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Aqueles que passam por nds, ndo vao sés, ndo nos deixam sos.
Deixam um pouco de si, levam um pouco de nos.”

(Antoine Saint-Exupéry)
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Resumo

O presente Relatdrio Final insere-se no ambito do Mestrado em Educacéao Pré-
Escolar e Ensino do 1.° Ciclo do Ensino Basico e tem como finalidade refletir sobre o
percurso de formacdo e as experiéncias vividas ao longo das Praticas de Ensino
Supervisionadas nas duas valéncias, bem como apresentar o estudo de investigacao-
acdo desenvolvido. Este relatorio reune a dimensdo pratica e a investigativa,
mostrando o percurso de formagao e a forma como a teoria se foi transformando em

pratica ao longo da experiéncia.

As Praticas de Ensino Supervisionadas decorreram em contextos distintos,
Educacdo Pré-Escolar e 1.° Ciclo do Ensino Basico, e permitiram desenvolver
competéncias essenciais para a intervencédo pedagdgica, através da observacéo, da
planificagdo, da implementagao e da avaliagdo de atividades educativas ajustadas as

caracteristicas e necessidades de cada grupo.

No estagio em Educacéo Pré-Escolar, surgiu a necessidade de intervir sobre a
auséncia de habitos de vida saudaveis observada no grupo de criangas, o que originou
o projeto intitulado “Crescer Saudavel e em Movimento”. Este projeto teve como
objetivo promover praticas relacionadas com a alimentac&o equilibrada, a atividade
fisica e o bem-estar, reconhecendo a importancia de trabalhar estas dimensdes desde
a infancia. O projeto levado a cabo permitiu a realizagdo de um estudo baseado numa
metodologia de investigacdo-acdo, privilegiando a observagdo, as entrevistas e os
inquéritos por questionarios enquanto instrumentos de recolha de dados envolvendo

criangas, educadoras de infancia e encarregados de educacgao.

Os resultados obtidos demonstraram que as criangas revelaram maior interesse
pelos temas ligados a saude, adotando atitudes mais conscientes sobre o corpo, o
movimento e a alimentagdo. O estudo realizado permitiu ainda reforcar o papel da
escola e do educador na criagao de oportunidades pedagdgicas que promovam a
educacao para a saude, numa perspetiva preventiva e promotora de bem-estar, assim
como o papel do educador na criagao de oportunidades pedagdgicas que incluam a
educacao para a saude e contribuam para a formacao de cidadaos mais conscientes,
responsaveis e autbnomos.

Palavras-chave: Praticas de Ensino Supervisionadas; Educagao Pré-Escolar;

1° Ciclo do Ensino Basico; Habitos de Vida Saudaveis; Investigagao-Agao.
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Abstract

The present Final Report is part of the Master’'s Degree in Pre-School Education
and Primary Education and aims to reflect on the training process and the experiences
gained throughout the Supervised Teaching Practices in both educational levels, as well
as to present the action-research study developed. This report combines both the
practical and investigative dimensions, showing the training path and the way in which

theory was gradually transformed into practice throughout the experience.

The Supervised Teaching Practices took place in two different educational
contexts — Pre-School Education and Primary Education — and enabled the
development of essential skills for pedagogical intervention through observation,
planning, implementation and evaluation of educational activities adapted to the

characteristics and needs of each group.

During the Pre-School Education placement, the need arose to address the lack
of healthy lifestyle habits observed among the children, which led to the project entitled
“Crescer Saudavel e em Movimento”. This project aimed to promote practices related to
balanced nutrition, physical activity and well-being, recognising the importance of
working on these dimensions from early childhood. The project led to the implementation
of a study based on an action-research methodology, focusing on observation, interviews
and questionnaires as data collection instruments involving children, early childhood

educators and parents or guardians.

The results showed that the children demonstrated greater interest in topics
related to health, adopting more conscious attitudes towards their bodies, movement and
eating habits. The study also reinforced the role of the school and the educator in creating
pedagogical opportunities that promote health education from a preventive and well-
being-oriented perspective, as well as the educator’s role in fostering educational
experiences that include health education and contribute to the development of more

aware, responsible and autonomous citizens.

Keywords: Supervised Teaching Practice; Pre-School Education; Primary

Education; Healthy Lifestyle Habits; Action Research.
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Introducao

O presente relatério final surge no &mbito do mestrado em Educacéo Pré-Escolar
e Ensino do 1.° Ciclo do Ensino Basico, realizado na Escola Superior de Educagao Jean

Piaget de Almada.

A conclusao deste mestrado de habilitagdo para a docéncia em Educacéo Pré-
Escolar (EPE) e em 1.° Ciclo do Ensino Basico (CEB), vé traduzida no presente relatorio
uma reflexdo sobre todo o percurso desenvolvido ao longo das experiéncias de pratica

profissional levadas a cabo nas duas valéncias.

Importa referir que foi a experiéncia vivida no contexto de EPE que se revelou
determinante na definicdo do tema deste relatério estreitamente relacionado com a

investigagao realizada.

As Praticas de Ensino Supervisionadas (PES), realizadas nos contextos de EPE
e de 1.° CEB, constituiram momentos centrais deste percurso. Através delas foi possivel
observar, planificar e desenvolver atividades ajustadas as caracteristicas de cada grupo.
Estas experiéncias permitiram compreender as dindmicas de cada contexto, reconhecer
as necessidades concretas de cada crianga e aprofundar o papel do educador/ professor
na constru¢ao de aprendizagens. No presente relatério serdo, assim, apresentados os
projetos desenvolvidos em ambos os contextos. Foi também neste processo que surgiu
a vontade de investigar e de intervir sobre a promoc¢ao de habitos de vida saudaveis,

dando origem ao projeto de investigacao apresentado neste relatério.

Todo o estudo de investigagdo parte de um problema que se procura
compreender e responder (Campenhoudt & Quivy, 1992). No decorrer do estagio em
EPE, surgiu a necessidade de atender as caréncias, relacionada com a falta de habitos
de vida saudaveis por parte de muitas criangas. Através da observacao, tornou-se
evidente a auséncia de praticas regulares de atividade fisica, escolhas alimentares
pouco equilibradas e um certo desinteresse por temas ligados ao bem-estar. Contudo,
nao foi apenas a observagdo realizada durante o estagio que ditou o interesse e
necessidade de trabalhar esta problematica, mas também a percecdo da importancia
de promover, desde cedo, praticas que contribuam para o bem-estar fisico e emocional
da crianga. Surgiu, assim, a necessidade de evidenciar a importancia que as atividades

simples e significativas podem ter na construgao de habitos de vida saudaveis.
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Perante esta realidade, tornou-se essencial intervir de forma intencional, o que
motivou, entdo, a escolha do tema da investigacdo-acdo realizada e,
consequentemente, do presente relatdrio, centrado na promocgao de habitos de vida
saudaveis como estratégia educativa para o desenvolvimento da crianga visando a
resposta ao problema de investigagao: “Qual a importancia da Educacgéo para a Saude

em contexto de Educacao Pré-Escolar?”

O presente relatorio, intitulado “Crescer Saudavel e em Movimento”, encontra-se

estruturado em duas partes: o Capitulo | — Pratica Profissional em Contexto de
Educacido Pré-Escolar e 1.° Ciclo do Ensino Basico e o Capitulo [l — Componente
Investigativa.

No Capitulo I, é feita uma descricdo aprofundada das PES desenvolvidas em
EPE e em 1.° CEB. Este capitulo contempla a caracterizagdo dos contextos e dos
grupos envolvidos, a apresentacao dos projetos de intervencao implementados, assim

como as conclusoes retiradas.

Por sua vez, o Capitulo Il centra-se no estudo empirico realizado no ambito da
promocao de habitos de vida saudaveis na infancia. Este capitulo apresenta o
enquadramento tedrico que sustenta a problematica em analise, o estado da arte, o
problema e as questdes orientadoras, assim como os objetivos da investigacdo e as

opgdes metodoldgicas adotadas.

Ainda no segundo capitulo, sdo apresentados e analisados os dados recolhidos
junto das educadoras de infancia, dos encarregados de educacgao e das criangas. Estes
dados sao posteriormente discutidos de forma a evidenciar as mudancas observadas e
a percecao dos diferentes intervenientes quanto a importancia dos habitos de vida
saudaveis. Este capitulo procura também, dar resposta ao problema e as questdes
orientadoras da investigacao, estabelecendo a ligacao entre a teoria e a pratica e
evidenciando a importancia das atividades desenvolvidas na forma como as criangas,
as familias e as educadoras de infancia, passaram a valorizar os habitos de vida
saudaveis. O capitulo termina com a conclusdo do estudo, onde sao sintetizados os
principais resultados, identificadas as limitagbes e apontadas sugestdes para futuras

investigagdes no ambito da promogao da saude e do bem-estar em contexto educativo.

O Relatdrio Final representa a concretizagao da uniao entre a teoria e a pratica

educativa, tendo como propdsito a construcdo da perspetiva de professora-
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investigadora e professora-reflexiva, permitindo uma atuacdo pedagdgica mais

consciente e fundamentada.
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Capitulo | — Pratica Profissional em contexto de Educagao Pré-Escolar e

de 1° Ciclo do Ensino Basico

1.1. Contextualizacao da Pratica Profissional

A pratica profissional em diversos contextos € uma excelente oportunidade para
o processo de formagéo do estudante. Ao sermos integrados num ambiente educativo,
temos a possibilidade de aplicar os conhecimentos adquiridos ao longo da formacao, de
nos confrontarmos com a realidade pedagégica e de nos reconhecermos enquanto
profissionais em evolugdo. O estagio ndo € apenas um momento de observagao ou de
aplicacéo de teorias, mas sobretudo um espaco de experimentacao, de descoberta, de
confronto com desafios e de desenvolvimento de competéncias profissionais e

pessoais.

O estagio profissional assume, assim, um papel determinante no processo de
formacao, permitindo-nos construir e desenvolver a nossa identidade profissional,
compreender melhor o papel do educador/professor e refletir de forma critica sobre as
praticas educativas. Ao longo da pratica, somos constantemente convidados a tomar
decisdes, a adaptar estratégias, a estabelecer relagbes com as criangas, com os pares

e com as familias, e a refletir sobre os efeitos da nossa intervengao.

Neste seguimento, Machado (2010) defende que o estagio representa uma etapa
particularmente relevante na formagao pessoal e profissional dos futuros professores,
sendo um momento privilegiado da formacao inicial. Neste contexto, a pratica constitui-
se como um espaco integrador de competéncias, onde a ag¢ao, a experimentagao e a
reflexdo sao fundamentais para o desenvolvimento do conhecimento sobre o ato de
ensinar, a tomada de decisbes e a resolugcdo de problemas, promovendo

simultaneamente a autonomia e a descoberta.

As experiéncias vividas durante os estagios em contexto de EPE e de 1.° CEB,
contribuiram de forma significativa para a construcdo da pratica educativa. Os dois
contextos onde se realizaram as PES, exigiram uma constante capacidade de
adaptagado, de observagdo e de analise. Houve momentos em que as estratégias
inicialmente pensadas nao resultaram e tiveram que ser reformuladas, outras vezes, em
que se conseguiu promover aprendizagens significativas e momentos de uma
verdadeira participagao por parte das criangas. Cada situagao trouxe aprendizagens

valiosas, que reforgaram a importancia de uma pratica mais reflexiva.
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As PES permitiram também aprofundar a imagem da criangca enquanto sujeito
detentor de direitos, competente, ativo e participante do seu desenvolvimento. Tomou-
se também consciéncia de que o papel de educador e de professor ndo € apenas o de
transmissao de conteudos, mas o de criar contextos ricos, seguros e desafiantes onde

as criangas possam explorar, questionar, construir e transformar o conhecimento.

Este processo permite uma maior consciéncia das imposi¢des da profissdo, mas
também uma maior preparagao e motivagao para continuar a aprender, a questionar e
a melhorar a pratica educativa. Permite igualmente perceber que educar com paixao é
reconhecer cada crianga como Unica, escuta-la com atengao e responder as suas

necessidades de forma sensivel, respeitando os seus ritmos, interesses e emocgdes.

1.2. Caracterizagcao do Meio

As Escolas Basicas onde foram realizadas as PES, estdo localizadas na
frequesia da Charneca de Caparica e Sobreda, no concelho de Almada, distrito de
Setubal. Esta area destaca-se pelo seu rico patrimoénio natural e cultural, onde se
salientam zonas como a Mata dos Medos, a Herdade da Aroeira, bem como espagos
de lazer como o Parque Urbano da Charneca de Caparica e a proximidade a costa, com
praias conhecidas como a Fonte da Telha. Estes locais oferecem muiltiplas

possibilidades para atividades ao ar livre e de contacto com a natureza.

Segundo a Rede Social de Almada, os dados dos censos de 2021, a freguesia
conta com 48.733 habitantes, registando uma populagéo diversificada em termos
etarios. Apesar da presenca significativa de idosos, verifica-se igualmente uma
importante propor¢ao de jovens e familias em idade ativa, o que contribui para uma

dinamica social e educativa enriquecedora.

A freguesia da Charneca de Caparica e Sobreda dispbe de diversas
infraestruturas que enriquecem a vida da comunidade, como o Parque Urbano da
Charneca de Caparica, inaugurado em 2025, que oferece zonas de lazer, equipamentos
de fitness, parque infantil e espago para animais de companhia. Também o Parque
Urbano das Quintinhas e a Mata dos Medos sao espagos importantes que proporcionam

oportunidades para atividades ao ar livre e contacto com a natureza.

A comunidade é bastante ativa e participativa, envolvendo-se em eventos

culturais e recreativos, como a Festa das Vilas, que decorre no Parque Urbano da
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Charneca de Caparica e relne musica, artesanato e gastronomia local, reforcando o

sentido de pertenga e o envolvimento entre a populagao.

1.3. Pratica de Ensino Supervisionada em contexto de Educacgao Pré-

Escolar

1.3.1. Caracterizacao da Entidade Cooperante

A escola basica onde decorreu a PES em contexto EPE, foi construida de raiz e
iniciou a sua atividade em 2013, sendo atualmente composta por 12 salas destinadas
ao 1.° CEB e 3 salas de EPE, estando assim preparada para responder as necessidades
da comunidade local. Esta escola desenvolve a sua atividade num edificio moderno,
térreo e com boas condicdes de acessibilidade. Dispde de espacos exteriores amplos e
organizados, que representam uma mais-valia para a promogédo do jogo livre, das
atividades ludicas e do desenvolvimento motor das criangas, abrindo portas as 9h00
terminando a sua atividade letiva as 15h30 com Atividades de Animacgao e Apoio a
Familia (AAAF) entre as 7h30 as 19h.

O acesso a escola pode ser feito por mais do que um portao, estando o edificio
rodeado de estacionamentos publicos. Toda a estrutura esta adaptada para receber
criancas e adultos com mobilidade reduzida, cumprindo os critérios de acessibilidade

universal.

Os espacos interiores incluem salas amplas com luz natural, refeitério, biblioteca,
sala polivalente/ginasio, gabinetes de professores e apoio, bem como instalagdes
sanitarias adaptadas. As salas de pré-escolar tém saida direta para o exterior,

favorecendo a autonomia infantil e o contacto com o ambiente exterior.

Ja, o espaco exterior da escola € amplo e composto por um campo de futebol e
um parque ludico partilhado por todos os alunos. No entanto, apesar da sua dimensao,
este espaco revela algumas limitagdes ao nivel da sua organizagao e funcionalidade. A
auséncia de zonas de sombra é particularmente notéria durante os meses mais quentes,
expondo as criangas a longos periodos ao sol. Além disso, nota-se a falta de diversidade

nos equipamentos disponiveis, o que restringe as possibilidades de exploragao ludica.

E ainda de sinalizar a colaboragdo interprofissional regular com técnicos do
agrupamento (como psicélogos e professores de educagido especial), garantindo

respostas ajustadas as necessidades especificas das criangas.
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1.3.2. Caracterizacao da Educadora Cooperante

As Orientagdes Curriculares para a Educagéo Pré-Escolar (OCEPE) tém como
objetivo apoiar a reflexdo do/a educador/a sobre a sua intencionalidade pedagdgica.
Nao se trata de um programa rigido a ser seguido, mas sim de um referencial orientador
para a construcao e gestao do curriculo, o qual deve ser adaptado ao contexto social,
as caracteristicas das criangcas e das suas familias, bem como ao percurso de

aprendizagem de cada crianga e do grupo (OCEPE, 2016).

Durante o meu estagio, tive a oportunidade de acompanhar de perto a
metodologia de trabalho da educadora cooperante, 0 que me permitiu observar a
relacdo do seu trabalho com as OCEPE, com uma prética pedagdgica estruturada nas
areas de conteudos presentes no mesmo documento, de forma articulada

transversalmente.

Foi possivel observar que a educadora valoriza muito a dindmica de grupo,
promovendo um ambiente onde as criancas dispdem de oportunidades para se
expressarem, de forma espontanea, as suas vivéncias, interesses e aprendizagens, em
articulagdo com as necessidades do grupo. Esta intencionalidade pedagodgica
manifesta-se na valorizagdo da autonomia, da iniciativa, do respeito e da empatia, que
orientam as interagdes estabelecidas na sala. Ao longo das interagbes estabelecidas
com esta profissional, tornou-se evidente que a sua pratica pedagogica vai além da
mera transmissao de conteudos, promovendo uma construcido ativa do conhecimento
por parte das criangas, alinhando-se aos principios da abordagem Reggio Emilia. A sua
acao educativa destaca-se por praticar uma escuta atenta as multiplas formas de
linguagens, valorizando formas de expressdo que vao além do verbal, como a
linguagem plastica, dramatica e corporal, reconhecendo-as como dimensdes essenciais

no processo de aprendizagem.

A educadora inclui também o uso de instrumentos de organizacdo de tempo,
como o calendario, 0 mapa de presencgas, o mapa de tarefas, o mapa do tempo, o diario
de sala, o quadro “Quero contar, mostrar ou escrever” e o plano do dia, que promovem
a responsabilidade e autonomia das criangas. Consegue, assim, que as criangas
tenham a iniciativa de planear, participar e refletir sobre as suas atitudes e sobre o seu
dia.

Ao questionar a educadora sobre a sua pratica, logo no inicio do estagio,

partilhou que a sua fungao vai além do papel tradicional enquanto transmissora de
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conhecimento, descreve-se também como medidora, aprendiz e facilitadora do
conhecimento. Da uma grande importancia a observacdo e a escuta da crianga e é
assim que consegue ajustar as estratégias as necessidades de cada crianga, a nivel

cognitivo, afetivo e social.

Por fim, a educadora revela uma preocupacado constante com a avaliacao
continua do processo educativo, fazendo com que seja, uma parte integrante da acao
pedagdgica e nao como um momento isolado. Esta avaliacdo é realizada de forma
sistematica, através da observagio direta e da escuta atenta, permitindo-lhe ajustar
praticas, identificar progressos e responder de forma mais adequada as necessidades
do grupo. Valorizando o refor¢o positivo e construtivo, promove um ambiente seguro,
contribuindo para o fortalecimento da autoestima, da confianca e da motivacdo das

criangas para aprenderem e participarem ativamente nas experiéncias propostas.
1.3.3. Caracterizagao do Grupo

O grupo € constituido por 26 criangas, 16 do sexo masculino e 10 do sexo
feminino. A nacionalidade das criangas deste grupo €, maioritariamente, portuguesa, no
entanto, fazem parte do grupo duas criangas de nacionalidade brasileira e uma de

nacionalidade ucraniana.

Sinaliza-se neste grupo um grande interesse pelas atividades plasticas, mas
algumas criangas mostram pouca capacidade de iniciativa e criatividade, apreciam fazer
pinturas, recortes e colagem, modelagem, ainda com pouca autonomia nas producdes
sem a intervencdo do adulto. S&o criangas interessadas, curiosas, empenhadas,
mostram-se motivadas para a aprendizagem e para explorar novos conceitos

demonstrando boa capacidade de raciocinio.

Percebe-se ainda a presencga de espirito competitivo, de quem faz mais e melhor,
se é amiga de uma e nao é de outra, quem ganha ou perde, o ciume, onde as amizades

por vezes ficam comprometidas no momento.

Observa-se na linguagem oral e escrita que algumas criangas ja conseguem
juntar as silabas para formar palavras e conseguem ler palavras simples. Por sua vez,
na educacao fisica apresentam grandes niveis de coordenagdo motora, € um grupo que

gosta bastante que fazer jogos e atividades que envolvam a atividade fisica.
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No entanto existe uma grande preocupacdo com o comportamento de algumas
criangas, as quais demonstram irrequietude, falta de respeito e de regras, dificuldade na

resolucao de problemas e em gerir a frustragao.
1.3.4. Projeto de Intervengao

Aquando de alegada ao contexto, tornou-se evidente a relevancia de estabelecer
uma relagéo de proximidade com o grupo, sustentada na empatia, na escuta ativa e na
compreensao das caracteristicas individuais de cada crianca. Através da observacao e
da interacao diaria, foi possivel identificar tracos particulares de cada crianga, o que
permitiu ajustar intencionalmente as estratégias pedagdgicas, promovendo uma pratica

educativa diferenciada, inclusiva e respeitadora.

Este contexto exigiu uma postura profissional assente na reflexdo, na
flexibilidade e na disponibilidade para a aprendizagem. Os desafios enfrentados ao nivel
da comunicagdo, da gestdo de conflitos e da planificagdo colocaram exigéncias
significativas, mas também se revelaram oportunidades fundamentais para a aquisicao
de conhecimentos, para o desenvolvimento de competéncias profissionais e para o

fortalecimento da identidade enquanto educadora/professora em formacao.

A escolha do tema “Crescer Saudavel e em Movimento” surgiu da observagao
atenta dia a dia do grupo e da andlise de algumas rotinas que se foram tornando
significativas ao longo do estagio. Um dos aspetos que mais me chamou a atengao foi
a qualidade dos lanches que as criangas traziam de casa. Com muita frequéncia, os
lanches eram compostos por alimentos muito pouco nutritivos, como bolos de pacote,
salgados, chocolate, bolachas recheadas e sumos com adigdo de agucar. Este padrao

alimentar repetia-se em grande parte do grupo, com poucas excegdes.

Perante esta realidade e tendo em conta a importdncia da alimentacéo
equilibrada na infancia, considerei essencial atuar pedagogicamente sobre esta
necessidade do grupo. Nao se tratava apenas de ensinar “O que é ser saudavel”’, mas
de despertar a curiosidade das criangas, desmistificar certos alimentos e promover
atitudes mais conscientes em relagcao a comida, ao seu corpo e ao bem-estar de todos.
Pois, segundo Quitério, Ferro e Alexandre (2024) “E nos primeiros anos de vida que se
dado os passos iniciais no sentido de garantir que cada crianga se aproprie de
habilidades, desenvolva conhecimentos e valores que visam a sua qualidade de vida,

saude e bem-estar.” (p.13)
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Foi sempre intengao criar experiéncias significativas que fizesse com que as
criangas participassem de forma ativa, que ajudasse a refletir sobre os seus proprios

comportamentos e que despertasse o prazer de viver de forma saudavel.

A partir da identificacdo da problematica — lanches pouco saudaveis e
constatacao da importancia de promover habitos de vida mais equilibrados — defini como
eixo central do projeto a promocao do bem-estar através de duas areas fundamentais:

alimentacéo saudavel e atividade fisica.

Este projeto foi pensado como uma proposta aberta, em constante evolugao,
construida com e para as criangas, incluindo sempre 0s seus interesses e respeitando

o ritmo de cada uma.
1.3.4.1. Atividades desenvolvidas

Ao longo do projeto de intervencgao, foi promovido um conjunto de atividades para
sensibilizar as criancas para a importancia da adogao de habitos de vida saudavel,

abordando os temas da alimentacao saudavel, da atividade fisica e do bem-estar.

Uma das vertentes exploradas foi a alimentacgao, tendo sido realizadas atividades
praticas de cozinha. As criancas participaram ativamente na confecido de uma sopa,
sendo envolvidas em todas as etapas do processo, desde a lavagem e o corte dos
legumes, até a preparagao e a prova final da sopa. Este momento foi vivido com grande
entusiasmo e despertou o interesse das criancas pelos diferentes alimentos e pelos

sabores.

De forma a aprofundar os conhecimentos sobre a alimentagao equilibrada, foi
explorada a Roda dos Alimentos. A abordagem foi feita, primeiramente, com a
descoberta e a exploragdo da Roda e o que continha cada grupo com o seu respetivo
nome, de seguida, passamos para a constru¢do da nossa Roda dos Alimentos, onde se
foi dividindo em pequenos grupos, ficando cada um com um grupo da Roda e com

plasticina, organizaram-se e decidiram quais os alimentos que cada um iria fazer.

Este projeto revelou-se uma excelente oportunidade para integrar outra area,
nomeadamente, a Educagéao Fisica, pois é essencial para o desenvolvimento motor e o
bem-estar das criangas. Em conversa com a educadora, concordamos em que eu
ficasse responsavel pelas aulas de educacéo fisica que eram realizadas as sextas-
feiras. Foram organizadas diversas aulas de jogos tradicionais no ginasio e no espago

exterior, como o jogo do Lobo e as Raposas, o jogo do lengo, o jogo da estatua, entre

10
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outros. Trabalhamos exercicios de lateralidade e circuitos que implicassem movimento
e atencdo. Uma das aulas que as criangas mais gostaram, foi a execucao da coreografia
com a musica da Roda dos Alimentos. Outra das aulas que fizemos, trouxe o yoga,
como atividade de relaxamento total e de estimulagao da respiracao, pois s6 nesta aula
€ que trabalhamos o relaxamento a aula inteira, mas em todas as outras, havia sempre
um momento de relaxamento no final, para que as criangas ficassem menos tensas.
Através destes jogos, exercicios e atividades, as criangas tiveram a oportunidade de se

movimentar de forma livre, desenvolvendo também competéncias sociais e emocionais.

Completando estas atividades, realizamos um percurso com bicicletas trazidas
de casa, pelas proprias criancas. Foi particularmente valorizada, tanto pelas criangas
como pelos encarregados de educagéao, todos gostaram da ideia e colaboraram em
trazer as bicicletas e capacetes. A atividade decorreu no campo exterior da escola, num
espaco amplo e seguro, garantindo que todas as criangas pudessem participar com
confianga. Promoveu-se, assim, a autonomia, o equilibrio, a seguranga no uso da

bicicleta e a importancia da pratica regular do exercicio fisico.

No ambito do contacto com a natureza e da valorizagado dos alimentos na sua
origem, organizamos uma visita as Hortas Comunitarias da Charneca de Caparica. Esta
saida permitiu as criangas observar de perto o cultivo de frutas, legumes e ervas
aromaticas, compreender o ciclo de crescimento dos alimentos e o papel dos
agricultores, com o0s quais nos cruzamos e que nos explicaram alguns processos e
cuidados a ter numa horta. A interacdo com o ambiente natural favoreceu a curiosidade
e o respeito pelo meio envolvente, reforcando as aprendizagens anteriormente

trabalhadas em sala.

Por fim, no ultimo dia de estagio, dinamizamos um lanche saudavel partilhado
com as criangas e as familias, realizado nas mesas de piquenique situadas no relvado,
fora da escola. Esta atividade contou com a participacao das familias, que colaboraram
na preparagao de alimentos saudaveis para partilhar com o grupo. Este momento de
convivio em comunidade, reforgou os lacos entre escola e familia e entre todas as
familias, promovendo a socializagdo num ambiente informal e valorizando as praticas

alimentares saudaveis.

Em suma, todas as atividades desenvolvidas no ambito deste projeto de
intervencdo foram pensadas de forma integrada, respondendo aos interesses e as

necessidades das criangcas, promovendo aprendizagens significativas sobre a

11



.;ﬁ?’? Campus Académico de Almada
*DﬁilplAGE ' Instituto Politécnico Jean Piaget do Sul
ENSING SLIFERKIR Decreto-Lei n.° 4/2019, de 14 de janeiro

Escola Superior de Educacgao

alimentacdo saudavel, atividade fisica e bem-estar. Através de atividades praticas,
ludicas e colaborativas, foi possivel sensibilizar as criangas para a importancia dos
habitos de vida saudaveis desde cedo, envolvendo também as familias neste processo,

num verdadeiro trabalho de parceria entre escola, comunidade e familia.
1.3.4.2. Resultados

Este projeto foi desenvolvido de forma continua, participativa e reflexiva, mais do
que procurar resultados fechados, o foco esteve na compreensao dos processos de

aprendizagem, nas atitudes e nas mudancgas observadas ao longo das semanas.

Ao longo da implementacdo do projeto, tornou-se visivel um aumento na
motivagao e no envolvimento das criangas nas atividades propostas. A confe¢cdo da
sopa, por exemplo, revelou-se um momento particularmente significativo, ndo s6 pelo
entusiasmo, mas também pela participagdo ativa das criancas que inicialmente
manifestavam resisténcia a experimentar alimentos diferentes. Esta mudancga de atitude
traduziu-se numa maior abertura no contacto com diferentes alimentos e uma maior

curiosidade em relagao a sua origem, utilidade e importancia nutricional.

Também nas rotinas diarias foi possivel observar alteragdes no comportamento
alimentar, pois varias criangas comegaram a comentar os seus lanches e os dos colegas
com espirito critico, demonstrando uma consciéncia mais clara sobre o que é
considerado saudavel. Esta mudanca indica uma apropriagdo gradual dos conteudos

trabalhados, manifestada em comportamentos e discursos espontaneos.

A nivel comportamental, o grupo revelou progressos visiveis. Em diversas
atividades, sobretudo as que envolviam movimento e cooperagao, notou-se uma maior
capacidade de concentragdo, respeito pelas regras e autorregulacdo por parte de
criangas que anteriormente se mostravam mais agitadas ou distraidas. Observou-se
igualmente, uma melhoria na qualidade das interacdes, como por exemplo, uma maior
cooperagao entre pares, atitudes de ajuda e respeito pelos tempos de espera, bem

como uma crescente capacidade de verbalizar emogdes e pensamentos.

A diversidade das propostas, aliada a rotatividade entre momentos de maior
atividade fisica e de maior tranquilidade, contribuiu para um ambiente educativo mais
equilibrado. O projeto assumiu-se como um fio condutor da acdao pedagdgica,
promovendo a unido do grupo e permitindo uma participagcdo mais equilibrada num

grupo heterogéneo e com comportamentos desafiantes.

12
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Além disso, a participagdo das criancas teve reflexos positivos na relagao com
as familias e com a equipa educativa. As criangcas demonstraram orgulho em participar
no projeto, partilharam aprendizagens em casa e envolveram os familiares na discussao

de temas como a alimentacao e os habitos de vida saudaveis.

Do ponto de vista pessoal e profissional, este projeto representou um marco
importante no meu percurso enquanto futura educadora/professora. A gestdo de um
grupo exigente, a tomada de decisbes fundamentadas, a necessidade de ajustar
estratégias em funcdo do grupo e manter o foco nos interesses e necessidades das

criancas, permitiu desenvolver competéncias essenciais para a pratica profissional.

Em suma, considero que o projeto cumpriu com os objetivos definidos,
promovendo aprendizagens significativas, incentivando posturas mais conscientes em
relacdo a alimentacido e ao bem-estar e contribuindo para o desenvolvimento de
competéncias socioemocionais. Ao mesmo tempo, esta experiéncia foi fundamental
para a consolidacdo da identidade profissional e para a estabilizagdo de uma pratica

educativa mais intencional e reflexiva.
1.4. Pratica de Ensino Supervisionada em contexto de 1.° Ciclo do

Ensino Basico

1.4.1. Caracterizagao da Entidade Cooperante

A escola basica onde foi realizada a PES, em contexto de 1.° CEB, assume-se
como um espago educativo moderno, acolhedor e funcional, tendo sido inaugurada em
marco de 2019, com o objetivo de dar resposta as necessidades crescentes da
comunidade local no que diz respeito, a educagéao de infancia e ao 1.° CEB. Esta escola
abre as portas as 9h00 terminando a sua atividade letiva as 15h30 com Atividades de
Enriquecimento Curricular (AEC) até as 17h00, e o AFFF funciona desde as 7h30 as
19h30. Esta escola tem capacidade para receber criancas dos 3 aos 10 anos de idade,

desta forma tem infraestruturas adequadas as necessidades do publico-alvo.

Localiza-se num espaco com apenas um andar, com trés salas de EPE, doze
salas de 1.° CEB (trés salas para cada ano de escolaridade), dez casas de banho,
divididas por género. Todas estas salas incluindo a sala de professores, contém um
computador. Para além destas salas equipadas com quadro branco, com o respetivo
projetor e computador, a escola possui também: um centro de recursos/Biblioteca,

cozinha/refeitério, ginasio/polivalente, sala de professores e uma area exterior. A

13
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biblioteca dispde de alguma diversidade de livros para consulta e requisi¢do e de jogos
e materiais de apoio ao ensino das diferentes areas curriculares, tais como a

Matematica, o Portugués, o Estudo do Meio e a Educacao Musical.
1.4.2. Caracterizacao do Professor Cooperante

A professora cooperante trabalha com a turma desde o 1.° ano de escolaridade,
0 que lhe permite ter um conhecimento amplo acerca da mesma. Por outro lado, ao
longo dos anos enquanto docente, colaborou na elaboragédo do Projeto Educativo e do
Projeto Curricular da escola, os quais vé como documentos essenciais. Mantém também
um trabalho colaborativo no &mbito do conselho de docentes, reunides anuais e

reunides gerais com as docentes do 2° ano.

No que diz respeito ao processo pedagogico, a professora planifica a sua
intervencao tendo em conta o horario letivo dos alunos, procurando cumprir os tempos
estabelecidos para as diferentes areas curriculares em fung¢ao da carga horaria de cada
uma. Relativamente as estratégias das atividades, a docente opta pela utilizagdo do
manual escolar, em grande parte dos momentos. Porém, por vezes, utiliza imagens,
videos, materiais audiovisuais e materiais interativos, porque considera uma abordagem
mais apelativa para os seus alunos. Quanto a organizagdo do espago, opta pela
distribuicdo das mesas em grupo de quatro alunos, visto que considera essa distribuicao

mais favoravel, auxiliando assim a estimular o espirito de entreajuda.

Por fim, no que diz respeito a avaliacdo dos alunos, nesta escola houve provas
intercalares no 1° semestre, de cada disciplina (Matematica, Portugués e Estudo do
Meio). O momento de avaliagdo que observei, feito pela professora cooperante, foi a
avaliagao de leitura, pois era feita em sala quando era introduzido um texto do manual

escolar, de forma a complementar a avaliagéo de Portugués.
1.4.3. Caracterizagao da Turma

A turma em que esta pratica decorreu pertence ao 2.° ano de escolaridade do 1.°
CEB. A turma é composta por 24 elementos, 12 do sexo masculino e 12 do sexo
feminino, com idades entre os sete e oito anos. Todos os alunos transitaram para o

segundo ano com a mesma professora.

Segundo a docente, € um grupo bastante agitado com algumas dificuldades de
concentragao, nao estao integradas criangas com necessidades de saude especiais,

mas trés alunos sdo acompanhados pela terapia da fala.

14
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A maioria dos alunos deste grupo ja sabe ler, ainda que com algumas
dificuldades, no entanto, ja constroem pequenos textos bem estruturados. O grupo
expressa bem as suas vontades e ideias, gostam de intervir em publico e de ler em voz

alta, assim como ir ao quadro resolver exercicios.

Relativamente ao desenvolvimento motor, revelam-se criangas bastante
auténomas e apesar de distinguirem a direita da esquerda, algumas ainda hesitam um
pouco quando lhes é questionado sobre a sua lateralidade. No que concerne ao
desenvolvimento social e afetivo, sdo criangas sociaveis, faladoras, meigas e muito

atenciosos.

Nesta turma foi possivel identificar os seus interesses em participar em jogos de
grupo e atividades motoras, em desenvolver tarefas matematicas e em interagir com

outros em momentos de socializagao (sendo criangas alegres e bem-dispostas).

E uma turma auténoma apesar de ainda precisarem da aprovacéo dos adultos
nalgumas situagdes, sao ativos, barulhentos, mas importa dizer que sao participativos

e tém bastante vontade de aprender e de descobrir.

Neste grupo foi possivel identificar as suas necessidades no que respeita a
pratica da leitura, em ouvir o outro, em esperar pela sua vez, em correr e em libertar

energias no espaco exterior.
1.4.4. Projeto de Intervengao

Através da observacdo e interagdo com a turma durante o primeiro més de
estagio, percebi que a area da Educacédo para a Saude nao era suficientemente
explorada. As praticas pedagdgicas demostravam-se limitadas, baseados na rotina do
dia a dia e muito pouco motivadoras nédo promovendo uma compreensao significativa

sobre a importancia da saude e bem-estar dos alunos.

Deste forma, ao perceber a auséncia de uma abordagem sobre o potencial desta
tematica, assumi como essencial incluir estratégias que estimulassem o pensamento
critico das criangas e as incentivasse a adotar habitos saudaveis de forma habitual,

ajudando no seu desenvolvimento pessoal.

O bem-estar desempenha um papel crucial no desenvolvimento saudavel das
criangas e dos jovens, que muitas das vezes influencia nas relagbes interpessoais € na
qualidade de vida. Segundo Gaspar, Jesus, Xavier, Dias, Machado, Correia, Pais-

Ribeiro, Areosa, Canhao, Guedes, Cerqueira e Matos (2023), os jovens com um maior

15



.;ﬁ?’? Campus Académico de Almada
*DﬁilplAGE ' Instituto Politécnico Jean Piaget do Sul
ENSING SLIFERKIR Decreto-Lei n.° 4/2019, de 14 de janeiro

Escola Superior de Educacgao

bem-estar apresentam melhores competéncias socioemocionais, maior autoestima e
menor tendéncia a sintomas de ansiedade e depressao. No entanto, problemas de
saude mental, como a ansiedade ou a depressao, tém vindo a surgir nos jovens, muitas
vezes graves devido a adocdo de um estilo de vida sedentario que limita as
oportunidades de socializacao e das praticas de atividades fisicas, fatores importantes
na reducao no stress. Para os mesmos autores anteriores, a falta de participagdo nas
atividades fisicas e de momentos de socializagdo aumenta a vulnerabilidade a sintomas
depressivos e ansiosos, sendo assim, a promogao de competéncias emocionais e de
habitos de vida saudaveis fatores essenciais para o bem-estar e para a saude mental

dos jovens.

Segundo as recomendagdes da OMS, expressas no documento Inquérito aos

Habitos Desportivos da Populagéo Escolar Portuguesa (2024),

“as criancas e adolescentes devem: Realizar, pelo menos, uma média de
60 minutos por dia de atividade fisica de intensidade moderada a vigorosa
(sobretudo aerébia) e, no minimo, 3 dias por semana de atividades
aerdbias de intensidade vigorosa, assim como atividades de
fortalecimento muscular e 6sseo; Limitar o tempo em comportamento
sedentario, particularmente em atividades recreativas diante dos ecras.”

(p. 38)

Deve, assim, ser pratica recorrente incentivar as criangas e os jovens a terem
habitos saudaveis, como praticar exercicio fisico e recorrer a espagos que promovam
atividade fisica como, clubes de desporto, parques ao ar livre, ciclovias ou pistas para
caminhar. Estes espacos sao essenciais para combater estes problemas e garantir aos

jovens que cresgam num ambiente positivo para o seu desenvolvimento.

O presente projeto de intervencao surge, entdo, desta necessidade, com o
propésito de agir de forma consciente e fundamentada. A proposta visa refletir ndo
apenas sobre a relevancia e as potencialidades da educacédo para a saude, mas
também proporcionar aos alunos atividades diversificadas e significativas, que
promovam a aquisi¢do de habitos saudaveis e o maior esclarecimento sobre o bem-

estar fisico e emocional.
1.4.4.1. Atividades desenvolvidas

O projeto de intervencéo no 1.° CEB foi orientado para a promoc¢éo de habitos

de vida saudaveis, com o foco na alimentacdo saudavel, na atividade fisica e no bem-
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estar emocional. As atividades foram pensadas para incentivar os alunos de forma ativa,

recorrendo aos jogos, a expressao, a criatividade e a reflexao.

No ambito da alimentagdo saudavel, foi dinamizado um quiz sobre a Roda dos
Alimentos, recorrido a aplicagdo Quizizz para criar uma dindmica interativa. Cada aluno
respondeu as perguntas através de canetas coloridas, associadas a cada opgao. As
respostas foram registadas numa tabela individual, onde os alunos desenhavam a cor
da resposta escolhida e verificavamos, no final, quais estavam corretas. Também
avaliaram a atividade, atribuindo uma pontuacao de 0 a 10. Esta atividade permitiu rever

conteudos ja lecionados, de forma ludica, promovendo a participagao e a autonomia.

Numa abordagem mais criativa, organizou-se a atividade “MasterChef’, em que
os alunos, em pequenos grupos, construiram dois pratos, um saudavel e outro ndo
saudavel, recorrendo a recortes de revistas e materiais de desenho. Utilizaram folhas
A3 com um desenho de um prato, garfo e faca, e apresentaram os seus trabalhos a
turma, explicando os alimentos escolhidos e revelando o nome escolhido do grupo. A
atividade promoveu o trabalho colaborativo, a reflexdo sobre as escolhas alimentares e

o desenvolvimento da criatividade.

No dominio do bem-estar emocional, a atividade decorreu no ginasio, onde
exploramos as emocdes através da musica e do desenho. Estavam diversos arcos
distribuidos pelo chao do ginasio, com uma folha dividida em seis partes, os alunos
escutaram diferentes musicas e desenhavam o que sentiam em cada uma. A partir da

terceira musica, puderam também exprimir-se corporalmente antes de desenhar.

De seguida, cada aluno avaliou a atividade com um pictograma, colocando na

opgao que melhor refletia a sua opiniao: “Diverti-me a fazer a atividade”, “Gostei muito,

quero repetir”, “Descobri algo novo e achei interessante” ou “Tive algumas dificuldades”.

A maioria manifestou vontade de repetir a experiéncia.

Ainda no campo da expressao emocional, os alunos criaram esculturas em
massa de moldar inspiradas no sentimento que mais gostaram de sentir durante a
manha. Apds a secagem, as esculturas foram pintadas e expostas no interior da entrada
da escola para todos os alunos. Seguiu-se uma votagao da escultura mais criativa, com
cada aluno a votar anonimamente, desenvolvendo o sentido estético, a valorizagao dos

colegas e o respeito por diferentes formas de expresséao.

Foi também realizada a escrita coletiva de uma noticia para o jornal de parede

da escola. A partir das sugestdes dos alunos, as ideias foram organizadas em frases no
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quadro, que depois foram copiadas para os cadernos, promovendo competéncias de

escrita e reflexdo sobre as experiéncias vividas.

Na area da atividade fisica, dinamizou-se uma atividade chamada “A Corrida dos
Numeros”, no ginasio. Apdés uma conversa inicial sobre niumero pares, impares e
sequéncias, pois era matéria que estava a ser dada na altura, os alunos foram divididos
em dois grupos, conforme o numero da lista de nomes da turma. Participaram num

percurso com desafios fisicos e matematicos, com regras previamente combinadas.

Foi também desenvolvido o jogo “Fogo e Agua”, onde os alunos tinham que
correr para apanhar o lenco quando ouviam o seu numero a ser chamado por mim,

promovendo a atengdo, movimento e espirito desportivo.

As atividades fisicas terminaram sempre com um momento de relaxamento com
0 apoio de musica calma, destinado a ajudar os alunos a desacelerar, tomar consciéncia
do corpo e das emogdes. Apesar de algumas dificuldades iniciais na concentragéo, a

maioria aderia com interesse.
1.4.4.2. Resultados

A PES realizada em 1.° CEB permitiu-me compreender melhor o ambiente
escolar e a propria dindmica de sala de aula, fortalecendo a importancia da pratica
pedagogica. Durante este periodo, pude observar e participar ativamente na
organizagao de atividades que potenciaram ndo apenas o desenvolvimento académico,
mas também as minhas competéncias socioemocionais, revelando-se como um

momento transformador na minha formacéao.

A interacdo diaria com as criangas proporcionou-me uma visdo mais realista dos
desafios inerentes no dia a dia, como professora. Vi muita curiosidade e vontade de
aprender nos alunos, e isso motivou-me a adaptar estratégias de forma simples,
respeitando as diferentes necessidades e ritmos de aprendizagem de cada um

contribuindo significativamente para o meu crescimento pessoal e profissional.

Foi também uma oportunidade de desenvolver competéncias, como a gestao do
tempo, a comunicagao e a criatividade na resolucao de problemas. O contacto com
diversas situagbes inesperadas ensinou-me a manter a calma e a ser mais assertiva,

apoiando a minha abordagem educativa e a reflexao sobre os acontecimentos.

Esta PES ajudou-me ainda a perceber que a capacidade de inovar e de adaptar

os conteudos as realidades dos alunos é fundamental para 0 sucesso nos processos de

18



.;ﬁ?’? Campus Académico de Almada
*DﬁilplAGE ' Instituto Politécnico Jean Piaget do Sul
ENSING SLIFERKIR Decreto-Lei n.° 4/2019, de 14 de janeiro

Escola Superior de Educacgao

ensino aprendizagem, incentivando-me a investir continuamente na minha formacao

profissional.

Relativamente ao projeto de intervencéo, a turma esteve empenhada e colaborou
com a dindmica de todas as atividades, demonstrou-se sempre interessada e participou

de forma ativa, pois foram fazendo perguntas no decorrer das mesmas.

Percebi que ao interagir com os alunos durante as atividades é fundamental
abordar conceitos de forma mais concreta. A participacao dos alunos evidenciou que
aprender ao fazer, ndo so6 facilita a compreensao, mas também torna o processo mais
simples e eficaz, com isso, mostrou-me a importancia de relacionar os conteudos com
as suas rotinas diarias. Esta reflexdo remete para o facto das metodologias ativas serem
fundamentais para promover uma aprendizagem significativa, ao colocar o aluno no
centro do processo educativo e ao transforma-lo no principal agente da construgdo do
saber. Estas abordagens incentivam a participacao ativa, a resolugdo de problemas, o
pensamento critico e a colaboracdo com os outros, considerando as experiéncias e
ritmos individuais de cada um. Assim, o professor assume o papel de facilitador, ao criar

ambientes que estimulem a autonomia e a responsabilidade dos alunos.

Considero que as atividades foram bem planeadas e executadas, todos os
alunos participaram ativamente nas mesmas, demonstrando entusiamo em cada uma
delas. A dinamica de jogar em equipas foi bem compreendida, respeitaram as ordens
dos jogos e houve incentivo para com os colegas, revelando ndo sé espirito de
cooperacao, mas também o desenvolvimento de competéncias sociais como o respeito

pelas regras, a entreajuda e a valorizagao do esforgo coletivo.

Em suma, os resultados alcancados com o projeto de intervengao revelam-se
muito positivos, quer a nivel das aprendizagens do grupo, como no efeito que a
intervencgao teve na dindmica do grupo. Ao longo das atividades, foi notéria a motivagao
e o interesse dos alunos pelos temas abordados, demonstrando consciéncia de que se

tratava de aspetos que precisavam de ser trabalhados e melhorados nas suas rotinas.

Para além das mudangas observadas no grupo, este projeto representou
também um marco importante no meu percurso enquanto futura professora, permitiu-
me experienciar o resultado de uma intervengéao intencional, construida com um sentido
e um propoésito. Sinto que deixei uma marca positiva nesta turma, ndo apenas pelos
conteudos abordados, mas pela relagcado de confianga, de respeito e de compromisso

que estabelecemos juntos. Acredito que as aprendizagens construidas serao
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valorizadas e retomadas, e que o grupo dara continuidade ao caminho iniciado com uma

maior consciéncia, responsabilidade e vontade de mudar.

1.5. Balango das Praticas de Ensino Supervisionadas

As PES proporcionaram-me uma experiéncia unica, exigente e profundamente
enriquecedora, quer a nivel profissional, quer a nivel pessoal. A vivéncia nos dois
contextos de estagio, em EPE e em 1.° CEB, permitiu me ampliar a minha compreensao
sobre cada etapa, sobre o ritmo de cada crianga, e a complexidade da pratica

pedagdgica em contextos reais e em constante transformacao.

No contexto de EPE, tive a oportunidade de trabalhar com um grupo desafiante
composto por 26 criangas. Esta composicao teve um efeito direto na dindmica do grupo,
havendo frequentemente comportamentos de desregulagdo, dificuldade em respeitar
regras e momentos de conflito. Ainda assim, trata-se de um grupo extremamente
curioso, participativo e recetivo a novidade. Sempre que lhes era proposto algo
diferente, mostravam entusiasmo e vontade de aprender. Foi neste ambiente, por vezes
instavel, que aprendi a ser mais paciente, a adaptar estratégias em tempo real e a

ajustar expectativas face as necessidades do grupo.

No 1.° CEB, estagiei com uma turma de 2.° ano, composta por alunos mais
auténomos, mas que ainda procuravam bastante a validagado do adulto na tomada de
decisbes. Tratava-se de uma turma barulhenta exigindo uma constante gestdo da
atencéo e da disciplina, com varias interrup¢cdes durante as aulas. No entanto, a vontade
de participar, de aprender e de explorar era evidente, o que tornava o trabalho
profundamente gratificante. Foi notério que a turma beneficiava de momentos diarios
para se movimentar, correr e libertar energia, demonstrando como o bem-estar fisico
influencia diretamente a qualidade de aprendizagem. Neste contexto, desenvolvi
competéncias ao nivel da organizagdo das rotinas, da conducgéo de atividades e da

escuta ativa.

Estes dois contextos permitiram-me consolidar a ideia de que ser educadora e
professora € um exercicio constante de escuta, de flexibilidade e de reinvengao. Aprendi
a importancia de observar com intencionalidade, de planear com base no que o grupo
precisa e nao apenas no que esta previsto, e de refletir criticamente sobre as minhas
préprias praticas. As PES exigiram de mim um posicionamento ético e profissional,
ajudando-me a desenvolver mais autonomia, seguranga nas decisbes e uma postura

mais confiante perante os desafios do dia a dia.
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Hoje, sinto-me mais preparada para enfrentar a realidade da docéncia com
responsabilidade, sensibilidade e sentido critico. As PES contribuiram decisivamente
para a construcao da minha identidade profissional, mostrando-me que educar €&, antes
de tudo, cuidar, escutar e transformar. Termino este percurso com a certeza de que fiz
a diferenga, promover estes habitos saudaveis no grupo, estimular a curiosidade deles
em explorar e aprender, e fortalecer a autonomia com mais confianga nas suas escolhas

futuras.

1.6. Justificagcao do Projeto de investigacao-agao “Crescer Saudavel

e em Movimento”

A reflexdo sobre as experiéncias vividas nas duas PES, permitiu identificar
aspetos que exigiam uma intervengao intencional, nomeadamente no que diz respeito
a promocao do bem-estar e dos habitos de vida saudaveis em contexto educativo. Foi
precisamente a partir dessa analise que surgiu a necessidade de aprofundar esta
tematica, dando continuidade ao trabalho desenvolvido em contexto de EPE. Neste
contexto tornou-se evidente a importancia de promover habitos de vida saudaveis, uma
vez que varias criangas revelavam comportamentos alimentares pouco equilibrados e

mostravam grande necessidade de movimento.

A escolha do projeto de intervengao “Crescer Saudavel e em Movimento”, surgiu
da necessidade de promover, desde a idade pré-escolar, habitos que contribuam para
o0 bem-estar das criangas. Numa sociedade onde se verificam crescentes preocupagdes
com o sedentarismo e a alimentacdo desequilibrada, torna-se essencial agir
preventivamente, trabalhando com as criangas competéncias que Ihes permitam crescer

de forma saudavel.

As atividades foram pensadas para responder aos interesses e as necessidades
do grupo, bem como ao contexto educativo em que estive inserida. Tratando-se de um
grupo eneérgico, curioso e recetivo a experiéncias praticas, optou-se por propostas que
implicassem a participagdo, a expressado corporal, a criatividade, o contacto com a

natureza e a cooperagdo com os pares.

A intervencgao foi pensada como um espago de articulagédo com as familias e com
a comunidade educativa, através da dinamizacao de atividades ludicas. Permitiram,
assim, fortalecer lagos entre escola e familia, favorecer aprendizagens fora da sala e

tornar as aprendizagens mais significativas no desenvolvimento de cada um.
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Capitulo Il — Projeto “Crescer Saudavel e em Movimento”

2.1. Enquadramento Teodrico

O capitulo Il do presente relatério destina-se ao projeto de investigagdo-agao
realizado. Tendo como preocupacado a apresentacdo de um referencial tedrico de
sustento do projeto, a selegdo dos conceitos baseia-se em autores de referéncia nas
areas da promocéao da saude, educacao e desenvolvimento da crianga, particularmente
no que se refere a alimentacao saudavel, a atividade fisica e ao bem-estar emocional.
Deste modo, torna-se essencial trazer a discussao quatro areas basilares: Bem-Estar e
Desenvolvimento da Crianca; Habitos de Vida Saudaveis; Alimentacdo Saudavel;

Atividade Fisica com contributo para a Educacao de Infancia.
2.1.1 Bem-Estar e Desenvolvimento da Crianga

O conceito de bem-estar é fundamental para compreender o equilibro entre as
necessidades e exigéncias. Nesta linha, Danna e Griffin (1999) referem que os conceitos
de saude e bem-estar sdo muitas vezes utilizados de forma relacionada, sem uma
distingdo clara entre ambos, o que pode gerar interpretagdes incertas. Esta incerteza
pode estar relacionada com a sua natureza subjetiva, profundamente influenciada pela

diversidade das vivéncias individuais.

Galinha e Ribeiro (2002) consideram que a saude humana integra duas
componentes positivas, o bem-estar psicologico e o bem-estar subjetivo. Para estes
autores, o bem-estar subjetivo inclui dimensdes cognitivas e afetivas, além de se
articular com areas como a qualidade de vida e os afetos positivos e negativos.
Completando esta perspetiva, Pereira (2004) defende que o bem-estar esta relacionado
com a capacidade de adaptacao do individuo face as exigéncias do meio, implicando o
uso de estratégias adequadas para lidar com situagdes que sdo compreendidas como
ameagadoras. Com uma lente mais atenta sobre as questdes do bem-estar psicoldgico,
Queroz e Neri (2005) assumem que este resulta da combinagao entre os contextos e
condicdes de vida, os modos como os individuos constroem o conhecimento sobre si
proprios e sobre os outros, bem como da forma como enfrentam as exigéncias pessoais

e sociais.

Falar de bem-estar € poder analisa-lo a partir de duas vertentes distintas: uma
positiva, que se relaciona com a autoestima e a valorizagdo pessoal, e outra negativa,

ligada a presenga de sinais associados a situagdes depressivas (Galinha, 2008). De
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acordo com Ferreira (2009), o bem-estar é entendido como um direito fundamental,
relacionado com o crescimento pessoal e coletivo, assumindo um papel importante na

construcdo de uma sociedade mais coesa num contexto global.
2.1.2. Habitos de Vida Saudaveis

A infancia representa um periodo decisivo para a formacao de habitos de vida
saudaveis, pois as praticas adotadas nesta fase, tendem a perdurar ao longo da vida,
influenciando positivamente ou negativamente a saude futura. Nesta linha, Lopes e Maia
(2002) alertam que o sedentarismo é um problema de saude, sendo a atividade fisica
um recurso comprovadamente benéfico para preveni-lo. Ainda Neto (2008) reforga esta
ideia, destacando que a falta de habitos de vida saudaveis como a atividade fisica, a
interacdo social ou o contacto com a natureza, podem prejudicar no desenvolvimento
das criangas, afetando a estruturagéo do jogo e motricidade infantil, na coordenacéo,

nas tomadas de decisio e na resisténcia.

Além disso, Lemos, Nakamura, Grisi e Kokubun (2010) sublinham que o suporte
familiar € um dos principais fatores que influenciam a adocéo de habitos saudaveis pelas
criangas, uma vez que os adultos podem exercer essa influéncia através do incentivo,
do exemplo e do papel de modelo na pratica de comportamentos saudaveis. Por sua
vez, Silva (2012) acrescenta que as pessoas foram modificando gradualmente os seus
habitos de vida sem se aperceberem dos impactos negativos para a saude, sendo o
sedentarismo e o excesso alimentar, fatores que mais contribuiram para essas

mudancas.

O papel dos pais mantém-se na vida das criangas, mas Rocha (2017) salienta
que os pais desempenham um papel fundamental na construgao de habitos alimentares
e de atividade fisica dos filhos, influenciando igualmente os comportamentos e escolhas
que tém na escola. Os pais moldam habitos alimentares e de atividade fisica, enquanto
a escola, segundo Pereira e Cunha (2017), deve criar ambientes que incentivem praticas

saudaveis, incluindo alimentagéo equilibrada, atividade fisica e bem-estar psicolégico.

De acordo com o Programa Nacional para a Promogao da Alimentagao Saudavel
(PNPAS, 2022-2030), a obesidade é reconhecida como uma das principais prioridades
da saude publica em Portugal, devido a sua elevada prevaléncia e impacto no aumento
de doengas cronicas. A prevaléncia de excesso de peso, incluindo obesidade nas
criangas, apresenta-se em redugdo, mas permanece significativa, afetando quase 30%

deste grupo etario.
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Atualmente, o Servico Nacional de Saude (SNS24) indica as principais causas
da obesidade infantil: genéticas, ambientais, enddcrinas, consumo elevado de fast-food,
falta de exercicio fisico, horarios de sono irregulares, tempo excessivo de ecras,
medicacgao, entre outros. Os habitos nao surgem de forma espontanea, sendo essencial
que sejam estimulados em contextos educativos e familiares. A construcao de rotinas
saudaveis abrange comportamentos como alimentar-se bem, dormir o suficiente, brincar
ativamente, cuidar da higiene e expressar emog¢des de forma equilibrada, impactando

diretamente a forma como a crianga se sente, se relaciona e aprende (SNS24, 2025).

O SNS24 (2025) destaca ainda cinco vantagens notorias em adotar habitos
saudaveis: previne o aparecimento de doencgas, como as doencgas cardiovasculares;
promove a sensacdo de bem-estar e combate a depressdo; ajuda a prevenir e a
controlar comportamentos de risco; ajuda a manter um peso saudavel e diminui o risco
de se tornar obeso; reduz o risco de morte prematura. Estas vantagens s6 se tornam
efetivas quando existe um esforgo consciente e articulado entre a escola, a familia e a
comunidade. Por isso, mais do que transmitir regras, é necessario criar contextos
significativos onde as criangas possam experienciar, compreender e valorizar essas

escolhas, tornando parte da sua identidade e do seu modo de estar.

A promocdo de habitos de vida saudaveis, nomeadamente através da
alimentagao saudavel e da atividade fisica, revela-se cada vez mais urgente face aos
dados preocupantes sobre o estado nutricional da populagdo. O excesso de peso e a
obesidade constituem um problema de saude publica em Portugal, afetando

aproximadamente metade da populagdo adulta e uma em cada trés criangas (ibidem).
2.1.2.1. Alimentagao Saudavel

A alimentagcédo faz parte da rotina diaria da humanidade e representa um
elemento essencial para a sobrevivéncia humana, ou seja, constitui um principio vital
que sustenta o organismo. Para além de satisfazer uma necessidade basica, tanto a
insuficiéncia quanto o excesso de alimentos pode provocar doencgas, reforcando a sua
importancia na saude e no bem-estar. Neste sentido, Loureiro (1999) destaca que a
alimentacao saudavel é fundamental para que as criangas cresgam e se desenvolvam
de forma equilibrada, sendo também essencial na prevencao de diversos problemas de
saude associados a nutricdo, como o atraso no crescimento, a anemia, as dificuldades

de aprendizagem, a obesidade, as caries dentarias e, futuramente, as doencgas cronicas.
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Nesta linha, Carvalho, Pereira e Silva (2012) reforcam que o papel dos adultos é
determinante na aquisicdo de habitos alimentares saudaveis pelas criangas. Os pais
funcionam como modelos de comportamento alimentar, sendo esperado que habitos
positivos por parte dos adultos influenciem de forma igualmente positiva as escolhas e
os comportamentos alimentares das criancas. Além da familia, a escola assume um
papel essencial, devendo disponibilizar opgdes alimentares saudaveis nos espacos de
consumo coletivo, como o refeitério, promovendo habitos adequados e contribuindo

para a mudanca de comportamentos alimentares inadequados.

Também o SNS24 (2025), refere que uma alimentagdo saudavel deve ser
completa, variada e equilibrada, garantindo a energia necessaria e promovendo o bem-
estar fisico ao longo do dia. Este Servigo sublinha ainda que as necessidades
energéticas variam consoante a idade e o grau de atividade fisica. Por exemplo, uma
crianca de 2 anos necessita de cerca de 1.000 calorias por dia, aumentando para
aproximadamente 1.200 calorias aos 3 anos e atingindo cerca de 1.700 calorias por
volta dos 6 anos de idade. Estas necessidades especificas refletem a importancia de
adequar a alimentacdo a fase de crescimento e ao ritmo de atividade das criangas,
reconhecendo que o seu desenvolvimento exige ndo s6 quantidade, mas qualidade

nutricional.

Por sua vez, a Organizagao Mundial da Saude (WHO, 2025) acrescenta que uma
alimentacéo saudavel é essencial para manter uma boa saude e um estado nutricional
equilibrado, desempenhando um papel protetor contra diversas doengas crénicas nao
transmissiveis, como doencas cardiovasculares, diabetes e cancro. Para isso, é
fundamental adotar uma dieta variada e moderar o consumo de sal, agucares e gorduras

saturadas de origem industrial.
2.1.2.2. Atividade Fisica como contributo para a Educagao de Infancia

A atividade fisica assume um papel fundamental no desenvolvimento da crianca
em idade pré-escolar, favorecendo nao s6é competéncias motoras, mas também o bem-
estar, a socializacao e a aprendizagem. Na Educacéao de Infancia, é importante que esta
dimenséo esteja presente de forma natural no dia a dia das criangas, através do

movimento, do jogo e da exploragao de espacos.

A escola, enquanto espago educativo tem a responsabilidade de criar contextos
favoraveis a pratica de atividade fisica. Neste sentido, Mota e Sallis (2002) defendem

que é responsabilidade da escola promover a participagado das criangas nestas praticas,
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0 que exige atencao a forma como essa promocgao esta integrada na organizacao
curricular e a articulagéo existente com a familia e outros elementos da comunidade

educativa.

De acordo com Silva (2012) a atividade fisica consiste em qualquer acao
muscular ou motora que envolva movimento, forca ou manutengao da postura e que
resulte em gasto energético. Esta definigdo € complementada pelo SNS24 (2025), que
refere que a atividade fisica corresponde a qualquer movimento produzido pelos
musculos esqueléticos que provoque consumo de energia. E importante distinguir este
conceito da educacao fisica, que se caracteriza como uma intervengdo pedagdgica
planeada e orientada, utilizando o movimento como meio para promover o
desenvolvimento fisico, social, emocional e cognitivo da crianga (Quitério, Ferro &
Alexandre, 2024).

Carvalho, et al. (2012) salientam que, embora a atividade fisica traga inumeros
beneficios para a saude e a condi¢ao fisica, como a prevencao da obesidade e a
promocao da qualidade de vida, é essencial que as criangas a vivenciem de forma
significativa e prazerosa. S6 quando a experiéncia é positiva € mais provavel que

incorporem o movimento nos seus habitos de vida.

De acordo com Quitério, Ferro e Alexandre (2024), a educagéo fisica constitui
um processo pedagogico essencial que, ao centrar-se no movimento, contribui para o
desenvolvimento da crianga. Quando é integrada na EPE, deve ocorrer de forma natural
e diversificada, surgindo tanto em momentos de jogo livre como em propostas
intencionais adaptadas ao ritmo de cada criangca. Os autores reforcam que o
desenvolvimento das capacidades motoras ndo deve ser isolado, pois envolve também

aspetos sociais e emocionais.

Assim, é fundamental promover a aquisicdo de habilidades motoras, como
deslocamentos, equilibrios, pericias e manipulagao de objetos, valorizando igualmente
a interagdo com colegas, com o0 espago e com os materiais, sobretudo através de
situagdes de jogo. Os primeiros anos de idade sao decisivos na formacao de habitos e
valores que impactam a saude e o bem-estar ao longo da vida. As experiéncias vividas
nesta fase moldam competéncias motoras e cognitivas, assim como atitudes e

comportamentos que influenciam o futuro da crianga (ibidem).
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2.2. Estado da Arte

Respondendo a necessidade de compreender que estudos tém sido realizados
tendo a problematica escolhida como objeto de trabalho torna-se relevante recuperar
investigagdes levadas a cabo de forma a justificar o valor acrescentado do estudo

realizado.

No estudo realizado por Albuquerque (2006) o Jardim de Infancia € assumido
como um local privilegiado para o desenvolvimento da promogao da saude, dada a idade
precoce das criangas que o frequentam (dos 3 aos 6 anos). Este estudo identificou que
os educadores de infancia percebem a necessidade de formacao continua para melhor
abordar temas relacionados com a saude, evidenciando a importancia de programas de
capacitacao que integrem praticas educativas voltadas para a promog¢ao de habitos

saudaveis desde a primeira infancia.

Por sua vez, em 2009, o estudo de Palma e Pereira e visou apurar o impacto de
diferentes programas de movimento no desenvolvimento motor e no empenho das
criancas de 5 a 6 anos em contexto pré-escolar em Braga. Os dados, obtidos através
do teste de desenvolvimento motor e de observacdes qualitativas, revelaram que o
programa “Jogo com orientagdo” promoveu ganhos significativos no desempenho motor
e uma maior participacdo das criangas em comparacédo ao “Jogo livre em contexto
enriquecido”. Ainda o jogo (e a sua valorizagao) e a expressao motora como estratégia
pedagdgica esta igualmente presente no projeto desenvolvido por Medeiros (2012), que
defende que a atividade ludica, através da expressdo motora e da educacgao fisica,
funciona como instrumentos didatico-pedagdgicos para promover aprendizagens fisicas
e cognitivas, numa perspetiva interdisciplinar. Complementando esta abordagem,
Regalado (2014) sublinha a relevancia dos recursos educativos, como a Roda dos
Alimentos, para facilitar a compreensao dos conceitos relacionados com a alimentagao
saudavel. A autora reforga, ainda, a importancia da articulagao entre a escola e a familia,
defendendo que a educagao para saude deve ser uma responsabilidade partilhada.
Essa articulagao entre contextos educativos e familiares é também destacada no estudo
realizado por Cardoso, Condessa e Anastacio (2019), que analisaram a formacgao de
habitos saudaveis em criangas de EPE e de 1.° CEB. Os resultados revelam que,
embora os pais reconhecam o papel da escola na promoc¢ao de praticas alimentares

equilibradas e de atividade fisica, persistem interpretacdes divergentes entre familias e

27



.;ﬁ?’? Campus Académico de Almada
*DﬁilplAGE ' Instituto Politécnico Jean Piaget do Sul
ENSING SLIFERKIR Decreto-Lei n.° 4/2019, de 14 de janeiro

Escola Superior de Educacgao

educadores quanto a implementacdo destas praticas. Esta evidéncia reforca a

necessidade de estratégias integradas e colaborativas.

Em 2021, um projeto educativo desenvolvido por Silva visou sensibilizar e educar
as criangas para a importancia de uma alimentacao equilibrada, integrando atividades
praticas e tedricas envolvendo as criancas e os educadores. Através deste projeto, a
autora destaca a relevancia de estratégias educativas que incentivem a adocao de
comportamentos alimentares saudaveis desde as primeiras idades. No mesmo ano e
nesta linha, Morais acrescenta que os fatores familiares, como a disponibilidade de
alimentos em casa, o comportamento alimentar dos pais € o uso de praticas alimentares,
tém uma influéncia significativa na formagéao dos habitos alimentares das criangas. A
autora destaca ainda o papel da escola como um ambiente promotor de saude,
salientando o impacto dos programas de educagéao alimentar e nutricional na prevengao

de doengas ao longo da vida.

Ja, em 2022, Duarte destaca que as metodologias ludicas aplicadas durante a
que experiéncia de estagio contribuiram para a alteragdo positiva das escolhas
alimentares das criangas, evidenciando a eficacia de abordagens pedagoégicas
interativas na formacao de habitos saudaveis. Os resultados remetem para o facto da
intervencdo educativa desempenhar um papel crucial na sensibilizagdo das criancas

para a importancia de uma alimentagao equilibrada desde as primeiras idades.

Mais recentemente, Vieira (2023) alerta para o aumento da obesidade infantil e
as suas consequéncias na saude, como diabetes e doengas cardiovasculares. O projeto
por si desenvolvido procurou abranger as criangas e as respetivas familiares na adogao

de comportamentos saudaveis, com especial foco na melhoria dos lanches escolares.

As investigagdes revelam uma forte convergéncia quanto a importancia da
intervengdo na promocao de habitos de vida saudaveis, destacando o papel
fundamental da EPE e do 1.° CEB. Através da alimentacao equilibrada, da pratica de
atividade fisica regular ou da valorizagdo do bem-estar infantil, torna-se evidente que a
escola deve assumir uma fungdo ativa na formagdo de habitos saudaveis, em
colaboracdo com as familias. A literatura evidencia ainda que, as abordagens
pedagodgicas ludicas e orientadas potenciam nao s6 o desenvolvimento motor e
cognitivo, como também favorecem atitudes conscientes desde os primeiros anos de

vida.
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2.3. Problema, Questoes Orientadoras e Objetivos de Investigagao

A investigacdo que sustenta este projeto resulta da pratica vivida nas PES. As
observacoes realizadas e as experiéncias partilhadas com as criancas, as familias e as
educadoras permitiram identificar a necessidade de aprofundar a importancia da
educacao para a saude. A investigacdo-acao levada a cabo visou, sobretudo, articular
a teoria com a pratica, compreender a realidade observada e intervir de forma

intencional procurando promover mudancgas na realidade observada.

O crescente reconhecimento da importancia de habitos de vida saudaveis desde
a infancia, tem levado a uma valorizacdo crescente da Educacdo para a Saude,
nomeadamente na EPE. Considerando que os primeiros anos de vida constituem uma
fase determinante para a aquisicao de habitos e comportamentos que influenciam o
bem-estar fisico, emocional e social ao longo da vida, torna-se pertinente refletir sobre
o papel da escola e, em particular, do educador, na promog¢ao da saude e de qualidade

de vida das criangas.

Partindo deste principio, a investigagdo aqui apresentada assume como
problema: “Qual a importancia da Educacio para a Saude em contexto de Educacao

Pré-Escolar?”

Esta questao surge da necessidade de compreender de que forma a intervengao
pedagogica pode contribuir para o desenvolvimento de habitos de vida saudaveis,
incentivando a alimentacao equilibrada, a pratica de atividade fisica e o bem-estar das
criangas num ambiente educativo. Através da observagao, da experimentacédo e da
implementacao de estratégias, pretende-se investigar como é que a Educagéo para a

Saude pode ser integrada na escola de forma ajustada as necessidades das criangas.

De modo a nortear a investigagdo e a contribuir para a resposta ao problema

identificado, foram formuladas duas questdes orientadoras:

o De que forma o ambiente escolar pode contribuir para o bem-estar e para
o desenvolvimento de habitos saudaveis das criangas em idade pré-

escolar?

o Quais as estratégias que promovem os habitos saudaveis em contexto

de Educacao Pré-Escolar contribuindo para o bem-estar das criangas?
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Com base nestas questdes, definiram-se os seguintes objetivos, que estruturam

e orientam o projeto de investigacio:
Objetivos Gerais:

e Compreender a importdncia da Educacdo para a Saude no

desenvolvimento de habitos saudaveis na Educacao Pré-Escolar;

e Promover a Educacdo para a Saude em Educacao Pré-Escolar,
incentivando os habitos saudaveis nas criancas para melhorar a sua

qualidade de vida.
Objetivos Especificos:

e Implementar atividades de consciencializacdo sobre a importancia dos

cuidados com a saude e dos beneficios do exercicio fisico;

¢ Adotar estratégias que facilitem o desenvolvimento de habitos saudaveis,
nomeadamente no que diz respeito a alimentagao equilibrada e a pratica

de atividade fisica;

e Avaliar o efeito das atividades realizadas na melhoria dos habitos

saudaveis nas criangas em idade pré-escolar.

2.4. Relevancia, Pertinéncia e Atualidade da investigagao

A relevancia deste projeto de investigagao assenta na crescente necessidade de
promover uma educacao centrada no bem-estar da crianca, numa perspetiva preventiva
e promotora da saude. A infancia é a fase determinante para a constru¢do de habitos,
atitudes e comportamentos que tendem a manter-se ao longo da vida, sendo por isso
fundamental que se criem oportunidades para o desenvolvimento de habitos de vida

saudaveis.

No atual contexto social educativo, onde se observam preocupacgdes crescentes
com o aumento do sedentarismo, a ma alimentacao e os problemas de saiude mental
em idades precoces, torna-se urgente investir na educagao para a saude, como
dimensao pedagogica essencial no dia a dia das escolas. A escola, enquanto espaco
privilegiado de aprendizagem e de socializagdo, deve assumir um papel ativo na
promocao da saude, nao apenas fisica, mas também emocional e social, contribuindo

para uma infancia mais feliz e saudavel.
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Este projeto torna-se, portanto, relevante nao sé do ponto de vista académico e
formativo, mas também social e educativo, contribuindo para o debate e para a
construcao de praticas promotoras de saude na escola. Ao proporcionar experiéncias
significativas as criancas, centradas nos habitos de vida saudavel, pretende-se criar
alicerces sélidos para uma infancia mais consciente e saudavel, com reflexos positivos

no presente e no futuro.

2.5. Opcoes Metodoldgicas

2.5.1. Natureza da Investigagéo

O presente estudo concebido como investigagcao-acao permitiu uma articulagéo
dindmica entre a teoria e a pratica, possibilitando ndo apenas a compreensao
aprofundada do problema em estudo, mas também a definicdo de solucdes concretas e

contextualizadas.

Para além de favorecer uma postura critica e reflexiva sobre a pratica
profissional, a investigacao-acao sustenta um processo continuo de aprendizagem,
ajustamento e evolugao, tornando a pesquisa mais significativa e envolvida com os
desafios recorrentes. Na perspetiva de Elliott (1993, citado por Latorre, 2005) os
professores analisam as suas proprias praticas e o contexto em que estao inseridos,
procurando compreender os problemas que surgem e encontrar formas de os melhorar

através da acéo.

Através deste processo, a investigacdo-agdo permite que os professores se
tornem mais conscientes das suas praticas pedagodgicas e, consequentemente,
aumentam a eficacia da aprendizagem. Para Kemmis e McTaggart (1988, citado por
Latorre, 2005) este tipo de investigagcdo tem como objetivo primordial ndo apenas de
entender a pratica educativa, mas também promover mudangas significativas que

possam levar a melhorias nas situagcdes educativas ou até sociais.

Dada a natureza do estudo desenvolvido, a investigagdo-acdo enquadra-se,
muitas vezes, numa abordagem qualitativa, uma vez que privilegia a compreensao das
experiéncias e das dindmicas observadas. A investigagao qualitativa € uma abordagem
que visa essencialmente a compreensdo de comportamentos e experiéncias,
privilegiando a adogdo de métodos e técnicas de recolha de dados como entrevistas,
observacoes e andlise de documental. Privilegia a interpretacado subjetiva, permitindo

procurar significados que ndo podem ser quantificados de forma objetiva. Para Gémez,

31



.;ﬁ?’? Campus Académico de Aimada
-*G\’E‘.' PlAGE ' Instituto Politécnico Jean Piaget do Sul
ERSIHG SUPERIDS Decreto-Lei n.° 4/2019, de 14 de janeiro

Escola Superior de Educacgao

Flores e Jiménez (1999) a investigagao qualitativa reconhece a importancia do papel do
investigador, que observa a realidade procurando compreendé-la a partir das
perspetivas e das interagdes entre os individuos. Este método permite uma aproximacgao

ao participante, facilitando o acesso as suas vivéncias, opinides e valores.

A investigacdo qualitativa recorre a diversos métodos para abordar uma
problematica de forma naturalista e interpretativa, favorecendo o estudo dos fenédmenos
no seu ambiente natural e procurando compreendé-los a partir do significado que tém
para os proprios sujeitos envolvidos (Coutinho, 2014). A investigacao qualitativa
destaca-se, assim, por ser um processo de interpretacdo de dados, que dialoga
diretamente com as experiéncias humanas e capta a complexidade das interagdes

sociais.

Apesar dos dados recolhidos na presente investigagdo serem na sua maioria
qualitativos, assumindo assim um papel central neste estudo, é de referir que a
investigacao se pautou por uma metodologia mista, uma vez que se procedeu também
a uma recolha e tratamento de dados numa abordagem quantitativa. A abordagem
quantitativa procura transformar a realidade em dados numéricos, permitindo medir,
comparar e analisar variaveis de forma objetiva. Segundo Sampieri, Collado e Lucio
(2007), a investigagdo quantitativa recorre a instrumentos e procedimentos

padronizados que tornam possivel o tratamento estatistico da informacgao.

A articulacdo entre estas duas abordagens, possibilitou uma compreensédo mais
completa da realidade estudada. Assim, de acordo com Coutinho (2014), a investigagcao
de natureza mista combina diferentes técnicas de recolha e de analise de dados, o que
permite ultrapassar algumas limitagdes. O autor defende ainda que esta perspetiva
acrescenta flexibilidade e diversidade ao processo investigativo, tornando possivel a

ligacao entre os dados e uma compreensao mais ampla.

Nesta linha, Creswell e Clark (2017) destacam a relevancia de usar de forma
estratégica dados qualitativos e quantitativos, com o objetivo de aprofundar o
conhecimento sobre o tema investigado. Defendem, assim, que a abordagem mista
proporciona uma analise mais completa e consciente, ao aproveitar os pontos fortes de

cada metodologia.

2.5.2. Paradigma

Segundo Bogdan e Biklen (1994), um paradigma pode ser entendido como um
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conjunto de proposigdes, conceitos e orientagbes que estruturam o pensamento e

servem de guia a investigacao.

A presente investigacéo insere-se no paradigma humanista-interpretativo, que
de acordo com Burrell e Morgan (1979) procura compreender o mundo social tal como
ele é, considerando que a realidade emerge das acbes e interpretagdes dos individuos
envolvidos. Para estes autores este paradigma real¢ca a importancia de ultrapassar

limitagcdes sociais, destacando a consciéncia do ser humano.

Este enquadramento revela-se adequado ao estudo desenvolvido, uma vez que
permite compreender o comportamento humano e reconhecer que cada crianca atribui
significados préprios as experiéncias educativas. Essa interpretagdo das atividades é
fundamental para entender o modo como cada crianca aprende e constréi o seu

conhecimento.

Através desta perspetiva, procura-se compreender o sentido que as criangas
atribuem as suas acoes, as interagdes com os pares e as propostas pedagogicas Mais
do que recolher dados, procura-se interpretar o fundamento das suas atitudes, das
suas escolhas e das suas expressdes, valorizando as diferentes formas de como cada

crianga vive e expressa as suas experiéncias.
2.5.3. Participantes

Apresente investigacado respondeu as questdes éticas fundamentais quando se
trata de um estudo que envolve criangas, mas também salvaguardou as questbes éticas

inerentes a participacido de adultos e envolvimento de instituicbes.

Antes de iniciar qualquer recolha de dados, foram elaborados termos de
consentimento informado, destinados a todos os sujeitos envolvidos no estudo. Estes
documentos apresentavam de forma clara e acessivel os objetivos da investigagao, a
natureza da participagao, o caracter voluntario da colaboragcdo e a possibilidade de

desisténcia em qualquer momento, assegurando, assim, o respeito pelos participantes.

Os termos de consentimento informado foram entregues as educadoras que
participaram nas entrevistas, a coordenadora da escola, a diretora do agrupamento e
aos encarregados de educacgdo das criangas. Esta medida teve como objetivo garantir
que todos os participantes compreendessem plenamente os objetivos do estudo e as
implicagbes da sua participagdo, contribuindo para um ambiente de confianga e

transparéncia entre investigadora e participantes.
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Em termos de recolha de dados, foram realizadas trés entrevistas junto de 3
educadoras de infancia e aplicados 25 inquéritos por questionario aos encarregados de
educacao das criangas do grupo de EPE. Antes da aplicacédo destes instrumentos, foi
novamente reforgado o caracter voluntario e a confidencialidade, garantindo que todas
as respostas seriam tratadas de forma anénima e utilizadas exclusivamente para fins de

investigagao.
2.5.4. Processo de recolha de dados

A recolha de dados decorreu durante o periodo de intervencao, tendo sido
desenvolvidas atividades pedagdgicas planeadas no ambito da Educagao para a Saude,
com foco na alimentacdo saudavel, na atividade fisica e no bem-estar emocional. O
processo de recolha de dados privilegiou a observagéao, os registos escritos recorrendo
ao diario de bordo, onde foram registados nomeadamente os lanches trazidos pelas
criancas durante o periodo de estagio em EPE, a realizagdo de entrevistas semi-

estruturadas e a aplicagao inquéritos por questionario.

No que se refere aos registos feitos em diario de bordo importa salientar que
tiveram, sobretudo, como objetivo registar os padrdes alimentares e perceber de que
forma é que a intervengao ia promovendo alteracbes nas escolhas das criangas. O
registo foi feito em dois momentos distintos, nos primeiros cinco dias da primeira
semana de estagio e nos ultimos 5 dias da ultima semana de estagio, permitindo assim
comparar os tipos de alimentos trazidos e analisar eventuais alteracdes de escolhas

alimentares.

A triangulagao destes instrumentos permitiu recolher informagéao diversificada e
complementar, proporcionando uma visdo mais ampla da realidade observada. Todo o
processo de recolha de dados acompanhou as diferentes fases da investigagao-agao,

articulando a observagao com a reflexdo e a intervencao.
2.5.4.1. Técnicas e instrumentos de recolha de dados

Morgado (2012) defende que as técnicas e os instrumentos de recolha de dados
sdo determinantes para a qualidade e 0 sucesso da investigagdo, uma vez que é através

deles que se garante a fiabilidade e a validade dos resultados obtidos.

Neste ambito, Sousa e Baptista (2011) referem que o questionario € um
instrumento de investigacdo utilizado para recolher informagdes, recorrendo,

geralmente, a investigacao de um grupo representativo da populagdo em estudo. Posto
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isto, foram aplicados 25 inquéritos por questionario aos encarregados de educacao de
25 criangas, com o objetivo de recolher dados sobre os habitos diarios das criangas em

casa, nomeadamente a alimentacéo, a atividade fisica e as rotinas de bem-estar.

Para completar a recolha, foram realizadas entrevistas semi-estruturadas a trés
educadoras de infancia, uma vez que conforme destaca Estrela (1994) a entrevista
permite recolher dados de opinido e compreender aspetos subjetivos dos intervenientes.
Este instrumento foi escolhido para possibilitar uma analise mais aprofundada das
praticas pedagégicas e das perce¢des das educadoras sobre a promogao de habitos
saudaveis, permitindo explorar aspetos que nao seriam captados apenas com a

aplicacéo dos inquéritos por questionario.

Adicionalmente, o diario de bordo, constitui um instrumento essencial para
registar acontecimentos, observacoes e reflexdes durante todo o processo de
investigagdo. Este recurso permitiu documentar de forma sistematica impressoes e
acontecimentos relevantes, pois segundo Coroa e Dias (2018), o diario de bordo
constitui-se como um espago que promove a partilha de poder, o didlogo e a interacao
entre diferentes vozes sobre um mesmo acontecimento. As autoras referem ainda que,
embora essa diversidade de perspetivas e de poder possa ser um desafio nas praticas

sociais e pedagogicas.
2.5.5. Processo de tratamento de dados

O tratamento de dados foi realizado de forma a garantir uma analise rigorosa e

coerente com os objetivos definidos para o estudo.

No proximo ponto sdo abordadas as técnicas de tratamento dos dados obtidos a

partir da aplicagao dos inquéritos por questionario e das entrevistas semiestruturas.
2.5.5.1. Técnicas de tratamento e analise de dados

Na presente investigacao, os dados quantitativos recolhidos através da aplicagao
dos 25 inquéritos por questionario aos encarregados de educacao, foram tratados a
partir de estatistica descritiva. Esta técnica permitiu organizar e apresentar a informacao
de forma clara e objetiva, recorrendo a representagdes graficas que facilitam a
interpretacao dos resultados (Reis, 1996). Embora nao possibilite generalizagées para
além do grupo estudado, a estatistica descritiva mostrou-se adequada para identificar

tendéncias e caracterizar os habitos relatados pelos encarregados de educacao.
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Relativamente aos dados qualitativos, obtidos a partir das entrevistas
semiestruturadas realizadas as educadoras de infancia, recorreu-se a analise de
conteudo. Para Bardin (1994), esta técnica visa a descricao objetiva do conteudo, de

modo a permitir a deducao de significados.

A articulacao entre a estatistica descritiva e a analise de conteldo assegurou o
tratamento rigoroso dos dados recolhidos, permitindo uma compreensdo mais

aprofundada do estudo, dando respostas as questdes de investigacéo.
2.5.6. Apresentacdo, Andlise e Discussao dos Resultados

2.5.6.1. Apresentacgdo e analise dos inquéritos por entrevista realizados

as Educadoras de Infancia

Através da andlise das entrevistas realizadas as trés educadoras de infancia
participantes no estudo, foi possivel compreender as suas percecbes e praticas
relativamente a promocao da Educacao para a Saude no contexto da EPE. As respostas
recolhidas evidenciam uma forte valorizagao da saude infantil, abordando temas como
a alimentacao, a atividade fisica, o0 bem-estar emocional, a colaboragao com as familias

e as condic¢oes estruturais da escola.

As educadoras demonstraram uma perspetiva alargada do que significa ter
habitos de vida saudaveis, apontando, de forma consciente, a importancia de rotinas
regulares, uma alimentagdo equilibrada, a pratica de exercicio fisico, um sono de
qualidade, a higiene corporal e o acompanhamento médico preventivo. A saude
emocional é também referida como parte integrante deste conceito, sendo associada a
capacidade de gerir frustragbes, de resolver problemas e de manter o equilibrio nas

relacdes entre eles.

Relativamente a alimentagéo saudavel, todas as educadoras reconhecem a sua
importancia desde cedo, afirmando que influéncia no desenvolvimento fisico, cognitivo
e até emocional das criancas. No entanto, salientam neste dmbito diversas dificuldades:
muitas criangas apresentam resisténcia a fruta e aos legumes, tém dietas carenciadas
€ pouca pratica de mastigacao, justificando, em grande parte, com as rotinas familiares,

que nem sempre promovem escolhas alimentares equilibradas.

No que se refere a atividade fisica, as educadoras consideram-na essencial para
o desenvolvimento, incluindo competéncias motoras, sociais e emocionais. Porém,

criticam a pouca valorizagdo que esta dimens&o ainda tem no quotidiano escolar,
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considerando insuficientes os tempos formais de educacao fisica, defendendo que as
criangas deveriam ter mais oportunidades para se movimentar livremente e participar
em atividades ludicas que envolvam o corpo. A educadora E1 refere, por exemplo, que
"uma hora semanal de ginasio é francamente pouco", enquanto a educadora E3 realca

que as criancas "aprendem a gerir frustragdes" e "socializam" através do movimento.

A intencionalidade pedagdgica nas praticas das educadoras ¢é visivel, na forma
como estas associam as atividades a formacdo de habitos e a mudanca de
mentalidades, ndo s6 das criancas, mas também das familias. A educacéao para a saude
€ entendida como uma responsabilidade partilhada entre a escola e a familia, sendo
esta ultima considerada decisiva. Contudo, todas as educadoras sublinham a
dificuldade de envolver os pais de forma consciente. Acresce o facto dos lanches
trazidos de casa serem referidos como um obstaculo frequente, descritos até como "a
desgraga das desgragas" (E3), recheados de doces e produtos processados. Neste
ambito as educadoras identificam a necessidade de persisténcia e sensibilizacdo junto
das familias, propondo estratégias como reuniées, workshops, partilha de atividades e

envolvimento em eventos escolares.

No que diz respeito aos espagos escolares e equipamentos disponiveis, as
entrevistadas reconhecem o potencial do ginasio da escola, do espaco exterior e dos
materiais disponiveis (como os colchdes, as bolas, os arcos e o paraquedas), mas
apontam limitacbes na sua utilizag&do regular e acessivel. Além disso, consideram que
0 espaco exterior € fundamental para a expressao corporal e o bem-estar das criangas,
defendendo que deviam ser mais valorizados e estruturados para permitir brincadeiras

criativas e movimentadas.

Relativamente as atividades promovidas pela escola no dmbito da saude, as
entrevistadas reconhecem que s&o pontuais, como a semana do bem-estar ou o dia da
alimentacao saudavel, sendo consideradas positivas, embora ainda insuficientes para
garantir uma abordagem continua. As educadoras notam que a EPE acaba por ser
menos contemplada nas iniciativas promovidas pelo Agrupamento, como sendo o corta-

mato ou as aulas de natagao.

Por fim, ao nivel das sugestdes de melhoria, as profissionais entrevistadas
convergem na necessidade de existir mais tempo e projetos ligados a atividade fisica,
de uma maior articulagao com servicos de saude e de agbes especificas de formacéo e

sensibilizagao, tanto para pessoal docente como ndo docente e familias. A promocao
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da saude é vista como um esforco coletivo que exige recursos, compromisso

institucional e o envolvimento comunitario.

Em sintese, os dados recolhidos apontam para um corpo docente atento,
experiente e reflexivo, consciente dos desafios que se colocam a promogao de habitos
saudaveis em contexto de educagdo pré-escolar. As educadoras demonstraram
intencionalidade educativa, sentido ético e criatividade nas estratégias que utilizam, mas
reconhecem a necessidade de reforcar a articulacdo escola-familia e de dispor de mais
tempo e de condicbes e apoio para dar continuidade as praticas que realmente

contribuam para o bem-estar e saude das criangas.

2.5.6.2. Discussao dos resultados dos inquéritos por entrevista

realizados as Educadoras

As analises das entrevistas realizadas as educadoras de infancia evidenciam
uma perceg¢ao consolidada sobre a importancia da educacio para a saude em contexto
de EPE, destacando habitos de vida saudaveis que incluem alimentacio equilibrada,
pratica de atividade fisica, higiene, sono adequado e bem-estar emocional. Neste
ambito, Carvalho (2006) reconhece a infancia como um periodo crucial para a
construgcao de habitos preventivos e de promocao da saude. De forma semelhante, o
PASEO (2017) enfatiza o papel da escola como espacgo privilegiado para desenvolver
habitos de vida saudaveis, promovendo aprendizagens que contribuam para o bem-

estar das criangas.

Contudo, as educadoras identificam varios desafios na implementacao diaria
destas praticas. Um dos obstaculos mais mencionados € a gestdo dos comportamentos
das criangas fora do espago escolar, nomeadamente os lanches muito pouco
equilibrados enviados de casa ou a auséncia de rotinas que auxiliem a atividade fisica.
Estas dificuldades sao atribuidas a forma como as familias organizam o seu dia, bem

como a influéncia de fatores externos, como a falta de tempo e a desinformacao.

No que se refere a atividade fisica, as educadoras destacam a sua importancia
ndo apenas para o desenvolvimento motor, mas também para o crescimento social e
emocional das criangcas. Neto (2020) sublinha, a esse propésito, que o jogo e a
motricidade constituem instrumentos que se forem bem utilizados, possibilitam
aprendizagens fundamentais no desenvolvimento psicolégico, emocional e social. De
forma consistente, Quitério, Ferro e Alexandre (2024) reforgcam que a pratica regular de

movimento e de jogos estruturados na EPE contribui significativamente para o
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desenvolvimento motor, social e emocional, sendo essencial que a escola proporcione
oportunidades regulares e intencionais de atividade fisica. Com isto, reconhecem que o
empenho das familias nesta area ainda € limitado, o que reforca a necessidade de
dinamizar iniciativas conjuntas, como agdes de sensibilizagdo, workshops e momentos

de partilha.

Por fim, & consensual entre as trés educadoras que a articulagao entre escola e
familia precisa de ser fortalecida, embora valorizem essa colaboracao, referem lacunas
na comunicagao e apontam a importancia de estratégias mais consistentes para incluir
os encarregados de educacdo na promogao de habitos de vida saudaveis. Esta
articulacado requer uma interagao constante e um entendimento reciproco entre todos
os intervenientes, reforcando a importancia de envolver os encarregados de educagao

no processo educativo (Costa, 2015).

Em suma, os resultados evidenciam que as educadoras estdo conscientes dos
problemas deste tema, foram reflexivas e proativas, capazes de identificar lacunas,
propor soluc¢des e integrar praticas de promog¢ao da saude de forma criativa. Ao mesmo
tempo, reforcam a necessidade de maior envolvimento das familias, do planeamento
intencional da atividade fisica e da alimentacido saudavel, bem como o desenvolvimento

de projetos e rotinas que assegurem a continuidade destas praticas.

2.5.6.3. Apresentacdo e analise dos inquéritos por questionario aplicados

aos Encarregados de Educacéao

O inquérito por questionario aplicado aos encarregados de educagao teve como
objetivo recolher informagdes sobre as suas percegdes relativamente aos habitos de
vida saudaveis das criangas, a importancia da atividade fisica e a forma como a escola

contribui ou pode contribuir para a promogao destes habitos.
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Grafico 1 — Idade dos Encarregados de Educacgéo

Como representado no grafico acima, os encarregados de educagao
participantes no estudo tém idades compreendidas entre os 30 e os 50 anos. O maior
numero de respondentes situa-se entre os 41 e os 44 anos, com destaque para aqueles

que tém 42 e 44 anos representando 16% dos participantes.

@ Sem habilitagdes

@ Ensino Basico - 4° ano
Ensino Basico - 6° ano

@ Ensino Basico - 9° ano

‘ @ Ensino Secundario

8% @ Ensino Superior - Licenciatura
@ Ensino Superior - Mestrado

@ Ensino Superior - Doutoramento

Grafico 2 — Escolaridade dos Encarregados de Educagao

No que diz respeito ao nivel de escolaridade dos encarregados de educacéo
respondentes, observa-se um predominio claro de habilitacbes ao nivel de ensino
superior, representando no total 92% dos inquiridos. A maioria possui uma licenciatura
(56%), seguida de mestrado (32%) e ainda um caso de doutoramento (4%). Apenas 8%
dos participantes completaram o ensino secundario, ndo prosseguindo para o ensino

superior.

Quando questionados sobre o que entendem por habitos de vida saudaveis, as
respostas revelaram uma compreensdo alargada do conceito, integrando dimensoées
como a alimentacgao equilibrada, a pratica de exercicio fisico, o descanso adequado, a
ingestdo de agua e o bem-estar emocional. A maioria dos participantes associa
diretamente os habitos saudaveis a uma “vida equilibrada”, envolvendo uma rotina

estavel e o incentivo a autonomia das criangas.

Quanto a importancia de incentivar habitos de vida saudaveis, os discursos
expressam a ideia de que deve acontecer desde cedo, para que se criem rotinas
positivas e se desenvolvam saudaveis para a vida futura. Uma das respostas salienta
“Somos os seus exemplos” (EE6), reconhecendo que o modelo familiar tem um papel

determinante no comportamento das criangas.

No que se refere a alimentagao das criangas, os encarregados de educagao

respondentes afirmam, de forma geral, que os seus educandos mantém uma
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alimentacao cuidada, embora alguns reconhecam a existéncia de exceg¢des pontuais,
como o consumo de doces ou de snacks. Os desafios relatados sao diversos e muito
presentes no dia a dia das familias: falta de tempo para preparar refei¢coes, preferéncia
das criancas por alimentos processados, tentacao constante de opcdes rapidas e até o
peso social das festas de aniversario. Um encarregado de educacao refere ainda “a
pressao das criangas para consumir alimentos ndo saudaveis € muito grande” (EE4),

mostrando assim, que o fatores externos interferem nas escolhas familiares.

@ Nunca
@ Raramente
As vezes
@ Frequentemente
@ Sempre

Grafico 3 — Participagao das criangas na preparacgao de refeicdes em casa

Relativamente a participagdo das criangas na preparacao das refeicbes em casa, os
dados indicam que, para a maioria dos encarregados de educacdo (56%), essa
participacado ocorre apenas “as vezes”. Por outro lado, 28% referem que acontece
‘raramente”, e apenas 16% afirmam que é “frequentemente”. Importa referir que
nenhum encarregado de educagao assinalou as opgdes “nunca” ou “sempre”. Assim,
conclui-se que a participagao das criangas em tarefas de preparagao alimentar ocorre
de forma pontual e ndo sistematica, ndo sendo, na maioria dos casos, uma pratica

integrada na rotina familiar.
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Grafico 4 — Alimentos oferecidos em casa

No que se refere ao consumo de frutas e legumes, a grande maioria dos

encarregados de educacgdo indica que estes alimentos s&o oferecidos “sempre” (19
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respostas) ou “frequentemente” (5 respostas). Apenas um respondente refere que sao
oferecidos “as vezes”, o que demonstra uma presenca constante de alimentos

saudaveis nas rotinas alimentares das familias.

Quanto a oferta de doces e refrigerantes, é percetivel uma tendéncia geral para
0 consumo casual, com a maioria das respostas a situar-se nas categorias “as vezes” e
“raramente”. No entanto, merece particular destaque e preocupacgédo, o facto de dois
respondentes indicarem que oferecem este tipo de alimentos “frequentemente” e

“sempre”.

Relativamente as refeicbes confecionadas em casa, os resultados mostram um
cenario muito positivo, pois 15 encarregados de educagéo assinalaram “sempre” e 10
“frequentemente”, ndo havendo qualquer resposta nas opg¢des “nunca”, “raramente” ou
“as vezes’. Estes dados revelam que a maioria das familias valoriza a confecédo de

refeicdes em casa, favorecendo uma alimentacdo mais equilibrada e controlada.

Por fim, no que diz respeito ao consumo de fast food, a grande maioria dos
inquiridos refere que este tipo de alimento é oferecido “raramente” (16) ou “as vezes”
(7). Apenas dois encarregados de educagéao indicam que “nunca” oferecem fast food, o
gue prova assim, que embora o fast food esteja presente nalgumas rotinas familiares, o

seu consumo tende a ser casual e ndo habitual.

Quanto a atividade fisica € amplamente valorizada pelos participantes. Todos
referem a sua importancia para o desenvolvimento das criangas, ndo apenas a nivel
motor, mas também cognitivo e emocional. Apontam que ajuda a ganhar vitalidade,
promove o trabalho em equipa e melhora a concentracdo. Muitos encaram-na como
uma forma divertida de aprendizagem e de crescimento saudavel. No entanto, nem
todas as criangas praticam atividade fisica regular fora do contexto escolar, enquanto
algumas o fazem diariamente, outras apenas uma ou duas vezes por semana. As
principais razdes apontadas para essa limitagdo incluem a falta de tempo, a vida

profissional dos pais e a auséncia de espacgos adequados ou seguros para brincar.
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Grafico 5 — Incentivo da escola a pratica de atividade fisica

Relativamente a percecao dos encarregados de educagéo sobre o incentivo a
pratica de atividade fisica, por parte da escola, a grande maioria dos inquiridos (76%)
considera que sim, existe um incentivo. No entanto, importa destacar como particular
preocupacao que 12% afirma que a escola ndo promove a atividade fisica a mesma
percentagem que diz n&o saber se tal incentivo existe. Estes dados sdo especialmente
relevantes, uma vez que quase um quarto dos respondentes (24%) nao reconhece, ou
nem sequer tem conhecimento, de uma pratica pedagogica fundamental para o

desenvolvimento da crianca.

@ Menos de 30 minutos
@ Entre 30 minutos a 1 hora
Mais de 1 hora

Grafico 6 — Tempo por dia a brincar ao ar livre

No que se refere ao tempo diario que as criangas passam a brincar ao ar livre, a
maioria dos encarregados de educacgao (52%) indica que os seus educandos brincam
mais de 1 hora por dia ao ar livre, enquanto 44% referem entre 30 minutos a 1 hora, o

que evidencia que 96% das criangas tem contacto diario regular com o exterior.

Em relagcao ao papel da escola na promog¢ao da atividade fisica, a maioria dos
encarregados de educacgédo considera que a escola incentiva essa pratica, embora
apenas alguns relatam ter participado em atividades promovidas diretamente pela

escola relacionadas com habitos de vida saudaveis ou exercicio fisico. Esta disparidade
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pode indicar que, apesar da existéncia de algumas iniciativas, ainda ha espacgo para

uma maior inclusdo das familias ou para uma divulgacao mais eficaz destas atividades.

® Sim
® Nzo

Grafico 7 — Participagéo dos encarregados de educacgéo nas atividades da escola

Segundo a representagcdo do grafico 7, apenas 28% dos encarregados de
educacgao assumem ja ter participado nalguma atividade da escola relacionada com
habitos de vida saudavel ou exercicio fisico, enquanto a grande maioria (72%) indica
nunca ter participado em iniciativas deste tema. Estes dados revelam uma baixa taxa
de participacao dos encarregados de educagao em atividades promotoras de habitos de
vida saudaveis dinamizadas pela escola, o que pode refletir algumas limitagées, como
incompatibilidade de horérios, desvalorizagdo destas tematicas ou até a falta de
oportunidades de participagao.
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Grafico 8 — Frequéncia de sugestdes por parte da escola para promover habitos saudaveis em casa

A partir do grafico 8, verifica-se uma ligeira maioria de encarregados de educagao
(52%) a responder que ndo costumam receber sugestdes da escola para promover

habitos saudaveis em casa, enquanto 48% afirmam que sim.
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Grafico 9 — Interesse dos encarregados de educagéo em receber sugestdes da escola sobre alimentagéo
saudavel e atividade fisica

O grafico acima representado revela um dado muito significativo, 84% dos
encarregados de educacdo, manifestam interesse em receber mais sugestdes ou
materiais sobre alimentacido saudavel e atividade fisica por parte da escola, enquanto
apenas 16% indica que nao gostariam de receber. Este resultado contrasta diretamente
com as respostas do grafico 8, onde mais de metade dos respondentes afirmou nao
receber sugestbes por parte da escola, o que reforca a urgéncia de uma atuacdo mais

efetiva por parte das educadoras de infancia.

Entre as sugestdes deixadas pelos encarregados de educacdo sobre estratégias
gue a escola pode incluir as familias nestas tematicas, surgem ideias como a realizagao
de atividades fisicas em familia, workshops, piqueniques saudaveis, feiras tematicas ou

sessbes com profissionais da area de saude.

2.5.6.4. Discussdo dos resultados dos inquéritos por questionario

aplicados aos Encarregados de Educacéo

A analise dos questionarios aplicados aos encarregados de educacgéao revela uma
percecado positiva e consciente sobre os habitos de vida saudaveis. A maioria dos
participantes identifica a importancia da alimentacdo equilibrada, da atividade fisica
regular e do bem-estar emocional como elementos fundamentais para o

desenvolvimento das criangas.

No entanto, surgem também dados que levantam preocupacgdes significativas.,
pois algumas respostas, ainda que minoritarias, apontam para praticas familiares que
contrariam os principios da saude, como o consumo frequente de produtos
ultraprocessados ou a limitagdo de tempo de brincadeira ao ar livre. Estas respostas

devem ser valorizadas ndo apenas do ponto de vista estatistico, mas sobretudo
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enquanto sinal de alerta, evidenciando a urgéncia de sensibilizar algumas familias para

0s riscos associados a estes comportamentos.

A resposta a pergunta sobre o incentivo a pratica de atividade fisica por parte da
escola levanta a necessidade de refletir sobre a forma como a escola comunica e torna
visivel o trabalho desenvolvido neste tema. A existéncia de respostas negativas ou de
incerteza pode indicar que estas nao estao a ser suficientemente valorizadas pelas

familias.

Um dado que merece especial atencdo é o facto de mais de metade dos
encarregados de educacao (52%) afirmar que n&o recebe, por parte da escola,
sugestdes ou orientagdes relacionadas com alimentagao saudavel, atividade fisica ou
bem-estar. Esta falta de comunicacido compromete a eficacia das iniciativas escolares,
pois torna mais dificil a continuidade das praticas educativas dentro do contexto familiar.
Segundo Costa (2015), a escola deve promover um clima de confianga, de cooperacéo

e de entreajuda, de forma a envolver ativamente as familias na educagao das criangas.

Além disso, a participacao das familias ndo deve ser encarada apenas como um
apoio ao trabalho do educador/professor, mas como uma oportunidade para contribuir
significativamente para o desenvolvimento de novas competéncias e para o
fortalecimento da qualidade educativa, permitindo que proponham ideias e questionem

praticas de forma construtiva (Mata & Pedro, 2021).

Para que a educagdo para a saude seja realmente significativa, € fundamental
criar meios de comunicagdo mais eficazes, garantir a partilha das praticas
desenvolvidas, sugestbes e informagbes para as familias. S6 através dessa
colaboragao sera possivel construir uma ligagéo que favorega o bem-estar das criangas

e a consolidacdo das rotinas saudaveis.
2.5.6.5. Apresentacao e andlise dos registos feitos em diario de bordo

Como forma de compreender os habitos alimentares do grupo, foi elaborado um
registo dos lanches trazidos de casa pelas criangas durante o periodo de estagio em
EPE. O registo foi realizado em dois momentos distintos, na primeira semana e na ultima
semana de estagio, com o objetivo de identificar possiveis mudangas nas escolhas

alimentares apds a implementagao do projeto de intervencéo.

Na primeira recolha de dados, verificou-se que a maioria das criangas trazia

lanches compostos por bolos de chocolate, bolachas, queques e sumos
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industrializados, sendo pouco frequente a presenca de fruta ou de alimentos
considerados mais saudaveis. Este padrao revelou uma preferéncia por produtos
processados e ricos em agucares, 0 que evidencia a necessidade de trabalhar a

tematica da alimentacao equilibrada com as criangas e as familias.

A partir do segundo registo, realizado apds o projeto “Crescer Saudavel e em
Movimento”, é possivel constatar mudancgas significativas nas escolhas alimentares.
Tornou-se mais comum a presencga de fruta, leite, iogurtes e pdo com manteiga, fiambre
ou queijo, bem como uma reducdo do consumo de bolos e bolachas de chocolate.
Embora algumas criangas continuassem a trazer alimentos menos saudaveis, notou-se

uma maior diversidade e equilibrio nos lanches.

De forma geral, a comparagao entre os dois momentos permite constatar uma
evolugéao positiva nos habitos alimentares do grupo, demonstrando uma maior atencéo

a qualidade dos alimentos escolhidos € uma tendéncia para opcdes mais nutritivas.
2.5.6.6. Discussao dos resultados dos registos feitos em diario de bordo

A analise dos registos dos lanches das criangas, feitos em diario de bordo,
permitiu compreender a evolugdo dos habitos alimentares das criangas ao longo da
intervencdo. As mudancgas observadas entre o inicio e o final do estagio, evidenciam o
efeito positivo das atividades desenvolvidas no ambito do projeto “Crescer Saudavel e

em Movimento”.

O aumento da presenga de fruta, leite, iogurtes e pado mostrou uma maior
consciéncia por parte das criancas e das familias relativamente a importancia de uma
alimentacdo equilibrada. Esta alteracdo nas escolhas sugere que as agdes
dinamizadas, como conversas em grande grupo, exploragdo de historias, jogos e a
confegao de receitas saudaveis, contribuiram para despertar o interesse e a curiosidade

das criangas pela tematica.

Verificou-se também uma maior partilha entre as criangas sobre o que traziam
para o lanche, valorizando alimentos considerados saudaveis e demonstrando orgulho
nas suas escolhas. Este tipo de comportamento reflete ndo s6 a aprendizagem
individual, mas também a influéncia do grupo e o papel da escola enquanto espacgo de

transformacéo de atitudes.

Apesar dos progressos, algumas criangas continuaram a trazer alimentos menos

saudaveis o que revela que a mudanga de habitos € um processo gradual, que exige

47



.;ﬁ?’? Campus Académico de Almada
*DﬁilplAGE ' Instituto Politécnico Jean Piaget do Sul
ENSING SLIFERKIR Decreto-Lei n.° 4/2019, de 14 de janeiro

Escola Superior de Educacgao

continuidade e reforgco por parte da escola e da familia. Ainda assim, os resultados
obtidos indicam que o trabalho desenvolvido foi significativo, contribuindo para a
construgcao de uma maior consciéncia alimentar e para o fortalecimento de praticas mais

saudaveis nas rotinas das criancas.

2.6. Conclusao do Estudo

A investigacao desenvolvida em contexto de EPE permitiu compreender de forma
aprofundada, o contributo da escola na promocao de habitos de vida saudaveis € na
construcdo do bem-estar das criangas. Através da implementagdo de um projeto
educativo com foco na alimentagcado saudavel, na atividade fisica e no bem-estar, foi
possivel envolver as criangas num conjunto de experiéncias significativas que revelaram
a importancia da intencionalidade pedagégica na abordagem destes temas desde a
infancia.

Ao longo do estudo, tornou-se evidente que o ambiente escolar pode ser um
espaco privilegiado na formacdo de habitos saudaveis, desde que exista um
planeamento coerente por parte da escola. As atividades desenvolvidas demonstraram
ter impacto direto nas atitudes e comportamentos das criancas, que revelaram
curiosidade, entusiasmo e acomodagao de conhecimentos sobre os alimentos, os
cuidados com o corpo, a importadncia do movimento e a expressao emocional. A
integracdo destes temas nas rotinas diarias e nas propostas ludicas, promoveu uma
abordagem completa sobre a educacgdo para a saude, tornando-a mais proxima e

compreensivel para as criangas.

As entrevistas realizadas as educadoras permitiram perceber que, apesar da
consciéncia sobre o papel da escola na promogao da saude, existem ainda limitagdes
ao nivel dos recursos disponiveis, do tempo letivo e da articulagdo com os contextos
familiares. As profissionais destacaram o esforgo continuo em sensibilizar as criangas
para escolhas mais conscientes, mas reconheceram que muitas vezes os habitos nao
sdo reforcados em casa, o que dificulta a consolidagao das aprendizagens. Ainda assim,
foram referidos exemplos concretos de estratégias eficazes e mudangas observadas
nas criangas, o que refor¢ga a pertinéncia de investir em praticas consistentes neste

dominio.

Ja os questionarios aplicados aos encarregados de educagdo permitiram
recolher dados relevantes sobre as praticas familiares, as perce¢des em torno da saude

infantil e o envolvimento com a escola. A maioria dos participantes demonstrou ter
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consciéncia da importancia de uma alimentagcédo equilibrada e da pratica regular de
atividade fisica, valorizando também o tempo passado ao ar livre e a estabilidade
emocional. Contudo, muitos referiram obstaculos a implementacdo de habitos
saudaveis, como a falta de tempo, a pressédo do ritmo de vida e, nalguns casos, a
auséncia de propostas mais regulares da parte da escola. Esta distancia entre o que é
reconhecido como importante e o que efetivamente se pratica revela a necessidade de
reforcar a relacdo escola-familia, promovendo uma comunicacdo mais frequente e

orientagdes praticas que facilitem a continuidade das aprendizagens em casa.

Assim, pode concluir-se que os objetivos indicados para esta investigagao foram
globalmente alcangados. Foi possivel compreender o papel da educacao para a saude
na educacado pré-escolar, identificar estratégias eficazes para promover habitos
saudaveis, e verificar, através da intervencao realizada, que as criangas respondem
positivamente quando envolvidas em propostas bem estruturadas e ajustadas as suas
necessidades e interesses. Para além disso, o estudo evidenciou que a promog¢ao do
bem-estar das criangas exige uma acdo concertada entre educadores, familias e

comunidade, sustentada num trabalho de continuidade, reflexao e partilha.

Em relagao a primeira questao orientadora definida pelo estudo empirico “De que
forma o ambiente escolar pode contribuir para o bem-estar e para o desenvolvimento
de habitos saudaveis das criancas em idade pré-escolar?”, o estudo revelou que o
ambiente escolar contribui para o bem-estar e para o desenvolvimento de habitos
saudaveis das criancas ao criarmos contextos estimulantes e seguros, ao promover
rotinas estruturas, ao desenvolver atividades ludicas e interativas e ao favorecer a

aprendizagem de atitudes positivas em relagdo ao bem-estar e a saude.

Quando a segunda questao que norteou a investigagao levada a caso “Quais as
estratégias que promovem os habitos saudaveis em contexto de Educagao Pré-Escolar
contribuindo para o bem-estar das criancas?”, foram identificadas estratégias para
promover habitos saudaveis, tais como, a implementacao de atividades ludicas sobre a
alimentacédo e o movimento, a integragédo de conteldos de saude nas rotinas diarias, o
uso de materiais visuais e experiéncias praticas, e a promogao da colaboragao entre
escola e familia. Estas estratégias revelaram-se fundamentais para que as criangas
assimilassem conhecimentos e adotassem comportamentos positivos de forma

consciente.
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Este projeto constituiu uma oportunidade de crescimento profissional e pessoal,
ao permitir articular a teoria com a pratica de forma significativa. A reflexao critica sobre
as praticas educativas e o contacto direto com os diferentes intervenientes reforgcaram
a convicgao de que a Educacdo para a Saude deve ocupar um lugar central na acao
pedagdgica, contribuindo para o desenvolvimento da crianga, para a sua qualidade de

vida e para a construgdo de uma cidadania mais consciente e saudavel.

O estudo demonstrou também que, quando as criangas sao envolvidas em
propostas educativas adaptadas as suas necessidades e interesses, respondem de
forma positiva, o que confirma a pertinéncia de investir em programas estruturados de

Educacéao para a Saude em contexto escolar.
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Consideragoes Finais

A elaboracao deste relatério final possibilitou a tomada de consciéncia das
situacbes vividas nas praticas pedagodgicas, relativas a investigagdo que nos
propusemos desenvolver — “Crescer Saudavel e em Movimento”. Este documento
reflete um processo formativo exigente, mas profundamente enriquecedor, que permite

articular conhecimentos tedricos e praticos em contextos educativos.

Para além da investigagao realizada, este relatdrio reflete todo o percurso vivido
nas duas valéncias, EPE e 1.° CEB, que se revelaram experiéncias profundamente
marcantes. Cada contexto trouxe desafios distintos e aprendizagens unicas, permitindo
desenvolver um olhar mais atento sobre o papel do educador e do professor, sobre as
dindmicas das equipas educativas e sobre as formas de aprender e de ensinar. As PES
foram, assim, momentos determinantes para consolidar a pratica pedagdgica,
compreender a importancia de planificar, de observar e de avaliar, e sobretudo, para me
desenvolver enquanto profissional e enquanto pessoa. Esta evidéncia remete para
Carvalho (2006) o conhecimento é relevante, mas a promogao de comportamentos mais
saudaveis exige a consideragdo dos contextos especificos de cada pessoa. Esta
abordagem permitiu observar como as criangas respondem positivamente quando
envolvidas em atividades ludicas e significativas, demonstrando curiosidade,

entusiasmo e interesse pela alimentagédo saudavel, pelo movimento e pelo bem-estar.

Importa referir que, embora se trate de um estudo, cuja natureza néo permite a
generalizagdo dos resultados, consideramos que os objetivos propostos foram
atingidos. A analise conjunta dos dados recolhidos permitiu concluir que todos os
participantes reconhecem a relevancia dos habitos de vida saudaveis para o

desenvolvimento das criangas.

Ao longo da elaboracao deste relatério surgiram algumas limitagbes e
dificuldades, nomeadamente relacionadas com a gestdo do tempo, o acesso a
determinada bibliografia especializada e a organizagdo coerente e critica de toda a
informacéao recolhida ao longo da pratica. Apesar destes desafios, a PES reforgou a
importancia do planeamento cuidadoso, da reflexdo continua e da adaptagcdo das
propostas educativas as necessidades e interesses do grupo de criangas. A partir destas
aprendizagens, compreende-se que a escola assume-se como um espago privilegiado
para a promog¢ao de habitos de vida saudaveis, sendo um contexto onde as/os

criangas/alunos passam grande parte do seu tempo e onde se constroem rotinas,
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valores e habitos que podem perdurar ao longo da vida. Nesse sentido, a intervengao
do educador/professor nao se deve limitar a transmissao de conteldos, mas alargar-se
a criacao de oportunidades para que as/os criangas/alunos desenvolvam competéncias

que lhes permitam fazer escolhas conscientes e saudaveis.

Este percurso permitiu compreender a articulagdo entre a teoria e a pratica,
assim como reconhecer o valor da investigagdo como meio de transformacgao e
consolidar competéncias essenciais. A reflexao continua sobre a a¢do, o contacto direto
com as criangas, o trabalho em equipa e a colaboragado com as familias foram elementos
centrais deste processo, que contribuiram para a constru¢cdo de uma identidade
profissional mais sdlida e consciente. As duas PES mostraram que educar € um ato
intencional, que exige sensibilidade, escuta e capacidade de adaptacao as realidades

de cada grupo.

O projeto de investigacao-acao realizado despertou também em mim, um grande
interesse pelo tema da promogédo da saude e bem-estar na infancia. O gosto por
explorar este tema permitiu aprofundar conhecimentos, refletir sobre a pratica educativa
e reconhecer a importancia de integrar projetos deste tipo de forma continua na
Educacido Pré-Escolar. A experiéncia motivou-me a querer conhecer mais, explorar
novas estratégias e desenvolver abordagens cada vez mais adaptadas as necessidades

das criancgas.

Conclui-se este percurso com a certeza de que ser educadora/professora &€,
acima de tudo, assumir um compromisso ético com cada crianga/aluno, com as suas
potencialidades e com o direito a crescer num ambiente seguro, desafiante e saudavel.
As PES permitiram desenvolver um olhar mais atento, uma escuta mais sensivel e uma
intervengdo mais intencional, pois ficou claro que, cada gesto educativo pode ser
determinante para que as criangas cresgam com maior autonomia, bem-estar e sentido

de responsabilidade nas suas escolhas.

Por fim, esta experiéncia confirmou ndo s6 a relevancia de promover habitos
saudaveis desde a infancia, mas também o meu préprio entusiasmo por esta area, que
desejo continuar a explorar e aprofundar na minha pratica futura, através de uma
aprendizagem continua e de uma investigagdo que me permita inovar e crescer como

educadora/professora.
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Apéndices

APENDICE A: Guido da Entrevista Semiestruturada aplicada as Educadoras de Infancia

Dimensao Objetivos Topicos Questoes

A - Legitimagao - Comunicar os objetivos da | - Objetivos da entrevista; Pretende-se contextualizar o(a)
da entrevista entrevista; - Enquadrar a entrevista no estudo; entrevistado(a) e motiva-lo(a) para a
- Sensibilizar o (a) entrevista sendo esta o menos diretiva
- Confidencialidade e anonimato

entrevistado(a) para a
importancia da participacao
no estudo;

dos dados. possivel permitindo, assim, partilhar as suas

percegoes, experiéncias e praticas.

- Garantir o anonimato e a
confidencialidade dos dados.

B - Caracterizagdo - Identificar caracteristicas - Idade; 1. Que idade tem?
pessoal e profissional | pessoais que possam ter

do(a) educador(a) influéncia na pratica; - Habilitagbes académicas; 2. Quais sao as suas habilitacoes

. académicas?
- Identificar elementos do - Tempo de servico;
percurso profissional que
possam ter influéncia na
pratica. - Faixas etarias mais comuns na
pratica 5. Tem feito formagbes complementares? Se

sim, em que areas?

o 3. Ha quantos anos é educador(a)?
- Tempo na Institui¢ao;

4. Ha quantos anos esta nesta Instituicao?
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6. Quais as faixas etarias com as quais mais
tem trabalhado?

C - Papel do(a)
educador(a) de
infancia

- Aferir a percecgao sobre o
papel do(a) educador(a);

- Identificar as caracteristicas
reconhecidas a um(a) bom(a)
educador(a).

- Papel do(a) educador(a);

- Caracteristicas de um(a) bom(a)
educador(a).

1. O que é ser educador(a)?

2. O que caracteriza um(a) bom(a)
educador(a)?

D - Caracterizagdo do
grupo

- Identificar as caracteristicas
do grupo com o qual
trabalha.

- Faixa etaria do grupo;

- Caracteristicas do grupo.

1. Qual a faixa etaria com que trabalha
atualmente?

2. Como caracteriza o seu grupo de
criangas?

E — Percegao acerca

dos Habitos de Vida

Saudavel e Atividade
Fisica

- Conhecer as percecodes
acerca dos habitos de vida
saudavel e Atividade Fisica,
bem como a respetiva
importancia;

- Conhecer o papel da escola
relativamente aos habitos de
vida saudavel e atividade
fisica das criangas.

- Percecbes acerca dos Habitos de
Vida Saudavel e Atividade Fisica
na infancia;

- Percegéao do(a) educador(a)
acerca da importancia dos habitos
de vida saudavel e da atividade
fisica na infancia.

1. Na sua opiniao o que significa ter habitos
de vida saudavel?

2. Considera importante as criangas terem
uma alimentacgao saudavel? Se sim, porqué?

3. Na sua opinidao qual é a importancia da
Atividade Fisica na Infancia?
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F - Habitos saudaveis
e atividade fisica na
escola

- Compreender como a
escola e os(as)
educadores(as) abordam a
alimentacao saudavel e a
atividade fisica em contexto
escolar.

- Analisar as intencdes
pedagdgicas associadas a
estas praticas.

- Identificar dificuldades e
areas a melhorar.

- Dificuldades sentidas, na pratica,
na exploragdo dos habitos de vida
saudavel e atividade fisica.

1. Costuma abordar a importancia de se ter
uma alimentacio saudavel e ser-se
fisicamente ativo? Se sim, como costuma
fazer?

2. Quando trabalha estas tematicas qual a
sua intencionalidade pedagoégica?

3. Sente algum tipo de dificuldade na
exploracao e implementac¢ao dos bons
habitos alimentares com as criangas? Se
sim, quais?

4. A escola costuma realizar atividades que
potenciem a pratica da atividade fisica e uma
alimentagio saudavel? (em caso de resposta
positiva solicitar exemplos)

5. Na sua opinido a escola podia melhorar a
sua intervencao relativamente ao trabalho
que desenvolve em torno da promogao de
habitos de vida saudaveis e atividade fisica?
Se sim, em que medida?

G - Influéncia dos
Espacos na Atividade
Fisica

- Explorar a forma como os
diferentes espagos podem
influenciar a atividade fisica;

- Influéncia dos espacos na
atividade fisica;

1. Na sua opiniao o espaco exterior da
escola é importante para as criangas?
Porqué?
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- Perceber como a escola - Papel da escola na atividade 2. A escola possui espagos especifico
poténcia a pratica de fisica da crianca. destinados a pratica de atividade fisica? Se
Atividade Fisica. sim, quais e que tipo de atividades realizam?

3. A escola possui equipamentos que
potenciem a atividade fisica? Se sim, quais?

4. Durante o ano letivo sdo previstas agdes
realizadas fora do espaco escolar que
potenciem a atividade fisica?

H - A influéncia do - Perceber se a atividade - Percecao sobre as diferengas 1. Na sua opiniao, existem diferencas, entre
sexo e da idade na fisica diferencia entre as que possam existir na atividade meninos e meninas, no que diz respeito ao
atividade fisica das criangas considerando o fisica entre as criangas. tipo de atividade fisica que realizam? Se sim,
criangas geénero e a idade. quais?

2. Na sua opinido, com o avancgar da idade,
vé diferengas nos comportamentos das
criangas, relativamente a atividade fisica? Se

sim, quais?
I — O papel da Escola | - Apurar a perce¢ao do(a) - Envolvimento das familias na 1. Como encara o papel das familias na
e da Familia na educador(a) sobre a formagéao de habitos saudaveis; promog¢ao de habitos de vida saudaveis das
promocao de Habitos | continuidade do trabalho que criangas?

- O papel do(a) educador(a) entre
os dois contextos — casa e escola. | 2. Costuma sugerir atividades ou estratégias
que as familias possam adotar? Se sim,

de Vida Saudavel é desenvolvido na escola
pelas familias no que
respeita a promogao de
habitos de vida saudaveis.
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- Explorar estratégias e
praticas utilizadas pelos(as)
educadores(as) para
envolver as familias na
adocao de habitos
saudaveis.

quais? Se sim, sente que sdo bem
recebidas?

3. De que forma a escola pode contribuir
reforgar a ligacdo com as familias em prol da
adocao de habitos de vida saudavel na
infancia?

64




.;ﬁﬁ Campus Académico de Aimada
“DhﬂplAG E I Instituto Politécnico Jean Piaget do Sul
ERSIHG SUPERIDS Decreto-Lei n.° 4/2019, de 14 de janeiro

Escola Superior de Educacgao

APENDICE B: Protocolo das Entrevistas Semiestruturadas aplicadas as

Educadoras de Infancia

Entrevista — Educadora 1

Entrevistador: A primeira pergunta é que idade tem?

E1: 46.

Entrevistador: Quais sdo as suas habilitagdes académicas?

E1: Comecei por ter primeiro o bacharelato, depois fiz um ano de complemento
para tirar a licenciatura e depois mais tarde, uns anos bons mais tarde, fiz uma poés-

graduagao.
Entrevistador: Ha quantos anos é educador?
E1: Desde 2000. Ha 25.
Entrevistador: Ha quantos anos esta nesta instituicao?
E1: E o primeiro ano.
Entrevistador: Tem feito formacdes complementares? se sim em que areas?

E1: Sim, tenho. Em areas diversas dependendo dos anos e das agdes que vao
saindo. Por exemplo este ano fiz na gestao de projetos, fiz também ha pouco tempo na
area da filosofia para criangas, dependendo também das op¢des que temos na Almada

forma.
Entrevistador: Quais as faixas etarias com as quais mais tem trabalhado?
E1: Os cinco e os seis anos.
Entrevistador: Para si, o que é que é ser educador?

E1: Educador é ser um formador, é alguém que o orienta, que forma criangas,
que lhe da valores, que os ajude e incentiva nas diversas areas do desenvolvimento, &
alguém que trabalha com as criangas, com as auxiliares com as familias e que faz uma

articulagéo conjunta.
Entrevistador: o que caracteriza ser um bom educador?

E1: Um bom educador, eu acho que alguém que tem que ter o conhecimento, a

base, e que saiba intervir e como intervir diretamente com cada crianga, porque eles
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sdo todos diferentes e tém sempre coisas a evoluir, ndo é? Portanto tém sempre
algumas dificuldades e dentro dessas dificuldades, precisam de evoluir precisam da
nossa ajuda para. Para mim um bom educador é alguém com uma boa percec¢ao do
desenvolvimento da crianga e que os impulsione a elevar essas competéncias nas areas

que estao em défice.
Entrevistador: Qual a faixa etaria com que trabalha atualmente?
E1: Entre os cinco, seis anos.
Entrevistador: Como caracteriza o seu grupo de criangas deste ano?

E1: é um grupo organizado, calmo, tem tendéncia a cumprir regras, que gosta de
trabalhar, € um grupo simpatico, no sentido que sdo faceis de lidar, digamos sao
afetivos, afetuosos uns com os outros, ndo ha assim criangas muito agressivas, € um

grupo agradavel.
Entrevistador: Na sua opinido, o que significa ter habitos de vida saudavel?

E1: Eu acho que os habitos de vida saudavel estdo presentes em todas as areas
da vida da crianca, em todos os meios. Estdo presentes na comunidade, no meio
familiar, na escola, portanto € um conjunto que tem que ser trabalhado e que inclui as
mais diversas areas, desde boas rotinas em casa, desde boas rotinas também na escola
e boas rotinas as vezes estou-me a lembrar de: dormir bem, deitar cedo, levantar cedo,
ter momentos de brincadeira mas também de trabalho, fazer desporto, ter uma boa
alimentacéo, ter bons conhecimentos do que é que € mais saudavel ou ndo, em termos
de alimentagéo, praticar desporto ja falei, a questao da saude, ir ao médico fazer as

vacinas, ter conhecimento que é importante tratar do corpo e da higiene do corpo.

Entrevistador: Considera importante as criangas terem uma alimentagao

saudavel? Se sim, porqué?

E1: E muito importante que tenham alimentacdo saudavel e quanto mais cedo
melhor, e uma vez que até aos seis anos de idade, € quando formam e tém mais
capacidade de absorver informagao e daquilo que vem no exterior, 0 quanto antes se a
alimentacéao for saudavel vai beneficiar essas capacidades da crianga, e ai sim eu acho

que é extremamente importante.

Entrevistador: Na sua opinidao, qual é a importancia da Atividade Fisica na

Infancia?
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E1: E extremamente importante e acho que ndo é devidamente valorizada,
porque nos na pratica, nas escolas, também nao temos muitos tempos de ida ao ginasio,
nao é? porque as escolas sdo cada vez mais sobrelotadas, o ginasio € unico e entao, o
espaco tem que ser dividido por todas as turmas, em todo o horario da componente
coletiva. Isto significa que os tempos sdo muito reduzidos e nés por semana, temos uma
ida ao ginasio uma hora, para mim francamente € muito pouco, eu acho que eles até
dia sim dia ndo na minha opinido deveria ser dia sim em dia n&o, e a atividade fisica é
mesmo muito engracada de se ver porque eles gostam, ganham competéncias a outros
niveis, portanto muitas competéncias até que noés trabalhamos em sala sao trabalhados
nesses momentos de ginastica, de educagédo fisica, e ndo ha muita possibilidade
porque, temos a possibilidade uma vez por semana, e é francamente pouco, mas é o
que &, nao é? Pronto € a nossa cultura e a nossa forma também, enquanto sociedade
estarmos a organizados, as escolas sdo cada vez maiores, cada vez mais turmas, cada

vez mais alunos, isso da-nos menos hipétese depois de usufruir do que temos.

Entrevistador: Costuma abordar a importdncia de se ter uma alimentacao

saudavel e ser-se fisicamente ativo? Se sim, como costuma fazer?

E1: Sim é muito habitual durante o ano letivo, em varios momentos, em épocas
festivas ou ndo. Eles sdo muito sensiveis a isso, abordamos sempre uma forma ludica,

através de historias, de jogos, jogos fisicos também, pronto faziamos muito isso.

Entrevistador: Quando trabalha estas tematicas, qual a sua intencionalidade

pedagogica?

E1: A intencdo é sempre sensibiliza-los que haja ali, nem que seja, uma
questaozinha que eles nado tinham o habito. No fundo é mudar mentalidades, é

sensibiliza-los a novas atitudes, € sempre muito nesse sentido.

Entrevistador: Sente algum tipo de dificuldade na exploragdo e implementacao

dos bons habitos alimentares com as criangas? Se sim, quais?

E1: A maior dificuldade, muitas vezes nao tem haver com as nossas criancas,
tem haver mais com os pais. De facto, nés percebemos que, as vezes, ha criangas que
trazem lanches que nao sao saudaveis pronto. Eles tém no¢ao de que os lanches néo
sdo saudaveis, mas nao sdo completamente independentes, porque sao os pais que
fazem os lanches dos filhos, ndo sdo as criancas que os fazem, logo eu acho que a
grande dificuldade é chegar as familias, ndo €? Que as familias entendam que o lanche

saudavel, deveria ser algo frequente, e ndo o contrario. As familias, por vezes
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erradamente, tentam compensar os filhos com um lanche com miminhos, que n&o sao
saudaveis, e os miminhos, as vezes, acontecem algumas vezes. Pronto, eu acho que
aqui a dificuldade é chegar as familias, porque as criangas eu acho que sim, que se
consegue, mas depois como nao sdo completamente independentes, e os lanches néo
sdo elas que os fazem em casa, portanto claro que trazem lanches, por vezes nao sao

saudaveis.

Entrevistador: A escola costuma realizar atividades que potenciem a pratica da

atividade fisica e uma alimentagao saudavel?

E1: Sim, nds ja temos tido algumas atividades nesse sentido, temos a pratica da
educacgao fisica, uma vez por semana, em que fazemos muito exercicio fisico. Depois,
no agrupamento ha uma semana por ano, que a semana do bem-estar, em que nés
tentamos, de alguma forma, também incutir ali algumas formas de bem-estar, que nao
sendo so6 ginastica, ndo é? Mas como leituras ao ar livre, o yoga, o desporto, pronto
temos uma semana especifica para trabalhar isso. Depois, como trabalhamos em
articulagdo com as familias, também sucede muitas vezes ser as proprias familias a vir

dinamizar alguma atividade nesse sentido.

Entrevistador: Na sua opinido a escola podia melhorar a sua intervencéo
relativamente ao trabalho que desenvolve em torno da promoc¢éo de habitos de vida

saudaveis e atividade fisica? Se sim, em que medida?

E1: Eu acho que a escola até ja esta muito bem ao nivel da alimentagao
saudavel, pronto a nivel de refeicoes, as refeicdes sdo saudaveis e sdo confecionadas
e sdo pensadas, por uma nutricionista, ao nivel da camara, pronto sdo sempre
saudaveis. Depois, a nivel de habitos de rotinas que nos temos, as criangas comem
sempre fruta de manha, todas elas, tém acesso a fruta e a diversos tipos de fruta. Por
outro lado, a cAmara tem um projeto que é o projeto da fruta, em que duas vezes por
semana, também nos vém entregar a sala frutas que sao diferentes, frutas de época,
mas que sao diferentes, pronto eles tém acesso a fruta diversificada, comem muito bem
na escola, ndo so fruta, mas como o leite, bebem o leite, que é oferecido pelo Ministério
da Educacéao, de volta de alimentacido sim. Agora a nivel de atividade fisica, eu vou
referir aquilo que ja referi no inicio, eu acho que podiamos fazer muito mais, seria
benéfico, as escolas terem menos lotagao de alunos, para que os espagos que temos,
serem distribuidos de uma outra forma, mais tempos de atividade fisica para as

criangas, acho que é extremamente importante.
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Entrevistador: Na sua opinido o espaco exterior da escola é importante para as

criangas? Porqué?

E1: E dos espacos mais importantes, todos os espacos sdo, na verdade, mas o
exterior € dos mais importantes, é onde as criangcas podem libertar-se, soltar-se, brincar
em grupos, socializar, que é coisa que hoje em dia, ja muito dificilmente quando saem
da escola o fazem, n&o é? Pronto e este € o momento que temos e deviam ser espacos,

realmente estruturados e melhor pensados.

Entrevistador: A escola possui espacos especifico destinados a pratica de

atividade fisica? Se sim, quais e que tipo de atividades realizam?

E1: N6s temos um ginasio, com 6timas dimensdes, com muito material, temos o
campo de futebol no recreio, no espaco exterior, e eles usufruem diariamente do campo

de futebol, e basicamente é isto.

Entrevistador: A escola possui equipamentos que potenciem a atividade fisica?

Se sim, quais?

E1: A escola possui alguns. Possui colchdes, bolas de basquete, possui cordas,

algumas bolas daquelas saltitonas, para eles se mexerem, pinos, arcos, o paraquedas.

Entrevistador: Durante o ano letivo sao previstas a¢oes realizadas fora do espaco

escolar que potenciem a atividade fisica?

E1: E assim, nds temos o quarto-mato escolar, mas nesta escola, em especifico,
nao costumamos aderir, porque o quarto-mato escolar costuma ser dinamizado ali na
escola Vale Rosal, pronto como ainda € um bocadinho longe, ndés ndo nos deslocamos
até 1a, mas temos JI's (Jardins de Infancia) que sim, em que as criangas do pré-escolar

que entram nessa atividade do quarto-mato, e experimentam essa atividade fisica.

Entrevistador: Na sua opinido, existem diferencas, entre meninos € meninas, no

que diz respeito ao tipo de atividade fisica que realizam? Se sim, quais?

E1: Nao, ndo existem muitas diferencas, as meninas realizam todas as atividades
que os meninos também realizam, ndo diferenciamos muito o jogos de uns para os

outros.

Entrevistador: Na sua opinido, com o avancar da idade, vé diferengas nos

comportamentos das criangas, relativamente a atividade fisica? Se sim, quais?
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E1: Nao tenho muita precesséao disso, porque as vezes acabamos por perder o
contacto na transi¢ao, porque nés também saltamos muito de escola em escola, e como

vamos perdendo esse contacto, eu confesso que nao tenho muita precesséao.

Entrevistador: Na sua opinido, com o avancar da idade, vé diferengcas nos

comportamentos das criangas, relativamente a atividade fisica? Se sim, quais?

E1: Eu acho que o papel das familias é fundamental, se n&o for a familia a base
que dé essa estrutura, s6 a escola ndo o consegue fazer, por muito que se fale, e que
se explique, que se fagam jogos na escola, s6 a escola ndo consegue realizar esse

trabalho sozinha e aqui o papel das familias € mesmo essencial.

Entrevistador: Costuma sugerir atividades ou estratégias que as familias possam

adotar? Se sim, quais? Se sim, sente que sdo bem recebidas?

E1: As vezes, tenho a estratégia de enviar algumas atividades e sdo muito bem
recebidas, porque no bem onde estamos inseridos, sdao familias preocupadas e
interessadas pelas criangas que gostam de saber o que é que fazem, e quando ha

propostas, aderem com muita facilidade.

Entrevistador: De que forma a escola pode contribuir reforgar a ligagdo com as

familias em prol da adog¢ao de habitos de vida saudavel na infancia?

E1: Talvez promover agdes de formacao ou pequenos workshops, encontros, por
exemplo, na festa de final de ano, pode ser uma estratégia até haver, portanto um dos
momentos ser de atividade fisica e de danga ou de jogos com a familia, pode ser nas
reunides de pais, por exemplo, abordarmos o tema, sondar ali os pais e percebermos a

sensibilidade ou ndo para o tema.

Entrevistador: Damos por terminada a nossa entrevista. Obrigada pela sua

participacao.
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Entrevista — Educadora 2

Entrevistador: Que idade tem?

E2: 57

Entrevistador: Quais sdo as suas habilitagdes académicas?

E2: tenho licenciatura e uma pods-graduacao em educacao para a cidadania e

para o adulto.
Entrevistador: Ha quantos anos é educador?

E2: Tempo de servico quase a 30, mas como educadora menos sete, porque eu
tive sete anos com os profissionais, mesmo sete anos em agrupamentos, sé com

profissionais, como coordenadora de estagios, orientadora de curso.
Entrevistador: Ha quantos anos esta nesta instituicao?
E2: 4
Entrevistador: Tem feito formacdes complementares? Se sim, em que areas?

E2: Sim, nas areas ligadas a inclusao, a parte digital, jogos, a ultima que fiz foi
ligada a educacgéo fisica, foi muito giro, pronto tem sido mais areas que realmente me

despertem o interesse, para eu trabalhar com as criancgas.
Entrevistador: Quais as faixas etarias com as quais mais tem trabalhado?

E2: Tirando os sete anos que foram com idades entre os 14, 15, 16, 17 anos,
tem sido, os 3, 4, 5 anos, mas essencialmente 4/5 anos, tirando o periodo que tive com

creche, também tive com creche e ATL.
Entrevistador: Para si, o que é ser educador?

E2: Educador somos todos, ndo é? Por isso é que eu ndo gosto da palavra
educador, eu acho que a palavra educador de infancia ndo se coaduna, porque
educador somos todos. Qualquer pessoa que esta ligada a area de educagao, desde
professor, até a assistente operacional, sdo educadores, todos podem ser educadores,
porque todos podem ajudar a educar. Além de que até a palavra educador, esta errada,
porque quem educa sao 0s pais, 0s principais educadores sao os pais, ndo somos nés.
Eu acho que nés somos, basicamente, professores orientadores num crescimento e na

orientagdo para as competéncias, tanto sociais, como académicas e ludicas.

Entrevistador: O que caracteriza um bom educador?
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E2: Principalmente estar desperto para as necessidades individuais de cada
criancga, estar desperto e atento a problematicas, estar em constante evolugédo, mas nao
esquecer nunca, as bases e 0s principios, porque eu acho que isso & essencial,
principios de solidariedade e de humildade, principios que facam de ajuda as pessoas

a serem melhores e a ser integradas numa sociedade que cada vez é mais complicada.
Entrevistador: Qual a faixa etaria com que trabalha atualmente?
E2:5
Entrevistador: Como caracteriza o seu grupo de criangas?

E2: E um grupo disperso, € um grupo interessado, € um grupo que tem muito
conhecimento externo do mundo, também tem haver com a area onde ndés nos
encontramos, mas tenho aqui criangas com muito pouca resiliéncia, criangas com pouca
empatia, criangas que nao estdo a ser educadas, a ver o outro, ao tempo de espera,
mas eu acho que isto é geral, ndo é sé o meu grupo, acho que isto € uma caracteristica
atual da sociedade. Acho que apds a pandemia, as pessoas tornaram-se muito mais

egoistas, muito menos empaticas e estao a transmitir isso as novas idades.
Entrevistador: Na sua opinido o que significa ter habitos de vida saudavel?

E2: Uma boa alimentagao, fazer desporto e desporto nao implica que tem que ir
para um ginasio, vida ao ar livre, conseguir resolver os seus problemas de uma forma
clara, sem stresses. A vida saudavel para mim, também é la esta eu vou sempre ao
mesmo €& saber olhar o outro, é saber ajudar, e basicamente é evitar tudo aquilo que
possam ser coisas que a longo prazo, nos deixam sequelas, tanto na vida fisica, como

na vida emocional.

Entrevistador: Considera importante as criangas terem uma alimentagao

saudavel? Se sim, porqué?

E2: Claro, cada vez mais, porque devido as condi¢gdes atuais, ndo é? os
takeaways e o fast food, as criangas néo sabem o que é, e eu vejo isso no meu trabalho.
Ha muitas criangas que sao muito remitentes a comer fruta por exemplo, porque é muito
mais facil, dar-lhes boides, compotas, do que uma fruta. Tém dificuldade em mastigar,
tem dificuldade em perceber o que € uma fruta inteira, com a casca, isso também tem
muito a ver com os habitos de casa, e 0 habito que agora se cria, que as coisas como
ja séo todas muito processadas, a nivel industrial, e ja nao é tao natural, que é tudo feito

com pesticidas e quimicos, e entao os pais muitas vezes, também retiram a prépria pele
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das frutas, porque acham que ali é que esta os pesticidas e tudo, e as criangas acabam
por comer a fruta, metade de fruta. Nao comem sopa, nao tém habitos de sopa, e pronto
isso tudo reflete-se numa alimentagao muito carenciada a nivel de vitaminas e pronto e
habitos, mesmo a mastigacao, cada vez noto que as criangas tém mais dificuldade na

mastigacao.

Entrevistador: Na sua opinidao qual é a importancia da Atividade Fisica na

Infancia?

E2: Ajuda, ndo sé na resolugdo problemas, como no proprio desenvolvimento
fisico, como a libertagdo toda daquelas coisas todas que originam frustracdes, as
irritagdes, as lutas, os confrontos fisicos, que cada vez sdo muitos e mesmo a educagao
fisica. Eu acho que os pais consideram que leva-los a um jardim a um jardim interno,
um equipamento num centro comercial, as criangas ja estdo libertar a energia, podem
libertar a energia mas também estéo a similar muita coisa negativa, estdo num espaco
fechado com criangas, estdo a dividir uma area de meia duzia de metros quadrados,
com se calhar, 20 criangas a0 mesmo tempo e com os pais ao redor, agarrados ao
telemével, quando para mim, as vezes um passeio, uma caminhada, € muito mais
saudavel, mas os pais aproveitam fazem dois em um, as compras e fazem sua tarefa

de pais.

Entrevistador: Costuma abordar a importancia de se ter uma alimentagao

saudavel e ser-se fisicamente ativo? Se sim, como costuma fazer?

E2: Sim, diariamente, isso € uma constante, porque eu prépria também tenho de
fazer comigo, com os meus filhos, com a minha familia e eu acho que tudo aquilo que
nos faz sentido a nés, é importante também transmitirmos as criancas, e se isto me faz
sentido transmito Ia esta que eles comem fruta todos os dias, que eles habituam-se a
mastigacao, tenho pais que no inicio, mostravam-se um bocadinho renitentes a que os
filhos comessem sopa, porque nao tinham habitos de sopa, e eu, em conversa com 0s
pais, expliquei, até na reunido, expliquei a importancia da sopa pronto , se bem que as
sopas vem nos jardins de infancia e nas escolas, hoje em dia, sdo tudo passadas, por
duas razdes, primeiro porque as criangas, la esta, nao tém o habito da mastigacao e
também tém o fator do tempo. Maior parte das escolas hoje em dia, passa os legumes
todos, um creme nao € porque as ordens da cAmara sejam essas, pelo contrario, é por
causa de uma questao de tempo, despachar porque ha sempre muitas criangas para

comer nos refeitérios umas a seguir as outras
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Entrevistador: Quando trabalha estas tematicas qual a sua intencionalidade

pedagogica?

E2: Sensibilizar para a importancia de uma comida saudavel e como isso

posteriormente, traz reflexos na sua vida fisica, intelectual e emocional.

Entrevistador: Sente algum tipo de dificuldade na exploracdo e implementacao

dos bons habitos alimentares com as criangas? Se sim, quais?

E2: Sim, muito deles vém da prépria familia, sao as préprias familias que incutem
limitacdes na alimentagao das criangas, quando muitas vezes, a porta mesmo a frente
dos filhos, dizem “ele ndo gosta disto, ele ndo come daquilo” e o mais engragado, é que
depois connosco, conseguimos trabalhar isso, |a esta estas questdes s&do sempre nao
€7 n&o é de agora, as criangas que sao criangas isto € um progresso nao é? fazer com
que a crianga se habitue a determinados alimentos nao é a toa, quando nés comegamos
alimentacédo solida nas criancas, vamos inserir os alimentos, pronto. A questao aqui é
que, tem que ser com uma certa persisténcia, e hoje em dia as familias nao estédo para

iSSO.

Entrevistador: A escola costuma realizar atividades que potenciem a pratica da

atividade fisica e uma alimentagao saudavel?

E2: Sim, com temas alusivos a tematica, por exemplo, fazemos doce de abdbora,
ha o dia da alimentagcdo saudavel, em que, por exemplo, nas salas pode vir no dia da
alimentacéao, pode-se fazer ou pode-se pedir mesmo aos pais, alimentos para potenciar
essa alimentacdo mais saudavel, realizacdo de piqueniques, em que ha ali uma
dualidade entre a vida ao campo, ao ar livre e o comer de saudavel, porque isso também
potencia, se a pessoa vai para um sitio bom, em que esta em contacto com a natureza,

também potencia um bocadinho que a pessoa faga uma intengao mais saudavel.

Entrevistador: Na sua opinido a escola podia melhorar a sua intervengao
relativamente ao trabalho que desenvolve em torno da promogao de habitos de vida

saudaveis e atividade fisica? Se sim, em que medida?

E2: Sim, pequenas ac¢des para familia, por exemplo, haver uma articulagéo entre
os centros de saude, eu lembro-me que aqui ha uns anos havia, as enfermeiras vinham
falar as escolas da boa higiene oral, da boa alimentagéo e hoje em dia ndo se vé isso,
€ acima de tudo, eu reforgo muito, eu acho que eu costumo dizer, eu ndo sou mae das

criangas, por isso eu nao posso fazer mais do que aquilo que me compete ou dos meios
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que eu tenho. Por isso eu acho que, neste momento ha muita necessidade de uma
sensibilizacdo em relagdo aos pais, 0s pais muitas vezes eles proprios, ficam perdidos
naquilo que do-de fazer com os filhos, e depois ndo sabem dizer “n&o”, porque hoje em
dia, um pai que diz ndo ao filho, acha que ele nao vai gostar dele, e entdo, tudo é
permitido, e as criangas nao sabem realmente muitas vezes o que é que € bom e o que
que é mau, por isso eu acho que sim. Devia haver mais a¢des de formagado nossas e

também envolver os pais nessas acdes de formacao.

Entrevistador: Na sua opinido o espacgo exterior da escola é importante para as

criangas? Porqué?

E2: Sim, qualquer espaco, seja ele circundante as instalagdes, seja mesmo os
recreios é importante, infelizmente os espacos cada vez sdo mais em diminutos, tém
falta de equipamentos, tém falta de meios que promovam l|a esta uma atividade fisica
uma realizacao de atividades, nomeadamente jogos, e até atividades que muitas vezes
sao feitas no interior da sala, poderiam ser feitas no exterior, se houvesse mais
condigbes. NOs aqui estamos numa situagao até privilegiada, porque temos a mata, mas
a nivel de recreio, ndo somos muito privilegiados, porque o nosso recreio € partilhado
com o primeiro ciclo e quando o recreio esta a ser ao mesmo tempo, torna-se restrito,
as criangas ndo podem levar nada para brincar, porque depois 0os mais crescidos
também partem estragam, pronto devia haver também uma sensibilizacdo a esse nivel

€ aproveitar mais, reaproveitar e aproveitar mais os espagos que a escola tem externos.

Entrevistador: A escola possui espacos especifico destinados a pratica de

atividade fisica? Se sim, quais e que tipo de atividades realizam?

E2: Tem um ginasio, ndo é muito grande € pequeno, tem um problema a meu ver
muito grande e que neste ano o tem limitado muitas vezes a ida ao ginasio e opto por
fazer jogos ou por baixo do telheiro, aqui na zona da “pré” ou entdo mesmo atividades
dentro de sala. O ginasio esta junto ao refeitério e a utilizagao deste, por vezes, tem
interferéncia com o refeitdrio e vice-versa. E um espaco pequeno, € um espago que, a
meu ver, poderia ser mais bem aproveitado. Quanto ao espago exterior, também poderia
haver aqui um espaco exterior mais bem aproveitado, temos um ringue, um campo, mas
nem sempre € muito viavel para as criangas, principalmente agora com o tempo quente,

torna-se muito quente e pronto e nao é confortavel.

Entrevistador: A escola possui equipamentos que potenciem a atividade fisica?

Se sim, quais?
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E2: Sim, colchbdes, aqueles equipamentos de ginasio, os arcos, bolas, pinos. Fora
isso, nds mesmo em nivel de sala, isso tem a ver com educadora, nao é€? temos algum
material suplementar ou complementar, neste caso que poderemos usar tanto, la esta

no exterior como podemos usar no ginasio.

Entrevistador: Durante o ano letivo sao previstas a¢oes realizadas fora do espaco

escolar que potenciem a atividade fisica?

E2: Sim, o agrupamento, por exemplo, tem o corta-mato, sé que o corta-mato é
realizado numa escola longe daqui, entdo n&o nos é permitido, a nés, enquanto criangas
mais pequenas participarmos. Também pode haver outro tipo de ag¢des, mas, la esta,

sao muito mais direcionadas para o 1° ciclo e nao para pré-escolar.

Entrevistador: Na sua opinido, existem diferengas, entre meninos e meninas, no

que diz respeito ao tipo de atividade fisica que realizam? Se sim, quais?

E2: Nao, eu pelo menos nao fago distingdo nenhuma, o que faco com rapazes
faco com raparigas, até porque isso hoje em dia, eu ndo fago essa extingdo de géneros

na nessas questdes e muitas outras.

Entrevistador: Na sua opinido, com o avancar da idade, vé diferengcas nos

comportamentos das criangas, relativamente a atividade fisica? Se sim, quais?

E2: Sim, as criancas cada vez fazem menos atividade fisicas, estdo cada vez
mais agarradas a telemoveis, a tabletes, a consolas, |a esta eles ndo saem as pedras
calcada e os pais sdo os modelos principais. Se os proprios pais ndo potenciam, nem
incentivam a atividade fisica, a criancga por si ndo vai ela prépria ter essa iniciativa, se
bem que eu tenho meninos que mesmo nao tendo atividade fisica, tem bicicletas, tem
trotinetes, e eu sei que o fim de semana, vao andar de bicicleta ou até para praia,
estamos numa zona privilegiada, temos praias e eu acho que poderia ser muito mais
aproveitado, la esta falta aquilo que eu tinha dito, mais atras, se calhar uma

sensibilizacdo dos pais para algumas coisas faria diferenca.

Entrevistador: Como encara o papel das familias na promog¢ao de habitos de vida

saudaveis das criangas?

E2: Sao os primordiais, ndo é s&o os principais, sdo os primeiros educadores,
sdo eles que deveriam ter essa sensibilidade e quando nao a tém, deviam estar abertos
e disponiveis para aceitar ideias e conselhos, ndo é imposi¢cdes, mas conselhos, se

calhar, pessoas nao tenho esse problema aqui, mas sei que ha pessoas que tém mais
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dificuldade, em fazer com que as familias percebam a importancia disso, ainda ha
alguns, mas principalmente, os que tém avds presentes, os avos ainda tém esse
cuidado, muitas vezes nomeadamente em relacdo aos lanches, ainda vejo um
bocadinho isso. De forma geral, acho que as familias estdo tao assoberbadas com
esses assuntos, que tudo o que lhes facilite a vida, € mais importante do que a

qualidade.

Entrevistador: Costuma sugerir atividades ou estratégias que as familias possam

adotar? Se sim, quais? Se sim, sente que sdo bem recebidas?

E2: Sim, alias eu ja disse isso no inicio, na reunido de pais, as vezes tento
promover essa qualidade de vida e incentivo nomeadamente, eu ja fiz um projeto houve
um ano que eu fiz um projeto muito engracado sobre castelos, fizemos castelos e tudo
mais e incentivei as familias a irem ver os castelos de Portugal e tive meninos que foram
efetivamente fazer e foi muito giro, faziam piqueniques, viam os castelos, depois traziam
fotografias e foi muito giro. Incentivo as criangas a sexta-feira, incentivo no sentido, “olha

nao se esquecam, vao a praia, olha vai estar bom tempo, vao passear o cdo”.

Entrevistador: De que forma a escola pode contribuir reforgar a ligagdo com as

familias em prol da adog¢ao de habitos de vida saudavel na infancia?

E2: Através de formacdes, através de placares de temas que a familia possa
intervir, por exemplo como quando fizemos o doce de abdbora, as familias trouxeram
uma abdbora, por exemplo no dia da alimentacdo as pessoas trazerem fruta para
poderem fazer sua salada de frutas, para além da fruta das escola, que ja temos muita.
Devido a multiculturalidade e a migracdo, cada vez ha mais criangas com habitos
alimentares diferentes, haver uma partilha numa das reunibes, por exemplo haver uma
partilha dos pais, qual é sua alimentagdo diaria, também para nds, muitas vezes,
percebermos, porque as vezes estamos a impor alguns habitos alimentares a criangas,
que elas vém num contexto cultural e social muito diferente, e isso as vezes também
nao lhes compete a nds, podemos sensibilizar porque elas estdo numa escola inclusa
nao € mas se € inclusa nao é sé inclusa para umas coisas, eu acho que também devia
ser inclusa para alimentagao, porque nao haver o dia de uma alimentacao de criangas
que sdo soO vegetarianas, porque nao o dia da comida um prato indiano, eu tive uma
escola que isso aconteceu e foi muito giro, mas tinhamos muitas criangas indianas e foi
muito giro mas a prépria escola adquiriu isso como um projeto juntamente com a

camara, ha uns dez anos.
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Entrevistador: Damos por terminada a nossa entrevista. Obrigada pela sua

participacao.
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Entrevista — Educadora 3

Entrevistador: Que idade tem?

E3: Tenho 55.

Entrevistador: Quais sdo as suas habilitagdes académicas?

E3: Tenho licenciatura, mas fiz em 1994, o bacharelato e depois em 2005, fiz o

complemento de formacgao cientifica.
Entrevistador: Ha quantos anos é educador?
E3: Ja sdo 31.
Entrevistador: Ha quantos anos esta nesta instituicao?
E3: Aqui nesta escola, ha 8 meses.
Entrevistador: Tem feito formacdes complementares? Se sim em que areas?

E3: Sim ja fiz muitas formagdes. Ja fiz em expressao artistica, igualdade de
género, ja fiz a formagao do MEM (Movimento de Escola Moderna), capacitagao digital,
escrita, matematica, dificuldades de aprendizagem, Microsoft, fiz um muito giro sobre a
promoc¢ao para saude que era o prevenir em cole¢ao, aquele do Xavier, eu acho que ja
fiz um bocadinho em muitas areas, também ja fiz sobre assertividade, relagbes entre os

colegas.
Entrevistador: Quais as faixas etarias com as quais mais tem trabalhado?

E3: Eu quando estive no particular, nés geralmente seguimos o grupo, portanto
comegavamos nos bebés e seguiamos o grupo, e, portanto, ai passei por todas. Eu tive
um colégio quando sai do curso, abrir logo um colégio, ai entéo fiz tudo, mas depois
para outro, que seguimos o grupo, desde os bebezinhos até aos seis anos, era rotativo.

Agora no publico ndo, agora no publico € s6 dos trés aos seis anos.
Entrevistador: O que é ser educador?

E3: Educador &, principalmente, amar os filhos dos outros. Para ser educador
tem que se gostar muito, porque se nds nao gostamos, é indiferente para nds, nao
conseguimos transmitir o que nos vai aqui na alma. Ser educador é transmitir o nosso
conhecimento, é inspirar, é guiar, € transformar os miidos como da noite para o dia,
porque nds temos sempre a razdo, € ajuda-los a desenvolverem-se a nivel pessoal,

social, cognitivo, motor. Nos ajudamos a tudo, repara, nés nao somos como o professor
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do 2° ciclo, que s6 tem uma disciplina, dai a monodocéncia, nés somos aqui um
bocadinho tudo. Nos eliminamos os caminhos deles, porque ha criangcas que chegam
aqui, muito verdes, ndo tém conhecimento nenhum, e aconteceu este ano, muitas
criancas vieram assim. N6s ajudamos a fortalecer lagos, porque nés fazemos tudo por
eles, ou seja, ha os educadores, educadores, que sao professores, e depois ha os
educadores que € o meu caso, que fago tudo porque tenho a mania que sou mae deles,
e entdo eu acho que é um excesso, as vezes, porque queremos tanto dar aos miudos,
que acabamos por nao ser os professores, somos as maes. Nés acolhemos nds, temos
uns bracos gigantes, nés temos aqui o0 dom de dar tudo nosso, e ndés semeamos,
plantamos e depois colhemos. Todos os valores que nés podemos transmitir, é viver um

dia cheio de amor e brincar com sabedoria e afeto, € essencialmente isso.
Entrevistador: O que caracteriza um bom educador?

E3: Um bom educador, € uma pessoa muito especial, porque, todas as profissdes
tém que se gostar, mas eu acho que aqui da nossa parte, tem que haver uma paixao.
uma coisa que vem la de dentro, para que possamos ser educadores, porque nds nao
lidamos com papéis, ndo lidamos com objetos, sdo pessoas, s&o criangas, € nos temos
que dar sempre o nosso melhor, e temos que ter uma paciéncia de “J6” como se diz,
porque as vezes eles fazem coisas que nos passamos ao lado se nao dissemos nada,
e temos que interagir, temos que fazer para que eles percebam, que é assim ou que
nao & assim. Portanto temos que dar o nosso melhor, para que eles sejam criangas
felizes. Agora um educador o que é que tem que ser? Um educador tem que ser uma
pessoa que goste muito de conversar, tem que ser muito bom ouvinte, tem que ser
criativo, tem que ser uma pessoa muito dindmica, pratica, ndo pode ser uma pessoa
parada, nds temos que ser muito ativos, por exemplo, um professor do 1° ciclo, ja temos
uma ideia diferente, claro que deve ser uma pessoa dinamica, espontanea, pratica, mas
se for uma pessoa mais tranquila, mais calma, se calhar ndo tem tanta criatividade. Ser
educador é ser um bocadinho louco, porque eu acho que temos que ter um bocadinho
de crianga dentro de nés, porque sendo um bocadinho crianga também passamos um
bocadinho para la. Temos de descer ao nivel deles, temos que ser motivadores, temos
que fazer com que eles gostem de vir para escola, também temos que, dentro da nossa
metodologia, saber respeitar o ritmo de cada crianga, um aprende duma maneira e outro
aprende de outra, cada um tem o seu ritmo, todos tém necessidades diferentes e dai
aprendem de maneiras diferentes também. Ser o educador é permitir que as nossas

criangas sejam felizes, aprendam a brincar ou brincam a aprender € o meu lema.
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Entrevistador: Qual a faixa etaria com que trabalha atualmente?
E3: E 5/6 anos.
Entrevistador: Como caracteriza o seu grupo de criangas?

E3: Este grupo é um grupo safado, sdo miudos extremamente meigos, sao
miudos extremamente afetivos, mas eu também como trabalho muito com efetividade
também nao me admirava que nao fossem. Temos aqui meninos muito desafiantes, a
faltar ao respeito aos outros, portanto ha aqui muita falta de regras, por mais que nés
as tentemos impor, ndo é muito facil. Por outro lado, aqui chegaram meninos que nao
tinham motivagao para aprender, eles s6 queriam brincar, no inicio do ano, em setembro
e outubro, mas felizmente que isto deu assim uma volta de 360°, tenho muito orgulho
no meu trabalho que tenho feito até agora, porque sinto que trabalho muito sozinha, e
sdo muitos. Agora neste momento, vé-se que trabalhando muito a escrita, a matematica
e todas essas areas que além das outras, eles sdo miudos que querem aprender, eles
querem muito aprender, sdo miudos motivados, mas temos aqui que limar estas arestas
que ainda estao por limar, mas vamos devagarinho, ainda temos dois meses como eu

digo.
Entrevistador: Na sua opinido o que significa ter habitos de vida saudavel?

E3: Ter habitos de vida saudavel, é ser uma pessoa saudavel, ou seja, temos
que ter uma alimentagdo cuidada, o mais equilibrado possivel, com poucos agucares
pouco sal e poucas gorduras. Temos que trabalhar a atividade fisica, ndo podemos ser
molinhos, temos que mexer o corpo, 0 corpo precisa de movimento, temos que
descansar, que o descanso também faz muita falta. Temos que beber muita agua,
porque 0 NOSSO corpo precisa de muita agua e o mais importante de tudo, é estarmos
bem emocionalmente, porque se a nossa cabega ndo estd bem, nés também nao
estamos bem, se nés nao estamos bem connosco préprios, o corpo nao funciona bem.
Evitar o estresse, as vezes evitar os maus pensamentos, porque as vezes nés é que

nos enfiamos também neles.

Entrevistador: Considera importante as criangcas terem uma alimentagao

saudavel? Se sim, porqué?

E3: Claro que sim, é muito importante, porque comecga desde pequenino, porque
sendo eles crescem a nao gostar das coisas, e faz bem ao crescimento deles, portanto,

eles precisam para crescer, para se desenvolverem, para serem criangas enérgicas,
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para serem bem dispostas, para nao terem tantas doencas. Desde cedo tém mesmo
que comegar a comer, porque sendo sao aqueles adultos horrorosos que ndo gostam

de nada.

Entrevistador: Na sua opinidao qual é a importancia da Atividade Fisica na

Infancia?

E3: E tanta como a alimentacdo, como tudo s6 que nds, as vezes, pensamos que
ndo. As vezes vimos criangas obesas, precisamente por isso, porque mexem-se pouco,
€ 0s miudos tém que se mexer, porque o seu desenvolvimento motor, precisa que eles
se mexam, porque se virmos miudos parados, eles ndo desenvolvem as capacidades
de coordenacéo, agilidade, flexibilidade, portanto se eles ndo se mexem eles nao
conseguem desenvolver isso. Ao fazerem atividade fisica também ha o contacto com
os outros, a socializagao, porque criangcas que nao tém um desporto, por exemplo, vao
para escola e tem os amigos da escola, mas ficam por ali, € nhum desporto eles
contactam, ha competicoes, ha clubes e, portanto, socializam e aprendem regras,
aprendem a respeitar, aprendem a ganhar, aprendem a perder, aprendem a gerir

frustracbes que as vezes é bem dificil, aprender valores, a respeitarem-se e a disciplina.

Entrevistador: Costuma abordar a importincia de se ter uma alimentagao

saudavel e ser-se fisicamente ativo? Se sim, como costuma fazer?

E3: Sim, abordo e muito, porque se nds na escola, as vezes ndo abordarmos
estes temas, em casa as vezes fica esquecido. Falamos diariamente, seja da
alimentacgéo, seja da atividade fisica. Da alimentagao ando sempre em cima deles, para
que provem as coisas, porque as vezes, ha sempre aquela tendéncia dos miudos,
dizerem “ndo gosto”, “n&o quero”, tem que querer, porque tem que provar, porque se
eles nao provarem, eles ndo sabem se gostam, dai eu fazer a “magia”, e com isto eles
acabam por comer, porque 0s pais nao insistem, se nds insistirmos um bocadinho eles
acabam por ir também no gosto. Na atividade fisica, tentamos fazer o maximo de
atividades possiveis, fazer a ginastica, dancar, correr, atividades mais divertidas para
que possam trabalhar em grande grupo, em equipas, para que eles se possam

movimentar, respeitarem-se, brincarem, ir a rua, ir a natureza que é tao bom.

Entrevistador: Quando trabalha estas tematicas qual a sua intencionalidade

pedagogica?

E3: Quando nés trabalhamos qualquer tematica, temos sempre uma intengao,

neste caso o mais importante é a criacao de habitos saudaveis, para que eles crescam
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fortes, com energia, porque faz falta para o desenvolvimento deles. Se eles n&o crescem
saudaveis, eles ndo se conseguem desenvolver harmoniosamente, cognitivo, motor,
pessoal, social. Por isso, o nosso intuito é principalmente, para que eles criem estes

habitos, porque em casa as vezes nao tém.

Entrevistador: Sente algum tipo de dificuldade na exploracdo e implementacao

dos bons habitos alimentares com as criangas? Se sim, quais?

E3: Sim é dificil, porque geralmente, como estava a dizer, em casa, os pais nao
insistem, se 0 menino nao gosta, 0 menino ndo come. Nés aqui, temos essa fungao,
que eu acho que é a principal, que é temos que os levar a experimentar, porque senao
eles ndo deixam automaticamente de comer. Nos lanches € a desgraga das desgracas,
e aqui vimos a diferenca do lanche saudavel do AAAF(Atividades de Animagao e Apoio

a Familia) e do lanche que trazem de casa, que é s6 chocolates.

Entrevistador: A escola costuma realizar atividades que potenciem a pratica da

atividade fisica e uma alimentagao saudavel?

E3: E assim agora sim, agora surgiu aquele projeto dos placares que eu disse
que tinhamos de trabalhar, foi esse projeto. Houve a semana do bem-estar que é feita
a semana do bem-estar, foram feitas atividades, mas por habito, o pré-escolar em si,

nao tem. Assim projetos, ndo temos.

Entrevistador: Na sua opinido a escola podia melhorar a sua intervencéo
relativamente ao trabalho que desenvolve em torno da promoc¢éo de habitos de vida

saudaveis e atividade fisica? Se sim, em que medida?

E3: Sim eu acho que devia melhorar, melhorava se houvesse mais projetos, com
atividades fisicas, porque cada educadora pode fazer o que quer, mas tinha que haver
mais sim, mais projetos a esse nivel. Uma coisa que eu acho que devia de haver, era
formacgao para pessoal ndo docente, que acho que era muito importante, tinha que
haver. Também devia de haver workshops para os pais, porque ha pais que nio sabem
€ nao é so neste tema, varias coisas, e na alimentagao quando nao tendem a dizer “isto
faz-te bem”, “é para o teu bem”, nao, preferem dizer é mais facil dizer “ndo comas”,

“deixa estar, ndo gostas, ndo comes”, do que incentivar a comer.

Entrevistador: Na sua opinido o espaco exterior da escola é importante para as

criangas? Porqué?
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E3: E muito importante, porque estamos a contactar com a natureza, temos luz
do sol natural, ndo ¢é luz de lampadas, temos ar puro, temos liberdade de movimento,
na sala estamos mais compactos, ali parece que estamos mais livres. Podemos
explorar, mesmo que eles nao tenham brinquedos, eles podem explorar, podem
inventar, podem usar pedrinhas, podem usar folhas, podem usar elementos da natureza,
para as suas brincadeiras. Acho que os miudos na rua tornam-se muito mais
autonomos, mais criativos, podem ir as descobertas, sdo mais interativos uns com os

outros, cooperam mais uns com o0s outros.

Entrevistador: A escola possui espacos especifico destinados a pratica de

atividade fisica? Se sim, quais e que tipo de atividades realizam?

E3: Para atividade fisica, podemos utilizar 14 fora o exterior e temos o ginasio. No

exterior, podemos fazer jogos, podemos contar histérias.

Entrevistador: A escola possui equipamentos que potenciem a atividade fisica?

Se sim, quais?

E3: Por acaso, até tem muitos equipamentos, mas é no ginasio que estao 1a
guardados, mas n6s também podemos trazer ca para fora, as vezes, é talvez um
bocadinho da preguica, termos que ir buscar e ter que ir depois arrumar, mas € assim

quando queremos e podemos fazé-lo.

Entrevistador: Durante o ano letivo sao previstas agoes realizadas fora do espaco

escolar que potenciem a atividade fisica?

E3: Aqui na escola, a cdmara da Almada nao faz grandes projetos, a nivel do
desporto, aqui acho que vao os meninos so6 do 4° ano, tém natagéo, mas infelizmente o
pré-escolar ndo. Agora cada educador é que escolhe o que faz, mas a nivel de escola

n&o ha assim grandes coisas.

Entrevistador: Na sua opinido, existem diferencas, entre meninos € meninas, no

que diz respeito ao tipo de atividade fisica que realizam? Se sim, quais?

E3: Nao, para mim é igual, porque tanto fazem as meninas, como 0s meninos.
Nao ha aqui limites, nem nunca pus essa hipétese, fazem tudo. Quando n&do querem
fazer, por exemplo, 0s meninos as vezes, nao querem dancar, eu digo “vai dancgar, pois
claro que tem que dancar” porque tém que tentar fazer tudo sendo a igualdade de

género esta ai muito bem definida.
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Entrevistador: Na sua opinido, com o avancar da idade, vé diferengas nos

comportamentos das criangas, relativamente a atividade fisica? Se sim, quais?

E3: Com a avancar da idade, o que eu vejo é a diferenca a nivel comportamental,
isso sim. A nivel de atividade fisica, depende das criancas, aqui no pré-escolar, eu acho
que nao, nao se nota assim muito. Eu acho que se nota mais, a nivel dos mais crescidos,
porque ha meninas que se encostam mais, que nao querem tanto mexer-se, a fazer a

ginastica, mas a nivel do pré-escolar, eu acho que nao.

Eu: Como encara o papel das familias na promog¢ao de habitos de vida saudaveis

das criangas?

Entrevistador: E muito importante, é o principal, e neste caso ndo esta a ser,
porque como os pais fazem um bocadinho de tudo, acabam por ndo ajudarem. Nos
passamos o dia todo com os meninos, mas eles é que sao os pais, eles € que estao a
educar, nés somos s6 um complemento, mas infelizmente, as vezes, nao fazem o seu

melhor trabalho.

Entrevistador: Costuma sugerir atividades ou estratégias que as familias possam

adotar? Se sim, quais? Se sim, sente que sdo bem recebidas?

E3: Eu acho que sim, ha atividades que nés fazemos aqui, que eles levam tudo
para casa. Tudo o que fazemos aqui, tem influéncia na vida em casa, porque depois os

pais dao-nos esse feedback.

Entrevistador: De que forma a escola pode contribuir reforgar a ligagdo com as

familias em prol da adog¢ao de habitos de vida saudavel na infancia?

E3: Aqui eu acho que devia haver mais conversas ativas com os pais, mais
conversas diarias os pais, deviam entrar na escola, porque ao entrarem ha mais unido
e assim nao ha, apesar de eu, por mensagem ou fotografias, ir sempre falando, mas as
vezes nao é tao facil. No entanto, acho que devia de haver mais reunides, mais
workshops para que os pais, onde pudessem estar mais a par das coisas, como
eventos. Tem de haver mais a participagdo dos pais, as vezes eu também entendo,
porque os pais também nao podem estar a faltar ao trabalho, mas se houvesse mais
eventos, mais projetos, se calhar as familias também participavam. Uma coisa também
importante é convidarmos pessoas a vir ca, além dos pais, outras pessoas, que é 0 caso
da higienista oral, nutricionistas, pessoas ligadas a alimentagcdo e ao desporto que

pudessem vir ca, porque é importante ver pessoas de fora, para eles verem que nao é
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s6 professora ou as pessoas da sala, mas desde que haja troca de informacao para

mim acho que devia de ser uma sala aberta acho que era importante.

Entrevistador: Damos por terminada a nossa entrevista. Obrigada pela sua

participacao.
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APENDICE C: Grelha de Categorizacdo das Entrevistas

Dimensodes Indicadores Unidades de Registo
E1: “46".
Idade E2: “57”
E3: “Tenho 55”
E1: “Comecei por ter primeiro o bacharelato”

Caracterizagao pessoal e
académica do/a

entrevistado/a

Formacao académica

E1:

E1

E1:

E1:

E2:

E2:

E2:

E3:

E3:

“Fiz um ano de complemento para tirar a licenciatura”

: “Fiz uma pés-graduagao”

(pbs-graduacéo) “Desde 2000”
(pbs-graduagéao) “Ha 25”

“Tenho licenciatura”

“Uma pés-graduacéo em educacgao para a cidadania e para o adulto.”

“Tempo de servico quase a 30"
“Tenho licenciatura”

“Fiz em 1994, o bacharelato”
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E3:

E3:

“Em 2005, fiz o complemento de formacéo cientifica.”

(tempo de servico) “Ja sado 31”

Educador de infancia

Conceito

E1:

E1:

E1

E1:

E2:

E2:

E3:

E3:

E3:

E3:

E3:

: “Da valores”

“Educador é ser um formador”

“E alguém que o orienta”

“trabalha com criangas, auxiliares e familias.”
“‘Educador somos todos”

“Os principais educadores séo os pais, ndo somos nos.”
“Educador é, principalmente, amar os filhos dos outros”
“E inspirar’

“E guiar”

“E transformar os mitidos como da noite para o dia”

“N6s semeamos, plantamos e depois colhemos”

Caracteristicas de um bom

educador

E1:

E1:

“Alguém que tem que ter o conhecimento, a base e que saiba intervir.”

“‘Alguém com uma boa percegao do desenvolvimento da crianca.”
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E2: “Estar desperto para as necessidades individuais de cada crianca”
E2: “Estar em constante evolugcao”

E2: “Nao esquecer nunca, as bases e os principios”

E3: “Tem que haver uma paixao”

E3: “Tem que ser criativo”

E3: (ser) “Dinamico”

E3: (ser) “Pratico”

E3: “Respeitar o ritmo de cada crianga”

E1: “E um grupo organizado”

E1: “Calmo”

E1: “Tem tendéncia a cumprir regras”
Caracterizagéo do grupo Perfil E1: “E um grupo agradavel.”

E2: “E um grupo disperso”

E2: “E um grupo interessado”

E2: “Criangas com muito pouca resiliéncia”
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E2:

E3:

E3:

E3:

E3:

E3:

“Criangas com pouca empatia”
“Este grupo é um grupo safado”
“‘Extremamente meigos”

“Muito desafiantes”

“No inicio nao tinham motivacao para aprender’

“Agora sao miudos motivados”

Percecao sobre habitos

de vida saudavel

Definicao

E1:

E1

E1:

E1:

E1

E1:

E2:

E2:

“Boas rotinas em casa e na escola”

: “Dormir bem”

“Fazer desporto”

“Ter uma boa alimentacao”

: “Ir a0 médico fazer as vacinas”

“Higiene do corpo”
“Uma boa alimentacgao”

“Fazer desporto”
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E2: “Conseguir resolver os seus problemas de uma forma clara, sem

stresses”

E3: “Alimentacao cuidada”

E3: “Trabalhar a atividade fisica”
E3: “Descansar”

E3: “Beber muita agua”

E3: “Estarmos bem emocionalmente”

Importancia da alimentagao

saudavel

E1: “Quanto mais cedo melhor”

E1: “Se a alimentagéo for saudavel vai beneficiar essas capacidades da

crianca.”

E2: “Ha muitas criangas que sdao muito remitentes a comer fruta”

E2: “Alimentagcado muito carenciada a nivel de vitaminas”

E2: “Cada vez noto que as criangas tém mais dificuldade na mastigagao”
E3: “Eles precisam para crescer”

E3: “Para serem criangas enérgicas”

E3: “Para serem bem dispostas”
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E3: “Para nao terem tantas doencas”

E1: “E extremamente importante”
E1: “Acho que nao é devidamente valorizada”

E1: “Nés por semana, temos uma ida ao ginasio uma hora, para mim

francamente é muito pouco”

E1: “Ganham competéncias a outros niveis”
E2: “Ajuda, n&o sé na resolugao problemas”
E2: (ajuda) “com a libertagc&o”

Importancia da atividade fisica
E2: (ajuda) “frustracoes”

E2: (ajuda) “confrontos fisicos”

E2: (realizar) “Um passeio, uma caminhada, é muito mais saudavel”
E3: “Os miudos tém que se mexer”

E3: “Desenvolvimento motor”

E3: “Socializam”

E3: “Aprendem regras”
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E3:

“Aprendem a gerir frustragoes”

Habitos saudaveis e

atividade fisica na escola

Estratégias educativas

E1:

E1:

E2:

E2:

E3:

E3:

E3:

E3:

E3:

E3:

E3:

E3:

E3:

“Abordamos sempre uma forma ludica”

“Através de historias, de jogos”

“Sim, diariamente”

“Em conversa com os pais, expliquei (...) a importancia da sopa.”
“Falamos diariamente”

“‘Alimentacdo ando sempre em cima deles”

“Faco a “magia” e com isto eles acabam por comer”

“Fazer a ginastica”

“‘Dangar”

“correr”

atividades mais divertidas

(atividades) “possam trabalhar em grande grupo, em equipas”

(atividades) “possam movimentar”

Intencionalidade pedagdgica

E1:

“E mudar mentalidades”
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E1: “E sensibiliza-los a novas atitudes.”

E2: “Sensibilizar para a importancia de uma comida saudavel”
E2: “Traz reflexos na sua vida fisica, intelectual e emocional”
E3: “O mais importante é a criagdo de habitos saudaveis”

E3: “Crescam fortes, com energia”

E3: “Desenvolvimento cognitivo, motor, pessoal, social”

E1: “A maior dificuldade, muitas vezes nao tem haver com as nossas
criancas”

E1: “Tem haver mais com os pais”

E1: “Sao os pais que fazem os lanches dos filhos”

E1: “Eu acho que a grande dificuldade é chegar as familias”

Dificuldades sentidas

E1: “Trazem lanches, por vezes ndo sao saudaveis.”

E2: “Sao as préprias familias que incutem limitacbes na alimentacido das

criangas”
E2: “Tem que ser com uma certa persisténcia”

E2: “Hoje em dia as familias ndo estéo para isso”
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E3: “Em casa, os pais nao insistem”
E3: “Nos lanches ¢ a desgraca das desgracas”

E3: “E s6 chocolates”

E1: “Temos a pratica da educacao fisica, uma vez por semana”

E1: “No agrupamento ha uma semana por ano, que a semana do bem-
estar, em que ndés tentamos, de alguma forma, também incutir ali algumas

formas de bem-estar, que ndo sendo s6 ginastica”

E1: “As proprias familias a vir dinamizar alguma atividade nesse sentido”
Atividades promovidas pela escola E2: “Dia da alimentacéo saudavel”
E2: “Realizac&o de piqueniques”

E3: “Houve a semana do bem-estar”

E3: “Por habito, o pré-escolar em si, ndo tem”

E3: “Assim projetos, nao temos”

E1: “Seria benéfico, as escolas terem menos lotagcao de alunos”
Sugestdes de melhoria
E1: “Mais tempos de atividade fisica para as criangas”
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E2:
E2:
E2:
E3:
E3:
E3:
E3:

“Pequenas agdes para familia”

“Articulacao entre os centros de saude”

“Ha muita necessidade de uma sensibilizacdo em relagao aos pais”
“Devia melhorar”

“Mais projetos com atividades fisicas”

“Formacao para pessoal ndo docente”

“Workshops para os pais”

Espacos escolares e

atividade fisica

Importancia do espago exterior

E1:

E1:

E1:

E1:

E1:

E1:

E2:

E2:

“E dos espacos mais importantes”

“E onde as criangas podem libertar-se”

(as criangas podem) “Soltar-se”

(as criangas podem) “Brincar em grupos”

(as criangas podem) “Socializar”

“Deviam ser espacos, realmente estruturados e melhor pensados”
“Infelizmente os espagos cada vez sao mais em diminutos”

“Devia haver também uma sensibilizacdo a esse nivel”
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E2: “Reaproveitar e aproveitar mais os espacgos que a escola tem externos”
E3: “Temos luz do sol natural”

E3: “Liberdade de movimento”

E3: “Podem usar elementos da natureza”

E3: “Tornam-se mais auténomos”

E3: (tornam-se) “Mais criativos”

E1: “Um ginasio, com 6timas dimensdes”
E1: “O campo de futebol no recreio”

E2: “Tem um ginasio”

Espacos existentes E2: “Um campo”

E2: (o campo) “nem sempre é muito viavel.”
E3: “Temos o ginasio”

E3: “No exterior podemos fazer jogos”

E1: “Possui colchodes,
Equipamentos disponiveis
E

—

: (possui) “Bolas de basquete”
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E1: “Possui cordas”

E1: (possui) “Algumas bolas daquelas saltitonas, para eles se mexerem”
E1: (possui) “Pinos”

E1: (possui) “Arcos”

E1: (possui) “O paraquedas”

E2: (possui) “Colchdes”

E2: (possui) “Equipamentos de ginasio”
E2: (possui) “Arcos”

E2: (possui) “Bolas”

E2: (possui) “Pinos”

E3: “Até tem muitos equipamentos”

E3: “E no ginasio que est&o la guardados”

E3: (o equipamento) “No6s podemos trazer ca para fora”

E1: “N6s temos o quarto-mato escolar”
Atividades fora da escola
E1: “Mas nesta escola, em especifico, ndo costumamos aderir”
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E2: “Tem o corta-mato”

E2: (existem) “Agbes muito mais direcionadas para o 1° ciclo € n&o para

pré-escolar”

E3: “A cAmara da Almada nao faz grandes projetos, a nivel do desporto”
E3: “Os meninos s6 do 4° ano, tém natacao”

E3: (aulas de natagao) “Infelizmente o pré-escolar nao”

E3: “A nivel de escola ndo ha assim grandes coisas”

Diferengas no tipo de

atividades fisicas

Entre sexos

E1: “Nao existem muitas diferencas”

E1: “As meninas realizam todas as atividades que os meninos também

realizam”

E2: “Nao, eu pelo menos nao fago distingado nenhuma”
E3: “Para mim é igual’

E3: “Tanto fazem as meninas, como os meninos”

E3: “Tém que tentar fazer tudo sendo a igualdade de género esta ai muito

bem definida”

Com o avangar da idade

E1: “Nao tenho muita precessao”
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E2: “As criancas cada vez fazem menos atividade fisica”
E2: “Estao cada vez mais agarradas a telemoveis”

E3: “Com a avangar da idade, o que eu vejo é a diferenca a nivel

comportamental’

E3: “Eu acho que se nota mais, a nivel dos mais crescidos”
E3: “Ha meninas que se encostam mais”

E3: (as meninas) “Nao querem tanto mexer-se”

E3: “A nivel do pré-escolar, eu acho que nao”

Relagao Escola-Familia

Papel das familias

E1: “O papel das familias é fundamental”

E1: “Sé a escola nao consegue realizar esse trabalho sozinha e aqui o

papel das familias € mesmo essencial’

E2: “Sao os primordiais”

E2: “Deviam estar abertos e disponiveis para aceitar ideias e conselhos”
E3: “E o principal”

E3: “Eles é que estdo a educar”

E3: “N6s somos s6 um complemento”
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E3: “Infelizmente, as vezes, ndo fazem o seu melhor trabalho”

Estratégias com familias

E1: “Tenho a estratégia de enviar algumas atividades e s&do muito bem

recebidas”

E1: “Quando ha propostas, aderem com muita facilidade”

E2: “Na reuniado de pais, as vezes tento promover essa qualidade de vida”
E3: “Tudo o que fazemos aqui, tem influéncia na vida em casa”

E3: “Os pais dao-nos esse feedback”

Reforgo da ligagao escola-familia

E1: “Promover acbes de formacao ou pequenos workshops”

E1: “Nas reunides de pais, por exemplo, abordarmos o tema, sondar ali os

pais e percebermos a sensibilidade ou nao para o tema”
E2: “Através de formacoes”

E2: “Através de placares de temas”

E2: “Partilha dos pais”

E2: “Dia da comida de criangas vegetarianas”

E3: “Devia haver mais reunioes”
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E3: “Mais workshops”
E3: “Convidarmos pessoas a vir ca”
E3: (pessoas a virem a escola) “Nutricionistas”

E3: “Pessoas ligadas a alimentacao e ao desporto”
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APENDICE D: Inquérito por Questionario aplicado aos Encarregados de Educacéo

1. Idade *

Texto de resposta curta

2. Escolaridade *
Sem habilitagdes
Ensino Bagico - 4° ano
Ensino Bagico - 6° ano
Ensino Basico - 9° ano
Ensino Secundério
Ensino Superior - Licenciatura
Ensino Superior - Mestrado

Ensino Superior - Doutoramento
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3. Grau de Parentesco *

Maie

Pai

Avo

Avo

Outro

4. Nacionalidade *

Texto de resposta curta

5. Idade *

Texto de resposta curta

104



Campus Académico de Almada
) pl AG ET Instituto Politécnico Jean Piaget do Sul
ElSE SuPERDE Decreto-Lei n.° 4/2019, de 14 de janeiro

Escola Superior de Educagao

6. Sexo *

Feminino

Masculino

7. Natureza da instituicio que frequenta *
Publica

Privada

8. Na sua opinido. o que significa ter habitos de vida saudavel? *

Texto de resposta longa

9. Enquanto familia, considera importante incentivar hébitos sandaveis (como alimentagdo equilibrada,
exercicio fisico. higiene pessoal)?

Se sim, porqué?

Texto de resposta longa

105



Campus Académico de Almada
Pl AG ET Instituto Politécnico Jean Piaget do Sul
ElSE SuPERDE Decreto-Lei n.° 4/2019, de 14 de janeiro

Escola Superior de Educagao

10. O/a seu/sua educando/a tem horarios definidos para as principais rotinas diarias (refeicdes, sono,

tempo de ecri)?

Sim, para todas

Sim, para algumas

Nio tem horérios definidos

Nio se1/ Ndo se aplica
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. . .- . P . ~ . a0k
11. Considera importante o/a seu/sua educando/a ter uma alimentacio saudavel? Porqué?

Texto de resposta longa

12. Com que regularidade ofa seu/sua educando/a participa na preparacio das refeicdes em casa? *
Nunca
Raramente
As vezes
Frequentemente

Sempre
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A s . . *
13. Em casa, com que frequéncia sdo oferecidos alimentos como:

Fruta e Legumes

Doces e refriger. ..

Refeicdes feitas. .

Fast Food

Nunca

O

O
O
0O

Raramente

O 0 0O 0O

Ag vezes

O

O
g
O

Frequentemente

O

O
g
O

. . . . . . . - - *
14. Quais sdo para si o principais desafios em manter uma alimentacao saudavel?

Texto de resposta longa

Sempre

O 0O 0O
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15. O/A seu/sua educando/a pratica atividade fisica fora da escola? *

Sim

15.1. Se sim. quantas vezes por semana?

Texto de resposta curta

15.2. Se nfo, qual/quais sdo os principais obstaculos a pratica de atividade fisica do/da sew/sua educando/a

fora do contexto escolar?

Texto de resposta curta
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16. Qual a sua opinifio sobre a importancia da atividade fisica na infancia? *

Texto de resposta longa

17. O/A sew/sua educando/a costuma passar quanto tempo por dia a brincar ao ar livre?

Menos de 30 minutos
Entre 30 minutos a 1 hora

Mais de 1 hora

18. Considera que a escola incentiva a pratica de atividade fisica? *

Sim
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19. Ja participou nalguma atividade da escola relacionada com hébitos de vida saudavel ou exercicio

fisico?
Sim

Nio

19.1. Se sim. qual/quais?

Texto de resposta curta
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- " P %
20. Costuma receber sugestdes da escola para promover habitos saudaveis em casa?
Sim

Niao

. . . .. . - ] . - o
21. Gostaria de receber mais sugestdes ou materiais sobre alimentacio saudavel e atividade fisica?
Sim

Niao

. . qr g *
22. De que forma acha que a escola pode incluir as familias nestas tematicas?

Texto de resposta longa
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APENDICE E: Grelha de Categorizacdo das respostas abertas obtidas a partir da aplicacdo dos Inquéritos por Questionario

aos Encarregados de Educacgao

Dimensdes Indicadores Unidades de Registo

EE1: “Alimentacao saudavel”

EE1: “Atividade fisica”

EE1: “Habitos de higiene”

EE2: “E cuidar bem do corpo e da mente”
EE2: “Significa comer bem”

Habitos de Vida Saudaveis Percecao
EE2: “Brincar”

EE2: “Mexer-se todos os dias”
EE2: “Dormir o suficiente”

EE2: “Estar num ambiente seguro e feliz”

EE3: “Comer variado”
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EE4: “Horas de sono adequados a idade”

EE4: “Socializacdo com familiares e amigos para o bem estar

emocional’

EE7: “Tempo de lazer com amigos”
EE7: “Momentos de relaxamento”
EE7: “Contacto com a natureza”
EE7: “Qualidade de sono”

EEZ25: “Um dia a dia tranquilo”
EES8: “Nao fumar”

EE17 : “Atividades em familia”

EE9: “Comer adequadamente de todos os grupos de comida”

Importancia de incentivar habitos

saudaveis

EEZ2: “Consideramos muito importante”
EE2: “Os habitos saudaveis aprendem-se desde pequenos”
EE2: “Ajudam as criangas a crescerem com mais saude”

EE2: “Criam rotinas positivas”

114



I:ﬁﬁ Campus Académico de Aimada
“E’\r:':’lplAG ET Instituto Politécnico Jean Piaget do Sul
ERSINEISEEERICH Decreto-Lei n.° 4/2019, de 14 de janeiro

Escola Superior de Educagao

EE12: “E importante para o desenvolvimento pessoal”
EE14: “E fundamental”

EEG: “Somos os seus exemplos”

EEG: “Necessitamos de atuar desde pequeninos”
EE20: “Faz parte da formacéo das criangas”

EE7: (a crianga) “Cresc¢a com qualidade de vida”
EEO9: “Evitar doencas”

EE18: “Habitos sdo estabelecidos na infancia”

EE21: “Mente, Corpo e Espirito em Harmonia”

EE14: “O fortalecimento do sistema imunitario”
EE14: “A prevencao de doencas crénicas”

EE14: “O estabelecimento de habitos para a vida”
Alimentacao Saudavel Importancia
EES5: “Fazer com que ele se desenvolva de forma saudavel’

EE25: “Comer um pouco de tudo com equilibrio”

EE2: “E essencial para o crescimento”
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EE7: “A alimentacao é o que nutre o corpo”
EE20: “Alimentacao saudavel = crianga saudavel”
EE20: “Proporciona uma melhor qualidade de vida”

EE12: “Consegue ter os nutrientes e vitaminas necessarias para o seu

crescimento”
EE18: “A saude do aparelho digestivo”
EE18: “A auséncia de excesso de peso”

EES8: “Somos o que comemos”

EEZ2: “A falta de tempo para preparar refeicdes equilibradas”

EEZ2: “A preferéncia das criangas por alimentos menos saudaveis”
EEZ2: “A tentagao constante de opg¢des rapidas e processadas”
Principais desafios EE5: “Fazer com que o meu filho aceite experimentar alimentos novos”
EEZ20: “Estimulos externos”

EE20: “Alimentos associados a personagens”

EEZ20: “Habitos de outras pessoas que convivem com a crianga”
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EE25: “A quantidade de festas de aniversario”

EE1: “Nao existem no meu agregado familiar”

EE21: “Presséao das criangas para consumir alimentos nao saudaveis”
EE14: “Custo dos alimentos saudaveis”

EE14: “Controlo das porgdes”

EE3: “Refeicbes fora de casa”

EE19: “Comer sem guerras”

EES: “Ideias para cozinhar’

EE17: “Incluir legumes, hortalicas, leguminosas na dieta”

Atividade Fisica

Importancia

EE2: “Ajuda no desenvolvimento motor”

EE2: “Uma forma divertida de gastar energia”
EEZ2: “Aprender a trabalhar em equipa”

EE14: “Beneficios mentais”

EE14: “Desenvolvimento social”

EES5: “Utilizarem a energia que tém de uma forma saudavel”
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EE20: “Gastar energia”

EE20: “Desenvolver o habito de praticar desporto”

EE20: “Desenvolver o espirito de equipa”

EE4:

EE4:

EE7:

EE7:

EES:

EEQS:

“Equilibrio no crescimento”
“Eliminar o tempo livre em casa”
“Ajuda na disciplina”

“Libertar o stress”

“‘Ganhar vitalidade”

(ajuda na) “Concentracao”

Relagao Escola-Familia

Participagao das familias

EE5:

EE5:

“Disponibilizar informacéo aos pais”

“Criar uma cultura de escola que inclua esse habitos nas

atividades”

EEZ2:

“Atividades em conjunto”

EE2”: (atividades) “Oficinas de alimentagéo saudavel”

EEZ2:

(atividades) “Dias de desporto em familia”

suas
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EE2: (atividades) “Receitas”

EEG: “Informar algumas familias de atividades no dmbito do desporto”
EE21: “Fazer sessobes de sensibilidade que incluam as familias”
EE23: “Promover atividades para pais e filhos”

EE14: “Eventos desportivos familiares”

EE14: “Hortas pedagédgicas”

EE1: “Caminhadas”

EE24: “Organizar atividades ao fim de semana”

EE13: “Workshops”
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