
85 
 

OUT TO IN: EFEITOS DE UM PROGRAMA DE INTERVENÇÃO PSICOMOTORA NA 
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Resumo 
A autorregulação na idade pré-escolar é preditora do bem-estar e do sucesso pessoal e social na vida 
adulta. O programa OUT to IN propõe uma abordagem de mediação corporal implementada no 
espaço exterior do jardim de infância com o objetivo de melhorar as competências sócio-emocionais. 
Este estudo tem como objetivo examinar o impacto do OUT to IN, na autorregulação de crianças em 
idade pré-escolar. Participaram no estudo 32 crianças com idades entre os 3 e os 5 anos, 15 alocadas 
ao Grupo de Controlo, que não participou na intervenção e 17 ao Grupo Experimental (GE), que 
participou durante 10 semanas em sessões bissemanais, envolvendo atividades semi-dirigidas de 
jogo de exercício, relaxação e simbolização. A autorregulação das crianças foi avaliada através de 
duas provas, antes e após a intervenção. No final do programa, o GE evidenciou uma melhoria 
significativa da autorregulação, avaliada por ambas as provas, comparativamente ao grupo de 
controlo. Os resultados sugerem que o OUT to IN contribui para o desenvolvimento da 
autorregulação de crianças de idade pré-escolar. 
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Abstract 
Self-regulation in preschool age is a predictor of well-being and personal and social success in adult 
life. The OUT to IN program proposes a body-oriented approach implemented in the outdoor space 
of the kindergarten to promote social-emotional competence. This study aims to examine the impact 
of OUT to IN on preschoolers’ self-regulation. The study included 32 children with ages between 3 
and 5 years, 15 allocated to the Control Group, which did not participate in the intervention, and 17 
to the Experimental Group, who participated in biweekly sessions, for 10 weeks. The sessions 
involved semi-directed exercise play, relaxation, and symbolization activities. Before and after the 
intervention, self-regulation was evaluated through two tasks, before and after the intervention. At 
the end of the program, compared to the control group, the experimental group showed improved 
self-regulation, evaluated by both tests. These findings suggest that OUT to IN contributes to the 
development of preschoolers’ self-regulation. 
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INTRODUÇÃO 
As competências sócio-emocionais (CSE) são essenciais para a saúde e o bem-estar das crianças, e 
são fortes preditoras do sucesso a curto e a longo prazo(1). Apesar de em Portugal ainda não fazerem 
parte das orientações curriculares, vários países assumem o desenvolvimento das CSE como objetivo 
da educação pré-escolar, propondo diferentes mediadores corporais (e.g., jogo e a relaxação). Uma 
revisão sistemática recente demonstrou os efeitos positivos das intervenções de mediação corporal 
nas CSE de crianças de idade pré-escolar(2).  
As CSE são um termo abrangente que envolve diferentes competências, nomeadamente a 
autorregulação (AR). A AR compreende o controlo de processos cognitivos, emocionais e 
comportamentais, e tem um desenvolvimento expressivo na idade pré-escolar(3). Com o objetivo de 
promover as CSE das crianças de idade pré-escolar foi desenvolvido o programa OUT to IN(4). O OUT 
to IN compreende uma abordagem corpo-mente implementada no espaço exterior direcionada às 
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crianças (20 sessões de psicomotricidade no espaço exterior, recorrendo ao jogo de exercício, à 
relaxação e à simbolização) e às educadoras (20 sessões de relaxação e uma formação sobre os 
princípios do programa). Neste artigo será apenas focada a intervenção com as crianças. O OUT to IN 
tem em consideração três premissas: o espaço exterior é um espaço privilegiado de desenvolvimento 
e aprendizagem(5); conhecer e controlar o corpo é fundamental para conhecer e adequar as emoções 
e as relações(6); as CSE das educadoras são essenciais para o desenvolvimento sócio-emocional das 
crianças(7). Apesar de um estudo anterior ter demonstrado a eficácia do OUT to IN no 
desenvolvimento da competência motora das crianças(8), até ao momento ainda não foi estudado o 
seu efeito ao nível da AR. 
 
METODOLOGIA 
 
Amostra 
Participaram no estudo 32 crianças alocadas por conveniência: 15 ao Grupo de Controlo (GC; 
Midade=5,33 ± ,90 anos; 8 rapazes), que não participou na intervenção; 17 crianças ao Grupo 
Experimental (GE; Midade=5,39±,96 anos; 10 rapazes) que participou durante 10 semanas em sessões 
bissemanais. 
 
Instrumentos e Procedimentos 
Após o consentimento informado dos pais e o assentimento verbal das crianças, foram iniciadas as 
avaliações das crianças e, de seguida, a intervenção, que contou com 20 sessões, com duração de 
cerca de 40 minutos, dinamizadas pela psicomotricista no espaço exterior do jardim de infância e que 
incluíam atividades de jogo de exercício, relaxação e simbolização e momentos de escuta das 
sensações corporais. A AR das crianças foi avaliada através das provas “Day and Night” (DN)(9) e 
“Head-Toes-Knees-Shoulders” (HTKS)(10). Na prova DN são apresentados numa ordem aleatória, 16 
cartões de dois tipos: cartão branco com um sol amarelo (dia) e cartão preto com uma lua e estrelas 
(noite). As crianças são instruídas a dizerem “dia” quando virem o cartão associado à noite e a 
dizerem noite quando virem o cartão associado ao dia. É atribuído um ponto a cada resposta correta 
(máximo: 16 pontos). Na prova HTKS as crianças são instruídas a realizar a resposta motora oposta 
ao comando verbal, por exemplo, tocar na cabeça quando instruídas a tocar nos pés e vice-versa. 
Seguiu-se o procedimento anterior com cada uma das 3 secções compostas por dez ensaios, cotados 
com dois pontos quando corretos e com um ponto quando autocorrigidos (máximo: 60 pontos).  As 
provas foram aplicadas individualmente por uma psicomotricista. 
 
Estratégia de análise 
Como os dados não cumpriam os pressupostos de normalidade, foram realizadas análises de 
comparação entre grupos, no mesmo momento, através do teste de Mann-Whitney e análises de 
comparação entre os dois momentos (pré e pós intervenção) através do teste de Wilcoxon. O 
tamanho do efeito foi calculado através do d Cohen com valores de corte de 0.2, 0.5 e 0.8 para efeito 
pequeno, médio ou grande, respetivamente(11). 
 
RESULTADOS  
Como se verifica na tabela 1 antes da intervenção não se verificaram diferenças significativas entre 
grupos nas provas realizadas, nem na idade (p=,980). Contudo, após as 20 sessões de intervenção, o 
GE evidenciou melhor AR, avaliada por ambas as provas. Por outro lado, o GE evidenciou melhorias 
significativas em ambas as provas no final do programa, comparativamente ao início do programa. 
Pelo contrário, o GC não evidenciou alterações após a intervenção.  
 
Tabela 1. Pontuação nas provas de avaliação da AR, por prova, grupo e momento. 

Prova Baseline 
Média+DP 

Pós-intervenção 
(10 semanas) Média+DP 

p-value 
Effect 
size 

Magnitude 
dos Efeitos 

 GE GC GE GC 
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DN ,72 ±,28 ,72 ± ,31 ,95 ±,08* ,64 ± ,31 <001 1,699 a) 

HTKS 
15,31 ± 

16,48 
17,35 ± 18,96 

34,07 

± 16,39* 

18,59 ± 

17,80 
,016 0,936 a) 

Legenda: GE:Grupo Experimental; GC:Grupo Controlo; DP:Desvio Padrão; *Diferenças significativas intra-grupos; a)efeito 
grande 

 
DISCUSSÃO e CONCLUSÃO 
Os resultados evidenciam a eficácia do OUT to IN na promoção da AR de crianças de idade pré-
escolar, corroborando as evidências dos estudos anteriores que demonstraram a eficácia de 
intervenções de mediação corporal ao nível da AR(12). O facto de o programa OUT to IN procurar em 
todas as sessões promover a consciência interocetiva, pode ter sido essencial para o 
desenvolvimento da AR.  A possibilidade de experienciar e sentir os diferentes estados corporais 
através do jogo de exercício é considerada uma oportunidade essencial para o desenvolvimento da 
AR(13). Por outro lado, as atividades de relaxação, ao envolverem a observação dos estados corporais 
e a sua regulação ativa e consciente podem ser também uma atividade importante para o 
desenvolvimento da AR na idade pré-escolar(14). Por fim, o facto de o programa ter sido desenvolvido 
no espaço exterior sugere os benefícios deste contexto para o desenvolvimento da AR. Apesar das 
limitações do estudo como o tamanho reduzido da amostra e o facto de o avaliador não ser cego à 
alocação dos participantes, os resultados sugerem a eficácia do programa Out to In no 
desenvolvimento da AR de crianças em idade pré-escolar. 
 
Financiamento: O presente trabalho foi co-financiado pela Fundação Calouste Gulbenkian e pela 
Universidade de Évora. 
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