Projeto de Danca e Atividade Fisica

Avaliacdo de Atividades - 2015/2017

INTRODUCAO

O presente relatério surge no ambito do Projeto da Danga e Atividade Fisica (PDAF), que vem sendo
continuamente implementado pelo Programa IPL60+ desde o ano letivo de 2011/12.

Enquadra-se no plano de atividades do Programa IPL60+ e visa dinamizar atividades formativas,
educativas e socioculturais que envolvam os individuos no seu percurso de aprendizagem, num
contexto de convivéncia intergeracional capaz de potenciar aprendizagens mutuas.

O envelhecimento ativo, como quadro orientador deste processo, apresenta como principais
objetivos a independéncia e a autonomia do idoso, atribuindo a atividade fisica um lugar de
destaque, como meio privilegiado de manter e otimizar a capacidade funcional, as oportunidades de
participacdo e as competéncias de aprendizagem.

Este Projeto pretende realizar um trabalho ao nivel fisico, cognitivo e psicossocial, contribuindo desta
forma para um envelhecimento ativo, para o bem-estar e para a qualidade de vida dos participantes.

POPULAGAO ALVO, DURAGAO DO PROJETO E RECURSOS HUMANOS

A populagdo alvo do Projeto foram os alunos do Programa IPL60+, sendo que no 12 semestre do ano
letivo de 2015/16 estiveram inscritos 17 estudantes, apresentando uma média de presencgas de 12,
e no 22 semestre estiveram inscritos 17 alunos, apresentando uma média de 10 presengas por aula.

Os recursos humanos afetos ao Projeto foram os seguintes: Doutora Isabel Varregoso, Professora
voluntaria das aulas de danca e responsavel pela Unidade Curricular; Mestre Joaquim Esperanca,
Professor da Atividade Fisica, responsavel pela avaliacdo da aptidao fisica dos idosos e aplicagcdao dos
testes e facilitador no Projeto Cultivo Divertido.

ATIVIDADES DESENVOLVIDAS
AULAS DE ATIVIDADE FISICA

Durante o referido periodo letivo as aulas de atividade fisica decorreram 3 vezes por semana. Foram
definidos como objetivos de aprendizagem: promover a saude através da atividade fisica regular
compreendendo a necessidade de adoc¢do de estilos de vida ativos; contribuir para a manutencdo da
independéncia e autonomia como meios para melhorar a qualidade de vida; realizar atividades fisicas
regularmente como forma de manter e melhorar a aptidao fisica funcional; socializar-se através da



atividade fisica aumentando as interagGes sociais, o convivio e a comunicagao; vivenciar praticas
fisicas promotoras de bem-estar e desenvolvimento cognitivo e psicossocial.

Fotografia | — Aula de AF do Programa IPL60+

As aulas de atividade fisica desenvolvidas no PDAF foram sobretudo de cariz pratico, implementadas
através de metodologias de ensino/aprendizagem onde foi necessério: conhecimento do grupo
(caracteristicas, heterogeneidade /homogeneidade, nivel de aptidao fisica e funcional, motivacées e
interesses); avaliacdo fisica e funcional (Bateria de Testes de Rikkli and Jones) e sua conjugacdo com
conhecimento de avaliagdes médicas individuais; prescricdo adaptada e progressiva do exercicio
segundo principios fisioldgicos, pedagdgicos e didaticos, adaptada as necessidades, dificuldades e
potencialidades dos varios idosos, em termos motores, de salde e de motivacao.

Os conteudos programaticos implementados foram: socializacdo e condutas motoras em grupo;
criatividade e realizacdo motora; capacidades motoras, equilibrio, coordenacao, agilidade,
flexibilidade, forca, resisténcia, reacdo, orientacdo espdacio-temporal, velocidade, coordenacao
ritmica; habilidades motoras: movimentos locomotores e ndo-locomotores - andar, correr, saltar
(com baixo impacto), rodar, lancgar, apanhar, driblar, pontapear, fletir, esticar, puxar, empurrar, entre
outras; expressdo motora: expressao facial, gestual e corporal, ritmo e coreografia; habilidades
posturais, estabilidade, alinhamento; capacidades cognitivas: atencdo, concentracdao e meméria.

Existindo trés aulas de atividade fisica por semana, em dias consecutivos, privilegiou-se na parte
fundamental da estrutura da aula, as segundas e quartas-feiras o treino de forga e as tercas-feiras o
treino da capacidade cardiorrespiratéria. Com duracdo de 60 minutos, cada aula teve a seguinte



estrutura: parte inicial 15’, informacgao inicial, aquecimento dinamico global com a realizacao de
diversos exercicios de mobilidade articular e movimentos necessarios para a parte fundamental;
parte fundamental, 30 divididos da seguinte forma: 5 com exercicios de coordenacao, equilibrio e
lateralidade; 10° com aerdbica, jogos, danca tradicional ou line dance, 15 com exercicios de forca
resistente; parte final 15 arrefecimento ativo, alongamentos, exercicios de respiragdo/yoga e leitura
do pensamento do dia.

AULAS DE DANCA

As aulas de danca proporcionaram cuidados com o corpo e a aproximacao fisica, permitindo o
fortalecimento de amizades, o acordar de sentimentos e a interagao social. Através delas foi possivel
trabalhar o fisico, a mente e o social, ajudar a suavizar e a travar as dificuldades provocadas pela
idade, diminuir a soliddo e angustia, fortalecer a autoestima e o bem-estar. Assim, como objetivos
especificos destas aulas procurou-se que os alunos melhorassem o nivel de execucgdo, as vivéncias
técnico-corporais, as vivéncias criativo-inovadoras, as vivéncias expressivas/comunicativas, usando o
corpo e a musica, individualmente ou em grupo, associadas a formas especificas da expressao
corporal e da danca ou, simplesmente, a linguagem de improvisa¢do, imitagdo ou criagao.

ATIVIDADES INTERGERACIONAIS

No ano letivo de 2015/2016 o Projeto de Atividade Fisica do Programa IPL60+ recebeu duas turmas
de estudantes de cursos lecionados pela ESECS:

- A turma da Unidade Curricular de Exercicio Fisico e Saude do Curso Técnico Superior Profissional
(CTeSP) em intervencdo sociocultural e desportiva - Instituto Politécnico de Leiria, do ano letivo 2015-
16. Participaram 32 alunos e a aula foi lecionada a 23.11.2015.

- A turma da Unidade Curricular de Praticas de Interveng¢do Sociocultural e Desportiva do CTeSP em
intervencgdo sociocultural e desportiva - Instituto Politécnico de Leiria, do ano letivo 2015-16.
Participaram 36 alunos e a aula foi lecionada a 06.04.2016.

Os objetivos da participacdo, do ponto de vista dos responsdveis das referidas turmas foram
semelhantes, nomeadamente: conhecer o Projeto de Atividade Fisica do Programa IPL60+; participar
na aula pratica de AF com idosos; reforcar a importancia e os beneficios da atividade fisica no
processo de envelhecimento; adquirir novas aprendizagens e competéncias profissionais na area do
envelhecimento.



Fotografia Il — Aula de AFl do Programa IPL60+ com a participa¢do da Turma da U.C. de Exercicio
Fisico e Saude.

Fotografia Ill — Aula de AFIl do Programa IPL60+ com a participacdo da Turma da U.C. de Praticas de
Intervencdo Sociocultural e Desportiva.




