Jodo Petrica . Rui Paulo . Antdnio Faustino . Jodo Serrano

GERONTOMOTRICIDADE

Abordagens Académicas de Investigacdo




Vst
IDANHA-A-NOVA

REVISAO CIENTIFICA
Jodo Petrica

Jodo Serrano

Antonio Faustino

Rui Paulo

EDICAO
Camara Municipal de Idanha-a-Nova

COPYRIGHT
A reproducdo sé é permitida com autorizagdo
escrita dos autores

DESIGN DE CAPAS DA COLECAO

Adriana Vieira
Mestrado Design Grafico da Escola Superior de Artes Aplicadas
do IPCB em associagdo com a Faculdade de Arquitetura da UL.

ISBN
978-989-8936-06-6

12 Edigdo, 2018



PDICE

07

15

27

35

53

65

Barreiras Percebidas para a Prdtica de Atividade Fisica em Idosos
Sedentdrios

Perceived Barriers to Physical Activity in the Elderly
Paulo G. Matias; Raul F. Bartolomeu; Anténio M. Monteiro

Idosos E Exercicio Fisico: Um Olhar para a Importdncia da Prdtica e
do Bem Estar

-Aged and Physical Exercise: A Look at the Importance of Practical
and Well-Being

Evandro Salvador Alves de Oliveira; Julio César Batista da Costa; Raphael Soares Bar-
bosa; Juliana Silva Guabiroba; Inés Peixoto Silva

Atividade Fisica em Idosos: O que os Mantém Motivados?

Physical Activity in Elders: What Keeps Them Motivated?
Jodo Parreira; Raul F. Bartolomeu; Anténio M. Monteiro

O Perfil Comum Dos Programas De Atividade Fisica Das Academias
Seniores
The Common Profile of the Physical Activity Programs of the Senior

Academies
Jodo Serrano; Anténio Faustino; Verdnica Rato; Jodo Petrica; Rui Paulo; Pedro Men-
des; Marco Batista

Proposta De Avaliagdo Para A Area De Gerontomotricidade

Evaluation Proposal for the Gerontomotricity Area
Nuno Alves; Jodo Petrica; Jorge Santos

Adaptacion del Brain Gym® al Medio Acudtico: Efectos en la Fun-
cion Fisica y Cognitiva de los Adultos Mayores
Adaptation of the Brain Gym® to the Aquatic Environment: Effects on

the Physical and Cognitive Function of Older Adults
Vila, M.; Malvido, D.; Ayan, C.; Cancela, J.M.


João Serrano
Realce

João Serrano
Realce


THE COMMON PRO" LE OF THE PHYSICAL ACTIBITY PROGRAMS OF
THE SENIOR ACADEMIES

Serrano, Jodo!
Faustino, Antdnio*
Rato, Verdnica!
Petrica, Jodo!
Paulo, Rui!
Mendes, Pedro!
Batista, Marco!

11PCB - ESE

Objetivos: Analisar e comparar os programas de atividade fisica das aca-
demias sénior do distrito de Castelo Branco, tracar o perfil comum dos
programas e apresentar uma proposta de programa. Metodologia: Reali-
zdmos entrevistas aos responsaveis e professores de atividade fisica das
Academias Seniores sobre o funcionamento das aulas e seus programas.
Recolhemos informacgdes sobre como essas aulas sdo lecionadas, a sua
duracdo, estrutura, tipo de atividades realizadas, exercicios praticados, as
suas intensidades e a opinido dos entrevistados sobre a eficacia do pro-
grama e as expectativas para os idosos. No final das conclusGes sugerimos
uma proposta de programa de atividade fisica. Resultados: Verificdmos
gue na freguesia de Castelo Branco os idosos praticam mais e que na fre-
guesia da Covilha os idosos praticam menos atividade fisica. Os programas
de atividade fisica foram criados para ajudar os idosos a ter uma melhor
gualidade de vida. Nenhuma instituicdo tem suporte escrito do programa

35



36

de atividade fisica. Os professores acham que esse programa é eficaz. Os
conteldos sdo semelhantes em quase todos os programas. Conclusdo:
Através da analise realizada pode concluir-se que existe um perfil comum
dos programas de atividade fisica e que a maior parte dos conteldos estao
de acordo com a bibliografia.

Palavras-chave: Atividade fisica. Idosos. Programa. Academia/universida-
de sénior.

Obijective: To analyze and compare the physical activity programs of seve-
ral senior academies in the district of Castelo Branco, to trace the common
profile of programs and to submit a program proposal. Methodology: We
conducted interviews to the leaders and teachers of physical activity of the
Senior Academies about the classes run and their programs. We collect
information about how this classes are taught, duration, structure, what
kind of activities are carried out, what exercises are practiced, their inten-
sities and the interviewees’ opinion and expectations on the effectiveness
of the program and the elderly expectations. At the end of conclusions a
program of physical activity was proposed. Results: We found in the Cas-
telo Branco parish that seniors practice more physical activity and in the
Covilha parish that fewer elderly perform physical activity. The physical ac-
tivity programs were created to help seniors have a better quality of life.
No institution has a written physical activity program support. Teachers
find that this program is effective. The contents are similar in almost all
programs. Conclusions: Through analysis it can be concluded that there is
a common profile of activity programs and that most of the contents are
in agreement with the literature.

Keywords: Physical activity. Elderly people. Program. Senior academy/uni-
versity.



A evolucdo demografica em Portugal é caraterizada pelo crescimento dos
grupos etarios seniores e por uma reducdo da populagdo jovem (Chau et
al, 2012). O facto relatado anteriormente conjugado com os problemas
econdmicos do pais levaram a que as politicas atuais procurem manter
uma vida ativa, saudavel e participativa até mais tarde. Vendo este acon-
tecimento torna-se imprescindivel que seja uma prioridade atender as
necessidades dos nossos idosos, a fim de conseguirem manter o mesmo
estilo de vida, com saude.

Com o objetivo de respondermos a essas necessidades acreditamos que
com a pratica de atividade fisica e uma alimentagdo saudavel podemos
ajudar na melhoria da qualidade de vida dos idosos, devido aos efeitos
positivos que estas provocam a nivel fisioldgico, psicoldgico e emocional,
como é consensual na literatura (Matsudo, 2000; Nobrega, 1999; Schveit-
zer, 2010). Para este trabalho interessa-nos mais a area da atividade fisica
como necessidade para os idosos, tornando-se um tema atual e interes-
sante, para o seu bem-estar e qualidade de vida.

Os responsaveis pelas instituicdes para a populagdo sénior devem ser aler-
tados para o conhecimento da nocdo de “envelhecimento ativo”, de modo
a proporcionar ao idoso o bem-estar e saude através do convivio e da ocu-
pacdo dos tempos livres. Verificamos que essas instituicdes e que a ativi-
dade fisica tém intengbes em comum, isto é, pretendem promover uma
melhor qualidade de vida dos idosos, influenciando o seu estado fisico,
psicolégico, emocional e social. E, por isso, importante que neste tipo de
instituicGes existam programas de promocao da saude, através da ativida-
de fisica orientada de modo a que os idosos tenham um envelhecimento e
uma participacdo social ativa. E importante também para que se habituem
a criar uma rotina que envolva a pratica desportiva e levem um estilo de
vida saudavel, conciliando a atividade fisica com a alimentacao e convivio.
Portanto, consideramos interessante analisar os diferentes programas de
atividade fisica existentes no distrito de Castelo Branco, e detetarmos se
esses programas estdo bem estruturados e se sdo eficazes, para que ndo
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prejudiqguem a qualidade de vida e saude dos idosos. Foi escolhido esse
distrito por opgdo pessoal dos autores, visto que habitam nesse mesmo
distrito.

AMOSTRA.

A amostra deste estudo corresponde aos responsdveis e professores das
Universidades / Academias Sénior do distrito de Castelo Branco, a saber,
Academia Sénior da Covilhd, Academia Sénior do Fundao, Universidade
Sénior de Castelo Branco, Universidade Sénior de Proenga-a-Nova e Aca-
demia Sénior da Serta.

Foi selecionada esta amostra com base na conveniéncia dos investiga-
dores, pois pertencem ao mesmo distrito, sendo mais facil a deslocagao
para recolha de dados. Como trabalhamos com a populag¢do sénior tive-
mos interesse em investigar sobre esta popula¢do, de modo a conhecer
melhor a populagdo local. Sendo assim, analisamos todas as Academias/
Universidades Sénior do distrito de modo a termos comparacdo possivel
dos programas de atividade fisica.

INSTRUMENTOS.

Porqué escolher uma entrevista semi-estruturada? Uma entrevista se-
mi-estruturada estd ligada com a expectativa que os pontos de vista dos
sujeitos sdo mais facilmente expressos numa situagao de entrevista relati-
vamente aberta do que numa entrevista estruturada ou num questionario
(Gauthier, 2003). A escolha da técnica de recolha de dados depende da
finalidade do estudo, do seu objeto e da temdtica. Isso vale especialmente
numa investigacdo com um carater de um estudo de caso. Neste tipo de
entrevista o investigador pretende explorar mais aprofundadamente cer-
tos temas, sendo mais facil a organizagdo e a estrutura das suas ideias e
dos contelidos mais relevantes para o estudo (Gauthier,2003).

Neste estudo foi utilizada a entrevista semi-estruturada como instrumen-



to de recolha de dados, sendo primeiramente necessario construir as ques-
tdes-chave para que a pudessemos conduzir melhor. A entrevista estava
dividida em duas partes, a primeira que se destinou aos responsaveis pela
respetiva academia senior e a outra dirigida aos professores que lecionam
as aulas de atividade fisica. A primeira parte constou de questdes para ob-
ter uma informacdo geral da academia e dos utentes e também do fun-
cionamento das aulas, tal como as razdes que levaram a criar o programa
de atividade fisica. A segunda parte clarifica os motivos que os professo-
res tiveram para implementar um programa de atividade fisica e princi-
palmente sobre o funcionamento das aulas mais detalhadamente, onde
se obteve informacdo sobre os conteiidos e métodos que os professores
utilizam para lecionar.

PROCEDIMENTOS.

No presente estudo foi utilizado o tipo da entrevista centrada no proble-
ma. Uma entrevista centrada no problema utiliza um guido de entrevista
gue inclue perguntas especificas e estimulos narrativos. “O guido da entre-
vista é concebido para apoiar o fio da narrativa do préprio entrevistado”
(Flick, 2002, 89) (ver guido em anexol).

Antes de aplicar a entrevista aos destinatarios foi necessario conhecermos
melhor as pessoas de modo a que ficassemos mais a vontade na altura de
0s entrevistarmos, por isso, antes tivemos uma conversa informal. Depois
fizemos a entrevista, num local ja familiarizado e com um bom ambiente,
sem barulho e bastante harmonioso, de modo a que tanto o entrevistador
como o entrevistado se sentissem a vontade, nomeadamente o local onde
o entrevistado trabalha. O entrevistador foi questionando o entrevistado
com as perguntas que constavam do guido, caso a questdo nao ficasse to-
talmente esclarecida o entrevistador acrescentava alguma pergunta que
fosse pertinente ao assunto. A conversa foi gravada com o gravador de um
telemovel (Samsung galaxy Sll) para efeitos de facilidade da andlise dos
dados. As entrevistas variaram entre um tempo minimo de 1minuto e 36
segundos e um tempo maximo de 5 minutos no caso dos responsaveis e
um tempo minimo de 3 minutos e 43 segundos e um tempo maximo de 25
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minutos e 30 segundos no caso dos professores.

Com os dados todos recolhidos foi feita a transcricao integral das entre-
vistas para um documento word. Depois foram feitas tabelas com os da-
dos mais importantes recolhidos de cada entrevista, de modo a facilitar
a andlise dos resultados. Essa andlise foi feita através da comparacdo das
respostas as questdes integradas na entrevista de cada academia sénior.

ANALISE ESTATISTICA
Devido as caracteristicas do estudo apenas na analise de resultados foi
utilizada a percentagem para perceber quantos idosos participavam nas
aulas de atividade fisica.

Os resultados que obtivemos neste estudo foram as respostas as questdes
da entrevista para facilitar a sua analise essas respostas sdo apresentadas
em tabelas. As entrevistas estdo codificadas para se extrairem excertos a
colocar nesta analise (p. e. EUSALBIR).

Os resultados sdo apresentados e discutidos respeitando a seguinte or-
dem (ver tabelas em anexo 2):

1- Tabela de dados das respostas dos responsaveis pelas academias,

2- Tabela de dados das respostas dos professores de gindstica de manu-
tencgao,

3- Tabela de dados das respostas dos professores de hidroginastica

Na discussao de dados vamos apresentar uma proposta de programa,
para que possam comparar com os resultados obtidos através das entre-
vistas realizadas.



Tabela 1 Diretrizes para o programa de ginastica de manutengdo e hidroginastica

Conteidos do
programa

Tipo de atividade fisica

Ginastica de manutengio

Hidroginastica

Estruturagdo das
aulas

Capacidades
motoras

Tipo de atividade

Farticipantes

Intensidade

Duracao

Duracio de cada
modalidade

Do cumento escrito

Aguecimento - Brincadeiras e

mov. Articulares;
Desenvolvimento - Ex.
musculares  localizados, ex

ritmicos & jogos; Retomo &
calma - ex. flexibilidade e
alongamento [Nadai, 1995).

Resisténcia, forga. equilibric
flexibilidade ([traywick =d) e
coordenagio.

Jogos, atividades recreativas, ex
musculares  localizados,  ex
ritmicos e desportos adaptados.

Grupo e pares

Baixa a moderada [ACSM, 1984)

Aguecimento - 15 a3 20 minutos;
Desenvolvimento - 20 a 25
minutes e Retomoe i calma - 10
a 15 minutos [Nadai, 1995)

Ex musculares - 2 3 3 séries de
2 a 12 repeticies; ex. zerdhio e
coordenagio - 30 minutos & ex
flexibilidade - 15 2 20 segundos
2 a4vezes [ ACSM, 1924)

Existe documento escrito

Aguecimento - Ex aerdhios
Desenvolvimento - Ex
localizados, circuitos e jogos
Retorne 4 calma - E=x
flexibilidade e alongamento
(Bonachels, 1954).

Resisténcia, forpa, tonicidade
muscular flexibilidade
[Thiebauld & Sprumont, 2005)
e coordenacic [Ecnachela,
1994].

Jogos, ex. ritmicos, cirauitos,
ex localizados, ex. especificos
de hidrogindstica
[deslocamentos, flutuacdes e
imerstes) e jogos  de
coordenago [Thiebauld e
Sprumont, 2005].

Grupc & pares [Thiebauld e
sprumont [2 005)

Baixa 2 modersda [Ecnachela,
1994]

Aguecimente - 15 a 20
minutes; Desenvolvimento -
20 a 25 minutos & Retorno &

calma - 10 a 15 minutos
(MNadai, 1995)
Ex. musculares - 20 a 40

repetigies ou series de 1 a3 2
minutes [(Bonachels, 1994); ex
aerdbio - 30 minutos [ACSM,
1984); ex flexibilidade - 15 a
20 segundos 2 a 4 wvezes [
ACSM, 1924) e ex. coordenacio
- inseridos neos jogos ou ex
ritmicos

Existe documento escrito

Nesta tabela estdo representadas diversas diretrizes para a lecionagdo de
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sessdo de atividade fisica para idosos. Estas diretrizes foram feitas basean-
do-se em vdrios autores e associa¢des conceituadas.

Conseguimos identificar todos os contelddos dos programas das acade-
mias Seniores através das entrevistas realizadas. Podemos observar esses
conteldos na tabela 2 e 3 apresentada em anexo.

Verificamos que na Universidade Sénior de Castelo Branco os idosos ade-
rem mais as aulas de atividade fisica e que a Academia Sénior da Covilha
tem o menor nimero de idosos inscritos nestas aulas.

Por fim, tinhamos o objetivo de encontrar um perfil comum nos progra-
mas de atividade fisica analisados. Podemos afirmar que foi possivel reali-
zar esse perfil comum para as aulas de ginastica de manutencao, em todos
os conteudos (ver tabela 5, em anexo). Em relagdo as aulas de hidroginas-
tica houve de facto um perfil comum mas nao se encontravam descritos
todos os contetidos, devido ao facto de existirem diferencas entre os con-
teldos de hidroginastica de cada programa na questdao dos motivos da
criagdo do programa (ver tabela 6, em anexo).

American College of Sports Medicine (1984). Guidelines for exercise testing and prescrip-
tion. Lippincott Williams & Wilkins, 72 Edi¢cdo.

Bonachela, V. (1994). Manual Basico de hidroginastica. Rio de Janeiro: Sprint.
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envelhecimento. Revista digital, Ano 14, N2 14. Buenos Aires. Recuperado em 3 de agosto
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Tabela 2 Respostas apresentadas pelos responsaveis das Academias Seniores

Questies 305 PEEpoREIvels

Universida
da Séni or
de Castelo
Branco

Sénior do
Fundia

da Séni or
Proenga-a-
Mova

Academia
Sénior da

Me
Utente

600
[EUSAL
ER:Z)

100
(EASCR:
)

115
(EASFR:
2)

50
(EUFR
12)

&5
(EASER:

Utentes
nas

aulas
w300
[(EusAL
EiR:4)

20

35 a 40
[EASFR:
4]

23
[EUSPR
15)

30
(EASER:

Mo dalidades
realizadas

Gindstics de
MANUE NS,
Fitpez=z g
hidrogindstic
a
(EUSALEIR:T
a1

Ginactica de
manutengio e
hidregindstie
a [EASCR:
10/11)

Gindstica de
AR UE B,
canior atve
(G & defem
pessoal] e
carminhadas
[EASFRiGE
160)

Gindstica
EENiOK &
hidroginastic
a [EUSFR:T)

Gindstica
lomlizada e
camiin hadae
(EASSR:E)

me de
diase

horas

4x por
SEMana.
1hom
(EusAL
BIR:12/
14)

4x por
semana,
lhowra:
(EASCR:
15/16 &
12)

4x por
Semand.
1kora
[EASFR:
12)

2x por
SEMAN &
1hom
[EUSFR
110)

3% por

1hors
[(EASER:
9)

Motivos da
cragio do
programa

0= slunos
QUENAM 35
aulas, anilize
dasatvidades
Boutras
instimigtes
[EUSALEIR:
21/22)
Manuten@oda
mobilidade por
parte dos
idosos &
monrribuir para
uma vida ativa
[EASCE: 20
azz)
Fromovera
melhoria da
gualidadede
vida
[EASFR:15/18)

Freocupacio
om ertilo de
vida saudivel

[EUSPR:12)

Aluncs
interessados,
mmbate a0
sdsntarisme e
izolam ento e
no concelho
nio existia
nada pars os
idosos
(EASSR:1Za
151

Incemtivos
de adesio

Motivar
ATrAVES

do=
professore
=
(EUSALEIR
1 34/25)

Gostam
mais da
parte
intelectaal
[EASCR:
24)

Ela=
priiprios
quarsm
(EASFR:21
]



Tabela 3 Respostas apresentadas pelos professores de ginastica de manutengdo das Aca-

demias Seniores

Questies Instituicio
a0s
professores
Universida Amdemia  Academia Séniordo Fundio Universidade Academia Senior
de Sémior  Séniorda Sénior de da Sertd
de Castelo  Covilhd Froenca-a-
Branm MNova
Professor 1 Professor 1 Professorl  Professor 2 Professor 1 Professor 1
Motivos Nio tinha Motivos Melhorara Convidado Niodeixara Convidado para
dacriagdo | programa pessoaise gualidade paralecionan  populacic ledonar o
do definido convidade de vida promovera parada: convivig criar
PTOZTama | (e ALBIF (EASCPAT: dosidosos satideeestile  conciliare hibitos
AT:2/3) 2/3) £ EOSD devida trabalhodeo saudiveiz e
pela caudivelnos  dis-a-dia com  retirar osidosos
atividade  idososeasua outros decasa
[EASFPAT cocializagioe exercicios. [EASSPAT:Z/2a
1:2) divertimentws  [(EUSPFAT:4/ 11)
(EASFPATZ:2 7)
a4)
Adesioas | Diversifica Alunos Varartipo Diversifiedeo Atravésdo Existe o
aulas co, cencibilize de miisica dasanlas “pacsaa convivio e o
atividades mosoutos e muitaatencic palavra”e nas afeto/atencic
extracurric e exercicios  aosidosos e aulaz o [EASEPATI13/1 45
ulares atividades (EASFPAT organizar convivio é 4/ 16)
[EUSALEBIP extracurric 1:4) atividades fundamental
AT6/8) ulares pontuais [EUSFERAT:17
[EASCPAT: (EASFPAT2:6  20)
12214) /7]
Expecativ | Bem-estar, Expetativa Tornaros Fartidpagic  Melhor Osalunos
as opiniic salkas idosos nasaulas mobilidade, superam-se a s
docalunos  pels maic divertimentn bhem-estare priprios. Eles
[EUSALEIF menos auténomos e bem-estar partidpagic  pedemmais
AT:12/15e participem (EASFPAT [EASFPAT2:9 nasaulac [EASSPAT:22/2
18] numa 1:8) /10) (EUSPEAT:23 3]
atividade f26/27)
(EASCEAT:

17/20)



Estruturag
do das
anlas

Capacidad

motoras

46

Tipo de
atividade

Participan

Agquecimen
to- Ex.
Cardicrres
piratdrios;
Desenvalyi
mento -
Forg@m,
equilibric
e
coocrdenag
i retorno
3 calma -
flexibilid ad
e
[EUSALEIF
AT:20a
23)

Ex.
Cardicrres
piratirios,
forega,
equilibric,
coordenag
doce
flexibilid ad
e
[EUSALEIF
AT:20/22e
23)

Jogos
lidicos
[EUSALEIF
AT:33)

Grupo
[EUSALEIF
AT:37)

Aguecimen
to-

Jogo/ ativid
ade
guiada;
Desenvolvi
mento -
reform
mucculare
flexibilidad
gi Retorno
3 calma -
Ex.
Cardiorres
piratoros
e jogosde
relaxamen
to
(EASCPAT:
24a28)

Ex.
Cardicrres
piratirios,
forea,
equilibric,
£
flexibilidad
e
(EASCPAT:
30,/31)

Jogos, ex
ritmicos e
ex. guiados
(EASCPAT:
38/39)

Grup o
pares e
individual
(EASCPAT:
43

Aguecimen
to-
fitness;
Decenvolvi
menty -
Exercicios
de forpa e
fitness;
retorno a
calma -
Alongame
ntos e
relaxamen
to
[EASFEAT
1:12/13)

Ex aerdbio
[fimess),
fora
(EASFPAT
1:18)

Ex.
Htmicos
(EASFPAT
1:20)

Individual
(EASFPAT
1:23)

Agquecimento
Jogos/brincad
girms;
Desenvobrime
nto -Fitness,
forra e
témicas de
defesa
pessoal;
Retorna 3
calma-
Alongamento
seex
cardicrrespir
atdrios
[EASFPATZ2:1
431€)

Ex
Cardicrrespir
atdrios, forga,
equilibria
coordenacio;
jogos
tradidonais e
coghitivos, ex.
aerdhio e
flexibilidade
[EASFFATZ2:1
9/20)

Jogos, ex por
imitacio, ex
ritmicos e ex
de
criatividad e
[criagiode
coreografias)
[EASFPATZ2:2
3a26)

Grupo, pares
e individual
[EASFPATZ2:2
9a31)

Aguecimento
- ex. aerdhio;
Desenvolvime
nto- forra e
equilibrio;
retomoa
calma-
Alongamento
se
flexibilidade
(EUSPPAT:33
ada)

Equilibria,
fora e ex.
aerdbios
(EUSFPAT:40
a42)

Jegos/brincad
girase ex
ritmad os
[EUSFFAT:45
]

Grupo, pares
e individual
[EUSFRAT:45
]

Agquecimento -
Erincadeiras
Desenvolviment
o-exforme
equilibrio;
retomod @mlma
- Alongamentos
(EASSPAT:29/3
2/33/37)

Ex
Cardicrrespirato
rios. forpae
equilibric
[EASSPATI36a3
g

Josos, ex
ruiados eex
ritmicos
[EASSPAT:41/4
2]

Fares ou
individual
[EASSPAT46/4
8]



Intensidad

Dura@Eo

Efeitos/Efi
déncia

Dlocument
OB SCritD

Ezcala de
borge
altemincia
de
intensidad
esde leve
a
moderada
[EUSALEIF
AT:144247)
Depende
da fadiga
do aluno
[EUSALEIP
AT:49)

0s zlunos
EOStEM.
Supers as
expectativ
as E eficaz
[EUSALEIP
AT:52a60)

Existe
[EUSALEIP
AT:64)

Levea
moderada
Nosex
aerdhios é
moderada,
na forg é
lewe.
(EASCPAT:
48/49)

Escala
subjetiva
de esforco
nos jogos.
Nos ex de
forga,
cardiorres
piratorios
e ritmicos
cio Izeries
de 10/12
reps.
(EASCPAT:
51a54)
Felos
feedbacks
o
programa
g efimz Ac
ExX pectativ
as so
elevadas
mas 5o
superadasz.
(EASCPAT:
58360)
Flanificacd
oanual e
base num
livro.
(EASCPAT:
&3]

Leves
moderada.
(EASFPAT
1:27)

Ex. de 15
segundos
oupelo
COMpasso
da misica.
(EASFEAT
1:31)

Nioéde
todo efimz
poisé =6 1
VeZ por
SEMmana e
nio hi
melhorias
widwveic
(EASFPAT
1:33/34)

Ni o existe
(EASFEAT
1:37)

Lewvea
moderada
[EASFPATZ2:3
5338

Ezmbk
subjetiva de
esforco ou
motivacio; ex
aerdbio -
15,20 min;
forca e
equilibric -
20 min;

alon gamento
- Smin
[EASFFPATZ2:4
02 44)

Espero que se
divirtam e
Eostem.
Superam as
expectativas
porissoéum
programa
eficaz
[EASFPAT2:4
6/47)

Nio existe
[EASFPAT2:4
9]

Deinicio leve
mas depois
aumenta.
Depende da
predisposicio
doaluno
[EUSPPAT:54
J55/58/59)

Ex zerdbioc -
20/ 35 min;
forca e
equilibric -
15/ 20min &
alongamento
-10/15min
[EUSFPAT:61
/62)

Bem-gstar e
melhora das
dificuldades
[EUSPPAT:64
aka)

Nio existe
[EUSPPAT:68
]

Baixa
intensidade
(EASSPAT:SS)

Conjugacio da
intencidade com
a duragio.
gquandeca
intencidade é
maior as pausas
aumentam
[EASSPAT:SS)

Efeitode
continuidade e
melhorara
qualidade de
wvida. Superaas
EXpecativas. E
eficaz
[EASSPATIG3/6

5/66,70)

Flanificacio
anual
(EASSPAT:TZ)
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Tabela 4 Respostas apresentadas pelos professores de hidroginastica das Academias Se-

niores

Questdes aos Instituicio

professores

Hidroginictic
Universidade Acrademia Séniorda  Universidade Sénior de
Senior de Covilha Proenga-a-Nowa
Castelo Branco

Motivos da Nioé da mua Adaptacicaocmeio Melhor qualidade de vida

criagdo do competénda aguatico [EASCPH:4) dosidosos (EUSPPH:3)

programa [EUSALEIFH:2)

Adesdo asaulas Motiva-los e dar Sendhilizacio dos Divulgacio das aulas eos
atencio alunos para a pratia idosos partid pantes
[EUSALEIPH:4/5) [EASCFH:E) incentivam os cutros

[EUSEEH:6/8)
Expectativas Evolucio Bem-estar, adapta@od  Gostem das aulas (bem-

Estruturacdo das
aulas

Capacidades
motoras

Tipo de atividade

Participantes

(EUSALEIF H:E)

Agquecimento,
desenvolvimento,
retorma 3 @mlma e

alonzamentos
[EUSALBIFH:12/1

3

Ex.
cardiorrespiratdri
os, forca,
equilibric, ex
aerdhioze
coordenacio
[EUSALBIPH:18/2
0/21]

Ex. bisicos de
hidroginastica e
jogos
[EUSALBIPH:25/2
&)

Grup o, pares e
individual
[EUSALEIFH:2%9a3
1]

igua e reabilitagio-
melhoraralgumas
lestes
[EASCPH:15/1715)
Anuecimento -
deslocamentos;
desenvolrimento - ex
aerdhio com ex.
ritmicos; retorno &
mlma- ex loalizados
estitions &
alongamentos
[EASCPH:29a33)

Ex.
mrdiorrespiratirios,
forpa, equilibric
estatico e coordenacio
[EASCPH:33/39)

Jogos, circuitos e ex.
ritmicos
[EASCFH:43/44)]

Pares, srupoe
individual
[EASCPH:50)

gstar), partidpacioc e vio
melhorar
[EUSPEH:11/17)

Aguecime nto - jogos;
Desenvolvimento - com
maior intensidade
trabalham todas as
modalid ades e retomo d
calma
[EUSPPH:18/20/22)

Ex. cardiorrespiratérios,
form, equilibric, ex.
aerobios, flexibilidade e
coordenacio
[EUSPPH:25/26,/28/29)

Jegos, ex ritmicos,
circuitos [dependede
objetivo)
[EUSPFH:38/ 39)

Fares, grupo e individual
[EUSPEH:42]




Intensidade

Duracdo

Efeitos/Eficiénci
a

Do cumento

Utiliza a escalade
borg, mas
auments a
intensidade
progressivamente
[EUSALEIF H:34]
Atravézdos
tempos damilsica
eda
predisposicio dos
idosos
[EUSALBIPH:37/3
g]

E eficaz, existem
melhorias nos
idosos & na sua
motivacio
[EUSALEIPH:41/4
2)

Mio tem neste
momento
[EUSALEIF H:44)

Ex. aerabio- moderada;
drecuitos - altae jogos
-baixa amoderada
[EASCRH:E3/ 4]

Ex. aerobio - 20min;
drreuitos - 2series
30/40se 20/30s
recuperacio cada
exercicic jogos -
variavel
[EASCPH:E7a65)
E eficaz, poisas
expectativas 3o
superadas
[EASCPH:T3/75)

Existe d ccumento
escrito [EASCPH:26)

Intensidad e alta/ baixa
dependente das
dificuld adesdos
participantes
[EUSPFH:50,/52/53)

Duracio varia conforme
as dificuldades dos
participante s
(EUSFEH:57)

0 programa tem sido
eficaz, vai em conts as
expectativas

[EUSPP H:67a 6]

Nio existe programa
[EUSPE H:74]
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Tabela 5 Perfil comum das aulas de ginastica de manutengdo das institui¢des

Questdes aos professores G.M.

Perfil comum

Motivos da criagio do programa

Adesdo as aulas

Expectativas

Estruturagdo das aulas

Capacidades motoras

Tipo de atividade
Participantes
Intensidade
Duragdo

Efeitos/eficiéncia

Documento escrito

Socializagdo e melhorar a qualidade de vida
dos idosos

Diversificacdo das aulas e atividades
extracurriculares.

Participagdo nas aulas e bem-estar.

Aquecimento —jogos, Desenvolvimento — Ex.
Forga e equilibrio, Retorno 4 calma—
Alongamentos e ex. cardiorrespiratorios

Ex. Cardiorrespiratérios, forga, equilibrio e
flexibilidade

logos lidicos e exercicios ritmicos
Grupo, pares e individual

Intensidade leve a moderada

Depende da escala subjetiva de esforgo.

Supera as expectativas e é um programa
eficaz

Ndo existe documento escrito




Tabela 6 Perfil comum das aulas de hidroginastica das instituicdes

Questdes aos professores Perfil comum

HIDROGINASTICA

Motivos da criagio do programa Nao existe perfil comum

Adesdo as aulas Divulgacdofsensibilizacdo a participagdo
Expectativas Bem-estar e melhorias ao nivel da condicdo fisica
Estruturacdo das aulas Aguecimento; desenvolvimento e retorno & calma
Capacidades motoras Ex. cardiorrespiratdrios, forga, equilibrio, ex.

aerdbios e coordenagido

Tipo de atividade Jogos, circuitos e ex. ritmicos
Participantes Grupo, pares e individual
Intensidade Aplicam dependendo da predisposicdo dos

participantes

Duragdo Aplicam dependendo da predisposicdo dos
participantes

Efeitos/eficiéncia O programa é eficaz porque supera as
expectativas

Documento escrito N3o existe documento escrito




