Vila do Porto c

Atividade Fisica,
Desporto e Saude

www.cm-viladoporto.pt
Aléxio Puim

Mestrado em Educacao Fisica (FMH)
Licenciatura em Ciéncias do Desporto (FMH)
Instrutor de Musculagao e Cardiofitness (CEF)
Treinador de Andebol Grau 2 (FAP) 21 de novembro de 2012

alexiopuim@sdmsa.pt




Vila do Porto ‘

Estudo de caso

Escola Secundaria Eca de Queirds (Lisboa)

“Toca a mexer Cagarrada”

Municipio de Vila do porto

“Atividade Fisica, Desporto e Saude”



Vila do Porto ‘“

Estudo de caso

Escola Secundaria Eca de Queirds (Lisboa)

“Atividade Fisica, Desporto e Saude”
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Educacao Fisica
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Fisicas Aptidao Fisica Conhecimentos
Desportivas

Avaliac¢ao Inicial
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EsTuDO DE CASO (ESEQ) — REVISAO BIBLIOGRAFICA
Vila do Porto ‘

J Em todo o mundo, 60% a 80% da populacdo nao é suficientemente ativa para

obter beneficios na saude (oms, 2003; USDHHS, 1996)

O A partir da adolescéncia, a AF declina significativamente com a idade,

principalmente para as Raparigas (Malina, 2001; Matos et al., 2001 e Mota et al., 2002)

J Habitos de pratica de AF adquiridos na infancia e adolescéncia tém maior

probabilidade de serem mantidos em idade adulta (oms, 2003; Amstrong, 1998)

 Recomendacgoes da AF relacionada com a saude apontam para a pratica de pelo
menos 5 dias por semana de AF moderada (50’) ou 3 dias por semana de AF

vigorosa (30’) (Nelson et al., 2007)
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EsTubpo DE CASO (ESEQ) — AMOSTRA
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Amostra inicial: 200 alunos

133 — 47 Rapazes

Alunos do Ensino 14 a 21 anos
Secundario

S 86 Raparigas

102 ano — 43 alunos
112 ano — 70 alunos

122 ano — 20 alunos
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EsTupo DE CAsO (ESEQ) — INSTRUMENTOS
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] Questionario sobre Atividade Fisica

(] Bateria de testes do fitnessgram
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EsTupo DE CAsO (ESEQ) — APRESENTAGCAO DOS RESULTADOS
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Atividade Fisica

80 1 70,2%
60 - 48,8%
40 - 1 Pouco mais de metade dos alunos
20 - pratica AF regularmente
0 _
Rapazes Raparigas

Melim, Puim e Reis (2012)

“Atividade Fisica, Desporto e Saude”



EsTuDO DE CASO (ESEQ) — APRESENTACAO DOS RESULTADOS
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Possiveis razoes:

100 88,7% @

60 -

.
20 Desinteresse dos alunos
11,3%

Desporto Escolar

o N Divulgacao
Sim Nao
Horario
Modalidades

Melim, Puim e Reis (2012)
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EsTuDO DE CASO (ESEQ) — APRESENTACAO DOS RESULTADOS
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Aptidao Aerdbia

A nivel global:
0 ) i 39,8% FZSAF
60 55,8%

M Rapazes
40 31,9% | Recomendacoes:
Raparigas

- 8
0

ssar 7saE 7sAk izsae | 2 aulas de EF + 3 dias p/semana

30 minutos de treino aerdbio

ACSM (2007)
Melim, Puim e Reis (2012)
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EsTuDO DE CASO (ESEQ) — APRESENTACAO DOS RESULTADOS
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A nivel global:

Extensoes de Bragos

80 46,6% FZSAF
60 59,6%
50%
) M Rapazes
40 Recomendacgoes:
Raparigas
0 O
, 2 a 3 exercicios

ZSAF FZSAF ZSAF FZSAF .« o~
15 a 20 repeticoes

2 aulas de EF + 1 dia p/semana

Melim, Puim e Reis (2012)
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EsTupo DE CAsO (ESEQ) — APRESENTAGCAO DOS RESULTADOS

Vila do Porto
Flexibilidade ‘:

100

20 76,6%

57% W Rapazes

N

40 Raparigas
23,4%
20

ZSAF FZSAF ZSAF FZSAF

Melim, Puim e Reis (2012)
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EsTuDO DE CASO (ESEQ) — APRESENTACAO DOS RESULTADOS
Vila do Porto ‘“

Atividade Fisica Vs Ano de Escolaridade

80 70,2%
o Contraria a Emancipac¢ao
48,8%
40 35%
20
. Recomendacoes:

102 ano 112 ano 122 ano U

Conteudo das Aulas IZ> Atividade Extra-Escolar

Melim, Puim e Reis (2012)
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EsTupo DE CAsO (ESEQ) — APRESENTAGCAO DOS RESULTADOS
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Atividade Fisica Vs Massa Gorda  Aptidao Aerdbia Vs Massa Gor

100 100
81,3% 88,8%
80 30
M /SAF
60 . = ZSAF % MG
FZSAF
40 40 FZSAF % MG
18,7%
20 20 11,2%
0 0
Pratica AF regularmente ZSAF Aptid3o Aerdbia

Melim, Puim e Reis (2012)
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EsTubpo DE CAsO (ESEQ) — REsumo
Vila do Porto ‘

U Estudo: Caracterizacdo da populacdo escolar e Recomendacgdes

1 Pouco mais de metade dos alunos praticam AF regularmente

O Os alunos que praticam AF regularmente apresentam menor % massa gorda
A pratica regular de AF decresce gradualmente do 102 para o 122 ano

L Pouca adesdo dos alunos no Desporto Escolar — Desenvolver formas de

contrariar

1 Cerca de metade dos alunos encontra-se FZSAF no teste de Aptidao Aerdbia
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A COMUNIDADE ESCOLAR DA EBSSM TEM UM ESTILO DE VIDA SAUDAVEL?

Vila do Porto ‘

(J Na semana anterior quantos dias pratiquei exercicio
fisico?

J Quanto tempo por dia?

1 Que capacidades fisicas treinei (Resisténcia, Forca,
Velocidade, Equilibrio, Flexibilidade, Coordenacao
motora)?

Diverti-me ao fazer exercicio ou fiz sé porque faz bem a
saude?
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“TocA A MEXER CAGARRADA” - OBJETIVOS
Vila do Porto ‘

[ Sensibilizar para a pratica de Atividade Fisica

(JPromover o envolvimento das entidades da ilha nos projetos da
CMVP

 Diversificar a oferta desportiva, desenvolvendo programas que
tenham em atencao os diferentes publicos-alvo

(1 Apoiar a organizacdo e promocao de eventos desportivos das
entidades da ilha

“Atividade Fisica, Desporto e Saude”



“TocA A MEXER CAGARRADA” — PLANO DE ATIVIDADES

DESPORTO SENIOR Vila do Porto @§

 Pertinéncia: Proporcionar um envelhecimento ativo
 Periodicidade: 2 aulas/ semana de 1 de outubro a 31 de agosto

[ Publico-alvo: Todos os marienses com 60 ou mais anos
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“TOCA A MEXER CAGARRADA” — PLANO DE ATIVIDADES

<ChOOL GYM Vila do Porto ‘

 Pertinéncia: Sensibilizar a comunidade escolar para um estilo de
vida saudavel

 Periodicidade: 28 de novembro
1 Publico-alvo: Alunos, professores, assistentes operacionais

[ Parcerias: Escola Basica Secundaria de Santa Maria
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“TOCA A MEXER CAGARRADA” — PLANO DE ATIVIDADES

FEIRA DA SAUDE Vila do Porto @8

1 Pertinéncia: Realizar rastreios (PA, glicémia, colesterol, %MG,
peso) e sensibilizar (alimentacao saudavel e pratica de AF)

(1 Periodicidade: 8 de dezembro
] Publico-alvo: Todos os marienses

1 Parcerias: Centro de Saude de Vila do Porto, Ginasio krobat,
Ginasio Pico Alto
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“TOCA A MEXER CAGARRADA” — PLANO DE ATIVIDADES

Perde PESO, ganha SAUDE Nilaidoecricigy

1 Pertinéncia: Educar jovens obesos e sensibilizar a populacao

mariense para um estilo de vida saudavel

] Periodicidade: Janeiro e Fevereiro

(1 Publico-alvo: Obesos ou Pré-Obesos dos 10 aos 15 anos

1 Parcerias: Centro de Saude de Vila do Porto, Ginasio Akrobat
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“TOCA A MEXER CAGARRADA” — PLANO DE ATIVIDADES
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[ Pertinéncia: Contribuir para a formacao a nivel desportivo, social,

cultural e educacional, em periodo de férias

] Periodicidade: Natal, Carnaval, Pascoa e VerdaoF%d

 Publico-alvo: Criancas com idades entre os 6 e os 11 anos

J Parcerias: Servico de Desporto de Santa Maria, Biblioteca

Municipal, Escolinha da Maré, OvO Criativo
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“TOCA A MEXER CAGARRADA” — PLANO DE ATIVIDADES
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TORNEIOS DE FUTEBOL 7
1 Pertinéncia: Proporcionar uma pratica organizada de AF
 Periodicidade: 1 torneio por més

1 Publico-alvo: > 17 anos (masculino e feminino), 22 e 32 ciclos,

Secundario
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“TOCA A MEXER CAGARRADA” — PLANO DE ATIVIDADES

Outras Atividades: vila do Porfo ‘0

[ Convivio de Ténis de Mesa, sueca e jogo da malha

P,

J Aprende a Treinar, Treinando
[ Treina Connosco
1 Prova de orientagdo

JExploracgao de trilhos

(1 Torneio de futebol de praia
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Vila do Porto c

Colabore com a CMVP na
promocao da Atividade Fisical!

Obrigado pela Atencéo

alexiopuim@sdmsa.pt
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