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Os Fundos Europeus mais préoximos de si.



| Técnico/a de Juventude

Criada em 2015-12-08

Data da ultima alteragdo 2020-07-22
Nivel QNQ/QEQ ; " . : : :
AREA DE EDUCAGCAO E FORMAGAO: 761 - Servicos de Apoio a Criancas e Jovens

PONTOS DE CREDITO: 191,25

Codigo DESCRIGAO DA QUALIFICAGAO: Intervir na concegao, organizagao, desenvolvimento e avaliagdo de projetos, programas e atividades com e para
761337 jovens, mediante metodologias do dominio da educagao nao-formal, facilitando e promovendo a cidadania, a participagao, a autonomia, a

inclusdo e o desenvolvimento pessoal, social e cultural.

OBSERVAGOES:



| Animacao desportiva

Criada em 2008-03-07
DESIGNAGAO DA UFCD: Animacao desportiva

cODIGO DA UFCD: 3505
CARGA HORARIA: 50 horas

PONTOS DE CREDITO: 4.5

Objetivos

* Executar atividades de animacg&o em contexto desportivo, com publicos diversificados.

Conteudos

* Organizacdo e dinamizagédo de atividades de animagé&o desportiva
« Planificagdo

* Avaliagédo



ATITUDES E VALORES

Responsabilidade

Autonomia

Cooperagao

Interesse

Investiga

0-7 8-9 10-13

Qualidade de quem é responsavel. Assume
compromissos e investe recursos para os concretizar
respeitando o contrato ou acordo

Capacidade de organizar sozinho os seus estudos, sem
total dependéncia do professor administrando
eficazmente o seu tempo

Trabalho em Equipa - Bom funcionamento do grupo
para que todos os elementos atinjam os objetivos.

Disposi¢ao de juizo dirigida a uma agao ou atividade.
Atencao espontanea dirigida para objetos ou atividades
correspondentes as tendéncias do individuo.

Qualidade do que retém a atenc¢ao ou desperta a
curiosidade

Atividades intelectual e experimental de modo
sistematico (pesquisar), com o objectivo de ampliar os
conhecimentos sobre uma determinada matéria.
Procura de conhecimentos ou de solucdes para certos
problemas.

14-16

17-20



ATITUDES E VALORES

Revela muita facilidade em formar-se como um sujeito responsavel, rigroso, autdbnomo, com sentido critico,
capaz de trabalhar em equipa, e interessado em manter-se atualizado do ponto de vista cientifico.

a)
b)
c)

d)

f)
g)

Responsavel - consciencioso, sensato, confiavel, cumpridor, criterioso.

Rigoroso - criterioso. Que tem ou manifesta bom senso ou prudéncia, sensatez.

Auténomo - capacidade de organizar sozinho os seus estudos, sem total dependéncia do professor,
administrando eficazmente o seu tempo de dedicacdao no aprendizado e escolhendo de forma
eficiente as fontes de informacao disponiveis.

Sentido Critico - capacidade de questionar e analisar de forma racional e inteligente. A capacidade
de refletir sobre os assuntos.

Trabalho em Equipa - o bom funcionamento do grupo para que todos os elementos atinjam os
objetivos. Requer que, durante a realizacdao das tarefas, os alunos promovam e facilitem a
aprendizagem de cada um, através da ajuda e apoio mutuos e da estimulacao dos esforgcos que cada
um faz para aprender.

Interessado - dedicado, motivado, curioso.

Atualizado do ponto de vista cientifico - investiga de forma independente.



| I COMPETENCIAS AO NiVEL OPERACIONAL

Capacidade de analise, interpretacao e intervencao nos fendmenos da
Animacao Desportiva (AD)

a)
b)

c)

Revela muita facilidade e capacidade de analise, interpretacao e intervencao nos fendmenos da AD;
Revela muita facilidade em utilizar o conhecimento e a Metodologia de Trabalho por Projetos (MTP)
para planear e operacionalizar um Programas de AD;

De pesquisar do ponto de vista bibliografico e de questionar e justificar de forma fundamentada.

0-7 8-9 10-13  14-16 @ 17-20

Definicdo de Animacao
Atividades Fisicas e Desportivas
O Jogo e a Crianga (Oposicao vs

Andlisa e Interpreta os Fendmenos . e _ .
P Cooperacao; Finito vs Infinito); Criador de

da AD

Jogos

A Animacao Fisica e Desportiva

Team Building e Dinamicas de Grupo
Planeia e Operacionaliza um Organizacao de Animacgdes Desportivas
Programa de AD utilizando a MTP Programa de Animacao Desportiva

Pesquisa Bibliografica Fundamentacao da afirmacao



I | | COMPETENCIAS AO NiVEL CONCEPTUAL

Dominio e compreensao dos fendmenos de Animacao Desportiva e Tempos
Livres.

a) Revela muita facilidade no dominio e compreensao de terminologia, conceitos e factos cientificos,
principios, leis e teorias associados ao estudo da Animacao Desportiva e Tempos Livres.

0-7 8-9 10-13  14-16 @ 17-20

Definicao de Animacao

Definicao de Atividades Fisicas e
Dominio de Conceitos cientificos Desportivas de AD

O Jogo e a Crianga, jovem e adulto

Animacao Fisica e Desportiva

Tipologia e Programas de AD

Dominio dos Programas de AD o N
Organizacao de AD utilizando a MTP



<eam Build/,7 o \

pProcesso

Trabalho de Grupo Trabalho em Grupo
(TaskWork) (TeamWork)

Trabalho em Grupo ou em Equipa

Trabalho de Grupo (Individualismo/Competitividade)

(Cooperagao)

Conjunto de individuos que realizam tarefas diferentes para | Cada um dos elementos do grupo ajuda a promover a aprendizagem e o
atingirem um so objetivo. Prevalece uma relacdo meramente | bom funcionamento do grupo para que todos os elementos atinjam os
instrumental sem a prevaléncia de lagos afetivos ou vinculos | objetivos. Trabalhar em Grupo (Trabalho em Equipa - Team Building) requer
imediatos. Os alunos mais passivos aproveitam-se do trabalho dos | que, durante a realizacdo das tarefas, os alunos promovam e facilitem a
colegas para conseguir os seus objetivos ("Oportunismo") sem | aprendizagem de cada um, através da ajuda e apoio mutuos e da
contribuir na mesma proporc¢do. Pode também acontecer que | estimulagdao dos esforgos que cada um faz para aprender. O contacto face-
algum(s) elemento(s) assumam o controlo e monopolizem o rumo | a-face entre todos os elementos facilita a construgao de lagos, prevalecendo
do "projeto"”, "trabalho" ou "jogo" ndo confiando nos outros, | o elogio e valorizacdo mutua do contributo e investimento de cada um:

achando-os menos competentes.




Bibliografia
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Reinaldo Soler

“Esaonk
Codperativo

uma proposta
para além das quadras,
campos e patios

UmA ABORDAGEM (OOPERATIVA

CONTENDO JOGOS COOPERATIVOS INEDITOS
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Introducao a Animacao

Animacao
Atividades Fisicas e Desportivas
0 Jogo e a Crianca

A Animacao Desportiva

Organizacao de Animacoes Desportivas.

Programas de Animacao Desportiva.



1. Animacao



Animacao “Desportiva”

O termo animacao foi oficializado pela UNESCO em 1955.

Recreacao compreende
uma variedade de
atividades voltadas a
proporcionar diversao,
entretenimento e
também descanso. E
um meio de lazer que
torna possivel as
pessoas relaxar,
usufruir de momentos
de prazer e fugir das

demandas do cotidiano.

RECREACAO

Liberdade

Voluntariedade

ANIMACAO

PRAZER

A4

sl ATIVIDADE FiSICA

Aptidao Fisica [«

Descontracao

Adaptado de Rui Lanca. Animacao Desportiva e tempos livres.

perspetivas de organizacao.

Atividade fisica é todo
0 movimento que
origina a contracao dos
musculos esqueléticos
e que gera um gasto
caldrico maior que o do
repouso.

N
Aptidao fisica refere-se
a um conjunto de
atributos que decorrem
da interacao do
patrimonio genético
com os habitos de
exercicio.



Atividades Fisicas e Desportivas de Animacao

Atualmente as Atividades Fisicas e Desportivas de Animag¢do (AFDA)
incidem no bem-estar fisico, mental e social e na criatividade, na

diversao e no prazer de participar. Tem como objetivo promover a

participacao social e a extensao da Atividade Fisica como habito de

saude, de formacao e de diversao. Consiste num método capaz de

transformar uma situacao normal numa situacao agradavel e ludica,
qgue fomenta a criatividade e o prazer pela participacao.

As AFDA surgiram com o objetivo de descontrair e de superar as
dificuldades criadas pelos problemas quotidianos inerentes a
motivacao e a recreacao.



Acessibilidade

Prazer na

Participacao

Fisica

Simplicidade do
Material

Boa Relacao

re

Cooperacao

Facilidade de
Compreensao

Adaptabilidade
B AFde —1 24P
Animacao \

Bem-estar dos
Participantes

Seguranca

llusao
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Turismo Aventura | Método T. Natural
| Pista de Obstdaculos
SUB-AREA 4 § SUB-AREA 3
Desportos Coletivos 5 Act. Rit. Expressivas
Desportos Individuais : Fitness Indoor
Desportos Luta i Fitness Outdoor
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Atividade Fisica Funcional

Que responde as exigéncias das tarefas
diarias sejam profissionais ou domesticas.

Atividade Fisica Recreacional

Enquanto lazer a qual, para muitos, é uma
atividade com orientacéo social.

Atividade Fisica Relacionada

com a Saude

Relacionada com a aptiddo fisica, bem-estar
e/ou reabilitacdo.

Atividade Fisica Relacionada

com a Performance

Esta relacionada com a auto-superacao e/ou
sucesso nos ambientes competitivos.

020

¢

(...)

Pegada
Emocional

Educacao Fisica
Funcional

Atividade Fisica
Funcional

A gade o aClo

O DAD

Método de Treino Natural G.
Hébert)

Educacdo Somatica
Holopraxias

Método Funcional e Calistenia
Circuitos Psicomotores

Atividade Fisica Relacionada

com a performance

PERFORMANCE

Atividades que envolvam
adversidades

Desafios - superacao:
a) Percuros de Obstaculos
b) Desafios Team-Building

Atividade Fisica
Recreativa

Caminhar (Passeio Pedestre)
Pedalar (Passeio de Bicicleta)
Nadar (Lazer)

Hidroginastica

Circuitos de Exercicios da AF
Atividades Turismo Aventura
Jogos Cooperativos

Atividades com adversarios
Jogos Desportivos (Individuais e

coletivos):

a) Invasdo Territotial

b) Rede/parede

Batimento

Alvo

Atletismo (Corridas, saltos e
lancamentos)

\UNCRaNe)

D




Recreacao e animacgao

Os tempos de recreacao e animacao passaram a fazer parte das necessidades da sociedade e das

entidades responsaveis pela criacao de condicdes favoraveis ao bem-estar das populacdes.

A expressio ANIMACAO comecou a ser utilizada na Bélgica e em Franca para designar as acdes

destinadas a gerar processos de participacao das pessoas.

ANIMAR implica, uma acao dinamica, exercida de forma direta, que produz movimento, vida,

atividade, induzindo a propostas e sugestdes que orientam, seduzam, solicitem, despertem e

influenciem a imaginacao, sem qualquer coercividade.

Trabalho
ANIMACAO Inatividade
/

) Atividade
R

Aptidao Fisica

SAUDE




Definicao de Animacao:

* Acao de estimulo e mobilizacao de individuos, grupos e
coletividades.

* Forma de criar animo e insuflar dinamismo e entusiasmo.

* Dar vida e movimento a um conjunto de pessoas.



Animacao Desportiva:

* Método de intervencao social, centrado na
dinamizacao de grupos de pessoas em funcao
das suas necessidades e interesses.

Ve

l

* Destinada a preencher de forma criativa o
tempo livre.



Diferentes Tipos de Atividades
Englobadas pela Animacao.

Artisticas

Difusao

Formacao

/

Sociais

Rui Langa. Animacdo Desportiva e tempos livres. perspetivas de

organizacao.



Formacao

Formacao - atividades que favorecem a aquisicao de
conhecimentos e o desenvolvimento do uso critico da razao:

e Jornadas.

e Ateliés.

* Cursos.
 Seminarios.

* Debates.

* Ciclos de conferéncias.
* Educacao de adultos.
* Circulos de cultura.




Difusao

Difusao - atividades que favorecem o acesso a determinados bens:

* Ao patrimoénio herdado.
e A Cultura? viva2.

1. Cultura é um conceito amplo que representa o conjunto de tradi¢des, crencas e costumes de determinado
grupo social. A cultura é todo aquele complexo que inclui o conhecimento, as crencas, a arte, a moral, a lei, os
costumes e todos os outros habitos e capacidades adquiridos pelo homem como membro da sociedade.

2. Cultura Viva - identidade intrinseca de um grupo, bem como a singularidade e distincao em relacdao a todos os
outros grupos humanos.



Artisticas

Artistica (nao profissionais) - atividades que favorecem a expressao
e constituem formas de iniciacao ou de desenvolvimento de novas

formas expressivas:

* Artes visuais (pintura, escultura, gravacao, desenho artistico, serigrafia,
litografia, bricolage, ilustracao de livros, etc.

* Artes cénicas (teatro, mimica, marionetas, jograis e trovadores).

 Dancga (Ballet, dancas folcldéricas, expressao corporal, danca moderna, jazz,
danca educacional, danca livre).

* Musica e canto (musica folclérica, musica moderna, grupos musicais, tunas).

* Linguagem e literatura (periédico popular e rural, ateliers literarios, producao
de folhetos e revistas)

* Novas formas de cultura (filmes, audiovisuais, fotografia, meios de
comunicacao, multimédia).

* Artesanato ou artes populares (ceramica, trabalhos com pedra, trabalhos com
barro, tecido bordado, trabalhos com gesso, mesas redondas, debates,
educacao de adultos, reunides de trabalhos e circulos de cultura).




Desportivas

Desportivas - atividades fisicas, ludicas e de ar livre que
favorecem fundamentalmente o desenvolvimento fisico e
corporal:

* Descontracao (divertimento ao ar livre).

* Educacao Fisica.

* Recreio (excursdes e jogos)

* Desportos.

* Jogos pré-desportivos e para-desportivos.
* loga.

e Ginastica.

* Desportos ao ar livre.




Sociais

Sociais - atividades que favorecem a vida associativa e que
respondem a necessidades de determinado conjunto de problemas
coletivos:

* Festas.

* Realizacao de encontros.

* Mobilizagcao de bairros.

* Ac¢Oes nos movimentos sociais.




2. Atividades Desportivas



Atividades
Fisicas

Atividades

Desportivas

Atividade Fisica compreende qualquer

movimento corporal produzido pela

contracao muscular que resulte num

gasto energético acima do nivel de

repouso. A Atividade Fisica tem sido

entendida como um comportamento
qgue pode influenciar a aptidao fisica.
Todavia, é igualmente percebida,
atualmente, como um comportamento
determinante da saude e da
capacidade funcional (Health-
Enhancing Physical Activity — HEPA),
Livro Verde da Atividade Fisica (IPD)J).



Atividades
Fisicas

Atividades

Desportivas

Atividades Desportivas - O desporto é jogo
caracterizado de finalidade agonistica, pelo que nao
existe desporto que nao seja competitivo (Ferruccio
Antolelli, 1965). A palavra agonismo nao existe nos
dicionarios portugueses e foi definida por Bedorah
Tannen, professora de linguistica norte americana
como “assumir uma posicao de guerra em
contextos que nao sao literalmente guerra”. A
componente agonistica, isto é, a vertente
competitiva que existe no desporto tem uma carga
maior ou menor consoante a populacao a que se
dirige e os respetivos objetivos a atingir. Quando
falamos de competi¢ao (agon), referimo-nos a
relacao do desporto com a performance. O

resultado desta competicao constitui-se um fator de
avaliacao da forma desportiva individual e coletiva
podendo influenciar o processo de treino.



Ve

1 |

Existem atualmente 3 campos das praticas desportivas:

1. Praticas Desportivas Formais - engloba o setor federado, caracterizado por normas e
regulamentos estandardizados. Conduzem ao espetaculo desportivo e dao suporte a estrutura
do associativismo tradicional. Sobressai a preocupacao com a qualidade da prestacao, visando
a obtencdao do maximo rendimento.

2. Praticas Desportivas nao Formais - ndo visam elevados niveis de performance, embora
também pressuponham uma pratica fisica regular; o praticante, auxiliado por um técnico, pode
gerir a sua atividade; o chamado “desporto para todos”, de pratica desportiva generalizada.

Emergem os objetivos de ordem educativa e formativa, o que nao quer dizer que estes nao
estejam presentes nas praticas desportivas formais.
3. Praticas Desportivas Informais - caracteriza-se por uma organizacao de auto-gestao; o

praticante realiza a sua atividade de forma autdnoma (por exemplo um circuito de

manutencao).



3 Campos das Praticas

Desportivas

l

Formais

Setor Federado

A4

Nao-Formais

- DESPORTO
PARATODOS

PROGRAMA NACIONAL

ANIMADOR
DESPORTIVO

Informais

Auto-Gestao
Autonomia



INATEL

FUNDAGAO

Instituto Nacional para o Aproveitamento dos
Tempos Livres dos Trabalhadores

TURISMO DE ){
PORTUGAL
AN

O Turismo de Aventura compreende os movimentos
turistico decorrentes da pratica de atividades de
aventura de carater recreativo e ndo competitivo.

Federacao
Portuguesa de
Corridas de
Obstaculos — APD

D
’FPOCR

¥} woo

- a 5 ;
j7 entrainement naturel -
P

Federation d’Entrainment Naturel
Hébertisme

DESPORTO
FARATODO

- 4 PROGRAMA NACIDNAL
IC ’ INSTITUTO PORTUGUES
DO DESPORTO E JUVENTUDE, |. P.
\
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Animacao Desportiva

Instituicoes responsaveis pela promocao de Atividades Fisicas e Desportivas de Animacao

Federacao de
Campismo e
Montanhismo

PROGRAMA NACIONAL
PARA A PROMOCAO
DA ATIVIDADE FISICA
2017

Federacao
Portuguesa de
Orientacao

CENTRO

| ) FEDERRCAD (B
(/ PORTUGUESA | =
DE CICLISMO . ...

UVP.IFPC







SETORES DESPORTIVOS

\ Prisional
Educacao Especial /
— — Federado
/
N
Militar

Universitario Trabalho

Animacado Desportiva

Atualmente as atividades formais, nao formais e informais, englobam nove setores
desportivos que se enquadram numa grande mobilidade de interesses de varios
ambitos.



LAZER

Segundo Dumazedier, o lazer € um conjunto de ocupacoes as
qguais o individuo se pode entregar de livre vontade, seja para
repousar, seja para se divertir, recrear, entreter, ou ainda para
desenvolver a sua informacao ou formacao desinteressada, a
sua participacao social voluntaria ou a sua livre capacidade

criadora, apos se livrar ou desembaracar das obrigacoes

profissionais, familiares e sociais.



Esta realidade leva a que hoje em dia haja um aumento na oferta de servicos
ligados ao lazer (atividade fisica, turismo...) que tém como objetivo proporcionar ao

sujeito e consequentemente, a sociedade em geral, uma melhor qualidade de vida.

As atividades fisicas desempenham neste campo um papel de grande destaque.
Nao nos podemos esquecer que o simples andar a pé (por exemplo, passear junto
ao mar) é um dos meios mais saudaveis para ocupar o tempo de lazer, mas, no

entanto, nao se trata de um desporto. Portanto, por lazer entende-se:

LAZER: Qualquer atividade que proporcione ao Homem um estado de satisfacao de
prazer e que simultaneamente seja capaz de desenvolver nele a alegria de viver e

de realizacao pessoal.



A quem se dirige?

A sua programacao e orientacao abrange grupos heterogéneos relativamente ao sexo,
a faixa etaria, as vivéncias a nivel das AFD e cultural, num contexto de pedagogia que
pressupoe a manutencao dos efeitos das atividades de forma continuada. Para este
efeito recorre a utilizacao de AFA que tém em conta um leque abrangente de
modalidades, nao s6 desportivas como também de jogos educativos que englobam

conteudos tradicionais, de lazer ou pré-desportivos.

Os Programas de Animacao para pré-escolar, parao 1.2 e 2.2 ciclos e para o
secundario, incluem a AFA (nomeadamente Animacdo Desportiva) com objetivos de

reinsercao social, programas das coldnias e dos campos de férias.



DGS . [ANAGH

Direcao-Geral da Saude

ESTRATEGIA
NACIONAL

Para a Promocdo da Atividade
Fisica, da Salde e do Bem-Estar

ENPAF 2016-2025

ATIVIDADES
FISICAS

ATIVIDADES
DESPORTIVAS

APTIDAOQ FiSICA




PROG RAMA NACIONAL FIGURA 2 PREFERENCIAS DA POPULACAO PORTUGUESA QUANTO A DIFERENTES TIPOS DE ATIVIDADE FiSICA, POR

PARA A PROMOCAO AR EaRle
DA ATIVIDADE FiSICA

Atividades de ginasio 24%
20 1 7 \ 12%
Marcha/caminhada 20%

l
N
R

- 6%
47%
. . 15%
Corrida/atletismo [ —
2%
Natacdo/hidroginastica 894
13%
r 17%
Futebol/futsal 8%
0%
Ginastica [H— 70
16%
Ciclismo/usar a bicicleta 7%
4%
7%
Dana [,
3%
12%
Outros desportos 3%
1% B 15-21
204 M 22-64
Mar, natureza e aventura 2%,
1% >65

o

% 5% 10% 15% 20% 25% 30% 35% 40% 45% 50%

Nota: Percentagem da totalidade das atividades fisicas reportadas como efetuadas regularmente nos tempos de lazer.
Fonte: Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade Fisica, 2017



ENGLOBAR MULTIPLOS MELHORAR m
SECTORES SOCIAIS O AMBIENTE FiSICO AN I M A Au
E NiVEIS DE DECISAO PARA
GOVERNAMENTAL A ACTIVIDADE FiSICA
FACILITAR A MOBILIDADE SALIENTAR BASEAR OS PROGRAMAS
ACTIVA E A UTILIZACAO A ACTIVIDADE FiSICA NAS NECESSIDADES
DE TRANSPORTES COMO UM ELEMENTO- DA POPULACAO
PUBLICOS -CHAVE DA SAUDE
FAVORECER A EQUIDADE INFLUENCIAR
NA ACESSIBILIDADE A COMUNIDADE
E NA PRATICA ATRAVES DA
COMUNICACAO SOCIAL

Figura 4.7 - Estratégias para a promocao da actividade fisica

ATIVIDADES
FISICAS

ATIVIDADES
DESPORTIVAS

APTIDAO FiSICA

SAUDE




desde ‘ ® Programa Nacignal
1899 _, para a Promocao

Direcao-Geral da Saude dafithidade Fisica

4.4. Metas de Salude a 2020

A 4

Aumentar a percentagem de
adultos que indica fazer exercicio
ou desporto com regularidade

v

Aumentar a percentagem
de adolescentes que pratica
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Figura 6.1. Prevaléncia dos niveis de atividade fisica “sedentario”, “moderadamente ativo” e “ativo”
em individuos de ambos os sexos com mais de 14 anos (IAN-AF 2015-2016), ponderado para a
distribuicdo da populacao Portuguesa.
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Figura 6.2. Prevaléncia de nivel de atividade fisica “ativo” em jovens, adultos ou idosos (IAN-AF 2015-
2016), ponderado para a distribuicao da populacao Portuguesa.



ki'an'a1c

INQUERITO ALIMENTAR NACIONAL

E DE ATIVIDADE FISICA Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade Fisica, IAN-AF 2015-2016 | Relatério de resultados

. Acores
0 (35,9%)
Q

(o)
o™

&>

| e —
[ TR

Madeira
(33,1%) ¢4

2

m Lt \
6 18 . L

Area
Metropolitana
Lisboa

(41,9%)

Figura 6.10. Prevaléncia da
pratica regular de atividade fisica
desportiva  e/ou de lazer
programada, total nacional, por
regiao NUT Il (IAN-AF 2015-2016),
ponderado para a distribuicdo da
populacao Portuguesa.
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Instituicao

Sistema Educativo - Escola: O sistema educativo portugués visa garantir a igualdade de acesso a escola publica,
promovendo o sucesso educativo e, por essa via, a igualdade de oportunidades numa escolaridade obrigatéria de 12
anos. De acordo com a Lei de Bases do Sistema Educativo, aprovada pela Lei n.2 46/86, de 14 de outubro, o sistema
educativo portugués estd dividido em trés niveis de ensino: a Educagdo Pré-Escolar, o Ensino Basico e o Ensino
Secundario. ESCOLA: é a instituicdo que fornece o processo de ensino para discentes (alunos), com o objetivo de formar e
desenvolver cada individuo nos seus aspectos cultural, social, cognitivo e motor.

Desporto

Lei de Bases do Sistema Desportivo: Artigo 20.2 Clubes Desportivos: Sdo clubes desportivos, para
efeitos desta lei, as pessoas coletivas de direito provado que tenham como escopo o fomento e a prética
direta de atividades desportivas.

Associagées promotoras de Desporto (Artigo 27.2 A): sdo consideradas associagBes promooras de
desporto as entidades que tenham por finalidade exclusiva a promogdo e organizagdo de atividades
fisicas e desportivas, com finalidades ludicas, formativas ou sociais, que ndo se compreendam na area de
jurisdigdo prdpria das federagdes dotadas de utilidade publica desportiva.

Responsabilidade

Professor de Educacdo Fisica: é o profissional que orienta, planeia, acompanha e avalia a pratica de exercicios fisicos e
desportivos curriculares na Disciplina de Educag&o Fisica e ajuda os alunos no seu desenvolvimento motor, afetivo/social
e mental.

Treinador: um treinador ou técnico é o profissional que dirige as atividades de uma equipe ou de apenas
um Unico atleta, é responsavel pela preparacdo fisica, técnica e mental.

Habilitacdes

Sistema Nacional de Qualificagdes:

Titulo Profisisonal Valido: Licenciatura em Educacdo Fisica e Desporto

Lei de Bases do Sistema Educativo: Artigo 31.2 Ponto 2 - O Governo define, por decreto-lei, os perfis de competéncia e
de formacgdo de educadores e professores para ingresso na carreira docente; Ponto 3 - A formagdo dos educadores de
infancia e dos professores dos 1.2, 2.2 e 3.2 ciclos do ensino bdsico realiza-se em escolas superiores de educagdo e em
estabelecimentos de ensino universitario; POnto 6 - A qualificagdo profisisional, vocacional ou artistica dos ensinos basico
ou secunddrio pode adquirir-se através de cursos de licenciatura que assegurem a formacdo na drea da disciplina
respetiva, complementados por formagdo pedagdgica adequada.

Lei de Bases do Sistema Desportivo; Sistema Nacional de Qualificagdes:

Titulo Profissional Valido: Licenciatura em Desporto ou Técnico Desportivo reconhecido pelo IPDJ
(Cédula PROCEAFD). Os profissionais responsdveis pela orientacdo e condugdo do exercicio de
actividades fisicas e desportivas (PROCEAFD): podem obter a qualificagdo de treinador por via da
formacdo ou através de competéncias profissionais adquiridas e desenvolvidas ao longo da vida,
reconhecidas, validadas e certificadas.

Competéncias

Generalista: possui o conhecimento relativo a muitos Jogos desportivos, ndo desportivos e atividades fisicas

Especialista: especializou-se num determinado desporto

Avaliacao

Avalia a Literacia Fisica: avalia o desenvolvimento das habilidades motoras fundamentais que todas as criangas e jovens
precisam, que lhes permitam desenvolver a confianga para participar em diferentes atividades fisicas, jogos e desportos
na escola e ao longo da vida (adotar estilos de vida ativos e sauddveis). Critério da competéncia motora, social/afetiva e
conhecimentos.

Avalia a Performance e a Aptiddo Atlética: o objetivo é o rendimento desportivo e avalia sobretudo o
elevado nivel de prestagcdo motora numa determinada modalidade baseado em resultados desportivos
(ex: Golos marcados). Critério da eficacia e do rendimento.

Carga Fisica

Volume e Intensidade Moderados: Exploracdo de diferentes intensidades com o intuito de facilitar o conhecimento aos
alunos sobre o seu impacto fisioldgico e para a saude. Normalmente a intensidade estd dentro do intervalo da Zona
Saudavel; Volume: 3 vezes por semana, pelo menos 30 minutos.

Elevado Volume e Intensidade: Carga fisica muito intensa com o intuito de desenvolver a capacidade
atlética de alto rendimento.

Saude

Estilos de Vida Ativos e Saudaveis: Promogdo da pratica de atividade fisica dentro da zona sauddavel com o intuito de
melhorar os indicadores de saude e contrariar os fatores de risco para a saude.

Alto Rendimento: Pelo facto de se exigir esforgos de alta intensidade e elevado impacto musculo-
articular e ligamentar, a probabildiade de lesdo é elevada. A sua pratica ndo tem a ver com a satde mas
com a performance.

Metodologia

Pedagogia e Didatica das Atividades Fisicas e Desportivas: Metodologias usadas: Treino desportivo; Trabalho por
Projetos; Aprendizagem Cooperativa; outras...; Ndo se valoriza a competitividade embora se usem jogos desportivos de
oposigao

Treino Desportivo de Alto Rendimento: Orientada sobretudo para a competig¢do a qual depende da
especializagdo motora.

Obrigatoriedade

A EF é uma disciplina curricular obrigatéria que faz parte do elenco de disciplinas do Sistema Educativo de carater
pedagdgico e formativo (Desenvolvimento integral).

O Desporto é uma pratica fisica ndo obrigatdria e estd vinculada ao Sistema Desportivo Federado.

Conduta

Estatuto do Aluno e Etica Escolar - Lei n.2 51/2012 de 5 de setembro: Deveres do aluno Seccéo I, Artigo 10.2

Lei de Bases do Sistema Desportivo - Lei n.2 1/90 de 13 de janeiro, Artigo 5.2 Etica Desportiva; Cédigo de
Etica Desportiva do IPDJ




Educacao Fisica Desporto

Lei de Bases do Sistema Desportivo - Lei n.2 1/90 de 13 de janeiro,
Artigo 5.2 Etica Desportiva; Cédigo de Etica Desportiva do IPDJ

Estatuto do Aluno e Etica Escolar - Lei n.2 51/2012 de
5 de setembro: Deveres do aluno Seccao Il, Artigo 10.2

Conduta do Aluno

Estudar, aplicando -se, de forma adequada a sua idade,
necessidades educativas e ao ano de escolaridade que frequenta,
na sua educacdo e formacao integral;

Ser assiduo, pontual e empenhado no cumprimento de todos os
seus deveres no ambito das atividades escolares;

Seguir as orientacdes dos professores relativas ao seu processo de
ensino;

Respeitar a autoridade e as instrucdes dos professores e do
pessoal ndo docente;

Zelar pela preservacdo, conservacdo e asseio das instalagdes,
material didatico, mobilidrio e espacos verdes da escola, fazendo
uso correto dos mesmos;

Conhecer e cumprir o presente Estatuto, as normas de
funcionamento dos servicos da escola e o regulamento interno da
mesma, subscrevendo declaracdo anual de aceitacdo do mesmo e
de compromisso ativo quanto ao seu cumprimento integral;
Dever de assiduidade: Para além do dever de frequéncia da
escolaridade obrigatdria, os alunos sdo responsaveis pelo
cumprimento dos deveres de assiduidade e pontualidade, nos
termos estabelecidos na alinea b) do artigo 10.2 e no n.2 3 do
presente artigo. O dever de assiduidade e pontualidade implica
para o aluno a presenca e a pontualidade na sala de aula e demais
locais onde se desenvolva o trabalho escolar munido do material
didatico ou equipamento necessarios, de acordo com as
orientacdes dos professores, bem como uma atitude de empenho
intelectual e comportamental adequada, em funcdo da sua idade,
ao processo de ensino.

Conduta do Atleta

Lei de Bases do Sistema Desportivo

A pratica desportiva é desenvolvida na observancia dos principios da ética desportiva
e com respeito pela integridade moral e fisica dos intervenientes.

A observancia dos principios da ética desportiva estdo igualmente vinculados o
publico e todos os que, pelo exercicio de fun¢des ou técnicas, integrem o processo
desportivo.

Na prossecucao da defesa da ética desportiva, é funcdo do estado adotar as medidas
tendentes a prevenir e a punir as manifesta¢cGes antidesportivas, designadamente a
violéncia, a corrupgdo, a dopagem e qualquer forma de discriminacdo social.

Cédigo de Etica Desportiva do IPDJ

Respeitar as regras do jogo ou da competicdo.

Recusar e denunciar a fraude ou manipulacao de resultados, defendendo sempre a
verdade desportiva.

Considerar os adversarios desportivos como parceiros e ndo como inimigos,
tratando-os com educacdo e cortesia.

Respeitar o seu préprio corpo, bem como o dos adversarios, preservando-os de
gualquer ofensa a sua integridade fisica e mental.

Reconhecer o valor dos adversarios e felicita-los quando eles ganham o jogo ou a
competicdo. Nao procurar desculpas ou guardar rancor pelo facto de ter sido
derrotado mas, pelo contrario, saber utilizar a derrota como factor de melhoria.
Respeitar os outros agentes desportivos (dirigentes, treinadores, arbitros e juizes,
etc) e os espetadores, em todas as circunstancias e momentos, nas competi¢gdes ou
fora delas, tratan_x0002_do-os de forma respeitosa e cortés.

Ser correto e respeitador para com as entidades que prestem os servigos
desportivos.




Educacao Fisica Desporto

“Treino” Académico

Ex: Treino Desportivo de Futebol 11

/
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Rendimento Acad

Educacao Escolar

Lei de Bases do Sistema Educativo - Seccdo Il - Educac¢ao Escolar -
Subseccdo | - Ensino Basico:

Artigo 6.2 Universalidade: ponto 1 - O ensino bdasico é universal,
obrigatdrio e gratuito e tem a duracao de nove anos.

Artigo 7.2 Objetivos: S3o objetivos do ensino basico

c) Proporcionar o desenvolvimento fisico e motor, (...);

h) Proporcionar aos alunos experiéncias que favorecam a sua
maturidade civica e sécio-afectiva, criando neles atitudes e habitos
positivos de relagdo e cooperacao, quer no plano dos seus vinculos de
familia, quer no da intervencgdo consciente e responsavel na realidade
circundante;

|) Fomentar o gosto por uma constante actualizacdo de conhecimentos;
CAPITULO VII:

Artigo 50.2 - Desenvolvimento Curricular: A organizacao curricular da
educacdo escolar terd em conta a promoc¢ao de uma equilibrada
harmonia, nos planos horizontal e vertical, entre os niveis de
desenvolvimento fisico e motor, cognitivo, afectivo, estético, social e
moral dos alunos.

Matriz Curricular do 32 Ciclo
Decreto-Lei n.° 139/2012 de 5 de julho
Disciplinas: Educacao Fisica (...)

Metodologia da Aprendizagem Cooperativa

Rendimento Desportivo

Treino e Treinabilidade:

O treino é um processo pedagodgico que visa desenvolver as capacidades
técnicas, taticas, fisicas e psicoldgicas do(s) praticante(s) e das equipas
no quadro especifico das situacdes competitivas através da pratica
sistematica e planificada do exercicio, orientada por principios e regras
devidamente fundamentadas no conhecimento cientifico. Aumenta os
limites de adaptacao do individuo ou grupo de individuos com a
finalidade de atingir com o maximo de rendimento e sob um regime de
economia de esforco e de resisténcia a fadiga, um resultado pré-
estabelecido de acordo com uma previsao anterior.

Metodologia do Treino Desportivo (Competitivo).




Lei de Bases da Actividade Fisica e do Desporto
Lei n.2 5/2007 de 16 de Janeiro

Capitulo | - Objecto e principios gerais
Artigo 5.2 - Principios da coordenacao, da descentralizacdo e da colaboracao

1. O Estado, as Regides Autdnomas e as autarquias locais articulam e compatibilizam as respectivas intervengdes que se repercutem, directa ou
indirectamente, no desenvolvimento da actividade fisica e no desporto, num quadro descentralizado de atribuicdes e competéncias.

2. O Estado, as Regides Auténomas e as autarquias locais promovem o desenvolvimento da actividade fisica e do desporto em colaboragdao com
as instituicoes de ensino, as associacdes desportivas e as demais entidades, publicas ou privadas, que actuam nestas areas.

Capitulo Il - Politicas Publicas
Artigo 6.2 - Promocado da actividade fisica

1. Incumbe ao Estado, as Regides Auténomas e as autarquias locais, a promocao e a generalizacao da actividade fisica, enquanto instrumento
essencial para a melhoria da condicao fisica, da qualidade de vida e da saude dos cidadaos.
2. Para efeitos do disposto no nimero anterior, sdo adoptados programas que visam:
a) Criar espacos publicos aptos para a actividade fisica;
b) Incentivar a integracdo da actividade fisica nos habitos de vida quotidianos, bem como a adopcao de estilos de vida activa;
c) Promover a conciliagdao da actividade fisica com a vida pessoal, familiar e profissional.




Lei de Bases da Actividade Fisica e do Desporto
Lei n.2 5/2007 de 16 de Janeiro

Capitulo Il - Politicas Publicas
Artigo 8.2 - Politica de infra-estruturas e equipamentos desportivos

1. O Estado, em estreita colaboracdao com as Regides Autdonomas e com as autarquias locais e entidades privadas, desenvolve uma politica
integrada de infra-estruturas e equipamentos desportivos com base em critérios de distribuicao territorial equilibrada, de valorizacao ambiental
e urbanistica e de sustentabilidade desportiva e econédmica, visando a criacao de um parque desportivo diversificado e de qualidade, em
coeréncia com uma estratégia de promocao da actividade fisica e desportiva, nos seus varios niveis e para todos os escal6es e grupos da
populagao.

2. (..)

Artibo 92 - Carta Desportiva Nacional

1 - A lei determina a elaboracdo da Carta Desportiva Nacional, a qual contém o cadastro e o registo de dados e de indicadores que permitam o
conhecimento dos diversos factores de desenvolvimento desportivo, tendo em vista o conhecimento da situacdao desportiva nacional,

nomeadamente quanto a:

a) InstalacOes desportivas;

b) Espacos naturais de recreio e desporto;

c) Associativismo desportivo;

d) Habitos desportivos;

e) Condicdo fisica das pessoas;

f) Enquadramento humano, incluindo a identificagcdo da participa¢do em fungdo do género.

2 - Os dados constantes da Carta Desportiva Nacional sdao integrados no sistema estatistico nacional, nos termos da lei.




Lei n.° 5/2007
de 16 de Janeiro

Lei de Bases da Actividade Fisica e do Desporto

A Assembleia da Republica decreta, nos termos da
alinea ¢) do artigo 161.° da Constituicio, o seguinte:

CAPITULO I

Objecto e principios gerais

Artigo 1.°
Objecto

A presente lei define as bases das politicas de desen-
volvimento da actividade fisica e do desporto.

A drea perto de casa onde passamos 90% das nossas vidas!...

Estilo de Vida Saudavel
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Sociedade

Index of:
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Health and Social Problems are Worse in More Unequal Countries
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As pessoas confiam menos umas nas outras nos paises com maiores desigualdades
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Inter-Brain Synchrony in Prefrontal Cortex and Temporoparietal regions

Quando alguém é percebido
como competidor/concorrente, a
capacidade para a empatia cai
significativamente (Falta da
confianca). A confianca é a base
da maioria das relacdes pessoais,
gue por sua vez sao
determinantes essenciais do bem-
estar humano e desenvolvimento
econémico. | A sincronicidade

inter-cerebral entre pessoas cai
significativamente.







Atividades

Desportivas

Desporto para todos

Pratica inclusiva

Individuo

Familia

Pequeno
Grupo

Grupo
Comunitario

Grande
Grupo

e/ SRR R

Participacao Forma Fisica

Fonte da imagem: adaptada a partir de Lamartine Pereira da Costa. Atividades
de Lazer e de desporto para todos em abordagens de rede e e baixo custo.
Antologia de Textos Desporto e Sociedade 28. DGD1986.



Animacao Desportiva
» Diferentes Fases da Vida

Saude
Bem-estar
Longevidade
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Produtividade Habilidade para aprender



Figura Manter a capacidade funcional ao longo da vida

Y

Fase inicial Vida adulta - Terceira Idade
da vida ' Manutencao do mais - Manutencao da independéncia
Crescimentoe | elevado nivel funcional | e prevencao da incapacidade

desenvolvimento: possivel

Capacidade funcicnal

! - Reabilitacao e garantia
; . da qualidade de vida

ldade

Fonte da imagem: Kalache & Kickbusch citado por OMS. Guia Global das Cidades Amigas das Pessoas ldosas.
Envelhecimento e ciclo de vida, saide na Familia e na Comunidade. Impresso em Portugal — Guide Artes Gréficas, Lda
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" DESPORTO
Desporto para todos FHF;HTDDDS

Pratica inclusiva FPROGRAMA NACIONAL

O «Desporto para Todos» € um projeto desenvolvido pelo IPDJ que apoia e promove a pratica
desportiva e, por ineréncia, a atividade fisica junto de todos os segmentos da populacao.

Considerando a amplitude das areas setoriais que o «Desporto para Todos» envolve, tais como o
proprio setor do Desporto, a Juventude, a Educacao, a Saude, o Trabalho, a Solidariedade e a Seguranca
Social, o Ambiente, os Transportes, o Turismo, o Mar, o Urbanismo e a Organizacao do Territorio,
incorpora objetivos e metas que assentam em 3 grandes pilares de estrutura multidimensional:

1. Desenvolvimento desportivo em interligacdao com os restantes setores.
2. Educacao e a formacgao para e pelo desporto.
3. Promocao da saude.



1~ i
| INSTITUTO PORTUGUES
DO DESPORTO E JUVENTUDE, |. P.
i

O «Desporto para Todos» incorpora ainda um conjunto de objetivos que se
integra no ambito da HEPA - Health-enhancing physical activity, contribuindo,
através de uma pratica desportiva inclusiva, intergeracional, sustentavel e
eticamente responsavel, para a adog¢ao de estilos de vida mais saudaveis, com
impacto na saude, na qualidade de vida e no bem-estar da populacao.

O desenvolvimento do Desporto para todos integra diferentes contextos sociais
gue envolvem a pratica das diferentes atividades desportivas, que permite:

* Inclusao e integracao social.
* Transmissado de valores, regras e conceitos.
* Desenvolvimento pessoal, social, econdmico e cultural da nossa sociedade.
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Objetivos - Desporto para todos...

Aumentar a participacao desportiva junto de todos os segmentos da populacao;

Criar oportunidades de igual acesso a pratica desportiva;

Promover a inclusao e a integracao social;

Promover a dignidade do/a cidaddo/a portador/a de deficiéncia;

Contribuir para melhorar a capacidade funcional e desportiva;

Contribuir para o desenvolvimento cognitivo, social e cultural dos/as cidad3dos/as;

Combater o sedentarismo e as doengas crdnicas ndo-comunicaveis mais prevalentes tais como a
obesidade, as doencas cardio e cerebrovasculares, a diabetes mellitus, o cancro e as doencas do foro
reumatoldgico e respiratorio, entre outras;

Melhorar a cultura desportiva nacional;

Aumentar a informacao publica sobre os beneficios do desporto;

Promover o dialogo intersectorial encorajando as sinergias entre os diferentes setores publicos e
privados;

Promover o dialogo intergeracional com vantagens reciprocas para a cidadania;

Promover o desenvolvimento desportivo contribuindo para o alargamento da sua base de recrutamento;
Promover a diversidade desportiva, respeitando principios de desenvolvimento sustentavel;

Apoiar a identificacdao do impacto destas politicas no sector desportivo e na saude publica.
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. DESPORTD
PRAATODOS

PROGRAMA NACIONAL

Programa Nacional de Desporto para Todos

O Programa Nacional de Desporto para Todos (PNDpT) tem como missao promover
a pratica de atividade fisica e desportiva nao federada, para todos os cidadaos, de
forma transversal nos diferentes contextos da sociedade.

O PNDpT constitui-se como uma medida estrutural que visa apoiar projetos que
promovam a generalizacdo da pratica desportiva de ambito informal, recreativa ou
competitiva (ndao federada), entendida como uma atividade determinante na
formacdo e no desenvolvimento integral dos/as cidaddos/as, na promocao da
inclusao pelo Desporto e na melhoria da saude, qualidade de vida e bem-estar
das populacoes.

Assenta o seu enquadramento conceptual na Constituicao da Republica
Portuguesa, bem como na Lei de Bases da Atividade Fisica e do Desporto (Lei n.2
5/2007, de 16 de Janeiro) e num conjunto alargado de orientacOes institucionais
internacionais publicadas pela Unido Europeia e o pelo Conselho da Europa,
Nacdes Unidas, Organizacao Mundial de Saude e Comité Olimpico Internacional.

https://ipdj.gov.pt/programa-nacional-de-desporto-para-todos
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Registo de Entidades Organizadoras de Campos de Férias

O exercicio da atividade de organizacao de campos de férias depende da emissao de numero de registo, a conceder
pelo IPDJ, I.P.

O pedido de numero de registo é efetuado através de uma plataforma informatica. Os documentos abaixo indicados
devem ser introduzidos na plataforma informatica antes do inicio da atividade:

a)  Comunicacao prévia efetuada na Plataforma dos Programas;

b)  Numero de identificacao fiscal da pessoa singular ou da pessoa coletiva;

c) Regulamento interno de funcionamento e o projeto pedagogico e de animacao;

d) Declaracao que identifique pelo menos um coordenador responsavel pelo funcionamento dos campos de férias.
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a) Decreto-Lei n.2 32/2011 -regime juridico de acesso e de exercicio da actividade de
organizacdo de campos de férias

b) Decreto-Lei n.2 9/2021 - Aprova o Regime Juridico das Contraordenacdes Econdmicas

c) Portaria n.2 586/2004, de 2 de junho — Instalacdes

d) Portaria n.2 629/2004, de 12 de junho — Seguro obrigatério

e) Despacho n.2 6505/2011, de 20 de abril — Taxa devida pela comunicacdo prévia
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Férias em Movimento

O programa Férias em Movimento foi criado a pensar na ocupacao saudavel dos tempos livres dos/as jovens no periodo
de férias escolares e pretende fomentar o desenvolvimento de projetos Uteis a comunidade através da pratica de
atividades ludico-pedagdgicas e que configuram campos de férias.

Areas de atividades
* Desporto;
* Ambiente;

* Cultura; -
* Patrimdnio historico e cultural; F E RE“! A S
* Multimédia; MOVIMENTO

* Qutras, de relevante interesse para os/as jovens.

Modalidades
O programa apresenta duas modalidades:

e Campos de férias residenciais com uma duracao maxima de 14 noites e minima de seis noites;
e Campos de férias nao residenciais com uma duracao maxima de 15 dias e minima de cinco dias.
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Programa OTL, modalidade “curta duracao”, com inscricoes

abertas para jovens
Desenvolver competéncias sociais e pessoais em atividades ludico-formativas nas
férias de verao.

Os projetos aprovados desenvolvem-se em diferentes areas de intervencao, sendo
as prioritarias:

 Recuperacao das Aprendizagens;
« Ambiente (ODS 14);

* Direitos Humanos

e Combate a Exclusao Social;

* Direitos dos Animais.



Instituto Nacional para o
Aproveitamento dos Tempos
Livres dos Trabalhadores

A. Missao
B. Visao

C. Valores
D. Servicos




INATEL

FUNDACADO

Na sequéncia dos acontecimentos que tiveram lugar na década de
1970 em Portugal, a implementacao de um sistema de atividades de
lazer e desportivas nao foi tao abrangente como em outros paises, mas,
mesmo assim, a FNAT, agora Fundacao INATEL, promoveu atividades
ludicas, de animacao cultural e desportiva, reduzindo as tensoes
sociais originadas pelos desequilibrios do trabalho.

O INATEL organizou o tempo livre dos trabalhadores, proporcionando-
lhes atividades que assumiram o carater de técnicas de evasao a dura
realidade quotidiana.
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Desporto para todos

Pratica inclusiva

PEDESTRIANISMO

Federacao de Campismo e Montanhismo

O pedestrianismo ou caminhada (como por vezes também é chamado)
pode ser definido como o desporto de andar a pé geralmente na natureza e
em caminhos tradicionais, mas também em meios urbanos.

Na verdade, o pedestrianismo trata-se duma actividade multifacetada
ligada as areas do desporto, do turismo e do ambiente. A pratica de
pedestrianismo pode ser feita em percursos pedestres nao sinalizados no
terreno ou em itinerarios balizados:

a) Grandes Rotas (GR®),

b) Pequenas Rotas (PR®)

c) ou Percursos Locais.

O pedestrianismo é, pois, a atividade “desportiva” (Atividade Fisica)
turistica e ambiental que consiste em percorrer percursos a pé ao longo de
caminhos e trilhos, preferencialmente tradicionais ou historicos, na
natureza ou em meio urbano. Ao contrdrio de outras actividades de ar livre,
a pratica de pedestrianismo nao envolve grandes dificuldades técnicas.

https://www.fcmportugal.com/modalidades/pedestrianismo/



Trata-se, em geral, de uma actividade simultaneamente relaxante e agradavel. Dai que possa ser praticada “dos 8
aos 80” anos de idade, em familia ou entre amigos.

Para o pedestrianista, a aventura ndao se encontra no desafio ou ultrapassagem de dificuldades, mas no simples
desfrutar de um trajecto a pé.

Trajecto que podera ser feito “a porta de casa” ou num pais distante. As possibilidades e os objectivos serao
tantos quantos os praticantes. Nao gostar de acampar e muito menos de bivacar nao constitui desculpa para nao
andar.

A caminhada em terreno irregular é um excelente exercicio fisico, ao alcance de qualquer um. Os percursos
pedestres conduzem a paragens de grande beleza, ruinas de remotos tempos, outros costumes e tradicdes...

O que, de inicio, sao simples passeios poderao tornar-se verdadeiros percursos pedestres. A diferenca centrar-se-
a nos quildmetros efectuados e nos desniveis vencidos durante a jornada. No final do dia, os refugios, casas-
abrigo, albergarias ou casas de turismo rural possibilitardao um merecido repouso. Os percursos podem ser
recreativos ou de lazer, com mais ou menos caracter exploratério e/ou de aventura. O simples prazer de andar
por andar, chegar ao topo de uma determinada elevagao ou empreender um percurso pelo seu tragcado pitoresco,
sao alguns exemplos. No entanto, o acto de percorrer uma regidao a pé presta-se particularmente ao contacto
directo com inumeras particularidades da mesma. Os percursos interpretativos ou culturais permitem a
observacao privilegiada do meio. A geologia e a geomorfologia, a fauna e a flora, a histéria e a arqueologia ou a
arguitectura e o artesanato, as possibilidades sao inumeras.



O pedestrianismo pratica-se geralmente em caminhos tradicionais ou antigos, tais como os
caminhos medievais ou as estradas romanas, e nao s6 pode como deve contribuir para a sua
preservacao. Os caminhos de pé-posto constituem geralmente a melhor opgao para empreender
um percurso. A maior parte dos trilhos foram abertos por gente do campo, conhecedora da regiao
e das particularidades do terreno. Os caminhos atravessam ravinas, rodeiam densos matagais,
vencem empinadas vertentes em suaves ziguezagues,... Permitem, muitas vezes, poupar tempo e
esforcos, sao ecoldgicos e culturais.

Os percursos, por muito longos que sejam, na Europa nao sao designados por “trekkings”. A
diferenca substancial consiste em estar noutro continente. Muitas vezes, numa viagem organizada,
com transportadores e cozinheiro. Actualmente é possivel participar num trekk nos Himalaias ou
nos Andes. Percursos de varios dias com o objectivo de atingir o campo base do Everest ou fazer o
Circuito dos Anapurnas, atingir Machu Picchu ou Punta Union. Em Africa sdo por vezes designados
“safaris” e incluem, por exemplo, a ascensao do Kilimanjaro (5895 m). Um percurso de cinco dias
até ao topo do continente africano. Nos Himalaias, um consideravel nimero de elevacgdes sao
consideradas treekking peaks ndao sendo preciso visto para as ascender.
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AUTARQUIAS

https://conseils.casalsport.com/mises-en-situation-3d-dequipement-fitness-street-workout#offre6
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Parques de Skate




AUTARQUIAS

Parques de Parkour
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Atividade Fisica Informal AUTARQUIAS

 Ciclovias
 Ecopistas
e Ecovias

Ciclovia:

Uma Ciclovia é um espaco destinado especificamente para a circulacao de pessoas utilizando
Bicicletas.

Ciclofaixa:

Uma Ciclofaixa insere-se numa das vias de transito automaével, no mesmo sentido de circulagao
e, regra geral, do lado direito da faixa de rodagem. Nestas circunstancias, a circulacdo de
Bicicletas é integrada no transito de veiculos, havendo apenas sinalizacdo horizontal, pintada a
branco no pavimento da artéria rodoviaria.

Ecopistas:

As Ecopistas - designacao adoptada, em Portugal, pela Refer para identificar a requalificacao de Canais
Ferrovidrios desactivados - sdo caracterizadas por se tratar de uma infraestrutura praticamente
ininterrupta, facil, segura e agradavel de percorrer e cujo tracado é facilmente reconhecido pelas suas
caracteristicas fisicas e pelo modo como se inserem na paisagem.

Ecovia:

Infraestrutura destinada a circulacdo a pé ou em bicicleta, e que tem como principal caracteristica a
ligacdo - tanto a nivel local como regional - entre areas de interesse ambiental.
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Atividade Fisica Informal AUTARQUIAS
. DESCOBRIR A * Ecovias
disagens ttps://ecovias.wixsite.com/home
Vdriagas PEDAI_. e "

Rios, Estudrios

e Ocedno ] ] _ ]
O que é a Rede Nacional de Cicloturismo?

Cidades, vilas e , _ _ _ _ _
* E um projecto concebido por um engenheiro de projectos de estradas com mais de 25 anos de

aldeias experiéncia e praticante de viagens de longa distancia em bicicleta, cujo objectivo é identificar
uma rede por todo o pais com as melhores infraestruturas para viagens de bicicleta em modo

Castelos e .

- N de turismo.
fortificacoes
z O que sao os road books da Rede Nacional de Cicloturismo?

Ecovias e

ECOpiStCIS * S3o guias (ou revistas) exclusivamente em formato digital PDF (sem edicdao em papel) onde se
identificam rotas com reduzido trafego automovel em Portugal, exclusivamente através de

Estradées georreferenciacao por satélite, sem necessidade assim de dispendiosa sinalizacao vertical. Com

—— base na rede viaria existente incluindo ciclovias, ecovias, ecopistas e estraddes de macadame,

este projecto selecciona para si os melhores percursos que o levam a visitar as mais belas e
surpreendentes paisagens do pais (incluindo cidades) em vias com reduzido trafego automovel.
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DESCOBRIR A + Ecovias

https://ecovias.wixsite.com/home
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FPOCR - Federacao Portuguesa de Corridas de Obstaculos - APD
OCR 4ALL

O projeto “OCR 4ALL WEEKEND” é um projeto da
FPOCR — Federacao Portuguesa de Corridas de
Obstaculos — que conta com o apoio do IPDJ no
ambito do PNdPT. E um evento de implementacdo
nacional e aprovado pela delegacao da DGS, em
todos os concelhos envolvidos.

As Corridas de Obstaculos sao cada vez mais uma
tendéncia em Portugal, trazendo cada vez mais novos
praticantes para esta modalidade, sendo assim nosso
objetivo a promoc¢ao desta nova modalidade que esta
em grande crescimento em Portugal.

Desta forma, a criagao do projeto “OCR 4ALL
WEEKEND” ira potenciar um maior conhecimento
acerca da modalidade, o aumento da pratica deste
desporto e uma maior inclusao por parte da
populacao, de todas as faixas etarias, incluindo
criancas, jovens, adultos e pessoas com deficiéncia.
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SPARTAN

Corridas de
Velocidade

I
vV

SPRINT SUPER
3-5 milhas 8-10 milhas
20-23 Obstaculos  24-29 Obstaculos
(40 minutos) (80 minutos)

@ SPARTAN

Corridas de
Resisténcia

i 3 I
W= 1] K

v

Provas extremamente duras nas quais
os participantes tém de adaptar-se as
exigentes condicdes e aos obstaculos

surpresa.

v v

BEAST ULTRA
12-14 milhas 30 milhas
30-35 Obstaculos 60 obstaculos

(3 horas)

ENDURANCE
A distancia varia em
funcao do tipo de

4 - 6 anos 7 - 9 anos 10 - 13 anos
% milha 1 milha 2 milhas
(805 metros) (1,62 Km) (3,24 Km)




Livre como uma crianca,
selvagem como um lobo.

v

Trés categorias

A 4

WILD
CHALLENGE
A 4 A 4 ‘1’
Urban Fit Experience Challenge
Combina corrida 5 km, 20 10 km, 35
com transposicao de obstaculos obstaculos

obstaculos urbanos.
!
Distanciade 8 km e
20 obstdaculos

Challenge
Extreme

15 km, 40
obstaculos
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PERCURSOS | PATHWAY'S

PERCURSO PRINCIPAL
MAIN ROUTE

PENA AVENTURA KIDS
PEMAAVENTURA KIDS

ALPINE COASTER
ALPINE COASTER
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PAINTBALL
PAINTBALL

ESTRUTURAS | STRUCTURES

RECEGAO
RECEPTION

MULTIUSOS
MULTIPURPOSE

BAR DO FANTASTICABLE
FANTASTICABLE BAR

BAR DO ALPINE COASTER
ALPINE COASTER BAR

ATIVIDADES | ACTIVITIES

ALPINE COASTER
ALPINE COASTER

PAINTBALL 1
PAINTBALL 1

PAINTBALL 2
PAINTBALL 2

FANTASTICABLE
FANTASTICABLE

CO0e

ADVENTURE TREE COURSE | MEDIUM

ADVENTURE TREE COURSE | HIGH

SALTO NEGATIVOD
BIG AIR BUNGEE EJECTION

MINIGOLFE
MINIGOLF

TORRE DE ESCADALA
WALL CLIMBING

SLIDE
SLIDE

PENA AVENTURA KIDS
PENAAVENTURA KIDS

POLARIS RANGER RZR
POLARIS RANGER RZR
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ALOJAMENTOS | ACCOMMODATION

COLMEIA
BEEHIVE

CORUJA
oL

SAPO
FROG

ESQUILO
SQUIRREL
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FOX

800060

PERCURSO AVENTURA | MEDIO

PERCURSO AVENTURA | DIFICIL



)
e

gt

PENA
ENTURA

PARK




: A%O0
7 7 ~

P " "
7 entrainement naturel

https://entrainement-naturel.org/



Parque Ninja Indoor.

Lisboa

Estrada das Ligeiras, n2 18-20,
2735-337

Agualva-Cacém
reservas@quantumparks.com

Almada

R. Leite de Faria 4,
2820-476

Charneca da Caparica

Parques de Adrenalina:

QUANTUM

ADRENALINE PARKS
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3. 0 Jogo e a Animacao



Jogo
O que é um Jogo?

Ha muitas maneiras de definir os jogos. Mas a maioria das
defini¢cdes aceites inclui uma forma de jogo ou atividade
estruturada que é realizada livremente pelos jogadores
para sua propria diversao e, muitas vezes, entretenimento.
Os jogos também tém normalmente varios objectivos,
papeis e desafios e podem, por vezes, envolver varios
jogadores diferentes.

E importante compreender que a definicio e o contexto
dos jogos podem ser incrivelmente amplos e aplicados em
varios contextos. Como tal, os jogos incluem jogos
desportivos, jogos cooperativos,jogos de tabuleiro, jogos
de cartas, jogos de video, jogos para telemdvel e muito
mais.

Jogos como atividades estruturadas em que os jogadores
se envolvem livremente na prossecuc@o de vdrios
objectivos, papéis e desafios para obterem diferentes
resultados.

Aspetos a considerar:

Os jogos sado atividades orientadas para objetivos,
intencionalmente escolhidos e prosseguidos, mas que o
sdo através de meios ineficientes. Isto indica que os jogos
possuem diferentes desafios e objetivos;

Os elementos formais e o acordo ludolégico do jogo
significa que os jogadores nao podem seguir o caminho
mais eficiente e eficaz para atingir um objetivo. Em vez
disso, tém de jogar de acordo com as regras do jogo, o que
é frequentemente um método ineficaz para atingir esse
objetivo.

Bernard Suits definiu corretamente os jogos como a
tentativa voluntdria de ultrapassar obstdculos
desnecessdrios. Esta definicao refere-se a liberdade dos
jogadores escolherem jogar o jogo; mas, através dessa
escolha, também consentem em jogar dentro do circulo
mdgico do jogo e em aderir as regras e expetativas do jogo.




Jogo

Definicoes!

Bernard Suits - tentativa voluntdria de ultrapassar
obstdculos desnecessarios.

Roger Caillois - atividades divertidas, separadas, incertas e,
em geral, nao produtivas, regidas por regras. Caillois
define os jogos como uma atividade que se rege pelas
regras do circulo mdgico.

1. O circulo mdgico é o espaco em que as regras normais e a realidade do
mundo sdo suspensas e substituidas pela realidade artificial de um
mundo de jogo.

Keith Burgun baseia-se na definicao de Meir, indicando os
jogos como uma série de regras em que os agentes
(jogadores) competem tomando decisbes ambiguas, mas
significativas.

A definicdao de jogo de Jesse Schelle situa-o como uma atividade de
resolucdo de problemas que é abordada com uma atitude ludica.
Assim, tal como Caillois, a énfase é colocada no divertimento com
uma atitude de jogo; mas Schelle diverge de Caillois, uma vez que o
jogo pode ser interpretado como uma atividade produtiva para
efeitos de resolucdo de problemas.

Tracey Fullerton define os jogos como um sistema formal fechado
que envolve os jogadores num conflito com um resultado desigual.
Nesta definicao, Fullerton identifica o sistema formal e os
elementos dos jogos, mas realca o conflito estruturado com e
contra outros jogadores que termina numa série de resultados
desiguais para as partes.

Daniel Dennett baseia-se na definicdao de jogos de Schelle como
uma atividade de resolucao de problemas, mas indica que os jogos
produzem continuamente novas versdes de problemas antigos
para os jogadores resolverem continuamente. Este fato pode ser
observado nas diferentes mecanicas dos jogos de mesa.

Bernard Suits identifica duas carateristicas relacionadas com a
abordagem dos desafios nos jogos.

1. A primeira envolve o valor da dificuldade do jogo.

2. Asegunda, a vontade de apreciar essa dificuldade.

Isto é identificado nos bons jogos que possuem um nivel
equilibrado de dificuldade para atrair jogadores, mas evitam tornar
o jogo demasiado facil ou demasiado dificil para os reter.



Jogo

Caracteristicas!

Os jogos possuem quatro carateristicas
especificas e distintas:

1. Os jogos sao estruturas de interagdao - existem
como um meio e uma atividade que promove a
interacao. Todos os jogos requerem algum tipo de
interagao por parte dos jogadores.

2. Os jogos sao Actividades de Meios Ineficientes - As
atividades de interacao dos jogadores nos jogos
representam atividades de meios ineficientes. Isto
significa que os jogadores devem realizar agcdes que
nao atingem os objetivos de forma rapida e expedita,
mas que sao desafiados a fazé-lo dentro dos limites
das regras do jogo.

Os jogos requerem um acordo ludoldgico dos
jogadores - o acordo ludolégico serve como o circulo
magico dos jogos e o limiar a partir do qual todos os
jogadores consentem em jogar. Todos 0s jogos
requerem que pelo menos um jogador entre no
circulo magico e obedeca as regras do jogo, bem
como as expetativas dos outros jogadores dentro do
mesmo.

Os jogos contém resultados desiguais, incertos e
separados - os resultados dos jogos e das atividades
de jogo sao desiguais, incertos e distintos para as
partes envolvidas. Isto inclui estados de vitéria/perda
tanto para jogos competitivos como cooperativos.



Jogo

v
Jogo Desportivo: é um fim em
si mesmo. A atividade esta
codificada em termos
regulamentares. Sobressai o
critério da performance porque
se tem que provar valor e
competéncia que garanta o
sucesso.

A\
Jogo Ludico: é um meio para se
obter uma experiéncia

significativa e proporcionar bem-
estar, uma oportunidade de
cooperar, boa-relacao e prazer na
participacdao num ambiente
descontraido.




Jogo

Desportivo!

Literacia
Desportiva.

Semelhanca
Estrutural

<] Tema

Modelo Desportivo
Conhecimentos e
Problema —> competéncias nas
modalidades desportivas
I que constam no curriculo.

Jogo MDEE

v

Jogos de Invasao Territorial
Finito <— Jogos de Rede /Parede

Jogos Individuais
\ 4
Competitivo O Jogo nao.ed
Experiéncia
\ 4

Imaginaria .
Aprendizagem

Intangivel
Perecivel
Pessoal
Unica

Modificacdo do
comportamento do
individuo em funcao

da Experiéncia




Literacia
Fisica

. . .
(e Literacia
Social
Motor O S
(U Literacia
a - Emocional
Mecanica €t
Odia t___ Literacia
Regras e . Moral
Componentes de Jinamica LY
Funcionamento do ' Afetivo ®
Jogo (.
Interacdes Sociais & .
entre os elementos do E g te t|c d P
jogo. Moral
Cognicoes, -
Sensacdes e E tlc a
Os Jogos possuem quatro dimensoes Emogdes evocadas
. eA . nos jogadores. .
que definem a Experiéncia do Jogador: Valores Eticos e
MDEE (Mecanica, Dinamica; Estética e Corll\jggc'a
Etica).

desenvolvida no
jogo.



JOGOS FINITOS:

Possuem Fronteiras:
*  Espaciais - Espaco de Jogo balizado.
*  Numéricas - N.2 Jogadores Definido.
*  Temporais - Tempo Limite.
*  Regulamentares - Regras Definidas
*  Comportamentais - respeito pelas regras e pelos ESpaCIaIS Tempora |S

adversarios.

Objetivo - Ganhar.

*  Meétricas - Sistema de pontuacdo explicito.

Principio

Fronteiras s=m

HH

:':-I-II'I-I-I

Meétricas

LiDo|li

Numeéricas

James P. Carse - Jogos Finitos vs Infinitos. Comportamento

Uma visao da Vida como Jogo e Possibilidade.



Fronteiras Numeéricas

N.° de jogadores finito (conhecido)

Sociedade - Jogo Infinito

N° de jogadores “infinito” (Conhecidos e
desconhecidos)

Fronteira Temporal

Fechada: Principio, meio e fim

Aberta (infinita)

Final do Jogo

Jogo termina no tempo regulamentar

Jogo nunca acaba (o tempo dos jogadores
esgota-se - 0s jogadores desistem quando
se acabam os recursos e/ou vontade de

jogar)

Fronteiras Espaciais

Fspaco de jogo definido,
finito/fechado

Espaco de jogo aberto (sem fronteiras)

Objetivo

Vencer (existem vencedores e
vencidos)

N&o existem vencedores (Centra-se no
legado)

Regulamentagao

Regras fixas e explicitas

Instrucdes vagas - regras nao acordadas

Métricas

Centra-se nas estatisticas (resultado:
golos marcados e/ou sofridos)

Complexidade de indicadores estatisticos




Regras Fundamentais

Base Tedrica implicita do
Jogo

Feedback

A 4

Regras Operacionais Regras
Média das Regras na < Comportamentais
mente de todos os Regras implicitas de
Jogadores comportamento
Regras Escritas Leis do Jogo
~ .. Regras explicitas de
Formulagao Exlicita
comportamento:
propriedades, sansoes,
corregoes

Regras Oficiais
Autorizagao

L,

v h 4 A 4

F 3

Equipamento

Hardware (Incorporagao
Fisica do Jogo)

A 4

¥ N

Jogar

Aplicacdo das regras ao
Equipamento

Regras Consultivas

A

"Regras” de Estratégia e
Tatica




J og 0 Condutas Sécio-Motoras

Desportivo!
Jogo
\ 4
Jogador
Sensagao
Fantasia
Narrativa Tipo de Perfil do Empreendedores
Desafio | Experiéncia Jogador | Exploradores
Companheirismo “| socializadores
Descoberta Competidores
Expressao
Submissao

Jogos
Modificados Game Designer
Genéticamente

Team Building e
Dinamicas de
Grupo

Jogos
Desportivos

Jogos
Cooperativos




E importante sublinhar estas trés estruturas, pratica, simbélica e normativa
nao desaparecem a medida que a crianca se desenvolve, sendo etapas

sucessivas-inclusivas.

Jogos

Jogos de pratica - o0 jogo pratico
€ elementar e ocorre na
primeira infancia, iniciando-se
no primeiro més apos o
nascimento da crianga.
Caracteriza-se por repeticoes e
é essencialmente sensorio-
motor. E um processo continuo
e da gradualmente lugar aos
jogos simbdlicos.

\4
Jogos simbolicos - o desenvolvimento de
esquemas simbdlicos pode ser observado
guando comec¢am as imitacdes e as
representacdes mentais, e se opde ao
mero jogo motor. Esta nova estrutura do
jogo é mais complexa que a anterior e
inclui um progresso crescente de
representacao, comunicacao verbal e
acoOes interiorizadas. Quando o simbolo
ludico se transforma progressivamente
em representacao adaptada, é possivel
considerar a situagcao como uma
transicao entre os jogos simbodlicos e os
JOgos com regras.

|

Jogos com regras - neste caso, as regras definem
um padrao muito particular de funcionamento que
implica uma relagao social ou inter-individual. As
regras representam uma necessidade na
organizacao do jogo coletivo: As regras sao um
regulamento imposto pelo grupo e a sua violacao
implica uma sancao. Por outras palavras, as regras
sdao um regulador externo que funciona a favor das
atividades coletivas. Os jogos com regras foram
definidos por Piaget como "... jogos com
combinagdes sensdrio-motoras (corridas, berlindes,
jogos de bola, etc.), ou intelectuais (cartas, xadrez,
etc.), em que ha competi¢ao entre individuos (caso
contrdrio, as regras seriam inuteis) e que sao
regulados quer por um cédigo transmitido pelas
geracOes anteriores, quer por um acordo
temporario acordo temporario".



Dadores
altruistas

Dadores
altruistas

N.° de pessoas

v

Taker Matcher Giver Escala de sucesso
N N2 N2
Jogo Desportivo Jogo Cooperativo Benemérito
(Mentalidade Finita) (Equidade) (Mentalidade Infinita) Takers e
Matchers

Givers Alteristas
Preocupacgao

Givers Altruistas
a. Takers: Como os tomadores desenvolvem a reputacdo de colocar os outros em Auto-sacrificado

v
@© H .
Ultimo lugar, os compensadores tendem a retribuir o favor e a tentar derruba-los. E por g (prléi_:iuaf;i)dar %2?'23;??0?
isso que 0s tomadores raramente conseguem construir relacionamentos e redes fortes. Q utros, mantendo o
b. Givers: ) equilibrio...
» Doadores , como vocé pode imaginar, sao aqueles que largam tudo o,
para ajudar as pessoas o tempo todo, o que significa que tendem a ficar para <
tras em seu proprio trabalho. Portanto, eles geralmente acabam na base da »
escada do sucesso (embora ainda sejam pessoas mais felizes do que os Escala de sucesso
tomadores).
» Por outro lado, os doadores sdo inteligentes e estratégicos nas suas
doacdes. Embora sejam tanto doadores quanto doadores altruistas, eles a. Takers: Colocam os seus proprios interesses acima das
aprenderam a navegar com sucesso num mundo com compensadores e necessidades dos outros (19%)
, para que ndo se aproveitem deles. b. Givers: prestam muita atencdo ao que os outros precisam deles
C. Matchers: Por outro lado, os compensadores torcem para que os doadores tenham (25%)
sucesso, pois tendem a combinar boas a¢des com boas acdes. Todos amam, confiam e c. Matchers: protegem-se através da procura de reciprocidade.
apoiam os doadores, pois eles agregam valor aos outros e enriquecem o sucesso das Muitos gostariam de ser Givers mas sentem-se vulneraveis (56%)

pessoas ao seu redor.
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GIVER
MATCHER Intuir Unir
Criar Libertar
Construir Transcender
TAKER Dar, Entregar 0 ¢
Ajudar, Ensinar COOPERACAO AUXiLIO
Receber Voo NAO COOPERATIVO
Ter. Possuir COMPETICAO COMPETITIVA
T COOPERATIVA
Dominar,
Conquistar
NY

COMPETICAO




Quadro sequencial de competicao e cooperacao

Rivalidade competitiva

Disputa competitiva

Individualismo

Competicao cooperativa

Cooperacgao nao competitiva

Auxilio cooperativo

Fonte: ORLICK, 1989.

Anti-humanista

Dirigida a um objetivo
(contra os outros)

Em direcao ao ego

Em direcao ao objetivo
(levando em conta os outros)

Em direcao ao objetivo
(levando em conta os outros)

Humanista-altruista

Dominar os outros. Impedir que os outros alcancem seus objetivos.
Satisfacao em humilhar os outros e assegurar que nao atinjam seus
objetivos.

A competicao com os outros € um meio de se atingir um objetivo
mutuamente desejavel, como ser o mais veloz ou o melhor. O
objetivo é de importancia primordial, e o bem-estar dos outros
competidores é secundario. A competicao é, as vezes, orientada
para a desvalorizacao dos outros.

Perseguir um objetivo individual. Ter éxito. Dar o melhor de si.
O foco estd em realizagbes e desenvolvimentos pessoais ou
no aperfeicoamento pessoal, sem referéncia competitiva ou
cooperativa aos outros.

Meio para se atingir um objetivo pessoal que nao seja mutuamente
exclusivo, nem uma tentativa de desvalorizar ou destruir os outros.
O bem-estar dos competidores é sempre mais importante do que o
objetivo extrinseco pelo qual se compete.

Alcancar um objetivo que necessita de trabalho conjunto e partilha.
A cooperagao com os outros € um meio para se alcangar um
objetivo mutuamente desejado, e que também é compartilhado.

Ajudar os outros a atingir seus objetivos. A cooperac¢ao e a ajuda sao
fins em si mesmos, ndao meios para se atingir um fim. Satisfacao em
ajudar as outras pessoas a alcancar seus objetivos.



Perfil de
Reciprocidade

Terry Orlick - Continuo Competicao-Cooperacao

Verbos de Agao

TAKER Rivalida.lo.le
Competitiva
Disputa Competitiva
Individualismo
MATCHER
Competicao
Cooperativa
GIVER

Cooperagcao nao
Competitiva

Auxilio Cooperativo

Dominar os outros, impedir que os
outros alcancem os seus objetivos.

Competicdo com os outros € um meios
para se atingir um objetivo.
Prosseguir um objetivo individual.

O bem-estar dos competidores é sempre
mais importante do que o objetivo
extrinseco pelo qual se compete.

A cooperagdao com os outros € um meio
para se alcancar um objetivo
mutuamente desejado, e que também é
partilhado.

Ajudar os outros a atingir os seus
objetivos. A cooperacao e a ajuda sao
fins em si mesmos, ndo meios para se

atingir um fim.

Receber
Ter e Possuir
Dominar e Conquistar

Rivalidade Competitiva
Disputa Competitiva
Individualismo

Dar e entregar
Ajudar e ensinar
(Amar e Servir)

Criar e Construir
(Intuicdo e Sabedoria)

Unir
(Libertagao e
Transcendéncia)



Trabalho de Grupo
(TaskWork)

Trabalho em Grupo
(TeamWork)




Taxonomia adaptada dos
tipos de jogadores de
Richard Bartle

Empreendedores

Exploradores

Socializadores

Competitivos




Competir
Vencer
Imposicao
Receber
Conquistar

Agir sobre os
Jogadores

Jogadores

Interagir com
os Jogadores

Comunhao
Cooperagao
Partilhar
Dar

Atuacao

Interagao

Transformar
Desafio
Conquistar

Agir sobre o
Mundo

Interagir com
o Mundo

Descobrir
Explorar
Aprender




Os cinco grandes tracos
de personalidade: o
modelo de personalidade
dos 5 fatores

Os Cinco Grandes Tragos nao surgiram do
estudo de uma teoria da personalidade ja
existente, mas sim de uma descoberta
empirica nos primeiros estudos lexicais de
que os adjetivos ingleses descritivos da

personalidade se agrupavam em cinco
factores Unicos, sob analise fatorial.

Estudos multilingues encontraram um sexto
fator de Honestidade-Humildade,
sugerindo uma substituicao pelo modelo
HEXACO da estrutura da personalidade.

o ROVERS4,

TRACOS DE
PERSONALIDADE



Os cinco grandes tracos de personalidade: o modelo de
personalidade dos 5 fatores

Por exemplo, ao medir a extroversao, uma pessoa nao seria classificada como puramente extrovertida ou
introvertida, mas colocada numa escala que determina o seu nivel de extroversao.

Ao classificar os alunos em cada um destes tracos, é possivel medir efetivamente as diferencas individuais

de personalidade.

Fechado

Espontaneo

Introvertido

Hostil

Estavel

ABERTURA

CONSCIENCIOSIDADE

G

)

EXTROVERSAO

P
»)

AGRADABILIDADE

G
)

NEUROTICISMO

5

Aberto

Consciencioso

Extrovertido

Agradavel

Neurdtico



Fechado

Espontaneo

Introvertido

Hostil

Estavel

Aberto

Consciencioso

Extrovertido

Agradavel

Neurdtico



CONSCIENCIOSIDADE

AGRADABILIDADE
(Amabilidade)

EXTROVERSAO

ABERTURA A EXPERIENCIA

NEUROTICISMO

Competéncia

Ordem (organizado)
Obediéncia ao dever
Esforco de realizacdao
Autodisciplina
Deliberagao

Confianga

Retidao

Altruismo
Complacéncia

Modéstia

Sensibilidade (Simpatia)

Acolhimento Caloroso
Gregariedade (Sociavel)
Assertividade

Atividade (Extrovertido)
Procura de excitacao
Emocgdes positivas

Fantasia (Curioso)
Estética (Imaginativo)
Sentimentos (Ciativo)
AcgGes (Procura novidade)
Ideias

Valores (Ndo convencional)

Ansiedade
Hostilidade
Depressao
Autoconsciéncia
Impulsividade
Vulnerabilidade

Facetas e dimensdes da personalidade

Incompeténcia

(Desorganizado) Desordem

Descuidado com o dever
Indisciplina
(Impulsivo) Indecisdo

Inseguranca
Desonestidade
(Menospreza) Egoismo
(Antipatico) Malevoléncia
(Indiferente) Vaidade

(Solidao) Afastamento
Distante

(Reflexivo) Solitario
Contestatorio

Apatia

(Reservado) Sossego

Realidade

Nao é muito imaginativo
Cognicoes

Rotinas

Tradicional

Tranquilidade
Amigdvel
Confiante

Calmo
Seguro

FALTA DE DIRECAO

ANTAGONISMO

INTROVERSAO

FECHAMENTO A EXPERIENCIA

ESTABILIDADE EMOCIONAL



Honestidade - Humildade

Conscienciosidade
Abertura a Experiéncia

O modelo HEXACO de estrutura da
personalidade é um modelo de seis
dimensdes da personalidade humana, criado
por Ashton e Lee e explicado no seu livro
“The H Fator of Personality”, com base nos
resultados de uma série de estudos lexicais
gue envolvem varias linguas europeias e
asiaticas.

Honestidade
Humildade

Abertura

PERSONALIDADE

Conscienciosidade eXtroversao

Agradabilidade




ﬁecisﬁes Sociais seh

atencao Plena:

Este tipo de decisdes dirige-se a
“mente racional” e apenas
reconhece decisdes e acdes
estratégicas que lhe permitem ter
vantagem sobre os outros ou
apenas olham para os seus

beneficios. O seu sucesso depende
do facto das suas a¢cdes serem
desvantajosas para os outros
(sobreposicdo de interesses ou
interdependéncia negativa)

JOGO FINITO - Mentalidade Finita
(Taker)

N

Dois Modelos

NG

Relacao Pessoal
Relacao Social
Relacao Econdmica

0o

i

S

' 4
-
L)

(e

Confronto

)
ot

Encontro

ﬁecisﬁes Sociais coh

atencao Plena:

Este tipo de decisdes dirige-se a
“mente social” que reconhece as
necessidades e desejos outros
antes de decidir sobre as suas
acOes. Existe o reconhecimento
gue as suas escolhas e acdes
afetam as opcgles e escolhas dos

outros, demonstrando a vontade
de agir em conformidade a um
comportamento prdé-social.
Interdependéncia Positiva

JOGO INFINITO - Mentalidade

Infinita (Giver) /




Jogos Competitivos Valores

VS i Definigdes de Sucesso
Cooperativos
{ COMPETIGAO ' {5 Bl COOPERAGAO .
it 0 e 0
B A B

A

OBIJETIVO OBIJETIVO

N2 N2
PERFORMANCE CONTRIBUICAO
Fazer melhor que os outros Fazer melhor pelos outros e para os
outros

Ganhar Manter-se em Jogo
Existe uma atitude competitiva, quando Existe uma atitude cooperativa quando o
o que A faz, é no seu préprio beneficio, que A faz é, simultaneamente, benéfico para
mas em detrimento de B’ e o que B faz é Ae B, e 0 que B faz é, simultaneamente
em beneficio préprio mas em detrimento benéfico para ambos. Cooperagédo € um
de A processo onde os objetivos sdo comuns e

ace acoes <30 benéficace nara todoes (A+R)



Independéncia

A B

N3o existe conflito

Jogos Competitivos
VS
Cooperativos

RELACAO

Interdependéncia

Positiva
A Obijetivos

diretamente
correlacionados

©

o

c P

«@w |

_g ,,,,,

o |- . .

= > Atividade

T |

g | -

= CA. -

c Opy. .

- /)7,0 . TS Vitoria Derrota

et/p-\. ~~~~~
ao ~~~~~~~ . .
~~~~~~ Objetivos
inversamente
correlacionados
\ 4
Negativa

> Probabilidade para o Conflito



Existe uma atitude competitiva, quando o
que A faz, é no seu proprio beneficio, mas
em detrimento de B, e quando B faz em
beneficio préprio mas em detrimento de A
(A-B)

Desporto

FORTIUS
o o
ALTIUS
CITIUS

Objetivos e Conteudos

do Desporto
Eficacia, Rendimento,
Resultado
Competiti Método Mecanizacgao
Vo Desportiv do Movimento

0123456789
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Existe uma atitude cooperativa quando o
que A faz é, simultaneamente, benéfico para
A e B, e o que B faz é, simultaneamente
benéfico para ambos. Cooperagcao é um
processo onde os objetivos sdo comuns e
as agoes sao benéficas para todos (A+B)

ANIMACAO
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O jogo é uma institui¢dao social muito importante e pode ser
considerado um aspeto significativo no desenvolvimento das
relacdes sociais. Se uma crianca joga e aprende que respeitar as
regras significa agir adequadamente, isso implica uma grande
oportunidade para crescer no processo de descentracdao e no
comportamento auténomo.

Quando Piaget estudou o desenvolvimento moral, descreveu como
as criangas demonstravam progressos relativamente as regras. Havia
um interesse especial em descobrir como as criangas praticavam as
regras e também como se tornavam mais conscientes sobre a sua
utilizacdao. Como contributo das suas investigacdes, podemos
aprender que existem trés tipos de atitudes ou comportamentos
sociais:

a) Motoras.

b) Egocéntricas.

c) Cooperativas.

3 tipos de atitudes ou

3 Tipos de Regras

comportamentos
Motoras Motoras
Egocéntricas Repeito unilateral
Cooperativas Respeito mutuo

Cada um deles corresponde a trés tipos de regras:
a) Motoras.

b) Respeito unilateral.

c) Respeito mutuo.

A partir do momento em que as criangas compreendem as regras
como um regulador social, tornam-se mais interessadas em

melhorar as suas competéncias para serem bem sucedidas. Para o
fazer, tém de utilizar diferentes capacidades, tais como:

a) Atencdo

b) Organizacao

c) Auto-controlo.

Estas sao algumas das competéncias que caracterizam o
Funcionamento Executivo (FE).

As funcdes executivas podem ser definidas como: um grupo de
funcdes responsaveis pelo inicio e progresso de uma atividade com
um determinado objetivo.

Inclui muitos processos cognitivos, tais como:

a) O estado de alerta.

b) A atencdo sustentada e seletiva.

c) O tempo de reagao.

d) A fluéncia e a flexibilidade de pensamento.

Condigdes que favorecerdo a possibilidade de encontrar solucdes
para novos problemas, interferindo no planeamento e na regulacao

do comportamento, de forma a adaptar-se e criar uma solucao.



Megha Mohan e colaboradores no artigo Pretend play in pre-
schoolers: Need for structured and free play in pre-schools,
referem que brincar/jogar (Play) é considerada um marco
fundamental para o bem-estar, a aprendizagem e o
desenvolvimento de uma criangca podendo ser descrito como
gualquer atividade escolhida espontaneamente,
inerentemente motivada e dirigida pessoalmente. A
brincadeira assume varias formas, diferindo muito de cultura
para cultura, sendo assim dificil de classificar. No entanto, os
investigadores classificaram o jogo em:

a) Jogo fisico.

b) Jogo com objetos.

c) Jogo simbdlico.

d) Jogo de representacdo/sociodramatico.
e) Jogos com regras.

Durante os primeiros anos da infancia, a brincadeira é o
principal meio de atividade fisica das criancas. As criancas
desenvolvem e compreendem as normas da sociedade
através da brincadeira, que |lhes proporciona um espaco
seguro para explorar estas competéncias sem receio de
consequéncias negativas.

Jogo

O jogo é essencial para o desenvolvimento integral da
crianca, havendo uma vasta literatura que apoia o papel da
brincadeira/jogo (Play) na promoc¢do do desenvolvimento
saudavel em criancas pequenas.

A brincadeira/jogo esta associada ao desenvolvimento de:

a) LigagOes neurais no cérebro.

b) Competéncias sociais como a tomada de perspetiva.

c) Capacidades linguisticas.

d) Competéncias fisicas.

e) Capacidades de resolucao de problema.

f) E competéncias cognitivas, como o pensamento
criativo, que conduzem mais tarde ao pensamento
abstrato.

Proporciona as crian¢as um contexto para aprender
multiplas competéncias, como a:

a) Literacia.

b) A resolucao de problemas.

c) Controlo dos impulsos.
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cognicao Social

=

dinamica
interpessoal

O cérebro humano é

um érgédo social.

As reaces fisiologicas e
neuroldgicas estao
diretamente relacionadas e
sao profundamente
influenciadas pelas interacoes
sociais!...

cognicao Social

dinamica
interpessoal

ativam regides distintas do
cérebro refletindo diferentes
padrBes cognitivos, neuronais e
comportamentais.

quadros mentais diferentes
Exemplos opostos

Mesencéfalo

Medula Oblongata

Tronco
Cerebral

Jogos Competitivos
VS
Cooperativos

Quando alguém é percebido
como adversario (inimigo), sao
utilizados circuitos diferentes.
Também, quando se trata
alguém como competidor /
concorrente, a capacidade para

a empatia cai significativamente.



Amigo
Solidario
Bondoso

WUNCA ME ESTIMULASTE A COMPETIR
DESENFREADAMENTE COM 05 OUTROS

WA ESCOLA, WA UNIVERSIDADE
0U N0 TRABALHO. SEMPRE
D HE DISSESTE PARA SER
4 AMIGO F SOLIDARIQ.

EDUCASTE-ME PARA SER
UM HOMEM BOM, PAI.

JAMALS TE
PERDOARE!!




Bussola Moral?

OqueAfaz.énoseu 0que Bfazéem seu
proprio beneficio, mas heneficio, mas, em
em detrimento deB. detrimento de A.” Va |O res

» Inclus&o vs exclus&o ”5
« Satisfacao vs insatisfagao
* Motivacgao vs desmotivacao

* Individualismo: isolamento
* Roubo: ma vizinhanca

D « Atitude competitiva: oposicao
*  Oportunismo: astucia

Jogo das Tocas




Literacia Social: Dinamicas Sociais

Jogos de Sociabilizacao
e/ou autoconhecimento

O esquema ilustra a forma como as dindmicas sociais, dentro dos grupos, estdo
dependentes das emocdes que permeiam os elementos desses grupos. Emocgdes
incoerentes afastam e dividem um grupo e as emoc¢des coerentes unem e permitem

sinergias no grupo.
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Dominante
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Dominante

135°
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Figure 1
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Circumplex Interpessoal Genérico. (dimensses, categorias e coordenadas polares)



EMOGOES PRIMARIAS EMOCOES OPOSTAS EMOCOES COMPOSTAS
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Jogos de Sociabilizacao e/ou autoconhecimento

Team Building and Cooperative Games - Physical Teambuilding activity: Traffic Jam game and how to play and how

Education to solve it
https://www.youtube.com/watch?v=74FERM9_Xmw

https://www.youtube.com/watch?v=PdeOFKYthEY

TRAFFIC JAM It's called the traffic jam!




LINGUAGEM CORPORAL

Plasticidade - Expressao - Ritmo

Danca Criativa Percussao Corporal Expressao Corporal
. O corpo no espaco. Palavras
. Dinamica do Movimento. Método BAPNE de Percussdo Corporal. __ Tom de Voz

. Relacdo entre participantes.

Linguagem
Corporal

* Based on research by Afhert Mehvatian, PRLD,
Frofessor Emeritus, UCLA. See ins brok, Sifent Messages.

Na comunicagao com os outros a
natureza da mensagem que enviamos
esta muito para la das palavras.




AS DESORDENS DE |
TENSAO SAO MAIS m
COMUNS QUE A |
COMUM CONSTIPACAO

EDMUND JACOBSON, MD

Jogos de Biofeedback Hrarmmaty j\[Research Center

SCIENCE OF THE HEART

Exploring the Role of the Heart in Human Performance

INCOERENCIA COERENCIA

You Must Relax
% Frustracao P——

i L L] L] Fo i Lo 1] 15 mm

Tempo (Segundos) Tempo [(Sequndos)

Frequéncia
Cardisca

Frequéncia
Cardiaca
E B &4 B B
E B 3 B 3

O Dr. Denis Waitley autor de varios livros incluindo “the Treino Mental
psychology of winning”’, pegou no programa de visualizacao
dos astronautas da NASA, envolvidos no programa Apollo,
com quem trabalhou e aplicou-o em atletas olimpicos na
década de 80 e 90. O programa foi designado por “visual
motor rehearsal” (treino do motor visual). Para analisar os
dados ligou os atletas a equipamento de biofeedback
sofisticado (EMG, ECG, EEG) e pediu-lhes que corressem a
prova nas suas mentes (visualiza¢do), tal como o fariam na
pista. Descobriu que os musculos eram desencadeados na
mesma sequéncia independentemente se realizavam a
prova na pista ou apenas nas suas mentes. Na verdade, a
mente nao consegue distinguir se estamos mesmo a fazer
algo ou é apenas uma visualiza¢do da nossa mente.




Desenvolver Competéncias e os valores
para os desafios do seculo XXI.

a) Ecologia da mente: viver em
paz comigo mesmo

b) Ecologia social: viver em paz
com os outros

c) Ecologia planetaria: viver em
paz com a natureza

Roda da Paz

Pierre Weil | "/ FRRE WELL

L

a4

mudanca de sentido
e o0
sentido da mudanca

i)

Quais sao os desafios do século XXI.
De que forma podes utilizar os jogos
para promover uma consciéncia dos
problemas que a humanidade
enfrenta e sobretudo para que os
jogadores (alunos) experimentem
cenarios, criem solucdes e aprendam
novas formas de relagao que ajudem
a resolver esses problemas.

Por outro lado, que jogos podem
simular esses desafios e permitir
experimentar solugdes através das
dinamicas e relacdes estabelecidas
pelo enredo criado ao longo da
narrativa do jogo?
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Exercicio
Fisico

Relagdes

Saudaveis ,
Gerir

Economia

Amor Comer
Saudavel
Pertenca Beber
Saudavel

Propdsito
de Vida

Relaxar



Christopher Coutts and Micah
Hahn. Green Infrastructure,
Ecosystem Services, and Human
Health. Int. J. Environ. Res. Public
Health 2015, 12, 9768-9798

Age, sex &
hereditary factors

The determinants of
health and well-being
in human habitation
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The health M3P-




VIDA
AGRADAVEL

IKIGAI

(Proposito de Vida) 0 QUEVOCE
AMA FAZER

G!:' MISSAO PAIXAO
j VIDA 0 QUE O MUNDO IKIGAI EM QUE VIDA
SIGNIFICATIVA PRECISA VOCEEBOM PRODUTIVA

 PROFISSAO

e
-

Bom a Amo Sl e
Fazer Fazer &?Jr: dcc)) 1% iraar
Profissao Sim Sim
Vocacdo Sim Sim
Misséo Sim Sim
Paixao Sim Sim
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Em repouso a
Frequéncia Cardiaca (FC)
estd em constante
mudanca

«  Estas alteracdes relacionadas com o tempo constituem a VFC

« (Cada IEB pode ser convertido em Frequéncia Cardiaca (FC)
—  Ex IEB =1000 ms — FC = 60 bpm

IEB - Intervalo-Entre-Batimentos

e Intervalo R-R (ms)

828 845 754 742
T
P
Q

5

(L

European Society of Cardiology (1996), European Heart Journal, 17

A variacdo do ritmo cardiaco ocorre como resultado dos
reflexos cardiacos causados pela necessidade do coracao
se adaptar, quando sao detetadas alteracbes da
homeostasia e tem de dar resposta rapida a estimulos

imprevisiveis. A analise da VFC permite o estudo do estado
de saude do coracdo e do comportamento do sistema
nervoso autonomo, responsavel pela regulacao da
atividade cardiaca. As variacdes da frequéncia cardiaca
instantanea sdo a consequéncia das requlacdes neurais do

~ . . 7/ .
—~~V N~ AN ~1~FFANAA A~ II"\+/‘\V‘I/‘\



Sistema Nervoso
Parassimpatico Auténomo Simpatico

!

omos L , @ S AVALIAGAO PSICOLOGICA DAS EMOGOES:

?) Apesar do reconhecimento da importancia
\,_/ Diminui saliva das emoc0Ges na atividade humana, ainda nao

estdo definidas metodologias objetivas de
@ avaliacdo das emocdes. As avaliagdes
AU E B psicolégicas medem as emocdes través de

questionarios.

Péancreas Aumenta saliva

Coragéo Diminui a FC

DIEIERVED
respiratodrias

Constri¢ao das vias
Pulmdes respiratdrias

& @ &

AVALIACAO FISIOLOGICA DAS EMOCOES

Estémago |\ kL Diminui atividade

Em alternativa, as avaliagBes fisiolégicas
medem as reacdes autbnomas do corpo tais

@ Inibe Vesicula Biliar como a alteragdo da Frequéncia Cardiaca (FC)

Estimula a

Figado Vesicula Biliar

!!

e a condutancia da pele. A Variabilidade da
Frequéncia Cardiaca (VFC) é frequentemente
@ Inibe Intestinos usado como uma medida da reacdo
autbnoma correspondente as emocdes, uma
vez que esta relacionado com a atividade de
equilibrio entre o sistema nervoso simpatico e
simpatico.

Ml Estimula’intestinos

&
\

Bexiga Relaxa a bexiga

<

Relaxa a bexiga




The vagus nerve
(parasympathetic)
decreases heart

rate. /
V/ Sympathetic cardiac nerves

increases heart rate and
force of contraction.

Frequéncia Cardiaca
espelha uma danca
dinamica entre os dois
maiores ramos do sistema
nervoso auténomo, o
simpatico e o
parassimpatico, cuja funcao
é controlar as funcdes de

virtualmente quase todos os
Orgaos e sistema fisioldqgicos

KA Coeréncia Fisiologica esta associado a
padrdes de onda dos ritmos cardiacos do tipo
sinusoidal aumento da atividade parassimpatica,
aumentando a sincronizacdo coracdo-cérebro e
promovendo um encadeamento entre varios

\ sistemas fisiologicos.

ﬁ Variabilidade d}

Dilata as pupilas

Simpético Parasimpatico

Contrai as pupilas

Para a secrecéo de saliva

Producao de saliva

Dilata os brnquios

Constricao dos bronquios

> FC

< FC

Segregacao de adrenalina

> secrecdo da glandula Adrenal

< segregacdo de sucos estomacais

> segregacgdo de sucos estomacais

< motilidade intestinal

> motilidade intestinal

Retém o conteldo no colon

Esvazia o colon

Atrasa o esvaziamento da bexiga

Esvaziamento da Bexiga




/Designa—se por coeréncia psicofisiolégica ao\
modo fisiolégico coerente promovido por estados
emocionais positivos. Este estado esta associado a
manutencao de emocdes positivas e a um
elevado nivel de estabilidade mental e emocional.
Nos estados de coeréncia psicofisiologica, existe
um aumento da sincronizacdo e harmonia entre

QS sistemas cognitivo, emocional e fisico.

Autilizagéo de determinados ritmos
respiratorios podem induzir coeréncia
e encadeamentos por periodos
breves de tempo. Porém, as
investigacGes do IHM demonstraram
que os individuos podem manter
periodos longos de coeréncia
fisiologica atraves da criagdo ativa de

emocdes positivas auto-geradas. /




Vias
Sensoriais
q

Centro
Regulatério

. >
Vias
Motoras
O Neurdnio Sensorial O Neuronio Preganglionico
O Neuronio Motor Superior () Neurdnio Posgangliénico

As mensagens que O coracao emite para
O cérebro, afetam a percecao, processos
mentais, estados emocionais e a
performance de forma bastante
significativa. O coragdo comunica
informacdo relativa aos estados
emocional (Variabilidade da Frequéncia
Cardfaca), para o Centro Cardiaco
situado na medula cerebral (corpo
caloso), que por sua vez se desloca para
o Nucleo Intralaminar do Talamo e para
a Amigdala. Estas areas estao
diretamente ligadas com a base dos
lobos frontais, os quais sdo criticos para
a tomada de decisdes e para a
integracao da razdo e das emoces. O
Nucleo Intralaminar envia sinais para o
resto do cortex para ajudar a sincronizar
a atividade cortical, fornecendo assim
uma via e 0s mecanismos que explicam
como é que os ritmos do coracao
podem alterar os padrdes das ondas
cerebrais e concomitantemente
modificar a fun¢do cerebral.




Mecanica Respiratoria

e
y :‘D Ar Inalado

Pulmao
Costelas
Diafragma

Contracao do diafragma

2
— Ar Exalado

4= Peito Contrai-se

Diafragma Relaxa

A mecanica respiratdria descreve o conjunto de processos
relacionados com o deslocamento de ar para dentro dos
pulmdes, fase de inspiracao, e sua posterior expulsao, fase de
expiragao:

A fase de inspiragao é ativa - é produzida pela contracao de
musculos que atuam na caixa toracica aumentando o seu
veolume. Como os pulmdes estao ligados ao interior da
caixa toracica pelas pleuras, as membranas que envolvem
exteriormente os pulmodes, estes também aumentam de
volume acompanhando a expansao da caixa toracica. Este
aumento de volume, que determina uma reduc¢ao da
pressao intrapulmonar em relacao ao exterior, estabelece a
entrada do ar. O principal mudsculo inspiratério é o
diafragma.

A fase de expiracao nao requer a contragao de musculos.
As caracteristicas elasticas dos pulmdes fazem com que,
guando as suas fibras sdao alongadas, se produza uma forca
compressora no sentido da reducao de volume. Essa forca é
responsavel pela saida do ar. No entanto, na expiragao
forcada, como a que esta presente no exercicio, a expiracao
€ acentuada pela contracao de musculos, como os
musculos da parede abdominal, que aumenta a pressao
intrapulmonar.



Arritmia Sinusal Respiratoria (RSA)

Durante a respiracao, ocorre ativacdao intermitente do nervo vago, o que resulta em variacdes

batimento a batimento na frequéncia cardiaca em repouso. Quando presente, a arritmia sinusal
normalmente indica boa saude cardiovascular.

Arritmia sinusal respiratdria (RSA) é a variacao da frequéncia cardiaca que acompanha a respiragao.
A frequéncia cardiaca aumenta durante a inspiracao e diminui durante a expiracao

5-1BI | L-1BI

L3
W
N
k4

INSPIRACAO
EXPIRACAQ
(SNA Simpatica) (SNA
Parassimpatico)

S-IBI: Periodo cardiaco mais curto durante a inalacao
L-IBI: Periodo cardiaco mais longo durante a exalacao
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/Arritmia Sinusm

Respiratéria (RSA) é a
Variacao da Frequéncia
Cardiaca que
acompanha a respiracao.
A frequéncia cardiaca
aumenta durante a

inspiracao e diminui
durante a expiracao
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Intervalo-RR (ms) 1 10140 l 8?“ 9‘i° l i | | | l l
A | 1 W

Expiracao
(< FC = > intervalo entre RR)

Expiragao

Respiracéo )
(< FC = parasimpatico)

Parasimpético Inspiragao Inspiragao
(> FC = < intervalo entre RR) (> FC = simpatico)
Tempo SNSimpético
[ | J L J 1 J 1 J
I 3s l 3s l 3s I 3s

Eletrocardiograma (ECG) exibindo Arritmia Sinusal Respiratéria. A frequéncia cardiaca
aumenta e, portanto, o tempo entre intervalos RR sucessivos fica mais curto durante a
inspiracao e mais longo durante a expiracao. Essa flutuacao no tempo entre os intervalos
RR sucessivos é chamada de variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC).



' Exploring the Role of the ‘ HEARTMATH | reseorehCortr

Heart in Human Performance SCIENCE OF THE HEART
/_‘ ::::-:k Exploring the Role of the Heart in Human Performance

S

[

J

An oveniew of research conducted by the Insttute of HeartMath®

R-R interval (ms)

+@® HeartMath i



/Beneﬁcios do Biofeedback: \

No caso da aplicacdo da ferramenta do
HeartMath verificou-se a nivel educativo um

aumento de 50% de Estudantes que passaram os
seus exames. Os estudantes tiveram ganhos
representando 1 ou 2 anos de crescimento na
leitura e matematica com apenas 1 més de
preparacao e mtroducao:

a)  Melhorias nos Resultados dos testes;

b)  Melhorias na Clareza mental;

)  Melhorias na Gestdo e concentracao no trabalho;

d)  Melhorias nos Comportamentos na classe;

e) Melhorias no Lugar de controlo (resisténcia a
mesma pressao);

f)  Melhorias nos Tempos de discriminacéo e reacéo;

g) Melhorias na Tomada de decisGes;

h)  Melhoria na Prontiddo a aprendizagem;

i) Melhoria no Conforto do professor;

J)  Melhorias nos Relacionamentos familiares.

k) Diminuicao do Comportamentos de risco;

) Diminuicdo da Zanga - raiva;

m) Diminuicdo da Hostilidade;

n)  Diminuicdo da Ansiedade;

0) Diminuicao da Depressao;

p)  Diminuicdo da Angustia psicoldgica geral;

g) Diminuicdo da Sintomas fisicos do STRESS —

Somatizacao.

Biofeedback refere-se a qualquer mecanisrrh
bioldgico que permita a retroalimentacdo (“feed back”),
isto €, que permita o retorno de informacao para
reafericdo e ajustamento interno, seja uma tensdo
muscular, temperatura da pele, frequéncia cardiaca,
respiracdo ou a atividade das ondas cerebrais. Se
pudermos tomar consciéncia de um mecanismo
fisiologico refletido através de um computador, e ver
efetivamente o sinal no monitor, ou escutar um sinal

\ijdfvel, aprenderemos como controlar esse sinal e

. . 7 .
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(5.000 23.000a.C.)

Patanjali, o primeiroa —> Bcz::(;:agg?a _ CHINA

sistematizar a pratica.

Boxe de Shaolin

COREIA 3

Tae-Kuon-Do Kenjutsu Karaté-Do

Relagéo entre a vertente de
aperfeicoamento fisico e a
dimensdo Transcendente

Manuel Sérgio (1989), motricidade humana,
uma nova ciéncia do homem.




4. Animacgao Desportiva






5. Organizacao de
Animacoes Desportivas



ASPETOS GERAIS DE ORGANIZACAO

Qualquer atividade que inclua varios intervenientes, como a
equipa animadora e/ou educativa, os participantes, os
materiais, os locais, os objetivos, etc, necessita de uma
preparacao adequada de todos os elementos referidos.

A Animacdo Desportiva, como outro programa qualquer, deve
gerir todos os recursos e elementos intervenientes na acgao.
Uma boa gestdao de todo o processo antecipa e prevé, como na
vida diaria, os bens materiais e financeiros, o tempo, as
emocgoes e 0s objetivos, para que seja possivel programar com
menor ou maior intensidade a atividade diaria, semanal ou
mental. Por outras palavras, procura-se evitar acontecimentos
menos agradaveis.

O conceito de organizar refere-se ao conjunto de operacdes

necessarias para o desenvolvimento, determinando as

melhores condicoes para a execucao de um determinado

projeto, neste caso de animacao de atividades desportivas.

Definicao de Organizacao

Deste modo, a organizacao pode definir-
Se como a ciéncia que permite conhecer
as estruturas e regras de funcionamento,
de forma a que uma atividade optimize
os resultados, tanto no plano técnico
como no humano.




ASPETOS GERAIS DE ORGANIZACAO

Toda a animacao necessita de um programa suficientemente
organizado e rico que |lhe dé conteudo e constitua uma base de
atuacao em extensao, isto é, que ndo se esvazie rapidamente,
levando ao desinteresse e abandono.

E necessdaria a tarefa de gestdo, que afete e coordene or
recursos de organiza¢ao, entre os quais os humanos, os
financeiros e os materiais.

Para os que querem e desejam realizar projetos na area da
animacdo, esperam-lhes grandes desafios. E preciso ultrapassar
todos os preconceitos relacionados com as areas da animacgao
e do desporto, com a dificuldade acrescida de a area da
animagdo ndo ser ainda levada a sério pela sociedade.

Group
one

E necessario criar atividades revolucionarias que conquistem

0 seu espaco no sistema desportivo e, quem sabe, criar um
novo setor com caracteristicas para trazer algo de inovador e

positivo ao ja tradicional sistema, incapaz de dar resposta aos

potenciais praticantes (os que nao se identificam com o atual

quadro desportivo em Portugal).



E NECESSARIO CRIAR ATIVIDADES REVOLUCIONARIAS

Os que nao se identificam com o atual quadro desportivo em Portugal!

Exemplo:

No bairro Londrino de Weestminster, uma drea demogrdafica com uma
mistura sécio-econdmica que inclui varias bolsas de pessoas socialmente
desfavorecidas, o parkour tem sido adotado e promovido pelo
Westminster Sports Development Unit desde 2005. A unidade é uma das

mais ativas e apoiantes desde a longa data do parkour no Reino Unido e
a equipa mostra-se ambiciosa acerca do seu papel na profissionalizacao
do parkour (acreditacdao dos agentes técnicos).

O projeto de Westminster evoluiu rapidamente e coordena o ensino do
parkour em 14 escolas, tanto no contexto da Educacgao Fisica Escolar
como no ambito das atividades extracurriculares, onde existem trés
classes de adultos, uma academia de jovens e atividades durante as
férias escolares.

O programa Positive Futures é a iniciativa de parkour mais conhecida

em Westminster. O Projeto Positive Futures é um programa nacional de

inclusao social de base desportiva para jovens com idades
compreendidas entre os 8 e 0os 18 anos de idade e que foi fundado em

2002 pelo gabinete oficial com o mandato de prevencao do crime. O

projeto trabalha com os grupos mais carenciados (de risco) no Reino

Unido e os seus objetivos gerais incluem a melhoria do comportamento

e a reducao do abuso das drogas através do aumento da atividade fisica.

O Positive Futures foi uma das iniciativas politicas chave baseadas no

desporto, lancada no contexto da agenda mais alargada da inclusao

social, melhorando a saude, reduzindo a criminalidade, promovendo a

performance educativa e a taxa de emprego nas comunidades alvo.

Os decisores politicos aclamaram o parkour no Westminster como um

grande sucesso na reducdo das taxas de criminalidade, Constataram

uma diferenga muito significativa no envolvimento e adesao dos jovens
relativamente a dois tipos de propostas de atividades durante as férias
escolares:

a) Apenas aderiam 39% dos jovens, nas férias escolares, quando a
unidade desportiva desenvolvia os seus cursos multidesportivos.

b) Verificava-se uma adesdao de 69% de jovens quando apenas se
propunham os cursos de parkour. O parkour foi destacado como a
melhor pratica no relatério do projeto Positive Futures e como
consequéncia, outros projetos Positive Futures foram
implementados no Reino Unido, promovendo o parkour como
atividade base.
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FASES DO PLANEAMENTO

DIAGNOSTICO PROGRAMACAO EXECUCAO AVALIACAO

LEVANTAMENTO DA |NFORMACAO GESTAO E ORGANIZACAO: ||V|PLE|V|ENTACAO
a)  Definicdo do Problema: a)  Recursos Temporais a) Realizacdo da Atividade
b) Setor Desportivo
c) Tipo de Atividade

d) Objetivos c)  Recursos Materiais
e) Procedimentos d)  Cédigos e Regulamentos

b)  Recursos Humanos



FATORES DE ORGANIZAGAO DA ANIMAGCAO DESPORTIVA.

THINK

Animacao Desportiva:

A metodologia deve mudar e enriquecer-se de acordo com os
intervenientes e os seus interesses, preocupacoes e limitacdes. Mas os
programas devem também possuir uma enorme capacidade de captar
os valores culturais e sociais e o lazer.

A metodologia de organiza¢ao da Animacgao Desportiva é composta por
quatro etapas Diagndstico, Programacao, Execucdo e Avaliacao.

O Processo de animacao desportiva deve enquadra-las de maneira a
alcancar os objetivos propostos e a criar a sua propria operacionalizagao.

| - DIAGNOSTICO

\ 4

Il - PROGRAMACAO

\ 4

Il - EXECUCAO

\ 4

IV - AVALIACAO

Recursos Humanos (Equipa de
Animacao; Parceiros;
Participantes)

Recursos Materiais (Local)
Recursos Temporais

Recursos Financeiros

Logistica

Contexto da Animacdo
Tipologia de Animacgédo /
Animador




DIFERENTES TIPOS DE ORGANIZACAO
FASES DO PLANEAMENTO:

O conceito de organizar refere-se ao conjunto de operacdes

necessdarias para o desenvolvimento, determinando as l.  DIAGNOSTICO:
melhores condicdes para a execu¢ao de um determinado 1. Definicao do Tipo de Atividade a organizar:
projeto. a. Competigao.
b. prova.
Definicdo de Organizagao: a ciéncia que permite conhecer as c. Torneio.
estruturas e regras de funcionamento, de modo a que uma d. Convivio.
atividade otimize os resultados tanto no plano técnico como e. Animacdo.
f.  Masterclass.

humano.
g.  Workshop (Oficina)

2. Definir objetivos claros
I. PROGRAMACAO:

1. Definir os procedimentos para que os objetivos
propostos pela organizacao sejam alcancados
(Logistica):

a. Recursos Temporais.
b. Recursos Humanos.
c. Recursos Materiais.
I1l. EXECUCAO:
1. Realizacdo da Atividade
IV. AVALIACAO




| - Diagnostico da Atividade

Ao planearmos um evento
(atividade) temos de ter
sempre em conta um
conjunto de questdes que
dependem e interagem umas
com as outras. S&o elas:

O Qué?

O que é que se vai realizar?

01

Para Quem? 02

Quais sao os destinatarios?

Para Qué? 03

A definigdo dos objetivos tem que
estar de acordo com o que se quer

fazer e com os destinatarios?

Como? 04

Como é que se vao atingir os
objetivos propostos? Quais as
tarefas a realizar e os repetivos

recursos?

Onde e Quando?

Onde (local) e em que data

05

(dia/més/hora) é que tudo ha-se

acontecer?

Por Quem? 06

Quem sao as pessoas/entidades
envolvidas na organizagao do

evento?

Com Quem? 07

Tem a ver com todas as pessoas
(entidades individuais/coletivas,
privadas/publicas) que estao
envolvidas direta ou indiretamente no
projeto.




| - Diagnostico: ideia inicial

Organizar um convivio de Animacao Nao Formal de Boccia para os meninos da Unidade da ESDACSF

Formais Federado Competicao Competir (maxima prestacao)
Militar Prova Apurar vencedores
Informais Autarquico Torneio

Universitario Convivio Recreagao

Turismo




| - Diagnostico da Atividade

Organizacao dos Meios e Calendarizagao

A organizacao de eventos desportivos esta longe de constituir uma ciéncia exata, no entanto, se seguirmos alguns procedimentos

diminuiremos a possibilidade de cometermos erros crassos. Normalmente surge uma ideia, esta formaliza-se num projeto o qual sera alvo

de um planeamento que resulta na realizacdo de um evento propriamente dito, finalmente teremos a fase pds evento.

Logo apds o surgimento da ideia, deve-se refletir sobre a viabilidade da mesma. Esta analise permite detetar os pontos fortes e fracos tanto

pessoais como nos recursos (procurar solugdes para os pontos fracos). Uma boa ajuda para esta reflexdo é conseguirmos responder as

seguintes questodes:
a) Somos capazes de organizar este evento?
b) Temos as instalagdes necessarias?
c) Contamos com os recursos financeiros suficientes?
d) Temos opgdes para angariar financiamento?
e) Temos recursos humanos necessarios (Mao-de-obra)?
f) temos tempo suficiente para uma boa preparagao?
g) Este evento despertara o interesse das pessoas?
h) Este evento despertara o interesse dos meios de comunicagao social?
i) Ja se realizaram eventos como este?
j) Temos acesso a toda a tecnologia necessaria?
k) Quais os ensinamentos que podemos tirar dos eventos ja realizados anteriormente?
I) Aentidade que representamos apoiara este evento?
m) Existe alguém (pessoa individual/coletiva, entidade privada/publica) que possa embargar a realizagao deste evento?



DIFERENTES TIPOS DE ORGANIZACAO

Tendo em conta a grande diversidade de modalidades desportivas (sejam elas de carater formal, ndo formal ou informal),

estas assumem formas de se organizar, desenvolver e manifestar muito diferentes. Esta diversidade advém dos fatores ja

enumerados neste mddulo e podem-se manifestar através de diferentes tipos de organizacdes, nomeadamente:

TIPO DE Caracteristicas
ORGANIZAGCAO

COM PETICAO Ato ou efeito de competir em que os atletas/equipas rivalizam pela obtengdo dos lugares cimeiros.

PROVA Encontro de carater competitivo, mais comum nas modalidades individuais (muito usual em gindstica, orientacao e atletismo).
TORNEIO Desafio(s) Desportivo(s) entre varias equipas/atletas, que se vao eliminando até se encontrar o vencedor(a).

CONVIVIO Momento de convivéncia; camaradagem.

ANIMACAO Incide no bem-estar fisico, mental e social e na criatividade, na diversdo e no prazer de participar.

Atividade fisica que ocorre com a participa¢ao simultanea de um nimero elevado de participantes, que executam os movimentos de

MASTERCLASS ) N

acordo com a orientacao de um professor.

Este tipo de iniciativas tém como objetivo proporcionar momentos de formacao e reflexao, no sentido de promover um intercambio
WORKSHOP de ideias e experiéncias entre os profissionais ligados a diferentes dreas (natacao, saude e condicao fisica, desportos de combate,

parkour, Método de treino natural, etc) tendo, por exemplo, como destinatdrios: professores de EF, técnicos desportivos, treinadores,
dirigentes e outros agentes desportivos.



| - Diagnostico da Atividade

EQUIPA de Animagao Desportiva:

Seja s6 um elemento ou uma equipa constituida por varios animadores -
devem estar conscientes da capacidade que possuem para enfrentar um
grupo de criancas ou de jovens, de adultos ou de idosos.

Sabendo que uma equipa é constituida por diferentes elementos com
caracteristicas e motivacOes distintas, é necessario conjugar caminhos e
fazer com que os objetivos definidos sejam comuns a todos.

A equipa nao necessita de ser constituida por elementos especialistas
em varias modalidades desportivas, até porque a dimensao funcional,
na perspetiva da atitude do animador perante a animacao, é, em muitos
casos, tanto ou mais importante do que os conhecimentos técnicos.

Animagao Desportiva:

A ideia de que qualquer pessoa capaz de levar a crianca a jogar futebol
ou a correr reune as condi¢coes para dinamizar uma sessao de
animacao desportiva tem de ser eliminada.

O Animador desportivo deverd ter formacao a nivel da animacao e
desporto, bem como ter conhecimento das necessidades prdprias da
idade e das “cargas” fisicas recomendaveis para cada faixa etaria. E
importante ter consciéncia dos principios de um determinado jogo que
pretenda dinamizar, dos beneficios que poderd proporcionar ao
participante, dos perigos de certas atividades, dos limites incutidos nas
atividades, etc...

| - DIAGNOSTICO
\l’ Y \ 4 \ 4 \ 4
PARTICIPANTES RECURSOS MATERIAIS LOCAL OUTROS FATORES

EQUIPA

A4

PROGRAMACAO
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| - Diagnostico da Atividade |- DIAGNOSTICO
\ v \/ v
EQUIPA PARTICIPANTES RECURSOS MATERIAIS LOCAL OUTROS FATORES
v
PROGRAMACAO

PARTICIPANTES

As atividades de Animacao que envolvem a participacao livre através de

uma inscri¢ao (Animagdes esporadicas) os participantes ndo sdo Em termos coletivos, o grupo engloba e promove as seguintes situacdes:

conhecidos. E importante recolher o maior nimero de informacdes

sobre os participantes porque esta informacao permite adequar a .

atividade aos interesses e garantir a satisfacao dos participantes.

Assim, a equipa responsavel pela anima¢ao de uma aula, de um tempo .

no recreio, de uma colénia ou de um campo de férias, deve preocupar-

se com a obtencao de varios dados dos participantes: .

* Género.
* |dade ou o grupo da faixa etaria.

* Locam onde habitam. .

* Escaldo social.
* Habitos culturais e desportivos.

Motivacao por parte de alguns elementos para demonstrar as
qualidades desportivas e, posteriormente, a nivel coletivo, como
forma de favorecer a integracgao.

Necessidade de se realizar atividades que estimulem a integracao
entre os varios elementos.

Estimulo dos elementos do grupo na participacdo de propostas de
atividades, como forma de assumir responsabilidades e uma maior
intervencgao.

E a nivel social, o grupo podera necessitar de atividades de inclusao,
de controlo ou de integracao.



| - Diagnostico da Atividade

RECURSOS MATERIAIS

| - DIAGNOSTICO

A4

A4

A4

EQUIPA

PARTICIPANTES RECURSOS MATERIAIS OUTROS FATORES

Nem sempre os animadores tém a sua disposicao o material necessario

e ideal. Alids, uma das caracteristicas do animador é a capacidade para

improvisar e ultrapassar as varias dificuldades que se |lhe deparam, de

entre elas a falta de material.

PROGRAMACAO

LOCAL

Caso o tipo de local (campo desportivo, praia, campo, etc.) esteja a priori
escolhido, é necessario identificar as potencialidades deste local e
visualizar a zona de forma a conhecé-la o melhor possivel, com o intuito
de se poder antecipar qualquer acontecimento.

Na escolha do local mais acessivel, se for oportuno, terdo de ser levados
em conta alguns fatores consoante os objetivos e as possibilidades.



Aspetos comuns e diferenciadores a considerar, de acordo com as
caracteristicas da atividade (formal e ndo formal)

A leitura deste quadro deve ser feita tendo em consideragdo que a indicagao dos itens pode ser diferente Atividades Fisicas Tipicas de
consoante o tipo de evento (mesmo sendo do mesmo tipo: formal ou informal) e a sua dimens3do EWA\IlsEl AR (o= R AN ELS Promocao das AF (Nao
(populagdo alvo), bem como os objetivos que se pretendem atingir e o grau de envolvimento pretendido. Formais e Informais)
Providéncias preliminares X X
Preparacao tedrica X X

Formacgao de comissdes X X
Elaboracao do regulamento e documentos X

Definicao do quadro de arbitragem X

Preparacao dos locais de competicao X

Providéncias junto as entidades e autoridades X

Acompanhamento e desenvolvimento do planeamento. X

Agenda de reunides. X



Aspetos comuns e diferenciadores a considerar, de acordo com as
caracteristicas da atividade (formal e ndo formal)

A leitura deste quadro deve ser feita tendo em consideracdo que a indicagdo dos itens pode ser diferente Atividades Fisicas Tipicas de
consoante o tipo de evento (mesmo sendo do mesmo tipo: formal ou informal) e a sua dimensdo EAIEL ARl R A NEIS Promocao das AF (Nao
(populagdo alvo), bem como os objetivos que se pretendem atingir e o grau de envolvimento pretendido. Formais e Informais)
Recursos Financeiros X

Fixacdo dos Objetivos a serem Atingidos X

Natureza da Atividade X X

Recursos humanos necessarios X X

Materiais e Instalacdes X X

Periodos e datas para as realizagdes X X

Numero de inscritos X X
Divulga¢do/motivacdo X X

Locais disponiveis X X

Avaliacao constante X



Aspetos comuns e diferenciadores a considerar, de acordo com as
caracteristicas da atividade (formal e ndo formal) - fatores que afetam
negativamente a organizacao.

A leitura deste quadro deve ser feita tendo em consideracdo que a indicacdo dos itens pode ser diferente Atividades Fisicas Tipicas de
consoante o tipo de evento (mesmo sendo do mesmo tipo: formal ou informal) e a sua dimensdo EAVIlEl ARl R A ELS Promocao das AF (Nao
(populagdo alvo), bem como os objetivos que se pretendem atingir e o grau de envolvimento pretendido. Formais e Informais)
Infra-estrutura adequada X X

Nivel de organizacao. X

Emprego/escolha errada de auxiliares X

Falta de material especifico X X

Falta de recursos financeiros X

Controlo das falhas X X

Local pouco apropriado X X
Regulamento mal elaborado X

Nao cumprimento dos horario X X
Desinteresse publico X

Clima X X

Seguranca X X



Il - Planeamento da Atividade

Organizacao dos Meios e Calendarizagao

Se as respostas as questdes do slide anterior sao satisfatorias, estamos no caminho certo e devemos
comecgar por reunir com todos os interessados, definir bem os objetivos do evento e dar inicio a

elaboracao do projeto e respetivo Plenamento. Planear € organizar o futuro, é antecipar tudo o que

possa acontecer. Planear implica colocar numa dada I6gica temporal e relacional, um conjunto de

tarefas e afetar-lhes recursos humanos, materiais, financeiros e temporais. Planear € necessario para
que se possam atingir os objetivos, fazendo apelo ao menor numero possivel de recursos. O

planeamento € de uma grande importancia na medida que diminui as incertezas e os imprevistos.

Ao planearmos um evento (atividade) temos de ter sempre em conta um conjunto de questdes que

dependem e interagem umas com as outras. Sao elas:



| - Planeamento da Atividade: LOGISTICA

Organizag¢do dos Recursos

Ao planear um evento é necessario organizar os

meios, ou seja, fazer-se um levantamento acerca dos

varios recursos que sao necessarios aos varios niveis

(financeiros, materiais, temporais e humanos) e dos
recursos disponiveis que nem sempre coincidem. Sé
depois de se fazer este levantamento é que se pode
avancgar para a execugao das varias tarefas que
tornardo viavel ou nao a concretizagcédo dos objetivos.
Muitas vezes os meios sdo escassos e € importante
fazer-se uma boa gestdo dos meios disponiveis para

evitar maiores gastos na organizagao do evento.
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Calendarizacao

No Planeamento de um evento, as tarefas a realizar, para
além de terem afetados recursos humanos, financeiros e
materiais, também tém de se realizar num determinado
espaco de tempo util, em que muitas das vezes o inivcio de
uma depende do fim da outra. Estamos perante ndo sé a
estimativa do tempo/tarefa, como também da relagdo
hierdrquica que existe entre elas - calendarizagdo das
tarefas. A celendarizacdo ndo diz somente respeito as

tarefas, mas também diz respeito ao inicio e ao fim do

projeto, assim como a data em gue 0 mesmo se vai realizar.

Ao escolher-se a data da realizagdo do evento, deve-se
verificar com cuidado o calenddrio para evitar coincidéncias

desagraddveis, assim como o horario do mesmo.

— )

Coordenacao

Para que o planeamento do evento atinja os seus
objetivos, é fundamental que todo o trabalho seja
coordenado, liderado, por um responsdvel que por
sua vez devera escolher as pessoas que formarao
equipas de trabalho responsaveis (pessoas certas, que
fagam as coisas certas, no momento certo, e da
maneira certa).

Durante o desenrolar do planeamento, deve-se fazer
um controlo do mesmo, através da avaliacdo das suas
diversas fases (identificar problemas, verificar se as
tarefas estdo a desenrolar-se de acordo com o
planeamento, assinalar os erros que possam ter
surgido no decorrer do planeamento e tentar corrigi-
los sem que o objetivo final seja prejudicado.)




Metodologia de Trabalho por Projetos

| - Diagndstico

Definicao do Problema

LEVANTAMENTO DA INFORMAGAO

Tipo de Atividade de Animagao:

J Desportiva - Jogo de Boccia

Campo da Pratica Desportiva:

. Ndo Formal (Desporto para Todos)

Tipo de Organizagao:

e Convivio.

Setor Desportivo:

. Deficientes (participantes). Meninos da Unidade
(Educagdo Especial da ESDACSF - Rio Maior).

Objetivo:

Recursos Temporais:
J Data da atividade?
. Cronograma.
Recursos Humanos:
Equipa de Animagdo:
* Grupos de trabalho.
e Distribuigdo de tarefas.
* Planificagdo de tarefas.
* Prazos de realizagao das tarefas.
Colaboradores:
* Parcerias.
Publico Alvo:
* A quem se dirige a atividade.
Recursos Materiais:
* Local de realizagdo.
e Materiais e equipamentos necessarios.
* Preparagao do espaco:
* Marcagdo de campos.
* Delimitagdo do espago de jogo.

Il - Programacao

Planificagdao e Desenvolvimento do

Trabalho

GESTAO E ORGANIZACAO

Logistica:

Prover recursos e informagdes para a execugdo
de todas as atividades de uma organizagao. A
logistica possui uma visdo organizacional, onde
administra os Recursos temporais, Humanos,
Materiais e Financeiros e informagao.
Distribuir tarefas aos elementos da Equipa de
Animagao.
Cada elemento ou grupo de trabalho concretiza
as tarefas definidas nos prazos estipulados.
Duvidas:

* O que sabemos sobre o Boccia?

* O que precisamos saber sobre o Boccia?

Formagao.

O que é necessario para garantir a seguranga,
conforto e circulagdo dos jogadores e publico?
Divulgag¢do da Atividade.
Recolha de inscri¢des e elaboragdo da lista de
participantes.
Preparagdo do espacgo da atividade:

* Marcagao dos campos.

* Requisi¢do de sistema de som (Musica

ambiente)

* Requisicdo de mesas.

* Regulamentos da modalidade

* Jogos de Boccia

* Kits de Arbitragem

lll - Execucgao

Execucao

REALIZAGAO DA ATIVIDADE

Realizagdo da Atividade:

Recegdo e organizagdo dos participantes.

Realizagdo dos Jogos de Boccia.
Equipas de Arbitragem
Pontuagdo, prémios e certificados

IV - Avaliagao

BALANCO FINAL

O que correu bem?
O que ndo correu tdo bem?
O que precisa ser melhorado?



Ex. Encontro de Boccia

Treino das Competéncias de Organizacao

Independentemente do tipo de modalidade/competicdo a considerar, ha fatores institucionais que se repetem em

guase todas as organizagdes das diferentes manifestacdes desportivas, a saber:

a) Cddigo de Pontuacao/Regras da modalidade.

b) Recursos Materiais (local de competigao - codificado ou ndo, instrumentos/aparelhos/material fixo e/ou movel).
c) Recursos Humanos (atletas, treinadores, juizes/arbitros, e afins)

d) Recursos Tecnoldgicos (material informatico para estatisticas, avisos, informacgdes classificacoes, etc.)

e) Equipa de Organizacéo.

f) Entidade Institucional (Federacao, associagao, comité, etc.)

g) Publico.

h) Classificagdo ordenada dos atletas/equipa.

i) Cédigo de Conduta Etica.



Divisao

Um dos vérios niveis de competi¢do

Bola-Alvo / Jack

E a bola branca.

Cédigo de Pontuacao e Regras da Modalidade:

a) Nocbes Basicas do Jogo de Boccia.

b) Regulamento de Jogo de Boccia

Nocoes Basicas:

Definicdes (Boccia)

A bola vermelha efou azul que sai do campo depois de ter sido langada; uma
bola removida pelo arbitro no seguimento de uma viola¢do; ou uma bola que

Bola Morta
ndo tenha sido lancada pelo tempo ter terminado ou porque o jogador decidiu
ndo a lancar.

Bola(s) Nao Bola(s) que um lado decide ndo langar durante um parcial. BNL passam a ser

Lancada(s) (BNL)

“holas mortas”.

Bola E uma das bolas azuis ou vermelhas.
Na competicdo individual, um lado é definido como um (1) Jogador individual.
Na divisdo de pares, um lado sdo dois (2) jogadores. Na divisdo de equipas um
Lado lado é definido como trés (3) jogadores. Jogadores suplentes, assistentes
técnicos desportivos e professores, quando permitido, sdao membros
adicionais de um lado.
Campo E a 4rea de jogo delimitada pelas linhas. Inclui as Casas de Langamento.
Casade
Uma das seis casas numeradas de onde os jogadores langam.
Langamento
linis g V marcado no campo que a bola alvo tem que ultrapassar totalmente para ser
inha em
considerada em jogo.
Cruz Marca no centro da area de jogo.
Caixa Alvo Caixa de 35cmX35cm na cruz para bolas de penalizagéo.
Jogo E uma competicdo entre dois lados.
Parcial Parte do jogo em que uma Bola Alvo e todas as outras bolas sdo lancadas por
arcia

ambos os lados.

Equipamento

Cadeiras de rodas, calhas, luvas, talas, ponteiros e outros dispositivos
auxiliares.

Bola de Bola adicional langada no fim do parcial atribuida pelo arbitro para penalizar
Penalizacdo o outro lado por uma violacdo especifica.
Parcial Quando bolas foram movidas para fora da sua posicdo, seja acidental ou

Interrompido

deliberadamente e ndo se conseguem repor na sua posic¢ao.

Violagdo

Qualquer agdo realizada por um jogador/lado, suplente, assistente técnico
desportivo ou professor que é contra as regras do jogo dando origem a uma
penalizacdo.

Cartdo Amarelo

Cartdo de cor amarela com cerca de 7cm x 10cm mostrado pelo arbitro como
aviso.

Movimento nos
dois sentidos

Movimentar claramente a calha pelo menos 20 cm para a esquerda e 20 cm
para a direita.

Lancamento

Termo usado para impelir a bola para dentro do campo (area valida do jogo).
Inclui langar, pontapear ou libertar a bola quando se usa uma calha.

Cartao Cartdo de cor vermelha com cerca de 7cm x 10cm mostrado pelo arbitro para
Vermelho emitir uma desqualificagdo.
Medidor de Dispositivo standard com dois orificios especificos usado para confirmar o
Bolas perimetro das bolas.
Balanca Usada para pesar as bolas.
Camara de

Chamada

Local onde se faz o registo antes de cada partida.




Quadro Resumo de Agdes do Arbitro

Antes do jogo

Durante o parcial

Apos cada parcial

Fim do jogo

Na cdmara de chamada, o
arbitro verifica todo o
equipamento (jogadores
devem estar devidamente
equipados e com todo o
material)

Na Camara de chamada, faz o
lancamento da moeda ao
ar, o vencedor escolhe a cor
com que quer jogar. (Em
Pares (P) e Equipas (E) os
jogadores devem identificar
todo o seu material)

No campo, nas respetivas
casas de lancamento, da
autorizacao para o
langamento das bolas de
aquecimento - maximo de 2
minutos ou até ambos os
lados lancarem as 7 bolas

Da autorizacdo para o lancamento da

bola-alvo (branca)
»

Indica, com a raqueta, o lado a jogar
(tanto aos jogadores como @ ao

cronometrista)
- )

Assinala “bola-alvoe falhada” ou “bola

fora”
L]

® »

0 arbitro, auxiliado pelo fiscal de linha,
marca as violacdes cometidas e informa
as penalizagdes (ambos os lados e o

cronometrista)

Durante qualquer disputa ou confusao,
pode mandar parar o crondémetro

Informa, com a raqueta e verbalmente, | @
ambos os lados e o cronometrista, o
resultado de cada parcial e “Fim do

parcial”
See

Pega na bola-alvo e anuncia (num tom
de voz audivel): “1 minuto” (apos 45 | e
segundos) anuncia “15 segundos”
(a0 minuto) anuncia “Tempo” e da a

bola-alvo ao lado a langar.
Se hd bolas de penalizacio estas

deverdo ser jogadas, no final de cada | e
parcial, depois de o arbitro anunciar o
resultado, permite que os assistentes
desportivos vejam como terminou o
parcial, limpa a area de jogo, e dd a | e
escolher entre as 6 bolas qual a que o
jogador quer lancar, dando indicacio
com a raqueta e verbalmente “1 | e
minuto” e o atleta lanca a bola para a
caixa-alvo (este procedimento tem de
se fazer para cada bola de penalizacdo)

Tempo entre parciais: 1 minuto

Entre parciais, em P e E, sdo
permitidas substituicées (quem sai

0 arbitro anunciara,
verbalmente e com a raquete, o
resultado e entio “Fim do

Parcial”,
59

Parcial interrompido: bolas de
penalizacdo serdo jogadas no
final deste (ndo serdo lancadas
pelo jogador ou lado que tenha
causado este)

Em caso de empate: é jogado um
parcial extra, havendo novo
sorteio

0 arbitro coloca a bola-alvo, na
cruz

Informa, com a raqueta, o
resultado final e verbaliza
“Fim do parcial”

ver

= : : e Verifica se esta tudo correto e
nio podera regressar ao jogo, se for o - : :
8 s : assina o boletim de jogo

capitdo substituido outro jogador
receberd a bracadeira e
assumira as suas fungdes) 9

a3 3 £

* [1: 6 minutos / jogador / parcial : [2: 4 minutos / jogador / parcial =

8 8%
o § 2 po minutos / par / parcial

Individual e Pares= total de 4 parciais

32 %

Equipas= total de 6 parciais

13: 2 minutos / jogador / parcial

E: 4 minutos/ equipa / parcial




Quadro Resumo das Consequéncias de uma Violacao

S0 Retracao
Retracdo so pode ser dada a uma violagio

em ato de lancamento
Nao tem direito a bola extra

Penalizacao
Penalizacdo € a atribuicao
de uma bola extra ao lado oposto e
sera lancada no final do parcial

Penalizacao e Retracao

*

@ Um jogador sai da casa de | @
lancamento quando a sua vez ndo foi

Largar a bola quando o assistente desportivo, | @ Lancgar a bola antes da indicagdo do arbitro de qual a cor a jogar

0 jogador ou qualquer parte do seu

indicada equipamento, vestuario, bolas ou @ Se uma bola para na calha depois de ter sido largada

pertences esta a tocar as ? ’ : ;
Um assistente desportivo do jogador marcacbes da casa de @ Seum assistente desportivo do jogador que joga com calha/rampa
que joga com calha/rampa volta-se lancamento el O para a bola na calha por qualquer razao

para dentro do campo para ver o
jogo durante um parcial

Largar a bola quando a calha esta a
sobrepor a linha de lancamento

Num jogo onde participam jogadores com calha/rampa, se um
jogador com calha néo ¢ a iltima pessoa a largar a bola, um jogador
tem de estar em contacto fisico direto com a bola no momento em

Se na‘ oyimla? do A‘.I'bltr{), ha que a larga
comunicacdo inapropriada entre Largar a bola sem ter pelo menos uma
jogador(es), os seus assistentes nadega em contacto com o assento da | as Se o assistente desportivo esta a tocar no jogador no momento

desportivos e/ou
professores

A S

O jogador efou o seu assistente
desportivo preparam o préximo
lancamento, orientando a cadeira
e/ou a calha ou arredondando a bola
no tempo do adversario

O assistente desportivo move a
cadeira, a calha, o ponteiro ou da a
bola ao jogador sem que este lhe

peca desempate
}'\Ium}ogg d]E POLEs 01; de equipas, “m}{USadgr quando ele e/ou o seu colega regressam da area de .
ancara bola enquanto o seu companneiro de oo antes de }'ogar a bola _.SA

cadeira

Largar a bola quando esta esta a tocar parte
do campo, fora da casa de langamento do
jogador

Largar a bola quando o assistente desportivo
dos jogadores que jogam com calha/rampa
olha para a drea de jogo

Largar a bola quando a altura do assento esta
acima da altura maxima de 66 cm para os
jogadores em cadeira de rodas que jogam
sem calha

equipa ainda esta a regressar para a sua
casa de langamento (se tiver uma roda ou pé
a tocar o interior da casa, esta “dentro”)

Preparar e depois lancar uma bola quando
é a vez do adversario jogar

8

em que a bola é lancada

Se um assistente desportivo e um jogador largam a bola em

simultineo
®=-

Se a primeira bola de cor a ser jogada nio é lancada pelo jogador
que lancou a bola alvo

Se uma bola de cor é lancada antes da bola alvo

Um jogador com calha ndo reorientar a calha, fazendo um
movimento de 20 cm para a esquerda e 20 cm para a direita:

depois de a bola alvo lhe ter sido apresentada e antes de a langar
antes de lancar uma bola de penalizacio

antes do 12 langamento para cada jogador num parcial de

& 8288

Se um lado lan¢a mais do que uma bola ao mesmo tempo ..

Um jogador que joga Em Pé, no momento do lancamento, ter mais
de 2 apoios no chio.




Penalizacao e Cartao

Amarelo
Penalizacdo é a
atribuicao de uma bola extra ao lado
oposto e sera lancada no final do parcial

Cartao Amarelo

Cartao Vermelho
r

@ Qualquer interferéncia deliberada ou
distracao de outro jogador de tal maneira
que afete a concentragdo ou o ato de
langamento do seu adversario

@ Causar um parcial interrompido

Ao jogador ou ao capitdo, no caso de jogos de equipas que levar para a
area de aquecimento ou para a cimara de chamada/campo de jogo, mais
do que o niimero de pessoas permitido

Um jogador ou Equipa levar para a cdmara de chamada/campo de jogo
mais do que o niimero permitido de bolas

Na divisdo de equipas, o cartio amarelo é mostrado ao jogador que traga
um numero de bolas acima do permitido, se nao for possivel
determinar quem ¢ o jogador, o cartdo sera dado ao capitdo

Se a(s) bola(s) ndao cumprir os critérios durante uma avaliacao
aleatoria

Um injustificado atraso do jogo

Ndo aceitar a decisdo do arbitro e/ou atuar de maneira a prejudicar o
lado adversario ou qualquer elemento da organizagao/competicao

Quando um jogador, assistente desportivo ou professor deixa o campo
durante um jogo sem permissio do arbitro, mesmo entre parciais ou
desconto de tempo médico ou técnico, esse individuo nao pode regressar
ao jogo

O assistente desportivo ou professor entra na area de jogo sem
autorizacdo do arbitro

Um 29 Cartdo Amarelo em campo durante um jogo levard a
impedimento para jogar esse jogo

# Demonstrar comportamento
antidesportivo tal como tentar
iludir o Arbitro, ou tecer
comentirios nio autorizados
na area de competicdo

@ Conduta violenta

@ Utilizar linguagem ou gestos
ofensivos, insultuosos ou
abusivos

@ Um cartdo vermelho levara a
uma desqualificagdo imediata
da competicdo, os resultados
anteriores dessa competicdo
serdo considerados perdidos




Quadro Resumo de A¢oes do Cronometrista e Marcador de Mesa

Antes do jogo

Durante o parcial

Apos cada parcial

Fim do jogo

@ Cronometra o tempo de
aquecimento - maximo de 2
minutos ou até ambos os
lados lancarem as 7 bolas

o

0 tempo de um lado inicia com a
indicacdo do arbitro de qual a cor a jogar
e/ou do lancamento da bola-alvo (branca)

O tempo de um lado para no momento
em que cada bola lancada se imobiliza,
dentro do campo de jogo ou quando cruza
as linhas limites ou, quando o arbitro
assinala uma violagdo ou, ainda, por
indicacdo expressa do arbitro

Se ocorrer algum erro, no registo do
tempo, deve avisar, imediatamente, o
arbitro

Registar as
(registar a violagao e quem a comete) e as
substituicdes (apenas nos jogos de Pares

ou Equipas)
Durante qualquer disputa ou confusdo, o
arbitro pode mandar parar o
crondémetro

Quando o tempo estiver a acabar,
anunciar (num tom de voz audivel): “1
minute” /[

violacbes cometidas

“30 segundos” / 10

segundos”

Os resultados dos parciais devem ser
atualizados no marcador

"Tem 0]!

No final de cada parcial, registar no
boletim de jogo, o tempo gasto, por
cada um dos lados, bem como o
resultado obtido

Tempo entre parciais: 1 minuto

As bolas de penalizacdo deverio ser
jogadas num periodo de 1 minuto por
cada bola de penalizacio

@ Em caso de empate é registado

o resultado (ex: 5-5), no local
reservado ao “Resultado Final”

@ Registar o resultado obtido, no

parcial de desempate, no local
reservado

@ Registar o vencedor

@ Assinar o boletim de jogo:

arbitro, fiscal de linha, capities,
marcador e arbitro principal

é [1: 6 minutos / jogador / parcial

6& 12: 4 minutos / jogador / parcial ~

8 =
: 2 p: 6 minutos / par / parcial

Individual e Pares= total de 4 parciais

XY

Equipas= total de 6 parciais

I3: 2 minutos / jogador / parcial

E: 4 minutos/ equipa / parcial




Boletim de Jogo:
Muito Simplificado

Divisao 11 12 13

Data / /2024 Hora . Campo: ; Jogo N.¢
Jogador/Par/Equipa Jogador/par/Equipa

LADO Jogador/Par /Equipa LADO Jogador/Par /Equa
Jogadores P1L P2 P3 P4 P5 P6 Jogadores

Manuel Ricardo

Mario Renato

Maria Rui

Mauro 2 1 0 0 2 1 6 Rafael 0 0 4 1 0 0
Marco Rita

Manuela Roberto

Vermelhas Azuis Vermelhas Azuis




Ex. Organiza¢ao de uma atividade Nao Formal de Convivio

Recursos Materiais:

FEDERACAO PORTUGUESA
a) Espaco de realizacado do jogo CODIFICADO. DE DESPORTO PARA PESSOAS

b) Jogo de Boccia CODIFICADO COM DEFICIENCIA




Il - Atividade

Nos dias que antecedem a
atividade e no proprio dia é
necessario garantir um
conjunto de tarefas que
permitem que a atividade
decorra sem precalcos.

Inscricdes 01

Definir prazos limite para a rececao
das inscricdes.

Elaborar listas por escaldo e categoria.

Participantes 02

Quais sao os destinatarios?

Seguranca 03

No que respeita a seguranga de um evento
desportivo, deve existir uma comissao responsavel.
Planeamento da seguranga geral.

Seguros (Acidentes pessoais e responsabilidade civil)

Contacto com forgas de seguraca.

Preparar Instalagdes 04

Acessos.
Salas.
Servigos.

Espaco da atividade.

Organizar Materiais 05

Mobilidrio necessario (mesas, cadeiras, etc...)
Materiais do jogo desportivo.
Campos.

Arbitragem.

Distribuir 0 6
Colaboradores

Quem fica responsavel por cada
espaco/funcdo.

Que obriga¢des tem cada cloaborador.

Como garantir o contacto entre

colaboradores.

Prémios 07

Que prémios atribuir?

A quem atribuir?




6. Programas de Animacao
Desportiva



