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Introducao

atividade fisica regular apresenta-se como determinante para que o idoso possa viver com mais

qualidade. Shephard (2013) diz que para que os idosos tenham beneficios na sua salde é
necessario incluir na sua rotina a pratica de atividade fisica regular e bem orientada, exigindo-se aos
professores de atividade fisica essa responsabilidade. O autor acrescenta que € muito importante que
haja um programa de exercicios para os idosos e que este deve ser direcionado para a socializacdo e
com o objetivo de manter a mobilidade e a autonomia.

Objetivo
Analisar e comparar os programas de atividade fisica das varias academias sénior do distrito de Castelo
Branco, detetar qual a academia sénior com maior numero de participantes nas aulas de atividade fisica,

tracar o perfil comum dos programas e apresentar uma proposta de programa.

Método

Participantes.

A amostra deste estudo corresponde aos responsaveis e professores das Universidades/Academias
Sénior do distrito de Castelo Branco, a saber, Academia Sénior da Covilhd, Academia Sénior do Fundéo,
Universidade Sénior de Castelo Branco, Universidade Sénior de Proenca-a-Nova e Academia Sénior da
Serta.

Instrumentos.

Neste estudo foi aplicada uma entrevista semi-estruturada como instrumento de recolha de dados, sendo
primeiramente necessario construir as questdes-chave.

A entrevista estava dividida em duas partes, a primeira que se destinou aos responsaveis pela respetiva
academia sénior e a outra dirigida aos professores que lecionavam as aulas de atividade fisica. A primeira
parte constou de questbes para obter uma informacédo geral da academia e dos utentes e também do
funcionamento das aulas, tal como as razdes que levaram a criar o programa de atividade fisica. A
segunda parte clarifica os motivos que os professores tiveram para implementar um programa de
atividade fisica e principalmente sobre o funcionamento das aulas mais detalhadamente, onde se obteve

informacao sobre os conteldos e métodos que os professores utilizam para lecionar
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Procedimento.

A entrevista foi aplicada num local ja familiarizado e com um bom ambiente, sem barulho e bastante
harmonioso, de modo a que tanto o entrevistador como o entrevistado se sentissem a vontade. O
entrevistador foi questionando o entrevistado com as perguntas que constavam do guido, caso a questao
ndo ficasse totalmente esclarecida o entrevistador acrescentava alguma pergunta que fosse pertinente ao
assunto. A conversa foi gravada com o gravador de um telemoével (Samsung galaxy Sll) para efeitos de
facilidade da analise dos dados. As entrevistas variaram entre um tempo minimo de 1minuto e 36
segundos e um tempo maximo de 5 minutos no caso dos responsaveis e um tempo minimo de 3 minutos

e 43 segundos e um tempo maximo de 25 minutos e 30 segundos no caso dos professores.

Resultados e discusséao

Verificamos que é na freguesia de Castelo Branco que os idosos praticam mais atividade fisica e que é na
freguesia da Covilha que menos idosos praticam atividade fisica. Os programas de atividade fisica foram
criados para ajudar os idosos a ter uma melhor qualidade de vida e bem-estar. Nenhuma instituicdo tem
um suporte escrito do programa de atividade fisica. Os professores consideram que esse programa €&

eficaz para a populagdo idosa em causa. Os contetidos sdo semelhantes em quase todos os programas.

Conclusoes

Concluimos que existe um perfil comum dos programas de atividade fisica e que a maior parte dos
contetidos estdo de acordo com a bibliografia encontrada, a Universidade sénior de Castelo Branco tem
maior nimero de participantes nas aulas de atividade fisica e existem diferengas entre alguns contetdos
dos programas analisados.
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