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1. Sobre o projeto

O projecto Expanding soft skills borders, PasSPORT in education aborda os beneficios das
técnicas desportivas como método educativo, que pode ser aplicado em cursos educativos com vista a
ao desenvolvimento de soft skills nos alunos. O projeto é cofinanciado pelo Programa Erasmus+ da
Uni&o Europeia.

O projeto apoia a importancia das competéncias transversais, como base para um maior
desenvolvimento de competéncias especializadas que sdo necessarias para qualquer individuo na

formacao profissional.

As oportunidades que apoiam conhecimentos, competéncias e atitudes adquiridas através da
aprendizagem ndo formal e informal tém um papel importante na melhoria da empregabilidade e da
qualidade de vida. Assim, pessoas competentes no desporto e na educacdo sdo essenciais para
aumentar a sensibilizacdo e valorizar os beneficios que o desporto pode trazer ao desenvolvimento de

competéncias transversais.

Finalidade e objetivos

O objetivo do projeto é aumentar a consciéncia sobre o valor acrescentado do desporto e da

atividade fisica na educacao ndo formal, como solu¢do pratica ao desenvolvimento de competéncias.

Os objetivos do projeto:

1. Criar, testar e desenvolver 10 métodos de aprendizagem na educagdo ndo-formal baseados na
metodologia do desporto através da danca, xadrez, futebol, fitness e artes marciais.

2. Promover a aplicacdo de técnicas desportivas na educagdo por forma a desenvolver
oportunidades de participacéo e, desta forma, apoiar a inclusdo social.

3. Apoiar a sinergia entre o desporto de base e a educacdo nao-formal através do envolvimento

dos intervenientes relevantes a nivel comunitario.

Principais atividades do projeto:

e Seminario internacional Sport focus in education;
e Treinos locais em lasi - Roménia; Barcelos - Portugal; Skopje - Maceddnia do Norte; Sivas -

Turquia;



e Campanha de sensibilizacdo do Valor acrescentado do desporto na educacéo incluindo

workshops locais e eventos desportivos publicos em cada comunidade local;

e Disseminacédo do projeto através de meios como: redes sociais, online e ao ar livre.

Seminario Internacional Sport focus in education

Q@ WL i @ —— |
Turopean seminar
Sport Focus in Education

Sperts sppresched B0 -0 August s
Rasl, Hamanks
Vihess
Wilsere

Wisathatl
Ulitees

T
| pandiog anls shilhe burribeny,
PaaSTONL |o pluiabian

| CAdmartiel arts

s s S Mikiee e S e Mgt libbsiseryert coe
LT N L TN [Y vy

Perfil dos participantes: jovens trabalhadores, formadores, especialistas em desporto

O seminario internacional Sport focus in education enfatizou
os beneficios e o impacto do desporto na educacao, a partilha de
valores e a criagdo de oportunidades no desenvolvimento de
competéncias transversais.

O seminario apoiou um quadro interativo
de formacdo de know-how no desporto e na educagdo ndo
formal com o objetivo de desenvolver 10 métodos ndo formais
utilizando o desporto. Dois dos métodos criados sdo dedicados
ao envolvimento de jovens com deficiéncia.

Desporto abordado: danga desportiva
(cha cha e valsa lenta), zumba, xadrez, futebol, fitness e artes

marciais.

e com

experiéncia no desporto e na educagao nao formal.




2. Parcerias do Projeto

'—":«,: A Associacdo Clube Desportivo "Kasta Morrely Star" lagi, Roménia apoia a

implementacdo de atividades desportivas ennas camadas mais jovens por forma a
s aumentar a consciéncia sobre a importancia das atividades fisicas, da participacdo ativa e
da igualdade de acesso as atividades desportivas. Kasta Morrely é filiada na Federacdo de Danca
Romena e 0s seus membros ganharam numerosos lugares no pédio na danca desportiva. Kasta
Morrely Star tem campedes de danca, especialistas multi-qualificados e formadores autorizados pela
Federacdo Romena de Danca.

Em 2019 Kasta Morrely Star coordenou o projeto Dance for yourh health, live your heart passion,
cofinanciado pelo Programa Erasmus+ da Uni&o Europeia, que foi desenvolvido e continuado com o

projeto Expanding soft skills borders, PasSPORT in education.

Associacdo Intercultural Para Todos (IAFA), Barcelos, Portugal é uma organizacdo

I \F , sem fins lucrativos envolvida em projetos baseados na igualdade de oportunidades,

' . . . . - . .

iNTercuLTURAL  JUSTIGA social, crescimento econdmico e interculturalidade.

ASSOCIATION . L

FORALL Areas de atividade:

- Combate ao desemprego;
- Desenvolvimento de competéncias organizacionais, para uma gestdo mais eficiente dos recursos e
projetos, promovendo a formacdo na area das novas tecnologias de informagdo, gestdo, ética e
comunicacao;
- Acompanhamento, apoio, avaliacdo e consulta de pessoas, organizacBes e instituicbes no

desenvolvimento e implementacdo de projetos e planos de acéo.

# Development Development Youth & Sports Association, Sivas, Turquia € uma organizacdo
*¥3 Youth Association ndo governamental, que une pessoas de diferentes idades, classes sociais,
nacOes e interesses mas com o mesmo objetivo: tornar o mundo do século XXI um mundo melhor e
mais amigavel para os seus habitantes. As principais atividades sdo: educacdo, democracia, ecologia,
desporto e cultura. Os jovens acreditam que estes aspetos ndo s6 estdo intimamente ligados & maioria
dos problemas da juventude, como também proporcionam um amplo espaco para o crescimento,

pensamento inovador e criatividade, que pode ser acumulado em primeiro lugar pelos jovens.

e O Centro de ativismo juvenil KRIK, Skopje, Macedonia do Norte € uma organiza¢do nao
.zg governamental, sem fins lucrativos. Krik trabalha para conseguir a inclusdo social e

integracdo de jovens com menos oportunidades, mais concretamente jovens com



deficiéncias intelectuais e sensoriais, jovens com problemas de inser¢do na sociedade, com um
passado social e econdémico dificil. Com estas atividades, Krik oferece espago para o desenvolvimento

social e pessoal dos jovens através de diferentes atividades educacionais a nivel local e internacional.



3. Meétodos ndo formais relativos a técnicas desportivas

3.1. Dancas desportivas — cha cha

. Tamanho do grupo: 15 participantes;
. Tempo: 2h

20 mins — introducao;

1h20 mins — cha cha na pratica

20 mins — feedback e avaliagéo

. Overview:

A danga € um conjunto de movimentos ritmicos
executados num determinado ritmo de uma
cangdo, utilizados como meio de socializacgéo,
desenvolvimento fisico e manutencio da satde.*

No processo instrutivo-educativo de  dangas
desportivas, independentemente do nivel dos
participantes, a formacdo fisica geral e

especifica desempenha um papel importante.?

O esforco nas dancas desportivas é especifico,
dindmico, requer todas as qualidades motoras e promove a formacao de capacidades motoras e
especiais esteredtipos dindmicos. Da ao locomotor um alto grau de coordenacéo e precisdo de
movimentos realizados sozinho e/ou com um parceiro, e ajuda a desenvolver forca de vontade,
perseveranga, coragem, autoconfianca e maximizar a capacidade de mobilizacdo para atingir
esfor¢co maximo.?

O Cha-cha-cha é um tipo de danga e musica latino-americana que tem as suas origens em Cuba.
Foram inventados pelo compositor e violinista cubano Enrique Jorrin (1926 - 1987) em 1953.

Trata-se de uma danca muito rapida, em que os musculos do abddémen e das pernas (especialmente as
coxas) sdo utilizados intensivamente, uma vez que 0 movimento predominante no cha-cha-cha
consiste em perseguigdes executadas da esquerda para a direita (lateral, perto, lateral), ou da

frente para tras

1. Jeleascov, Cristina - Danca Desportiva, Universidade Spiru Haret. Editora da Fundagao Romania of Tomorrow
2. Nastase, Viorel Dan - Danga Desportiva, Metodologia do Desempenho, Ed. Paralela 45, Pitesti, 2011

3. Visan, Alice - Danca para a Educacéo Corporal, Ed. Cartea Universitara Bucuresti, 2005



O abddémen funciona na capacidade méaxima, uma vez que o movimento das ancas é ondulado, na

forma do numero oito, semelhante ao movimento da rumba, mas a um ritmo muito mais rapido.

As ruturas e recidivas frequentes que fazem parte da coreografia exigem o corpo inteiro e melhoram
0 equilibrio fisico. As piruetas ocorrem rapidamente, com as costas perfeitamente direitas, para
manter o eixo vertical durante a rotacao.

O esforgo feito para praticar o cha-cha ajuda a obter musculos firmes, porque durante a danga, as
articulagdes sdo fortemente exigidas, mas com o tempo, a sua mobilidade aumenta, elas tornam-se
mais fortes e elasticas.

e Objetivos:
»  Reforcar e manter uma saide 6tima;
= Estimular o sistema cardiovascular;
=  Desenvolvimento fisico harmonioso;
=  Prevenir a instalagdo de atitudes deficientes;
= Desenvolvimento de capacidades de coordenacao;
=  Educar a capacidade de perceber e reproduzir ritmo e tempo.
e Materiais:
Sala aberta/ar livre, flipchart, marcadores, portatil, musica, altifalantes.
e Preparacdo (para o facilitador)
" Assegurar o local de trabalho e 0s materiais necessarios;
. Preparar musica - de preferéncia uma cancdo com 2 tempos diferentes - uma mais lenta e uma
regular;
. Informar os participantes da necessidade de usarem roupas e sapatos confortaveis;
. A evolucdo da turma precisa de avancgar passo a passo, para que todos os participantes possam
seguir o mesmo curso, independentemente dos seus conhecimentos e capacidades de danca.

" Preparagdo dos diferentes momentos das aulas:

o Ensinar ritmo e tempo através da execucao de palmas;
F -—

o Execucdo de palmas em diferentes cangoes;

o Ensinar os passos basicos do cha-cha;

o Ensinar os passos basicos da musica;

o Fazer uma pequena coreografia com 0s passos

basicos aprendidos.

. InstrucGes (para os participantes)
Trazerem vestido roupas leves (calcas ou collants, T-shirt que lhes permita mover e calgado

confortavel (ténis, bailarinas, sapatos).



. Dicas para os facilitadores

Qualquer atividade fisica causa alteracdes anatomicas, fisioldgicas, psicoldgicas e bioguimicas. A
eficiéncia da atividade fisica deriva dos elementos que a caracterizam: duracdo, distancia e
repeticdes (volume), carga e velocidade (intensidade) e frequéncia de desempenho
(densidade).

No planeamento da dindmica da formagdo, estas variaveis devem ser tidas em conta.

. Regras do método

A contagem deve ser feita com trés passos lentos seguidos de dois
passos rapidos (Lento x3, Réapido x2). E mais facil de contar: 1, 2,
3, cha, cha. Os passos lentos devem ser efetuados com uma s
batida, enquanto os passos mais rapidos serdo executados durante
uma meia batida. Isto significa que os dois Gltimos passos devem
| ser executados durante uma unica batida.

E assim que se pode executar o passo Cha Cha Basico:

- Formador passos para a esquerda com o pé esquerdo, passos do
aluno para a direita com o pé direito;

- Formador passos para a esquerda e ligeiramente para trds com o seu pé direito, alunos por
semelhanca efetuam passos para a direita e ligeiramente para a frente com o seu pé
esquerdo;

- Formador transfere o peso para o seu pé esquerdo, aluno desloca o peso para o seu pé direito;

- Formador d& um passo para a frente e para a direita com o pé direito (posicao original), aluno d&d um
passo para tras e para a esquerda com o pé esquerdo (posic¢do original);

- Formador move o seu pé esquerdo para o lado pelo seu pé direito, aluno move o seu pé direito para o
lado pelo seu pé esquerdo;

- Isto completa metade da estepe lateral basica. O movimento repete-se agora, exceto numa direcao
diferente;

- O formador avanca para a direita com o seu pé direito, o aluno avanga para a esquerda com o seu pé
esquerdo. Formador da um passo para a direita e ligeiramente para a frente com o seu pé
esquerdo, aluno espelha-se dando um passo para a esquerda e ligeiramente para tras com o
seu pé direito;

- Formador transfere peso para o seu pé direito, aluno transfere peso para o seu pé
esquerdo;

- Formador d& um passo para tras e para a esquerda com o pé esquerdo (posicdo original), aluno da

um passo para a frente e para a direita com o pé direito (posigdo original);

- O formador acaba movendo o pé direito ao lado do pé esquerdo, o aluno faz 0 mesmo movendo o pé

esquerdo ao lado do pé direito.



Os detalhes podem ser vistos no Anexo 1.

Debriefing e avaliagdo
Comece com uma breve discussdo por forma a perceber o que as pessoas entendem por soft skills.
Agora faca um brainstorm sobre todos os lados das competéncias transversais e anote as palavras-
chave no flipchart e continue a discussdo perguntando aos participantes:

- Como se sentiram?

- Todos se sentiram capazes de participar totalmente?

- Alguém sentiu que estava em vantagem ou desvantagem?

- Estés satisfeito com o resultado?

- O que é que aprendeste?

- Aprendeste algo de novo sobre ti mesmo?

- Como podes melhorar os teus resultados?

- Que problemas encontraste?

- Qual foi 0 momento mais dificil da sessdo? Porqué? Como é que ultrapassaste?

- Que competéncias utilizastes?

- Como podem estes conhecimentos ser aplicados na pratica e na vida quotidiana?

- Como € que a danca pode contribuir para o desenvolvimento de competéncias transversais?

- Que beneficios podemos obter com isto?

- Gostaste da atividade?

Método apoiado no ambito do Seminario Internacional "Sport focus on

education" por Corina Laptes, Presidente da Kasta Morrely Star Sport Club
Association, formadora de dancas desportivas e arbitro.
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3.2.Dancas desportivas — valsa lenta

e  Tamanho do grupo: 15 - 30 participantes;

e Tempo: 2h

20 mins — introducéo;

1h20 mins — valsa lenta na pratica;
20 mins — feedback e avaliacao.

o  Overview:

Na origem da valsa lenta estad Boston, uma danca que desapareceu com o fim da Primeira Guerra
Mundial. Boston (importada dos EUA) foi dangada pela primeira vez num clube em Inglaterra,
em 1874. A danca de Boston ndo tem qualquer semelhanga com a atual Valsa Lenta. A posi¢do
dos parceiros era diferente: os parceiros dangavam uns ao lado dos outros.

A valsa lenta toma forma ap6s a Primeira Guerra Mundial, quando se decide que o movimento é:
passo, passo, proximo. A versdo moderna desta danca foi criada por volta de 1910 pelos
professores de danca em Inglaterra.

No campeonato de 1922, Victor Sylvester ganhou ao dancar uma combinagdo que consistia apenas
nas figuras "Natural Turn", "Mudanca de direcdo" e "Reverse turn”, menos do que um
principiante aprende hoje em dia.

A danca tem sido melhorada desde 1926, quando o movimento basico mudou para: passo, lado, lado.
Depois vieram muitas outras figuras, que vieram a ser padronizadas pela Sociedade Imperial de
Professores de Danca (ISTD). A maioria delas € ainda hoje utilizada no desporto de danca.

Victor Sylvester, Miss Josephine Bradly, Maxwell Steward e Pat Sykes, os primeiros campedes
ingleses, deram importantes contribui¢Bes para o desenvolvimento da Valsa Lenta.

e  Obijetivos:

= Reforcar e manter um equilibrio étimo de saude
(mental e emocional);

= Desenvolvimento fisico harmonioso;

=  Prevenir a instalagdo de atitudes deficientes;

=  Desenvolvimento de capacidades de coordenacéo;

. Correcdo da postura corporal;

. Educar a capacidade de percecdo e reproduzir

0 ritmo e o tempo;

. Relaxamento e desprendimento através da danga, tendo os participantes a oportunidade de se
concentrarem apenas no movimento ritmico.

. Materiais: Sala aberta/ar livre, computador portatil, musica e altifalantes.

. Preparacéo (para o facilitador):

11



A estrutura da aula compreende 3 ou 4 momentos, que permitem ao formador e ao aluno

seguir o principio de aumento e diminuic¢do progressiva do trabalho.

Introducdo: montagem, controlo de assiduidade e explicacdo de temas e objetivos.

Preparacdo: "aquecimento" geral e especifico, desenvolvimento das capacidades motoras.

Parte principal: pode ter conteido técnico e/ou capacidades motoras. Se os alunos forem
principiantes, deve ser observada a seguinte sequéncia: a iniciacdo a aprendizagem de um
movimento ou elemento técnico na sua totalidade, o desenvolvimento da velocidade ou

coordenacdo, apds o que se desenvolve a forca e finalmente a resisténcia.

Conclusdo: a parte do treino em que se trabalha para o regresso do corpo ap6s o esforco, em

que se fazem avaliacOes e se tiram conclusdes sobre a atividade realizada.

Instrucdes (para o aluno/participante):

Devem vir vestidos com uma roupa leve que Ihes permita mover e usar de sapatos com uma sola fina
e flexivel.

o Dicas para os facilitadores:

A evolucdo da turma precisa de avancar passo a passo, para que todos os participantes possam seguir
0 mesmo curso independentemente dos seus conhecimentos e capacidades de danca. A
alternncia entre atividade estatica com a dindmica é uma das peculiaridades mais
importantes.

° Regras do método:

Nesta fase de iniciacdo a danca, irdo aprender:

- Ritmo basico;

- Postura;

- A acdo dos pés.

E executada numa posico estatica ou com um pequeno movimento em frente ou de lado.

1. Face a um dos lados da sala. Ficar de pé com os pés afastados da anca e os bracos
relaxados de lado.

2. Avanca com o pé esquerdo. Aterra suavemente para dar ao passo uma sensacao
leve e arejada. Dobra ligeiramente a perna esquerda, pisando o seu pé.

3. Dobra o pé direito para a frente, para que fique paralelo ao pé esquerdo. Os pés devem estar

lado a lado, um pouco mais do que a distancia da anca.

4. Move o0 pé esquerdo para encontrar 0 pé direito. Os pés devem estar apenas a tocar, lado a

lado.

5. Afasta com o pé direito. Dobrar ligeiramente a perna direita enquanto te afastas, mantendo a

parte superior do corpo direita e relaxada.

6.  Afastar o pé esquerdo para tras, para que fique paralelo ao pé direito. Certifica-te de que os pés

estdo lado a lado, com cerca de 1 pé (0,3 m) de distancia entre eles.

12



A acdo caracteristica de elevar e baixar na valsa é ciclicamente repetida, como se segue:
. ascensao comega no passo 1
" ascensdo continua durante os passos 2 e 3

" descer no final do passo 3

Os regressos em ambos os sentidos (sentido horério e sentido anti-horario) predominam nas
coreografias tipicas desta danga. Os movimentos basicos no nivel inicial incluem uma
sequéncia de passos chamada "Chasse turn”, aproximando-se as pernas no terceiro passo. A
excecdo €, como mencionado acima, a acao de hesitacdo, em que apenas um passo é dado na

primeira batida da medida, ficando a posi¢do nos outros dois.

Os detalhes podem ser vistos no Anexo 2.

o Debriefing e avaliag&o:

" Comece a discussdo pedindo a cada
participante feedback da atividade. Em
seguida, prossiga com a discussdo sobre a
implementacdo da sesséo.

" De seguida, faca algumas questdes como:

o O que entendes pelo termo danca desportiva?

o Como te sentiste?

o O que aprendeste?

o Aprendeste algo de novo sobre ti mesmo?
o Como poderias melhorar os teus resultados?
o Que problemas encontraste?

o  Que competéncias utilizaste? Estas satisfeito com o resultado?

o  Como podem estes conhecimentos ser aplicados na préatica e na vida quotidiana?

o Que beneficios podemos obter com isto?

o  Gostaste da atividade?

o  Emque medida é a educacdo uma chave para praticar mais desporto?

o Até que ponto é a danga desportiva uma chave para ser mais saudavel?

Método apoiado no ambito do Semindrio Internacional "Sport focus on

education" por Corina Laptes, Presidente da Kasta Morrely Star Sport Club
Association, formadora de dancas desportivas e arbitro.
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3.3. Pilates

e  Tamanho do grupo: 15 - 20 participantes;

e  Tempo: 60-90mins

10 mins — introducéo;

40/60 mins — particar os exercicios;
10 mins — feedback e avaliacéo.

o  Overview:

Pilates é um método de fitness criado no inicio do século XX por Joseph Hubertus Pilates, ginasta de
ascendéncia grega que vive na Alemanha (nascido a 9 de Dezembro de 1883 em
Monchengladbach Alemanha, morreu a 9 de Outubro de 1967 na cidade de Nova lorque, EUA
aos 83 anos).

Sofrendo de asma e raquitismo, concebeu este método com a intencdo de fortalecer o seu corpo
sensivel e doente, e mais tarde utilizou 0 mesmo método para reabilitar os soldados feridos na
Primeira Guerra Mundial.

Este sistema de exercicios fortalece e molda os musculos, endireita/ corrige a postura, da elasticidade
e equilibrio, une o corpo e a mente e melhora a forma do corpo.

Pilates tenta coordenar adequadamente a rotina respiratéria com o movimento, incluindo instrucoes
respiratorias em cada exercicio. Joseph acreditava que os muasculos no centro do corpo eram a
fonte de energia (o centro do poder) que era dirigida para as extremidades, e que o foco do

exercicio era nessa parte do corpo.

e  Obijetivos:

= Facilitar o movimento de todo o corpo e ativar diferentes tipos de musculos;

= Elevar a energia positiva de cada pessoa envolvida;

=  Relaxar depois de uma atividade intensa da mente ou do corpo.

e  Materiais:

Colchdo, vestuario desportivo/confortavel, sem sapatos, garrafa de agua

e  Preparacdo (para o facilitador):

= Preparar a musica de fundo, que deve ser uma musica relaxante.

=  Precisa de um espaco amplo por forma a ser possivel haver espago entre os alunos/participantes.

=  Ter todo o0 programa com os exercicios de uma forma estruturada e com o nimero de repeticdes
por exercicio.

e Instrucdes (para o aluno/participante)

= Informar os participantes para trazerem roupas adequadas e &gua, antes do método.
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=  Estabelecer algumas regras comuns: ouvir, concentrar-se nas instrugbes dadas pelo formador,
prestar atencdo aos exercicios praticos feitos pelo formador, tentar manter o ritmo do formador e
a equipa deve e fazer tudo ao mesmo tempo.

= Tentar respirar ao ritmo do movimento.

= Perguntar no caso de ndo compreende alguma coisa.

= Parar de executar 0 exercicio no caso de dor.

e Dicas para os facilitadores:

= Dar indicagdes simples, falar alto e claro.

= Estar atento ao nivel de resisténcia fisica dos participantes e ter cuidado para que o nivel de
dificuldade dos exercicios esteja alinhado com o nivel de resisténcia do grupo.

= Certifique-se de que todos os participantes estdo incluidos, ndo se concentre apenas em alguns
deles.

= Se for o caso, assegure explicacBes individuais as pessoas gque ndao compreendem ou ndo
executam 0s movimentos corretos.

e Regras do método:

O primeiro passo é mostrar 0 exercicio na pratica e depois fazé-lo em conjunto com todos os
participantes.

1. Comece por inspirar ao levantar os bracos.

3.Junte as méos acima da cabeca, cotovelos direitos.

15



4.

Expirar ao baixar os bracos e coloca-los na cintura.
Abrir o peito e voltar a inspirar.

Descer paralelamente ao chdo enquanto expira. 10x

© N o O

Abrir as pernas e va para a posicdo Warrior Il; Inspire e va para a posicdo revolved warrior
enquanto expira — joelho dobrado; 10x

9. De Warrior Il, ir para Revolved warrior — joelho estendido enquanto passa para revolved. X10.

10.  Sentar e dobrar as pernas; colocar os bragos para tras.

11. Levante as nddegas enquanto inspira, baixe enquanto expira. 10x




12. Levantar as nadegas do chdo e andar para trds. X10 (inspirar no movimento para baixo e

expirar no movimento oposto)

13. Sentar e soltar os seus pulsos

14. Enquanto sentado - levantar uma perna e bater palmas debaixo da perna x 10 cada perna

15. Levantar ambas as pernas e bater palmas debaixo da perna x 10 cada perna

16. A ponte (deitada sobre as costas) levantar as nadegas enquanto inspira, baixar enquanto expira x
10

17. Esticar as pernas - cada perna 5 vezes (deitada sobre as costas).

18. Cotovelos debaixo do ombro, subir, endireitar os cotovelos enquanto inspiramos, descemos e
expiramos - novamente x 10

19.Deitado - empurrar para cima (joelhos no chdo) levantar o corpo e inspirar, voltar e sentar de
calcanhares e expirar, voltar a empurrar para cima enquanto inspira e deitar lentamente com a
expiracdo. x 10

20. Sentado - trecho lateral x 5 cada lado

21. Rodar a direita e a esquerda - x 5 cada lado

22. Circulos de ombro x 5 cada lado

23. Circulos de cabeca x 3 cada lado.

Terminar a aula de Pilates com um sorriso e 3 inspiracdes e expiracdes profundas

o Debriefing e avaliagdo

. O que observaste sobre ti e 0 seu corpo?

. Como te sentiste antes e depois da aula?

" Observaste o teu processo de evolucdo durante a aula?

. O que melhorarias no teu desempenho durante a aula?

. Como € que percebes que o pilates contribui para a transformacao da mente e do corpo?

" Como € que isto € atil na tua vida quotidiana?

Método apoiado no ambito do Semindrio Internacional "Sport focus on

education” por Marina Pesic — professora de educagdo fisica e instrutora de
pilates.




3.4. .Fitness

. Tamanho do grupo: 15 - 30 participantes;

. Tempo: 50 mins

20 mins — introducéo;

30 mins — particar os exercicios;
10 mins — feedback e avaliacéo.

. Overview:

Cada aula de fitness é estruturada com um aquecimento, um treino equilibrado e um arrefecimento. O
aquecimento é concebido para ajudar a elevar adequadamente o ritmo cardiaco enquanto
prepara as articulagcdes e musculos antes de saltar. O formador deve treinar os participantes em
cada segmento/exercicio do workout. O arrefecimento ajudara a baixar com seguranga o ritmo
cardiaco e a esticar todos os principais musculos trabalhados durante a aula.

. Obijetivos:

A condicdo fisica do grupo é uma excelente forma de ajudar a motivar todos os participantes e fazer
com que se esforcarem mais nos treinos. Também aumenta a forca, encoraja o trabalho de
equipa, ajuda a desenvolver e melhorar a condicdo fisica e a resisténcia cardiorrespiratoria,
proporciona perda de peso, maior flexibilidade corporal, funcionalidade unilateral dos membros

superiores e inferiores e integracdo dos movimentos corporais;

Beneficios:

As pessoas que fazem exercicio fisico regularmente tém um risco mais baixo de desenvolver muitas
condicdes (cronicas) a longo prazo, tais como doencas cardiacas, diabetes tipo 2, AVC, e
alguns cancros.

As aulas de fitness ajudam a aumentar a autoestima, diminuem a depressdo devido ao alivio do stress.
Aumenta o bem-estar, ajuda a reduzir o isolamento social e a manter a autonomia. Além disso,
permite mais sadde e qualidade de vida.

o Materiais:

Coluna, tapete/colchdo, cones (5un.)

. Preparacéo:

. 5 cones colocados num circulo que representa cinco “estagdes” de exercicios de aptiddo
diferentes;

" Escolher 5 exercicios diferentes para as estacdes de exercicios.

. Se optar por fazer o exercicio de crunch ou shoulder tap deve colocar o tapete/colchdo na
estacdo que os exercicios serdo feitos.

. Instrugdes (para o facilitador):
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" Aguecimento (10 minutos);

" Dividir o grupo em 5 pequenos grupos para as cinco estacfes diferentes;

" Explicar o exercicio que o participante deve fazer em cada estacéao;

" Cada exercicio levara 30 segundos, depois dele, todos os participantes tém 10 segundos para ir
para a proxima estacdo (no sentido dos ponteiros do rel6gio);

" Cada ronda demora 3 minutos e 20 segundos.

" Todos os participantes devem fazer 3 rondas.

o Dicas para os facilitadores:

" De acordo com a idade do grupo, € possivel fazer a progressdo do exercicio (ou seja, aumentar
o grau de dificuldade do exercicio) em cada ronda.

o Regras do método:

No aquecimento, estimular os grupos musculares que serdo trabalhados nos diferentes exercicios
escolhidos. Deve haver uma pessoa responsavel por cada estacdo de forma a que ensine 0

respetivo exercicio.

ESTACAO 1 - STATIONARY RACE
——

. Levantar o brago direito e o pé esquerdo ao mesmo tempo.
. Levantar o joelho tdo alto como as ancas.
. Depois mudar para o pé oposto, levantar rapidamente o pé direito até a altura da anca.

. Ao mesmo tempo, mover o braco direito para trés e o brago esquerdo para a frente e para cima.

= Continuar estes movimentos.

ESTACAO 2 — Jumping Jacks
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Levantar o brago direito e 0 pé esquerdo ao mesmo tempo.

Levantar o joelho tdo alto como as ancas.

Depois mudar para o pé oposto, levantar rapidamente o pé direito até a altura da anca.

Ao mesmo tempo, mover o braco direito para trés e o braco esquerdo para a frente e para cima.

Continuar estes movimentos.

ESTACAO 3 — Abdominal Crunches
- -

Deitar e separar 0s seus pés com os joelhos para cima.
Colocar as maos sobre o peito (cruzado é o mais confortavel).
Inspirar e contrair os abdominais.

Lentamente expirar e levantar a cabeca e os ombros do chdo usando a contragdo dos

abdominais para orientar o movimento.

ESTACAO 4 — Shoulder tap
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Colocar na posicdo de prancha no tapete, com os ombros empilhados sobre os pulsos.
Estabilizar o corpo enquanto levanta a mao direita do chdo e toca o seu ombro esquerdo. Repita com a
mao esquerda, certificando que os quadris estdo estaveis.

ESTACAO 5 — Squat

. Ficar de pé, com os pés afastados entre si a largura da anca.

" Apertar os musculos do estdbmago.

" Descer como se estivesse sentado numa cadeira invisivel.
" Endireitar as pernas para voltar a posicao inicial;
" Repita 0 movimento.

° Aula Principal:
As aulas de Aerobica incluem os exercicios realizados anteriormente - 30 segundos ativos e 10
segundos para mudanga de exercicio.

Terminamos com 2 aerobics bands, utilizando todos os exercicios que aprendemos no circuito.

Para mais pormenores, consultar o Anexo 3.
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e Debriefing e Evolucéo
Material necessario: uma caixa com um espelho no interior.
Cada participante deve ser convidado a
olhar para dentro da caixa e, sem revelar
quem ou o que ai é apresentado, dizer
alto para que todo o grupo ouca algo
positivo sobre o que viu na caixa. No

final da atividade, todos podem ser

convidados a refletir sobre a dinamica e

importancia da atividade fisica nas nossas vidas e na vida.

Método apoiado no d&mbito do Seminario Internacional "Sport focus on

education” por Joice Farias — Instrutora de aulas de grupo de fitness.
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3.5.Zumba

. Tamanho do grupo: 10 - 30 participantes;

. Tempo: 90 mins

20 mins — introducéo;

50 mins — praticar zumba;
20 mins — feedback e avaliago.

. Overview:

Zumba foi criada nos anos 90 pelo bailarino e coredgrafo Alberto "Beto" Pérez em Cali, Colémbia.
Pérez, um instrutor de aerdbica, esqueceu-se de trazer a sua musica regular para a sua aula de
aerdbica; no entanto, por acaso, ele tinha cassetes de musica de danca latina (salsa e merengue)
e dangava para elas - 0 que Pérez mais tarde ensinou como "Rumbacize".

Em 2001, Pérez fez uma parceria com Alberto Perlman e Alberto Aghion para lancar oficialmente
Zumba, e o trio langou uma série de videos de fitness vendidos através de infomercial.

Zumba € um programa de fitness que combina mdsica latina e internacional com movimentos de
danca. As rotinas de Zumba incorporam treino intervalado - alternando ritmos rapidos e lentos -
para ajudar a melhorar a aptidao cardiovascular.

Zumba retira o "trabalho™ do treino, misturando movimentos de baixa e alta intensidade. Um treino
total, combinando todos os elementos da aptiddo - cardio, condicionamento muscular,
equilibrio, flexibilidade e energia.

Zumba é ideal para todos e para todas as pessoas! Cada aula de Zumba foi concebida para reunir as
pessoas e fazé-las sentir-se mais felizes.

Zumba € uma epidemia de fitness/danca por uma razdo: todos o podem fazer. E com os diferentes
tipos de Zumba, é indiscutivel.

Aqui estdo os tipos atuais oferecidos:

. Zumba Fitness: Este é o padrdo. Tem ritmos de alta energia e batimentos latinos distintos que
Ihe garantirdo suar e divertir-se imenso.

. Zumba Toning: Com esta classe, usa toning sticks.

. Zumba Gold: Esta aula é destinada aos baby boomers e superiores. A aula é um pouco mais
calma que o padrdo, embora siga 0s mesmos principios basicos.

. Zumba Gold Toning: N&o h& surpresas aqui, € Zumba Toning para a populacdo de wise-
beyond-their-years. Um grande grupo, para que conste!

. Agua Zumba: Efetivamente comercializado como uma "festa da piscina Zumba".

. Zumba Sentao: Esta aula estd centrada em torno de uma cadeira. Ajuda a fortalecer o core,

trabalha o equilibrio, e aumenta o cardio de uma forma nova e dindmica.
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"Zumba Step": Toda a tonificacdo e fortalecimento do Step para pernas e gluteos mais toda a
diversdo do Zumba Fitness Party.

Zumba no Circuito: Isto combina 0 Zumba e o treino em circuito. Combina a danga com
exercicios para obter um treino completo.

Zumba Kids: Para os mais pequenos!

Objetivos:

Calorias e queima de gordura: Na sua esséncia, as aulas de Zumba proporcionam uma grande
queima caldrica através de atividade aerdbica feita com o treino intervalado em mente. A
pessoa média queimara cerca de 600 a 1.000 calorias numa aula de Zumba. Com as aulas
coreografadas para proporcionar intervalos de intensidade tanto no ritmo da mdsica como no
tipo de movimentos, o gasto energético dos membros da classe é maximizado para beneficios
de queima de gordura.

Melhoria da coordenagdo: Ao participar numa aula de Zumba, a maioria dos alunos melhora a
sua coordenacdo, o que é extremamente importante para manter a medida que envelhecem.
Exercicio fisico completo: Zumba € tanto uma aula de danga como uma aula de fitness. Para
além dos seus beneficios para a salde do coracdo, Zumba permite exercitar todo o corpo. Desde
de exercicios gue soltam o pesco¢o e aquecem a parte superior do corpo, até ao trabalho dos pés
que fortalece as pernas e os tornozelos, este método de fitness toca em quase todos os
musculos e articulacdes. Mesmo aqueles que estdo apenas a aprender os passos de danga vao
acordar no dia seguinte a uma aula de Zumba com uma sensacdo definitiva de pés-treino.
Beneficios aer6bicos: Zumba torna muito mais facil atingir o ritmo cardiaco alvo do que as
rotinas normais de treino. Faz isto usando can¢Bes que tocam cerca de 145 batidas por minuto.
Este ritmo rapido faz com que naturalmente as pessoas se movam rapido.

Todos podem juntar-se a ele: Sdo oferecidas aulas a todos os niveis, incluindo Zumba standard,
Zumba Gold para idosos, Zumba para criangas e até mesmo Aqua-Zumba feita em piscinas.
Como o Zumba se baseia na musica e na danga, é como se falasse uma lingua universal que as
pessoas de todas as na¢bes podem falar. Também ndo had uma grande curva de aprendizagem
numa aula de Zumba. Os novos participantes podem receber ensaios de passos em peguena
escala antes de algumas dancas mais longas, mas na maioria dos casos, 0s principiantes podem
simplesmente saltar diretamente para uma aula e seguir o instrutor.

Aumento da confianca: Gragas a todas as dangas que um treino de Zumba exige, diminui as
inibicbes, melhora a postura, permite uma melhor coordenacgdo e faz com que as pessoas se
sintam bem consigo proprias. Estas mudancas irdo refletir-se imediatamente no humor e na
aparéncia dos alunos. Alguém que se sente bem também tem mais confianca.

Aumento de boa disposi¢cdo: Zumba é o exercicio perfeito a fazer para se livrar de todo o stress

acumulado durante todos os dias. Os movimentos animados e especificos para este tipo de
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treino favorecem a libertacdo dessas endorfinas que melhoram o humor, e ao juntarem-se a uma
aula de Zumba, todos serdo certamente capazes de sentir as suas preocupacoes derreterem-se a
medida que se perdem na musica.

E social: Numa aula de Zumba, sera capaz de conhecer e interagir com pessoas interessantes e
divertidas. Este tipo de treino pode ser feito pelo menos duas ou trés vezes por semana e

permite socializar e fazer muitos novos amigos entre 0s colegas de turma Zumba.

Materiais:

Coluna de som, flipchart, marcadores. Datashow, computador, uma sala ampla.

Preparacdo (para o facilitador)

Preparar a sala com espaco suficiente para dangar, a coluna de som e o computador com
datashow.

Preparar o flipboard com um antes e depois das palavras para os participantes descreverem as
aulas de Zumba.

Comece a atividade fazendo as boas-vindas e apresentacdo do tema, pe¢a aos participantes para
escreverem uma palavra que descreva zumba no flipchart e mostrar a apresentacdo em video.
Peca aos participantes para se levantarem e iniciarem o workshop de coreografia zumba com a
mausica "color esperanza 2020".

Ap0s a oficina, comeca a aula de 30' de zumba.

No final, pedir aos participantes para escreverem outra palavra que descreva o que sentiram
durante a aula.

Instrucdes (para o participante):

Devem estar vestidos com roupa desportiva. Desfrutar da atividade e libertar-se de qualquer

sentimento de vergonha, de tabus ou outros tipos de maus sentimentos.

Escrever uma palavra no flipchart que descreva zumba. O que eles pensam que significa zumba. Uma

palavra antes e outra depois da atividade.

Dicas para o facilitador

Avaliar os participantes do grupo e adaptar a turma ao mesmo. Falar claramente e explicar 0s

movimentos que serdo feitos durante a coreografia.

Zumba é também Unica na medida em que os seus instrutores ndo falam muito. Em vez disso,

utilizam sinais de mao para indicar a diregdo do movimento, ou um aplauso que signifique que
esta na altura de alterar de movimento. De um modo geral, os participantes aprendem a medida

repetem o movimento.

Devido a isso, antes de implementar a coreografia, deve repetir cada movimento até que a turma o

conhega e construir a coreografia. Dividir a coreografia em blocos e dangé-la juntamente com a

musica. Depois dos blocos completos, dancar a coreografia completa.
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o Regras

Uma aula tipica de Zumba ter4 merengue, salsa, cha-cha, reggaeton, bachata, samba, soca, hip-hop,
etc. O efeito geral é que o exercicio parece mais uma festa do que workout feito no ginasio.

5' Boas-vindas e apresentacao;

5' Pedir para escrever uma palavra que classifique Zumba (antes);

10" Apresentacdo de video;

5' Explicar o desafio e preparar o espago;

30" Oficina de coreografia

Aula "20' Zumba";

5' Pedir para escrever uma palavra que classifique Zumba (depois);

10" Debriefing e avaliacéo.

Por favor ver detalhes no Anexo 4.

° Debriefing e avaliacao/evolucao:

" Como te sentiste durante o exercicio?

. Se houve alguma, quais foram as
diferencas que sentiste antes e depois do
exercicio?

. Achas que a aula de zumba pode ser
usada como um processo de inclusdo
social?

. Descreve, numa palavra, o que é para ti

0 zumba.

= Gostaste da atividade?

Método apoiado no ambito do Seminario Internacional "Sport focus on

education” por Luciana Silva — Instrutora de aulas de Zumba.
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3.6. Futebol
. Tamanho do grupo: 20 - 30 participantes;
. Tempo: 90 mins
10  mins —introdugéo;
30 mins — praticar os exercicios de aquecimento da equipa de trabalho;
10 mins — pausa;
20 mins — jogo de futebol;

20 mins — debriefing e avaliagéo

. Overview:

O futebol é considerado como o desporto mais amado e mais praticado no mundo. E praticado por
mais de 250 milhdes de jogadores em mais de 200 paises, 0 que o torna o0 jogo mais popular e
mais jogado do mundo.

A primeira evidéncia histérica do futebol esta nas cronicas inglesas de 1175. Em Franca, no século
X1V, o jogo era jogado La Soule, e em Italia Il giuoco del calico (jogo a pé).

O antepassado do futebol nasceu ha mais de 2000 anos na longinqua China. O jogo chinés chamava-
se cuju e tinha regras muito semelhantes as regras do futebol de hoje,

As leis do jogo, ou seja as suas regras, foram formadas em Inglaterra pela The Football Association
em 1863. Durante este periodo, o jogo foi chamado futebol como abreviatura da palavra
"associacdo" em Oxford.

As leis do jogo surgiram para padronizar as regras dos jogos jogados em varias escolas no Reino
Unido. Sheffield F.C. Club Fundado em 1857, é o clube de futebol mais antigo do mundo. A
primeira liga de futebol foi criada em Inglaterra em 1888 pelo presidente do clube Aston Villa,
William McGregor, e continha 12 equipas.

O gold goal e o silver goal sdo 2 métodos de desenho. O gold goal pode ser marcado quando as
equipas estdo empatadas no final do jogo e € concedido um prazo de prorrogagdo até ao
primeiro golo. O silver goal pode ser marcado no final do primeiro tempo extra se uma das
equipas tiver uma vantagem nesse momento no placar. O gold goal foi utilizado no
Campeonato do Mundo de 2002 (Coreia do Sul-Japéo), e o silver goal no Campeonato Europeu
de 2004 (Portugal).

O futebol feminino ndo era um desporto muito popular no inicio, mas apesar de todas as barreiras

sociais e culturais, o primeiro jogo de futebol feminino foi disputado em Londres em 1895.*

4 Historia, https://www.historia.ro/sectiune/general/articol/top-10-lucruri-de-stiut-despre-fotbal
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Objetivos:

" Desenvolver capacidades cognitivas, agilidade, capacidade de tomada de decisGes, inteligéncia
emocional.

" Ajudar a aprender a trabalhar em equipa, a concentrar-se para um objetivo comum e nos seus
colegas de equipa, bem como a melhorar a comunicagdo em equipa;

" Melhorar a resisténcia fisica, as fun¢es musculares e o ritmo de corrida;

. Trazer efeitos positivos para o sistema cardiovascular.

. Materiais:

6 (3+3 cores diferentes) marcadores, 10 cones, 2 bolas, 4 balizas, apito, cronémetro.

. Preparacdo (para o facilitador):

O instrutor precisa de criar 0 ambiente, de assegurar 0s materiais necessarios para os diferentes jogos,
de conhecer e explicar claramente as regras dos jogos.

Estando envolvidos varios tipos de exercicios, devem ser incluidos pequenos intervalos entre os
métodos.

. Instrucdes (para os participantes):

Os participantes precisam de ter roupa e calcado adequados para se movimentarem e correrem; agua
e toalha;

° Dicas para o facilitador:

Os exercicios envolviam jogos de competicdo. A este respeito, o facilitador deve encorajar o fair play
e o trabalho de equipa durante a implementacdo da sesséo.

° Regras do método:

A atividade em si pode comecar com poucas competicdes preparatorias das equipas e de curta

energia.

Abaixo temos algumas propostas:

GAME 1: Xand 0

Os participantes sdo divididos em 2 equipas. Cada equipa é
composta por 10 participantes.

De seguida, os participantes sdo divididos em 2 filas, uma
atrds da outra, desde o ponto de partida. Em frente dos
participantes temos de colocar 9 cones de paragem em
forma de 3x3. O primeiro participante tem marcadores na

sua mdo. Um nas filas tem 1 cor e o outro equipa tem um

marcador de cor diferente. O arbitro comega o jogo com o apito. Primeiro os participantes de cada fila
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comegam juntos e colocam os marcadores no cone que gostam e voltam a fila e ddo +5 ao seguinte
participante da respetiva fila . O segundo participante deve esperar por dar +5 para seguir e colocar 0s
marcadores para baixo. Se todos os marcadores estiverem em baixo e ndo houver vencedor, 0S

participantes podem mudar a posi¢cdo do marcador até alguém ganhar.

0
0
XXXXXXXXX]|O0 |

O e O e O
O Q0

XXXXXXXXX|0 ¢

GAME 2: Zig-Zag

Os participantes sdo divididos em 2 equipas, cada equipa
deve ter 10 participantes em 2 filas. Sdo necessarias 2
bolas, 1 bola para cada equipa. Em frente de cada equipa ha
8 cones em linha recta. Cada participante tem de passar
pelos cones com a bola numa pista em zig-zag. O vencedor

é a equipa gue termina mais depressa.

XX XXX XXX XX XD YOXOOOOOO
XXXXXXXXXXX|® X000

GAME 3: PRECISION

Os participantes sdo divididos em 4 equipas, € 2 equipas sdo
colocadas no lado oposto das outras 2 equipas. Fazemos
pequenos portdes a partir dos cones (cerca de 1m) e as equipas

estdo a distancia de 10m do lado oposto. Cada participante
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deve chutar a bola e marcar o golo.

3:
> <
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> q
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GAME 4: FOOTBALL WITH 4 GOALS AND 2 BALLS

O formador divide os estudantes em duas equipas, estabelece os 4 golos no campo de futebol e
determina o inicio do jogo. Cada equipa tem de defender
dois golos que sdo colocados no mesmo lado do campo.
O objetivo deste jogo €é aplicar os elementos ja
aprendidos no jogo e melhorar a percecdo no jogo para
que tenhamos de reagir a duas bolas, e defender dois
golos, os estudantes tém uma grande responsabilidade e

precisam de reagir rapidamente.

O érbitro comega 0 jogo com o apito e langa 2 bolas ao
mesmo tempo, 0 jogo ndo para mesmo que um golo seja marcado. Ndo deve haver guarda-redes,

todos os participantes devem jogar.

4. 1 1 Team 1
Team 2
[

XAXXXXX
XXXXXX

000000
000000
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Debriefing e avaliagéo:
= Como desfrutaste durante o exercicio?
= Como te sentes ap0s 0 exercicio?
= Como trabalhaste em equipa?
= Como tomaste a decisdo dentro da equipa?

Método apoiado no a&mbito do Seminario Internacional "Sport focus on

education” por Vesna Nikolova — professora de educacao fisica.
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3.7. Artes Marciais (kungfu)

. Tamanho do grupo: 15 - 30 participantes;

. Tempo: 120 mins

10  mins —introdugéo;

10 mins —exercicios de aquecimento;
50/80 mins — ensino de artes marciais;
20 mins debriefing e avaliacdo;

. Overview:

Woushu (também conhecido como kung-fu ou artes marciais) é uma das manifestacdes tipicas da
cultura tradicional chinesa. E um desporto que utiliza tanto a forca bruta como o cérebro.

A teoria de Wushu baseia-se na filosofia classica chinesa, enquanto que as habilidades de Wushu
consistem em varias formas de luta: lutas de punhos, lutas com armas, e outras rotinas de luta
(incluindo ofensas e defesas tais como pontapés, pancadas, cortes e empurrdes) e combates
desarmados.

Wushu ndo é apenas um exercicio desportivo, mas também uma forma artistica. E utilizado para curar

doencas bem como para autodefesa e é uma forma abrangente de cultura do corpo humano.

Funcdes:
Wushu tem funcdes versateis, das quais as mais destacadas sdo:

" Moral Cultivation

Como préatica humana que enfatiza o cultivo de personagens morais € a expressdo do espirito e do
temperamento, Wushu é propicia ao desenvolvimento de boas maneiras conduta. Também
ajuda a ajustar a prépria psicologia. Os caracteres morais € a etiqueta sdo tidos em estima por

todas as escolas de mestres de Wushu.

" Ofensa e Defesa
Os praticantes de Wushu podem dominar varias técnicas de atagque e defesa de combate através de um
grande nimero de exercicios de treino. Muitas das técnicas Wushu podem também ser

utilizadas em programas de treino militar e policial.

. Efeito de cura
Tai Chi Quan, uma das escolas tradicionais da sombra chinesa Chuan, e 0s varios exercicios ainda em
pé enfatizam o ajustamento da respiracdo, pensamento e psicologia. Estes exercicios provaram

ter bons efeitos curativos e reabilitativos em pessoas que sofrem de doengas cronicas de muitos
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tipos. Como estes exercicios ajudam a reforcar a coordenacdo do corpo humano e a sua
imunidade, sdo ideais para a prevencdo e cura de doengas.

. Melhoria da saude

A prética dos exercicios e rotinas basicas de Wushu sdo métodos eficazes para melhorar a elasticidade
das articulacfes e a elasticidade das costas e pernas. A geracdo de energia, 0s saltos e as
mudancas de uma postura para outra, tudo isto ajuda a aumentar a forca humana e a velocidade
de movimento. O Wushu, portanto, pode ser tomado como o exercicio basico para outras
atividades desportivas.

. Efeito Artistico

O gracioso movimento do corpo, especialmente o
tipico encanto oriental revelado durante os
exercicios e a pratica do Wushu, tem um
efeito artistico impressionante e proporciona
deslumbre visual. As pessoas podem

beneficiar mentalmente, bem como

fisicamente, da exibicdo do delito e das
capacidades de defesa de Wushu e do exercicio de forcas através da exibicdo (Figs. No anexo
4).

. Inteligéncia
Ao mesmo tempo que sublinha o desenvolvimento das proezas fisicas, Wushu também enfatiza o
exercicio do pensamento. Ao ajustar varias funcdes humanas, Wushu também ajuda a melhorar
0 sistema nervoso e é, portanto, bom para o desenvolvimento intelectual.®
e Objetivos:
= Reforcar e manter a eficacia do combate;
= Desenvolver uma harmonia interior que reforca a ligacdo entre a sua mente,
espirito e corpo;
= Aprender o valor de
Ser respeitoso e cortés para com 0s Outros.
o Materiais:
Area ampla, tapete/colchio, roupa e calgado de
treino adequado, uma garrafa de &gua e uma
toalha.

. Preparagdo (para os facilitadores)
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Assegurar que a sala € suficientemente espagosa de modo a evitar qualquer tipo de ferimentos. Iniciar
a formacdo utilizando técnicas béasicas de aquecimento e alongamento pois preparar 0 seu corpo
para os rigores do wushu é um passo importante antes mesmo de subir ao tapete/colchao.

. Instrucdes (para os participantes)

O Wu Bu Quan € a rotina Wushu fundamental para principiantes. Os movimentos Chang Quan
formam a base desta rotina Wu Bu Quan.

Esta técnica funciona em vérias areas que sdo cruciais para um wushu adequado. Especificamente

1. Contém duas das principais posi¢oes em wushu, a Ma Bu e a Gong Bu;

2 Enfatiza uma forte transicdo de posicdes;

3. Faz-nos concentrar no bom alinhamento do corpo - especialmente com os quadris;

4 Concentra a sua aten¢do em como gerar energia a partir do solo, pernas, ancas, tronco e através

dos bragos e punho.

Também ajuda em ambas as partes do trabalho de
postura: a postura passiva para a resisténcia dos
musculos, bem como as transicdes de postura ativa
para a geracao e execucao de energia.

Além do soco de pé, esta é provavelmente a primeira

técnica que a maioria de nos aprende. Mas quando

alguem faz esta bem, é simplesmente espantoso.

° Dicas para o facilitador:

Este conjunto tem muitas versdes e variacdes e € praticado pelas escolas de artes marciais chinesas
modernas. O foco é um trabalho de pés forte e adequado. Os novos alunos também aprendem a
coordenar os seus movimentos da parte superior e inferior do corpo. Cada um dos movimentos
tem, naturalmente, aplicacdes de artes marciais, mas estas sdo frequentemente consideradas de
importancia secundaria para a aprendizagem dos fundamentos do movimento.

A prética regular da ao aluno uma base forte e melhora a coordenacéao corporal.

. Regras:

. Existem rotinas especialmente coreografadas ou obrigatorias para a exibicao.

" A duracgdo de cada desempenho pode variar em fungao do tipo de evento. A duragdo varia entre
50 segundos a 6 minutos.

. Os concorrentes devem terminar o seu desempenho, incluindo a primeira saudacdo antes do

tempo estipulado.
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" Se o participante necessitar de musica de fundo, a gestdo do evento toca a musica gravada. A

musica ndo deve conter letras, palavras, ou quaisquer sugestdes verbais de acGes.

Os numeros e instrucdes detalhadas podem ser encontrados no Anexo 4.

Método apoiado no &mbito do Seminario Internacional "Sport focus on

education” por Olcay Atbin — instrutor de artes marciais e formador de
educacdo ndo formal.
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3.8. Xadrez

Tamanho do grupo: 25 - 30 participantes;
Tempo: 60-90 minsmins — introducao;
30/60 mins — praticar xadrez;
15 mins — debriefing e avaliacéo

. Overview:
Estima-se que o jogo de xadrez surgiu entre os séculos 111 e 1V, mas fontes histéricas atestam o facto
de que o xadrez foi jogado no século VI na Pérsia, onde o jogo foi chamado chatrang. Propagou-se no
século VII com a invasdo islamica do Médio Oriente, Norte de Africa, Bizancio, Italia, Europa de
Leste e Espanha. Na ldade Média, o xadrez era considerado pelos nobres como um jogo de elite. No
século X VI, com a adog¢do do jogo na Europa, tinha sofrido uma série de mudancas, pelo que se pode
dizer que nessa altura o xadrez moderno apareceu. Nessa altura era um jogo difundido principalmente
em Espanha, Franca e Inglaterra e mais tarde na Russia, de onde provém a maioria dos campedes
mundiais de xadrez.

Com o inicio do periodo renascentista, foram feitas as mudancas mais importantes na estrutura do
jogo, para que o pedo possa mover duas casas e 0 Vizier tenha mudado o seu home para Rainha. O
papel e a importancia da rainha fara com que o xadrez moderno seja também chamado de Xadrez da
Rainha.

A finalizag8o das regras do jogo moderno tera lugar no século XIX.

O xadrez foi transformado num desporto com o primeiro campeonato de xadrez realizado em
Londres, em 1851. O torneio, para o gqual foram convidados os jogadores mais representativos da
época, foi ganho pelo alemdo Adolf Anderssen.

A literatura abunda na investigacdo sobre as valéncias educativas do jogo de xadrez. Um numero
impressionante de estudos cientificos ao longo dos anos provaram o potencial do "jogo da mente" no
desenvolvimento de capacidades, aptidfes e -
qualidades mentais.

° Obijetivos:

" Desenvolver capacidades
de memdria e aprender a reconhecer padrfes
diferentes;

" Melhorar as capacidades

de concentrac&o;
. Desenvolver o pensamento ldgico e aumentar o nivel de desenvolvimento de
uma estratégia logica;

= Apoiar o julgamento e a criatividade através da necessidade de tomar decisoes;
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" Desenvolver a capacidade de prever as consequéncias das suas agdes, de organizar e operar
com informagéo;

" Aumentar a determinacdo para o objetivo estabelecido;

" Desenvolver o nivel de concentracdo, a resisténcia a distracdo e a capacidade de
previsibilidade;

. Explorar novas ideias e conhecer novas pessoas.

. Materiais:

Uma sala com mesas e cadeiras, tabuleiros de xadrez e 32 pecas/ tabuleiro de xadrez.

. Preparagdo para 0

facilitador:

Certifique-se de ter os materiais de xadrez

completos para 0s participantes, prepare uma

breve introducdo informativa sobre as regras e

enquadramento do xadrez, pergunte o nivel de

conhecimento dos participantes sobre o xadrez.

o Instrucdes para 0

participante:
Antes de se poder jogar xadrez, é preciso aprender as regras. Quanto mais praticar, melhor se torna. E
preciso estar preparado para perder e aprender com os erros.

Ao longo do jogo, é preciso ter um plano, mas as jogadas do adversario exigirdo que reveja
constantemente a sua estratégia de acdo. Tem de fazer movimentos preventivos para bloquear o
progresso do seu adversario, capturar as pecas-chave do seu adversario, e fazer alguns movimentos
defensivos para proteger o seu préprio rei.

Enquanto joga, cria muitas variagdes em mente. Explora novas ideias, tenta prever as consequéncias e
interpretar revelagdes surpreendentes. Decide
sobre uma hipotese, faz a jogada e testa-a.

° Dicas para o facilitador:

. O xadrez é um jogo que pode ser jogado

qualquer pessoa, em qualquer idade.

" Cada jogada no xadrez pode mudar o
jogo.
= Os erros sdo inevitaveis e o xadrez, é um

processo de aprendizagem interminavel.
. Regras:
No inicio, cada jogador tem 16 pecas: 8 pedes, 2 torres, 2 cavaleiros, 2 bispos, um rei e uma rainha.

Um jogador controla as pecas brancas e o outro controla as pegas pretas. Os jogadores movem-se um
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a um, seguindo certas regras; o primeiro movimento (inicio do jogo) vai para o jogador com as pecas
brancas. O objetivo do jogo é obter o tapete. Ocorre quando um rei é atacado e ndo pode evitar a
captura.

No xadrez, a figura (ou peca maior) € qualquer peca, exceto o pedo. As pecas maiores dividem-se em
dois grupos: pecas pesadas (torre e rainha) e pecas leves (bispo e cavaleiro). Para a analise
quantitativa de uma posicdo, existe uma convencao que atribui uma pontuacao a cada peca. Assim, a
rainha recebe 7-12 pontos, cada torre 4-6, cada bispo 3- s
4, cada cavaleiro 3-4 e cada pedo 1.

Cada peca de xadrez tem a sua propria forma de ser
movida. Se a peca de um adversario estiver na posicao
final da jogada, entdo essa peca é capturada. A Unica

excecdo € o pedo que sO pode ser capturado movendo-

se diagonalmente para a frente.

Detalhes do jogo podem ser encontrados no Anexo 5.

Debriefing e avaliacdo:
Uma peca de xadrez é um quadro para enfrentar uma competicdo e desenvolver capacidades de
lideranca.
Como enfrentaste a competicdo?
Nesta situacdo, o que notaste sobre os teus limites?
As tuas rea¢cBes mudaram durante o jogo?
O xadrez da-lhe a oportunidade de experimentar. Como podes transformar esta experiéncia na
resolucdo de problemas semelhantes?
Assumiste uma estratégia arriscada ou preferiste uma abordagem segura? Porqué? Estas satisfeito
com os resultados? O que mudarias?
O que fizeste bem/mal?
Uma das condicGes basicas para o sucesso no xadrez € superar a emogdo. Como percebeste as tuas
emoc0es?

Material informativo criado com o apoio do Sr. Vlad Ungureanu,

Associagdo de Xadrez do Condado lasi, Lider do Programa de Xadrez na
Escola, perito da FIDE (Federacdo Internacional de Xadrez).

Sessdo realizada no &mbito do Seminario pelo Sr. Vlad Stegariu - instrutor
de xadrez, Associa¢do do Condado de Xadrez lasi.
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4, Meétodos para jovens com necessidades especiais

4.1. Jogo de Futebol em Pares

. Tamanho do grupo: 10 — 12 participantes;
. Tempo: 50 mins
10  mins —introdugéo;
10 mins — exercicios de aquecimento;
20 mins — jogo de futebol;

10 mins — conclusdo e debriefing.

. Overview:

O futebol pode aumentar a capacidade de inclusdo social e de combate a exclusdo dos jovens em
categorias de risco geradas por deficiéncias, dificuldades econdmicas, geograficas ou sécio-
culturais. Este jogo desportivo é um meio de socializacdo muito bom, um meio importante de
recreacdo e lazer através do qual se podem fazer amigos, interagir facilmente com pessoas de
varios ambientes, obter beneficios em termos de salde e acdo social.

A prética do futebol tem multiplas, variadas e profundas influéncias sobre os praticantes, dependendo
da atitude e do nivel de envolvimento, do objetivo do envolvimento, dependendo das formas da
préatica, bem como do quadro organizacional em que o processo educativo através do futebol se
desenrola.

O futebol contribui para a formagéo e consolidacao de tragos positivos de caracter e personalidade,
tais como a capacidade de agir em equipa, formacao e desenvolvimento de capacidades morais
e de vontade, a melhoria desta capacidade, implicitamente, aumentando a capacidade de
inclusdo social e de combate a exclusdo dos jovens em risco.

° Obijetivos:

. Melhorar o respeito e 0 aprego pelos jovens em risco;

. Aumentar as hipdteses de igualdade na pratica desportiva;

. Melhoria do sentido de fair play, responsabilidade e responsabilizacéo;

= Maior vontade de incluir outros, independentemente do sexo, capacidade, idade ou origem;

. Melhoria e desenvolvimento de um comportamento digno no campo e uma atitude de "fair
play”,

. Maior capacidade de enfatizar, e outras habilidades morais de grande valor.

. Materiais:

8 cones com 0s quais se criam as balizas, 2 bolas, 4 portdes, wistle, cronémetro.
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. Preparacéo:

" Os participantes precisam de ser informados sobre os objetivos dos métodos e de encorajar o
apoio da equipa.

" Os participantes devem ter roupas e sapatos confortaveis.

" A sala deve ser oxigenada, deve ser tdo aberta quanto possivel, evitando obstaculos que possam
causar acidentes.

. Assegurar os materiais utilizados no @mbito do método.

. Instrugdes:

" Os participantes estdo divididos em 2 equipas. Cada equipa é formada por participantes em
pares gque seguram as suas maos e se apoiam mutuamente durante o jogo.

" Cada equipa precisa de defender 2 balizas. Ndo ha guarda-redes, as equipas estdo a defender as
suas balizas enquanto jogam.

" Os participantes precisam de marcar na baliza da equipa adversaria.

" O jogo é composto por 2 bolas. Cada uma das bolas pode ser utilizada para marcar a baliza.

o Dicas para os facilitadores:

Os treinadores devem ser limitados ao encorajamento verbal dos atletas.

No final do jogo, as duas equipas reunir-se-d0 no meio do campo e apertardo as maos antes de sairem
do campo.

Deve ser dada especial atencdo a melhoria permanente da homogeneidade do grupo, que conduz nao
s0 a uma Otima capacidade de jogar o jogo de futebol, mas também a um aumento da
capacidade relacionada com a inclusdo social especifica deste ramo do desporto, que durante o
desenvolvimento pode proporcionar otimismo, alegria e bom humor.

. Regras:

O jogo comeca com uma atividade de aguecimento durante 15 minutos. Os participantes estdo
preparados para a atividade de aquecimento do corpo.

Dividimos os participantes em 2 equipas compostas por 5/6 pessoas. Os participantes devem dar as
maos e jogar de maos dadas em pares de 2.

Colocamos as balizas em cada lado e as equipas tém 2 balizas.

O éarbitro inicia o jogo com o apito e lanca 2 bolas a0 mesmo tempo, 0 jogo ndo para mesmo que seja
marcado um golo.

N&o deve haver guarda-redes, todos os participantes devem jogar. O jogo continua durante 20 min e

0s golos sdo contados para cada equipa.
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Debriefing e avaliacao:

Como pode o futebol contribuir para a promocao das relag@es inter e intra-comunitarias?

Como podem as iniciativas de baixo para cima no desporto contribuir para a coexisténcia
pacifica e a inclusdo social?

Como pode o futebol contribuir para o desporto para todos, a igualdade de oportunidades no
desporto, 0 combate aos estere6tipos e 0 incentivo a participacdo comunitaria?

Como podemos aumentar e reforcar a participagdo ativa dos jovens em risco no futebol de base

e nas atividades desportivas em geral?

Método apoiado no ambito do Seminario Internacional "Sport focus on

education" por Vesna Nikolova — professora de educacéo fisica.
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4.2. Zumba para todos:

Tamanho do grupo: 15 — 20 participantes;
Tempo: 50 mins
mins — introducéo;
10 mins — exercicios de aquecimento;
30 mins — Sessdo de Zumba;
10 mins — conclusdo e debriefing.

Overview:

Uma sessdo de zumba para todos cria condicdes e
oportunidades para todas as pessoas se envolverem,
independentemente do género, religido, etnia, classe
social, nivel de rendimento, capacidade fisica ou
orientacdo sexual. As sessbes de zumba ndo olham a
estereotipos, preconceitos sobre as pessoas e asseguram
que cada segmento da comunidade tenha acesso a servigos desportivos. A Zumba para todos
baseia-se no principio do desporto para todos. Desta forma, contribui para a coesdo da
comunidade, ajudando as pessoas envolvidas a aprenderem umas sobre as outras e a coexistirem

em harmonia.

Fazer o contrario seria limitar a capacidade da comunidade, de um grupo de individuos, de realizar

todo o seu potencial. E essencial criar ambientes desportivos de apoio para que todos se sintam
bem e respeitados.
Objetivos:
Criar um ambiente desportivo adaptado as necessidades dos jovens com diferentes capacidades.
Desenvolver a sensibilidade dos participantes a desigualdade e as aptidfes para promover a
igualdade de direitos.
Utilizar métodos proactivos para combater os estere6tipos.
Encorajar os participantes a refletir sobre os seus proprios estere6tipos e preconceitos.
Aumentar as reacOes positivas & compreensdo e aceitacdo das diferencas.
Promover a compreensdo das diferencas de cultura, etnia, género, deficiéncia, orientagdo sexual,
crencas, religido, nacionalidade, e questionar estere6tipos e preconceitos.
Oferecer oportunidades para os jovens colaborarem com outros que diferem nas suas origens,
cultura, etnia, género, ou capacidades.

Materiais:

Sala espacosa, coluna de som, masica latina.

Preparacéo (para o facilitador):
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" Informe-se sobre as especificidades do grupo de participantes.

" A coreografia preparada deve consistir em passos simples, acessiveis e faceis de seguir,
incluindo sobretudo movimentos repetidos em vez de passos de danca complexos.

" Prepare o ambiente da sessdo para ser aberto, confortavel, amigavel e sem impedimentos que
possam causar acidentes.

. Instrucéo (para facilitadores)

Recomenda-se vestuario de algoddo, especialmente porque as aulas de Zumba fazem suar
excessivamente e sapatos de danca que oferecem um bom apoio durante a execucdo dos
movimentos. Também é til ter uma toalha e uma garrafa de agua.

. Dicas para o facilitador:

Em comparacao com outros tipos de coreografia, Zumba para todos deve ser mais leve e esponténea,
adaptada ao grupo de participantes.

. Regras:

As coreografias Zumba mais populares incluem cancdes e movimentos de danca de varios estilos
musicais, geralmente latino-americanos. Durante as sessfes, 0s participantes praticam
coreografias baseadas em cangBes de estilos como a salsa, merengue, mambo, tango, rumba,
chachacha, cumbia e reggaeton.

Qualquer sessdo de Zumba comeca com o aquecimento especifico, apds o qual os movimentos
basicos das dangas latinas sdo lentamente repetidos. Os exercicios no inicio destinam-se a
definir os passos basicos e a execucdo correta dos movimentos. Além disso, nesta fase o corpo

esta preparado para o esforco, reduzindo consideravelmente o risco de lesdes.

Por favor, encontrar detalhes no Anexo 7.

Debriefing e avaliacdo:

Quais os beneficios de Zumba que ja identificou?

Que mudancas pensas que produziu?

Como te sentes apds a sessdo?

Como consideras o teu nivel de socializa¢do?

Como percebeste 0 ambiente descontraido e

colaborativo?

Como te sentes nas atividades de grupo?

Método apoiado no ambito do Semindrio Internacional "Sport focus on

education” por Luciana Silva — instrutora de Zumba.
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5. Recursos Uteis no desporto e nas atividades educativas

o Politica desportiva a nivel da EU

A Direc¢do-Geral da Juventude, Desporto, Educacdo e Cultura (DG EAC), € o ramo da Comissdo
Europeia responsavel pelo desenvolvimento e implementacdo da politica europeia no dominio
do desporto.

A DG EAC tem trés areas principais de atividade no dominio do desporto

" a integridade do desporto - em particular a promogéo de uma boa governagédo/gestao, incluindo
a salvaguarda dos menores, a especificidade do desporto, o0 combate a corrupgdo e a fixacdo de
jogos, bem como o combate ao doping

" dimensdo econdmica do desporto - em particular a inovacdo no desporto, € o desporto € 0
mercado Unico digital

" desporto e sociedade - em particular a inclusdo social, o papel dos treinadores, a educagao no
desporto e através do desporto, desporto e salde, desporto e ambiente e desporto e meios de

comunicacao social, bem como a diplomacia desportiva

° White Paper sobre o desporto

. Qual é o objetivo do “White Paper”?

o Este LWhite Paper foi uma das principais contribuicdes da Comissdo Europeia para o tema do
desporto e o seu papel na vida quotidiana dos cidaddos da Unido Europeia (UE).

o Reconheceu o impacto que o desporto pode ter sobre outras politicas da UE.

o Identificou também as necessidades e as caracteristicas especificas do mundo do desporto.

Abriu perspetivas futuras para o desporto a nivel da UE, respeitando simultaneamente o direito

(0]

comunitério, o principio da subsidiariedade e a independéncia das organizagdes desportivas.

Juntamente com o Livro Branco, o Conselho adotou um plano de trabalho para 2014-2017.

° O plano de trabalho da Unido Europeia para o desporto (2021-2024)

O documento delineia as orientacdes e objetivos da Unido Europeia sobre o tema do Desporto e
estabelece as seguintes areas prioritarias:

Proteger a integridade e os valores no desporto;

Dimensdes socio-econdmicas e ambientais do desporto;

Promocéo da participacdo no desporto e da atividade fisica benéfica para a saude.

Tartu apela a um estilo de vida saudavel
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O Apelo Tartu para um Estilo de Vida Saudavel foi langado num seminario sobre estilos de vida
saudaveis organizado durante a abertura da Semana Europeia do Desporto de 2017 em Tartu, Estonia.
Os comissarios Navracsics, Andriukaitis e Hogan assinaram o aviso do Apelo Tartu contra a
obesidade infantil, dietas pouco saudaveis ou inatividade fisica. Contém 15 compromissos que
reinem trabalho em diversos campos, tais como desporto, alimentagdo, salde, inovagdo e
investigacdo, para promover estilos de vida saudaveis.

Para além de reforcar a cooperacdo entre diferentes departamentos da Comissdo, o Apelo Tartu envia
um forte sinal sobre a importancia de estilos de vida saudaveis, e convida os Estados-Membros da UE

e a sociedade civil a contribuir.

Erasmus+ Accdes Desportivas

As ac¢des Erasmus+ no dominio do desporto promovem a participacdo no desporto, na atividade fisica
e nas atividades de voluntariado.

Sdo concebidas para enfrentar desafios sociais e relacionados com o desporto. Estdo disponiveis

oportunidades para organizacdes ao abrigo de 3 convocatorias que abordam estes desafios.

As acoes

Parcerias de Cooperacéo:

Concebido para organizacdes desenvolver e implementar atividades conjuntas para promover (entre
outras) o desporto e a atividade fisica, bem como lidar com ameacas a integridade do desporto (como
o0 doping ou o match-fixing), promover carreiras duplas para atletas, melhorar a boa governacao, e
fomentar a tolerancia e a incluséo social.

As parcerias de cooperacdo estdo ancoradas nas prioridades e quadros politicos de cada sector
Erasmus+, tanto a nivel europeu como nacional, ao mesmo tempo que visam produzir incentivos para

a cooperacéo transsetorial e horizontal em areas tematicas.

Que tipos de organizacgdes sdo elegiveis para participar no projeto?

Independentemente do campo impactado pelo projeto, as Parcerias de Cooperacdo estdo abertas a
qualquer tipo de organizagéo ativa em qualquer campo da educacg&o, formacéo, juventude, desporto ou
outros sectores socioeconémicos, bem como a organizagdes que desenvolvam atividades transversais
a diferentes campos (por exemplo, autoridades locais, regionais e nacionais, centros de
reconhecimento e validagdo, cAmaras, organizagdes comerciais, centros de orientagdo, organizacoes

culturais e desportivas).
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Criacdo de um projeto

Um projeto de Parceria de Cooperacdo consiste em quatro fases, que comecam antes mesmo de a
proposta de projeto ser selecionada para financiamento: planeamento, preparacdo, implementacao e
acompanhamento. OrganizacGes parceiras e participantes envolvidos nas atividades devem ter um
papel ativo em todas essas fases e assim melhorar a sua experiéncia de aprendizagem.

Planeamento (definir as necessidades, objetivos, projetos e resultados da aprendizagem, formatos de
atividades, calendario, etc.);

Preparacdo (planeamento das atividades, desenvolvimento do programa de trabalho, disposi¢cfes
praticas, confirmacdo do(s) grupo(s) alvo das atividades previstas, estabelecimento de acordos com
parceiros, etc.);

Implementacéo das atividades;

Acompanhamento (avaliagdo das atividades e do seu impacto a diferentes niveis, partilha e utilizagao

dos resultados do projeto).

Parcerias de pequena escala

Para organizacbes de base, organizacBes menos experientes e recém-chegados ao Programa. As
Parcerias de Pequena Escala tém uma administracdo mais simples, subsidios mais pequenos e
duragBes mais curtas do que as Parcerias de Cooperagéo.

Eventos Desportivos Europeus sem fins lucrativos

Concebido para encorajar a atividade desportiva, implementar estratégias da UE para a inclusdo social
atraveés do desporto, fomentar o voluntariado no desporto, lutar contra a discriminacdo e encorajar a

participacdo no desporto e na atividade fisica.

Aspetos horizontais

Sustentabilidade ambiental

Os projetos devem ser concebidos de uma forma ecol6gica e devem incorporar praticas verdes em
todas as suas facetas. As organizagGes e 0s participantes devem ter uma abordagem amiga do
ambiente ao conceberem 0 projeto, 0 que encorajard todos os envolvidos no projeto a discutir e
aprender sobre questdes ambientais, refletindo sobre o que pode ser feito a diferentes niveis e
ajudando as organizagOes e os participantes a encontrar formas alternativas e mais ecologicas de

implementar as atividades do projeto.
Inclusdo e Diversidade
O Programa Erasmus+ procura promover a igualdade de oportunidades e acesso, inclusdo e equidade

em todas as suas agdes. Para implementar estes principios, foi concebida uma Estratégia de Incluséo e
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Diversidade para apoiar um melhor alcance aos participantes de origens mais diversas, em particular
aqueles com menos oportunidades que enfrentam obstaculos para participar em Projetos Europeus. As
organizacBes devem conceber atividades de projeto acessiveis e inclusivas, tendo em conta as
opinides dos participantes com menos oportunidades e envolvendo-os na tomada de decisdes ao longo
de todo o processo.

Dimensdo Digital

A cooperagdo virtual e a experiéncia em oportunidades de aprendizagem virtual e mista séo a chave
para 0 sucesso das Parcerias de Cooperacdo. Em particular, os projetos no dominio da educacdo
escolar e educacdo de adultos sdo fortemente encorajados a utilizar o eTwinning, o Portal da
Educacéo Escolar e as Plataformas EPALE para trabalharem em conjunto antes, durante e depois das
atividades do projeto. Os projetos no dominio da juventude sdo fortemente encorajados a utilizar o
Portal Europeu da Juventude e a Plataforma Estratégica Europeia para a Juventude para trabalharem

em conjunto antes, durante e depois das atividades do projeto.
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ANEXO 1 - CHA CHA DANCA DESPORTIVA
1. Inicia com uma etapa de preparacdo

Comece com 0s pés juntos.

Compreender o passo sincopado (4 e 1) é a chave para executar uma boa cha cha. No inicio, s seus pés
devem estar juntos e o pé esquerdo ligeiramente inclinado por forma a equilibrar-se na parte da frente
do seu pé. A maior parte do seu peso deve ser suportado pelo seu pé direito.
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2. Mova-se para a esquerda. Mantenha o pé direito no mesmo lugar, e realize um movimento
para a esquerda a largura dos ombros. Ao pisar o lado esquerdo, deixe o seu quadril seguir o seu pé. A

sua anca esquerda deve saltar ligeiramente para o lado esquerdo, para cima do seu pé esquerdo.
I.. '.l ) “'I ’| .‘|
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3. Deslize o pé direito por forma a encontra o esquerdo e depois para tras. Uma vez que o0 seu pé

esquerdo tenha saltado, deslize ligeiramente o seu pé direito pelo chdo para se encontrar com o seu pé
esquerdo. Depois deslize o seu pé direito atrds de si. Ao deslizar o pé direito para tras, levante

ligeiramente o pé esquerdo para cima.

4. Balancar para a frente para o seu pé esquerdo. Quando o seu pé direito estiver no lugar atras
de si, balance para a frente de modo a que o seu peso passe do seu pé direito para o esquerdo. Depois,

levante o seu peé direito para o encontrar. Esta é a principal posicao de partida para a cha cha.
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Parte 2: Realizacdo de um Passo Béasico de Cha Cha

Comece com um triplo passo. Os seus pés devem estar juntos. Levante ligeiramente o pé direito, mas
mantenha a parte da frente do seu pé no chao. Baixe o calcanhar direito para o chdo, a medida que
levanta o pé esquerdo. Depois baixe o calcanhar esquerdo para o chdo e levante o calcanhar direito.
Repita mais uma vez no lado direito.

O ritmo deste passo é o "cha cha cha cha" que da o nome a danca. Deve ser preciso duas batidas de
qualquer cangdo a que se esteja a dancar.

Deve terminar com o calcanhar direito no chdo e o calcanhar esquerdo levantado ligeiramente do
chdo, descansando sobre a parte da frente do seu pé.

Este triplo passo € um dos passos mais basicos da cha cha, por isso € importante que o pratique.
0

."' B
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D& um passo em frente com o pé esquerdo. Nao dé um passo muito grande — o seu pé esquerdo deve

estender-se apenas cerca de um “pé” para a frente. Ao dar um passo em frente, o seu calcanhar direito
deve sair do chdo enquanto balanca na parte da frente do seu pé direito.

Este passo deve acontecer na terceira batida da musica.

O passo de embalar deve ser bastante suave. Ambos 0s seus pés devem estar sempre a tocar

parcialmente o chdo a medida que transfere o seu peso de um pé para outro.

Executar um passo de do pé direito para o pé esquerdo. Balancar o pé direito para trds para que o seu
calcanhar figue novamente no chdo. Ao fazer isto, traga o seu pé esquerdo de volta por forma a que
ambos 0s pés voltem a posi¢do inicial.

Este passo deve acontecer na quarta batida de qualquer masica.
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4. Repetir o passo triplo. Uma vez substituido o pé esquerdo, repetir o passo triplo, comecando com o pé

esquerdo desta vez.

Parte 3: Experimentar o passo de lado

A

1. Comece com uma etapa de preparacdo. O passo basico lateral comeca com 0 mesmo passo basico de

preparacdo que o passo basico de Cha Cha. Fique de pé com os pés juntos, depois deslize o seu pé

esquerdo para o lado, transferindo o seu peso para la. Deslize o seu pé direito em direcdo ao esquerdo

e depois para tras, balangando para trds de modo a tirar o seu peso, levantando o seu pé esquerdo no

processo. Depois balancar para tras, deixando o seu pé esquerdo levar o0 seu peso de novo.

2. Passo para a direita. Em vez de trazer o pé direito de volta ao pé esquerdo e voltar & posi¢éo inicial,

trazer o pé direito até ao pé esquerdo e depois sair para o lado. O seu pé direito deve estar

ligeiramente mais largo do que a largura dos ombros.

d B

3. Deslize o seu pé esquerdo por forma a que este se encontre com o direito. Transfira 0 peso do seu

corpo para o seu pé direito, e deslize ligeiramente o seu pé esquerdo para encontrar o direito. Deve

aparecer 0 seu pé direito quando o seu esquerdo o0 encontra.
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4. Vire novamente para a direita. Uma vez que 0s seus pés tenham voltado a posicao inicial, transfira o
peso do seu corpo para o pé esquerdo e saia novamente para a direita, levando o peso do seu corpo.

)

5. Dé um passo em frente. Com o pé direito ainda ligeiramente para fora, dé um passo em diagonal com

0 pé esquerdo, para que 0s seus pés estejam mais proximos do que a largura dos ombros, mas o seu pé
esquerdo esta a frente do direito. Coloque o seu pé esquerdo no chédo, balangando para a frente para
que o seu calcanhar direito se levante. Depois balancar de volta para o pé direito, devolvendo o pé

esquerdo a posicdo de partida.

R

6. Repita o passo lateral no seu lado esquerdo. Com o seu peso no peé direito, pise para a esquerda.

Depois levantar o pé direito do chdo para que apenas a parte da frente do seu pé mantenha o contacto.
Depois deslize o seu pé direito para a esquerda para que estejam juntos, levando o peso sobre o seu pé

direito. Em seguida, dé mais um passo para a esquerda.

I ™~
7. Déem um passo atras. Transferir 0 seu peso para o pé esquerdo, e recuar com o direito. Quando o seu
calcanhar direito bater no chdo, levante ligeiramente o seu pé esquerdo, para que apenas o calcanhar
faca contacto. Ao mover novamente o seu pé direito para a frente, saia para a direita e repita 0 passo

lateral.

Parte 4. Como fazer os seus movimentos de cah cha parecerem profissional
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1.

Mantenha as suas ancas em movimento. Pode aprender a danc¢a para fins sociais ou competitivos. O
movimento das suas ancas € um dos componentes mais importantes da Cha Cha. As suas ancas devem
mover-se de forma a seguirem o0s seus pés. Movimente as suas ancas para a esquerda enquanto

balanca o seu pé esquerdo. Rode para tras e para a direita para seguir o seu pé para tras.

T ]

(/e

Mantenha os bracos soltos. Se estiver a dancar a Cha Cha sozinho, os seus bragos estardo soltos sem
um parceiro a quem se agarrar. Sinta-se livre para continuar a mové-los ao ritmo da musica, seguindo

0s seus quadris a medida que 0os movimenta corresponderem aos seus pés.

N

Vista-se como um bailarino Cha Cha. Se for mulher, use uma saia ou um vestido florido com muito
movimento. Também pode usar um lenco a volta das ancas para acentuar o seu movimento. Os
homens podem usar cal¢as compridas com uma cintura alta para acentuar o comprimento das pernas.
Homens e mulheres devem ambos usar sapatos de danca.

Fonte: https://www.wikihow.com/Do-the-Cha-Cha
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ANEXO 2 - VALSA LENTA

Fazer os Lead’s Steps

Virado para um dos lados da sala. Fique de pé com os pés afastados da anca e os bracgos relaxados ao
lado.

Avance com o pé esquerdo. Pouse suavemente para dar ao passo uma sensagao leve e arejada. Dobre
ligeiramente a perna esquerda, pisando a parte da frente do seu pé.

Avance com o pé direito para que fique paralelo ao pé esquerdo. Os seus pés devem estar lado a lado,
um pouco mais afastados do que a distancia da anca.

Mova o seu pé esquerdo para encontrar o seu pé direito. Os seus pés devem estar apenas a tocar, lado
a lado.

Afaste-se com o pé direito. Dobrar ligeiramente a perna direita enquanto se afasta, mantendo a parte
superior do corpo direita e relaxada.

Mova o seu pé esquerdo para tras para que fique paralelo ao seu pé direito. Certifique-se de que o0s
seus pés estdo lado a lado, com cerca de 1 pé (0,3 m) de distancia entre eles.

Colocar o pé direito ao lado do esquerdo. Isto terminara o "passo da caixa" ou passos basicos da valsa.
Executara estes passos em sequéncia, desenhando pequenas caixas com 0 seu pe, quando executar a

valsa com um parceiro.

Realizacdo dos seguintes passos

Comece de frente para um dos lados da sala. Coloque o0s pés a distancia da anca e mantenha os bracos
relaxados pelos seus lados.

Afaste-se com o pé direito. Dobre ligeiramente a perna direita a medida que pisa, de modo a que o pé
direito fique inclinado na parte da frente do pé. Mantenha a parte superior do corpo direita e relaxada.
Colocar o pé esquerdo para tras para que os pés fiquem paralelos. Certifique-se de que existe uma
distancia de 1 pé (0,30 m) entre o0s seus pés e eles estdo virados para a mesma direcao.

Mova o pé direito para o lado do pé esquerdo. Os seus pés devem estar apenas a tocar, lado a lado.
Avance com o pé esquerdo. Dobre ligeiramente o joelho esquerdo a medida que avanca o pé para que
aterre suavemente na bola do seu pé.

Mova o seu pé direito para a frente para que fique paralelo ao seu pé esquerdo. Os seus pés devem
estar lado a lado, ligeiramente mais largos do que a distancia da anca.

Coloque o seu pé esquerdo junto ao seu pé direito para que se toquem. Este é o Gltimo passo no

"passo da caixa". Repetira estes passos, formando uma forma de caixa com o seu parceiro.

Fonte: https://www.wikihow.com/Dance-the-Waltz
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ANEXO 3 - FITNESS

Exercicios:

Squats:

8
PR S

Jumping Jacks

(7]
R

\ -

Stationary race
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Abdominais

shud\

Push ups (flex6es)

L)

K

Burpees

Lunge (afundos)

™

Shoulder Taps

Skater Jump
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ANEXO 4 - ZUMBA

TEMA ZUMBA
Link da Mdsica Color Esperanza 2020 - Various Artists (Official Video)
Tempos | Parte da Musica Coreografia Repeti¢cdes
0:08 INTRO toque na parte da frente do pé direito e 16X
bata palmas
0:18 CHORUS Passo a frente com o pé direito 2x & toque a
frente 4x

Passo a frente com o pé esquerdo 2x &
toque a frente 4x

0:24 Step Touch (deslize para a direita) 1x
Passo- tocar a frente e atras ( virar o corpo
para a direita) 1x 3x
Step Touch (deslize para a esquerda) 1x
Passo- tocar a frente e atras ( virar o corpo
para a esquerda) 1x

0:34 Tocar 4x na frente
1:12 OTHER Passo merengue, toque, toque, duplo 4x 1x
1:21 Passo a frente com o pé direito 2x & toque a

frente 4x

Passo a frente com o pé esquerdo 2x &
toque a frente 4x

Step Touch (deslize para a direita) 1x
passo tocar a frente e atras ( virar o corpo
para a direita) 1x 3x
Step Touch (deslize para a esquerda) 1x
passo tocar a frente e atras ( virar o corpo
para a esquerda) 1x

Tocar 4x na frente

Passo a frente com o pé direito 2x & toque a 1x
frente 4x

Passo a frente com o pé esquerdo 2x &
toque a frente 4x

2:25 Abrir os bragos e soltar gargalhadas 1x
2:27 Passo a frente com o pé direito 2x & toque a
frente 4x

Passo a frente com o pé esquerdo 2x &
toque a frente 4x

Step Touch (deslize para a direita) 1x

passo tocar a frente e atras ( virar o corpo
para a direita) 1x 4x
Step Touch (deslize para a esquerda) 1x

Tocar 4x na frente
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https://www.youtube.com/watch?v=GqOvxbFLwjY

ANEXO 5 - ARTES MARCIAIS - WUSHU (KUNGFU)

Bow stance block and punch

Low snap kick and punch

Cross stance and strike

Perch and block

Crouch stance and thrust palm
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Empty stance and palm strike

Closing movement
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ANEXO 6 — XADREZ

Colocagéo das pegas no tabuleiro

Posicdo inicial
Para a numeracdo, 0 branco sera colocado nas linhas 1 e 2, e o preto nas linhas 7 e 8. As rainhas
mantém as suas cores: a rainha branca sera posicionada no campo branco d1, e a preta no campo

negro ds.

O branco move-se sempre em primeiro lugar.
Cada jogador pode mover uma peca de cada vez.

Cada jogador tem 8 pedes, 2 cavaleiros, 2 bispos, 2 torres, uma rainha e um rei.

O pedo

A peca mais fraca, com apenas um ponto.

Ha 8 pedes brancos e 8 pedes pretos no tabuleiro.

O pedo avanca sobre a coluna, apenas um quadrado. Se estiverem nas posi¢des iniciais, os pedes
também podem avancar duas casas, em qualquer altura durante o jogo.

O pedo é a Unica peca que ndo pode voltar atras.
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Se no seu caminho, 0 pedo encontra outra pega, entdo fica preso.
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O Bispo
O bispo tem 3 pontos e, juntamente com o cavaleiro, sdo chamados de pegas leves.
Ha dois bispos brancos e dois bispos pretos no tabuleiro. Movem-se em diagonal, mantendo a sua cor

durante todo o jogo.

Se encontrar uma peca no tabuleiro, pode captura-la se for de uma cor diferente e parar se for da

mesma cor.
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Atorre
Juntamente com a rainha, as torres sdo chamadas de pecas fortes porque tém um valor elevado - 5
pontos. No tabuleiro move-se diretamente sobre a linha e a coluna, parando se encontrar uma peca da

mesma cor e capturando se a peca for da cor oposta.

A rainha

A mais forte das pecas tendo 9 pontos e sendo o equivalente a trés figuras leves ou uma torre, bispo e
pedo. Movimenta-se nas trés linhas principais (linha, coluna, diagonal), dai a sua forca e facilidade em
capturar figuras opostas.

Se durante o jogo, a rainha encontra uma peca de cor invertida, entdo ela pode capturar essa peca. Se

for da mesma cor, entdo a rainha fica presa.

61



O rei

O rei € a peca mais importante, que deve estar presente no tabuleiro em qualquer altura durante o
jogo.

O rei é a Unica peca que ndo pode ser capturada. Por isso, ndo podemos dar-lhe um valor de pontos.

O rei move-se uma casa em qualquer direccao.

Se no seu caminho, o rei encontra uma pega oposta, entdo pode captura-la, e se a peca for da mesma

cor, deve evita-la.

O cavaleiro

E a peca mais surpreendente de todas. Juntamente com o bispo, pertence a categoria das pegas leves,
tendo o mesmo valor de 3 pontos. A diferenga do bispo é que lida melhor em espagos pequenos, jogos
fechados e € mais dificil de manusear em espagos abertos, ndo tendo uma "velocidade™ muito alta.
Movimenta-se no tabuleiro de jogo, na forma da letra "L" tendo, no centro do tabuleiro, 8

possibilidades de movimentag&o.

O cavaleiro € a Unica peca que pode saltar sobre outras pecas!
O cavaleiro sé captura as pecas que se encontram no campo final.
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ANEXO 7 - ZUMBA FOR ALL

TEMA ZUMBA
LINK DA MUSICA Color Esperanza 2020 - Various Artists (Official Video)
TEM PARTE DA COREOGRAFIA REPS
POS MUSICA
0:08 | INTRO toque na frente do pé direito e bata palmas 16X
0:18 | CHORUS Passo a frente com o pé direito 2x & toque a
frente 4x
Passo a frente com o pé esquerdo 2x & toque a
frente 4x
0:24 Step touch (deslize para a direita) 4x
Movimentar o ombro com os bracos de lado
(comecar com o bracgo direito) 6x 3x
0:34 abra os bracos a frente (do centro para a posi¢do
christ) 1x & toque em frente 4x
1:12 | OTHER Passo toque simples, simples, duplo 4x e bracos 1x
na direccdo oposta
1:21 Passo a frente com o pé direito 2x & toque a
frente 4x
Passo a frente com o pé esquerdo 2x & toque a
frente 4x

Step touch (deslize para a direita) 4x
Movimentar o ombro com os bracos de lado
(comecar com o braco direito) 6x 3x

abra os bragos a frente (do centro para a posi¢ao
christ) 1x & toque em frente 4x

Passo a frente com o pé direito 2x & toque a 1x
frente 4x
Passo a frente com o pé esquerdo 2x & toque a
frente 4x

2:25 Abrir os bragos e soltar gargalhadas 1x

2:27 Passo a frente com o pé direito 2x & toque a
frente 4x

Passo a frente com o pé esquerdo 2x & toque a
frente 4x

Step touch (deslize para a direita) 4x
Movimentar o ombro com os bracgos de lado
(comegar com o brago direito) 6x 4x

abra os bracos a frente (do centro para a posicao
christ) 1x & toque em frente 4x
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https://www.youtube.com/watch?v=GqOvxbFLwjY
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