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Introdugao e Objetivos

O “Vela+” ¢ um projeto financiado desde 2015 pelo Instituto Portugués do Desporto e
Juventude (IPDJ) no dambito do Programa Nacional de Desporto para Todos, sendo o
Instituto Politécnico de Setibal um dos parceiros. E um projeto de intervengio social na
drea do desporto e lazer, que recorre a vela como veiculo para a pritica de atividade fisica
e desportiva na populagdo com mais de 55 anos, visando contribuir para a mudanga dos
comportamentos através da promogio de estilos de vida ativos e saudaveis.

Métodos

Estruturado em programas de intervengdo de 3 meses, com atividades regulares sema-
nalmente, associa a vela a sessdes de exercicio fisico vocacionadas para a melhoria da
aptidio fisica e da coordenagdo motora, a par de sessdes de treino das capacidades cogni-
tivas. Cada edi¢do do programa incluiu a realiza¢do de 12 sessdes de prética de vela, com
uma hora e meia de durag¢io (1x semana), 24 sessdes de treino fisico (2 sessdes semanais
de quarenta e cinco minutos cada), 12 sessdes de treino de coordenagio motora (1 sessio
semanal de quarenta e cinco minutos) e 12 sessdes de treino cognitivo (1 sessdo semanal
de quarenta e cinco minutos), num total de prética desportiva semanal de quatro horas e
trinta minutos. No presente estudo foram analisados dados de trés edi¢des do programa,
num total de 45 participantes, recorrendo a andlise da composi¢io corporal e a avaliagio
da aptidio fisica e funcional (Rikli & Jones, 1999). Através de um desenho pré-teste /
pos-teste, foi realizada uma andlise descritiva e inferencial na perspetiva de todos os par-
ticipantes, entre faixas etdrias (60-69 e 70-79 anos de idade) e apenas género feminino
(8 participantes em cada faixa etdria).

Resultados

Os resultados permitem concluir a existéncia de correlagdes entre composi¢do corporal
e aptiddo fisica e funcional e de alteragdes estatisticamente significativas na composigdo
corporal e aptidio fisica e funcional entre o inicio e final da intervencdo.

Conclusoes

Contudo, em fun¢io da idade e género os resultados diferem, o que permite concluir que
a avalia¢do e prescri¢do do exercicio deve assumir um caracter mais especifico e individu-
alizado em fungdo do género e idade dos participantes.
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