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1 EMENTA

Envelhecimento humano: definicbes, teorias, aspectos demograficos e biopsicossociais.
Envelhecimento, atividade fisica e qualidade de vida. Programas de atividade fisica na
promocdo da saude de idosos. Testes e exercicios fisicos em programas de atividade fisica
para idosos. Motivacao para pratica de atividades fisicas em idades avancadas.

2 OBJETIVO GERAL

e Contribuir para a formacéo do Bacharel em Educacao Fisica, para que possa atuar com
idosos na area gerontoldgica, por meio do processo de ensino-aprendizagem de
atividades fisicas.

3 OBJETIVOS ESPECIFICOS

e Contextualizar os aspectos demograficos do envelhecimento no Brasil e no mundo;

e Destacar as definicbes de envelhecimento (cronolégico, biolégico, funcional, intelectual e
social);

e Apresentar as principais terminologias relacionadas ao envelhecimento;

o Verificar as modificacdes nos aspectos biopsicossociais com o0 processo de
envelhecimento;

e Estudar as doengas mais comuns no processo de envelhecimento;

e Apresentar classificagdes das Atividades da Vida Diaria (AVD’s);

e Apresentar as capacidades fisicas que devem ser trabalhadas com idosos;
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e Discutir modalidades e programas de atividades fisicas para idosos;

e Planejar, elaborar e estruturar exercicios fisicos para idosos nos diferentes contextos;

e Apresentar baterias de testes ou testes especificos que mensuram a aptidao fisica e
funcional do idoso.

4 CONTEUDO PROGRAMATICO

4.1 UNIDADE I - Introduc¢éo ao Envelhecimento (03 aulas)
1. Aspectos demogréficos do envelhecimento no Brasil e no mundo;

METODOLOGIA: Aula expositiva-dialogada. Recurso multimidia (apresentacdo em power
point).

4.2 UNIDADE Il — O Processo do Envelhecimento (09 aulas)

1. Definicdes de envelhecimento (cronolégico, bioldgico, funcional, intelectual e social);
2. Principais terminologias relacionadas ao envelhecimento;

3. Altera¢Bes nos aspectos biopsicossociais associados ao processo de envelhecimento;
4. Doengas mais comuns no processo de envelhecimento, apresentacédo de seminarios.

METODOLOGIA: Aula expositiva-dialogada. Recursos multimidia (apresentagdo em power
point; videos/filmes). Organizagdo de grupos.

4.3 UNIDADE Il - Atividade fisica paraidosos (42 aulas)

1. Classificagdes das Atividades da Vida Diaria (AVD’s);

2. Modalidades de atividade fisica para idosos;

3. Metodologia para trabalhar com idosos;

4. Objetivos dos programas de atividade fisica para os idosos;

5. Testes e avaliacao da capacidade fisica e funcional dos idosos.
6. Bateria de testes para idosos

METODOLOGIA: Aula expositiva-dialogada. Recurso multimidia (apresentacdo em power
point). Visita in loco em programas de atividade fisica especificos para idosos. Aula pratica.
Apresentacao de seminarios.

Assistir o video

Levantar os principais aspectos biolégicos, psicolégicos, sociais e espirituais observados no
filme e transpor para o trabalho.

5. AVALIACAO

Seréo realizadas cinco avaliagbes:

1%) Programas de atividade fisica para idosos (1,0). Ministrar uma aula pratica nos
grupos de idosos na UFSC.

2%) Provas — Serao aplicadas duas provas. Uma sobre Gerontologia (2,0 pontos) e outra sobre
Atividade Fisica e Envelhecimento (3,5 pontos).



3% Apresentar e entregar o estudo de caso - Apenas no dia postado no moodle.
Apresentar e entregar o estudo de caso (3,5 pontos) — identificacdo do idoso; condicGes de
saude, capacidade funcional; nivel de atividade fisica; avaliacdo do idoso e prescricdo de
exercicio.

O trabalho sera apresentado em trés etapas.

1. Etapa

INTRODUCAO, OBJETIVO E ANAMNESE (1,0 ponto):

Introducdo: A individualidade dos idosos sempre devera ser levada em consideragdo quando da
prescricdo de exercicios fisicos para os diferentes niveis de independéncia.

Portanto, avaliar os idosos é de primordial importancia para uma boa prescri¢cdo de exercicios.
Objetivo: Avaliar e analisar as caracteristicas de um idoso e prescrever adequadamente um
programa de exercicios fisicos.

Aplicar a Anamnese ao idoso

1. Quem é o idoso? Caracteristicas socioeconémicas (idade, sexo, estado civil,
escolaridade, renda).

2. Condicbes de saude? (doencas, n° de medicamentos, n°® de consultas no primeiro
semestre do ano, n° quedas no ano, dentre outros).

3. Participagéo social? Participa de grupos (convivéncia, social, recreacdo, aposentados,
etc)?

4. Qual e o nivel de AVD do idoso?

2 Etapa

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS (2,0 pontos):

1. Quais os instrumentos que vocé vai aplicar? Por qué? Instrumentos (escalas das
atividades da vida diaria, baterias de testes fisicos, medidas antropométricas, dentre
outros).

Qual o nivel de atividade fisica? Aplicar algum instrumento que mensura qual o nivel.

Identificar barreiras e facilitadores para a pratica de AF? Modalidade que deseja praticar

ou que pratica, e por gue nao praticam? Aspectos positivos da pratica, dentre outros.

4. Descrever quais as escalas e/ou teste utilizados e como foi realizada a sua aplicacéo e
porque foram aplicadas as escalas escolhidas.

wn

APRESENTACAO DOS RESULTADOS (1,0 ponto): Descrever os principais resultados
encontrados.

ANALISE DOS RESULTADOS (1,5 pontos): Analisar os resultados encontrados demonstrando
onde que estao os problemas que deverdo ser trabalhados.

3 Etapa

PRESCRICAO DE EXERCICIOS (2,0 pontos): A partir de todos os dados encontrados qual a
prescricdo mais adequada?

CONSIDERACOES FINAIS (1,0 ponto): Principais conclusdes a partir dos resultados.
Sugestdes e recomendacdes para o idoso participante do estudo. Prescrever um programa de
exercicio fisico, respeitando as caracteristicas fisicas (de acordo com o nivel funcional) e



interesses do idoso. A prescricdo deve verificar todos os aspectos dos idosos e deve ser
realizada nos minimos detalhes. Ex. trabalho de for¢a, quantas vezes, porque, etc.

BIBLIOGRAFIA UTILIZADA (0,5 ponto).

APRESENTACAO EM VIDEO E/OU POWER POINT - 3-5 MINUTOS TOTAL (1,0 ponto).
- Quem e o idoso que esta sendo estudado?
- Quase os testes e escalas que foram aplicados e porque foram escolhidos estes testes e

escalas?

- Quais os resultados dos testes?
- O que precisa ser indicado para o idoso fazer? Capacidades fisicas!
- Qual a prescricao real? (ou seja que o idoso consegue e quer fazer)

6 RECUPERACAO

Quando necessario sera realizada uma prova escrita com todo contetudo programatico, dentro

do periodo de recuperacéo estipulado pelo calendario da UFSC.

*As 06 hs/aula de Praticas Pedagogicas como Componentes Curriculares (PPCC) serdo

cumpridas com a participacdo de horas de avaliacdo dos idosos — extra aula.

7 CRONOGRAMA

AULAS

CONTEUDOS

Agosto

27

Apresentacdo do Plano de ensino
Epidemiologia e demografia. Leitura: IBGE — Vigitel 2022.

Ministério da Saude. Vigitel Brasil 2022: vigilancia de fatores de risco e protecdo para
doengas crénicas por inquérito telefébnico, 2023 DefinicGes de envelhecimento
(cronoldgico, bioldgico, funcional, intelectual e social). Principais terminologias
relacionadas ao envelhecimento.

Modulo 1 - Guia de cuidados para a pessoa idosa
Aula pratica

Setembro

03

Defini¢cBes de envelhecimento (cronoldgico, bioldgico, funcional, intelectual e social).
Principais terminologias relacionadas ao envelhecimento.

Capitulo: Envelhecimento humano: definicdes e terminologias. Mazo, G.Z.; Lopes, M.A.
e Benedetti, Tania B. Atividade fisica e o idoso: concepc¢do gerontoldgica. Porto Alegre:

Sulina, 2009.

Modulo 2 - Guia de cuidados para a pessoa idosa




Aula pratica

10
Alteragdes nos aspectos biopsicossociais associados ao processo de envelhecimento.
Filme para sempre Alice.
Capitulo: Aspectos biopsicossocais do envelhecimento humano. Mazo, G.Z.; Lopes,
M.A. e Benedetti, Tania B. Atividade fisica e o idoso: concepgdo gerontoldgica. Porto
Alegre: Sulina, 2009.
Modulo 2 - Guia de cuidados para a pessoa idosa
Aula pratica sobre envelhecimento
Trazer borrachas de dinheiro, algoddo, graos de feijdo, 6culos com grau, copo, garfo,
faca, colher, pratinho, fruta.
Classificag®es das Atividades da Vida Diaria (AVD’s). Niveis 1 — 5 e dependéncias.

17
Capitulo. Capacidade Funcional. Mazo, G.Z.; Lopes, M.A. e Benedetti, Tania B. Atividade
fisica e o0 idoso: concepcdo gerontoldgica. Porto Alegre: Sulina, 2004.
Aula pratica — convidado

24 Doencas mais comuns no processo de envelhecimento.
Capitulo: Doengas mais comuns no envelhecimento. Mazo, G.Z.; Lopes, M.A. e
Benedetti, Tania B. Atividade fisica e o idoso: concepcdo gerontoldgica. Porto Alegre:
Sulina, 2009.
Ministério da Saude. Vigitel Brasil 2015: vigilancia de fatores de risco e protecdo para
doencas crénicas por inquérito telefénico, 2014.
Aula pratica — parte inicial da aula

Outubro

01 5 Is e Incontinéncia urinaria
Capitulo: Doengas mais comuns no envelhecimento. Mazo, G.Z.; Lopes, M.A. e
Benedetti, Tania B. Atividade fisica e o idoso: concepcdo gerontoldgica. Porto Alegre:
Sulina, 2009.
Ministério da Saude. Vigitel Brasil 2015: vigilancia de fatores de risco e protecdo para
doencas crbnicas por inquérito telefonico, 2014.
Aula pratica

08 Escalas para mensurar o nivel de AF (questionarios, pedémetros, acelerbmetros).

Apresentar escalas que podem ser aplicadas.

Escalas para mensuras outras variaveis (MEEM, GDS, Whogol-old, etc.)

Mazo, G.Z.; Benedetti, T. R. Adaptacdao do questionario internacional de atividade fisica
para idosos. Rev Bras Cineantropom Desemprenho Hum. 2010, 12(6): 480-484.

Aula prética

Entrega da primeira etapa do trabalho.




15 Testes fisicos sobre avaliacdo da capacidade fisica e funcional dos idosos — Bateria
AAHPERD e Fullerton Test.

Osness WH, et al. Functional Fitness Assessment for Adults Over 60 Years. The
American Alliance for Health, Physical Education, Recreation and Dance (AAHPERD).
Association for Research, Administration, Professional Councils, and Societies. Council
on Aging and Adult Development.1990.

Rikli, R. E. & Jones, J. J. (1999). Development and validation of a functional fitness test
for community-residing older adults. Journal of Aging and Physical Activity, 7:129-161
Aula pratica dos testes - montagem e entendimento

Aula pratica dos testes

22 Qualidades fisicas a ser trabalhado com idosos

Cuidados e modalidades de atividade fisica para idosos.
Aula pratica
Metodologia para trabalhar com a pessoa idosa - tedricos e praticos
29 Aula pratica
Novembro

05 Como trabalhar as capacidades fisicas nas aulas praticas com idosos
Prova | — Gerontologia
*Entrega da segunda etapa do trabalho.

12 Objetivos dos programas de atividade fisica para os idosos — Envelhecimento Ativo
(OMS, 2002) — Cidade Amiga do Idoso (OMS) — NASF — Floripa Ativa — Curitiba Ativa —
Academia da Cidade.

Aula pratica
Corregdo da prova 1.

04 Conhecer as diferentes aulas: Hidroginastica; Ginastica; Musculacdo; Parkinson, Volei
Adaptado (cambio); Handebol; Bocha; entre outras.

Aula pratica — convidado

19 Coleta de dados com os idosos
Aula pratica — convidado

26 Prova Il — Atividade Fisica e Envelhecimento.

Dezembro
*Entrega da terceira etapa do estudo.
03 Apresentacdo video de prescricdo de AF a partir dos estudos de caso.

Cada aluno devera gravar um video de no minimo 4 e no maximo 5 minutos, mostrando
a prescricdo de atividade fisica no idoso que estd acompanhando ao longo do semestre.
A escolha da atividade fisica deverd acontecer baseada na anamnese e nos testes
aplicados anteriormente. Ao longo do video o aluno deve justificar o porque da escolha
dos exercicios escolhidos (com base em todos os instrumentos que foram aplicados),
essa justificativa também deve ser entregue por escrito.




10 Continuagdo Apresentacao video de prescricao de AF a partir dos estudos de caso.

Cada aluno devera gravar um video de no minimo 4 e no maximo 5 minutos, mostrando
a prescricdo de atividade fisica no idoso que estd acompanhando ao longo do semestre.
A escolha da atividade fisica devera acontecer baseada na anamnese e nos testes
aplicados anteriormente. Ao longo do video o aluno deve justificar o porque da escolha
dos exercicios escolhidos (com base em todos os instrumentos que foram aplicados),
essa justificativa também deve ser entregue por escrito.

17 Recuperacao
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TABELA COM AS AULAS
Turmas idosos dias Horarios Vagas Locais
Ginastica 3e5 8.20 6 Sl ginastica
Ginastica 3e5 9.10 6 ginastica
Natacgao 3e5 13.30 2 Piscina grande
Hidroginastica 3e5 14.20 2 Piscina adaptada
Hidroginastica 3e5 15.10 2 Pisicina adaptada
Ginastica 3e5 16.10 6 Sl ginastica
Voleibol 2,4e6 8.00 — 2 Gindsiole3
10.00
(sexta 7.30
-9.10)




