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Um curso de Educacao Fisica e Desporto disponibiliza varias
vertentes que nos preparam ao longo da vida, de forma a ajudar
todas as faixas etdrias, mesmo pensado na inclusao.

0 objetivo primordial é a generalizacao da prdatica regular de
diversas modalidades desportivas para pessoas de todas as
idades e também com deficiéncia, incapacidade ou necessidades
educativas especiais (NEE).

Quando nos preparam temos e devemos analisar os projetos e as
suas varidaveis, acondicionando perspetivas de adaptacao, ja
que todos eles, contemplam sempre, duas vertentes: por um lado
a perspetiva desportiva/recreativa focada na formacao técnica
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dos atletas e por outro, a Terapéutica tornando a pratica
desportiva uma ferramenta de habilitacao e reabilitacao, onde
pretendem promover competéncias sensoriais, motoras,
neuropsicolédgicas, emocionais e sociais, com vista a estimular
o papel benéfico da pratica de atividade fisica para a salde,
bem-estar e qualidade de vida e ainda, nao menos importante,
fomentar o gosto e a pratica do exercicio fisico.

Um curso, como este, é possivel seguir o ensino da educacao
fisica para escolas, trabalhar em ginasios, em clubes e na
inclusao, cada vez mais importante: todos(as) tem esse
direito.

Na vertente pratica ainda aponto algumas debilidades,
nomeadamente um foco maior para o ensino em escolas, acabando
por nao beneficiar tanto quem quer seguir a vertente dos
ginasios, do alto rendimento em clubes e da inclusao.

Uma falha que noto quando chego ao mercado de trabalho e as
necessidades que aparecem diariamente. No entanto, ¢&
extremamente importante a sua conclusao, porque perspetiva um
poder (profissionais da &rea) de incentivar a pratica do
exercicio fisico bem como combater a obesidade, que apresenta
taxas elevadas em Portugal devido ao sedentarismo. Na verdade
ainda nos acrescenta conhecimento, tanto tedrico, como da
pratica de forma a agir e saber-fazer na sensibilizacao as
sociedades contemporaneas de forma a incentivar na pratica de
desporto, desde a faixa etdria mais nova até aos dos mais
“jubilados”.

Ninguém fica de fora. Naturalmente, com o passar dos anos o0s
beneficios comprovados da atividade fisica em qualquer
individuo, contrariando ideias antigas, que o exercicio para
determinadas patologias poderia ser prejudicial é precisamente
o contrdrio. Todas as valéncias medicas respondem “facam
exercicio fisico porque o beneficio é bem maior.

Ficam com a dica que pelo menos devem seguir 5 regras



essencials para iniciar uma prdtica sauddvel de exercicio: 1.
Comecar devagar o treino; 2. Aquecer, arrefecer, alongar; 3.

Diversificar; 4. Saiba o que estd a fazer; 5. Respeite as suas
limitacodes.

Venham dai..experimentem ter uma vida saudavel.



