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Atividade física não é apenas uma das mais importantes chaves para um 

corpo saudável - ela é a base da atividade intelectual criativa e dinâmica.  

John F. Kennedy 
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INTRODUÇÃO 
 

enquadrada no resultado intelectual do 

Projeto Europeu IN COMMON SPORTS, aprovado em 2017 pelo programa ERASMUS + 

Desporto -  - EPP- 1- 2017- 1- PT- SPO- SCP), 

elaborada sob . Os resultados 

intelectuais do projeto podem ser de natureza diversa, nomeadamente concretos 

m das adquiridas pela 

equipa do projeto e pelos participantes das atividades. 

A em particular no 

apresenta sucintamente o projeto IN COMMON 

, 

 

De salientar ainda que foram efetuadas entrevistas a elementos-

seniores em atividades desportivas. 
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1.1 Envelhecimento, Desporto e Ruralidade 

 

, 

indubitavelmente, a transformar a 

percentagem de pessoas em idade ativa na UE 

Assim, a 

 Apesar de ser 

considerado 

ente afetada por esta 

Ά

, o equivalente 

a quase um quinto da popula

habitantes em 2050.  

COMMON SPORTS apresentam taxas muito elevadas de 

 

nomeadamente: manecer ativas e 

 (WHO, 2002). 

, 

pois m

enquanto que 

 

  como 

 r a qualidade de vida, aumentando 

o bem- contribuindo  par  Por 

consequent

______________________ 

A atividade física, 

principalmente para 

seniores, pode ser 

benéfica para a saúde 

física, mental e social. 

_________________ 
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abordag

mundial. 

Uma forte fica revela 

corporal e diminui o risco de obesidade (U.S. Departement of Health and Human Services, 

associada a uma diminu

Paffenbarger et al, 1989; Jones, Peterson, Bonow et al., 2008; Elsawy & Higgins, 2010). 

, pelo que  

no caso de idosos. 

Assim, apresenta- se como 

 

de equipamentos, redes e outros recursos, desempenham um papel importante na 

 De facto

em comunidades 

s 

s. 

 

1.2 A Comissão Europeia e a promoção do Desporto 

 

mente recentes, 

tendo sido adquiridas apenas com a entrada em vigor do Tratado de Lisboa, em dezembro 
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, 

diversos documentos 

com e relacionadas com o desporto, n

entre as 

realidade da nossa sociedade, o que exige aos governos  europeias a 

a mais ativos diariamente. 

 

Complementarmente, o Conselho da 

Representantes dos Governos dos Estados- Membros em 

, exortando os Estados- Membros da 

financiamento nacionais para o desporto e, por 

conseguinte, a considerarem a possibilidade de projetos 

deixando de ter e  

, 

, 

e das diretrizes para a pro o -

Membro. 

, 

publicado em 

geralmente menos ativa quando comparada com outros intervalos de idade, e significativas 

,  

Constata- se ainda que pessoas com 55 anos ou mais anos tem uma maior probabilidade 

de forma 

os idosos menciona

o processo de envelhecimento. 

______________________ 

A União Europeia acredita 

que o desporto 

desempenha um papel 

vital, não apenas na saúde 

e na condição física, mas 

também na promoção da 

inclusão e integração 

social principalmente de 

grupos marginalizados. 

_____________________ 
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o desportivo devidamente 

fundamentado com programas consistentes e sustentados, de grande impacto, que 

to de todos, sejam 

, , pessoal e 
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PROJECTO IN COMMON SPORTS 
 

Cerveira lidera, entre janeiro de 2018 e dezembro de 2020, o 

projeto IN COMMON SPORTS -  Intergenerational Competition As Motivation For Sport 

And Healthy Lifestyle Of Senior Citizens  

cofinanciado pelo programa Europeu Erasmus+, 

Aksakovo 

(Hungria), 

 

O denominado 

" mpenho cognitivo da 

-  

estilo de vida ativo" , envolvendo mais de 350 

, abrangendo cerca 500 participantes seniores. 

-

 

Intergeracionais 2015, 

 

em Vila Nova de Cerveira e envolveram 9 equipas transnacionais e cerca de 250 

localidades As equipas foram compostas por homens e 

mulheres com idades entre os 60 ou mais anos e jovens dos 18 aos 30 anos. Os desportos 

, enquanto que os jogos tradicionais 

foram adap  

participantes mais jovens foi dado especial enfase aos jovens NEET "not in education, 

employment, or training" 

______________________________ 

FACT SHEET 

Start Date : Jan 1, 2018 

End Date: Dez 31, 2020 

EC Contribution:  316,986 EUR 

Coordinator:   

Município de Vila Nova de Cerveira 

Partners:  

Comune di Cesena (IT)  

Instituto Politécnico de Viana de Castelo (PT) 

Universidade de Vigo (SP) 

Zöldpont Egyesulet es Szerkesztoseg (HU) 

Obshtina Aksakovo (BG)  

 

www.olympics4all.eu  

____________________________ 

http://www.olympics4all.eu/
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des desportivas universais e jogos tradicionais teve como objetivo 

s. 

O impacto da iniciativa nos participantes foi avaliado em abril 

- se demonstrado que cerca de 30% dos participantes seniores 

, 

respetivamente, realizadas 

Castelo, mais de 200 idosos, demonstrando o efeito 

 

 

OBJETIVOS 

Tendo em considera  o 

neste projeto, e a escassez de estudos que 

correlacionem fator motivacional 

os idosos, - se a aprofundar o 

conhecimento dos fatores motivacionais para na 

o idoso. 

nomeadamente 

propiciem 

 pretende- se identificar e impulsionar novos programas de 

 

 

ATIVIDADES PROPOSTAS 

De forma sistematizada apresentamos as principais atividades do projeto: 

V 

e  

V Realizar um estudo longitudinal -  "

-  

de um estilo de vida ativo"  -  Espanha , e 

que pretende: 
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I. 

cognitivo dos idosos; 

II. " 

envelhecida; 

III. 

 

IV. ; 

V. Impulsionar e cont

. 

 

V 

 

V Criar , 

 

V Conceber 

 de evitar a perda de mobilidade funcional 

que afete 

idosas. 
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RESULTADOS PROJETO IN COMMON SPORTS 
 

-

as atividades devido ao contexto 

o provocado pel -  COVID- 19 a partir de  de 2020, 

a equipa do projeto foi obrigada a reestruturar o planeamento inicial de algumas 

atividades, nomeadamente, , 

avaliar nos participantes 

entre o 

. 

DESEMPENHO COGNITIVO DE IDOSOS -  A 

PROMOVER UM ESTILO DE VIDA ATIVO , elaborado por 

(Universidade de Vigo), divulgado em Novembro de 

2020, 

um compromisso dos participantes para com um estilo 

de vida mais 

inscritos nos treinos semanais promovidos em todos os 

 

1. Avaliar o impacto de  

cognitivo dos idosos.  

 

 no Participation 

Motivation Questionnaire do grupo 

quando comparadas ao grupo de 

 

 

2. 

envelhecida.  

 

_____________________________ 

Seja pelo trabalho em equipa 

direcionado para a competição, seja 

pela socialização que daí advém, é 

inequivocamente demonstrado que a 

competição e a dimensão social 

funcionam como fatores 

motivacionais para aumentar os 

níveis de atividade física em idosos. 

A dimensão social ganha sentido 

através das relações que as pessoas 

criam no contexto da competição e no 

trabalho em equipa que desenvolvem 

em prol desse evento. 

_____________________________ 
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Os resultados do estudo evidenciaram um , 

consequentemente, 

idosa, independentemente do  

 

3. 

hecida.  

 

De facto, as principais dificuldades para promover um estilo de vida ativo entre a 

abandono dos 

, com 

 Estes 

antes de ingressarem no grupo experimental do projeto IN COMMON SPORTS. 

Seja pelo trabalho em equipa direcionado 

social funcionam como fatores motivaci

desenvolvem em prol desse evento

para promover esta 

- sucedido. 

 

4.  

 

-

grupo 

que, , 

  

 

5. 

  

 

projeto 
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ma a seguir as 

recentes diretrizes do ACSM "American College of Sports Medicine" 

para 

podem ser o diferencial de -

sucedido. 

 

No que concerne ao impacto 

, os principais resultados (setembro 2021) 

abaixo:
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BOAS PRÁTICAS 

 

resume o trabalho de 

 

 

ramas que, pela 

metodologia utilizada, demonstraram ser catalisadores da 

  

adrar as 

, descreve- se sucintamente as 

. 

 

 

 

 

 

 

 

  

______________________ 

Identificar Boas Práticas é 

sobretudo aprofundar o 

conhecimento sobre as 

metodologias de motivação 

para estilos de vida 

saudáveis e para a 

promoção do 

envelhecimento ativo. 

_____________________ 
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CERVEIRA -  PORTUGAL 
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MUNICÍPIO DE VILA NOVA DE CERVEIRA - PORTUGAL 

 

O concelho de Vila Nova de Cerveira situa- se no noroeste 

da P  I , no distrito de Viana do Castelo, com 

O 

M  de Vila Nova de Cerveira (www.cm- vncerveira.pt) 

 

Nesse sentido, cabe- lhe promover o desenvolvimento do 

sporto e cultura, a defesa do consumidor e a 

 a comunidade, 

efetiva  

nacionais e europeias e garantir uma me

 

essenciais, o M o desporto 

como um elemento fundamental para o bem- , e uma 

ferramenta essencial na maj , pelo que a 

-  -  tem sido, ao longo dos 

autarquia. 

as 

concelho de Vila Nova de Cerveira contribui 

componente na vida da comunidade local e desenvolve 

valoriza oferecendo 

atrativas  de diversas 

modalidades. 

______________________ 

No âmbito das 

competências previstas na 

lei, um dos objectivos 

centrais do município de 

Vila Nova de Cerveira é 

aproximar a administração 

pública dos seus cidadãos. 

_____________________ 

 

http://www.cm-vncerveira.pt/
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As piscinas municipais, o p desportivo, a pista de atletismo, o parque de lazer do 

a ecopista do Rio Minho, os polos 

-  a montanha e os rios Minho e Coura -  fazem de Vila 

Nova de Cerveira um concelho . 

A , no sentido 

, levou esta entidade a desenvolver diversos projetos 

desportiva e garantir a acessibilidade ao desporto de toda a comunidade local. 

- estar dos idosos 

institucionalizados ou que residem sozinhos nas suas casas. 

nomeadament

da . 

, 

atividades 

o nacional, que a equipa considerou inovadoras e com potencial de serem 
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DESPORTO PARA TODOS  
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DESPORTO PARA TODOS (SPORTS FOR ALL) 

 

 Vila Nova de Cerveira (Portugal)/Tomi o (Espanha) 

 Anual 

 

Vila Nova de Cerveira e Tomio promovem um programa de atividades desportivas 

 

 -  

anos acompanhados pelos seus familiares. Realiza- se na piscina de Vila Nova de Cerveira 

. 

ATIVIDADES PARA MAIORES DE 55 ANOS -  

- - feiras 

 

-

feiras e quintas-  

O projeto desenvolve-

 

 

 

https://eurocidadecerveiratomino.eu/ 

 

 

 

 

  

https://eurocidadecerveiratomino.eu/
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 Vila Nova de Cerveira (Portugal) 

 Abril a Setembro 

 

atividade   

 

hecer ou revisitar 

- patrimonial e ambiental-

do concelho. izada, gratuito 

desenvolvido entre abril e setembro nos finais de semana e direcionado a toda a 

comunidade. 

 

 

 

www.cm- vncerveira.pt 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.cm-vncerveira.pt/
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MAIS ATIVOS MAIS VIVIDOS 

 

 Faculdade de Desporto da Universidade do Porto (FADEUP) -  Porto 

 Setembro a Julho 

 

  

O prioridade 

do Porto. Entre os aspetos trabalhados durante as aulas monitorizadas pelos estudantes da 

FADEUP  

 incluem-

informal, recreativo e intergeracional. 

- estar e qualidade de vida 

osa. 

gratuitas e decorrem duas a cinco vezes por semana, na FADEUP.  

Os resul

internacionais e em revistas especializadas. 

 

 

 

https://sigarra.up.pt/fadeup/pt/noticias_geral.ver_noticia?p_nr=17112 

https://pt - pt.facebook.com/Maisativosmaisvividos/ 

https://sigarra.up.pt/fadeup/pt/noticias_geral.ver_noticia?p_nr=17112
https://pt-pt.facebook.com/Maisativosmaisvividos/
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                                       BOCCIA SENIOR -  CAMPEONATO NACIONAL 
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BOCCIA SENIOR -  CAMPEONATO NACIONAL*  

* ORGANIZADO PELA PCAND -  PARALISIA CEREBRAL -  

DESPORTO 

 

  

 Anual 

 

  

 

 

No que diz respeito aos idosos, o c

- 19, 

outras entidades. 

 

praticantes e 

individual e de equipas. 

 

 

 

http://pcand.pt/modalidades/boccia-senior 

 

http://pcand.pt/modalidades/boccia-senior
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         MAIOR IDADE -   


