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O Projeto

A Associacao De Rosis é uma entidade sem fins lucrativos.
Construida e mantida pela familia De Rosis, existe desde 2000 e
tem como objetivo democratizar a pratica esportiva e proporcionar
qualidade de vida a populacao.

Atender criancas, adolescentes e adultos entre 03 e 90 anos de
idade nas atividades esporte coletivo, esporte individual e areia,
através de um Termo de Fomento junto com a Secretaria de
esportes de Santos — Sao Paulo

“O esporte muda destinos e repara grandes injusticas
sociais”



Locais de atendimento:
IDR - Instituto Osvaldo De Rosis

Temos uma meta de atendimento de 1880 municipes por
meés, todas nas atividades nos blocos danca, aquaticos,
fitness, luta, bem estar, outros e esportes.

Objetivos

Estudos demonstram que a pratica de atividades fisicas e de
lazer proporcionam a melhoria da qualidade de vida das
pessoas, conferindo-lhes mais salde e bem estar e
consequentemente, desonrado o poder publico de demandas
na area da saude.

Sabendo da necessidade do poder publico de ampliar tempo,
espacos e oportunidades para essa pratica, nosso intuito € de
oferecer a infraestrutura de nossa Associacao, para o
desenvolvimento do esporte social e de participacao do
municipio, além de darmos iniciacdo esportiva para
competicdo em categorias de base, tendo como comprovacao
de capacidade técnico operativa 18 anos de realizacéo de
atividades, como muito éxito entre beneficiarios

Metodologia

A metodologia utilizada estabelecida pelo responsavel da
modalidade no que se refere a pratica. Seréo realizadas de



forma rotineira, para apresentacéo e avaliacao de resultados
obtidos e o0 comportamento dos participantes.

ABRIL

No dia 6 de abril deu inicio a execu¢ao do Projeto — Termo de
Fomento 73/2018 — parceria com a SEMES (Secretaria Municipal de
Esportes de Santos) com a contratacdao de professores e inicio das
inscricdes para preenchimento de vagas.

Inicio das aulas em 6/4/2022.

As atividades acontecem todos os dias em vdrios hordrios conforme
plano de trabalho

ATIVIDADES ESPORTES AQUATICOS:
Natacao e Hidroginastica: Atendemos 725 municipes, entre

eles, criangas, adolescentes, adultos e 32 idade. As aulas sao
ministradas nos 3 periodos (manh3, tarde e noite)

Uma boa metodologia de nata¢do tem um papel de suma importancia no processo pedagégico de
ensino. Além de ser fundamental nas orientacdes, no planejamento e na sistematizacdo desse
método.

Isso porque o processo de ensino e aprendizagem precisa de uma direcdo pedagodgica consciente
entre educadores e alunos.

Como pilares basicos da natagao, ha quatro competéncias essenciais que um aluno precisa dominar

antes de ir para as préximas etapas da aula. Entdo, antes de aprender como nadar crawl ou costas,
por exemplo, é necessario estar bem adaptado dentro desses aspectos:
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= Respiragao.
* Flutuacao.
* Propulsao.
= Imersao.

Metodologia para Aulas de Hidroginastica
1. Objetivo Geral

Promover beneficios fisicos, mentais e sociais por meio da pratica de hidroginastica,
trabalhando capacidades como resisténcia, forga, equilibrio, flexibilidade e relaxamento.

2. Estrutura da Aula

A aula serd dividida em 4 etapas principais, com duragao de 45 a 60 minutos:
1. Aquecimento (10 min)

2. Parte Principal (25-30 min)

3. Relaxamento e Flexibilidade (10-15 min)

4. Alongamento Final (5 min)

3. Detalhamento das Etapas

1. Aguecimento (10 min)

Objetivo: Aumentar a circulagdo sanguinea, preparar o corpo para o exercicio e prevenir lesées.
Exercicios sugeridos:

Caminhada dentro da agua (frente, lateral e costas).

Movimentos amplos de bracos e pernas.

Rotacdo de ombros, quadris e tornozelos.

Marcha com elevacgao de joelhos.

Exercicios leves com deslocamento.

Duragdo por exercicio: 1-2 minutos cada.



2. Parte Principal (25-30 min)

Objetivo: Trabalhar capacidades fisicas especificas como forca, resisténcia, coordenacao e equilibrio.
Exemplos de exercicios:

1. Cardiovasculares (5-10 min):

Corrida estacionaria.

Pulos alternados ou saltos com elevacdo de bracos.

Deslocamento lateral e cruzado.

2. Forca e resisténcia muscular (10-15 min):

Exercicios com halteres ou flutuadores: remada, empurrar e puxar.
Agachamentos ou simulag¢des de chute na dgua.
Elevacdo de pernas (reto, lateral e posterior).

Uso de pranchas para exercicios localizados.

3. Coordenagdo e equilibrio (5-10 min):
Movimentos combinados (bracgos e pernas).
Apoios unilaterais.

Exercicios em grupos ou em duplas com materiais.

Progressao: Aumentar a intensidade semanalmente conforme o condicionamento do grupo.

3. Relaxamento e Flexibilidade (10-15 min)

Objetivo: Reduzir o ritmo cardiaco e melhorar a mobilidade articular.



Flutuacdo com movimentos leves.
Exercicios de mobilizacdo articular (pés, maos, coluna).

Respiracao profunda com alongamento leve.

4. Alongamento Final (5 min)

Objetivo: Prevenir tensdes musculares e relaxar o corpo.
Alongamento global (bracos, pernas, coluna e pescoco).
Posicao confortavel dentro da agua.

Finalizagdao com respirag¢des profundas.

4. Materiais Utilizados

Halteres de espuma.

Flutuadores (macarrdo ou pranchas).
Pesos para membros inferiores (opcional).

Musica para dinamizar as aulas.

5. Observacgdes Gerais
Sempre ajustar a intensidade a condicdo fisica dos alunos.
Incentivar hidratacdo antes e apds a aula.

Estar atento a seguranca dentro da piscina (profundidade, suporte técnico).

Bloco Danc¢as (Ritmos): Atendemos 350 municipes, entre eles,

adolescentes, adultos e 32 idade. As aulas sao ministradas em 3
periodos (manh3, tarde e noite)



1. Passinho

Origem: Estilo de danga urbana com movimentos rdpidos e expressivos, nascido nas periferias
brasileiras.

Objetivo Geral: Trabalhar coordenacdo motora, criatividade e musicalidade, promovendo a conexao
com a cultura urbana.

Estrutura da Aula (60-75 min)

1. Aquecimento (10-15 min)

Movimentos de base (deslocamentos simples e isolamentos corporais).

Alongamentos dinamicos.

Ritmos progressivos para aumentar a frequéncia cardiaca.

2. Técnica (20-25 min)
Introducdo aos movimentos basicos: “bonequinho”, “charme”, “quadradinho”.

Pratica de transi¢cdes entre movimentos.

Exercicios de improvisagcdo com ritmos variados (funk, trap, etc.).

3. Coreografia (20-25 min)
Construcao de pequenas sequéncias que combinam movimentos tradicionais e improvisados.

Foco na energia, estilo e expressao individual.

4. Relaxamento (5-10 min)
Alongamentos focados nos musculos mais usados (quadriceps, panturrilhas, lombar).
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Reflexdo sobre a aula e pratica de respiracao.

2. Fit Dance

Origem: Programa de danca criado para combinar movimentos simples com ritmos diversos (pop,
funk, axé).

Objetivo Geral: Proporcionar bem-estar fisico e social, com foco no gasto calérico e diversao.
Estrutura da Aula (45-60 min)

1. Aquecimento (5-10 min)

Movimentos bdsicos de deslocamento e bragos.

Ritmos leves (pop, reggaeton).

2. Coreografia Principal (30-40 min)

Apresentacdo de 3-4 musicas com coreografias pré-planejadas.

Movimentos simples e repetitivos que envolvem deslocamentos, giros e trabalho de bracos.

Alternancia de musicas de alta e baixa intensidade para o treino intervalado.

3. Relaxamento (5-10 min)

Alongamento dos musculos trabalhados.

Finalizacdo com musica calma e respiracdo guiada.

3. Zumba



Origem: Programa de danca fitness que combina ritmos latinos (salsa, merengue, cumbia) e
internacionais.

Objetivo Geral: Melhorar a resisténcia cardiovascular e o condicionamento fisico de forma divertida.
Estrutura da Aula (60 min)

1. Aquecimento (10 min)

Movimentos simples de salsa, merengue e reggaeton.

Ritmo moderado para ativar o corpo.

2. Parte Principal (40 min)

Alternancia de musicas rapidas e lentas para treino intervalado.

Coreografias com énfase em deslocamentos, movimentos de quadril e bragos.

Trabalho de resisténcia muscular com repeticdes e movimentos amplos.

3. Resfriamento (10 min)

Musica lenta com movimentos suaves.

Alongamento e respiracao controlada.

4. Danga de Salao

Origem: Estilo classico que inclui ritmos como samba, bolero, forré, salsa e tango.
Objetivo Geral: Desenvolver técnica, conexdo entre os pares e musicalidade.

Estrutura da Aula (60-90 min)

1. Aguecimento (10-15 min)

Mobilizacao articular e alongamentos dinamicos.
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Exercicios bdsicos de marcacdo no ritmo (passos simples).

2. Técnica (20-30 min)
Pratica de passos basicos do ritmo escolhido (ex.: dois pra |3, dois pra ca no forrd, ou ginga no samba).
Trabalho de postura e conexdo entre os pares.

Giros e combinacgdes simples.

3. Pratica Coreografica (20-30 min)
Ensinar combinacdes de passos (sequéncias curtas).
Trabalhar interpretacao e estilo.

Danca em pares com musica, ajustando dinamica e ritmo.

4. Relaxamento (5-10 min)

Alongamento e feedback sobre os movimentos aprendidos.

Observacgdes Gerais para Todos os Estilos
Adaptacdo: Ajustar intensidade e complexidade aos participantes (iniciante/intermediario).
Material: Som de qualidade, playlists adequadas ao estilo e espago seguro.

Socializacdo: Promover a integracao dos participantes e incentivar a expressao pessoal.

Bloco Fitness (Pilates): Atendemos 105 municipes, entre eles,

adultos e 32 idade. As aulas sao ministradas no periodo da tarde.
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Metodologia para Aulas de Pilates

1. Objetivo Geral

Promover equilibrio entre corpo e mente por meio do fortalecimento muscular, melhora da

flexibilidade, postura, controle respiratério e consciéncia corporal.

2. Estrutura da Aula (45-60 minutos)

A aula sera dividida em 4 etapas:

1. Aquecimento e Conexao Inicial (5-10 min)

2. Parte Principal (30-40 min)

3. Relaxamento e Alongamento (5-10 min)

4. Feedback e Conclusao (opcional - 5 min)

3. Detalhamento das Etapas

1. Aquecimento e Conexao Inicial (5-10 min)

Objetivo: Preparar corpo e mente para a pratica, aquecer musculos e conectar-se com a respiragao.

Exercicios sugeridos:

Respiracdo consciente (inspira pelo nariz e expira pela boca).

Mobilizagao articular (ombros, quadris, tornozelos).

Movimentos leves de flexdo e extensdo de coluna (ex.: “gato e vaca” no solo).

Ativacdo do powerhouse (musculos do core).

2. Parte Principal (30-40 min)
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Objetivo: Trabalhar forga, flexibilidade, estabilidade e controle corporal.

Estrutura:

Iniciantes: Movimentos basicos com foco na execug¢do correta.

Intermediarios/Avancados: Introduzir variacGes ou resisténcia (bandas eldsticas)

Exercicios sugeridos (solo):

1. Fortalecimento do Core:

Hundred, Leg Circles, Plank.

2. Mobilidade da Coluna:

Roll Up, Rolling Like a Ball, Spine Stretch Forward.

3. Estabilidade e Equilibrio:

Side Leg Lifts, Swan Dive.

4. Forca de Membros Superiores e Inferiores:

Push-up Modificado, Bridge, Kickbacks.

Progressao:

Aumentar a dificuldade ao longo das semanas (mais repeticdes, menor apoio, uso de acessorios).

Foco na fluidez e precisdao dos movimentos.

3. Relaxamento e Alongamento (5-10 min)

Objetivo: Promover relaxamento muscular e alongar os grupos musculares trabalhados.
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Exercicios sugeridos:

Alongamentos estaticos e dinamicos (ex.: Forward Fold, alongamento de costas e quadriceps).

Movimentos suaves para desacelerar a respiragdo e acalmar a mente.

4. Feedback e Conclusdo (opcional - 5 min)

Convidar os alunos a compartilhar suas percepc¢des sobre a pratica.

Orientar sobre a postura e respiracdo para o dia a dia.

4. Planejamento Semanal/Mensal

Inicio: Trabalhar fundamentos (respiracao, alinhamento, ativacdo do powerhouse).

Progresso: Gradualmente adicionar exercicios mais desafiadores e variagdes.

Revisdo: Reavaliar o progresso do grupo e ajustar o foco conforme necessario (mobilidade, forga,
reabilitacdo).

5. Materiais Utilizados

Colchonetes.

Acessorios: bolas, rolos de espuma, bandas elasticas, anel de Pilates.

6. Principios Fundamentais do Pilates

1. Respiragao: Coordenagao com os movimentos.

2. Centralizagdo: Foco no core (powerhouse).

3. Concentracdo: Plena atencdo durante os exercicios.

4. Controle: Movimentos precisos e intencionais.

5. Fluidez: Movimentos continuos, sem interrup¢des bruscas.
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6. Precisdo: Execugao correta e alinhamento corporal.

Bloco Bem estar (Alongamento, Ginastica e funcional):
Atendemos 420 municipes, entre eles, adultos e 32 idade. As aulas
sao ministradas nos 3 periodos (manh3, tarde e noite).

1. Treinamento Funcional

Descricdo: Método de exercicios que simula movimentos do dia a dia, utilizando padrdes naturais
como agachar, empurrar, puxar e girar. Trabalha forca, equilibrio, coordenacao, flexibilidade e
resisténcia, promovendo melhorias no condicionamento fisico geral. Pode ser realizado com o peso do
corpo ou acessorios como bolas, eldsticos e kettlebells.

Objetivo: Melhorar o desempenho fisico de forma global, prevenindo lesdes e otimizando a
funcionalidade do corpo.

2. Alongamento

Descricdo: Pratica voltada para o aumento da flexibilidade e da amplitude de movimento das
articulacdes. Consiste em movimentos que estendem os musculos de forma estdtica ou dinamica,
promovendo relaxamento muscular e melhora da circulagao.

Objetivo: Prevenir tensdes e lesdes, melhorar a postura, reduzir dores musculares e aumentar o bem-
estar fisico.

3. Ginastica

Descricdo: Conjunto de exercicios fisicos que pode englobar diferentes modalidades, como ginastica
artistica, ritmica, localizada e laboral. Dependendo do tipo, pode focar na forga, resisténcia, agilidade,
flexibilidade ou coordenagdo motora. E geralmente praticada em grupo, com musica ou de forma
estruturada.

Objetivo: Desenvolver capacidades fisicas especificas e melhorar a saude geral, muitas vezes com
carater ludico ou competitivo.
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Bloco lutas (Capoeira, judo e jiu jitsu): Atendemos 165

municipes, entre eles, criangas, adultos e 32 idade. As aulas sao
ministradas nos 3 periodos (manh3, tarde e noite)

1.Judod

Descricdo: Arte marcial japonesa que combina técnicas de projecdo, imobilizacdo e controle no solo.
Baseia-se no principio da eficiéncia e do uso da forca do oponente. Além de ser uma pratica esportiva,
é também um sistema educativo que promove disciplina, respeito e autocontrole.

Objetivo: Desenvolver forga, técnica, equilibrio e coordenacgao, além de valores como respeito,
perseveranca e espirito esportivo.

2. Capoeira

Descricdo: Manifestacdo cultural brasileira que mistura luta, danca, musica e acrobacias.
Desenvolvida por povos africanos escravizados, a capoeira é caracterizada por movimentos
ritmados e circulares, realizados ao som do berimbau e outros instrumentos.

Objetivo: Trabalhar a forga, flexibilidade, ritmo e expressao corporal, além de valorizar a cultura e a
historia afro-brasileira.

3. Jiu-Jitsu

Descricdo: Arte marcial de origem japonesa adaptada e popularizada no Brasil. E focada em técnicas
de alavancas, quedas e imobilizacGes, privilegiando o combate no solo. Permite que um praticante,
mesmo de menor porte, venc¢a adversarios maiores usando técnica e estratégia.

Objetivo: Melhorar o condicionamento fisico, desenvolver autodefesa, concentra¢do e controle
mental, além de promover o respeito pelo adversario.

Bloco esportes (futebol): Atendemos 15 municipes, entre eles,
criangas. As aulas sao ministradas no periodo da noite.
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Futebol Infantil
Descricao:

O futebol infantil é uma pratica esportiva popular realizada em campos improvisados, geralmente de
terra ou grama natural. E caracterizado pela simplicidade, pela criatividade e pela auséncia de regras
formais rigidas, destacando a espontaneidade das criangas e sua paixao pelo esporte.

Objetivo:

Proporcionar lazer, promover o desenvolvimento fisico, motor e social das criancas, além de fomentar
valores como trabalho em equipe, disciplina, respeito e fair play. Também funciona como um espaco
de inclusdo e formacdo social, muitas vezes sendo o ponto de partida para jovens talentos que
aspiram ao futebol profissional.

Bloco outros (escola de esportes): Atendemos 100 municipes,
entre eles, criangas. As aulas sao ministradas no periodo da noite.

Escola de Esportes
Descrigao:

Uma escola de esportes é um ambiente estruturado para oferecer ensino e pratica de diversas
modalidades esportivas. Seu foco é desenvolver habilidades motoras, técnicas especificas de cada
esporte, além de promover o bem-estar fisico, mental e social. As atividades podem ser adaptadas
para diferentes faixas etdrias e niveis de habilidade, desde a iniciacdo esportiva até o
aperfeicoamento técnico.

Objetivo:

Incentivar a prdtica esportiva como ferramenta de educagdo e formacgao, promovendo saude,
disciplina, trabalho em equipe e inclusdo social. Além disso, pode servir como base para identificar e
lapidar futuros talentos em diferentes modalidades.

ATIVIDADES EXTRAS:
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CURSO DE FERIAS — JULHO
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EVENTO DUTHLON ROSA
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