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Vida e Saude

Corpo belo, ereto e forte
Forma perfeita e saude
Exercicios e regimes
Prolongam a juventude

Cremes, massagem, ginastica
Neurose em qualquer idade
Drogas caras e plastica

Para manter a jovialidade

Flagelo, autovioléncia
Massacre ao corpo em cruz
Ostentacéo de aparéncia
Que encanta e que seduz

Mas beleza duradoura

E 0 sorriso que enternece
oz que canta e consola
Mé&o de carinho que aquece

Maratonas solidarias

Por agasalhos, alimento
Emagrecem voluntérias
Sem traumas e sofrimento

Energizada, saudavel
De alma rejuvenescida
No perfume de caridade
Preservar-se-4 sua Vida.

(Maria Antonia de Oliveira Ramos — autora e
aluna da disciplina Aluno Especial Il da UFSM).
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RESUMO

O presente estudo sugere uma proposta metodolégica no &mbito da Educacédo Fisica, para o
trabalho com pessoas idosas em Universidades Abertas a Terceira Idade. Esta populacdo
que aumentard em velocidade acelerada, que involuntariamente reduz o nivel habitual de
atividade; ndo ha como deter esse processo, mas com a atividade fisica, podemos diminuir
0s riscos do envelhecimento, proporcionando qualidade de vida, e maior protecdo a saude.
A Educacdo Fisica é uma area da Educacdo e da Salde, que se preocupa muito com o
envelhecimento. Considerando que as atividades fisicas estdo inseridas neste contexto,
surgem alguns questionamentos: Qual seria a melhor maneira de desenvolver atividades
fisicas com idosos, em UNATI? A Educacdo Fisica, enquanto area do conhecimento,
ligada as ciéncias da salde, que contribuicdo tem a dar ao trabalho com idosos em
UNATI? Em vista disso, o presente estudo teve trés objetivos: observar e registrar a
maneira de como sdo desenvolvidas as atividades fisicas nas ATIs do municipio de
Paranavai — PR; descrever os projetos de extensdo realizados pelo NIEATI/UFSM e
verificar como séo aplicados os projetos de extensdo da UFSM. A pesquisa se caracteriza
como um Estudo de Caso descritivo, onde no primeiro momento foram realizados as
observac@es nas ATls, registrando por meio de uma ficha de observacédo, construida pela
pesquisadora, sendo realizadas duas observacdes por dia, manhd e tarde num total de sete
dias em cada ATI. No segundo momento, foi realizado um estudo de caso na Universidade
Federal de Santa Maria, analisando os projetos de atividades fisicas realizadas com pessoas
da Terceira Idade. Para analisar os dados, a pesquisa foi dividida em dois momentos: 1°
momento; (dados obtidos com a realizacdo das observactes nas ATIs), foi utilizado o
método descritivo com estatistica simples, demonstrando o resultado por meio de graficos
e quadros, descrevendo cada categoria proposta e o 2° Momento (dados obtidos com o
estudo de caso). Com os dados analisados, verificamos que em todas as ATIs, a maior
reclamacéo dos freqlientadores foi a falta de um professor de Educacéo Fisica no local, que
gera problemas na prética de exercicios fisicos, expondo os freqlientadores a situagdes de
risco. Porém, concluimos que a préatica de atividades fisicas nas ATIs, apresenta algumas
vantagens que merecem ser consideradas relacionadas a qualidade de vida do idoso. O
trabalho realizado na Universidade Federal de Santa Maria ilustra a aplicagdo dos
conhecimentos do campo da educacdo fisica e da gerontologia, por meio, de atividades
altamente eficazes. Concluimos que a experiéncia de Santa Maria pode servir de base para
0 desenvolvimento de atividades fisicas com idosos em universidades abertas da Terceira
Idade. Concluimos também, que as atividades fisicas com idoso exigem o
acompanhamento e a avaliacdo de pessoas qualificadas e devem ser realizadas em locais
limpos e seguros.

Palavras-chave: Envelhecimento, Atividade Fisica, Qualidade de Vida e Terceira Idade.
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PEREIRA, Tayna Rita Mateus. PHYSICAL ACTIVITY WITH OLDER PEOPLE. 195
f. Dissertation Master in Education — State Univercity of Maringd. Supervisora: Regina
Taam. Maringd, 2009.

ABSTRACT

This study suggests a methodology in the context of Physical Education, to work with
older people in the Third Age Open University. This population will increase at accelerated
speed, which unwittingly reduces the level of habitual activity, there is no way to stop this
process, but with physical activity, can reduce the risks of aging, providing quality of life,
and greater protection of health. The Physical Education is an area of Education and
Health, which is concerned with aging well. Whereas the physical activities are included in
this context, some questions arise: What is the best way to develop physical activity with
older people in UNATI? The Physical Education, while area of knowledge, linked to the
health sciences, that contribution has to work with the elderly in UNATI? Therefore, the
present study had three objectives: to observe and record the way they are developed in the
physical activities of the municipality of ATIS Paranavai - PR; describe the scope of
projects undertaken by NIEATI / UFSM and see how they are applied to projects extension
of UFSM. The research is characterized as a case study description, which at first was the
comments on ATIS, registering through a form of observation, built by the researcher, and
made two observations per day, morning and afternoon for a total of seven days in each
ATI. The second time, was a case study at Federal University of Santa Maria, examining
the projects of physical activities of elderly people. To analyze the data, the research was
divided into two stages: 1 time (data obtained with the implementation of comments on
ATIS), we used the descriptive method with simple statistics, showing the result by means
of graphs and tables, describing each category proposal and Time 2 (data obtained from the
case study). With the data analyzed, we found that in all the ATIS, the biggest complaint
from attendees was the lack of a teacher of Physical Education at the site, which creates
problems in the practice of physical exercises, exposing visitors to situations of risk.
However, we find that the practice of physical activities in ATIS, has some advantages that
should be considered related to quality of life of the elderly. The work done in Santa Maria
illustrates the application of knowledge in the field of physical education and gerontology
through, activities highly effective. We conclude that the experience of Santa Maria can
serve as the basis for the development of physical activity with older people in open
universities of the third age. Also concluded that the elderly with physical activities require
monitoring and evaluation of qualified persons and shall be held in places clean and safe.

Keywords: Aging, Physical Activity, Quality of Life and Third Age.
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1 INTRODUCAO

O presente trabalho se propde a sugerir uma proposta metodoldgica, no ambito da
Educacdo Fisica, para o trabalho com pessoas idosas em Universidades Abertas a Terceira
Idade (UNATI).

O processo de envelhecimento populacional é um dos desafios contemporaneos
que devem ser enfrentados e merecem a atencdo dos pesquisadores. O crescimento da
populacdo idosa € um fendmeno mundial e social, sendo resultado do declinio da
fecundidade e do aumento da expectativa de vida. Iniciou no século X1X em alguns paises
da Europa Ocidental, espalhando-se para o resto do Primeiro Mundo e no século XX para
0s paises de Terceiro Mundo; tornando visivel no Brasil a partir dos anos 60.

O envelhecimento populacional ndo se refere ao individuo em particular e nem a
cada geracdo, mas as mudancas na estrutura etaria da populacéo, o que produz um aumento
do peso relativo das pessoas acima de determinada idade, considerada como inicio da
velhice. “Esse limite inferior varia de sociedade para sociedade e depende ndo somente de
fatores bioldgicos, mas, também, econdmicos, ambientais, cientificos e culturais”
(CARVALHO e GARCIA, 2003, p. 3). Como dissemos acima, a melhoria da condi¢éo de
vida, de educacdo e de saude contribuiram, junto com os avancos das ciéncias e da
tecnologia para o aumento da escala mundial do segmento idoso.

No estudo de Carvalho e Rodriguez—Wong (2008, p. 4), pode-se verificar que
“enquanto 17% dos idosos, de ambos 0s sexos, em 2000, tinham 80 anos ou mais de idade,
em 2050 corresponderdo, provavelmente, a aproximadamente 28%. Entre as mulheres, as
mais idosas passardo de 18% para 30,8%"”. Isso significara um grande envelhecimento da
populacdo idosa, predominado nela as mulheres idosas, destinado ao segmento idoso.

Iremos, nesse trabalho utilizar o termo Terceira Idade, pois de acordo com
Farinatti (2008), esse termo foi criado pelo francés Huet no inicio do seculo XX e designa
as pessoas de mais de 60 anos de idade, e idoso, aquele que aprende a desfrutar esta nova
etapa de vida, de forma positiva e aceitando suas limitagdes.

Na Franga, no século XIX, o termo velhice destinava-se as pessoas que ndo
podiam assegurar para si um futuro financeiramente tranquilo; “velhos” ou “velhotes” para

aqueles que ndo podiam vender seu trabalho e “idosos” para as pessoas com prestigio.
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Existe hoje, na area da gerontologia, um esforco para combater estere6tipos e preconceitos
relativos ao idoso e ao envelhecimento.

Concordamos com Carvalho (2006, p. 72):

O envelhecimento ndo pode ser mais encarado uma doenca e um
obstaculo para a pratica de exercicio fisico. O idoso ndo é um ser fraco,
incapacitado, isolado e senil. A idade apenas constitui uma
inevitabilidade do ponto de vista biologico. Com efeito, os idosos de
hoje vivem mais tempo, mas é premente que vivam em qualidade e
integrados na sociedade e na familia. E entfio necessario alterar as
mentalidades de forma emergir uma nova imagem da velhice.

O termo “velho” esté carregado de contetdo negativo, produzindo e reforgando a
exclusdo social. Evitaremos assim, o uso da palavra “velho”, pois como Devide (2000)
defende, velho é o que se entrega ao isolamento, desengajando-se da sociedade, esperando
pela morte. O envelhecimento ndo pode ser encarado com um processo igual para todos.
Cada um tem seu tempo e caracteristicas diferentes. Envelhecer ndo é seguir um caminho
inexoravel, mas construi-lo permanentemente.

O desejo de controlar o envelhecimento para Bellini (2002) faz parte da busca da
felicidade. A rejeicdo ao envelhecimento é um mecanismo de defesa natural do homem, e
aceitar a Terceira Idade como uma realidade e a compreensdo de que se pode ser
plenamente feliz em qualquer idade, é o caminho correto para uma vida com qualidade.

O envelhecimento é uma questdo relacionada a promocdo da salde. De acordo
com Farinatti (2008, p. 41), a saude é vista como a “extensdo das possibilidades de um
grupo ou de um individuo para realizar suas aspiraces e ambiente”. A abordagem da
promocao da saude “da-se pela dtica de uma autonomia comunitéria e individual, em face
dos fatores que se relacionam a salde: para serem “saudaveis”, os individuos devem ter
maximizado as oportunidades de controlar suas vidas” (FARINATTI, 2008, p. 41).

A Carta de Ottawa (1986) é um documento que assegura o direito a promocao da
salde. Ela destaca as condicdes e 0s requisitos para a saude, que sdo: a paz, a educacéo, a
moradia, a alimentacdo, a renda, um ecossistema estavel, a justica social e a equidade.
Estabelece também, uma relacdo direta entre salde e qualidade de vida. Veras e Caldas
(2004) estabelecem a intima relacdo desses fatores com a situacdo, a capacidade de efetuar
uma sintese cultura de todos os elementos que determinam uma sociedade, com seus

padrdes de conforto e bem estar.
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Um dos fatores que afetam negativamente e qualidade de vida é o sedentarismo;
embora ocorra em todas as faixas etarias, pode aparecer de forma mais acentuada na
velhice, devido a crenca popular de que nessa etapa de vida deve-se diminuir a intensidade
e a quantidade de atividades fisicas. Essa reducdo também pode ocorrer pelo receio de
prejudicar a saude, e por questdes de ordem psicoldgica, relacionadas a forma como o
sujeito vive o processo de envelhecimento.

Estar vivo requer movimentos, os resultados obtidos com o minimo de exercicios
sdo grandes e os beneficios incalculaveis, em todas as idades. Talvez o maior beneficio
seja a prevencdo de doencas e o combate a algumas mazelas que reduzem o grau de
autonomia, melhorando a disposi¢édo para a realizacdo das tarefas da vida cotidiana.

Nahas (2003) definiu atividade fisica como qualquer movimento corporal
produzido pela musculatura esquelética — portanto voluntaria que resulte num gasto
energético acima dos niveis de repouso. A aptidao fisica pode ser definida como a
capacidade de realizar atividades fisicas. Atividade fisica e aptiddo fisica tém sido
associadas, ao bem estar, a salde e a qualidade de vida das pessoas em todas as faixas
etarias, principalmente na Terceira Idade, quando os riscos potenciais da inatividade se
materializam, levando a perda precoce de vidas e de muitos anos de vida util.

Para o0 idoso, € muito importante estar em contato com o mundo que o rodeia,
sentir-se ativo e (til, participando de algum tipo de atividade. E necessario que o idoso
adquira uma postura positiva frente a velhice e que aprenda a valorizar-se, o que implica
cuidar do corpo e da mente. Aqui a Educacdo Fisica nosso objeto de estudo, tem uma
importante contribuicdo a dar.

A Educacdo Fisica é uma area da educacdo e da salde, que se preocupa muito
com o envelhecimento, tendo produzido diversas pesquisas na area. E importante destacar
que estamos nos referindo a um direito garantido no Estatuto do ldoso. No capitulo V,
artigo 20 esta dito que o idoso tem direito a educacédo, cultura, esporte, lazer, diversdes,
espetaculos, produtos e servigos que respeitem sua peculiar condicdo de idade, ou seja, no
seu direito a educacdo esta incluida a Educacdo Fisica.

No ambito educacional projetos de atividade fisica com idosos se desenvolvem
em Universidades Abertas a Terceira Idade (UNATI). Elas surgem na década de 70; em
Toulouse, na Franca por Pierre Vellas, e logo se espalham por toda a Europa, chegando ao
Brasil, na década seguinte. Antes disso, no Brasil, assistimos a criacdo da Escola Aberta a
Terceira Idade, do Servigco Social do Comércio — SESC, em Campinas no ano de 1977.
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Desde entdo, as instituicbes de ensino superior comegaram a implementar
projetos para a populacdo idosa. Em 1983 na Universidade Federal de Santa Catarina, teve
inicio atividades com o Nucleo de Estudos da Terceira Idade (NETI); o Ndcleo Integrado
de Estudos e Apoio a Terceira Idade — NIEAT]I, entrou na luta pela valorizacdo dos idosos
em 1984, quando o Prof. Dr. José Francisco Silva Dias iniciou o trabalho de atividades
fisicas para a Terceira Idade no Centro de Educagdo Fisica e Desportos na Universidade
Federal de Santa Maria — UFSM e em 1990 a parceria entre 0 SESC e a PUC de Campinas,
criou-se a primeira Universidade da Terceira Idade, a primeira divulgada na midia em
carater nacional (FENALTI e SCHWARTZ, 2003).

Considerando que as atividades fisicas estdo inseridas em todas as propostas de
educagdo a idosos, surgem alguns questionamentos: Qual seria a melhor maneira de
desenvolver atividades fisicas com idosos, em UNATI? A Educacdo Fisica, enquanto area
do conhecimento, ligada as ciéncias da salde, que contribuicdo tem a dar ao trabalho com
idosos em UNATI?

Com esses pontos de partida. O estudo possui quatro objetivos: observar e
registrar a maneira de como sao desenvolvidas as atividades fisicas nas ATI de Paranavai —
PR; descrever os projetos de extenséo realizados pelo NIEATI/UFSM; verificar como sdo
aplicados os projetos de extensdo da UFSM e sugerir uma proposta de atividades fisicas
em UNATI.

As perguntas feitas na pagina anterior, serdo respondidas ao longo desse estudo
por meio de uma revisdo bibliogréafica, de observacGes realizadas em Academias da
Terceira Idade (ATI) e por um estudo de caso realizado na Universidade Federal de Santa
Maria (UFSM), uma referéncia na Educacéo Fisica com pessoas idosas.

A primeira sessdo do estudo trata dos aspectos fisicos, sociais e psicoldgicos do
processo de envelhecimento, focalizando, nesse processo a atividade fisica, a Educacéao
Fisica e a educacgdo ndo-formal.

Na segunda sessdo tratar da atividade fisica realizada nas Academias da Terceira
Idade (ATI), constituidas de aparelhos adequados a pratica de exercicios fisicos, por
pessoas idosas. Fizemos observagdes em trés ATI do municipio de Paranavai — PR.

Na terceira sessdo, apresentamos o resultado de um estudo de caso, tendo por
objetivo a Educacdo Fisica com idosos, realizada na Universidade Federal de Santa Maria.
A UFSM ¢ a pioneira na area de atividade fisica com idosos. O Nucleo Integrado de
Estudos e Apoio a Terceira Idade (NIEATI), que integra o Centro da Educacdo Fisica e
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Desportos desenvolve varios projetos de pesquisa e extensdo que atendem, atualmente,
2.000 pessoas idosas.

Na conclusdo, com base nos estudos realizados, apresentamos uma sugestdo de
atividades fisicas em UNATI, pensando, especialmente na UNATI, que estd sendo criada
na Universidade Estadual de Maringd, para qual esperamos contribuir com o0 nosso
trabalho.

Esperamos que este estudo possa contribuir para outras pessoas que estudam

aspectos da Terceira ldade, e tenham neste um subsidio de trabalho.
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2 O SEGMENTO IDOSO: O ENVELHECIMENTO E SEUS ASPECTOS FiSICOS,
PSICOLOGICOS E SOCIAIS

Segundo dados do IBGE, no Brasil existem pelo menos 11 milhdes de pessoas
com mais de 60 anos de idade. Esse nimero vem aumentando, e em 2025 estima-se atingir
32 milhdes de idosos.

O envelhecimento populacional “é um fenémeno mundial, como atesta a Carta de
Viena, que expressa as conclusdes da Assembléia Mundial sobre Envelhecimento,
promovida pela Organizagdo das Nacgdes Unidas EM 1982” (NOVAES, 2000, p. 13).
Conforme Novaes (2000), desde 1970 ha tentativas de se estabelecer uma Politica
Nacional para o Idoso, primeiramente por meio do Ministério Social e Assistencial, e
depois por meio da Secretaria Nacional de Acdo Social, no ano de 1990. A Lei n°. 8842 de
4/1/94 tem como objetivo assegurar os direitos sociais, criando condi¢Bes para promover
sua autonomia, integracdo, participacdo efetiva na sociedade e o Conselho Nacional do
Idoso.

O padrédo familiar mudou nas dltimas décadas, e é possivel observar uma queda
do padrdo da familia, aumento no numero dos casais sem filhos e no nimero de familias
em que as mulheres sdo as responsaveis pelo sustento familiar; e talvez por isso o
envelhecimento seja um processo feminino. Em nosso pais, ha uma heterogeneidade entre
os estados, quanto a distribuicdo de idosos, ao padrdo de migrantes e a ocupacdo das
capitais. Nas areas urbanas, ha uma maior concentracao de idosos vivendo em bairros mais
antigos e centrais, enquanto que nos estados do Nordeste e do Sul, a predominéncia é de
idosos vivendo em areas rurais.

Existem estudos que mostram essa preocupacao em relacdo ao nimero de idosos
no mundo, especialmente a partir de 1985, quando comeca a adquirir visibilidade estudos e
programas que tém como principal personagem a pessoa idosa. Doll (et al, 2007) chama a
atencdo para o significativo aumento de pesquisas no Brasil, sobre o envelhecimento a
partir da década de 80.

Entretanto, as principais teorias socioldgicas relacionadas ao processo de
envelhecimento foram construidas bem antes, entre 1940 e 1980, e até hoje refletem na
orientacdo de politicas e préaticas que se referem a pessoa idosa. Quando se fala sobre o

desenvolvimento do envelhecimento, podemos relacionar trés teorias socioldgicas que
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tratam do tema. A primeira, Teoria da Atividade parte de um envelhecimento bem
sucedido, procurando explicar como os individuos se ajustam as mudancas relacionadas a
idade. A segunda, Teoria do Desengajamento, coloca em evidencia aspectos
sociopsicologicos, podendo haver desengajamento em qualquer area da vida, “é
considerado funcional tanto para o individuo como para a sociedade, uma vez que, com 0
afastamento do idoso do mundo produtivo, possibilita abrir espagos para 0s mais jovens”.
Ja a Teoria da Modernizacdo elabora reflex6es sobre o status e o prestigio do idoso,
trabalhando com sua imagem e as representagdes que influenciam essa imagem do idoso
(DOLL et al, 2007, p. 18).

A Teoria da Atividade, particularmente, repercutiu fortemente no campo da
Gerontologia, “apesar de certas criticas, ela continua bastante presente e, especialmente no
discurso pratico gerontoldgico, esta presente mais forte do que nunca” (DOLL, et al 2007,
p. 27).

Em dezembro de 1985 a professora Edneida Gongalves de Macedo Haddad
obteve o titulo de mestre em Antropologia Social na Universidade de Sdo Paulo (USP)
com a dissertacdo: “A ideologia da Velhice”, publicada no ano seguinte pela Editora
Cortez.

No Brasil, a discussdo torna-se mais efetiva com a Lei 8.842, de 1994, no
governo do Presidente Itamar Franco, que regulamentou a Politica Nacional do Idoso. Essa
politica assegura os direitos sociais do idoso e sua integra¢do na sociedade, entre outros.
Aqui, também, sente-se a influéncia da Teoria da Atividade.

O processo de envelhecimento no Brasil precisa ser mais debatido, provocar mais
mobilizagdo. E preciso um novo olhar e, sobretudo, novas praticas, pois ainda ha um
distanciamento entre a Lei e a realidade. Com o projeto de Lei 3.561/97, do Deputado
Paulo Paim, criou-se o Estatuto do Idoso, sancionado no dia 1° de outubro, Dia
Internacional do ldoso, no ano de 1997.

Estima-se que o limite da longevidade humana esteja em torno de 120 anos,
consequiéncia do progresso social e dos avancos da ciéncia. Neri (2005) afirma que, na
velhice, as capacidades cognitivas ligadas ao processamento da informacéo, a memoria e a
aprendizagem, declinam por causa das alteracbes sensoriais e neuroldgicas que
acompanham o envelhecimento.

O envelhecimento da populacdo brasileira, além de indicar a composicdo de
NOVOoS grupos sociais, alerta para novas demandas e problemas que 0s servicos e politicas
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publicas na area da salde e da educacgdo, entre outros, terdo que enfrentar diante das
mudancas significativas que esse processo promove na sociedade.

De acordo com Novaes (2000), o velho-jovem se define pela idade entre 65 - 75
anos; o velho-médio entre 75 - 85 anos e o velho-velho a partir de entdo. A sociedade
brasileira comeca a mudar a imagem do idoso, influenciada pelas midias. As novelas, por
exemplo, refletem essa nova imagem.

Héa algum tempo, nas propagandas de TV, o idoso era visto somente em anincios
de remédios e de seguro de vida. Hoje podemos observar a presenca do idoso em
propagandas que pretendem vender produtos que vado de cosméticos a viagens.

Na atualidade, a maioria das pessoas entende que a velhice comeca aos 60 ou 65
anos, sendo, em geral, o tempo da aposentadoria. O que merece ser destacado em relacéo
ao envelhecimento, é que ele ndo tem inicio em um momento especifico da vida, em uma
idade determinada. Vamos envelhecendo ao longo da vida.

Mazo, Lopes e Benedetti (2001, p. 52), definem trés tipos de idade;

Idade do meio: é a idade entre os 45 e 60 anos, aproximadamente. E
conhecida como idade pré-senil, critica, ou do primeiro envelhecimento.
Nesta idade encontram-se os primeiros sinais do envelhecimento, os
quais representam freqlientemente tendéncias ou predisposicdo ao
aparecimento de doengas, sempre importante a intervencdo preventiva.
Senescéncia gradual: idade entre 60 e 70 anos, aproximadamente.
Caracteriza-se pelo aparecimento de processos morbidos, tipicos da
idade avancada, e requer aplicacdo de medidas diagndsticas e
terapéuticas oportunas. E a fase em que sdo mais relevantes os
problemas assistenciais em termos médicos, sociais e de reabilitacdo.
Grande velho ou longevo: esta idade é definida para individuos com
mais de 90 anos.

A transformacdo do modo de envelhecer exige mudancas na sociedade. As
mudangas de atitudes individuais das pessoas em relacdo ao préprio envelhecimento, na
participacdo de diferentes grupos sociais, € muito importante, pois leva as pessoas do seu
circulo de relacionamentos a modificarem também suas atitudes.

O envelhecimento humano de acordo com Mazo, Lopes e Benedetti (2001), é
definido de diferentes maneiras, conforme sejam levados em conta, fatores ambientais,
genéticos, bioldgicos, psicolégicos, sociais e culturais. Os fatores genéticos e bioldgicos
referem-se a alteracdo irreversivel da substancia viva que ocorre desde a maturagdo sexual
até a longevidade, numa progressao lenta e gradual. Quanto aos fatores psicoldgicos e
sociais, esses tém relacdo com a perda de papéis sociais e de fungdes exercidas no sistema
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produtivo. Muitos individuos fisicamente envelhecidos ndo se sentem velhos. Embora, 0
fisico e a mente envelhecam juntos, o processo ndo se efetiva em ambos no mesmo ritmo,
nem da mesma forma. As limitacGes fisicas e as condi¢cdes de vida, e ndo a idade em si,
terdo peso importante na perda de papéis e de funcdes.

Jordao Neto (1997) nos alerta para darmos o devido peso as mudancas historicas
e sociais que produziram o conceito de velhice. O sentido que a ela é dada no mundo
capitalista resultou de uma construcdo fundada nas relagcdes entre capital e trabalho. Com
isso esperamos estar colocando a devida distancia entre os conceitos de velhice e de
envelhecimento. Esse pode significar enriquecimento intelectual e espiritual, expresso
numa vida ativa e na participacdo social e politica, apoiada em muita experiéncia de vida.

No envelhecimento ha alteragdes naturais em todo 0 nosso organismo, sendo que
0 processo de senescéncia vai se tornando mais acelerado a partir dos 70 anos. A
velocidade do envelhecimento, porém, ndo é a mesma para todos, Rauchbach (2001), diz
que é possivel que individuos da mesma idade apresentem situacGes biologicamente
diferentes. Nuiland (2007) e Jeckel-Neto (2001) tém a mesma posi¢cdo e chamam a atencao
para a forma como cada individuo se recupera dos danos acumulados, fato que guarda uma
intima relacdo com o estilo de vida e o ambiente onde vive.

Segundo Neri (2005, p. 68), o envelhecimento compreende os processos de
transformacdo do organismo que ocorrem apds a maturacdo sexual e implica a diminuicao
gradual da probabilidade de sobrevivéncia. “Sdo de natureza interacional, iniciam-se em
diferentes épocas e ritmos e acarretam resultados distintos para as diversas partes e funcdes
do organismo”.

O envelhecimento é uma experiéncia sujeita as influéncias de diferentes
contextos sociais, histéricos e culturais. Seu processo esté associado a uma série de perdas,
limitacOes e dificuldades. Bassit e Witter (2006) enfatizam que ndo se pode considerar 0
envelhecimento como um processo patolégico ou sé6 como um problema; ha muitas
varidveis envolvidas, entre as quais as condi¢des de salde, as interacdes sociais, a
formacdo intelectual, pois muitos, com boa qualidade de vida, vivem a passagem dos anos
com salde, autonomia e independéncia.

Insistimos, porque consideramos importante a idéia de que o envelhecimento néo
se constitui apenas de aspectos negativos, embora esses ndo devam ser negados; porém,
pode ser uma fase cheia de vitorias e de prazer. O envelhecimento ndo apenas modifica a

vida daqueles que envelhecem, mas também a vida daqueles que convivem com eles. E o
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periodo da vida humana que confere maior diversidade entre as pessoas em funcdo da
variedade e intensidade das interferéncias, tanto internas como externas ao homem, que
ocorrem durante o trajeto pela vida ou pelo curso da vida.

O envelhecimento populacional insere-se nas transformagdes sociais, culturais e
econdmicas das sociedades contemporaneas. A Politica Nacional de Salde tem enfatizado
0 atendimento aos idosos com mais de 65 anos em funcdo do padrdo de doenca desse
grupo, susceptivel as doencas cronicas. A morbidade maltipla entre os idosos geralmente
estd associada a doencas que demandam pessoal qualificado, equipamentos e exames
complementares de alto custo, além de internagdes de longo prazo. Medidas importantes
estdo sendo implementadas pelo setor publico, entre as quais destacam-se a vacinacdo para
a gripe e o Programa Saude da Familia, atualmente denominado Estratégia da Saude da
Familia. Mais do que a simples prevencdo de doencas, a promocdo da salde pode fazer
muita diferenca na qualidade de vida da populacdo idosa.

Entretanto, as politicas publicas direcionadas ao trabalhador idoso, ainda ndo
respondem ao desafio representado pelo envelhecimento populacional. E a aposentadoria,
para 0S que conseguem se aposentar (pois muitos, por necessidade, trabalham por toda
vida) pode constituir-se em um drama pessoal que vai se juntar a outros, vividos no mesmo
tempo.

Novaes (2000, p. 13) discute a questéo, apontando seu lado mais doloroso:

A aposentadoria traz frequentemente para o idoso, problemas
econdmicos e perda de status profissional, ocasionando isolamento,
inseguranca e sentido de inutilidade [...]. O comportamento das
condicdes de saude por doencgas e perda de energia, exigindo cuidados
médicos, despesas, mais atencdo familiar e que levam a dificuldade de
locomogdo, de continuar a ser independente e baixa auto-estima. As
perdas familiares, afetivas e sociais que fazem com que fique muito
reduzido seu mundo de relagdes, sem amigos e sem perspectivas. A falta
de outras oportunidades ocupacionais, sociais e de lazer a fim de
encontrar motivacdo para participar de grupos e ter prazer em viver.

A aposentadoria “proporciona ndo um beneficio, mas um direito, que deve
assegurar aos individuos uma renda permanente para manutencao do individuo do nivel de
vida e garantir as necessidades de seguranca individual” (SALGADO, 1982, p. 55). Né&o se
trata de uma questdo financeira. Saber que suas necessidades basicas serdo atendidas, que
estd amparado pela lei, pela sociedade, pela familia, enfim. O sentimento de seguranca, de

cidadania, afeta positivamente a pessoa idosa e a forma como vive a aposentadoria.
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Simson, Park e Fernandes (2001) destacam o fato de que a aposentadoria pode modificar

as emocoes e sentimentos; entretanto, essa modificacdo pode ter um sentido positivo.

Para os idosos, o tempo livre gerado pela aposentadoria vem sendo cada
vez mais fruto de ampliacdo de fontes financeiras alternativas, as quais
objetivam a colaboracdo com a vida dos filhos, educacdo dos netos e
atendimento a necessidades basicas de sobrevivéncia. Soma-se as
dificuldades financeiras dos idosos, a auséncia de uma politica de
ocupacéo do tempo livre (BURITI, 2006 p. 111).

Pudemos aprender a envelhecer, a enfrentar positivamente a Terceira ldade,
exercitando nossa capacidade de tomar decisdes, ampliando nosso conhecimento acerca do
processo de envelhecimento, continuando por toda a vida a aprender, a compreender o
mundo em que vivemos.

A longevidade é uma conquista do desenvolvimento. O homem comeca a
envelhecer desde o nascimento. Mesmo conquistando novos recursos, novas
possibilidades, competéncias anteriormente adquiridas vao se desgastando; o tempo da
com uma das mé&os e retira com a outra.

Bassit e Witter (2006), Mazo, Lopes e Benedetti (2001) e Neri (2005), utilizam o
termo curso de vida, que é a possibilidade de considerar como as mudancgas sociais
interferem na vida daqueles que envelhecem, como também a maneira com que as historias
de vida contribuem para a diversidade do processo de envelhecimento.

Neri (2005, p. 69), fala sobre o curso de vida que é:

Uma sequéncia de mudancas previsiveis, de natureza genético-bioldgica,
que ocorrem ao longo das idades e, por isso, é chamada de mudancas
graduadas por idade. Uma seqliéncia previsivel de mudancas pelos
processos de socializacdo a que as pessoas de cada corte estdo sujeitas e
que, por isso, sdo chamadas de influéncias graduadas por historia. Uma
seqliéncia ndo previsivel de alteracdes devidas a influéncia de agendas
biolégicas e sociais, e que por isso sdo chamadas de influéncias nédo
normativas.

Envelhecimento bioldgico para Mazzo, Lopes e Benedatti (2001, p. 53), “é um
processo continuo durante toda a vida, com diferenciacdes de um individuo para outros, e
até diferenciacbes no mesmo individuo, quando alguns 6rgaos envelhecem mais rapido que
outros”. Envelhecimento intelectual “comeca quando o individuo apresenta falhas na

memoria, dificuldades na atencédo, na orientacdo e na concentracdo, apresenta modificacbes
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desfavoraveis em seu sistema cognitivo”. Envelhecimento social, “ocorre de formas
diferenciadas em culturas diversas e estd condicionado a capacidade de producdo do
individuo, tendo a aposentadoria como seu referencial mais marcante” (MAZZO, LOPES e
BENEDATTI, 2001, p. 53).

O envelhecimento fisico, conforme Salgado (1982), ocorre pela perda da forca

muscular, dando o tempo acumulado uma imagem pesada e até mesmo gasta, ao corpo.

Pessoas na meia-idade ou na velhice inicial tendem a indicar uma idade
psicoldgica menor do que a sua idade cronoldgica, em parte para
salvaguardar a imagem social e a auto-estima e em parte, talvez por
dificuldades de auto-aceitacdo. Muitas acreditam que a velhice é um
estado de espirito, no sentido de que independem da idade cronoldgica e
de outros marcadores de velhice. [...] 0s idosos possuem uma perspectiva
mais positiva em relacdo a velhice do que a que os adultos tém dos
idosos (NERI, 2005, p. 111).

Quando a mente amadurece, ela torna-se mais apta a apreensdes de toda ordem,
principalmente aos raciocinios abstratos que, “em idades anteriores, nem sempre foram
possiveis. A maior caracteristica do desenvolvimento da mente estd no controle das
emocoes e no encontro de objetivos de vida” (SALGADO, 1982, p. 28). A possibilidade de
fazer planos, de sonhar com realizagbes pessoais e coletivas sdo fundamentais para dar
sentido a vida de pessoas de todas as idades, inclusive a vida dos que tém mais de sessenta

anos.

2.1 O Idoso e a Atividade Fisica

O objetivo principal da atividade fisica na Terceira Idade é o retardamento do
processo inevitavel do envelhecimento, por meio da manutencdo de um estado
suficientemente saudavel, sendo perfeitamente equilibrado, que possibilite a normalizacéo
da vida do idoso e afaste os fatores de riscos comuns na Terceira Idade. De acordo com
Meirelles (2000), isto é importante, pois cria um clima de alegria e de descontracéo,
desmobiliza as articulagdes e aumenta o ténus muscular proporcionando maior disposi¢éo

para o dia-a-dia, ou seja, cria condi¢des para um envelhecimento ativo.
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Certos idosos preferem atividades menos exigentes e que requeiram menor
esforco, sendo de grande interesse aquelas que se desenvolvem em grupos e em contato
com outras pessoas. Alguns desenvolvem uma imagem de si por meio da estrutura social
em que estdo inseridos, criam limites proprios, relacionados as capacidades pessoais e a
realidade humana (MAZO, LOPES e BENEDETTI, 2001).

Se o idoso, porém, ignora os estere6tipos e o preconceito, vive melhor, e com as
atividades fisicas conquista a preservacao dos recursos de que dispdes e minimiza as algias
corporais, debilitantes, e as alteragdes degenerativas; assim, as atividades fisicas
prolongam a vida, uma vida vivida com mais qualidade e prazer. Os exercicios regulares
promovem o aumento da sensagdo de bem-estar; melhoram a auto-estima; atenuam a
ansiedade; a tenséo e previnem e combatem a depressdo (MEIRELLES, 2000). Os ganhos,
portanto, vdo muito além da boa forma, da aparéncia, o que torna essencial a préatica de
alguma atividade fisica, compativel com as condicdes fisicas de cada pessoa.

Ledo Junior (2005, p. 16) diz que a atividade fisica esta relacionada a
movimentos ou exercicios sistematizados realizados pela musculatura esquelética, que
resultam em aumento do gasto energético. Atividade fisica, aqui, é considerada “um
conjunto de acbes corporais capazes de contribuir para a manutencdo fisiologica e
psicoldgica das pessoas que envelhecem”. Vellas (1974) expde varias formas de executar
atividade fisica. Ele ilustra varias formas de realizar a ginastica, que o individuo devera por
em pratica (Anexo A).

A atividade fisica direcionada para a Terceira ldade contribuira para o
prolongamento da vida, fazendo com que o idoso que tende a manter-se em repouso, ndo
permaneca sedentario, e trabalhe e corpo e a mente, sempre em busca de uma disposicdo
cada vez maior para a vida. A motivacdo faz com que se desenvolva a satisfacdo, a
criatividade, o animo, o bem-estar espiritual e a abertura para as inovagdes (MEIRELLES,
2000).

Mazo, Lopes e Benedetti (2001) expdem que, na sociedade atual, o sedentarismo
atinge todas as camadas sociais e faixas etérias. As atividades da vida etéaria na sociedade
tecnicamente desenvolvida ndo fornecem trabalho fisico suficiente para estimular os
sistemas cardiorrespiratorio e muscular, havendo necessidade de uma préatica regular de
atividade fisica para manter a capacidade funcional.

O bem estar psiquico do idoso dizem Mazo, Lopes e Benedetti (2001), esta
relacionado a possibilidade de manutencdo de sua autonomia e independéncia. No
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envelhecimento, a dependéncia fisica é confundida com dependéncia para a tomada de
decisdo, o que da origem a um paternalismo social. Os educadores tém um papel
importante em relagdo a isso, atuando junto ao idoso, a familia deste e a sociedade civil e
politica.

Ledo Junior (2005) conceitua atividade fisica como um conjunto de
responsabilidades e acBes interativas, com o propésito de apoiar as pessoas e as
comunidades e adotarem a manterem préaticas saudaveis, a usarem amplamente 0s servi¢os
de saude disponivel, a desenvolverem a consciéncia critica e a investirem na
autocapacitacdo, de modo a aprimorar suas competéncias de tomada de decisGes, seu status
de saude e seu contexto ecoldgico e social.

Na Medicina, conforme Neri (2005), o termo qualidade de vida esta associado a
relacdo custo-beneficio inerente a manutengdo da vida de enfermos crénicos e terminais.
Em Economia, é associada com renda per capita, que funciona como indicador do grau de
acesso das populacGes aos beneficios da educacdo. Em Sociologia, inclui um conjunto de
indicadores econdmicos e de desenvolvimento sécio-cultural identificados como nivel ou
padrdo de vida de uma populacdo. Em Politica, é a equidade na distribuicdo das
oportunidades sociais. Em Psicologia Social, ¢ a experiéncia subjetiva de qualidade de

vida, representada pelo conceito de satisfacao.

Qualidade de vida implica condicGes tanto objetivas — renda, condicdes
de habitacdo, bens, relacionamentos sociais, salde, quanto subjetivas —
afeto, seguranca, privacidade etc. — para que o homem exerca sua forca
transformadora e criativa. Assim, qualidade de vida traz implicita em si
mudancas sociais, e tem que ser vista como um processo de interacdo
dinamica entre o individuo e seu meio. Refletir sobre qualidade de vida
requer considerar as forcas que atuam nas mudancas sociais, levando em
conta jogos de poder, valores e condicGes de participacdo (SIMSON,
PARK e FERNANDES, 2001, p. 233).

Em todas as idades, segundo Ledo Janior (2005, p. 17), o habito de exercitar-se
faz bem a salde e reflete na qualidade de vida acarretando beneficios como:

Reducdo da tensdo da pratica de exercicios aerdbicos, melhora a satde
fisica e melhora a satde psicoldgica, melhora no humor e reducdo da
ansiedade, melhora no bem-estar, diminuicdo da ansiedade e melhora da
estabilidade emocional.  Os idosos praticantes de atividades fisicas,
além de se sentirem bem, tém mais disposicdo dentro e fora da familia,
sdo menos dependentes e conhecem novamente seu corpo, ultrapassando
limites e barreiras muitas vezes impostas.
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Mazo, Lopes e Benedetti (2001), comentam que as atividades fisicas para os
idosos, auxiliam na reintegragdo destes na sociedade e melhora o seu bem estar geral,
retarda o surgimento das degenera¢des; melhora os elementos da aptidao fisica; melhora a
auto-imagem e auto-estima; diminui medos, receios, estados depressivos, agressividade,
mantendo o equilibrio emocional; favorece a aquisicdo de novas aprendizagens; favorece a

melhor autonomia e independéncia e também a disponibilidade para a comunicacéo.

As atividades fisicas trazem beneficios para os idosos, tais como:
diminuicdo da gordura corporal, aumento da for¢a e da massa muscular,
fortalecimento do tecido conectivo, melhoria da flexibilidade;
diminuicdo da pressdo arterial. A redugdo dos niveis de triglicérides no
sangue, redugdo dos riscos e acidentes vasculares cerebrais e a
manutencdo do funcionamento de alguns neurotransmissores. A
atividade fisica melhora o metabolismo de maneira geral, mas sabe-se
que o coracdo é um dos 6rgdos mais beneficiados: passam a bombear
maior gquantidade de sangue, permitindo melhor oxigenacdo de outros
6rgaos vitais como o cérebro, os pulmdes e os rins (LEAO JUNIOR,
2005, p. 17).

Para o idoso, € muito importante estar em contato com o mundo que o rodeia,
sentir-se ativo e (til, participando de algum tipo de atividade. E necessario que o idoso
adquira uma postura positiva frente a velhice e que aprenda a valorizar-se (PEREZ et al.,
2003).

2.2 Os beneficios e maleficios que a atividade fisica proporciona aos idosos

Alguns idosos procuram as atividades fisicas para se livrarem da soliddo. Eles
querem continuar sua trajetéria rumo a auto-realizacdo, além de se tornarem ativos e
independentes, por isso, o esporte trabalhado dentro da Educacdo Fisica, possibilita um
estilo de vida ativo e atrai a idéia de salde, longevidade e bem estar.

Mas para que essa idéia de vida ativa, bem estar e longevidade seja realizada, €
preciso que o individuo que executa uma atividade fisica se preocupe com a promocdo de
sua saude, na qual teve sua etiologia formalizada através da Carta de Otawa, promulgada
na 12 Conferéncia de Promocdo em Saude, realizada em 1986 na cidade de Otawa, no

Canada. Este conceito foi caracterizado como o processo de capacitacdo da comunidade
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para atuar na melhoria da sua qualidade de vida e satde, incluindo uma maior participagédo
no controle desse processo. Esse documento acrescenta que para se atingir um estado de
completo bem estar fisico, mental e social, os individuos e grupos devem saber identificar
aspiracgdes, satisfazer necessidades e modificar favoravelmente o meio-ambiente. Portanto,
a promocao em salde caracteriza-se como um processo de envolvimento das pessoas para
aumentar e melhorar o controle sobre a saide (CARTA DE OTAWA, 1986).

O conceito de promocdo da saide em Educacdo Fisica, para Neri (2005, p. 16), é
“como um conjunto de responsabilidades, papéis e acdes interativas, com o propdsito de
apoiar as pessoas e as comunidades a adotarem e manterem praticas saudaveis”.

Segundo a autora, os beneficios da pratica de atividade fisica, sdo a “reducdo da
tensdo com a pratica de exercicios aerdbicos, melhor salde fisica e melhor saude
psicolégica, melhora do humor e redugdo da ansiedade, melhoria do bem estar e
diminuicéo da ansiedade” (NERI, 2005 p. 17).

A atividade fisica é uma aliada imprescindivel para alcancar boa forma fisica e
boa qualidade de vida fisica e psicoldgica, ndo sé na velhice, mas ao longo de toda a vida.
A preocupacdo de promover e manter a saude devem ser ressaltados para a populacéo
mundial, que cada vez mais necessita, em sua rotina diaria, da préatica de exercicios fisicos
regulares para combater os efeitos nocivos da vida sedentéria, para manter e promover a
saude e a funcionalidade fisica e mental.

A atividade fisica para a Terceira Idade, conforme Meirelles (2000, p. 77), tem 0s
seguintes objetivos:

Bem estar fisico; auto realizagdo; sensacdo de auto avaliacdo; seguranca
no dia-a-dia através do dominio do corpo; elasticidade; aumento da
prontiddo para a atividade; ampliacdo da mobilidade das grandes e
pequenas articulacGes; fortalecimento da musculatura, pois os musculos
tém uma capacidade de regeneracgdo especial - a funcao dos aparelhos de
sustentacdo e locomocdo também depende da musculatura; melhoria da
respiracdo, principalmente nos aspectos da forte expiracao;
intensificacdo da circulacdo sangiiinea, sobretudo nas extremidades;
estimulacdo de todo sistema cardiocirculatério; melhoria da resisténcia;
aumento da habilidade, da capacidade de coordenacao e reagdo; além de
ser um meio de cura contra a depressdo, circunstancias de medo,
decepcdes, vazios interiores; aborrecimentos, tédio e solidao.
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A atividade fisica reduz os niveis de ansiedade e estresse, melhorando o humor e
a imagem corporal do individuo, melhora também a tensdo muscular, a insénia e diminui o
consumo de medicamentos. Buriti e Campelo (2006, p. 120), afirmam que a “atividade
fisica regular e sistematizada aumenta ou mantém a aptidao fisica da populagdo idosa,
contribuindo para o bem-estar funcional”, além do impacto que a atividade regular pode ter
na prevencgédo e no tratamento de doencgas cronico-degenerativas em idosos, ela “colabora
com a manutencdo da capacidade funcional, mesmo na presenca de doencas” (BURITI e
CAMPELO, 2006, p. 120).

O idoso ndo deve sofrer por causa da atividade fisica, entretanto no inicio de
qualquer atividade fisica independente da idade o qual ir4 ser trabalhada, & necessidade de
realizar um trabalho de forma gradativa para poder amenizar essas dores musculares que
com tempo irdo desaparecer com certeza, logicamente isto pode variar de individuo para
individuo. Ninguém tem mais duvida sobre os efeitos benéficos dos exercicios fisicos.
Contudo, somente o0s exercicios praticados com regularidade obtém as alteracGes
fisioldgicas tdo importantes para o organismo.

O exercicio praticado de forma irregular pode ser entendido pelo nosso corpo
como mais uma fonte de stress, na maioria das vezes acima dos niveis de seguranca.

De acordo com Andrade e Gaya (1983 apud MEIRELLES, 2000, p. 79 e 80),

Varios exercicios que devem ser contra indicados:

1. Exercicios do tipo abdominais supra-umbilicais devem ser evitados
em idoso com excesso de peso, prevenindo-se uma sobrecarga
exagerada, numa musculatura deficiente; 2. Atividades onde paradas e
recomego sejam abruptos, pois esses movimentos contribuem para danos
nos sistemas musculo tendinoso e 6sseo do idoso; 3. Exercicios que
provoguem apnéia ndo sdo recomendados, evitando-se a manobra de
valsava; 4. Exercicios que solicitem movimentos bruscos de rotagdo e
cincundagdo podem propiciar lesdes musculares, tendo em vista a
provavel diminuicdo da capacidade de coordenacdo intra e
intermuscular; 5. E importante a manutencdo de ritmo respiratorio
adequado durante a execucdo dos exercicios, pois desse modo a
musculatura respiratéria estara sendo trabalhada também; 6. Exercicios
em geral de forca méxima e isométrica intensos; 7. Treinamento em
circuito — nesse caso, o papel social do treinador tem grande influéncia,
pois quando aplicado e constante, pode contribuir para um maior
isolamento do idoso; 8. Atividades competitivas geram situagdes tensas,
pois a pessoa idosa, na ansiedade de vencer, pode extrapolar seus
limites; 9. Exercicios do tipo sufocante devem ser severamente
controlados.
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De acordo com a autora, (p. 90 e 91), existem fatores que devem ser considerados
pelo professor:

Nunca deixar de considerar as opinides; o professor tem como fungéo
orientar; respeitar a individualidade bioldgica; saber ouvir; saber falar
com respeito; conhecer 0 aluno nos aspectos biopsicossociais; respeitar o
ritmo proprio de cada um; lembrar que ndo estad preparando um atleta;
saber aproveitar o interesse do grupo; ser criativo e espontaneo; deixar
gue a aula seja do idoso; adequar o idoso a todas as modernidades e
favorecer informacdes necessarias.

Os maleficios que a atividade fisica pode trazer vao desde dores musculares que
surgem no dia seguinte até lesdes graves e ataques fulminantes do coragdo. Portanto, a
carga de exercicios imposta ao corpo deve ser crescente e gradativa e bem distribuida
durante os dias da semana. Antes de fazer qualquer tipo de atividade fisica, é necessaria
uma avaliacdo fisica completa.

Os exercicios fisicos para idosos devem ser delineados considerando-se a
eficiéncia, a seguranca e 0s aspectos motivacionais. Para a maioria das pessoas é
estimulante a conquista de pequenos desafios, o que também reforca o sentimento de
progresso.

Segundo Pascoal, Santos e Broek (2006, p. 219), a atividade fisica contribui para
que as pessoas se libertem se pré-conceitos estabelecidos culturalmente, é “considerada
uma prética preventiva, capaz de levar o idoso a viver a vida de maneira mais prazerosa e é
associada a melhorias significativas nas habilidades funcionais e na condi¢do de satde”. O
ser idoso, sendo uma pessoa experiente e vivida, possui uma bagagem a ser considerada,
que precisa ser valorizado e respeitado durante a pratica de atividades fisicas. A énfase das
atividades deve ser dada ao seu bem-estar bio-psico-social, a0 aumento da sua auto-estima
e nunca a competicdo com outros idosos. Por tudo isso deve sempre nos lembrar que a
atividade fisica em qualquer idade e principalmente nessa faixa etéria deve ser trabalhada
de forma que o individuo sinta prazer, alegria, bem-estar e nunca como uma pratica

imposta, dolorosa e acima de tudo que néo respeite os limites de cada um.
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2.3 A histéria da Educacdo Fisica no mundo em diferentes periodos da histéria

Ao resgatar a histéria da Educacdo Fisica, buscamos nela as raizes do trabalho
que hoje é desenvolvido com pessoas idosas e as possibilidades de enriquecimento e de
aperfeicoamento, a partir de novas sinteses, que s0 sdo possiveis aprendendo com o
passado e entendendo o movimento que resultou no modelo predominante.

Ao fazer uma andlise a respeito da cultura fisica no mundo em diferentes
periodos, é necessario determinar as diferentes etapas de producéo da vida material, no
decorrer da histdria. E preciso ter presente as formas de producdo material do homem, a
divisdo do trabalho intelectual e manual, as diferentes formas de sujeicdo a necessidade
natural e historica.

Tudo comegou quando o homem primitivo sentiu a necessidade de lutar, cagar,
fugir, para sua sobrevivéncia. Assim, 0 homem executava 0s Seus movimentos corporais. A
caca nao foi um estagio de desenvolvimento econdmico e ndo era unicamente 0 meio de
procurar alimentos e sim, também, combate para a obtencdo da seguranca e do dominio.

Outro componente marcante na Educacdo Fisica foi a Danca, em que povos
dancavam em homenagem ao sol, a lua, aos seus deuses, a guerra e ao casamento. A figura

a seguir representa a Educacao Fisica realizada por meio da danga em momentos festivos.

Figura 1 — Danga nupcial ao ar livre (SOARES, 2002, p. 11).
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As dancgas representavam um papel fundamental no processo da Educacéo,
acompanhadas por ruidos, duravam horas ou até dias, levando os seus praticantes a
acreditar estarem entrando em contato com o poder dos deuses (OLIVEIRA, 2004).

Muitas vezes esses momentos festivos eram o0s 0(nicos momentos de
descontracdo, pois a sociedade passava a maior parte do tempo trabalhando, e muitas vezes
era trabalho escravo.

Foi provavelmente através de séculos de escraviddo que os homens adquiriram
suas tradicdes e habitos de trabalho. Ninguém realizaria um trabalho duro e continuo sendo
pelo temor de castigos fisicos. Gradualmente, por meio da agricultura, da escravidao, da
divisdo do trabalho, a comparativa igualdade da sociedade primitiva foi substituida pela
desigualdade e diviséo das tarefas sociais.

Na Grécia as primeiras cidades surgiram com 0 progresso da agricultura e o
trabalho do ferro, desenvolvendo a propriedade privada e acentuando a diviséo do trabalho
social. Os escravos asseguram o essencial do trabalho manual e a classe dos homens livres
nao é responsavel pelo desempenho do trabalho diretamente produtivo. Os homens livres
olhavam com desprezo para o trabalho manual e realizavam-no na menor escala possivel.
Era necessario ter o tempo livre para dedicar-se a0 governo, a guerra, a literatura e a
filosofia.

A historia da Educacdo Fisica passou por varias mudancas. Setenta anos foram
suficientes para que passasse a merecer algum destaque na Educacdo. A atividade na
Grécia Antiga tem por base uma origem guerreira e aristocréatica e o primeiro traco
caracteristico do desporto grego foi a influéncia de Homero. Na sociedade grega desse
periodo, as atividades sociais se resumiam numa constante preparacdo para a guerra e a
educacdo. O objetivo era a formacdo continua de jovens guerreiros.

Em “A Republica”, Platdo fala por intermédio de Socrates a respeito do tipo de
educacéo pelas quais os guardides da sua cidade deveriam passar. Era a Paidéia, a ginastica
deveria ser praticada desde a infancia. “Platdo entende que a primeira casa a fazer é formar
espiritualmente o Homem, na plenitude, entregando-lhe em seguida o cuidado de velar
pessoalmente pelo seu corpo” (JAEGER, 1994, p. 795). Assim, como adaptar-se a todos
em mudancas de comida, bebida e de clima, os guardibes deveriam ter atencédo
principalmente com salde, ja que a ginastica tinha lugar de relevo na vida dessa classe. “A
finalidade da ginastica, pela qual devem reger em detalhes os exercicios e esforcos fisicos,
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ndo é alcancar a forca fisica de um atleta, mas desenvolver a coragem do guerreiro”
(JAEGER, 1994, p. 799).

Foi por isso que um deus deu aos homens, conforme Jaeger (1994, p. 800) “a
ginastica e a musica formando a unidade indivisivel da Paidéia, ndo como educacéo
separada do corpo e do espirito, mas como as forgas educadoras da parte corajosa e da
parte da natureza humana que aspira a sabedoria”.

A civilizacdo grega marca o inicio de um novo ciclo na Historia, com o
nascimento de um novo mundo civilizado e com o inicio auténtico da histéria da Educacéo
Fisica. A sociedade Espartana era voltada essencialmente ao preparo do corpo para a
guerra, alimentavam uma “politica de eugenismo que outorgava a uma comissao de ancias
o direito de condenar os nascidos raquiticos e disformes” (OLIVEIRA, 2004, p. 23).

Os jogos também faziam parte da sociedade Espartana. Por exemplo, 0s antigos
Jogos Olimpicos que ocorreram por onze séculos, tinham uma ampla coesdo cultural e
nacional dos gregos. Possuiam também uma caracterizacdo religiosa e comercial. Sua for¢a
era tanta que as constantes guerras entre cidades-estado eram suspensas quando das
competicdes.

Nos ideais platbnicos, a atividade fisica geral é estritamente ligada a conservagédo
da salde, e sempre concebendo o homem fora da sua producdo material. A atividade fisica
aparece como um tipo de formacdo harmoniosa com o objetivo de encontrar o equilibrio
entre o fisico e a mente. Os jovens aristocratas dedicavam o seu tempo para 0 repouso e a
meditacdo, e as atividades fisicas consistiam na equitacdo, luta e danca. A atividade fisica
sob todos 0s seus aspectos continuava a constituir um privilégio aristocratico.

Para os militares, a habilidade com armas tinha muita importancia, tanto na fase
de aprendizagem quanto na manutencdo fisica. A esgrima era uma atividade bastante
praticada, pois havia a necessidade de executar movimentos limpos, ou seja, com

perfeicdo, com postura, como mostra a figura da época.
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Figura 2 — O manejo de armas (SOARES, 2002, p. 9).
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A esgrima era realizada somente pela nobreza, porém, os soldados tinham esse
privilégio. Antes disso, a civilizacdo egipcia dedicava destaque ao corpo na dimensao
educacional da crianca. E na Idade Média, enxergava o corpo sob a Gtica de oposicdo ao
espirito.

Os exercicios que 0s gregos praticavam tinham carater natural, era chamado de
ginastica, que significava a arte de desenvolver o corpo nu, baseada na comunhao do corpo
e do espirito o que tornava esta arte a mais humanista de todas (OLIVEIRA, 2004).

Roma, que conquistou a Grécia militarmente, acabou por assimilar a sua cultura e
representa uma nova fase da sociedade escravagista. Como na Grécia, a aristocracia reunia-
se nas termas, onde havia servicos de banhos, saunas, massagens e exercicios fisicos. O
espetaculo dos desportistas profissionais transforma-se em jogos de circo. Nestes jogos,
aconteciam desde representacfes de pecas teatrais encenando batalhas, até lutas entre
animais e homens, combates de homens contra homens, em lutas individuais com armas
diferentes e implicando, geralmente, mutilagdes e mortes. Nesse periodo havia uma intensa
preparacdo de escravos para combates nas arenas. Chamados de gladiadores, faziam a
alegria da popula¢do romana por meio de combates sangrentos.

Com o declinio do Império Romano e a ascensdo do cristianismo, o culto a
atividade fisica e o barbarismo do circo sdo abolidos. Criou-se na ldade Média uma
profunda aversao ao culto do corpo. Sob perspectiva estética, era encarada como reflexo do
paganismo. A educacéo, tarefa da Igreja, era consequentemente puramente espiritualista.
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No novo modelo social, sob o feudalismo os servos substituiram os escravos nas
tarefas produtivas e a nobreza utilizava o seu tempo livre em treinamentos de guerra, em
jogos de caca a cavalo, competicOes equestres com armaduras e langas. J& para 0s servos a
cultura fisica ficava resumida aos jogos populares, as lutas corpo a corpo, bem como a
apresentacdes de acrobatas, saltimbancos e lutadores das cortes.

A idéia do homem como construtor de si mesmo marca 0 pensamento
renascentista e coloca o humanismo como um projeto pedagdgico de intenso alcance
social. O tempo fisico se impds sobre todo conhecimento da sociedade. A filosofia e sua
influéncia espiritual comegaram a recuar em relacdo ao avanco do tempo da fisica sobre o
conhecimento humano.

Na nova visdo de mundo que veio substituir a visdo medieval, 0 homem, no seu
sentido mais genérico, era a preocupacdo central. Ao contrario da ldade Média,
caracterizada por uma profunda aversao ao culto do corpo, considerado marca do pecado.

O Renascimento contribuiu para que se redescobrisse a beleza estética do corpo,
ndo mais visto o belo como pecaminoso; e ajudou a quebrar dogmas, favorecendo as
ciéncias e aumentando o interesse pelas atividades fisicas. Com a evolucdo no tempo e as
mudangas nos costumes, o exercicio fisico, 0s jogos e as festas profanas tinham bem mais
aceitacdo, tolerancia e participacao popular.

O viver nas cidades fez com que se estimulassem os relacionamentos
interpessoais e se mudassem o0s costumes, favorecendo o surgimento de jogos recreativos,
precursores dos modernos esportes. Acompanhando a evolucdo social, material e das
relagbes econémicas, como o crescimento das cidades, das manufaturas e o
desenvolvimento da burguesia mercantil, as camadas mais influentes da sociedade dos
paises mais desenvolvidos vdo aos poucos se posicionando a favor da atividade fisica.
Porém, o verdadeiro renascimento da cultura, da educacdo fisica, do movimento
desportivo, ocorre como conseqliéncia da Revolucdo Industrial.

O jogo tinha carater Util, pois criava ordem, e através dele o professor conhecia 0s
vicios de seus alunos. Os jogos também eram utilizados para treinamentos, como
arremessos e lancamentos. Abaixo, estdo algumas figuras dos jogos dessa época, seu
objetivo era que cada um reconhecesse suas habilidades.
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Figura 3 — Jogos do século XVI (SOARES, 2002, p. 71).

Para Soares (2002, p. 72), “os jogos, com seus codigos e sentidos proprios,
profundamente interligados, alargam o universo utépico da vida em festa com suas
predicdes, adivinhacbes”. A figura 4 representa os tipos de jogos, que foram utilizados na
Franca e se mantiveram durante a ldade Média e o Renascimento.
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Figura 4 — Jogos (SOARES, 2002, p. 13).

O século que se seguiu as Revolugdes Industrial e Francesa encontrou um mundo
diferente. Conforme Oliveira (2004, p. 41), “os exercicios fisicos ndo eram meio de
Educacdo escolar, mas sim da Educacdo do povo”. Nesse século também foram criados
aparelhos, como a barra fixa e as barras paralelas.

A Suécia foi arrasada pela RuUssia, em virtude da guerra, com isso, 0S suecos
pretendiam que a ginastica colaborasse para elevar a moral do povo sueco. Queria-se, com
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a ginastica racional e cientifica, uma raca livre de crescente processo de alcoolismo e
tuberculose que havia no pais.

Conforme a figura abaixo, podemos analisar a execucdo correta dos exercicios
emprestando-lhes um espirito corretivo.

Figura 5 — Ginastica Sueca (SOARES, 2002, p. 103, 104 e 105).
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Foi na Europa, e em especial na Inglaterra e na Franca, que o grande
desenvolvimento das forcas produtivas conduziu mais depressa a transformacdo das
relagdes sociais. Para manter a sua hegemonia, a burguesia necessitou, entdo, investir na
construgdo de um homem novo, um homem que pudesse suportar uma nova ordem
politica, econdmica e social, um novo modo de reproduzir a vida sob novas bases.

O desenvolvimento econdmico, o processo de acumulacdo do capital em relagao
ao trabalho, exigiu formas de pensar a natureza, assim, como as relagcbes que os homens
estabelecem entre si. Seriam necessarias explicacdes cientificas sobre a nova sociedade, e
com um novo perfil de trabalhador.

Foi possivel identificar na Franca, a partir dos estudos de Soares (2002, p. 102),
que a ginastica se constituia em uma atividade praticada. A autora afirma ainda que “a
escola francesa ndo se limitava apenas ao estudo dos 6rgdos e dos musculos, mas
preocupava-se, sobretudo, com a globalidade do funcionamento do organismo”.

No inicio do século XIX, observou-se a multiplicacdo dos ginasios e dos
professores de ginastica, a crescente divulgacdo de manuais de medicina que chamavam a
atencdo para as vantagens fisicas e morais dos exercicios, o surgimento de formas mais
regulamentadas de atletismo e alpinismo, e, sobretudo o aparecimento de jogos de bola
como o futebol, o rugby, o hdquei de grama e o ténis.

A burguesia inglesa investe em atividades desportivas para satisfazer suas
necessidades. Assim, reine-se nos clubes para praticar a corrida a pé, o hdquei, o cricket e
outros. O desporto €, portanto uma atividade de 6cio da aristocracia e da alta burguesia, e,
essencialmente, um meio de educacdo social de seus filhos.

Com o acirramento dos conflitos que eclodiram a partir do processo de
industrializacdo, e com o agravamento dos problemas sociais, o discurso higienista passa a
influenciar, sobremaneira, a funcdo destinada a Educacéo Fisica, que agora desenvolveria a
aptiddo fisica, com a finalidade de formar o cidad&o necessario ao capital. Com o propésito
de dar continuidade a essa formacdo, a Educacdo Fisica é inserida nas escolas publicas da
Inglaterra como componente curricular. O estudo, o descanso, o exercicio fisico, a
alimentacédo, tudo passou a ser regulado, controlado e vigiado e a utilizagdo do tempo
passou a ser determinante na metodologia utilizada. A Inglaterra foi pioneira em aceitar e
utilizar o esporte como meio de Educacéo.

Orientados para o desenvolvimento fisico e para a satde, o que se evidencia é que

a ginastica e o desporto faziam parte do projeto burgués de desenvolvimento. Todavia, 0



42

contetido anatomofisiolégico ditado pela “ciéncia” constitui o nicleo central das propostas
dos movimentos ginasticos na Europa. Antes de qualquer coisa, era preciso disciplinar 0s
habitos das pessoas no sentido de leva-las a se afastarem de préaticas capazes de provocar a
deterioracdo da salde e da moral, 0 que comprometeria a vida coletiva. A Educacdo Fisica
com seu ideario disciplinador seria um mecanismo a mais utilizado na constru¢do do
homem novo, esse sujeito do capital.

Ainda no século XIX, a Educacéo Fisica estava ligada a instituicbes militares e a
classe média. Essa ligacdo diz respeito a concepc¢do da disciplina, em que os militares
executavam exercicios nos chamados pérticos (um grande conjunto de aparelhos onde os
militares treinavam) e ginasios ao ar livre; esses exercicios eram, na verdade, treinamentos

para formar um homem forte e pronto para a guerra.
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Figura 6 — Exercicio no pértico (SOARES, 2002, p. 5).
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Figura 7 — Ginasio ao ar livre (SOARES, 2002, p. 5).

Seu ensino centrava-se nas relacbes professor/aluno-recruta, sendo fortemente
baseada no controle dos movimentos pelo professor, e sobretudo a questdo da disciplina,
da obediéncia e da subordinacdo as ordens por parte dos alunos (PERES, 2001).

Nessa época, a Educacdo Fisica estava preocupada com a eugenia, ou seja, com 0
melhoramento da raca humana, sua meta era a constituicdo de um fisico saudavel e
equilibrado, menos suscetivel a doencas. As limitacdes e modificacdes corporais sao
problemas fundamentais no processo de envelhecimento, assim o corpo e 0 tempo se
cruzam, algumas pessoas idosas passam a depender das pessoas mais jovens, e o valor
social da velhice passa a ser associado a inutilidade. O corpo doente pode trazer a
dependéncia e isso ndo é a meta da Educacdo Fisica, mas sim um corpo robusto e forte.

Na metade do século XIX, hd um predominio do treinamento do corpo,
atendendo ao que se chamou de modelo energético, em que o corpo é comparado a um
motor. Nessa época ha uma preocupacdo da populacdo, em possuir habitos de vida
saudaveis e 0s desvios de coluna e doencas pulmonares sdo problemas que serdo
combatidos por meio de exercicios fisicos, desenvolvidos pela ginastica, e a medicina
utiliza-se dela para ajudar a populacdo na busca e manutencdo da salde como podemos

observar na figura 8.
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No final da década de trinta, tem inicio um grande intercambio pedagdgico
cultural proporcionado por congressos internacionais de Educacdo Fisica, desaparecendo
com a conotacdo nacionalista que caracteriza mais de um século da ginastica
contemporanea.

Oliveira (2004, p. 47) afirma que “os ingleses tiveram 0S seus meéritos
reconhecidos na medicina em que viram os esportes incluidos nos curriculos escolares de
todo o mundo”. Oliveira (2004, p. 48), ainda refere que a “maior contribuicdo na Orbita
francesa surge na década de sessenta, quando professores de Educacdo Fisica aprofundam-
se nos estudos de Psicomotricidade, enriquecendo os programas de Educacdo Fisica”.
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2.4 Histéria da Educacéo Fisica no Brasil

O século XIX foi particularmente importante para a compreensdo da Educacéo
Fisica, uma vez que é neste século que se elaboram conceitos basicos sobre o corpo e sua
utilizacdo como forca de trabalho. Com o propésito de manter a sua hegemonia, a
burguesia necessitava investir na constru¢cdo de um homem novo, um homem que possa se
adaptar a uma nova ordem politica, social e econémica.

O desenvolvimento e a complexificacdo da sociedade capitalista, das leis da
economia, da exploragdo acentuada com o capital em relagcdo ao trabalho, exigiam, de
acordo com Soares (2002) novas formas de agir, pensar a natureza, a sociedade e as
relacfes dos homens entre si. Era necessario que houvesse explicacGes cientificas sobre 0s
fatos, sobre a nova sociedade e sobre as exigéncias de um corpo em formacao, para atender
as necessidades do capital.

Dentro dessa l6gica, a Educacdo Fisica também comeca a fazer parte do projeto
burgués de consolidacdo do capital. Ela se ocupara de um corpo a histérico, de um social
biologizado, de um corpo explicado cientificamente.

Nos anos finais do império e no periodo da Primeira Republica, a Educacdo
Fisica esteve estritamente vinculada as instituicbes militares e a classe médica. Esses
vinculos foram determinantes, tanto no que diz respeito a concep¢do da disciplina e suas
finalidades quanto ao seu campo de atuacdo e a forma de ser ensinada. Em momentos
distintos, essas instituicbes delinearam os caminhos que a Educacdo Fisica deveria
percorrer para atingir os objetivos da elite dominante. A disciplina se tornou objeto de agéo
e intervencdo tanto no campo social quanto educacional, principalmente na segunda
metade do século XIX e inicio do século XX, onde a Educacdo Fisica sofreu forte
influéncia do Positivismo.

O esporte e a pratica de exercicios fisicos, responsaveis indiretos por tantas
mudancas, foram introduzidos pelos imigrantes e por alguns representantes das oligarquias
em contato com as modas européias. A partir de 1850, periodo de grandes transformacées
econdmicas, sociais e culturais no Brasil, surge a primeira lei sobre a educacdo fisica
determinando a sua pratica obrigatéria como uma nova disciplina nos colégios do

municipio da Corte.



46

As pautas de moralidade sanitaria foram instauradas no Brasil na segunda metade

do século XIX. O discurso médico higiénico acompanhou o inicio do processo de

transformac&o politica, que assinala a constituicdo de uma economia urbano-comercial e a

projecdo de uma elite dominante com “ideais burgueses”, que procurou viabilizar no pais a

existéncia de uma ordem social “européia” e capitalista. A higiene elegeu como alvos

principais de controle o ambiente da cidade colonial e a educacéo sanitaria da populacéo.

Em 1882, Rui Barbosa manifestou seu parecer, no qual defendeu a inclusdo da

gindstica nas escolas e a equiparacdo dos professores de ginastica aos das outras

disciplinas. Nesse parecer ele destacou e explicitou suas idéias sobre a importancia de se

ter um corpo saudavel, robusto e disciplinado, de que tanto carecia a sociedade brasileira

em formacao.
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Almejando a ordem e o progresso, era de fundamental importancia
formar individuos fortes e saudaveis, que pudessem defender a patria e
seus ideais. No ano de 1851 foi feita a Reforma Couto Ferraz, a qual
tornou obrigatdria a Educacdo Fisica nas escolas do municipio da Corte.
De modo geral houve grande contrariedade por parte dos pais em ver
seus filhos envolvidos em atividades que ndo tinham carater intelectual.
Em relacdo aos meninos, a tolerancia era um pouco maior, ja que a idéia
de ginastica associava-se as instituicdes militares; mas, em relacdo as
meninas, houve pais que proibiram a participacdo de suas filhas. Em
1882, Rui Barbosa deu seu parecer sobre o Projeto n. 7.247, de 19 de
abril de 1879, da Instrucdo Publica - no qual defendeu a inclusdo da
ginastica nas escolas e a equiparacdo dos professores de ginastica aos
das outras disciplinas. Nesse parecer ele destacou e explicitou sua idéia
sobre a importancia de se ter um corpo saudavel para sustentar a
atividade intelectual.

Figura 9 — Amoros conduzindo uma aula, 1820 (SOARES, 2002, p. 2).
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A figura acima retrata 0 modelo de Educacdo Fisica, dirigida pelo Coronel
Amoros. Em 1933, o Centro Militar de Educac&o Fisica, é modificado e se torna por meio
do Decreto n°. 23.252, a Escola de Educacdo Fisica do Exército. A Escola Nacional de
Educacdo Fisica acreditava que a educacdo fisica poderia acelerar o processo de
aprimoramento do homem brasileiro.

O inicio das aulas da Educacéo Fisica trouxe alguns temas de cada aula, e quantas
aulas seriam por semana. Alguns queriam que fosse uma vez por dia, durante cinqlienta
minutos, e outros, somente uma vez na semana. Mesmo com a obrigatoriedade desde 1851,
a Educacdo Fisica s6 esteve presente no Sudeste e Sul do Pais.

As Diretrizes Curriculares de Educacdo Fisica para a educacdo béasica do Estado
do Parana (2006) concordam com o enunciado anterior, referente a Rui Barbosa, deputado
geral do Império, que emitiu um parecer sobre o projeto denominado Reforma do ensino
primario e varias instituicdes complementares da Instrucdo Publica. A partir desse fato, a
Educacdo Fisica tornou-se componente obrigatorio dos curriculos escolares.

Segundo esse documento, a Educagdo Fisica retrata as transformacgdes sociais
pelas quais, o Brasil passava, a partir do século X1X, como o fim da exploragdo escrava e
as politicas de incentivo a imigracdo, o crescimento das cidades e uma série de medidas
para aplicar preceitos de moralidade; de uma ordem social que se adaptasse ao modo de
vida na nova configuragdo econdmica e social.

Criou-se uma ginastica natural e fundamentou-se cientificamente a Educacéo
Fisica, integrando-a filosoficamente no processo pedagdgico. Em 1912, surgiu o termo
“Ginastica para Todos”, que objetivava estender a pratica de atividades fisicas a totalidade
da populagéo (OLIVEIRA, 2004).

Os anos 30 tiveram ainda por caracteristica uma mudanca conjuntural bastante
significativa no pais devido ao intenso processo de industrializacdo e urbanizacdo e o
estabelecimento do Estado Novo, conhecido como o periodo da histéria republicana
brasileira que vai de 1937 a 1945, quando foi Presidente do Brasil Getulio Vargas. A
Educacdo Fisica ganhou novas atribui¢des tendo que fortalecer o trabalhador, melhorar sua
capacidade produtiva, e desenvolver o espirito de cooperacdo em beneficio da coletividade,
tendo em vista a modernizacdo que o pais sofreria.

Conforme as Diretrizes Curriculares de Educacdo Fisica para a Educacdo Béasica
do Estado do Parana (2006, p. 15), as praticas pedagogicas escolares de Educacdo Fisica

tornaram-se componente obrigatdrio dos curriculos escolares:
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Por ndo existir um plano nacional de Educacdo Fisica, a pratica nas
escolas se dava pelo método francés de ginastica adotado pelas Forgas
Armadas e tornado obrigatorio a partir de 1931. A Educacdo Fisica se
consolidou no contexto escolar a partir da Constituicdo de 1937, quando
objetivava doutrinar, dominar e conter os impetos das classes populares.
Também enaltecia o patriotismo, a hierarquia e a ordem. Além desses
objetivos, a Educagdo Fisica seguia a risca os principios higienistas para
um corpo masculino robusto, delineado para a defesa e protecdo da
familia e da Patria.

Na Educacdo Fisica, a década de 30 é marcada pela influéncia dos principios
eugenistas, que tinham por objetivo formar um homem forte. Década também que marca o
inicio da popularizacdo do esporte, que de certa forma confundiu-se com a Educacdo
Fisica, com a promulgacéo da Lei Organica do Ensino Secundéario, em 1942, conhecida
como Reforma Capanema, que ampliou a obrigatoriedade da Educacdo Fisica até os 21
anos de idade.

O periodo que se iniciou ap6s 1945, envolveu a Educacdo Fisica brasileira na
rede de novo arcabouco. A concepcdo militarista cedia espaco a Educagdo Fisica
Pedagogicista, que se sustenta, como a Educacdo Fisica Higienista, em matizes do
pensamento liberal.

A Educacdo Fisica Pedagogicista (1945 — 1964), é a concepcdo que vai reclamar
da sociedade a necessidade de mostrar a Educacdo Fisica ndo somente como uma pratica
capaz de promover saude ou de disciplinar os corpos, mas de a encarar como uma pratica
eminentemente educativa. Ela vai defender a “educacdo do movimento” como a Unica
forma capaz de promover a chamada “educacdo integral”. Em termos historicos, a
Educacdo Fisica Pedagogicista ligada ao trabalho escolar € muito influenciada pelas teorias
escolanovistas.

Os Parametros Curriculares Nacionais, (BRASIL, 1997, p. 22) tém em seu

contetido uma nota sobre a obrigatoriedade da Educacéo Fisica:

Do final do Estado Novo até a promulgacédo da Lei de Diretrizes e Bases
da Educacéo de 1961, houve um amplo debate sobre o sistema de ensino
brasileiro. Nessa lei ficou determinada a obrigatoriedade da Educacdo
Fisica para o ensino primario e médio. A partir dai, o esporte passou a
ocupar cada vez mais espaco nas aulas de Educacdo Fisica. O processo
de esportivizacdo da Educacédo Fisica escolar iniciou com a introducdo
do Método Desportivo Generalizado, que significou uma contraposicdo
aos antigos métodos de ginastica tradicional e uma tentativa de
incorporar esporte, que ja era uma instituicdo bastante independente,
adequando-o a objetivos e praticas pedagogicas.
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O esporte também passou a ocupar cada vez mais espaco nas aulas de Educacéo
Fisica. O que significou, de acordo com Ghiraldelli Junior (1998) uma contraposi¢cdo aos
antigos métodos de ginastica tradicional e uma tentativa de incorporar o esporte, que ja era
uma instituicdo bastante independente, adequando-o a objetivos e praticas pedagdgicas.

Apb6s 1964 a educacdo, de modo geral, sofreu as influéncias da tendéncia
tecnicista. Nesse periodo, temos nos textos legais a fundamentacdo da Educacdo Fisica na
escola integrada na politica de recursos humanos para o projeto de desenvolvimento do
pais.

Com o objetivo de concretizar o novo modelo econémico, de acordo com 0s
interesses da elite nacional, aliado ao capital internacional, foi necessaria a formacéo
acelerada da forca de trabalho, preparando-a para desempenhar as tarefas no setor
industrial. Era fundamental formar mdao-de-obra especializada para realizar com maior
eficiéncia as funcdes que efetivavam o processo de producao.

Para assegurar o cumprimento do crescimento industrial por parte do sistema
educacional, o Estado estabeleceu uma determinada politica de reformas na educacdo. O
regime militar atuou no plano ideoldgico das reformas educacionais e, comandou uma
ampla reforma do ensino com base nos moldes norte-americanos. As reformas
educacionais promovidas dirigiam-se, sobretudo, a ampliacdo da oferta do ensino de
primeiro e segundo graus. A preocupacdo consistia em oferecer pelo menos uma formacéo
minima aos segmentos majoritarios da populacdo, que lhes permitissem a inser¢do no
processo produtivo, atendendo, assim, as exigéncias da recente industrializagdo e do
trabalho automatizado, por meio da qualificacdo da méo-de-obra na assimilagdo das novas
técnicas de producao.

Apobs a Primeira e a Segunda Guerra Mundial, a Educacdo Fisica passa a ser
chamada de pensamento desportivo. Ao terminar a Segunda Guerra Mundial o quadro
internacional da Educacdo Fisica transformou-se profundamente. Tubino (2005, p. 99),

afirma que:

[...] antes consolidadas das ilhas doutrinarias alemd, sueca e francesa,
foram imediatamente substituidas pelo que chamamos de “Ventos da
Educacdo Fisica”. Uso esta expressdo pelo entendimento de que sdo
movimentos, que passaram e deixaram varias marcas, inclusive algumas
permanecendo nos dias atuais. Podemos citar como ventos marcantes a
Iniciacdo Esportiva (dos franceses), a Psicomotricidade e Educacgéo
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Psicomotora (Wallon, Le Boulch, Legido, Vitor da Fonseca e outros), o
Behaviorismo Pedagégico Americano (Objetivos, Taxionomias,
Competéncias Bésicas, Analise de Ensino), o Movimento Esporte para
Todos (da Noruega, Alemanha), do Método Aerdbico (Kenneth Cooper,
EUA), a Educagdo Fisica de Adultos (ACM), a énfase em Testes e
Medidas, e outros menos influenciadores. A verdade é que aos poucos
foram compondo as Formas de Trabalho da Educagdo Fisica
contemporaneas.

Os Parametros Curriculares Nacionais, (BRASIL, 1997, p. 22) enfatizam que
apds 1964, a educacdo sofreu as influéncias da tendéncia tecnicista, pois 0 ensino neste
periodo, era visto como uma maneira de se formar mdo-de-obra qualificada. “Nesse
quadro, em 1968, com a Lei n°. 5.540, e, em 1971, com a 5.692, a Educacdo Fisica teve seu
carater instrumental reforcado: era considerada uma atividade pratica, voltada para o
desempenho técnico e fisico do aluno”.

O corpo perfeito era de extrema importancia para a Educacdo Fisica, € um
mediador entre a psique e 0 mundo, que se comunica por gestos e expressdes por meio dos
atos motores. Nas maos do homem, o corpo é um instrumento Util, perigoso, especialmente
uma ferramenta produtiva.

Por isso, conforme as Diretrizes Curriculares de Educacdo Fisica para a Educacéao
Bésica do Estado do Paranad (2006, p. 16), a Educacdo Fisica continuou obrigatoria na
escola, “com a promulgacdo da LEI n°. 5692/71, por meio de seu artigo 7° e pelo Decreto
n°. 69450/71. A disciplina passou a ter legislacdo especifica e foi integrada como atividade
escolar regular e obrigatéria no curriculo de todos os cursos e niveis dos sistemas de
ensino”.

Embora em todos os momentos, de uma forma ou de outra, 0 tecnicismo esteve
presente, 0 auge dessa influéncia situa-se nos anos 70, na forma de um campo de saber que
ficou conhecido como Psicomotricidade. A partir da metade do século, a Psicomotricidade
aproxima-se da ciéncia e técnica, de acordo com Molinari e Mari Sens (2002/2003, p. 90),

a educacédo pode ser definida;

[...] como acéo psicomotora exercida pela cultura sobre a natureza e o
comportamento do ser humano. Ela diversifica-se em fungdo das
relagdes sociais, das idéias morais, das capacidades e da maneira de ser
de cada um, além de seus valores. E um fendmeno cultural que consiste
em acdes psicomotoras exercidas sobre o ser humano de maneira a
favorecer determinados comportamentos, permitindo, assim, as
transformacbes. A diversificacdo das condi¢Bes sociais em cada nivel
escolar e o respeito a individualidade das criangas em cada processo de



ol

aprendizagem e as peculiaridades das relagdes sociais que existem entre
os integrantes de cada grupo ou classe escolar.

No inicio dos anos 70, com as reformas do ensino, comecam a ficar delineados os
objetivos da Educacdo Fisica, que ganhou mais uma vez fungdes importantes para a
manutencdo da ordem e do progresso. O governo militar investiu na Educacdo Fisica em
funcdo de diretrizes pautadas no nacionalismo, na integracdo nacional e na seguranca
nacional, tanto na formacdo de um exército composto por uma juventude forte e saudavel,
como na tentativa de desmobilizacdo das forgas politicas oposicionistas.

As atividades esportivas foram consideradas como fatores que poderiam
colaborar na melhoria da forca de trabalho para o milagre econdmico brasileiro. O corpo
do individuo, enquanto mais um instrumento da producdo, passava a constituir-se em uma
preocupacgdo da elite. Tornava-se necessario nele investir, era desenvolver o vigor fisico
desde cedo, disciplina-lo, para sua funcdo na reproducdo do capital. O processo de
acumulacdo tinha como meta levar o pais a um novo cenario internacional de acordo com
os interesses do capital estrangeiro. Durante as reformas do sistema educacional, a
Educacdo Fisica encontrou espaco para se firmar, tornando-se parte dos programas de
ensino que visavam a formacdo do capital humano.

No ambito escolar, a iniciacdo esportiva foi um dos eixos fundamentais de
ensino. A énfase era dada a aptiddo fisica, tanto na organizacdo das atividades, como no
seu controle e avaliacdo. Buscava-se a descoberta de novos talentos que pudessem
participar de competi¢Bes internacionais, representando a patria. O chamado modelo
piramidal norteou as diretrizes politicas para a Educacao Fisica e estreitaram-se os vinculos
entre esporte e nacionalismo.

A producdo cientifica se vé também fortemente marcada pelo aspecto tecnicista.
Assim é que proliferam trabalhos em que a énfase é posta em treinamento desportivo,
biomecénica, fisiologia, aptiddo fisica, além de outros ligados a area da Medicina
Esportiva e aos Desportos. Portanto, a tecnizacdo crescente presente nos periédicos de
Educacdo Fisica nos anos 60-70, reflete os objetivos basicos da Politica Nacional de
Educacdo Fisica e Desporto. A tecnizagcdo, com sua aparente aura de neutralidade cientifica
casa-se perfeitamente com os interesses da Educacdo Fisica competitivista.

Em relacdo ao ambito escolar, a partir do Decreto n°. 69.450, de 1971, passou-se
a considerar a Educacdo Fisica como “a atividade que, por seus meios, processos e

técnicas, desenvolve e aprimora forcas fisicas, morais, civicas, psiquicas e sociais do
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educando”. A falta de especificidade do decreto manteve a énfase na aptiddo fisica, tanto
na organizacao das atividades como no seu controle e avaliacdo. A iniciagcdo esportiva, a
partir da quinta série, tornou-se um dos eixos fundamentais de ensino; buscava-se a
descoberta de novos talentos que pudessem participar de competices internacionais,
representando a patria.

Nesse periodo, o chamado modelo piramidal norteou as diretrizes politicas para a
Educacdo Fisica: a Educacdo Fisica escolar, a melhoria da aptiddo fisica da populacédo
urbana e o empreendimento da iniciativa privada na organizagdo desportiva para a
comunidade comporiam o desporto de massa que se desenvolveria, tornando-se um
desporto de elite, com a selecdo de individuos aptos para competir dentro e fora do pais
(BRASIL, 1997).

Atingida por uma intensa crise politica, epistemoldgica e pedagdgica, a Educacdo
Fisica, a partir dos anos 80, teve que repensar profundamente a sua legitimidade, e
conseqlientemente todas as suas bases de sustentacdo. Como produto desse processo,
dentre outros aspectos, surgiu a necessidade de refletir sobre uma outra forma de conceber
e aplicar todas as manifestacdes da cultura corporal na escola. Sobretudo, comegaram a
surgir os primeiros sinais de resisténcia as ideias positivistas, retratadas atraves do
tecnicismo e da influéncia militar que se impds ao campo da Educacdo Fisica.

A producdo cientifica volta-se entdo para temas que possibilitam o
questionamento de todo o condicionamento que a ela, a Educacdo Fisica, Ihe fora imposto,
e como dela se serviu a classe dominante, para impor uma ideologia que servisse aos seus
interesses.

As relacBes entre Educacdo Fisica e sociedade passaram a ser discutidas sob a
influéncia das teorias criticas da educacdo: questionou-se seu papel e sua dimensdo
politica. Assim, seus autores concentraram esforcos em areas de estudos que
possibilitavam revelar a situacdo atual da Educacdo Fisica dentro do contexto brasileiro,
além de tentar por em evidéncia os condicionantes que tém impedido essa area de
conhecimento de desenvolver uma consciéncia critica acerca da pratica que desenvolve.

Esses trabalhos concentram-se, sobretudo em temas ligados a formacdo do
professor, a pratica da Educagdo Fisica nos sistemas formais e ndo formais de ensino, a
analise de documentos oficiais que regem a pratica da Educacdo Fisica a nivel nacional, a
utilizagdo do desporto como meio de despolitizagdo social. O movimento humano reduzido
ao campo da fisiologia e do biologismo, etc.
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A Educacdo Fisica da década de 70 é entendida como a disciplina que utiliza o
corpo por meio de seus movimentos, e esses deverdo ser voltados para a ampliagdo
constantes das possibilidades dos seres humanos, ajudando na sua realizagcdo. Por isso, 0
professor de Educacdo Fisica deve estar atento ao seu papel, como agente de
transformacdes, e cada época deve ser analisada tendo como ética a sua realidade.

Nos anos 80, com o fim do regime militar, a Educacdo Fisica entrou em crise de
identidade. Foram muitos anos de mordaca das palavras e nos pensamentos, muito tempo
de controle e restricdes no campo do conhecimento. Aos poucos, muitos profissionais
comecaram a trabalhar de forma individual, embora sem objetivos claros, desperdicando
assim contelidos, objetivos e critérios de avaliagdo.

Brasil (1997, p. 23), discorre sobre essa crise de identidade, originando mudancas
significativas nas politicas educacionais “A Educacdo Fisica escolar, que estava voltada
principalmente para a escolaridade de quinta a oitava séries do primeiro grau, passou a
priorizar o segmento de primeira a quarta e também a pré-escola”.

Tubino (2005, p. 100), apresenta manifestos para a Educacdo Fisica na segunda
metade do século XX, depois da Ditadura:

[...] o expressivo nimero de Manifestos, Declaragdes, Cartas e Agendas,
que permitiram analises e estudos dos aspectos evolutivos. Podemos
citar os dois Manifestos Mundiais da Educacdo Fisica da FIEP (1970 e
2000), as Declaracoes das Reunibes de Ministros e Responsaveis pela
Educacdo Fisica e Esporte, promovidas pela UNESCO (Paris/ 1976,
Moscou/1998, Punta Del Este/1994, Atenas/2004), o Manifesto do
Esporte (CIEP/1999), a Carta Européia de Esporte para Todos
(Comunidade Européia/1975), a Agenda de Berlim (ICSSPE/1999), o
Manifesto do Fair Play, e muitos outros documentos.

As Diretrizes Curriculares de Educacdo Fisica para a Educacdo Bésica (2006),
informam que em meados da década de 1980, comecou-se a formar uma comunidade
cientifica na Educagdo Fisica, passando a existir tendéncias ou correntes. Muitos autores
constituiram discursos e publicacfes sob a denominacdo de progressistas, a fim de que se
construisse um movimento renovador na disciplina. No inicio da década de 1990, o
momento mais significativo para a Educacdo Fisica no Estado do Parana foi a elaboracao
do Curriculo Baésico, que se fundamentava na Pedagogia Historico-Critica, e foi
apresentada como Educacéo Fisica progressista, revolucionaria e critica.
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No mesmo periodo foi elaborada a Reestruturacdo da Proposta Curricular do
Ensino de Segundo Grau, que se fundamentava na concepcao historico-critica de educacgéo
para resgatar o compromisso social da acdo pedagdgica da Educacdo Fisica. Em 1997, o
Ministério da Educacdo (MEC) apresentou os Parametros Curriculares Nacionais (PCN)
para a disciplina de Educacdo Fisica, e esses passaram a subsidiar propostas curriculares
nos Estados e Municipios.

Observa-se assim, que 0 corpo esta outra vez diante de uma nova concepgdo
sociocultural, na qual a abordagem pedagdgica passa a ser a cultura corporal do
movimento, ou Seja, 0 corpo ressurge como centro das reflexdes, como objeto e sujeito da
cultura, ocorrendo a interdisciplinaridade na construcdo de conhecimentos e aprendizagem.

A partir de 1995, no governo de Fernando Henrique Cardoso, a politica
educacional do governo, com a elaboracdo e promulgacdo da Nova LDB, repercutiu no
espaco escolar. As praticas educativas estabelecidas ressaltam que a educacdo brasileira
passa a ser ideoldgica e eufemisticamente idealizadas sob a forma de pardmetros ou
referenciais, substituidos no Parana, a partir de 2006, pelas Diretrizes Curriculares, que tém
para a Educacgdo Fisica um olhar diferente dos Pardmetros Curriculares Nacionais (PCN),
mostrando-se critico em relacdo as politicas educacionais do governo anterior.

De acordo com as Diretrizes Curriculares de Educacdo Fisica para a Educacdo
Béasica do Estado do Parana (2006), a Educacdo Fisica deve ser trabalhada sob o viés de
interlocucdes com disciplinas variadas, permitindo entender o corpo em sua complexidade.
Ela é parte do projeto geral de escolarizacdo e deve estar articulada ao projeto politico-
pedagogico da escola. O papel da Educacdo Fisica € transcender o senso comum e
desmistificar formas arraigadas e equivocadas em relacdo as diversas manifestaces
corporais.

O papel da Educacdo Fisica Escolar no contexto atual ndo é oferecer técnicas
apuradas ou treinamento de modalidades esportivas. Por isso, os contelidos esportivos
devem ser explorados como experiéncias de movimento. Quanto a selegdo de contetidos
para as aulas de Educacdo Fisica, 0s que utilizam a abordagem critico superadora propdem
que se considere a relevancia social dos conteldos, sua contemporaneidade e sua
adequacao as caracteristicas sociais e cognitivas dos alunos.

O acesso aos conhecimentos da Educacdo Fisica deve constituir um direito, e

instrumento de transformacdo individual e coletiva, na busca da superagdo das
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desigualdades sociais, da constituicdo de atitudes éticas, do exercicio da justica e da
liberdade, de cooperacéo e de solidariedade (DARIDO e RANGEL, 2005).

A Educacdo Fisica é a area escolar em que se pode encontrar as maiores
possibilidades de desenvolvimento dos mais diversos aspectos da personalidade humana,
conforme afirma Bregolato (2003), o qual acrescenta que, na perspectiva da formacdo do
ser humano em sua totalidade, os conteidos da Educacdo Fisica Escolar se desenvolvem
em trés dimensdes: 1) pratica dos movimentos corporais; 2) da contextualizacao tedrica; 3)
principios de valores e atitudes.

A Educacdo Fisica que se compromete com a educacdo para 0 lazer ndo se
contenta com a ampliagdo do universo cultural do aluno, mas requer que novas estruturas
de coletividade sejam formadas criativamente diante dos problemas que a comunidade vai
identificando ao longo desse duplo processo formativo.

E obrigagdo do professor conhecer, entender, refletir e utilizar todos os recursos
para tornar sua sala de aula um espaco de conhecimento e crescimento coletivo,
transformando a metodologia de ensino, até mesmo usando recursos pouco comuns para a
Educacdo Fisica, tal como a televisdo ou outros meios de comunicacdo (MOREIRA,
2006).

Assim, a Educacgdo Fisica passa a se preocupar com o esporte educagdo, com 0
esporte participacdo e com o esporte desempenho, e em particular com a cultura corporal
do movimento, como manifestagdo sociocultural representando as relaces entre homem,
natureza e sociedade.

Nos ultimos anos, a preocupac¢do da Educacédo Fisica é com a promocao da saude,
integrada a idéia de qualidade de vida. Aqui surge o interesse pela populacdo idosa e a
concepgdo de envelhecimento saudavel estreitamente relacionada a atividade fisica. Esse
interesse pela populacdo idosa assinalado comeca a fazer parte da histéria da Educacgéo
Fisica, recebendo destaque de pesquisadores da area.

Atualmente, sdo muitos os cursos de Educacdo Fisica que desenvolvem pesquisas
e projetos de extensdo pensados para melhorar as condicGes de vida do idoso, por meio de
atividades fisicas cientificamente respaldadas. Ver-se-a mais adiante que a Universidade
Federal de Santa Maria é exemplo desse momento da Educacéo Fisica.

De acordo com Bracht (1999) o quadro das propostas pedagdgicas em Educacao
Fisica apresenta-se hoje bastante mais diversificado. Embora a pratica pedagdgica ainda
resista a mudancas, ou seja, a pratica acontecia ainda balizada pelo paradigma da aptidao
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fisica e esportiva, varias propostas pedagdgicas foram gestadas nas Gltimas duas décadas e
se colocam hoje como alternativas.

Neste sentido, essa area do conhecimento, até entdo tratada unicamente como
atividade pratica, incorpora os pressupostos tedrico-filosoficos que reconhecem seu carater
politico, social e cultural, entendendo que a disciplina ndo pode ter como pilares basicos o
higienismo e o militarismo. A cultura corporal como objeto de estudo da Educacdo Fisica
constituiu um desafio para os educadores, uma vez que rompe com a Vvisdo e a pratica
tradicionalistas que subsistem ha décadas no ensino brasileiro.

Esse desafio, entretanto, ao ser assumido possibilitara que a solidariedade, a
cooperacao, a liberdade de expressdo, a emancipacdo ndo sejam apenas abstracdes tedricas
e sim praticas possiveis nas transformacoes sociais (GHIRALDELLI JUNIOR, 1998).



Quadro Sinoptico da Histéria da Educacéo Fisica

Final século
XIX e
Inicio

Século XX

Em 1851, o Governo Imperial, inclui a gindstica no ensino das
escolas primarias.

1876; o Decreto n°. 6370 que introduziu no municipio da Corte (Rio
de Janeiro), em suas duas Escolas Normais, 0 ensino de ginastica e
de principios gerais da Educacao Fisica.

Em 1882, o Deputado Ruy Barbosa, apresentou a Camera dos
Deputados, no Rio de Janeiro, em sessdo realizada em 12 de
setembro, a “Reforma do Ensino Primario e Varias Instituicbes
Complementares da Instrucdo Publica”.

Em 21 de setembro de 1905, o Deputado Jorge de Morais,
apresentou o projeto sobre Educacdo Fisica. O projeto definia: “O
Congresso Nacional resolve: Art. 1°. Ficam criadas duas escolas de
Educacgdo Fisica, sendo uma militar e outra civil. Art. 2°. Fica o
poder executivo autorizado a adquirir terrenos para que a mocidade
das escolas superiores possa, em espagos apropriados, dar-se a
pratica dos jogos ao ar livre”.

Em 3 de marco de 1910, o Secretario da Justica e da Seguranca
Publica do Estado de Séo Paulo, Washington Luis Pereira de Souza,
enviou a0 Comandante Geral da forca Plblica o expediente que
versava “fica criado, nessa corporacdo, um Curso de Esgrima e
Ginastica, destinado aos oficiais e elementos da Forca Publica,
devendo ser tomadas as providéncias para a instalacéo de respectivo
aparelhamento em sala adrede preparada”. A Secdo de Educacdo
Fisica da Forga Publica do Estado de S&do Paulo, no ano de 1914,
passou a denominar-se Escola de Educacdo Fisica, segundo consta
do Relatério Interno do Batalhdo Escola.

Influéncia Militar: Eugenia Sadde, Higiénica, Professor / Instrutor /
Aluno / Recruta.

AnNos
30e40

Em 11 de janeiro de 1930, o Ministério da Guerra, Nestor Sezefredo
dos Passos, baixou instrugdes com o fim de organizar o Centro
Militar de Educagdo Fisica, em substituicdo a um Curso Provisério
gue havia sido realizado em 1929.

1939, o Ministro Gustavo Capanema enviou ao Presidente Getulio
Vargas, em janeiro, o Projeto de Decreto-Lei para a criacdo da
Escola Nacional de Educacéo Fisica e Desportos.

Influéncia Médica e Influéncia Militar Organico.

Patriotismo, Prole saudavel, Trabalhador, Saudavel.

1946: Fundada a Federacdo Brasileira de Professores de Educacédo
Fisica.

Pos-guerra
Anos 50

Vai sendo incorporada a influéncia Desportiva; Professor /
Treinador / Aluno / Atleta.

Rendimento, Recorde, indice, Performance, Competitividade.
Educacdo Fisica Pedagogista.

A antiga Divisdo de Educacdo Fisica do Ministério da Educagdo,
por meio da Portaria Ministerial n°. 104, de 6/4/1955, planejou a
instalacdo e funcionamentos de “Centros de educagdo Fisica”. Essas
entidades, que ndo chegaram a ser implantadas, objetivaram dar
meios de pratica de Educacdo Fisica/Desportos a escolares e demais
interessados.




A divisdao de Educacdo Fisica da Secretaria de Educacdo mantinha,
em 1970, o “Centro Recreativo da Praia de Cidreira” (Rio Grande
do Sul). A Universidade de Santa Maria construiu no mesmo ano
um Centro de Educacdo Fisica, de natureza polivalente, atendendo
aos alunos e a comunidade.

Anos 60

Em marco de 1966 é aprovado pelo Presidente General Humberto
de Alencar Castelo Branco, o Decreto n° 58.130 que regulamentou a
prética da Educacdo Fisica no Brasil, conforme previsto na Lei de
Diretrizes e Bases da Educag@o Nacional.

Década
De 70

Extensdo da obrigatoriedade da préatica de Educacdo Fisica em todos
o0s niveis do Ensino Superior, imposta pelo Decreto Lei n°. 705 de
25 de julho de 1969.

A promulgacdo da Lei n° 5692, de 11 de agosto de 1971, e do
Decreto Federal n°. 69.450, de 1° de novembro de 1968,
constituiram a base legal para a consolidacéo da Educacdo no plano
institucional.

Ditadura militar. A Educagdo Fisica era usada, como propaganda do
governo e voltada para o esporte de alto rendimento.

A Gtica da psicomotricidade.

Educacdo Motora, Atos mecanicos, Educacdo Fisica Instrumental.

ANos
80

Nos anos 80 a Educagdo Fisica vive uma crise existencial a procura
de propésitos voltados a sociedade.
1984: 1° projeto de lei visando a regulamentacdo da profissdo.

Final séc.

XX

No esporte de alto rendimento a mudanca nas estruturas de poder e
os incentivos fiscais deram origem aos patrocinios; as empresas
podiam contratar atletas funcionarios, surgindo uma boa geracédo de
campedes das equipes Atlantica Boa Vista, Bradesco, Pirelli entre
outras.

Nos anos 90, 0 esporte passa a ser visto como meio de promogéo de
salde devendo ser acessivel a todos manifestada de trés formas:
Esporte Educagdo, Esporte participagdo e esporte de performance.
Em busca de identidade, redescobrindo seus objetivos, conteidos, e
almejando seu reconhecimento frente aos demais componentes.

Em busca também da superacdo da Hierarquia do Saber Escolar.
1998: 1° de setembro é assinada a lei 9696 que regulamenta a
profissdo com todos os avancos sociais fruto de muitas discussées
de base e segmentos interessados.

Séc.
XXI1

A Educacéo Fisica relacionada a idéia de qualidade de vida e de
envelhecimento ativo e saudavel.

Quadro 1 — Quadro referente a histéria da Educacdo Fisica.
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2.5 A Educacdo Permanente, Educacdo N&o-Formal e Educacéo nas UNATI

A Educacdo permanente se expressa, também, na forma de educacdo ndo-formal.
Conforme Todaro (2005, p. 63) é “sinbnimo de culturalizacdo ou de socializagao,
significados que correspondem a idéia de que o ser humano é programado pela cultura e se
desenvolve em sociedade”. Este termo foi usado pela primeira vez na Segunda Conferéncia
de Educacdo de Adultos, realizada em 1960, em Montreal, Canada, no discurso do tema: A
Educacdo de Adultos, Um Mundo em Evolugdo. “Representa para o ser humano uma
construcdo de discernir e agir, permitindo-lhe tomar consciéncia de si proprio e do
ambiente que o rodeia” (TODARO, 2005, p. 65).

Um dos objetivos da educacdo permanente segundo Todaro (2005) é o
desenvolvimento pessoal do individuo. No caso de pessoas idosas apresenta-se como
instrumento de promog&o de uma velhice bem-sucedida, com boa qualidade de vida'. Ela é
bem exemplificada por programas de extensdo universitaria, nos moldes das universidades
da Terceira Idade.

A Educacdo ndo-formal € um campo de atuacdo que assume destagque no cenario
educacional, a partir de 1980, ultrapassando o formato de alfabetizacdo de adulto, téo
presente nas décadas de 60 e de 70. Os espacos da educacao ndo-formal no Brasil, de
acordo com Souza, Park e Fernandes (2001), surgiram por volta da década de 80, no fim da
ditadura militar, num primeiro momento para atender uma populagéo crescente de criancas
e adolescentes, cujas maes, por diferentes motivos, saem para trabalhar. No final dessa
década, comecaram a surgir algumas experiéncias questionando o carater assistencialista
das iniciativas implementadas e buscando ampliar o campo de atuagéo.

A educacdo, e com isso concordam Simson, Park e Fernandes (2001, p. 9),
“extrapola os muros da escola, instituicdo com o papel central na formacéo dos estudantes
que por ela passam principalmente no que diz respeito ao acesso aos conhecimentos

historicamente sistematizados pela sociedade”.

! Este termo, gualidade de vida, é entendido pela Organizacao Mundial de Saude (OMS) como
percepcao individual da posi¢cdo do individuo na vida, no contexto de sua cultura e sistema de
valores, nos quais ele esta inserido, e em relacdo aos seus objetivos, expectativas, padrées e
preocupacfes. Consideramos que o0 conceito encobre 0s aspectos objetivos, o papel das
condicdes de vida, deslocando a responsabilidade de uma boa qualidade de vida para o sujeito
(OSAKI e BELFORT JUNIOR, 2004).



60

A educacdo ndo-formal, um campo amplo, com muitas areas de abrangéncia, é
uma modalidade que vem ocupando um espaco significativo na sociedade, merecendo
atencdo. Caracteriza-se por ser uma maneira diferenciada de trabalhar com a educagéo
paralelamente a escola, ou independentemente dela completando as vezes a lacuna deixada
pela escola e vencendo os obstaculos que impedem o acesso aos bens culturais. A escola,
espago da educacdo formal transmite e sistematiza os contetidos socialmente acumulados
(SIMSON, PARK E FERNANDES, 2001).

De acordo com Simson, Park e Fernandes (2001), é importante que a proposta de
educacdo nao-formal funcione como espaco e pratica de vivéncia social, que reforce o
contato com o coletivo e estabeleca lacos da afetividade com esses sujeitos. As atividades
de educacdo ndo-formal precisam ser vivenciadas com prazer em local agradavel,
permitindo movimentar, expandir e improvisar, possibilitando oportunidades de troca de
experiéncia, de formacéo de grupos, de contato e mistura de diferentes idades e geracgoes.

A educacdo ndo-formal inclui educadores e educandos, respeitando a bagagem
cultural de cada um. Esses autores (2001, p. 11), afirmam que os espa¢os de educagdo nao-

formal deverdo seguir alguns principios:

Apresentar carater voluntario, proporcionar elementos para a
socializacdo e a solidariedade, visar ao desenvolvimento social, evitar
formalidades e hierarquias, favorecer a participacdo coletiva,
proporcionar a investigacdo e, sobretudo, proporcionar a participacao
dos membros do grupo de forma descentralizada. A partir dessas
primeiras caracterizacdes, fica claro que ndo ha como pensar a educacéo
nao-formal desconsiderando a comunidade, pois é dificil o envolvimento
voluntéario das pessoas com algo com o qual ndo se identificam.

No Brasil, Simson, Park e Fernandes (2001), dizem que essa educacdo vem
ganhando espaco na sociedade, devido & politica social e econbmica adotada,
principalmente em relacdo as camadas sociais mais baixas da populacdo. Essa educacdo
exige uma atitude politica do educador perante a realidade, pois ao abrir novas perspectivas
de acdo, permitem negar certo determinismo que a visao histérica de longa duracdo possa
sugerir.

Caracteriza-se por poder escolher seus conteddos, métodos e objetivos, livre de
constrangimentos das instrucdes oficiais. Além de escolher seus temas, a liberdade da
educacdo nao-formal se caracteriza por poder escolher aqueles apoios que julgam

necessarios a sua atividade educativa. Ela pode informar, provocar emogdes, fazer os
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educandos sonharem ou leva-los a criar algo novo em qualquer campo das ciéncias, das
artes ou do dominio do corpo ou da politica (SIMSON, PARK E FERNANDES, 2001):

Dessa forma, a aprendizagem, quando diz respeito a educacdo ndo-
formal, acontece sem que haja uma obrigatoriedade e sem que haja
mecanismos de repreensdo para o ndo-aprendizado, pois as pessoas
estdo, de alguma forma, envolvidas no e pelo processo
ensino/aprendizado e tém uma relacdo prazerosa e significativa com o
processo de aprender e com a construcdo do saber. A educacdo néo-
formal pode considerar, valorizar, reafirmar e ampliar a cultura dos
sujeitos nela envolvidos, incluindo educadores e educandos, fazendo
com a bagagem cultural que cada um traz seja respeitada e esteja
presente no decorrer de todos os trabalhos, procurando ndo somente
valorizar a realidade de cada um, mas além, fazendo com que essa
realidade perpasse todos os trabalhos (GARCIA, 2001, p. 152).

Acreditamos que a educa¢do nao-formal é uma das pontes que contribuirdo para a
mudanga e desenvolvimento da sociedade, colaborando assim na constru¢cdo de novos
modelos de desenvolvimento, que sejam abrangentes, complexos e integrais. Entretanto,
neste campo de atuacdo, o calcanhar de Aquiles estd nas metodologias de trabalho. Gohn
(2001, p. 106) explica por que “os procedimentos metodoldgicos utilizados nos processos
da educagédo ndo-formal estdo poucos codificados na palavra escrita e bastante organizados
ao redor da fala”. Sistematizar esses procedimentos constitui-se o grande desafio da
educacdo ndo-formal.

O desejo dos idosos € o da liberdade de expressdo, o que ird engendrar um
processo educativo dindmico e mais aberto, que permita seu crescimento pessoal e uma
trajetdria de auto-realizacéo.

De acordo com Novaes (2000, p. 142), os motivos que levam as pessoas da

Terceira Idade a procurarem tais programas, sdo:

1. Adquirir novos conhecimentos e aprender conteldos da atualidade,
para compreender melhor o mundo contemporaneo; lutas contra solidao
e isolamento, visando fazer novas amizades e criar novos lagos sociais;
prevenir os efeitos do envelhecimento por meio da mobilizacdo das
habilidades mentais, do reforco da memaria e do exercicio académico. 2.
enriquecer suas experiéncias, modos de pensar e de agir a fim de tornar-
se uma pessoa mais ativa e interessante; 3. participar de trabalhos de
grupos contribuindo com o seu engajamento pessoal; 4. continuar sua
trajetéria de auto-realizacdo de forma criativa; 5. ocupar o tempo ocioso
de modo mais Util e produtivo; 6. afirmar-se junto a seus familiares no
sentido de provar que estd ativo e independente, protegendo-se dos
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problemas domésticos; 7. aprender coisas novas que sirvam para usar na
sua vida pratica e habilidades que possa desenvolver profissionalmente.

A aprendizagem deve enfatizar o aproveitamento por descoberta, a resolugdo de
problemas, gerando novos dados, andlise e a transparéncia das informacbes e o
desenvolvimento dos processos diversos de pensamento. O exercicio da capacidade de
pensar, imaginar e criar sao de fundamental importancia, € preciso ampliar o leque das
habilidades a serem estimuladas e acentuar a satisfacdo e o prazer de aprender e criar.

De acordo com Novaes (2000), existem varios programas de Universidades da
Terceira Idade. Na década de 60 foi elaborada sua primeira geracao, voltada para o lazer
cultural e o estimulo das relag6es sociais. Na segunda geracéo, criada nos anos 70, quando
de fato é criada em Toulouse a primeira Universidade Aberta a Terceira Idade, nos moldes
como hoje se conhece, foi incentivada a participacdo mais ativa dos idosos e o
desenvolvimento de capacidades fisicas e intelectuais®. A terceira geragio foi criada nos
anos 80. Absorveram grupos de profissionais que iam Se aposentar e pessoas que
desejavam cursos credenciados em outras areas.

O mais importante de uma Universidade Aberta a Terceira Idade para Novaes
(2000), é que tenha uma filosofia de acdo e uma ideologia sécio-cultural e educativa
explicita. Os objetivos institucionais devem ser compartilhados, para uma interacdo maior.
Nos programas destinados aos idosos, destacam-se contelldos como a criatividade, a
motivacao, a emocao e a ativagdo mental.

Atualmente mais de 200 universidades desenvolvem algum programa nessa area.
A participacdo do idoso nestas universidades propiciou melhoria no humor, maior nivel de
atividade, maior interacdo social, menor necessidade de remédios. Nas festas que
organizam sao evidentes os ganhos em alegria e sociabilidade (NOVAES, 2000).

A elaboracéo de planos que operem programas para a velhice exige sensibilidade
de instituicdes, de profissionais e da coletividade em geral, para o fato de que os idosos
tém condigcdes reais para desempenhar diversos papéis valiosos. A manutencdo da
capacidade de aprender e de memorizagdo de novas informacdes na velhice é comprovada

pelo sucesso que os programas do tipo Universidade da Terceira Idade vém obtendo. O

% Na Universidade de Toulouse, na UNATI criada por Pierre Vellas, um professor de
Direito Internacional, em 1973, a Educacéao Fisica ocupava espaco de destaque.
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sucesso deve-se, em parte, a diversidade de opcbes e possibilidades que as UNATI

oferecem:

Além desses mddulos informativos, as Escolas oferecem diversos cursos
de curta ou média duracdo, conforme as caracteristicas da clientela
participante e as disponibilidades em termos de equipamentos e recursos
humanos. Atividades fisicas como ginastica, yoga ou natacao, atividades
manuais como jardinagem, bricolagem, oficina de brinquedos ou de
criatividade, e também atividades artisticas como grupos corais,
conjuntos musicais, curso de artes plasticas, constituem a
complementacdo dos programas de Escolas Abertas. Pela sua prépria
proposta metodolégica, de um modo geral, festas de confraternizacao,
apresentacdes artisticas e musicais, que ilustram e completam o
contetdo programatico (SALGADO, 1982, p. 115).

Proporcionar oportunidades educacionais a idosos é um empreendimento social
de impacto econémico e politico. O impacto econdmico é mais evidente na salude, onde o
idoso aprende estratégias de promocdo, prevencdo e formas de adaptacdo ativa as doencas
cronicas, evitando seu agravamento. Em menor grau, ha a possibilidade de insercédo, ou
reinsercdo no mercado de trabalho e maior competéncia na administracdo dos recursos
financeiros. O impacto politico podera ser bastante significativo, pela participacdo em
grupos sociais, pelo exercicio pleno de sua condigdo de cidadao e por seus atos de cidaddo
coletivo, em oportunidades freqiientes criadas pelas UNATI.

Essas oportunidades servem de veiculo para que o individuo, independentemente
da idade cronoldgica, consiga manter seus niveis normais de funcionamento e
desenvolvimento, assumindo o papel de protagonista na sociedade em que vive. Desde a
década de 80 a Educacdo Fisica esta presente nas Universidades da Terceira Idade. Mais
recentemente, no Estado do Parana, tendo a frente a cidade de Maringa, no norte do
Estado, foram introduzidas as Academias da Terceira Idade. Em Paranavai, no noroeste
paranaense, onde foram realizadas nossas observagdes, também foram adotadas as ATI, la
chamadas de Academia Comunitarias Livres (ACL’s), como forma de tornar mais
acessivel a populagdo idosa, aparelhos para a pratica de exercicios fisicos, mas permitindo
também sua utilizacdo por outros segmentos etarios.

Nas préximas paginas sera feito o relato de nossas observacdes em ATI e, mais
adiante, sera tratada da Educacdo Fisica com pessoas idosas na forma como é concebida
pela UFSM - Universidade Federal de Santa Maria.
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3 METODOLOGIA

A pesquisa se caracteriza como um Estudo de Caso, onde o pesquisador “esforca-
se por uma compreensio em profundidade de uma Gnica situagdo ou fendmeno”. E uma
forma de pesquisa descritiva, onde reuniu-se “uma grande quantidade de informacao sobre
um ou alguns poucos sujeitos”, e consequentemente € alcangada uma compreensao maior
sobre os casos similares. Um estudo de caso descritivo apresenta uma “descri¢do detalhada
dos fendmenos, mas ndo tenta testar ou constituir modelos tedricos”. O propésito é
alcancar uma melhor compreensdo da situacdo presente (THOMAS e NELSON, 2002, p.
294).

O Estudo de Caso pode ser proveitoso “na formacdo de novas idéias e hipdteses
sobre areas de problema, especialmente areas para as quais ndo existe estrutura ou modelo
bem definido” (THOMAS e NELSON, 2002, p. 296). Este estudo envolve a coleta e
analise de fontes de informacdes, onde os dados serdo analisados por meio de observacdes.

No primeiro momento, foram realizadas observacdes nas ATIls do Municipio de
Paranavai — PR, no periodo de 24 de Julho de 2008 a 13 de Agosto de 2008: 1* ATI —
Academia da Terceira Idade da Praga dos Pioneiros; 28 AT1 — Academia da Terceira lIdade
da Praga da Xicara e 32 ATl — Academia da Terceira Idade do Jardim Ipé.

Em Paranavai é usada a sigla ACL’s (Academias Comunitarias Livres). Esse
nome foi dado para proporcionar atividades fisicas para a comunidade de qualquer idade,
porém neste estudo sera utilizada a sigla ATIs.

A opcdo para realizar as observagdes no municipio de Paranavai, foi por residir
na cidade, local onde trabalho com atividades fisicas, aléem do conhecimento da clientela.
Foram realizados sete dias de observacdes em cada ATI, e em cada dia, foram realizadas
duas observacdes em horéarios diferentes, respeitando os turnos de manha e tarde, todas no
Municipio de Paranavai — PR. As ATIs observadas foram: Praca dos Pioneiros (ATI “A”),
Praca da Xicara (ATI “B”) e no Jardim Ipé (ATI “C”). O primeiro horéario de observacdes
foi das 7h00 as 8h00 e o segundo das 16h00 as 17h00.

No segundo momento, foi realizado um estudo de caso na Universidade Federal
de Santa Maria — UFSM, no periodo de 26 de Marco de 2009 a 02 de Abril de 2009,
analisando os projetos de atividades fisicas realizadas com pessoas da Terceira Idade, por
meio de um Diério de Campo.
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Nesta etapa do trabalho sdo apresentados e discutidos os dados, dividido em dois
grupos: Grupo 1 (dados obtidos com a realizacdo das observagdes nas ATIS) - para uma
melhor compreenséo e discussdo dos resultados obtidos com o Grupo 1, foi utilizado o
método descritivo com estatistica simples, demonstrando o resultado por meio de graficos
e quadros, descrevendo cada categoria proposta. Grupo 2 (dados obtidos com o estudo de
caso realizado na Universidade Federal de Santa Maria — RS) - observagdes nos projetos

de extensdo com um Diario de Campo.

GRUPO 1: ATI - ACADEMIA DE TERCEIRA IDADE

A Constituicdo Federal, no Capitulo 11l — da Educacdo, da Cultura e do Desporto,
em seu artigo 217, sessdo Il — do Desporto, considera dever do Estado proporcionar
praticas desportivas formais e ndo formais, como direito de cada um. O idoso deve ter
oportunidades para o total desenvolvimento de seu potencial e acesso as atividades
educacionais, culturais, lazer e do esporte.

O Brasil terd que se dar conta de que ja deixou de ser um pais constituido de
jovens para ser um pais com bom percentual de sua populacdo ja idosa. Dentre os fatores
considerados como essenciais no trabalho de assisténcia ao idoso ha que se atribuir
especial importancia a préatica regular da atividade Fisica.

A atividade fisica melhora a autonomia dos movimentos fisicos e intelectuais das
pessoas idosas, mantendo a dependéncia cada vez mais distante. Para o idoso desempenhar
satisfatoriamente a atividade fisica € necessario estar atento aos diferentes fatores, tanto
internos como externos, que interferem nas respostas ao estimulo solicitado. A qualidade
de vida esta na disposicdo de ser atuante em todas as situaces do dia a dia. O corpo e a
mente devem estar em harmonia.

ATI é o nome proposto pelo atual prefeito, Silvio Magalhdes Barros, para
identificar uma das iniciativas da administracdo dentro do programa Maringa Saudavel. A
ATI surgiu na China, ha mais de dez anos, na cidade de Pequim, onde varias pessoas

realizavam e atividades fisicas nas ATIls em suas pracas publicas.
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Em Maringa esse programa foi elaborado a partir da estratégia Municipio e
Comunidade Saudaveis, da Organizacdo Mundial da Saude - OMS, e da Organizac¢do Pan-
Americana da Satde — OPAS.

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) é uma agéncia especializada em salde,
fundada em 7 de abril de 1948 e subordinada a Organizacdo das Nacdes Unidas, com sede
em Genebra, na Suica. A diretora-geral é, desde novembro de 2006, a chinesa Margaret
Chan. Segundo sua constituicdo, a OMS tem por objetivo desenvolver ao maximo possivel
0 nivel de saude de todos os povos. A saude sendo definida como um estado de completo
bem-estar fisico, mental e social e ndo consistindo apenas da auséncia de uma doenca ou
enfermidade.

O Brasil tem participacdo fundamental na histéria da Organizacdo Mundial da
Saude, criada para elevar os padrGes mundiais de salde. A proposta de criacdo foi de
autoria dos delegados do Brasil, que propuseram o estabelecimento de um organismo
internacional de saude publica de alcance mundial. Desde entdo, Brasil e OMS
desenvolvem intensa cooperagao.

A Organizagdo Pan-Americana da Saude é um organismo internacional de saude
publica ja com um século de experiéncia, dedicado a melhorar as condicdes de salde dos
paises das Américas. Ela também atua como Escritdrio Regional da Organiza¢cdo Mundial
da Salde para as Américas e faz parte dos sistemas da Organizacdo dos Estados
Americanos (OEA) e da Organizagdo das NacGes Unidas (ONU).

Técnicos e cientistas de varios paises do mundo estdo vinculados a OPAS. Séao
eles que promovem a transferéncia de tecnologia e a difuséo do conhecimento acumulado
através de experiéncias produzidas nos Estados Membros da OPAS/OMS.

De acordo com o IBGE (2007), Maringa possui 325.968 habitantes. As causas de
morbidade hospitalar observadas no ano de 2008 foram de doengas infecciosas e
parasitarias, neoplasias e tumores, sangue, 6rgaos hematolégicos e transtornos imunitarios,
enddcrinas, nutricionais e metabdlicas, transtornos mentais e comportamentais, sistema
nervoso, aparelho circulatorio, respiratorio e digestivo, pele e do tecido subcutaneo,
osteomuscular e tecido conjuntivo, aparelho geniturinério, originérias no periodo perinatal,
malformacdes congénitas, deformidades e anomalias cromossomicas, gravidez, parto e
puerpeério, sintomas, sinais e achados anormais em exames clinicos e laboratoriais, lesdes,

envenenamentos e causas externas e contatos com servicos de salde. Dentre 0s principais
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fatores de risco para Doencas do Sistema Circulatério, Neoplasias e Doencgas Enddcrinas e
Metabdlicas, esté a inatividade fisica (IBGE, 2008).

A diminuicdo da inatividade e o aumento da pratica regular da atividade fisica
podem auxiliar na reducdo da mortalidade, colaborando com a diminuicdo das
complicacOes das doengas crnicas degenerativas, que atingem principalmente os idosos,
em cerca de 10% da populacdo do municipio de Maringa, podendo ainda diminuir custos e
aumentar beneficios sociais. O municipio vem se empenhando em melhorar a qualidade de
vida de sua populacdo, desenvolvendo projetos e acdes na area da promocdo da saude,
sendo uma dessas acfes a implantacdo das ATIs, que objetiva incentivar a pratica de
atividade fisica, inclusdo social, melhora da auto-estima dos participantes e da saude em
geral.

A ATI é composta por cerca de dez equipamentos para a pratica de exercicios
fisicos, que servem para alongar, fortalecer, desenvolver a musculatura em geral e
trabalhar a capacidade aerébica. Em 12 de abril de 2006 foi instalada a primeira unidade,
ATI Parigot de Souza. Hoje existem 43 ATI, sendo as mesmas: 12 - 12/04/2006 ATI
Parigot de Souza; 22 - 09/05/2006 ATI Quebec; 3* - 27/07/2006 ATI lguacgu; 42 -
31/08/2006 ATI Jardim Internorte; 5* - 24/09/2006 ATI Floriano - CR Almeida; 62 -
27/09/2006 ATI Parque do Ingd; 72 - 25/10/2006 ATI do Parque Alfredo Nyeffeller; 82 -
19/11/2006 ATI da Zona Sul; 92 - 04/02/2007 ATI Parque Avenida; 102 - 13/04/2007 ATI
Bosque dos Pioneiros; 112 - 27/04/2007 ATI NISS I11; 122 - 10/05/2007 ATI do distrito de
Iguatemi; 13?2 - 14/06/2007 ATI do Centro Social Urbano (CSU); 142 - 27/07/2007 ATI
Vila Santo Antonio; 152 - 05/08/2007 ATI Bosque das Grevileas; 162 - 05/09/2007 ATI
Vila Esperanga; 172 - 08/10/2007 ATI Cidade Alta; 182 - 28/10/2007 ATI Residencial
Tuiuti; - ATI Movel 10/05/2007 - Inauguracdo da ATl Mdvel na Expoinga - 192 -
12/03/2008 ATI Tiro de Guerra; 202 - Pagco Municipal; 212 - 16/03/2008 ATI
Requido/Guaiapd; 222 - 20/05/2008 ATI Barracdo; 232 - 01/06/2008 ATI Vila Olimpica;
242 - 01/07/2008 ATI Conjunto Ney Braga; 252 - 12/08/2008 ATI Jardim Pro-Lar; 262 -
19/08/2008 ATI do Centro Esportivo do Jardim Alvorada; 272 - 21/08/2008 ATI do
Hospital Municipal; 282 - 02/09/2008 ATI do Jardim Pinheiros; 292 - 03/09/2008 ATI do
Jardim Alvorada I11; 302 - 16/09/2008 ATI do Jardim Olimpico; 312 - 26/09/2008 ATI do
Conjunto Paulino; 322 - 28/09/2008 ATI da Praca Sagrado Coracdo - Vila Morangueira;
332 - 30/09/2008 ATI S&o Silvestre - Jardim S&o Silvestre; 342 - 01/10/2008 ATI do Porto
Seguro - Jardim Porto Seguro; 352 - 13/11/2008 ATI do Praca dos Sertfes; 362 26/11/2008
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ATI Jardim; 372 - 07/12/2008 ATI Brinco da Vila Operaria; 382 - 09/12/2008 ATI Jardim
Oasis; 392 - 10/12/2008 ATI Praca das Américas Aeroporto; 402 12/12/2008 ATI Jardim
Brasil; 412 - 12/12/2008 ATI Residencial Aeroporto; 422 - /2009 AT Praca do Cemitério e
43?2 - 19/05/2009 ATI Distrito de Sdo Domingo — Iguatemi.

A localizacdo dessas ATI é em bairros diferentes, situadas proximas de Unidades
Bésicas de Saude e locais de caminhada, com o objetivo de facilitar o envolvimento da
populacdo, na promocado da satde por meio da atividade fisica.

A implantacdo das ATI é feita através da Secretaria Municipal de Esportes e
Lazer, que fornece dois estagiarios, para orientacdo técnica com relacdo a pratica correta
de exercicios fisicos e disponibiliza um profissional formado em Educa¢do Fisica para
acompanhar, supervisionar e orientar esses estagiarios, assim como para participar das
reunides para avaliagdo e monitoramento do Programa ATI. O Conselho Municipal de
Educacdo e responsével pela anélise do Programa AT]I, e manifesta sua adesdo ao mesmo,
comprometendo-se a participar das capacitacdes, campanhas de divulgacédo e reunibes para
avaliacdo e monitoramento do Programa ATI. Os Conselhos Locais de Saide devem
analisar o Programa ATI e manifestar a sua adesdéo ao mesmo, comprometendo-se a
participar das capacitacbes, campanhas de divulgacdo e reunibes para avaliacdo e
monitoramento do Programa ATI. As Associagdes de Bairro também cabe analisar o
Programa ATI e manifestar a sua adesdo a0 mesmo, comprometendo-se a participar das
capacitagdes, campanhas de divulgacdo e reunifes para avaliagdo e monitoramento do
Programa ATI.

A Prefeitura do Municipio de Maringa viabilizou a aquisicdo dos equipamentos
metalicos utilizados para a préatica de atividade fisica que comp@e as ATI, disponibilizou
terrenos para instalacdo das ATI, realizou obras de infra-estrutura para implantacdo das
ATI (forneceu mdo e obra: arquitetos, pedreiros, serventes; realizou terraplenagem do
terreno; concretagem do piso; instalagdo dos equipamentos; material para instalagdo:
cimento, areia, equipamentos de construcdo civil; planejou e realizou a arborizacdo do
local, revitalizou as pragas, nivelou calgadas e fez a manutencéo de alambrados ao redor de
quadras esportivas). Efetua, ainda, pagamento de agua e iluminacdo do local, realizando
também a manutencéo e limpeza do local e dos equipamentos da AT].

A Secretaria Municipal de Salde pactuou com profissionais das Unidades
Béasicas de Saude/Equipe de Saude da Familia e com educadores fisicos da Secretaria de
Esportes para que realizem acompanhamento dos freqlientadores das ATI, mantendo
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cadastro dos frequentadores, avaliacdo fisica, testes de glicemia e busca ativa dos inativos,
para inseri-los no programa de atividade fisica, participando de reunides de avaliacdo e
monitoramento das atividades atuais das ATI. A Secretaria também disponibilizou
profissional para gerenciar o Programa ATI, comprometendo-se a elaborar e imprimir, em
conjunto com a Secretaria dos Esportes, prospecto para orientacdo e a ficha de avaliagéo
fisica.

De acordo com o Projeto ATl de Maringa (2006), foram constatados: 1° Lugar -
Melhora da auto-estima dos praticantes, pois muitos ndo tinham prazer em se exercitar, ja
que ndo havia nada especifico para sua faixa etaria; 2° Lugar — Diminuicdo de emissdo de
requisicdo de consultas médicas (27%) apds 30 dias da inauguracdo da 12 ATI no Posto de
Saude Parigot de Souza; 3° Lugar — Diminuicdo de consumo de remédios e visitas a
fisioterapia; 4° Lugar — Aumento da frequéncia diéria @ ATI, além dos horarios que sdo
atendidos pelos professores de Educacdo Fisica (7h00 as 10h00 e das 17h30 as 20h30),
freqlientando de segunda a sabado; 5° Lugar — Cinturdo de protecdo ao patrimonio publico,
onde os proprios usuarios, sabedores dos beneficios que estdo alcancando com os
equipamentos, cuidam dos mesmos, ndo deixando vandalos agir, ou mesmo pessoas
utilizarem de forma incorreta.

Em Paranavai- PR, o programa das ATI visa cumprir atividades fisicas para
idosos, diminuindo os gastos com doencas e investindo na salde das pessoas com mais de
60 anos de idade, melhorando assim a qualidade de vida dessa populagdo. A primeira
Academia da Terceira Idade foi implantada no ano de 2006, na Praga da Xicara.
Posteriormente o municipio, através da Secretaria de Desenvolvimento, implantou novas
unidades, resultando em 10 ATI até o momento, nos seguintes locais: Praca da Xicara,
Jardim Morumbi, Praca dos Pioneiros, Jardim S&o Jorge, Jardim Ipé, Vila Operéria,
Distrito de Sumaré, Distrito de Graciosa, Praca Maria Mae da Igreja e Conjunto
Habitacional Tania Mara.

Cada modulo da ATI tem cerca de 10 aparelhos. Com isso, é possivel fazer
exercicios para fortalecer, relaxar, alongar e promover a flexibilidade. Uma das vantagens
da Academia da Terceira Idade é que o ritmo e a quantidade sdo determinados pelo
praticante. A maioria dos aparelhos usa a forca da pessoa para movimenté-lo.

Apesar da facilidade da pratica dos exercicios, as pessoas sdo acompanhadas por
profissionais das Secretarias Municipais da Salde e dos Esportes e Lazer. Sdo professores
de Educacdo Fisica, estagiarios de Curso de Educacéo Fisica, fisioterapeutas, enfermeiras e
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geriatras, que orientam sobre qual a maneira correta de se usar 0s equipamentos para uma
melhor salde. Todavia, esses profissionais atendem nas ATI| somente em alguns horérios.

De acordo com o IBGE (2008), o municipio de Paranavai — PR possui 79.110
habitantes. As causas de morbidade hospitalar observadas no ano de 2008 foram de
doencas: infecciosas e parasitaria; neoplasias e tumores; enddcrinas, nutricionais e
metabdlicas; sistema nervoso; aparelho circulatério, respiratorio, digestivo e geniturinario;
osteomuscular e tecido conjuntivo; doencas originarias no periodo perinatal; malformacées
congénitas, deformidades e anomalias cromossomicas; sintomas, sinais e achados anormais
em exames clinicos e laboratoriais; lesdes, envenenamentos e causas externas e contatos
com servicos de saude (IBGE, 2008).

O objetivo das ATI do municipio de Paranavai - PR é incentivar a comunidade
idosa a participar de projetos de atividades fisicas, culturais, esportivas, academias, Jogos e
Ginasticas, e incrementar a pratica do lazer, incentivando a realizacdo de eventos de carater
esportivo ou recreativo, de forma a integrar o idoso na comunidade, agucando-lhe o
espirito de cooperacdo e de participacdo.

Foram observados varios depoimentos de pessoas que freqlientam ou irdo
freqlientar as ATl no municipio, dados este fornecidos pela Secretaria de Esportes do
Municipio: 1 — (freqlientador do sexo masculino de 79 anos de idade), afirmou que a ATI é
a “coisa” mais legal que ja viu; 2 — (freqlientadora do sexo feminino de 67 anos de idade),
diz “Em casa eu estava ficando travada, sentia muita preguica, agora eu estou mais ativa” e
“agora ndo tenho mais desculpas pra ir ao Posto de Saude” e 3 — (freqlientadora do sexo
feminino de 79 anos de idade), diz que “os exercicios a fizeram amenizar as dores que
sentia nas costas”.

Em Paranavai ¢ realizada anamnese dos freqiientadores das ATIS, e também se
calcula 0 IMC — indice de Massa Corporal®, sem porém existir um dia especifico para essa
coleta de dados. Conforme a pesquisa realizada pela Secretaria de Esportes, constatou-se
que a quantidade de mulheres que freqientam a ACL é muito superior ao nimero de
freqiientadores homens; 80,49% s&o mulheres e 19,51% homens. Em relagdo ao estado
civil, 70,73% séo casados, 10,97% séo solteiros, 9,75% séo viuvos e 8,55% divorciados.

A pesquisa analisou também o indice de pessoas que possui alguma doenca, que

buscam postos de salde ou se preocupam com sua satde. A Hipertensdo foi o problema

¥ “E uma maneira simples e pratica de se determinar se a massa corporal (peso) de uma pessoa
esta dentro do recomendavel para a saide” (NAHAS, 2003, p. 94).
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mais encontrado nos freqlientadores, em torno de 42,55%. A Diabete vem em segundo
lugar com 27,66%, a Artrite e Artrose representam 17,02% e a Depressao atinge 8,52%.
Finalizando, 4,25% com problemas cardiacos. O indice de pessoas que freqlientam os
postos de saude, ou utilizam o Sistema Unico de Satide, quando necessitam de atendimento
médico, gira em torno de 57,31%. Enquanto que 42,69% das pessoas, disseram que ndo
utilizam o Sistema Unico de Salde, pois possuem convénios médicos. Um grande
percentual de pessoas disse ja ter feito algum tipo de cirurgia ou permaneceu internada em
hospitais publicos. Foram 73,17% que ja necessitaram de atendimento, engquanto 26,83%,
respondeu que nunca necessitaram de internacdo e cirurgia (LEVANTAMENTO DE
DADOS DAS FICHAS DE ANAMNESE REALIZADAS NO PERIODO DE
FEVEREIRO A MAIO DE 2009 NAS ACADEMIAS COMUNITARIAS LIVRES DE
PARANAVAI).

De acordo com a ultima anamnese realizada no periodo de fevereiro a maio de
2009 nas Academias Comunitarias Livre, da Praga dos Pioneiros, Praca da Xicara, Jardim
Ipé, Jardim Morumbi, Jardim S&o Jorge, Maria Mae da Igreja e Conjunto habitacional
Tania Mara, constatou-se que 39,4% dos entrevistados, possuem um IMC considerado
ideal, ou seja, seu peso esta dentro do considerado normal para a sua altura; 28,79% sédo
pessoas consideradas com sobrepeso, embora ndo possam ser consideradas obesas
(TNDICE DE IMC DOS PRATICANTES DE ATIVIDADE FiSICA DAS ACL’s DE
PARANAVAI - PR, 2009).

3.1 Observagdes das ATI

12 ATI: PRACA DOS PIONEIROS (“A”):

A primeira ATI observada foi a da Praca dos Pioneiros. A praca é central na
cidade, e a ATI esta localizada no centro da praca, que é bastante arborizada, com as
sombras das arvores atingindo os aparelhos. Na praca hd bancos, quadra de esportes,
parque infantil, lanchonete, pista para pratica de skate, banheiros e lixeiras. A ATI tem 10
tipos de aparelhos: 1) Esqui - aumenta a flexibilidade dos membros inferiores, quadris,
membros superiores e melhora a funcdo cardiorrespiratéria. Este tipo de aparelho
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proporciona a execucao de exercicios por duas pessoas a0 mesmo tempo; 2) Remada
Sentada - fortalece a musculatura das costas e ombros; 3) Rotagédo vertical - fortalece os
membros superiores e melhora a flexibilidade das articulagcdes dos ombros. Este tipo de
aparelho também permite a execucao de exercicios por duas pessoas a0 mesmo tempo; 4)
Alongador - estimula o sistema nervoso central atraves do alongamento e fortalecimento
dos grandes grupos musculares. Também permite a execucdo de exercicios por duas
pessoas a0 mesmo tempo; 5) Surf - melhora a flexibilidade e agilidade dos membros
inferiores, quadris e regido lombar. Permite a execucdo de exercicios por duas pessoas
simultaneamente; 6) Multi-exercitador - fortalece, alonga e aumenta a flexibilidade dos
membros superiores e inferiores. Possui flexor de pernas, extensor de pernas, supino reto
sentado, supino inclinado sentado, rotacdo vertical e twister sentado. Este aparelho
proporciona que quatro pessoas se exercitem ao mesmo tempo; 7) Pressdo de pernas -
fortalece a musculatura das coxas e quadris, e também estd apto a ser usado por duas
pessoas a0 mesmo tempo; 8) Rotacdo Dupla Diagonal - aumenta a mobilidade das
articulagcdes dos ombros e cotovelos, permitindo também que duas pessoas trabalhem nele
ao mesmo tempo; 9) Simulador de cavalgada — também podendo ser utilizado por duas
pessoas simultaneamente, fortalece a musculatura dos membros inferiores, superiores e
aumenta a capacidade cardiorrespiratoria; 10) Simulador de caminhada - aumenta a
mobilidade dos membros inferiores e desenvolve a coordenagdo motora.

Esta ATl ndo tem nenhum aparelho danificado e nenhum deles sofre a falta de
algum componente, que poderia dificultar seu uso e abreviar sua existéncia. Durante todas
as sete observacOes realizadas, ndo foi notada a presenca de algum profissional de
Educacdo Fisica ou mesmo algum académico estagiario na area, com 0s presentes
realizando exercicios sem acompanhamento, com alguns deles ndo sabendo utilizar
corretamente cada aparelhos, sem a postura adequada e eventualmente executando
movimentos em excesso. O que pode ser constatado em todas as observacOes foi que as
pessoas ajudavam-se umas as outras a realizar os exercicios, mesmo eventualmente ndo
existindo maior conhecimento entre elas. Cada um ajudava explicando a sua maneira como
realizar exercicios em um ou outro determinado aparelho. Ficou claro nas observacdes
desta ATI que os aparelhos mais utilizados foram: Simulador de caminhada, esqui, surf,
rotacdo vertical, rotacdo dupla e Multi-exercitador. Os aparelhos menos utilizados foram:
remada sentada, alongador, simulador de cavalgada e presséo de pernas.
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22 ATIl: PRACA DA XICARA (“B”):

A segunda ATI observada foi a existente na Praca da Xicara, ou Praca Sinval
Reis, ainda mais central. Também bastante arborizada, com bancos e lixeiras, e situada
defronte a duas escolas, uma particular de ensino médio, e outra municipal de ensino
fundamental. Possui 10 tipos de aparelhos: 1) Esqui - aumenta a flexibilidade dos membros
inferiores, quadris, membros superiores e melhora a funcdo cardiorrespiratoria. Pode ser
usado por duas pessoas a0 mesmo tempo; 2) Remada Sentada - fortalece a musculatura das
costas e ombros; 3) Rotacdo vertical - fortalece os membros superiores e melhora a
flexibilidade das articulagdes do ombro; 4) Alongador - estimula o sistema nervoso central
através do alongamento e fortalecimento dos grandes grupos musculares, e também pode
ser usado por duas pessoas simultaneamente; 5) Surf - melhora a flexibilidade e agilidade
dos membros inferiores, quadris e regido lombar. Permite seu uso por por duas pessoas ao
mesmo tempo; 6) Multi-exercitador - fortalece, alonga e aumenta a flexibilidade dos
membros superiores e inferiores. Neste conjunto de aparelho estdo o flexor de pernas,
extensor de pernas, supino reto sentado, supino inclinado sentado, rotacédo vertical e twister
sentado. Este tipo de aparelho pode ser usado por quatro pessoas a0 mesmo tempo; 7)
Pressdo de pernas - fortalece a musculatura das coxas e quadris e também permite que duas
pessoas se exercitem ao mesmo tempo; 8) Rotacdo dupla diagonal - aumenta a mobilidade
das articulacbes do ombro e dos cotovelos; 9) Simulador de cavalgada - fortalece a
musculatura dos membros inferiores, superiores e aumenta a capacidade
cardiorrespiratoria, e pode ser usado para execucdo de exercicios por duas pessoas
simultaneamente; 10) Simulador de caminhada - aumenta a mobilidade dos membros
inferiores e desenvolve a coordenagdo motora.

Esta ATI, ndo possui nenhum aparelho danificado, porém em alguns faltam
algumas borrachas intersticiais. Em todas as sete observagOes realizadas inexistiu a
presenca de um profissional de Educacdo Fisica ou estagiario/académico da area. Os
presentes realizavam os exercicios sem a aparente prescri¢do por algum profissional, com
algumas pessoas ndo sabendo como utilizar os aparelhos, fazendo-o de forma empirica e
sem sistematizacdo, porém outros relataram que ja houve nesta ATI, em outras épocas, a
presenca de estagiarios de educacdo fisica, indicando a melhor forma de execucdo e
utilizacdo dos aparelhos. Também nesta ATI, o que pode ser constatado em todas as
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observacGes foi que as pessoas se auto-ajudavam a realizar 0s exercicios, cada um
explicando & sua maneira a melhor forma de como realizar exercicios em um determinado
aparelho. Nesta ATI notou-se que os aparelhos mais utilizados foram: Simulador de
caminhada, surf, esqui, rotacdo vertical e Multi-exercitador. Os aparelhos menos utilizados

foram o alongador, a remada sentada e pressdo de pernas.

32 ATI: JARDIM IPE (“C”):

A terceira ATI observada foi a do Jardim Ipé. Ela esta localizada em uma praga
do bairro, um tanto quanto distante do centro da cidade. A praca também é arborizada, com
muitas sombras, bancos e lixeiras, e também proximo a duas escolas. Como as anteriores,
possui 10 tipos de aparelhos: 1) Esqui — para aumentar a flexibilidade dos membros
inferiores, quadris, membros superiores e a funcdo cardiorrespiratoria, com utilizacdo
simultanea por duas pessoas; 2) Remada Sentada — que fortalece a musculatura das costas e
ombros; 3) Rotagdo vertical - fortalece os membros superiores e melhora a flexibilidade
das articulagcbes do ombro; 4) Alongador - estimula o sistema nervoso central através do
alongamento e fortalecimento dos grandes grupos musculares, podendo também ser usado
por duas pessoas simultaneamente; 5) Surf — que melhora a flexibilidade e agilidade dos
membros inferiores, quadris e regido lombar, podendo ser usado porduas pessoas ao
mesmo tempo; 6) Multi-exercitador - fortalece, alonga e aumenta a flexibilidade dos
membros superiores e inferiores. Este € um conjunto de aparelho, com flexor de pernas,
extensor de pernas, supino reto sentado, supino inclinado sentado, rotacédo vertical e twister
sentado, permitindo que quatro pessoas se exercitem ao mesmo tempo; 7) Pressdo de
pernas - fortalece a musculatura das coxas e quadris, com sua utilizagcdo também podendo
ser feita por duas pessoas simultaneamente; 8) Rotacdo dupla diagonal - aumenta a
mobilidade das articulagdes do ombro e dos cotovelos; 9) Simulador de cavalgada -
fortalece a musculatura dos membros inferiores, superiores e aumenta a capacidade
cardiorrespiratoria. Este tipo de aparelho pode ser usado por duas pessoas
simultaneamente; 10) Simulador de caminhada - aumenta a mobilidade dos membros

inferiores e desenvolve a coordenagdo motora.
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Esta ATI também ndo tem nenhum aparelho danificado. Durante todas as sete
observacOes realizadas ndo houve atuacdo de profissional de Educacdo Fisica ou
estagiario/académico da area. As pessoas que realizavam os exercicios o faziam sem que
houvesse prescricdo de um profissional. Algumas pessoas ndo sabiam como utilizar
corretamente os aparelhos, o fazendo de qualquer forma, tendo sido relatado que ja houve a
atuacdo de estagiarios de educacéo fisica no local. Como nas outras ATIS, o que pode ser
constatado em todas as observagdes foi a reciprocidade na ajuda entre as pessoas, com
cada um fornecendo alguma informacdo que permitisse ao outro algum proveito na
utilizacdo de cada aparelho, explicando, a sua maneira, como realizar exercicios em um
determinado aparelho. Os aparelhos mais utilizados séo: Simulador de caminhada, surf,
esqui, rotacdo vertical e Multi-exercitador. Os aparelhos menos utilizados séo: alongador,
remada sentada e pressao de pernas.

Para elaboracdo do quadro abaixo, foram selecionadas 9 (nove) categorias para
analise: 1) numero total de frequentadores; 2) idade aproximada dos participantes; 3)
nimero de frequentadores por sexo; 4) vestimentas utilizadas pelos freqlientadores; 5)
intensidade de utilizacdo dos aparelhos; 6) tempo médio de utilizagdo de cada aparelho; 7)
tempo aproximado de execucdo em toda a ATI; 8) aparelhos mais utilizados e 9) aparelhos
menos utilizados. Deve ser lembrado que foram realizadas 2 observagées por dia, durante 7
dias, em cada uma das ATI em foco (“A” = Praca dos Pioneiros, “B” = Praca da Xicara e
“C” = ATl do Jardim Ipé), nos periodos da manhd e da tarde.
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LEGENDA:
Quadro Significado
“A” ATI da Praca dos Pioneiros
“B” ATI da Praca da Xicara
“C” ATI do Jardim Ipé
Obs Observagao
1 Numero de freqiientadores
2 Idade aproximada dos freqlientadores
3 Numero de freqiientadores por sexo.
4 Vestimenta
5 Intensidade de utilizacdo dos aparelhos
6 Tempo médio de utilizagdo de cada aparelho
7 Tempo aproximado de execucao de exercicios em toda a ATI
8 Aparelhos mais utilizados
9 Aparelhos menos utilizados
Fem Freqlientadora do sexo feminino
Masc Freqlientador do sexo masculino
1 N&o houve presenca de nenhum freqiientador
A Vestimenta adequada
I Vestimenta Inadequada
APARELHO N°
Multi-exercitador 1
Alongador 2
Simulador de Caminhada 3
Pressdo de pernas 4
Simulador de Cavalgada 5
Surf 6
Remada Sentada 7
Rotacdo vertical 8
Esqui 9
Rotacdo Dupla Diagonal 10

Quadro 3 — Numeracdo dos aparelhos e nomes respectivos.
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1. NUMERO DE FREQUENTADORES:
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Figura 10 — Gréfico ilustrativo correspondente ao nimero de freqlientadores.

Neste item foi observado o nimero de frequentadores total (durante os 7 dias) e
também o nimero de pessoas por dia, separadamente por periodo. Para apuracdo do
namero de pessoas por dia, foi utilizada a média de freqliéncia diaria (Soma dos presentes
em todos os dias dividida pelo nimero de dias observados, sete).

Pode-se observar que a ATI “A” tem mais freqlientadores que as demais,
provavelmente por estar localizada no centro da cidade e ser de facil acesso, possuindo
local para hidratacdo, banheiros, parque infantil e quadras esportivas.

Por participantes do sexo feminino foi dito que a existéncia do parque infantil ao
lado da ATI é maravilhoso, pois permite que la se deixe as criancas, dando maior liberdade
para fazer os exercicios e permitindo que, enquanto se esta executando 0s exercicios, possa
se ver as criangas brincando no parquinho. Mas 0 mais necessario, segundo alguns, seria a
presenca de um profissional de Educacgdo Fisica ali para instruir e ajudar na realizacdo dos
exercicios, ja que algumas pessoas relataram sentir dor ao utilizar alguns aparelhos,
reclamacdo também efetuada por algumas pessoas que utilizam a ATI “C”. Quanto a
existéncia do parquinho deve ser levado em conta eventuais riscos resultantes do se ter a
atencdo dividida entre a crianca que brinca e o aparelho que esta sendo utilizado, pois se
ambos ndo receberem a atencdo necessaria, pode resultar em problemas inesperados.

A ATI “B” mostrou nimero de freqlientadores menor em relagdo as outras ATI,
em virtude de que ha grande preocupacdo com a freqiiéncia na praca de consumidores de
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drogas, gerando preocupacao nos frequentadores pela presenca inadequada. Porém ainda
no ano de 2008 foi realizada uma reforma na Praca para ser implantada a ATI, tornando-a
aparentemente um pouco mais segura. Registre-se o comentario de um frequentador que
realizou atividades fisicas nesta ATI, de que a implantacdo da mesma foi a melhor coisa ja
acontecida naquele local, pois melhorou a freqliéncia, e agora o local ndo oferece mais
perigo, podendo-se conversar com muitas pessoas. Ressalte-se que o importante, conforme
Varella (2008, p. 79), é que "ndo ha limite. Tudo depende da energia, da criatividade e do
interesse pelo mundo de cada um. Para o idoso, 0 contato com pessoas de todas as idades é
muito importante”, pois 0 idoso que sai e sua casa e que vai até a ATI, adquiri mais
amizades e acaba se sentindo mais Gtil e agradavel, porque ali ele conversa e a0 mesmo

tempo é ouvido, 0 que muitas vezes ndo acontece em suas casas.

2. IDADE APROXIMADA

58 62,58
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Figura 11 — Gréfico ilustrativo correspondente a idade aproximada dos frequientadores.

Para se saber a idade aproximada, foi feita uma relacdo da média das idades por
sexo e por periodo, estabelecendo-se a média da idade de todas as observacbes por ATI.
Pode-se assim observar que na ATl “B” os freqiientadores sdo mais velhos que nas outras
ATI. Quanto ao sexo dos participantes, 0s homens sdo mais velhos que as mulheres.

Na ATI1 “C”, um senhor de setenta anos opinou que deveria haver um lugar assim
também para as criancas, ja que as mesmas atrapalhavam os adultos ndo os deixando usar

os aparelhos, utilizando-os como se fossem balancos, além do excesso de conversas, e de
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se pendurarem e apoiarem nos “ferros” mais largos para ficar de cabeca para baixo. A
presenca de criancas nas ATI causam transtornos aos usuarios, além de que as mesmas ndo
sdo seguras para as criancas. A localizacdo das ATI sdo, muitas vezes, proximas a lugares
de transito intenso, fator que pode desviar mais facilmente a atencdo dos responsaveis

pelas criancas, deixando-as vulneraveis e em situacéo de risco.

3. NUMERO DE FREQUENTADORES POR SEXO

O Manha @ Tarde

Figura 12 — Gréfico ilustrativo correspondente ao nimero de freqlientadores por sexo.

Nas trés ATI observadas o nUmero de mulheres é bem maior do que o nimero de
homens, por normalmente as mulheres se preocuparem mais com a beleza e salde do que
0s homens. As mulheres de mais idade que frequentam as ATI vao quase sempre bem
arrumadas, usando até mesmo sandalias, cabelo arrumado, batom, e até mesmo colares.

Reportagem realizada pela Rede Globo de Televisdo (Globo Reporter, Duarte,
2008) referiu-se as mudangas na forma como as pessoas estdo envelhecendo: “a principal
mudanca talvez seja no modo de encarar o tempo, que ndo perdoa e deixa marcas no corpo.
Disso, ndo temos como fugir. J& em relacdo a idade da nossa mente e das nossas emocaes,
a escolha pode, sim, ser de cada um”. Arrumar-se para ir fazer atividade fisica, mesmo
errando na escolha da roupa ou dos complementos pode indicar um movimento positivo
em relacdo a vida. Muitas vezes, a ATI é o Unico lugar onde as idosas védo, por isso nao

perdem a oportunidades de ficarem bonitas e de sentirem mais jovens.
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4. VESTIMENTA
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Figura 13 — Gréfico ilustrativo correspondente a vestimenta adequada.

Neste item nota-se que as mulheres realizam exercicios fisicos com vestimenta
adequada, ao contrario dos homens, que muitas vezes ndo se preocupam com isso. Na ATI
“A” 0 nimero de homens usando vestimenta adequada é de Zero, tanto no periodo da
manha quanto no periodo da tarde. Ja na ATl “C” 0s homens preocupam-se um pouco mais
com a vestimenta, mas ainda assim nada comparavel com as mulheres.

Deve ser chamada a atencdo para 0 uso de roupas e cal¢cados adequados na
execucao de exercicios fisicos. No caso das ATI, o traje apropriado seria: boné ou chapéu
para proteger do sol, roupa de algod&o, confortavel, e ténis com meias de algodé&o.

Como observacdo que pode ser tida como importante deve-se destacar que ha
pessoas que dizem que vao & ATI para fazer amigos e ampliar seu circulo de amizade, e até
mesmo com o objetivo de vender produtos avulsos com a intencdo de completar a renda
familiar mensal. Mesmo com alguns ndo realizando a atividade fisica com roupa
apropriada, de maneira geral os freqlientadores demonstravam satisfagdo. Foi o caso de um
homem que realizou os exercicios com um par de botas; aparentemente ele se sentia como
um atleta, pois isso era facilmente observavel em sua expressdo facial, corporal e por meio
de suas manifestagdes e opinides.

De acordo com Mendes et al (2005, p. 426), “o convivio em sociedade permite a
troca de carinho, experiéncias, idéias, sentimentos, conhecimentos, duvidas, além de troca

permanente de afeto”. Considere-se ainda que o convivio, sendo motivado pela busca de
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algo que favorece a saude, encoraja comportamentos saudaveis. Portanto, deve-se eliminar
comportamentos negativos. O carinho e a atencdo sdo de extrema importancia ao idoso,
pois assim ele vai conseguir ter uma vida mais ativa, 0 que gera uma sensa¢do agradavel e

uma afirmagéo do que nos podemos ser fisicamente, mentalmente e socialmente.

5. INTENSIDADE DE UTILIZACAO DOS APARELHOS
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Figura 14 — Gréfico ilustrativo correspondente a intensidade de utilizacdo dos aparelhos.

Na ATI “A”, 86% dos freqlientadores da manha executaram exercicios em ritmo
lento, enquanto no periodo da tarde, esse percentual reduziu-se para 57%. N&o se
observou, nesta ATI, em nenhum periodo, a presenca de frequentadores executando
exercicios de forma moderada. J& em ritmo lento, no periodo da manha teve 14%, e no
periodo da tarde 43%.

Na ATI “B”, 100% dos freqlientadores da manha executaram exercicios de forma
lenta e no periodo da tarde 86%. Em nenhum periodo houve a presenca de freqlientadores
executando exercicios de forma moderada. Nenhum freqlientador executou exercicios no
periodo da manha no ritmo lento e moderado, mas no periodo da tarde, o indice passou
para 14%.

Na ATI “C” 86% dos freqlientadores executaram exercicios de forma lenta no
periodo da manhd e no periodo da tarde. Esta ATI foi a Unica que apresentou
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frequentadores executando exercicios de forma moderada, cerca de 14% no periodo da
manhd, enquanto no periodo da tarde nenhum freqlientador executou de forma lenta e
moderada em nenhum periodo.

O ritmo e o tempo de execugdo de um determinado exercicio sdo de extrema
importancia. Tem que se levar em conta a intensidade e a idade da pessoa ao realizar
determinado movimento. Pode-se observar que um participante, ap6s dez minutos de
execucdo de um determinado exercicio, comecou a apresentar sinais de cansaco fisico, pois
isso era visivel em sua expressao facial e nos movimentos que fazia (de forma mais
devagar), denotando fadiga muscular.

Para Barbanti (1990, p. 99), “em termos de exercicios, 0 maior erro das pessoas é
fazer demais em pouco tempo. O segredo esta na regularidade e na moderacdo”. A
observacdo aponta esse tipo de erro como causa de fadiga. Deve-se lembrar que, se
houvesse um profissional acompanhando a atividade, esse problema poderia ser atenuado,
ou mesmo evitado. O exercicio deverd ser planejado e alterado gradualmente pelo
professor de Educacédo Fisica, de acordo com cada pessoa, e se isso ndo acontecer 0 Corpo
ja vai responder dentro de 24 horas apds o exercicio, e este podera ser estressante para o

idoso, sendo um fator negativo ao invés de ser positivo.

6. TEMPO MEDIO DE UTILIZACAO DE CADA APARELHO

5,67 5,53
4,74 4,73
3,94 3,87
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Figura 15 — Grafico ilustrativo correspondente ao tempo médio de utilizacdo de cada
aparelho.
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O tempo acima citado é em minutos. Na ATl “A”, no periodo da manha, os
frequentadores executaram exercicios em cada aparelho durante cerca de cinco minutos e
sessenta e sete segundos. Essa foi a média apresentada entre todas as observacdes
realizadas. No periodo da tarde, nessa mesma ATI, os exercicios foram executados durante
cerca de cinco minutos e cinqlienta trés segundos. Nesta AT1 os freqlientadores executaram
exercicios mais tempo em cada aparelho do que nas outras AT Is.

Na ATI “B”, no periodo da manha os frequentadores executaram exercicios em
cada aparelho, em média, por cerca de trés minutos e noventa e quatro segundos e no
periodo da tarde durante quatro minutos e setenta e quatro segundos.

Na ATI “C”, a média dos freqlientadores foi de cerca de trés minutos e oitenta e
sete segundos no periodo da manha, e de quatro minutos e setenta e trés segundos no
periodo da tarde. Para se conhecer o tempo de execucdo final, foi realizada a média entre
todas as observagoes.

De acordo com as observacfes acima, pode-se notar que na ATI “A” o0s
freqlientadores preocupavam-se mais em manter um determinado tempo de execugdo de
exercicios nos aparelhos. Eles utilizavam rel6gios e realizavam a consulta do relogio
durante a realizacdo dos exercicios, e também se preocupavam com a hidratacdo, pois
havia um grande nimero de garrafinhas de agua proximo as pessoas, que as traziam de
casa, provavelmente. Em relacdo ao consumo de agua, Barbanti (1990, p. 48), diz que a
agua € essencial em nosso organismo, pois “serve de material de construcdo para o
protoplasma da célula; age como um poderoso agente ionizante; serve de veiculo de
transporte para nutrientes. Ela constitui cerca de 63% do peso total do homem e 52% do
peso da mulher”. E muito importante a hidratagio antes, durante e apds as atividades
fisicas. Em relacdo ao tempo de utilizacdo dos aparelhos, este devera ser controlado de
uma maneira correta, pois se 0 idoso ndo estiver bem instruido, pode gerar problemas

graves, desde a fadiga muscular, aumento na osteoporose e até provocar um infarto.
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7. TEMPO APROXIMADO DE EXECUCAO DE EXERCICIOS EM TODA A ATI

26,73 25,53
21,94 23,82 24,23
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Figura 16 — Grafico ilustrativo correspondente ao tempo aproximado de execugao de exercicios
em toda a ATI.

Em todas as ATI pode-se observar que no periodo da tarde as pessoas realizaram
mais tempo de exercicios e que, entre as ATls, a ATl “B” foi aquela em que as pessoas
mais tempo ficaram, tempo esse em minutos. Porém, na ATI “A”, ap0s a execugdo de
exercicios na ATI, as pessoas realizavam caminhadas em volta da Praca, por até vinte
minutos.

Destaque-se a presenca de um senhor de setenta anos que chamava muita atencéo
na ATl “A”. Ele usava boné e se apoiava em uma bengala, realizando exercicios com mais
de cinco minutos de duracdo em cada aparelho. Na sua expresséo facial e corporal, estava
estampada a alegria por estar ali. Ele conversava com todos, brincava e até ajudava outras
pessoas. Durante aquela observacéo, ele ficou na ATI por volta de vinte e cinco minutos e
depois foi embora com 0 mesmo sorriso que ostentava enquanto realizava os exercicios.
Foi-se, com sua bengala, sozinho, andando devagar, mas visivelmente satisfeito.

Muitos idosos tém medo da atividade fisica, dizendo achar que ela pode fazer
mais mal do que bem. Mas para Varella (2008, p. 80), a “atividade fisica é essencial. Nao
s6 porque melhora as func@es vitais, mas porque da autoconfianca”. O senhor idoso acima
descrito, mesmo com 0s movimentos comprometidos, passava a todos, essa imagem de
autoconfianca.

Mas o0 mais comum notado durante as observacdes era que os frequentadores
reclamavam por ndo saber quanto tempo e quantos dias deveriam ou poderiam praticar

atividades fisicas, além de reclamar da inexisténcia de uma orientacdo mais fundamentada.
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Eles reclamavam muito da falta de um professor de Educacdo Fisica nas ATIls. Um
professor na ATI iria se preocupar com a atividade fisica adequada a Terceira Idade.
Corazza (2005, p. 49), diz que, trabalhando com os idosos, “deve-se manter a capacidade
funcional geral, preservando o estado musculo-esquelético e aprimorando o estado
psicoldgico”, ou seja, existe um modo ou método especifico indicado pelos especialistas
para se obter bons resultados em atividades com pessoas idosas. Sem orientacdo, 0S
exercicios podem ser feitos de forma ndo correta e passar a oferecerem ricos para 0s
idosos. Corazza (2005, p. 28), ainda coloca que o professor teria a “tarefa de fazé-los sentir
prazer, alegria, leveza de alma e espirito, faze-los levitar pelo seu interior em todo o seu
contexto”. Poesia a parte, um professor evitaria o uso indevido dos aparelhos e a prética

incorreta de movimentos.

8. APARELHOS MAIS UTILIZADOS

MANHA TARDE
Simulador de caminhadas Simulador de caminhadas
ATIA Esqui Esqui
MANHA TARDE
Simulador de Caminhadas Simulador de Caminhadas
ATIB Surf Surf
MANHA TARDE
Simulador de Caminhadas Simulador de Caminhadas
ATIC Surf Surf

Quadro 4 - Resultado referente aos aparelhos mais utilizados.

E nitido que, em todas as ATI, os aparelhos que os freqiientadores mais
utilizaram foram o Simulador de Caminhadas, Esqui e Surf. Esse fato gerava muitas
reclamacdes dos usudrios entre si, ja que ha dificuldades para atender a todos, incluindo-se
o fato de que alguns o utilizavam como brincadeira, sem extrair os beneficios possiveis e
dificultando que outras pessoas fossem beneficiadas. A presenca de um orientador no local

impediria que iSSo ocorresse.
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Corazza (2005, p. 76 e 77), nos ajuda a refletir sobre o papel do profissional de
Educacdo Fisica: “Ele ira interferir com entusiasmo, o que depende do “toque”, do contato
fisico, da afetividade “circulante”, da dinamica estabelecida durante o exercicio das
atividades, da paciéncia e do incentivo reconhecidos na fala e no olhar do professor”. Nao
é simplesmente ensinar a fazer “o certo” o papel do professor, € bem mais do que isso,
além de orientar, ele deve estimular, incentivar e contribuir para o desenvolvimento das

potencialidades do idoso.

9. APARELHOS MENOS UTILIZADOS

MANHA TARDE
Alongador Remada Sentada
ATIA Pressdo de pernas Simulador de Cavalgada
MANH,a TARDE
Alongador Alongador
ATI B Remada Sentada Pressdo de pernas
MANHA TARDE
Alongador Alongador
ATIC Rotacéo Vertical Remada Sentada

Quadro 5 - Resultado referente aos aparelhos menos utilizados.

Os aparelhos menos utilizados também foram aqueles dos quais 0s
freqlientadores mais reclamavam de dor apds a execucao de exercicios. O menos utilizado
foi o Alongador, do qual se reclamava de causar grandes dores nas costas e nos bragos.

Uma senhora comentou que sente prazer em estar na ATI, “é uma atividade onde
pOsso trazer meu neto e deixa-lo no parquinho. E muito bom”. Alem de sua participag&o,
na ATI “A”, comentou também que realiza hidroginastica, “mas a ATI é uma das boas
coisas disponibilizadas pelo municipio. E excelente”. Opinou ndo gostar das “cadeirinhas”
(remada sentada), preferindo aquele de caminhar (simulador de caminhadas). Ainda
segundo ela, é “importante aproveitar a vida”. Certamente, concorda com Varella (2008, p.
78), “a vida € curta demais para ser estragada por desleixo”.

Por esse e outros fatores, é visivel a importdncia de um professor para os
frequentadores. Para eles, muitas vezes, é também um educador para a vida, mostrando sua

maneira de ser e de agir, auxiliando e dando atencdo aos que necessita. Portanto, para
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Corazza (2005, p. 75) o professor teria que transmitir acuidade perceptiva e confianca para
se ter saude. “A palavra saude adquire um significado primordial para que se possa
caminhar firme, segura e tranquilamente, pela estrada que nds proprios tracamos”.

Com todos os dados apresentados, pode-se verificar que em todas as ATI, a maior
reclamacdo dos frequentadores foi quanto a falta de um professor de Educacdo Fisica no
local, pois muitos ndo sabiam como utilizar determinados aparelhos, e apds utilizarem
alguns, sentiam muitas dores.

Além de orientar, o professor é como um espelho para muitos, pois pode
incentivar, motivar e auxiliar os freqlientadores. A importancia do fornecimento de
conhecimento de desempenho prescritivo pelo professor é muito grande.

Além de ensinar a executar 0s exercicios corretamente, cabe ao professor também
orientar quanto a vestimenta correta, a forma de utilizacdo dos aparelhos, a importancia da
hidratacdo e também a necessidade de se executar alongamentos antes da atividade fisica,
pois essa atitude prepara o corpo para as atividades, aumenta a flexibilidade da pessoa e
diminui a incidéncia de estiramentos e entorses (MONTEIRO E FARO, 2006).

Para muitas pessoas, a ATI foi a melhor coisa que ja surgiu, é uma academia onde
pode realizar exercicios a qualquer hora, antes ou depois do trabalho, no horario em que a
pessoa possa ou queira, cuidando da saide por meio da atividade fisica, sem custos
financeiros. Barbanti (1990, p. 87), ressalta a importancia da atividade fisica para as
pessoas, ato que “parece dar uma serenidade, uma superacdo dos tumores diarios, esta
associada com a sensacdo de bem estar, reducdo na ansiedade e depressdo, e aumento da
auto estima”. Quanto ao fato de se ter acesso aos aparelhos a qualquer dia e hora,
provavelmente isso decorra de comparacdo com as academias de ginasticas, em que se tem
dia e hora de funcionamento determinados, além de se impor algumas restrices aos
freqlientadores.

Pode ser observado que muitos freqlientadores utilizavam a ATl em varios dias
da semana e em horarios diferentes. Entre esses freqlientadores, houve um homem de
setenta anos, que utilizou a ATI quatro dias na mesma semana. Devide (2000, p. 65), diz
que “poucos sdo os idosos que conservam a jovialidade do espirito, a alegria de estar vivo,
a esperanca no futuro, sem revoltar-se com sua nova situacdo”. Se concordar-se com essa
idéia, pode-se concluir que o senhor referido acima é uma exce¢do. Por outro lado, ele ndo

foi o Unico sujeito das observacdes a aparentar alegria de viver. De maneira geral, as



89

pessoas que praticavam exercicios passavam a imagem de estar de bem com a vida. Talvez
por isso estivessem l&: por estar bem, e por fazer bem.

Com a regularidade de algumas pessoas em executar exercicios fisicos na ATI,
um homem comentou com outro que jd havia emagrecido cerca de 10 kg, desde que
comecara a frequentar a ATI, tendo também melhorado sua respiracdo, pois antes sentia
dificuldades, e isso o deixou mais motivado. A salde é responsabilidade de cada um e a
qualidade de vida é uma conquista possivel em qualquer idade. O doutor Varella (2008, p.
76), da a receita de como viver bem:

“mexer 0 corpo e evitar a vida sedentaria; recusar a auto-agressdo de
habitos como fumar e beber; comer bem e, sobretudo, pouco; e por fim,
mas ndo por ultimo, permanecer ligado aos amigos e afetos, sem
descuidar da leitura, para manter a cabega funcionando bem”.

Para Barbanti (1990, p. 44), “muitas pessoas tém problema de peso ndo por causa
dos alimentos que comem, mas pela inatividade que caracteriza seu estilo de vida”. Ao
dizer isso, Barbanti focaliza apenas um aspecto da questdo, pois sabe-se que disfuncdes
metabdlicas e alguns problemas de ordem psicoldgica, além de fatores genéticos, tem que
ser levados em conta ao se tratar do tema. Outro fato a ser levado em consideracdo € a
cultura, que valoriza uma determinada estética corporal e induz a pratica de certos habitos
alimentares. De qualquer forma a pratica de exercicios fisicos € uma resposta ao excesso
de peso.

Na exercitacdo fisica também se deve levar em consideracdo a temperatura do
dia. Deve-se escolher um horério com temperaturas mais baixas para se executar exercicios
nas ATI, ja que as mesmas sdo abertas. Nahas (2003, p. 121 e 122), enfatiza o cuidado em
realizar atividades fisicas com a temperatura alta, o cuidado com a troca de calor.
Conforme o autor, “quanto mais intenso ou demorado é o esforco, e quanto mais alta forem
a temperatura e a umidade relativa do ar, mais dificil sera a transferéncia do calor,
colocando o organismo em risco de hipertermia, desidratacdo, e até exaustdo e colapso
total, nos casos mais extremos”.

Nos dias de calor e sol intenso, as pessoas devem escolher realizar exercicios em
aparelhos que esteja a sombra de arvores, ja que, por serem feitos de metal, esquentam
muito, dificultando sua utilizacdo. Barbanti (1990, p. 103), da uma dica que pode amenizar

esse calor, “o ideal seria usar a menor quantidade de roupa possivel, para auxiliar o
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mecanismo de dissipacdo do calor”. Podem ser acrescentadas as luvas, para segurar nas
barras de ferro dos aparelhos.

A localizacdo da ATI é um fator que também deve ser levado em consideragéo.
Aquelas de mais facil acesso e mais seguras sdo as mais freqiientadas, permitindo aos
freqiientadores sua utilizagdo sem maiores dificuldades de deslocamento de suas
residéncias, permitindo a ida e a volta com maior tranquilidade.

Atualmente ha mais politicas preocupadas com o bom envelhecimento, com
programas que defendem o conceito de cidade amiga do idoso. Marcolin (2008, p. 16),
defende a implantacéo destes programas e enfatiza que “o velho ativo vai para o calcadao,
se socializa, é agradavel”. Segundo o autor é importante que 0 meio urbano se torne amigo
do idoso, assim ele teria uma via segura para caminhar, por exemplo.

Portanto, a ATI é imprescindivel para o idoso, ela cumpre um papel essencial de
promover a socializacdo dos idosos, de conviver com pessoas da mesma faixa etaria, fazer
amigos, dividir experiéncias, cuidar uns dos outros e isso cria uma rede de protecdo social
muito importante para a satde fisica e mental deles, sem falar na questdo da seguranga, ja
que um passa a proteger o outro. A ATI promove saude aos idosos e beneficios
psicoldgicos. A pratica de atividade fisica regular reduz o nivel de ansiedade e o stress, e
melhora o estado de animo. O estilo de vida é uma das qualidades necessarias para viver
bem além da expectativa de vida normal, ou seja, pode ser considerada uma chave para a
longevidade. Nos idosos, os significados relacionados a qualidade de vida dependem de
suas expectativas, sentimentos e objetivos delineados pela experiéncia vivida e pelos
limites temporais préprios da espécie humana. Manter a qualidade de vida adquirida na
idade adulta é sin6bnimo de envelhecer com sucesso, e isso as ATI possibilitam a todas

pessoas.
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4 A UNIVERSIDADE FEDERAL DE SANTA MARIA - UM ESTUDO DE CASO

Nesta sessdo sera apresentado um Estudo de Caso realizado na UFSM. Como foi
dito na introducdo, a UFSM detém o pioneirismo no trabalho com idosos, baseado na
pratica de exercicios fisicos. E atualmente um centro de exceléncia na area de atividades
fisicas com pessoas idosas.

A Universidade foi por nds visitada no periodo de Vinte e Seis de Marco a Dois
de Abril de Dois mil e Nove. Fomos muito bem recebidos, e mantivemos contato com
alunos dos projetos (idosos), académicos, professores, coordenadores, diretores e
funcionarios. Visitamos o0s projetos que sao realizados com idosos, observando e
participando das aulas. Visitamos também toda a Universidade, especialmente o Centro de
Educacdo Fisica. Tivemos acesso aos projetos que sdo desenvolvidos com os idosos, tanto
em teoria quanto na pratica.

No primeiro dia da visita fomos recebidos pelos Coordenadores do NEATI,
Carmem Lucia e Marco Aurélio Acosta e pelo Pré-reitor de Assuntos Estudantis, José
Francisco Silva Dias. Nesse dia, no periodo da manhd, conhecemos a Universidade e todas
as instalacdes, e no periodo da tarde assistimos a aula do professor Juca, com o grupo de
atividade fisica na Terceira Idade, sendo esta disciplina do Aluno Especial 11. Essa aula foi
realizada no saldo nobre, as 13h30.

Durante todos os dias assistimos as aulas que sdo desenvolvidas para os idosos,
observando cada detalhe. Conversamos com a maioria dos professores que desenvolvem os
projetos de extensdo, e vimos a forma com que 0s mesmos sdo realizado. Assistimos
algumas aulas desenvolvidas na UFSM, e algumas realizadas fora da Universidade (local
onde os grupos da Terceira Idade se encontram para realizar atividades fisicas, proximo a
suas residéncias). Estivemos também na Secretaria do Centro de Educacdo Fisica, onde
tivemos contato com os documentos da UFSM e projetos registrados.

Inicialmente tragamos um breve histérico da UFSM e do Centro de Educacéo
Fisica e da insercdo da pessoa idosa em projetos de ensino — pesquisa - extensao, liderados
por professores do Centro de Educacdo Fisica, mas que contam também com outros
docentes de diferentes areas do conhecimento.

A Universidade Federal de Santa Maria foi fundada pelo Prof. Dr. José Mariano
da Rocha Filho, criada pela Lei n° 3.834-C, de 14 de dezembro de 1960, e instalada
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solenemente em 18 de mar¢o de 1961, pelo reitor José Mariano da Rocha Filho. A UFSM é
uma Instituicdo Federal de Ensino Superior que, além de se dedicar a questdo do ensino,
atua hoje também no campo da pesquisa e extensao.

A atual estrutura, determinada pelo Estatuto da Universidade, aprovado pela
Portaria Ministerial n°. 801, de 27 de abril de 2001, e publicado no Diario Oficial da Unido
em 30 de abril do mesmo ano, estabelece a constituicdo de oito Unidades Universitarias:
Centro de Ciéncias Naturais e Exatas, Centro de Ciéncias Rurais, Centro de Ciéncias da
Saude, Centro de Educacdo, Centro de Ciéncias Sociais e Humanas, Centro de Tecnologia,
Centro de Artes e Letras e Centro de Educacdo Fisica e Desportos.

Em 20 de julho de 2005 o Conselho Universitario aprovou a criacdo do Centro de
Educacéo Superior Norte — RS / UFSM - CESNORS, passando a UFSM a contar com nove
Unidades Universitarias. A instalacio do CESNORS teve como objetivo impulsionar o
desenvolvimento da regido norte do estado do Rio Grande do Sul, visando a expansdo da
Educacdo Publica Superior. Da estrutura da Universidade fazem parte também trés Escolas
de Ensino Médio e Tecnoldgico: Colégio Politécnico da Universidade Federal de Santa
Maria, Colégio Agricola de Frederico Westphalen e o Colégio Técnico Industrial de Santa
Maria.

A UFSM esta localizada no centro geografico do estado do Rio Grande do Sul,
distante 290 km de Porto Alegre. No municipio formou-se um importante pélo de
prestacdo de servicos, com destaque para a educacdo em todos os niveis. O planejamento
estratégico da UFSM, implementado a partir de 1998, levou a um expressivo crescimento
de todas as suas atividades de ensino, pesquisa e extensao.

Outra conseqiiéncia do planejamento estratégico foi a criagdo de um programa
visando a insercao social e a eqliidade de acesso a educacdo superior, transformando agdes
existentes e criando outras. Outra agdo importante para o programa da equidade de acesso
a educacdo superior € a Assisténcia Estudantil. A UFSM ampliou o nimero de vagas na
moradia estudantil gratuita, que atinge 1.792 vagas (dezembro de 2007). Destaque-se
também a existéncia de trés laboratorios de informéatica e um laboratério de linguas com
cursos para estudantes carentes. Restaurantes e bolsas variadas completam a Assisténcia
Estudantil da UFSM.

O campus da UFSM, que abrange a Cidade Universitaria Prof. José Mariano da
Rocha Filho, estd localizado na Avenida Roraima n° 1000, no Bairro Camobi, onde é
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realizada a maior parte das atividades académicas e administrativas. Funcionam no Centro
da cidade de Santa Maria outras unidades académicas e de atendimento & comunidade.

A érea territorial total da UFSM ¢é de 1.933,57 hectares, nos quais as edificacfes
perfazem 267.588,30 m2 de area construida no Campus, além de 22.259,41 m? em
edificacBes no centro do municipio. Possui, ainda, edificacbes nos municipios de Frederico
Westphalen (CAFW e CESNORS - Frederico Westphalen e Palmeira das Missdes) e
Jaguari com 21.691,16 m? de area. A érea total construida da UFSM, até dezembro de
2007, é de 311.538,87 m?

Em convénios e comodatos com o Ministério da Ciéncia e Tecnologia, por meio
do INPE, mantém instalacdes e programas de ciéncias espaciais no seu campus central e
em area especial na cidade de Sdo Martinho da Serra, a 40 km da sede.

A UFSM possui hoje, em pleno desenvolvimento, cursos, programas e projetos
nas mais diversas areas do conhecimento humano. A Instituicio mantém 66 cursos de
Graduacdo Presenciais (oferecidos no Vestibular 2008), 11 de Educacdo a Distancia,
(sendo um em funcionamento na UFSM - Campus Sede Santa Maria, quatro pela UAB e
seis pela PROLIC/REGESD), 66 de Pés-Graduagdo Permanente, isto é, 13 de Doutorado,
quarenta de Mestrado e 13 de Especializacdo. Além disso, possui um curso de PGs-
Doutorado e trés cursos de Especializacdo/EAD (Dados do 1° semestre de 2008).

A UFSM tem buscado, mediante diversas acdes, promover a expansdo da
educacédo superior publica no Brasil, e uma dessas acdes se constitui 0 Programa REUNI.
A plena execucdo do Programa de Apoio a Planos de Reestruturacdo e Expansdo das
Universidades Federais - REUNI viabilizara 37 novos cursos instalados na sua sede em
Santa Maria, dois no Campus de Frederico Westphalen, dois no Campus de Palmeira das
MissOes, e quatro na Unidade Descentralizada de Educacdo Superior de Silveira Martins,
totalizando assim 45 novos cursos de graduagdo, com 2.373 novas vagas, dos quais vinte
serdo oferecidos no turno noturno, cumprindo, desse modo, importante aspecto de seu
compromisso social, na medida em que atende a reivindicacdo de acesso a universidade
publica aos alunos trabalhadores.

Serd realizada a ampliacdo e reforma da estrutura fisica na Instituicdo. As novas
construcdes compreenderdo um investimento total de R$ 60.002.600,50 (sessenta milhdes,

dois mil e seiscentos reais e cinglienta centavos), como abaixo discriminado:
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Construgdo, no Campus de Santa Maria, com ampliacdo e reforma das
unidades universitarias, Restaurante Universitario e a construcdo de mais duas Casas de
Estudantes;

Construcdo de duas unidades integradas de ensino, nos campus de
Frederico Westphalen e Palmeira das Missdes, além de duas casas de estudantes;

Construcdo de uma unidade descentralizada de educacdo superior em
Silveira Martins.

Além dessas obras, serdo expandidas, adaptadas e reformadas a Biblioteca
Central e as bibliotecas setoriais, laboratérios e demais infra-estruturas de apoio, com
investimentos em salas de aula, laboratorios, auditorios, material bibliogréafico,
computadores e estrutura de informatica.

Também, para atender todas as necessidades da proposta, serdo contratados 326
novos docentes, sessenta novos servidores de nivel intermediario e 237 novos servidores
de nivel superior. Dentro desse mesmo objetivo, a expansdo da educacdo superior publica,
a UFSM oferece além dos cursos de graduacdo presencial, cursos de graduacdo de ensino a
distancia.

O contingente educacional da UFSM é de 17.251 alunos (1° semestre de 2008)
em cursos permanentes, distribuidos entre os trés niveis de ensino, dos quais 12.803 séo do
ensino de Graduacgdo, 2.121 do ensino de Pds-Graduacdo e 2.327 do ensino Médio e
Tecnoldégico. O corpo docente € composto de 1.215 professores do quadro efetivo
(Graduacéo, P6s-Graduacao e Ensino Médio e Tecnoldgico) e 203 professores de contrato
temporario, e o quadro de pessoal técnico-administrativo é composto por 2.616 servidores
(dezembro de 2007).

A UFSM possui, em sua estrutura, dois Restaurantes Universitarios, Biblioteca
Central e setoriais com 177.490 volumes de Livros e Teses, Hospital-Escola com 283
leitos ativos, Hospital de Clinicas Veterinarias, Farmécia-Escola, Museu Educativo,
Planetario, Usina de Beneficiamento de Leite, Orquestra Sinfonica.

O Hospital Universitario de Santa Maria serve como base de atendimento
primario dos bairros que o cercam, para o atendimento secundario a populacdo no
municipio-sede e para o atendimento terciario da regido centro e fronteira galcha. Tem
sido referenciado até fora do Estado pela alta complexidade no tratamento de oncologia,
incluindo transplantes de medula 6ssea. O hospital se constitui em centro de ensino e
pesquisa no ambito das ciéncias da saude, centro de programacdo e manutencdo de acdes
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voltadas a satde das comunidades local e regional, desenvolve programas especificos a
comunidade devidamente integrados a rede regional de salde. Também presta servicos
assistenciais em todas as especialidades médicas, e serve de treinamento para alunos de
graduacdo e pos-graduacdo em Medicina, Residéncia Médica, e de graduacdo em
Farmécia, Fonoaudiologia, Fisioterapia e Enfermagem.

Em 2002, foi inaugurado o Pronto-Socorro Regional, aumentando sua capacidade
para quarenta leitos, preenchendo, dessa forma, importante lacuna na assisténcia terciéria,
no ensino e educacdo permanente dos profissionais da rede do SUS, além de oportunizar
linhas de pesquisa.

Em seus 538 laboratérios (incluidos os do Hospital Universitario), 215 grupos de
pesquisa, 74 departamentos didaticos e nucleos tematicos, se desenvolvem
aproximadamente 3.000 projetos de pesquisa e de extensdo, sendo que agéncias nacionais
de regulacdo, ministérios, fundos setoriais, secretarias de estado, municipios, empresas
privadas e muitos outros érgdos e instituicGes comunitarias participam ou se beneficiam
desses projetos. Muitas instituicdes da América Latina também sdo atingidas por esses

projetos.

ADENDO - O NIEATI NA UNIVERSIDADE FEDERAL DE SANTA MARIA

Devidamente engajados nas transformagdes do mundo contemporaneo, ndo
satisfaz deixar passar despercebidas as demandas e as possibilidades referentes a tais
transformacgdes. E 0 que nos impulsiona quando prestamos atencdo e nos detemos em
informagfes que nos levam a desenvolver agdes tdo relevantes e emergenciais, avangos
cientificos dentro das mais diversas areas tém proporcionado, conforme inimeras e
repetidas fontes, um aumento da expectativa do tempo de vida. Portanto, a populagédo
envelhece a cada dia.

Os avancos, porém, atribuem a ciéncia o papel de proporcionar vitalidade e
autonomia a essa populacdo que emerge e ja toma propor¢des de destaque em se tratando
de demografia, especialmente em um pais onde as condicfes oferecidas as camadas ditas
de "excluidos" estdo aquém das expectativas dos que vivem mais. Assim, acOes efetivas,

entre projetos, programas, além de outras alternativas, vém ao encontro dessas conquistas,
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sendo a Universidade um dos meios para concretiza-las, atravées da relacdo entre a academia
e comunidade.

O programa NIEATI - Acbes da Educacdo Fisica com Idosos da Comunidade do
Centro de Educacdo Fisica e Desportos da Universidade Federal de Santa Maria, nasceu e
desenvolve-se, portanto, nessa direcdo, onde a Universidade Formal e a Universidade da
Vida se unem para garantir dignidade e autonomia aqueles que ja conquistaram mais tempo
de vida, e teve seu inicio no ano de 1984, quando se criou o0 primeiro grupo de atividades
fisicas para idosos na cidade de Santa Maria. O grupo denominado Grisalhas da Primavera
foi o primeiro experimento efetuado dentro de estudos realizados sobre envelhecimento,
iniciados no decorrer do curso de Mestrado em Educacdo, coincidindo com 0 mesmo ano
da | Assembléia Mundial sobre Envelhecimento, realizada em Viena no ano de 1982.

O projeto intitulado GAFTI (Grupos de Atividades Fisicas Para ldosos), deu
inicio aos trabalhos do NIEATI, almejando, ja naquela época, o objetivo de ser um grande
"guarda chuva" para outros tantos projetos que viriam durante o transcorrer desses 26 anos.

Com o crescente interesse da comunidade do municipio, advindos do sucesso do
primeiro grupo, sucederam-se a criacdo de mais de 50 grupos no municipio durante a
década de 90.

Em termos numéricos, 0 GAFTI, especificamente, atende na atualidade uma
média de 3000 idosos na cidade, com previsdo de expansao para mais 21 grupos de idosos
rurais, numa parceria do NIEATI/UFSM com o Sindicato de Trabalhadores Rurais de
Santa Maria.

Dentro do GAFTI desenvolvem-se subprojetos, ou seja, atividades fisicas com
caracteristicas especificas e, como tal, possuindo objetivos e metodologias de trabalho
também especificas.

Ainda no ano de 1986, o NIEATI inverteu a ordem que adotara, e ao invés de
somente ir a direcdo a comunidade, como fez com o projeto GAFTI, criou o Projeto
"Idoso, Natacdo e Saude", trazendo para dentro da Universidade, junto a disciplina de
Natacdo Il1, do curriculo pleno do curso de Educacéo Fisica, 33 alunos idosos, para que 0s
alunos de graduacdo pudessem interagir com esta faixa etaria dentro da aula, dando assim,
juntamente com nogdes tedricas sobre envelhecimento, o inicio de uma visdo dentro da
respectiva disciplina, que realmente atendesse a uma possivel formacdo de recursos
humanos na area de Educagdo Fisica dentro da Universidade brasileira, visando uma

atuacdo junto a idosos.
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O projeto citado permanece até os dias de hoje, ndo mais com 33 alunos (o
nimero de idosos em sua aula inaugural) em um horério de graduacdo, mas, com 12
horarios disponiveis apenas para 0s idosos, dentro da Piscina Térmica da UFSM, e, hoje,
atende um numero médio de 800 idosos.

O ldoso, Natacdo e Saude, assim como o GAFTI, originaram subprojetos que se
valem das atividades aquaticas, tais como: Hidroginastica, Hidrocinesioterapia para
Portadores de Sequelas de AVC, desenvolvido pelo Curso de Fisioterapia da UFSM;
Hidroterapia para Problemas Posturais; Hidrocinesioterapia Respiratoria; Jogos e
Recreacdo e Ensino da Natacdo. Atuam na piscina, portanto, uma média de 4 professores e
50 estagiarios e monitores, alunos de graduacdo dos cursos de Educacdo Fisica e
Fisioterapia, cuja dedicacao torna-se imprescindivel para o desenvolvimento e manutencgéo
das atividades de Extensdo com ldosos, especialmente no meio aquatico, quando os
cuidados devem ser o mais individualizados possivel. Importante salientar que, interagindo
como monitor na hidroginastica e natacdo para idosos, a Universidade conta, talvez de
maneira inédita no pais, com um colaborador de 73 anos de idade, advindo de outro
projeto, abaixo citado, qual seja, 0 ALUNO ESPECIAL II, figura que hoje, infelizmente,
ndo se encontra mais presente, mas que com certeza, ofereceu e recebeu todas as garantias
de perfeita relacdo entre os idosos e as propostas fundadas na UFSM.

Em 1992, isto é, com dezessete anos de experiéncia académica com idosos,
dentro e fora da UFSM, foi criada, junto ao Curriculo do Curso de Educacdo Fisica, a
Atividade Complementar de Graduacdo (ACG) denominada "Atividade Fisica para a
Terceira ldade” com o intuito de reforcar mais o conceito de preparacdo de recursos
humanos na area da Educacéo Fisica relacionada com o envelhecimento humano.

No mesmo ano de 1992, através do NIEATI, o projeto "ALUNO ESPECIAL I,
UNIVERSIDADE E IDOSOS VOLTANDO A ESTUDAR", hoje um projeto Institucional,
que defendia, de maneira também pioneira, o ingresso ha UFSM, de alunos de no minimo
55 anos de idade, em vagas ociosas por disciplinas, com a possibilidade de inscreverem-se
em até trés disciplinas por semestre, com 0 Unico pré-requisito da idade, dividindo os
bancos da Universidade com os alunos regulares. Hoje, esses alunos possuem um Diretério
Académico com espaco fisico especifico no prédio da Administracao Central da UFSM.

Além da Atividade Complementar de Graduagdo acima citada, hoje, com o0 novo
Curriculo instituido no Centro de Educacdo Fisica e Desportos da UFSM, considerando-se
a criacdo do Curso de Bacharelado, o mesmo apresenta em sua estrutura a disciplina
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obrigatéria, ofertada no Sétimo semestre, denominada de Educacdo Fisica e
Envelhecimento, uma das conquistas tdo esperadas por parte dos que estudaram e se
dedicaram academicamente para as questdes do envelhecimento humano.

Outro abrangente projeto abrigado sob o "guarda-chuva” do NIEATI, chama-se
MOVIMENTO E VIDA - ATIVIDADES FISICAS E RECREATIVAS EM ASILOS,
iniciado em 1993 em 3 grandes asilos para idosos de Santa Maria, onde, além das
atividades fisicas, desenvolvem-se também subprojetos, em que as acbes de extensdo sdo,
invariavelmente, respaldadas por pesquisas académicas que tém o objetivo de fundamentar
e dar credibilidade cientifica as mesmas.

Ao se tratar as questdes do envelhecimento, entendemos estar tratando,
invariavelmente, com diferencas, embora acreditemos que as diferencas sdo inerentes a todo
e qualquer grupo social, seja em relagdo a outro grupo ou em relagdo aos seus membros,
dentro do mesmo grupo.

Nesta perspectiva, as acdes de inclusdo se igualam em termos de demanda, seja
em qualquer faixa etaria ou em qualquer condigéo fisica ou psiquica. E neste contexto que
surge, paralelo ao trabalho do NIEATI, através das acdes da professora Mara Antunes, que
desenvolve o trabalho de expressdo e danca com idosos, o projeto também abragado pelo
Nucleo, pela sua aproximacdo metodoldgica e docente, embora também vinculado a um
nlcleo especifico dentro da Unidade: Proposta - Danca com Pessoas com Deficiéncia
Fisica.

A UFSM acredita que esta proposta representa uma oportunidade dessas pessoas
desfrutarem os movimentos, de expressarem seus sentimentos, descobrindo suas limitagdes
e possibilidades, valorizando-se e buscando libertar-se das amarras sociais e dos
preconceitos.

A viabilizacdo desse projeto se da devido a sua importancia social, pois oportunizara
a essa populacdo a realizagdo de um trabalho terapéutico, educativo e artistico,
proporcionando beneficios a saude, beneficios psicoldgicos atraves do aumento da auto-estima
e melhora da auto-imagem, melhor comunicagéo e interagdo com a sociedade.

Além disso, podera fornecer informacdes, gerar discussdes e producdes,
possibilitando uma nova area de conhecimento e fontes de pesquisa em nivel académico.

Todo esse envolvimento com a comunidade através do NIEAT]I, fez com que a
necessidade de pesquisar toda esta acdo crescesse logo e, dentro do Programa de Pds-
Graduacdo em Ciéncia do Movimento Humano (1998-2004) surgisse, na sub-area de
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Pedagogia do Movimento Humano, o tema Envelhecimento. A partir de 1998, em nivel de
especializacdo, mestrado e doutorado do respectivo programa (CEFD), comecaram a ser
ofertadas disciplinas tais como Pedagogia Para a Vida Adulta e Terceira Idade e
Atividades Fisicas na Terceira Idade e formaram-se destes cursos, quatro Mestres e trés
Doutores com dissertacdes e teses acerca do tema Envelhecimento.

Hoje, no atual quadro de pds-graduacdo em que se encontra a Unidade na qual o
Nucleo pertence, permanece o0 curso de especializacdo, sendo o tema Terceira Idade
produzido dentro dos dois cursos atuais: Educagdo Fisica Escolar e Atividade Fisica,
Desempenho Motor e Salde.

Em um determinado momento da histria do NIEATI, as producdes académicas e
cientificas se proliferaram de tal maneira, surgindo a necessidade de ser lancada a revista
cientifica CADERNO ADULTO, indexada ja no seu segundo ano, com uma tiragem
semestral de 1000 exemplares, apresentando artigos, ensaios, vivéncias e opinides, onde
nao s6 estudantes de pos-graduagdo e docentes podem concorrer, mas, no que diz respeito
a vivéncias e opinides, alunos de graduacdo que atuam em projetos de extensdo do NIEATI
e idosos participantes do projeto ALUNO ESPECIAL Il também concorrem. A respectiva
publicacgéo teve sua tiragem interrompida com o exemplar n° 7, no ano de 2005, tendo a
possibilidade de Edicdo do Caderno n° 8, no ano de 2007, por ocasido do apoio dos
recursos oriundos do Programa PROEXT 2006 com o qual o presente programa foi
contemplado.

Ampliando ainda mais o alcance da extensdo, o programa NIEATI extrapola a
regido de abrangéncia geoeducacional da UFSM, e por esse motivo possui eventos
marcantes na &rea gerontoldgica como o "ACAMPAVIDA", um acampamento anual de
idosos oriundos das diversas regibes do Estado do Rio Grande do Sul, que acontece
sempre na segunda quinzena de novembro e que neste ano de 2008 apresenta sua 10° edicéo,
de cunho regional e nacional, ocorrendo nas dependéncias da UFSM. O evento promove,
juntamente com estudantes de todos os centros de ensino da Universidade e seus
professores, oficinas para idosos, algumas delas coordenadas por idosos da comunidade
que participam, como representantes de varios grupos, na elaboracdo de todas as
atividades.

Muitos sdo os reflexos sentidos através das propostas extensionista desenvolvidas
pelo Ndcleo Integrado de Estudos a Terceira Idade, do CEFD/UFSM. O relato explicito de
transformacdes em todos 0s segmentos, resultantes do trabalho de extensdo, porém, ndo se
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restringe a constatacdo das atividades préticas e tdo pouco pode ser, em uma perspectiva de
extensdo, fielmente comprovado, a ndo ser pelos proprios relatérios que formam os tramites
para registro dos mesmos.

O NIEATI atende aquilo que se entende por extensdo, com base no ensino e
fundamentado pela pesquisa. Hoje é considerado pelo MET (Ministério dos Esportes e
Tecnologia) como Programa de Referéncia Nacional em projetos voltados a idosos. Tal
distincdo ndo aconteceu por acaso, veio traduzida por muito trabalho, responsabilidade,
confianga e principalmente na crenca de que a velhice deva ser a fase mais digna da
vivéncia humana!

A importancia do NIEATI, enquanto programa que abriga as diversas
possibilidades de acdo direcionadas a comunidade idosa, e que no decorrer de sua historia,
contando em alguns momentos mais e em outros menos, com apoio e/ou fomento de
qualquer natureza, justifica-se justamente por sua pertinéncia e perseveranca, deparando-se
em sua existéncia com momentos de total auséncia de reconhecimento, mas que,
felizmente, intercalam-se com momentos de esperanca, quando sdo apresentadas
possibilidades de ter ao alcance, além ndo somente da dedicagdo por este trabalho, formas
concretas de qualifica-lo e dignifica-lo. As justificativas, contudo, também estdo
vinculadas a ampliacdo do campo de conhecimentos sistematizados e aplicados, de
professores e académicos vinculados ao programa, além de incrementar convénios
interinstitucionais em ensino, pesquisa e extensao.

A participacéo dos coordenadores do Ndcleo em instituicdes voltadas as questdes
do envelhecimento, como "O Férum Permanente da IES que desenvolvem acbes com a
Terceira ldade”, "Conselho Municipal de Idosos"”, "Conselho Estadual de ldosos",
"Secretaria Nacional dos Direitos do 1doso”, entre outros, respalda e justifica o incremento
de recursos que continuem possibilitando sua permanéncia nestas e em outras instancias,
além de proporcionar que sejam publicados e/ou apresentados em eventos/periddicos
cientificos as producdes desencadeadas pelas acBes extensionistas do NIEAT]I, colocando-
as em evidéncia no cendrio académico de todo o Brasil.

Em relacdo as acOes direcionadas aos idosos, podemos lembrar que desde 1984, o
NIEATI desenvolve um trabalho sério, comprometido e solidario. S&o vinte e cinco anos
de muito trabalho e dedicacdo com o objetivo de ajudar a tornar a vida dos idosos mais

consciente e feliz.
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Entendemos que este deva ser o trabalho de uma universidade que prima, de
maneira pioneira desde 1984, pelo desafio de melhorar a vida dos mais velhos de nossa
sociedade, bem como viabilizar conhecimentos que propiciem uma educacdo para 0
envelhecer das geracGes mais jovens, onde o medo, o despreparo e a soliddo nao tirem o
sabor dessa fase da vida.

Portanto, este € o objetivo do NIEATI, melhorar a autonomia dos movimentos
fisicos e intelectuais dos mais velhos, mantendo a dependéncia cada vez mais distante,
buscando saude, insercdo social e qualidade de vida da comunidade idosa.

Mas este programa também conta com objetivos especificos, entre eles:
possibilitar as pessoas de 55 anos em diante, a insercdo no contexto educacional da
Universidade, na formacdo de novos conhecimentos e trocas intergeracionais;
proporcionar aos idosos atividades e inser¢cdo em programas de exercicios fisicos, com o
proposito de atuar na prevencao e promogdo da salde e interacdo social; promover através
do movimento e da arte, saude, educacdo, cultura e socializacdo de adultos e idosos dos
asilos e similares de Santa Maria/RS. Desenvolver eventos culturais e festivos favorecendo
a integracdo entre idosos, com a familia e com a comunidade, bem como os seminérios de
carater informativo, formador e avaliativo acerca dos projetos desenvolvidos pelo Ndcleo;
ampliar o campo dos conhecimentos sistematizados e aplicados de professores e
académicos vinculados ao Ndcleo, além de incrementar convénios interinstitucionais em
ensino e pesquisa, relacionados a area do envelhecimento humano; responder as diretrizes
curriculares, em especial dos cursos de Licenciatura e Bacharelado, onde se insere o Curso
de Educacdo Fisica, no intuito de proporcionar atividades curriculares e de campo, que
favorecam a formacdo do futuro profissional, com base na realidade educacional
emergente.

Ha varias pesquisas desenvolvidas pelo Grupo de Estudos e Pesquisa em Gerontologia
(GEPEG), entre elas: O Envelhecer na Cidade, um estudo sobre os grupos de atividades fisicas para
a Terceira Idade em Santa Maria - RS. A pesquisa tem por objetivo compreender a cidade de Santa
Maria/RS, como espaco de construcdo do envelhecimento humano através dos grupos de
atividade fisicas para a Terceira ldade, vinculados ao NIEATI.

Considerando-se o elevado nimero de grupos atualmente atendidos pelo projeto
GAFTI - 65 grupos de Terceira Idade - se fez necessario propor algumas delimitaces e ter
alguns critérios: quantidade de integrantes, tempo de existéncia e visibilidade social; foram
entdo delimitados 20 grupos.



102

Dentro desse projeto ja foram desenvolvidos diversos trabalhos orientados pelo
Professor Marco Aurélio Acosta:

1- A insercdo de idosos em programas de EJA: um estudo de caso em Santa
Maria - RS.

2- Lazer e envelhecimento: analise das festividades para Terceira Idade na cidade de
Santa Maria - RS.

3- Composicdo histdrica dos grupos de atividades fisicas para a Terceira Idade de
Santa Maria - RS.

4- Escola e Envelhecimento: estratégias e acoes.

5- Arelacao espaco e género na Terceira Idade.

6- Avaliacdo da acessibilidade nos espacos de atividade fisica para a Terceira
Idade.

7- Educacdo Fisica e nutricdo como estratégias de promoc¢do do envelhecimento
saudavel.

8- Quem sou Eu? Pergunta a Educacdo Fisica no trabalho com a Terceira Idade.

A pesquisa emergiu a partir da idéia do Professor Marco Aurélio de Figueiredo
Acosta, atual coordenador do NIEATI, o qual constatou que a maioria dos profissionais ou
académicos da Educacdo Fisica que trabalham com a Terceira ldade, independentemente de
ha quanto tempo o facam, reproduzem com os velhos alguns equivocos préaticos e metodoldgicos.
Evidenciando a necessidade de refletir sobre essa praxis foi apresentada a Rede CEDES
(Centro de Desenvolvimento do Esporte Recreativo e do Lazer) do Ministério dos Esportes
uma proposta de pesquisa, com o objetivo de estudar os elementos que ddo sustentacdo as
intervengdes da Educacdo Fisica junto a populacdo idosa.

A proposta de pesquisa foi aceita pela Rede CEDES, tendo arealizagdo do estudo a
cargo do Professor Marco Aurélio de Figueiredo Acosta, coordenador do NIEATI e lider do
GEPEG, com o auxilio de 5 pesquisadores, sendo 4 alunos de especializacdo e 1 de graduacgéo,
que fazem parte do Grupo de Estudos e Pesquisas em Gerontologia. Originou-se assim a
pesquisa com o titulo "Quem Sou Eu? Pergunta a Educagdo Fisica no trabalho com a Terceira
Idade". No paragrafo seguinte, sdo descritos os grupos de atividades fisicas e os projetos de
extensdo universitaria desenvolvidos pelo NIEATI / UFSM.
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Projetos de Extensao Universitaria

A UFSM por muito tempo dedicou-se a questdo do ensino, porém hoje atua
também no campo da pesquisa e extensdo. Em 1992, realizou a sua 12 Jornada de Extenséo,
para consolidar através de programas e projetos solidificados pela acdo dos corpos
docentes, discentes e administrativos. O Centro de Educagdo Fisica e Desportos, fez a
apresentacdo de cinco projetos, entre eles, Atividade Fisica na Terceira Idade: Ginastica,
Recreacdo e Natacdo. A proposta da Pro-Reitoria de Extensdo na gestdo de 1995 a 1997 foi
de uma politica que pretendia resgatar o compromisso cultural da instituicdo e promover a
competéncia técnica e cientifica nas atividades junto a populacao.

O idealizador e coordenador do projeto Atividade Fisica na Terceira Idade:
Ginastica, Recreacdo e Natacdo, foi o professor José Francisco Silva Dias, conhecido como
professor Juca. Ele iniciou seus estudos em torno do envelhecimento humano no ano de
1982. Como aluno do curso de Mestrado em Educacdo da UFSM, levantou a seguinte
questdo, “O que eu, professor de Educacéo fisica, posso fazer para ajudar a reverter este
quadro deprimente da velhice no Brasil?” (MAZO, 1998). Em 1984 efetuou levantamento
para verificar se as escolas de Educacdo Fisica do Brasil preparavam os académicos para
trabalhar com a Terceira Idade. Com esse levantamento deu continuidade a sua pesquisa.
Embora tenha terminado o Mestrado, o trabalho voltado & Terceira Idade néo se encerrou.

O projeto “Atividade Fisica na Terceira ldade: Ginastica, Recreacdo e Natacdo”
foi encaminhado ao departamento de Educacdo Fisica e Desportos e foi dividido em dois
sub-projetos: “Idoso, Natacdo e Salde” e “Ginastica e Recreacdo para a Terceira Idade”. O
objetivo era desenvolver uma melhoria na qualidade fisica dos idosos da comunidade.

A primeira estratégia utilizada para criar os grupos de atividades fisicas para a
Terceira ldade, constituiu-se em reunir um pequeno grupo de idosos, divulgando as
intencBes do programa. Apos isso foram realizadas reunibes com o propdsito de fazer
entender a proposta e auxiliar no desenvolvimento do trabalho.

O primeiro grupo de atividade fisica a se formar o foi a partir de encontro entre o
professor Juca e a Pardquia do Perpetuo Socorro. O professor estava procurando
interessados e locais apropriados para desenvolver o trabalho de Atividade Fisica para a
Terceira Idade, e la encontrou 15 senhoras do Apostolado da Oracdo, que se reuniam uma

vez por semana. Partiu do aluno Alexandre de Paula Aguiar a primeira iniciativa de
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ministrar aulas ao grupo (MAZO, 1998). Em 1985, esse grupo formado por 15 idosas
ganhou um nome, “Grisalhas da Primavera”, escolhido em votagdo. O grupo foi se
estruturando progressivamente, e chegou a criar seu hino (ANEXO F).

Em 1986 foi criado o grupo de idosos Cabelos de Prata. Podiam participar
pessoas de ambos 0s sexos, com idade acima de 45 anos, independente de credo politico ou
religido (ANEXO G). No mesmo ano foi criado o grupo Mexe Coracgdo, com participacdo
de 45 idosos. O grupo mantém arquivo com ficha individual de cada componente,
fornecendo carteirinha de identificagcdo, que contem os seguintes dados: nome, endereco e
eventuais cuidados (patologias). Com essa carteirinha o idoso obtinha descontos em
algumas farmécias, e em exames no Laborat6rio Oswaldo Cruz e nas consultas médicas
(MAZO, 1998). O grupo também teve seu hino, criado por Hélio Augusto (ANEXO H).

Projeto: “ldoso, Natacao e Saude”.

O projeto “ldoso, Natacdo e Saude”, completou este ano 23 anos de existéncia. O
objetivo inicial era proporcionar aos participantes, uma melhor condicdo fisica e,
consequentemente, melhoria na qualidade de vida (psiquica e fisica) através da natacao.
Dessa forma, poderiam enfrentar com mais disposicéo esta fase natural de vida.

Hoje o objetivo é, através da natacdo, melhorar a resposta cardiorrespiratéria dos
idosos, e consequentemente sua qualidade de vida, buscando desenvolver também trabalho
de socializacdo reunindo os alunos do Centro de Educacédo Fisica e Desportos - CEFD, no
trabalho pratico com idosos, oportunizando assim troca entre as geracdes dentro da UFSM.
Cada vez mais a necessidade da atividade fisica se faz necessaria devido a vida atribulada
atual, e principalmente para os idosos, que se constituem em populacdo normalmente
discriminada, e quase sempre com estado de salde precéario, o que faz com que se tenha a
velhice abreviada. A prevencdo, portanto, € o melhor caminho.

Para o desenvolvimento do projeto sdo programadas algumas etapas, como
capacitacdo e selecdo de alunos participantes (monitores), discussdo de metodologia e
pedagogia a ser aplicada, distribuicdo de horarios e disposicdo de alunos idosos em

horarios com vagas disponiveis. Durante o desenvolvimento das aulas sdo realizadas
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atividades de aprendizagem da natacdo e pratica da hidroginastica, recreacdo e socializacéo
dos alunos idosos. A participacdo é para pessoas com idade superior a 50 anos.

Os objetivos propostos pelo projeto, dentro das expectativas criadas, sao
relevantes, sendo determinados principalmente pela grande participacdo em termos de
namero de participantes e pelas respostas motoras, sociais e psicolégicas dadas através da
mudanga do comportamento dos alunos. A metodologia proposta torna-se positiva a
medida que as atividades mostram um grau elevado de desenvolvimento dos alunos frente
as atividades propostas. Porém, sdo reavaliadas a cada semestre, para ir ao encontro das
expectativas e objetivos dos alunos. As varias etapas sdo realizadas de acordo com o
cronograma: selecdo e capacitacdo de alunos monitores, distribuicdo dos alunos idosos
pelos diversos horarios, inscricdo, confeccdo da carteira e exame médico, desenvolvimento
das aulas em 14 horérios durante a semana. Os alunos participantes como monitores
apresentam aproveitamento positivo, tendo em vista o cumprimento das atividades e seu
comprometimento com o respectivo projeto. Assim, o CEFD oportuniza aos alunos o
trabalho junto aos idosos dentro da disciplina de natacéo.

A participagdo no projeto inicialmente era gratuita, mas a partir de margo de 1996
foi estabelecida uma taxa de inscri¢do de vinte e cinco reais (R$ 25,00) por semestre, para
fazer natacdo ou hidroginastica duas vezes por semana. ldosos carentes e que é aluno
especial 11 foram isentos. Conforme explicou o Professor Juca, isto se deu pela falta de
recursos financeiros da instituicdo para a manutencdo da piscina. Com essa taxa foi
possivel melhorar as instalacdes e comprar materiais para as aulas.

O projeto tem algumas regras. Uma delas é que se o aluno participante faltar trés
vezes consecutivas as aulas, sem justificativa, podera ser desligado do mesmo, ja que a
procura € grande. Os alunos participantes também devem portar uma carteirinha de

controle, a ser apresentada na entrada da piscina e no horério certo das aulas.

Projeto: “A Terceira Idade da Danca”

O projeto “A Terceira Idade da Danca” foi elaborado em 1992 pela professora
Mara Rubia Antunes, do Departamento de Desportos Individuais do CEFD e pela aluna de
graduacdo em Educacdo Fisica Carmem Lucia da Silva Marques. No inicio o projeto



106

contava com 20 idosos, hoje funciona com participacdo de 100 idosos de ambos 0s sexos, e
é dividido em dois grupos, um para iniciantes e outro para participacdes em eventos.

O objetivo inicial era oportunizar as pessoas da Terceira Idade o acesso as formas
especificas de acdo em Educacdo Fisica, criar espacos de penetracdo da Educacdo Fisica
para experiéncias alternativas de vida positiva a partir das vivencias das formas de
expressdo corporal e da danca. Posteriormente foram acrescentados 0 acesso das pessoas
de Terceira Idade ao contexto universitario e o propiciar demonstracGes das diversas
técnicas de danca e expressao adaptadas a Terceira Idade nos diversos eventos. Atualmente
0s objetivos sdo: oportunizar as populacdes de Terceira Idade o acesso as formas
especificas de acdo em Educacdo Fisica, criar espacos de penetracdo da Educacdo Fisica
junto a sociedade, possibilitar aos futuros professores de Educagdo Fisica experiéncias
alternativas em danca, propiciar a populacdo de Terceira Idade vivéncias das formas de
expressdo corporal e danga. A danca é uma pratica motriz e reflexiva importante, de muita
procura e com grande aceitacdo em nosso meio e, nao perdendo os propésitos da propria
Educacdo Fisica, pode tornar-se em outra realidade significativa para a Terceira Idade, o
que justifica-se por se saber é uma populacdo que podera trazer avangos aos limites
conceituais da propria Educacdo Fisica, oportunidades de apresentacdes de danca,
competicbes em Festivais de Terceira Idade, apresentacGes de trabalhos nas jornadas
académicas integradas da UFSM, além de participacdes em eventos da Terceira Idade. Um
dos objetivos alcancados foi oportunizar a populagdes de Terceira Idade o0 acesso a uma
forma especifica da Educacdo Fisica, a danca, através da qual foi trabalhada a consciéncia
e a expressdo corporal, a socializacdo, e 0 conhecimento especifico de movimentos
caracteristicos dos diferentes tipos de danca. Embora as alunas envolvidas ndo tivessem
recebido bolsa, elas tiveram excelente desempenho no que diz respeito a iniciativa,
responsabilidade, assiduidade, pontualidade, dedicacdo e envolvimento com o projeto.

O projeto ainda conta com alguns objetivos especificos, entre os quais estdo:
estimular a autoconfianga e a auto-estima, propiciar a vivencia de diversos estilos de
danca, estimular o processo de construgdo coreogréfica, desenvolver atividades que visem
a consciéncia corporal e expressao corporal, estimular a criatividade, propiciar o
desenvolvimento das qualidades fisicas e habilidades perceptivo-motoras, realizar
apresentagdes artisticas em eventos da comunidade e regido, oportunizar aos académicos

do Curso de Educacdo Fisica a aproximacdo dessa populacdo, bem como a descoberta de
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um campo de atuacdo, além de dar oportunidade a integracdo dos participantes do projeto
com os idosos do Asilo Vila Itagiba.

No decorrer das aulas sdo desenvolvidas atividades que contemplem os objetivos
tracados e descritos no projeto. Sdo proporcionados exercicios de consciéncia corporal,
movimentos com e sem deslocamentos abordando as formas, o espaco, a dinamica, 0s
planos e o ritmo através de sons corporais e musicais, movimentos expressivos como a
redescoberta do “eu” e suas mais variadas relacdo com o espago, tempo, e 0 outro,
improvisacGes envolvendo contato corporal, no¢des de danca de saldo, trabalhos com
instrumentos musicais, trabalhos com materiais diversos como arcos, bolas, fitas, jornais,
cordas, lencdis, etc, alongamento e relaxamento, atividades em pequenos e grandes grupos,
chas e confraternizagdes com o grupo e outros, bazares e apresentacdes coreograficas.

Através das aulas a atividade fisica se coloca como uma grande aliada para a
manutencdo e preservacdo da autonomia dos idosos por mais tempo, e com maior
qualidade, abrangendo aspectos fisicos, psiquicos e sociais.

No caso da Danca, é ainda mais abrangente e poderosa, enquanto veiculo de
emancipacdo e transformacdo de uma postura social do idoso frente a sociedade que insiste

em exclui-lo.

Projeto: “Uma Proposta de Danca para Portadores de Deficiéncia Fisica”

Este projeto tem por objetivo oportunizar as vivencias e experiéncias em danca
para pessoas com deficiéncia fisica, desenvolvendo uma proposta de danga que englobe os
principios pedagodgicos da danca-educacdo, danca-terapia e danca-arte; buscando a
melhoria da auto-estima e da auto-imagem das pessoas com deficiéncia fisica, ativando a
capacidade fisica geral (forca, flexibilidade, resisténcia muscular localizada e resisténcia
aerdbica), proporcionando um trabalho inter e multidisciplinar entre as diversas areas do
conhecimento, oportunizando aos académicos a experiéncia de trabalhos com pessoas com
deficiéncia fisica e buscando a inclusdo social das mesmas.

S&o envolvidas no projeto 3 académicas do Curso de Fisioterapia/UFSM, 4
académicas do Curso de Educacdo Especial/lUFSM, 6 académicas do Curso de Educagéo
Fisica/lUFSM, 1 académica do Curso de Psicologia/l~UFSM, 2 Professoras de Educacédo
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Fisica, 2 Educadoras Especiais, 2 Fisioterapeutas e 1 Psicologo. As aulas de danca sdo
realizadas uma vez por semana com duracdo de duas horas cada encontro no Ginasio
didatico n° 2 (sala de danca) — CEFD/UFSM.

Primeiramente é realizada uma anamnese das pessoas e um estudo sobre as
patologias encontradas em cada integrante com deficiéncia fisica (que use cadeira de
rodas) do projeto, a fim de serem respeitadas, e a0 mesmo tempo trabalhadas, dentro da
proposta. Num segundo momento, as aulas sdo construidas baseadas nos referenciais
utilizados na elaboracdo do projeto: principios pedagdgicos da danga-educacdo (Nanni,
1995 e Vederi, 1999), da danca-terapia (Fux, 1988) e da danca-arte (Dantas, 1999); e nos
métodos da danca educativa moderna de Laban (1990) e do método danca-Educacdo Fisica
de Claro (1995).

Projeto: “Movimento e Vida — Atividades Fisicas e Recreativas em Asilos”.

Este projeto tem como objetivo geral proporcionar diferentes experiéncias de
movimentos e de lazer aos idosos das instituicdes asilares: “Lar das Vovozinhas”,
Sociedade Espirita Oscar Pitan e “Vila Itagiba”, visando a qualidade de vida na velhice
institucionalizada.

A atividade fisica na Terceira ldade ha muito tempo tem revelado resultados
positivos tanto no aspecto biolégico, quanto no aspecto emocional e social do idoso,
envolvendo a manutengdo da autonomia corporal, o desenvolvimento da auto-estima, e sua
interagéo social.

Neste projeto sdo desenvolvidas atividades fisicas e ludicas e ainda artisticas, as
segundas e quintas-feiras no asilo “Vila Itagiba”, as quartas e sextas-feiras no “Lar das
Vovozinhas”, e as sextas-feiras no Asilo Oscar Pitan.

O projeto surgiu com o intuito de oportunizar aos idosos asilados diferentes
experiéncias de movimento visando a autonomia corporal e qualidade de vida, e tem como
objetivo principal realizar atividades fisicas e ladico-recreativas com o0s idosos
institucionalizados residentes na instituicdo Lar das Vovozinhas, situados na cidade de
Santa Maria, e existe desde 1999 atendendo atualmente no Lar das VVovozinhas um total de
90 idosos. As atividades realizam-se uma vez por semana no asilo com duracgdo de 90 a
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120 minutos. Além das atividades ludicas realizam-se exercicios fisicos voltados para
manutenc¢do de capacidades fisicas e motoras.

Atualmente 7 académicas estdo envolvidas no projeto, atuando na instituicéo e
também na piscina térmica do Centro de Educacdo Fisica e Desportos da UFSM onde um
grupo de 12 idosos estdo sendo adaptadas ao meio liquido.

Através do projeto foi possivel o desenvolvimento dos projetos “Atividades
Aquéticas, Recreativas e de Lazer com ldosos Asilados Inseridos ha UFSM — Ac0es da
Educacdo Fisica” e “Atividades Aquéticas, Recreativas e de Lazer com Idosos Asilados
Inseridos na UFSM - AcgOes da Fisioterapia”, permitindo novos conhecimentos e
estabelecendo novos parametros de trabalho, e também promovendo a construcdo de uma
pesquisa quantitativa com relacdo ao Equilibrio das Idosas Asiladas.

Pode-se verificar através dos resultados positivos desta acdo da Universidade
junto a comunidade a importancia do projeto, pois além dos beneficios proporcionados a
esta populagdo, permite uma formagdo académica mais critica e contextualizada, baseada

na responsabilidade social e no compromisso com a cidadania.

Projeto: “Intervencdo de Fisioterapia Respiratéria nos Pacientes ldosos
Neurolégicos em Programa de Hidroterapia”

Este projeto visa tratar pacientes neurolégicos idosos através de cinesioterapia
respiratOria aquatica, para melhorar a fungéo respiratdria utilizando o ambiente aquatico, e
para melhorar ou proporcionar a manutencao da performance muscular respiratéria. As
atividades séo realizadas na piscina térmica do CEFD/UFSM, e tem como coordenadora a
Professora mestre Marisa Gongalves.

Projeto: “Curso de Capacitacdo de académicos para o Trabalho com Idosos”

Este projeto tem como coordenador o Professor Dr. José Francisco Silva Dias, e
propbe contemplar os trés pilares basicos dos objetivos da universidade: ensino, pesquisa e
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extensdo. Na fase de implantagdo como piloto tratou do ensino, quando forneceu subsidios
para 0 académico de Educacdo Fisica ministrar atividades fisicas e de lazer para a
populacdo idosa, ja que, como projeto extensionista, fornece, no decorrer de cada semestre
letivo, 0 conhecimento basico para 0s jovens que ingressam no curso e se dispdem a
trabalhar com esse contingente de individuos.

Os objetivos iniciais foram formar, junto aos académicos, uma base de
sustentacdo tedrica para fundamentacdo e desenvolvimento de acGes, com atividades que
caracterizem propostas concretas de ensino, em um enfoque pedagdgico do movimento
humano. S&o ministradas 30 aulas semestrais, com um numero de 40 vagas para
académicos. Sdo discorridos temas como geriatria, gerontologia, educacdo de idosos, e
atividade fisica, entre outros.

Como objetivo especifico, o projeto orienta os académicos a desenvolver 0s
seguintes procedimentos: promover atividades recreativas (para a producgédo de endorfina e
andrégeno, responsaveis pela sensacdo de bem-estar e recuperagdo da auto-estima);
realizar atividades de socializacdo em grupo, com carater lidico; realizar atividades
moderadas e progressivas (preparando gradativamente o organismo para suportar estimulos
cada vez mais fortes); realizar atividades de forca, com carga (principalmente para o0s
musculos responsaveis por sustentacdo/postura, evitando cargas excessivas e contracdes
isométricas); realizacdo de atividades de resisténcia (com vista a reducdo das restricbes no
rendimento pessoal); realizacdo de exercicios de alongamento (ganho de flexibilidade e de
mobilidade); realizagdo de atividades de relaxamento (visando diminuir tensdes
musculares e mentais) e atividades respiratorias para fortalecimento dos sistemas
cardiovascular e respiratério.

O Curso de Capacitacdo deste ano iniciou-se com uma palestra do Professor Dr.
Marco Aurélio Acosta. A palestra partiu de algumas reflexdes iniciais como: O que é
envelhecimento? Quando comega? Existem sociedades mais longevas? E possivel evita-lo
ou retarda-lo? Podemos nos educar para o envelhecimento? O que a Educacdo Fisica tem a
ver com tudo isso?

O professor discorreu sobre todas essas reflexdes, comentando sobre as diferentes
leituras do mesmo processo. Na sequéncia explicou o envelhecimento priméario /
secundario, as idades cronoldgica e bioldgica, a longevidade maxima e média e quando se
iniciam. Também falou sobre algumas reportagens atuais sobre envelhecimento, e sobre

cursos de graduacao em gerontologia, sobre o predominio da geriatria, a qualidade de vida,
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esporte e saude, e conclui falou sobre a relacdo da Educacdo Fisica com todos esses temas.
Apos a palestra, foi realizado debate sobre o assunto.

A seguir, a Professora Dr. Sara T. Corazza proferiu palestra, iniciou falando sobre
Dominios do Comportamento Humano, dando énfase nos comportamentos que Nnosso
aluno leva para a aula, dando destaque sobre o aspecto do Dominio Cognitivo, como o
Idoso aprende, e colocando questdes como: O idoso pode transferir e associar? E
importante o uso de seletividade no direcionamento da atengdo? Pode-se otimizar toda e
qualquer atividade? Como usar a adaptabilidade partindo do padrdo técnico de uma
estrutura de movimento. Na seqiiéncia falou sobre vérias pesquisas, entre elas: Tempo de
Reacdo Simples e de Escolha em Idosos Motoristas; Equilibrio e Propriocepcdo de 1dosos
Praticantes de Exercicios; A influéncia de Diferentes Exercicios Fisicos no Equilibrio em
Idosos; Uma Analise do Tempo de Reacdo e Estado Mental em Idosos. Essas pesquisas
apresentada tiveram interferéncia dos participantes, gerando intenso debate sobre as
mesmas. Para encerrar a palestra, falou sobre Comportamento Motor (Usar exercicios de
coordenacdo, exercicios de tempo de reacdo, exercicios de equilibrio e estimulo ao
aprimoramento proprioceptivo). Encerradas as palestras, houve intervalo para almoco,
tendo sido retomadas as atividades no periodo da tarde, com a realizacdo de oficinas

préticas de como trabalhar com idosos.

Projeto: “Ginastica e Recreacdo para ldosos — Projeto Grupos de Atividades
Fisicas para a Terceira Idade - GAFTI”

Este projeto tem por objetivo oportunizar aos idosos uma melhoria na qualidade
de vida através da atividade fisica controlada, buscando também sua socializa¢do dentro do
contexto comunitéario, e proporcionando a que os alunos do CEFD tenham atuacéo pratica
junto a esta faixa etéria. Caracterizado como projeto de extensdo, tem grande abrangéncia e
muita receptividade por parte dos idosos envolvidos, melhorando sua autonomia e
aumentando sua auto-estima. As aulas sdo ministradas 2 ou 3 vezes por semana havendo
participagdo nos Jogos de Integracdo do Idoso de Santa Maria. Como atividades ha
contribuicdo na organizacdo e participacdo no projeto Acampavida, chas de

confraternizacdo, comemoracdo dos aniversarios do semestre e participagdo no XIlII



112

Encontro de Idosos de Santa Maria. Os objetivos estdo sendo atingidos, principalmente
quanto a desenvolver atividades de recreacdo e ginastica para idosos, e propiciando o
contato do aluno de Educacdo Fisica de Graduacdo e de Pds-graduagcdo com essa faixa
etaria. A partir da realidade encontrada nos grupos e experiéncias pelos académicos,
ocorreu a troca de 3 para 2 aulas por semana, com horarios variados, de acordo com a
disponibilidade dos alunos. O trabalho seguiu o cronograma proposto. Pode-se perceber a
importancia de se construir parcerias com a comunidade, pois através da prestacdo desse
servico a Universidade cumpre sua fungéo social. Um dos grupos que realiza esta atividade
é 0 Grupo Associacdo Cabelos de Prata. As aulas deste grupo sdo as tercas e quintas-feiras,
das 17h00 as 18h00. Uma das aulas observadas mostrou que o grupo tinha, por objetivo
geral, desenvolver integracdo e cooperacdo entre os participantes, promover a socializacao,
desenvolver a auto-estima, desenvolver atividades que melhorem a agilidade, equilibrio,
coordenacdo (ampla e fina), resisténcia cardiorrespiratdria, resisténcia muscular localizada,
entre outras capacidades fisico-motoras. A aula foi iniciada com exercicio de soltura
articular, de 3 a 5 minutos: ao som de uma musica foi realizado o aquecimento articular, o
qual precedeu o aquecimento geral. Iniciou-se por uma extremidade, indo até a oposta. Em
seguida ocorreu o aquecimento geral, em torno de 10 minutos: Dancga aos pares - de frente
um para o outro e de méos dadas, dangava-se movimentando todo corpo, permanecendo
com as maos dadas e abrindo os bracos, dando uma volta completa para o lado direito e
depois para o lado esquerdo. Envolvendo o braco no brago do colega, realizando duas
voltas completas, fazendo o mesmo procedimento com o outro lado. Girando, segurando as
duas mdos para os dois lados. A um sinal da professora ocorria a troca de par. Apés,
realizou-se a parte principal da aula:

Agachamento — 12 posicdo 3 x 8 repeticdes / 22 posicéo 3 x 8 repeticdes;

Triceps — utilizando peso, joelhos flexionados, bragos estendido acima da
cabeca, flexionando e estendendo, 3 x 8 repetigdes;

Abducdo e aducdo do quadril - aos pares, um de frente para 0 outro
utilizando elastico, 3 x 8 repeticbes em cada membro inferior;

Biceps - utilizando dois pesos, inicialmente alternado (8 repetigcdes)
depois com os dois juntos 2 x 8 repeticoes;

Glateo - apoiados na de trés da cadeira, coluna inclinada pra frente, eleva

0 joelho e depois estende para tras, contraindo a musculatura trabalhada, 3 x 8 repetices;
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Deltéide - em pé, joelhos flexionados, segurando o peso, estendendo o
brago perpendicularmente ao tronco, ndo ultrapassando a ilha do ombro, 3 x 8 repeticdes;
Abdominal — em decubito dorsal, joelhos flexionados, 3 x 8 repeticdes.
Apos esses exercicios foi realizado alongamento, iniciando por uma extremidade
do corpo, indo até a oposta, com atencdo aos problemas de postura. Finalizando a aula,
realizou-se um trenzinho da massagem. Formou-se uma coluna, com cada um com as maos
nos ombros do seguinte, fazendo massagem no mesmo. A seguir houve a troca de posicao,
virando-se para o0 outro lado. O encerramento foi feito através da passagem de um abraco
de um lado para outro, de modo que cada um dos participantes seja abracado duas vezes. A
ministrante dessa aula foi a professora Inés Amanda, que procurou estimular a participacdo
de todos, realizando em todas as aulas uma oracdo, em que sempre solicita um dos

participantes para que a faca, voluntariamente.

Projeto: “Acampavida: Movimento, Conhecimento e Relacionamento™.

Durante os varios anos de atendimento a comunidade da cidade e da regido ja
atuaram no projeto NIEATI/UFSM aproximadamente 700 alunos de graduacdo. Hoje o
projeto conta com a participacdo de docentes, p6s-graduados e académicos do Curso de
Educacdo Fisica e demais cursos da UFSM que, de forma conjunta, procuram atingir
satisfatoriamente os objetivos propostos a cada ano letivo que se inicia.

O atendimento a populacdo idosa é, em media, de mais de 2000 individuos.
Incluindo o ensino, a pesquisa e a extensdo, 0s projetos abrangem idosos de Santa Maria e
regido, assim como a formacdo de monitores para a atuacdo com a Terceira ldade nas areas
da salde e educacdo. O nlcleo tem como objetivo melhorar a autonomia dos movimentos
fisicos e intelectuais dos idosos, mantendo a dependéncia cada vez mais distante dos
mesmos.

Devido ao sucesso do trabalho e 0 aumento da procura pelos grupos vinculados
ao NIEATI, surgiu a idéia de realizar um evento chamado ACAMPAVIDA, dando-se
destaque a participacdo dos idosos no planejamento e execucdo de atividades para a
Terceira ldade, desenvolvido totalmente com recursos humanos da UFSM, praticamente

sem recursos financeiros e realizados nas dependéncias da Universidade, reunindo esses
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idosos e possibilitando a troca de experiéncias. Participaram cerca de 1500 adultos idosos,
de varios grupos e cidades, e também do Paraguai e da Argentina. Coordena o projeto o
Professor Dr. Marco Aurélio Acosta, contando com a ajuda de cerca de 200 pessoas, entre
profissionais e académicos.

O projeto tem por objetivo proporcionar aos adultos de ambos 0s sexos, com
idade a partir de 55 anos, a oportunidade de convivéncia dentro da Universidade, durante
trés dias, o que lhes permite experiéncias com varias manifestacdes do movimento
humano, tanto ludico quanto cultural, e principalmente relacionamentos pessoais, dando
oportunidade ao crescimento fraternal de todos. O NIEATI vem criando junto a
comunidade de Santa Maria, varias oportunidades de atendimento a populacdo idosa,
visando em primeiro lugar a melhoria na sua qualidade de vida, atraves de maior
autonomia de movimentos. Apds 14 anos de trabalho, acredita-se que é tempo de alcar
novos vbos, e de oferecer outros servicos a clientela, e este acampamento representa
oportunidade exemplar de efetivacdo desses objetivos. O trabalho é desenvolvido em
forma de oficinas, num total de 19, envolvendo académicos de Educacdo Fisica, Medicina,
Fisioterapia, Enfermagem e Artes Cénicas. Envolve atividades de recreagdo, com todos
envolvidos a0 mesmo tempo, culto ecuménico na manhd de domingo, baile da Terceira
Idade no sdbado a noite, mostra artistica e cultural na noite de sexta-feira, com o
alojamento dos idosos no centro de eventos da UFSM.

No ano de 2008, o Acampavida funcionou com 14 oficinas, entre elas com seus
respectivos objetivos:

Atividades Aqudticas: para possibilitar o reconhecimento do meio

liquido, desenvolvendo nog¢des para o processo de adaptacdo, através de atividades
recreativas que proporcionem integragdo com o meio;

Hidrocinesioterapia: utilizando as propriedades terapéuticas da agua a

fim de possibilitar o estimulo a movimentacao ativa e livre dos idosos participantes;
Danca: com o objetivo de proporcionar aos participantes momentos de
descontracdo e integracdo através de movimentos espontaneos e criativos, usando a
ludicidade como tema gerador dos movimentos de danga e expressdo corporal;
Musculacdo: visando a oferta de um programa de exercicios com pesos
compativeis com a faixa etaria;

Caminhada orientada: que tem por objetivo propiciar melhor

conhecimento da UFSM, através de atividade essencialmente lidica, com
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acompanhamento da freqliéncia cardiaca e da pressdo arterial, desenvolvendo também a
conscientizacdo dos participantes sobre a importancia da atividade fisica nessa idade;

Artes Plasticas: para dar a oportunidade de manifestacdo artistica dos
idosos buscando valorizar a livre expressdo humana no campo das artes visuais;

- Canto: estimulando a participagdo e procurando desenvolver nocoes

elementares de canto pelos participantes;

Hidropdnia: Trazendo informagdes sobre conceito, historico, vantagens e
estruturas para producdo hidropbnica, uso de substratos e espécies que podem ser
produzidas, utilizando pesquisas do laborat6rio de hidrop6nica da UFSM;

Promocdo do Envelhecimento Saudavel: objetivando avaliar de forma

global a satde dos participantes, através do trabalho integrado de varios cursos da UFSM;
loga: proporcionando vivéncias da loga, procurando levar equilibrio
corporal, mental e emocional sob uma visédo holistica do ser;

Teatro: para proporcionar, através da exploracdo lidica, vivéncias na
atividade e na cultura teatral, resgatando a auto-estima dos envolvidos, e trabalhando
também a expressao corporal e a apuracdo da sensibilidade através da arte;

Terapia Holistica: utilizando exercicios respiratérios para a melhora e a
manutencdo da performance muscular respiratéria;

Ginéstica e Reeducacdo Postural: pretendendo prevenir problemas
posturais, visando também a reabilitacdo, além de procurar induzir o uso de postura

adequada nas diferentes atividades cotidianas, e também no combate a dor.

Projeto: “Atividades Aquaticas, Recreativas e de Lazer com ldosos: Acdes
da Educacdo Fisica”.

Este projeto tem como coordenadora geral a Professora Drd. Carmem Lucia
Marques e como monitora, Ana Paula Mazzocato, e tem como objetivo promover
atividades didaticas sob a perspectiva das ciéncias sociais e humanas, e também com o
intuito de legitimar a educagdo fisica enquanto trabalho desenvolvido com a populagédo

idosa, sob a perspectiva da educacdo, da cultura e da sociologia.
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As acbes se apdiam em algumas teorias/abordagens pedagogicas e propostas
didaticas oriundas dos tedricos da educacdo fisica escolar, entre ela “A teoria critica
emancipatdria e didatica comunicativa”, de Kunz (1994), e a proposta de aulas abertas, de
Hildebrandt (2003).

A caracteristica mais visivel contida na proposta, e que diferencia a mesma das
concepcbes de educacdo fisica com a Terceira ldade que tém persistido de forma
hegembnica nas acbes institucionais, refere-se a possibilidade de ndo vincular
necessariamente a participacdo de idosos em programas de exercicio fisico, com os
aspectos de satde enquanto um fim em si mesmo. Pressupde o foco, portanto, nas questdes
educacionais, sociais e culturais que abordam a salde como conseqiiéncia € ndo como
objetivo especifico das propostas desenvolvidas.

Este projeto é desenvolvido na Piscina Didatica do Centro de Educacéo Fisica da
UFSM, com a vinda de participantes a partir de inscricdo prévia. As aulas sao realizadas
duas vezes por semana, e utiliza estudos e planejamentos das atividades com foco em
tematicas especificas que abordem e inter-relacionem os contetdos, os objetivos e o
método de trabalho.

As atividades prevéem integracdo, proposicdo de experiéncias de movimento que
considere as experiéncias do meio aquatico, socializacdo das impressdes acerca das
atividades (comunicacdo) e resolucdo de problemas a partir de novas possibilidades, e
desafios de atitudes determinadas em grupos, duplas ou individualmente, segundo os niveis
de emancipacéo e tomada de decisdo dos alunos.

Ha ainda, como direcionamento do Gupo de Estudos e Pesquisa Pedagdgica em
Gerontologia e Educacdo Fisica (Diretério de Grupos CNPQ), a realizacdo paralela de
estudos e discussdes para a sistematizacdo e fundamentacdo do conhecimento utilizado
para a concretizagdo da proposta, com o intuito de apropriacdo e producdo de novos
conhecimentos que frutifiguem referenciais para a pratica pedagogica defendida no
projeto.

As expectativas estdo, acima de tudo, nas possibilidades que podem ser
oferecidas aos idosos que buscam vivenciar novas experiéncias de movimento, e também
na perspectiva de novos conhecimentos, considerando a intencionalidade de propostas
pedagdgicas que vislumbrem os idosos como alunos e sujeitos de acdes da educacao fisica,
ampliando o repertorio de ensino de contetidos e dando sentido a novas e significativas
aprendizagens.
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Ainda espera-se do projeto caracterizar as acdes da educacdo fisica perante os
alunos idosos, indo ao encontro das manifestacdes dos participantes e dos novos anseios
desses individuos, em que ndo apenas a pratica de um exercicio fisico regular como
“meditacdo”, sem considerar 0s aspectos socioculturais existentes, mostra-se como
objetivo, mas a expectativa de aprender, somar experiéncias e socializar atitudes, o que

demanda acdo pedagogica e propostas didaticas sistematizadas.

Projeto: “Musculacédo para a Terceira Idade: influéncia do treinamento de
forca no equilibrio de idosos”

Dentre as diversas formas de exercicios considerados adequados para melhorar a
qualidade de vida, pode-se citar como 0s mais comuns a ginastica, a hidroginastica, a
caminhada e o treinamento resistido com pesos (TRP) ou musculagdo, possuindo, cada
uma, especificidades e objetivos diferentes.

Particularmente, a musculacdo trabalha qualidades fisicas fundamentais para as
necessidades de vida de todas as faixas etarias, em especial na Terceira Idade, onde os
declinios fisiologicos sdo intensificados. A musculacdo trabalha, principalmente,
qualidades fisicas ligadas a forca muscular, visto que a adaptacao dessa atividade se da na
constituicdo do masculo trabalhado, tanto no nivel estrutural quanto no nivel neuroldgico.

O ganho ou a manutenc¢do dos niveis de forca sdo considerados fundamentais na
realizacdo das atividades de vida diarias (AVDs), a qual também sofre influéncia de outra
qualidade, o equilibrio corporal. O projeto tem por objetivo geral avaliar a influéncia do
treinamento de forca no equilibrio corporal de idosos, e como objetivos especificos:
relacionar valores de forca muscular com equilibrio; relacionar valores de equilibrio com
percentual de massa corporal; relacionar equilibrio corporal com o percentual de gordura;
relacionar equilibrio corporal com massa corporal; relacionar equilibrio corporal com
estatura corporal; relacionar o equilibrio corporal com valores de indice de Massa Corporal
(IMC); relacionar equilibrio corporal com circunferéncia da cintura; relacionar resultados
encontrados com diversos sistemas do controle postural; comparar o equilibrio de idosos
com um grupo de jovens; comparar 0 equilibrio dos idosos que praticarem o tratamento

com idosos que ndo praticarem o mesmo; comparar o equilibrio dos idosos antes e depois
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do tratamento; comparar 0 ganho de massa muscular antes e depois do tratamento e
correlacionar o ganho de forga com o ganho de massa muscular.

Busca-se com o programa de exercicios com pesos compativeis com a faixa
etaria, desenvolver um trabalho de resisténcia muscular, levando ao fortalecimento da
musculatura e das articulagbes que vdo enfraquecendo com o aumento da idade. Estéo
envolvidos neste projeto professores de Educacdo Fisica e académicos, tendo como
coordenador o professor Dr. José Francisco Silva Dias, e 0s responsaveis pelo projeto sao
Gabriel Ivan Pranke e Carlos Bolli Mota.

Os participantes deste projeto passam por uma serie de testes e estudos, entre eles
anamnese, avaliacdo do equilibrio, avaliagdo antropométrica, avaliacdo de forca e

avaliacdo de problemas otoneurolégicos.

Projeto: “Coral Cantando a Vida”

Iniciado em 1995, desenvolve-se no Centro de Artes e Letras através do Curso de
Mdsica da UFSM, e tem como objetivo oportunizar a adultos e idosos de Santa Maria e
regido, nogdes de canto e formagéo de coral.

Projeto: “Postura para a Terceira Idade no meio aquatico e no meio

terrestre”

Este trabalho é realizado através de posturas estaticas de alongamento e
relaxamento muscular de todo o corpo, com o objetivo de “esticar o fio” das retragdes
musculares do idoso.

Para alcancar essa meta € necessdria a conscientizacdo dos movimentos
musculares durante a inspiracdo e a expiracao, ou seja, reeducacao respiratoria, com énfase
no trabalho abdomino-diafragmatico.

A realizagdo e a pratica de atividades fisicas para idosos em ambientes aquaticos

tem se tornado comum devido aos beneficios desse ambiente com relagdo ao risco de
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queda e a sobrecarga mecénica, sempre menores. Apesar disso, muito pouco se sabe sobre
as demandas desse ambiente e as consequentes respostas do aparelho locomotor. O projeto,
além de extensionista, tem perfil de pesquisa basica.

Projeto: “Hidrocinesioterapia: Recursos terapéuticos na disfuncdo do

movimento na Terceira ldade”

Constitui-se de proposta terapéutica que utiliza a &gua em temperatura de 30° -
35°, suas propriedades fisicas e os principios gerais de Cinesioterapia e do Método Neuro
Evolutivo Bobath como recursos de terapia em sujeitos com déficit neuroldgico. Seu
objetivo é promover a amplitude de movimento articular, reacfes de retificacdo corporal,
equilibrio estatico e dindmico, padrdo postural adequado, relaxamento e alongamento
muscular geral e o desenvolvimento de padrdes de marcha funcional aos adultos e idosos.

Tem como coordenadora a Professora Ms. Claudia Trevisan.

Projeto: “Programa de Postura em Adultos e Idosos: prevencdo e
reabilitacédo”

Uma das grandes possibilidades para a ocorréncia de mudanga funcional do
organismo, de forma satisfatoria, consiste na pratica sistematizada de atividade fisica. A
nao-realizacdo de exercicio fisico por parte das pessoas com certeza proporcionara
deterioracdo mais rapida do organismo. Portanto, a sua pratica constante é considerada
grande fator de longevidade.

O aumento progressivo da longevidade se deve a diversos e diferentes fatores,
que se estendem dos avangos médico/cientificos, ao provimento das necessidades de salde
basica. A educacdo fisica se insere neste contexto da salde, e através da atividade fisica
proporciona ao idoso fator contribuinte em sua atividade didria. A expectativa de vida da
populacdo brasileira vem apresentando aumento, principalmente nas Ultimas décadas,

transformando a populacéo idosa em uma parcela em expanséo progressiva.
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Apesar de ser um grupo expressivo, ndo recebe a atencdo adequada da sociedade,
tornando o envelhecimento um processo doloroso e dificil. Por isso a necessidade de criar
espacos em que tal populagdo possa demonstrar suas capacidade e exercer sua cidadania.

Ha evidéncias para sugerir que exercicios, tal como treinamento de equilibrio, é
efetivo em reduzir o risco de quedas em idosos. Melhorar a aptiddo fisica e impedir a
inatividade e a imobilidade também contribui para aliar a qualidade de vida a longevidade.

O problema é saber se é possivel manter a capacidade funcional do adulto e do
idoso, desenvolvendo trabalho em ambientes terrestre e aquatico, entendendo esse novo
conceito de saude particularmente relevante para os idosos através de melhora do
equilibrio e da marcha, fortalecimento da musculatura proximal dos membros inferiores,
melhorando a amplitude articular; com alongamento e aumento da flexibilidade muscular,
encorajando a superar o0 medo de nova queda através de um programa regular de
exercicios; com a manutencdo plena das habilidades fisicas e mentais, para que prossiga
com capacidade de viver s e executar as atividades de vida diaria aliada a uma vida
independente e autbnoma.

Idosos que se mantém em atividade minimizam as chances de cair e aumentam a
densidade Ossea evitando as fraturas. O objetivo deste projeto sera analisar a importancia
do alongamento na reestruturagédo corporal, especificamente de pessoas adultas e idosas.

Pretende-se com este Programa constatar os beneficios auferidos com os
exercicios de alongamento, bem como verificar: aumento ou manutengdo da flexibilidade;
diminuigdo dos riscos de lesdes muasculo-articulares; melhora da auto-estima, da circulagéo
sangliinea, da postura estatica e dinamica, dos problemas posturais que alteram o centro de
gravidade provocando adaptacdo muscular, e o0 aumento do relaxamento muscular.

Com o processo de envelhecimento a postura vai adquirindo formas indesejaveis,
ocorrendo aumento consideravel das curvaturas e causando desequilibrio no centro de
gravidade do individuo. A coluna vertebral constitui-se na espinha dorsal do corpo
humano, e por isso € uma regido bastante solicitada, ficando exposta a agressdes que
podem ser prevenidas através dos alongamentos.

O objetivo geral deste projeto é proporcionar exercicios de alongamento e
reeducacdo postural, que védo resultar no aumento da flexibilidade e na diminuigdo da
intensidade e frequéncia da dor em individuos portadores de algum desconforto na coluna
vertebral, e que participardo do programa em ambiente terrestre e/ou aquatico. Como

objetivos especificos, o projeto pretende: desenvolver ou estimular a reeducacdo postural
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em ambiente terrestre e/ou aquéatico para 0s participantes através de ginastica e
alongamento; orientar sobre 0s movimentos corretos no sentar, caminhar, levantar e deitar
na cama; proporcionar conhecimentos basicos sobre Atividades de Vida Diarias (AVDs)
buscando oportunizar maior conscientizacdo corporal aos participantes; relaxar a
musculatura por meio de movimentacdo ativa leve dos segmentos corporais, buscando
melhor coordenacao e eficiéncia muscular; desenvolver o senso cinestésico para adequar o
corpo a um bom alinhamento corporal; aumentar a forca muscular para a manutencdo do
bom alinhamento corporal; atingir flexibilidade que possa ser tida como normal; preparar o
corpo para 0s movimentos do dia-a-dia, diminuindo as tensdes e estresse muscular e dando
dicas de auto-cuidados no cotidiano.

A finalidade é prevenir e reabilitar problemas posturais, fornecendo subsidios aos
alunos para que possam adotar, de acordo com suas respectivas caracteristicas, postura
adequada nas diferentes atividades cotidianas, e combater a dor.

Nesse sentido, uma descri¢do do perfil dos participantes, no inicio do programa,
viabiliza a obtencdo de informacgdes gerais e auxilia no planejamento dos contetudos
tedricos e praticos que serdo abordados ao longo das aulas. Dessa forma é possivel
aprimorar o processo ensino-aprendizagem e direcionar assuntos ou exercicios praticos, de
acordo com as necessidades especificas.

As atividades desenvolvidas nestes projetos de extensdo sdo promovidas pelo
Nucleo Integrado de Estudo e Apoio a Terceira Idade (NIEATI) e serdo realizadas em dois
locais simultaneamente, no municipio de Santa Maria: no campus da UFSM - no CEFD, e
no centro da cidade - em parceria com o Corinthians Atlético Clube, da mesma cidade de
Santa Maria. As atividades serdo ministradas por académicos do Curso de Educacao Fisica
da UFSM e do Curso de Fisioterapia da UNIFRA.

As aulas sdo ministradas trés vezes por semana em ginasio localizado no centro da
cidade de Santa Maria, pertencente ao Corinthians Atlético Clube, e na Universidade
Federal de Santa Maria (UFSM). As atividades sdo ministradas no CAC por académicos do
Curso de Educacéo Fisica, trés vezes por semana, com a duracdo de uma hora, durante as
quais os participantes recebem orientagcbes sobre melhor posicionamento e formas de
movimento corporal, de maneira expositiva e com aulas praticas de ginastica postural e
alongamento.

Os objetivos das aulas sdo:
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Relaxar a musculatura por meio de movimentacdo ativa leve dos segmentos
corporais, buscando melhor coordenacéo e eficiéncia muscular;

Desenvolver o senso cinestésico para adequar o corpo a um bom alinhamento
corporal;

Aumentar a forca muscular para a manutencdo do bom alinhamento corporal;

Atingir flexibilidade que possa ser tida como normal;

Preparar o corpo para 0s movimentos do dia-a-dia, diminuindo as tensbes e o
estresse muscular;

Desenvolver a sociabilidade entre idosos e monitores;

Fornecer momento de lazer, alegria e relaxamento para os praticantes;

Incentivar a pratica da atividade fisica;

Provocar a melhora da coordenacéo e atengéo;

Melhorar a aptidao fisica geral, e principalmente a flexibilidade;

Realizar trabalho de resisténcia muscular localizada;

Produzir a melhora na qualidade de vida (Q.V.), tanto sob o aspecto bio-fisioldgico
como sob os aspectos psicoldgico e cognitivo;

Oferecer dicas de auto-cuidado no seu cotidiano.

E importante mencionar que, para que esses objetivos sejam alcancados no
decorrer das aulas eles devem ser aplicados de forma progressiva, ndo sendo objetivos
somente de uma aula, mas sim de um semestre de atividades.

A aula € dividida em: Aquecimento - para preparar 0 COrpo para 0S exercicios;
Parte localizada - composta por exercicios ativos, realizados a velocidade livre (auto-

selecionada pelo aluno), em diversas posicbes com ou sem sobrecarga, visando a
conscientizacdo do movimento e sua adequada execucdo, e além desses sdo executados
também exercicios de coordenacdo geral e de equilibrio; Alongamentos - realizados ap6s a
aula localizada ou intercalados aos exercicios, feitos individualmente ou em duplas, visando
manter ou restaurar a amplitude articular normal.

As atividades sdo desenvolvidas durante 8 (oito) meses, com quatro aulas
semanais, sendo reservados no minimo 5 minutos de cada aula para se realizar discussdes
sobre a postura do dia a dia e como o individuo deve se comportar diante dos inimeros

movimentos realizados pelo corpo humano.
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Inicialmente € preenchida uma ficha de anamnese, com o objetivo principal de
reconhecer o publico a ser trabalhado, para que o trabalho desenvolvido obtenha resultado
positivo trazendo assim beneficios para os participantes do grupo. As fichas sdo analisadas
antes das atividades serem iniciadas, e 0s exercicios serdo prescritos de acordo com as
necessidades do grupo.

O desenvolvimento da aula é dividido em:

Atividades que desenvolvem a consciéncia corporal;
Atividades de relaxamento muscular;
Atividades de Resisténcia Muscular Localizada;
Atividades de alongamento, visando maior amplitude dos movimentos
normais;
Atividades que visem o equilibrio do corpo.

Os exercicios gerais de movimentacdo combinam os trés elementos (senso
cinestésico, forca muscular e flexibilidade). Por exemplo: circular a cabeca e ombros requer
contragcao muscular, relaxa os muasculos opostos e ajuda a restaurar a amplitude articular
normal.

Cada aula é dividida em 3 partes:

a) Parte Inicial — Alongamento e aquecimento articular, muitas vezes com
atividades de coordenacéo e equilibrio.

b) Parte Principal — Toda a aula serd baseada em “soltura articular”, visando
assim a ampliacdo dos movimentos e um seqiente alongamento, principalmente da cadeia
lombar, cintura pélvica, tornozelos, punhos, ombros, caixa toracica anterior e parte
posterior dos membros inferiores, em que todos os pontos de stress, desvio postural, ou
encurtamento muscular sdo mais detectados. Quando a aula enfatiza também o
fortalecimento muscular através da ginastica localizada, ela é realizada com uma pequena
resisténcia a ser vencida ou mesmo a resisténcia natural da propria massa do segmento.
Da-se entdo énfase ao trabalho de bragos (biceps e triceps), da regido dorsal, ombros,
abdome, cintura pélvica e pernas, que geralmente sdo trabalhadas como um todo, para
assim também favorecer maior mobilidade articular. Quando h& poucos alunos e nimero
suficiente de monitores sdo realizadas atividades de alongamento passivo.

c) Parte Final — Se a aula visa o alongamento, muitas vezes ndo ha subdivisdo de
atividades de relaxamento e massagem. Se a aula der preferéncia para a Resisténcia
Muscular Localizada, nessa parte € realizado o alongamento final.
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5 ATIVIDADES FISICAS DESENVOLVIDAS COM IDOSOS EM UNATIs: A
CONTRIBUICAO DA EDUCACAO FISICA A ESSE TRABALHO

De acordo com os estudos realizados na UFSM, pode-se verificar a forma como é
realizado o trabalho com os idosos. Transcrevemos aqui 0 depoimento do Professor Dr. Marco
Aurélio Acosta— UFSM, sobre qual seria a melhor maneira de se trabalhar as atividades fisicas
com idosos, e a contribuicdo que a Educacao Fisica pode dar a este trabalho.

Acosta apresenta algumas reflexdes sobre quem sdo os alunos idosos e como deve
ser o trabalho com eles. Considera a importancia da qualificacdo dos académicos que
trabalham com esse publico, e a forma de orienta-los sobre as possibilidades pedagdgicas
para o desenvolvimento de suas atividades. Desse modo, Acosta afirma que oS monitores
que sdo designados para trabalhar nos grupos de atividades fisicas, devem ter formacéao
prévia, devem possuir observacdes em algum grupo de convivéncia, que se depare com a
realidade de assumir algum grupo. Mas o que ocorre hoje é o problema da falta de fontes
bibliogréficas que sirvam como subsidios para a elaboragéo de suas aulas.

Pensando nisso, o Professor Marco Aurélio Acosta, sistematizou sua experiéncia
de quase 15 anos de trabalho especifico com grupos de convivéncia, dentro do Projeto
GAFTI - NIEATI, com o pensamento de que seria 0 registro concreto de experiéncias,
podendo assim relacionar esta pratica a fundamentacdo tedrica. Entdo fez a seguinte
pergunta:

Qual é a nossa clientela nos grupos de convivéncia, espalhados por saldes de
igrejas e salbes de clubes?

- Sdo predominantemente do sexo feminino (o que, alias, acontece no mundo
inteiro);

- A maioria sdo vilvas;

- De padréo financeiro baixo;

- Com escolaridade geralmente até as primeiras séries do antigo primario (1% a 4°
série) com raras excecoes;

- Procedentes da zona rural ou do interior;

- Com problemas em comum: o custo elevado dos medicamentos de que

necessitam, o distanciamento dos filhos, a soliddo, etc.
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A grande virtude do projeto GAFTI é possibilitar aos idosos que eles disponham
de atendimento proximo as suas residéncias, ndo necessitando utilizar transporte urbano
para seu deslocamento. Isso também reforca ainda mais os lacos entre vizinhos do mesmo
bairro, 0 que pode ser percebido em ac¢des concretas na Igreja e na comunidade. Deve-se ter
claro também que cada grupo possui suas caracteristicas, é unico, diferente, ndo sendo
possivel generalizar o mesmo trabalho para todos os grupos.

E importante destacar que estes grupos desenvolvem suas atividades em Salbes
de Igrejas, Clubes ou Associacdes Comunitarias. Nesses locais o material disponivel séo as
cadeiras, e assim o professor é responsavel por outros materiais que utiliza nas suas aulas,
como por exemplo, peso, bastdes, elasticos, e outros. Os idosos sdo orientados quanto a
importancia da utilizacdo desses materiais para variacdo das aulas, e por isso, quando
algum material é sugerido, todos colaboram no sentido de adquirir o mesmo.

Neste ponto do depoimento, Acosta apresenta algumas “dicas praticas” que
aumentam a possibilidade de éxito no trabalho com pessoas idosas. Em relagdo aos
iniciantes, pode-se perceber quanto a freqiiéncia dos idosos nos grupos, o aumento do
namero de participantes nos meses de marco e setembro é notorio. J& em julho e dezembro
acontece o contrario, fato decorrente das condi¢es climaticas da cidade de Santa Maria —
RS. Também se percebe rotatividade consideravel, pela constante mudanga dos alunos a
cada ano. Esse é um fato no qual ndo se pode interferir, pois existem varias influéncias:
objetivos pessoais, proximidade das moradias, dias e horarios das atividades, etc.

Entéo, assim pensando: uma aula deve ter rotina ou deve ser sem rotina?

Acosta comenta que alguns monitores com menos experiéncia talvez sejam tentados a
querer inovar radicalmente a cada aula, claro que com o intuito de oferecer o melhor possivel para a
clientela. Mas deve ser lembrado que a fixacdo dos exercicios é muito lenta por parte dos idosos.
Existem alguns exercicios que repetimos indefinidamente - por exemplo, alguns alongamentos
dos grandes grupos musculares - e que mesmo assim sdo cometidos erros na execucao. Isso se
deve a alguns fatores dificeis de controlar, como por exemplo, a falta de uma cultura de atividades
fisicas pregressas nesses individuos, a pouca capacidade de observacdo demonstrada de um modo
geral, problemas reais de acuidade visual e auditiva, excessiva distragdo na aula, etc.

A partir dessas reflexdes, e considerando ainda que para esse grupo etario seja
fundamental propiciar "experiéncias de sucesso", ainda que pequenas, para que seja trabalhada

sua auto-estima, o correto é estabelecer uma rotina para as aulas, com pequenas oscilacdes,
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trocando-se alguns exercicios gradativamente, e também formulando-se aulas alternativas
(exemplos mais abaixo) para que a monotonia ndo sufoque o professor e os alunos.

Parece evidente falar da importancia do contato e do toque, algo evidente para quem o
discute e o vivencia no dia a dia da profissdo, porém ndo para os idosos. Muitos carecem de um
abraco, de um carinho, de um pouco de atencdo, e nesse ponto o contato fisico € indispensavel,
pois rompe barreiras.

Com relacdo as correcOes dos exercicios, Acosta diz ser necessario corrigir, que isso é
inquestionavel, pois sua eficiéncia depende da correta execucao, além dos eternos problemas de
postura, que invariavelmente se corrige em todas as aulas. Uma sugestdo de como fazé-lo para
evitar constrangimentos a alunas mais sensiveis, é se aproximar discretamente de quem esteja
executando de forma errada o exercicio, e chamar a atencdo do grupo de qual a maneira certa de
fazé-lo. Agindo dessa maneira, além de se respeitar 0 aluno, ndo o a situacdo do "nédo fazer", lhe
sera dada a oportunidade de perceber por si s6 se esta fazendo corretamente ou ndo,
aumentando assim a sua percepcdo do préprio trabalho.

Hoje ha muita discussdo sobre a relacdo dos alunos com o professor homem,
especialmente nos grupos da Terceira Idade, onde a maioria dos participantes sdo mulheres. Para
Acosta, o fato é que néo devemos exaltar a questéo da sensualidade, mas sim da relagéo pedagogica.
O professor deve demonstrar atencéo e carinho para com suas alunas - 0 que é sua obrigagao —
para que se estabeleca empatia e se construa um tipo de cumplicidade, que normalmente se
transforma em mais um atrativo para os grupos de convivéncia.

Com relagdo aos presidentes e coordenadores de grupo podem ser enfrentadas
algumas dificuldades. Isso, segundo Acosta, ocorre sempre e por inimeros fatores. Algumas
pessoas sdo impositivas, tratando os participantes do grupo como incapacitados, enquanto
outros ndo tém lideranca, ndo conseguindo mobilizar seus idosos para nenhuma iniciativa. Mas
talvez sejam aquelas senhoras simpéticas que moram préximo ao saldao onde séo realizadas as
atividades, portanto escolhidas por fator estratégico.

Apesar desses fatores, e evidentemente outros podem ser somados a eles, € necessario
ter um pouco de atengdo nesse sentido, para que se consiga construir umarelacdo que se paute por
conquistar 0 melhor para os idosos, 0 que em alguns casos pode até mesmo significar um
confronto com o presidente/coordenador.

Com relacéo aos exercicios, uma questdo que surge muito entre 0s monitores ou
professores que vao trabalhar com os grupos da Terceira Idade, € se deve contar ou ndo as
repeticbes dos exercicios. Acosta responde essa pergunta dizendo que “quando propomos
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um exercicio, sabemos que a tradicdo das academias nos indica que ele devera ser contado, e
talvez repetido em determinadas séries para atingir um objetivo. Acontece que cada idoso possui
uma capacidade diferente de participar das atividades propostas, e conduzi-los com uma
contagem uniformizada pode levar a suprimir as diferencas de desempenho, além de padronizar
também a velocidade da execucdo dos mesmos”.

Particularmente, o professor Marco Aurélio Acosta adota a dindmica de ndo contar
0s exercicios, orientando par que cada participante o0 repita tantas vezes quantas consiga,
procurando respeitar assim tanto a velocidade quanto o nimero total de execucdes. A divida que
surge gira em torno da questdo de quando trocar de exercicios. Para isso espera-se as alunas irem
gradativamente parando, e quando quase todas ja ndo repetirem mais a atividade, propfe-se um
novo exercicio.

Todavia, existem varias formas de se contar um exercicio. Para Acosta pode-se
contar em diferentes idiomas, pedindo as alunas que sdo de origem italiana, alema, etc; que
contém no seu idioma de origem. Uma pessoa conta e indica o outro, ou de times diferentes, com
maestro (aumenta e diminui), ou para quem esteja conversando, e ndo para.

Para Acosta, gravar os nomes e caracteristicas dos alunos € de muita importancia, e se
constitui numa forma de estreitar os lacos entre professor e alunos. Vakse gravando alguma
caracteristica das alunas, seus nomes, seu penteado, uma roupa gue se repete, 0 6culosque usa, €tc,
para anunciar ao grupo - evidentemente em tom de brincadeira - alyuma mudanca que ocorra. Ex:
fulana mudou o penteado, esta de ténis novo, bonita roupa de corndo (listrada: cor sim/cor ndo). Em
cada aula procurar fazer o exercicio de chamé-las pelo seu nome, pois isto demonstra respeito e
proximidade. Quando elas contam algum problema particular, na aula seguinte tocar no
assunto para saber em que situacdo se encontra é importante, pois demonstra interesse. Isto
acontece com frequéncia surpreendente, pois em muitos casos 0 idoso ndo possui alguém
que o0 ouca de verdade, alguém que preste atencdo aos seus problemas. Embora em nosso
julgamento certas situaces ndo se configurem como problemas, ndo se deve escuta-los de
forma téo critica que lhes impeca o relato. A simples atencdo ja vale muito, e com o tempo
vai-se montando um pouco da histéria de cada aluna.

Segundo Acosta, é preciso ter muita clareza do que se quer quando se trabalha
com a Terceira ldade, e essa clareza ndo surge "apenas" de leituras, de cursos, de
conversas. O tempo auxilia a compreender quais sdo em verdade as necessidades dessa
faixa etaria, e deve ser levado em conta muitos fatores. Se for feita a reflexdo a partir da
educacdo fisica mais corriqueira, aquela que remete a leituras na area da fisiologia, da
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biomecénica, enfim, das disciplinas basicas da formacao, ser-se-a fatalmente levado a olhar
os idosos a partir desses referenciais. Ai entdo produzir-se-a a intervencdo pedagdgica que
tem por objetivo diminuir a gordura, melhorar a forca, aumentar a flexibilidade, etc.
Evidentemente que estas sdo coisas necessarias para melhorar a vida de muitas pessoas,
entre elas os idosos. O que se refere aqui é quanto a té-los como objetivo. N&o o sdo. E
consequéncia. Por outro lado, ao se compreender um pouco da rotina dos alunos, suas
diferentes maneiras de viver, suas perspectivas (ou falta de), sua tendéncia progressiva ao
isolamento, a relacdo solitdria com os meios de comunicacdo e seus bichinhos de
estimacdo, certamente que ter-se-a a clareza e a certeza de que nosso principal objetivo deve
ser oportunizar a re-insercdo social desses idosos, ainda que em nivel de participacdo
elementar, como no caso dos grupos de convivéncia. A mediacdo entre estes dois pdlos
aparentemente distantes € o que construimos com o tempo. Evidente que é importante
considerar e trabalhar os parametros "fisiol6gicos", assim como é evidente que 0s
elementos sociais sdo fundamentais. A dosagem de ambos depende de uma soma da
maturidade do professor, com uma leitura correta da realidade do grupo, quanto as
diferencas individuais.

Mas o principal para Acosta é a selecdo dos contetdos, a qual deve levar em
conta a realidade do grupo quanto a composicao de interesse e possibilidades, o espaco
fisico a que tem acesso, o material de que se dispde e a época do ano, pois o frio afasta
muitas alunas dos grupos de convivéncia. Também se deve diminuir a intensidade do
trabalho no veréo.

O professor Acosta deu ainda uma grande contribuicdo, referindo-se a algumas
possibilidades de trabalho com a Terceira Idade, além das que ja foram mencionadas. Para
ele, nas atividades de saldo deve-se trabalhar a caminhada como forma de aquecimento,
alternando movimentos de membros inferiores e superiores, tendo como objetivo preparar
os alunos para as outras atividades, evitando uma elevagdo brusca da frequéncia cardiaca.
Aqui se institui uma rotina que auxilia a adaptacdo por parte dos alunos, com duracdo em
torno de 15 minutos. O professor deve usar cadeiras, um instrumento de facil acesso com o
qual podera trabalhar praticamente todos os grupos musculares; utilizar-se da parede;
realizar exercicios em duplas; exercicios localizados no colchonete; exercicios com
materiais alternativos que servem para quebrar a rotina e também variar as aulas. EXx:

bolas, jornais, baldes, elasticos, bambolés, bastdes e bolinhas para massagem.
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Para as atividades recreativas, Acosta d4 o seguinte exemplo: caminhando; uma
batida de palmas flexiona para frente e tenta tocar no chao; duas palmas, levanta as maos
para 0 céu; (o professor vai na frente e pode testar sua percep¢do invertendo o
movimento); semelhante ao anterior, porém uma palma vira meia volta, e segue caminhando
para frente, e duas palmas faz um giro completo; cumprimentos: andando em lugar
delimitado, cumprimentar-se de varias formas, com cotovelo, joelho, nadegas, etc; em
siléncio, cumprimentando alguém que ndo gosta, cumprimentando alguém que nao vé ha
muito tempo, e por Ultimo, cumprimentando alguém muito estimado por elas.

Uma atividade que, segundo ele, pode ser aplicada é a dinamica do telefone sem
fio. Os alunos colocam-se em circulo, o professor inventa uma frase, de preferéncia que
repita palavras com a mesma inicial, e a diz para alguém que esteja ao seu lado no ouvido,
sem repetir. Sucessivamente todos deverdo passar adiante a mesma frase, até retornar ao
professor. Geralmente ela se altera no caminho, e pode-se aproveitar para falar sobre a
necessidade de termos atencdo sobre 0 que ouvimos.

Abaixo, algumas sugestdes de atividades e jogos relatadas por Acosta, e que
podem ser desenvolvidas com os idosos, o qual também declarou considera-los importantes

e que devem ser aplicados. Segue-se primeiro 0s jogos e esportes.

5.1- Jogos Esportivos Adaptados:

Os jogos esportivos adaptados sdo muito interessantes e faceis de serem
ensinados, pois ndo precisam de muitas explicagdes. Nao devemos esquecer, no entanto,
que em sua grande maioria, nossos velhos ndo tem uma "cultura esportiva”, o que significa
dizer que os elementos constituintes dos esportes ndo fazem parte do acervo de
conhecimentos de nossos alunos. Aquele idoso que por ventura tenha sido atleta,
geralmente ndo se aproxima do trabalho desenvolvido em projetos universitarios.

Isso obriga a se ter clareza de que, quando se da uma informacdo, ou quando se
propde uma atitude, geralmente se recebe a indiferenca como resposta, pois embora seja
6bvio dizer coisas do tipo "entre na quadra”, "lance a bola de tal forma", etc., estes
conceitos "quadra" e "lancar" caem num espaco ausente de significagdes. Portanto, é

necessaria muita paciéncia ao se ensinar 0s jogos adaptados.
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5.2 —Voleibol:

Espaco fisico: 0 mesmo do Voleibol normal, porém devem ser marcados no chao
nove "espacgos”, que servirdo de referéncia aos idosos; nédo significa que eles devem ficar
parados sobre a marca, mas sim, té-la como parametro para se situar em quadra; divide-se
a quadra em trés areas, ao invés das duas normais (defesa e ataque) sendo uma no fundo da
quadra, outra no meio e a Ultima préxima a rede; inicia-se a marcagdo na zona de saque,
colocando o nimero 01, seguido no fundo com os nimeros 02 e 03; depois passa-se para a
zona do meio, com os numeros 04, 05 e 06, indo a seguir para a zona da rede, com 0s
nameros 07,08 e 09.

Numero de participantes: geralmente 09, mas se ndo houver uma turma com 18

alunos, pode-se colocar quantos tiver em quadra, lembrando-se sempre de reduzir também
0s "espacos” marcados em quadra.

Dindmica: a bola ndo é batida como no Voleibol normal, mas passada para 0s
outros colegas ou para o outro lado; o primeiro "toque" é do aluno do meio, na posicdo
"05', que devera passar a bola para o outro lado; a equipe do outro lado recebera a bola
agarrando-a, e devera proceder um nimero de toques previamente estabelecido; para
iniciantes, recomenda-se 09 toques, para que todos toquem na bola e percam o "medo", a
medida que esta dindmica vai sendo assimilada, pode-se reduzir gradativamente o nimero
de toques, até chegar a trés; quando uma equipe lanca a bola por sobre a rede, seus
componentes devem gritar "cambio" (que é o nome do jogo) o que acarreta uma mudanca
nas posicdes, semelhante a rotacdo do Voleibol, onde o aluno que estd na posicdo 01
deverd ir para a posicdo 02, 0 que esta na posicdo 02 devera ir para a posicdo 03 e assim
sucessivamente, com todos eles passando pelas nove posicdes; ao chegar a posicao 09, na
seqliéncia eles deverdo voltar a posicdo 01. Se houver mais do que 18 alunos, pode-se
aproveitar o momento em que o primeiro jogador chegou a posicéo 09 e retira-lo da quadra,
colocando-se um outro participante, que estava fora, na posi¢ao 01; assim se cria um grupo
de espera que pode variar de tamanho, e que pode comportar um bom nimero de alunos.

Motivacdo: como estimulo pode-se contar como ponto quando a bola cai no chao;
em grupos com a presenca de homens € preciso ter cuidado com a for¢ca do langamento, e
para que eles ndo pulem na rede, 0 que pode ser evitado obrigando a que o Ultimo toque
deva ser feito do fundo da quadra.
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5.3 —Handebol:

Espaco fisico: em uma quadra de futebol de saldo ou campo de futebol sete; o
espaco é dividido em 04 areas para 0s participantes se colocarem, e também se delimitam
03 zonas de "ndo contato"”, separando as 04 areas das alunas; ndo devera ser permitido
entrar na area; para facilitar a marcacdo das zonas de "ndo contato" sugere-se a utilizacdo
de baldes, linhas feitas com giz, ou com roupas e mochilas dos participantes, cadeiras, etc.
Importante delimitar claramente este espaco, que ndo poderé ser invadido.

NUmero de participantes: muito variado, podendo-se aceitar até muitos alunos, de

acordo com o espaco fisico disponivel.

Dindmica: o grupo seré dividido em duas equipes, e cada equipe tera uma "defesa"
e um "ataque", separados pelos alunos do outro grupo, semelhante ao jogo de mesa "fla-flu"
(ou pebolim). Estipula-se um nimero de passes a serem trocados pela equipe, sendo que 0s
jogadores de defesa apenas rep6em a bola em jogo, lancando-a para o grupo do ataque,
que, apds a troca de passes devera arremessar em gol (sem goleiro); sugere-se que o
arremesso seja feito por individuos diferentes a cada vez, e que, apds arremessar, 0
arremessador devera sair pela lateral e ir participar da defesa, onde, simultaneamente, outro
participante é deslocado para o setor de ataque. Caso existam alunos em grande nimero,
pode-se fazer uma "fila de espera” que vai substituindo os alunos de quadra quando estes
forem trocar de posi¢do no jogo. Ex: quem arremessa sai, alguém de fora entra na defesa e
um jogador da defesa vai para o ataque. Deve-se cuidar para ndo se fazer as substituicdes
pelo mesmo lado, evitando assim problemas de organizagéo.

Motivacdo: pode-se contar gols, e na verdade é importante que muitos acontecam,

pois cria um clima de alegria. De preferéncia usar-se uma bola mais leve, para evitar lesdes.

5.4 — Basquetebol:

Espaco fisico: junto ao garrafdo da quadra, e até nos dois lados simultaneamente;
caso se tenha tabelas mdveis, basta um piso para driblar a bola; sdo feitas entdo duas
colunas, dispostas paralelamente frente a frente, e bem proximas ao garraféo.
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Numero de participantes: variado, colocando-se muitas pessoas a0 mesmo tempo

para participar.

Dindmica: partindo do fim da coluna, a bola deverd ser passada de mdo em mao
em ziguezague, até chegar ao primeiro aluno de uma das duas colunas, que devera tentar o
arremesso, de qualquer forma, pois o0 que importa evidentemente ndo é a técnica; apos o
arremesso, este mesmo aluno pega a bola e vai driblando até o fim da outra coluna (para
irem trocando) onde se recomega 0 passe.

Motivacdo: pode-se acompanhar com palmas a troca de passes e também gritando
quando o arremesso é convertido.

A seguir, descricdo das atividades que podem ser desenvolvidas com os idosos
em UNATIs.

5.5 - Atividade com bambolés:

A - Aguecimento e alongamento dinamico:

Disposicdo: parado no lugar, em pé, pernas levemente afastadas; passar o
bambolé pelo corpo, de cima para baixo, de baixo para cima, entrando pelo braco direito
estendido e passando pelo corpo, entrando pelo brago esquerdo estendido e passando pelo
COrpo;

-estender o braco direito perpendicularmente ao tronco e rodar o bambolé;

-estender o0 brago esquerdo perpendicularmente ao tronco e rodar o bambolé;

B - Caminhando:

-jogar 0 bambolé para cima com a mao direita e pegar com a esquerda;
-jogar 0 bambolé para cima com a mao esquerda e pegar com a direita;
- jogar o bambolé para cima com a mao direita e pegar com a direita;
- jogar o bambolé para cima com a méo esquerda e pegar com a esquerda;
- rolar o bambolé no chdo com a méo direita e acompanha-lo conforme a velocidade;
- rolar o bambolé no chdo com a mao esquerda e acompanha-lo conforme a

velocidade.
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5.5.1 — Atividade com eléstico:

Dispersao livre, ocupando-se o espago disponivel. Caminha-se lentamente,
utilizando 01 eléstico da seguinte forma: fazendo um "oito" e colocando as méaos por
dentro de maneira que o elastico fique duplo (mais resistente); girando lentamente as maos.
Todos caminham lentamente acompanhando uma masica, girando lentamente as méaos e,
conforme muda o

- aumentando também o ritmo da caminhada e o giro das mdos, sempre com 0
elastico bem esticado;

- Em pé, dispostos em circulo, cada um segurando o elastico na altura do peito,
com os cotovelos abertos. Faz-se forca, puxando o elastico para fora e mantendo os
cotovelos na linha do peito;

- Na mesma posi¢do anterior, segurando o par de elasticos aberto entre as maos,
com os bragos paralelos ao tronco sem movimenta-los. Faz-se forca com as maos e
antebraco para fora, fazendo com que o elastico atinja seu ponto maximo de tenséo;

- Em pé, bracos estendidos para tras, segura-se o elastico entre as maos. Faz-se
forga para fora com movimentos moderados. Podem ser feitos movimentos mais rapidos e
mais curtos na Ultima série;

- Sentados, bracos estendidos a frente do corpo. Cada um abre os bracos
alternadamente. Enquanto o brago direito abre formando 90° com o tronco o brago
esquerdo permanece estendido na frente do corpo;

- Em duplas, colocando-se em pé e dispersos pelo espaco. Utilizar o par de
elasticos, sendo que um dos componentes da dupla segura os elasticos no meio, mantendo-
se na posicdo antero-posterior e com as pernas levemente afastadas. A outra pessoa
mantém os pés afastados, joelhos levemente flexionados e segurando os elésticos nas

pontas, puxando 0s mesmos para fora, com os cotovelos abertos, na altura do peito.
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5.5.2 - Atividade com baldo:

As atividades com balbes sdo excelentes exercicios para desblogueios articulares,
coordenacdo motora, nogdo de espaco e tempo, e socializagdo. Devem ser realizadas em
ambientes fechados, espagosos e com boa iluminacao.

Antes de executar atividades com balbes, deve-se preparar as articulagdes e ter
uma atencdo especial com o pescoco e 0s membros superiores, ja que eles sdo muito
solicitados durante as atividades, pelo fato de se ter que olhar para cima e usar muito os
bracos. Porém os exercicios sdo leves e podem ser executados por pessoas de qualquer
idade, até mesmo idosos com limitacdes.

- Encher o seu baldo, esvaziar e tenta dar um né. Melhora a capacidade pulmonar
através do exercicio respiratdrio e trabalha coordenacdo motora fina.

A - Em duplas com deslocamento (musica com ritmos lentos):

- Conduzir o baldo utilizando distintas partes do corpo: rosto, ombros, costas,
abdomem;

- Conduzir o baldo com seu parceiro, e a um sinal, trocar de parceiro, com
modificacdo do ritmo e do tipo de mdsica (valsa, samba, etc).

B - Em duplas sem deslocamento:

- Um de costas para 0 outro: passa-se o baldo para o outro por baixo das pernas, por
cima da cabeca, pela cintura, de lado, etc;

- Um de frente para o outro: usando-se a técnica do vOlei para passar o baldo. A
cada toque, passa a bola e bate palmas antes de pegar novamente, ou toca e bate nos
joelhos;

C - Pequenos jogos:

- lancar o baldo e pegar o de outra pessoa
- lancar o seu e pegar 0 maximo de baldes possiveis
- pegar o de uma cor proposta

- agrupar-se por cores.
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5.6 - Aula com cadeira:

A cadeira € um instrumento de facil acesso e utilizagcdo nos grupos de Terceira Idade.
Pode-se trabalhar resisténcia muscular localizada e atividades recreativas e de socializagéo, como
na aula descrita a seguir.

Objetivo: Resisténcia, socializa¢éo e recreagao.

Material: Cadeiras

a) Aquecimento

- Danga das cadeiras: forma-se um circulo com as cadeiras viradas para fora, sendo
estas em quantidade de nimero de participantes menos uma. Todos se posicionam ao redor das
cadeiras e ao som de musica danca-se para a direita, para esquerda, movimenta-se os bragos, de
lado, de costas, etc. Quando a musica para todos sentam, e acaba sobrando um componente.
Para continuar a atividade, retira-se mais uma cadeira, e assim sucessivamente, a cada rodada. A
brincadeira acaba quando sobrar apenas uma cadeiracom uma pessoa sentada nela.

Uma variagdo desta brincadeira pode ser feita com, a cada rodada sendo retirada
uma cadeira, e as pessoas que sobram a cada rodada, tem que sentar no colo de alguém
que conseguiu sentar em uma cadeira. A brincadeira é encerrada quando sobrar apenas
uma cadeira com alguém sentado, e 0s demais sentados no colo.

b) Parte principal

Disposicéo: em pé, ao lado da cadeira;

- Tocar com a méo direita

- Tocar com a méo esquerda (cruzar na frente)

- Tocar o pé direito

- Tocar o pé esquerdo

Disposicdo: em pé, de costas para a cadeira;

- Senta/levanta;

- Senta/levanta, d& um passo para a direita e volta;

- Senta/levanta, da um passo para a esquerda e volta.

- Em ziguezague, passar por todas as cadeiras, pela direita, até chegar ao seu lugar
inicial, acompanhando o ritmo da musica. Usa-se 0 mesmo procedimento pela esquerda.

Disposicéo: Posicionar-se atrés da cadeira;

- Arrastar o pé: lateralmente e para tras;
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- Segurar a cadeira pelo encosto, deitando a mesma, de modo que a guarda fique
no chéo;

- De lado para a guarda da cadeira, levar ao chdo para o lado direito e esquerdo;

5.7 - Aula de ginastica localizada:

Aquecimento: formar dois circulos concéntricos, formando pares, um de frente
para 0 outro. Ao som da musica, dancam aos pares, girando o corpo com as duas maos
dadas. Trocar de par, sendo que para isso, o circulo de fora anda pela direita e o de dentro
fica parado. Novamente danca aos pares, gira e troca de lugar.

Mobilidade articular e alongamento: é importante realizar este trabalho de
mobilidade articular e tonificacdo muscular para que os grupos musculares e articulacfes
sejam preparados para o exercicio. Iniciar por uma das extremidades do corpo, indo até a
extremidade oposta.

5.8 - Exercicios localizados:

- Agachamento;
- Sentados, pernas bem afastadas, ponta do pé na diagonal. Eleva-se uma das pernas
até que o peé se aproxime do joelho e volta semtocar o pé no chéo;
- Em pé, pernas afastadas na largura do ombro, joelhos levemente flexionados.
Utilizando-se um peso (por ex: uma garrafa de 500ml cheia de areia), trabalha-se o triceps;
- Sentados, pernas bem afastadas, ponta do pé para fora. Segura-se 0 peso com uma das
maos, leva até o pé contrario e sobe elevando o braco estendido;
- Sentados, pés e joelhos bem juntos. Exercicio abdominal. Eleva-se os joelhos, e volta,
forcando o abdémen;
- Em pé, atrés da cadeira, cruza-se uma das pernas, apoiando atras do joelho. Do pé que
esta apoiando o corpo eleva-se somente o calcanhar, trabalhando a panturrilha;

- Em pé, mdo na cintura, coloca-se uma perna a frente da outra, deixando a ponta do pé
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no chdo. Eleva-se para a frente obliquamente na direcdo contraria a perna que esta na
frente, forgando a parte interna da coxa;

- Sentados, bracos abertos, abrindo-os e fechando-os de forma que os cotovelos
se aproximem a frente do corpo. Movimentos moderados, e na Gltima serie podem ser
feitos movimentos curtos e rapidos;

Alongamento final

- Em pares, um fica sentado na cadeira, relaxando totalmente o corpo, enquanto o
outro par fica em pé atréas da cadeira. Este devera realizar massagem no ombro e pescoco
do que esté sentado, com revezamento entre eles. No final os pares se abragam.

5.9 - Aula de danca:

A danca é um recurso que pode e deve ser trabalhado com o publico idoso, pois
apresenta muitos beneficios, além de ser uma atividade prazerosa.

Em relacdo aos beneficios pode-se citar o desenvolvimento da capacidade criativa
do aluno, seu desenvolvimento cognitivo, a melhora nas capacidades fisicas e motoras, a
diminuicdo do estresse e 0 aumento da capacidade de expressao.

Para sua execuc¢édo pode-se:

- criar coreografias com diversificacdo de formacoes, utilizando trabalhos em
circulos, colunas e fileiras;

- explorar os movimentos individualizados, emduplas e grupos;

- associar a musica a0 movimento;

- desenvolver a criatividade, fazendo com que os idosos participem do resgate e
da criacdo das coreografias;

- induzir a criagdo de um grupo de danca que divulgue a cultura local.
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5.10 - Atividades recreativas:

Essas atividades consistem em dindmicas de grupo onde o foco principal é a
integracao e a cooperacao entre os participantes. Os beneficios relacionam-se a melhora na
atencdo/concentracdo, agilidade e criatividade, assim como a melhora em relacdo a
expressdo corporal, tornando os idosos menos inibidos.

A - Corrente elétrica: Todos sentados em circulo, bem préximos. Cada um
coloca as suas maos nos joelhos de quem esta sentado ao seu lado (méo esquerda no joelho
de que esta a esquerda e o inverso). O professor pede que imaginem que esta passando uma
descarga elétrica, e que, ao passar, faz com que levantemos nossa mao, portanto havera
uma seqiiéncia de maos levantando e baixando. E necessario, no entanto seguir a ordem
das mdos, e ai estd a dificuldade da brincadeira, pois nos confundimos com os bracos
cruzados a nossa frente. Pode-se também trocar o sentido da "corrente", tocando duas vezes
no joelho da colega.

B - Gatinho: Todos sentados em circulo, alguém fica no meio, preferencialmente
o professor, para dar inicio a atividade. Essa pessoa deverd se deslocar em dire¢do as
pessoas sentadas e literalmente "se esfregar”, como faz um gato quando quer atencao,
inclusive miando, ronronando, etc. O jogo depende da capacidade de interpretacdo dos
diferentes "gatos". Quem esta sentado e recebe o toque do "gatinho™ ndo pode rir, se o fizer
ird para 0 meio do circulo fazer as vezes de gato. Para que o gatinho va embora é necessario
passar a méo pelo seu cabelo e dizer trés vezes: coitadinho do meu gatinho, coitadinho....

C - Coelhinho sai da toca: Alunos de duplas de maos dadas, com um terceiro
aluno colocado dentro desse espago. Alguém fica no meio do grupo e sinaliza (bate palma)
para que todos troquem de "toca", ndo podendo voltar ao seu lugar de origem. Quem sobrar
no meio da seqliéncia a brincadeira.

D - Troca de lugar: Todos ficam sentados em circulo, 0 monitor no situa-se
meio da roda e sem cadeira, e pede para trocar de lugar quem possuir determinada
caracteristica, dizendo: "eu quero que troque de lugar todo mundo que esteja de camiseta
branca”, por exemplo. Entdo ao serem efetuadas as trocas, quem estiver no meio devera
procurar um lugar para sentar. Outras dicas: quem esta de ténis branco, de 6culos, de calca
preta, torcedor de "tal' time, vilvas, etc. Quem sobrar a cada rodada vai para 0 meio

comandar a troca.
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Uma sugestdo sensata, ainda para Acosta, € incluir obrigatoriamente a uma boa
dose de rotina, como registrado anteriormente, algumas atividades alternativas. Sugere
que, pelo menos uma vez por més pode-se fazer algo diferente, para evitar o desgaste do
professor e a monotonia para o aluno.

Outra coisa a ser levada em conta, segundo ele, € a idéia do gosto das idosas por
realizar "chas de confraternizacdo", que podem assumir vérias formas: o cha mensal, o cha
das aniversariantes do semestre, e 0s chas em datas determinadas para angariar lucro para
viagens.

De maneira geral, esse trabalho com a Terceira Idade traz dois grandes
beneficios: o primeiro é a possibilidade de uma reflexdo sobre o0 nosso proprio processo de
envelhecimento, que, independente da nossa idade, jA esta a caminho. NOs seremos,
quando idosos, copias daquilo que fomos quando jovens e adultos. Ninguém envelhece de
uma hora para outra. A segunda contribuigcdo consiste em nos fazer refletir sobre a educacao
fisica que produzimos, se ela estd a servigo dos nossos alunos ou o contrério, 0 que
significa inquirir se trazemos realmente beneficios aos idosos.

Assim, no caso dos idosos, deve-se procurar promover um envelhecimento
saudavel, mantendo-se sua capacidade funcional o melhor possivel, através da utilizacdo
dos servicos de profissionais capacitados e especializados, procurando dar apoio e
promovendo o desenvolvimento informal, através também da prética de exercicios fisicos
orientados.

Portanto, com as observagdes realizadas na UFSM e com as palavras do professor
Marco Aurélio Acosta, podemos concluir que muitas pessoas que freqientam as UNATI,
buscam tentativas de prolongar a juventude, melhorarem a forma fisica e o relacionamento
social, e as préaticas das atividades fisicas desenvolvidas nas UNAT]I, atua como forma de
prevencdo e reabilitacdo da salde do idoso, melhorando os aspectos acima descritos e,
consequientemente, mantendo uma boa qualidade de vida. O idoso que participa destes
programas, se sente melhor, mais forte, mais produtivo e consegue realizar melhor as
tarefas do dia-a-dia.

Ha necessidade de incentivo e motivacdo para a pratica de atividades fisicas se
tornar habito na vida diaria dos idosos. Sabe-se que as atividades fisicas previnem as
doencas através do fortalecimento do idoso nos aspectos bioldgicos, principalmente
relacionados a forca, flexibilidade, resisténcia e equilibrio, que sdo elementos da aptiddo

fisica diretamente associados com a independéncia e a autonomia do idoso.
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Para finalizar cabe a todos os setores de educacdo da sociedade difundir
conhecimentos sobre o processo de envelhecimento, e a partir de reflexdes e experiéncias
da pratica na atencdo a salde ao idoso, poderemos criar solu¢bes para garantir um
envelhecimento saudavel com mais qualidade e cabe a nds, idosos do presente ou do

futuro, acreditar e trabalhar por isso.
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6 PROPOSTA DE ATIVIDADES FISICAS EM UNATI - UNATI / UEM

Por meio de atividade fisica podemos alterar de forma benéfica o organismo do
ser humano devido a uma série de fatores. Devem-se prescrever atividades fisicas como
forma de prevencao as alteracdes organicas causadas pelo envelhecimento.

Devemos trabalhar de forma segura e considerando que antes de qualquer
programa devemos ter em mdo um exame criterioso de um médico os exercicios sdo muito
Uteis para oxigenacgdo do corpo.

Ter conhecimento através da Educacdo Fisica da importancia da atividade fisica
para sua vida, que tem como intuito melhorar a saude. A disciplina Educacéo Fisica pode
por meio de sua forma dinamica de trabalho que envolve diversdo e lazer, desenvolver
atividades que possibilitem crescimento e superacdo de obstaculos, e o melhor exemplo
desta atividade é trabalhar exercicios fisicos orientados nas ATI. Na préxima pagina, segue

mais alguns exemplos de atividades que podem ser desenvolvidas com idosos:
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6.1 — Hidroginastica:

Fonte: http://www.ciafitnessacademia.com.br/imagens/nova/hidro.jpg

E importante considerar-se que, antes de se incluir o idoso nas aulas de
hidroginastica, € necessario que o professor de educacdo fisica tenha em maos sua
avaliacdo médica, para maior seguranca do programa de atividades do idoso, a fim de se
verificar a real capacidade funcional do aluno e da possivel existéncia de problemas
fisicos.

A prética da hidroginastica, normalmente indicada para pratica por pessoas na
Terceira Idade, é capaz de promover modificagdes morfoldgicas, sociais e fisioldgicas,
melhorando as fun¢Bes organicas e psiquicas.

Pelas propriedades fisicas da agua, é possivel praticar a atividade com a sensacao
do peso corporal aliviado, pois imerso e com a agua na altura dos ombros, a forca da

flutuacdo faz com que o peso corporal seja diminuido.
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O impacto sofrido pelas articulagcdes de um individuo com sobrepeso ao praticar
esportes, como corridas ou caminhadas, pode ser bastante prejudicial a ele, enquanto que
na agua esse efeito é muito reduzido.

A 4gua é bem mais resistente e densa que o ar, de maneira que ao Se exercitar
nesse meio tentando praticar a mesma velocidade que seria alcancada fora da &gua, acaba
por promover gasto calérico muito maior.

A prética de atividade fisica pelo idoso, de maneira constante, é quase que
absolutamente necessaria para manter sua vitalidade e disposicdo, condicdes necessarias
para a execucdo das tarefas do dia a dia, além de melhorar a atividade mental e intelectual
o suficiente para entender e avaliar o mundo ao seu redor, permitindo melhor convivio
social, que vai ajudar a executar com prazer suas habilidades.

A hidroginastica praticada corretamente pode ter as seguintes vantagens: aguece
simultaneamente as diversas articulagdes e musculos durante os exercicios, melhora a
execucdo de exercicios, promove ganho de estabilidade e equilibrio, facilita 0 aumento
gradativo da amplitude articular, fortalece a musculatura sem correr maiores riscos, ajuda
na reeducacao respirat@ria, permite que o coracao funcione com maior eficiéncia, efetua o
massageamento dos musculos (a ondulacdo da agua contra o tecido muscular cria um
efeito de massagem no organismo, proporcionando um relaxamento), provoca aumento da
agilidade, da percepcdo, do esquema corporal, da velocidade de acéo e reacdo e também
um aumento significativo da forca, além de ajudar na socializacdo, com melhora da auto-
estima e aumento da sensacdo de bem estar.

Exercicios mal orientados; avaliacdo especifica; profissionais incapacitados e
leigos sobre a modalidade podem ocasionar, pela execucgéo incorreta da atividade, diversos
problemas de salde.
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6.2 - Caminhada para idosos:

Fonte: http://www.usb.org.br/canais/images/stories/2007/saude/caminhada.jpg

Qualquer pessoa pode praticar a caminhada, basta ser bem orientada. Sugere-se
que os idosos passem por uma consulta médica, e apos, que realize sua pratica de trés a
cinco vezes por semana, 30 minutos ao dia. Para quem estiver comecando, o ideal é
alternar um dia de descanso com um dia de exercicio.

Para quem pratica corretamente, ha as seguintes vantagens: melhora da circulacao
e da atividade do coragdo, diminuicdo dos riscos de problemas cardiacos, reducdo das
gorduras localizadas, além de ser excelente para quem é sedentéario e pretende comecar um
programa de exercicios. Através da caminhada, o risco de lesdo é pequeno, pois essa
atividade é de intensidade baixa. Porém, alguns riscos podem existir, caso seja mal
executada, ou por falta de acompanhamento médico. Se o ritmo da caminhada for
excessivo, 0s batimentos do coracdo podem ultrapassar 75% a 80% da freqliéncia normal,
e se 0 idoso ndo estiver razoavelmente preparado e acompanhado, podera sentir-se mal, e
mesmo ter outros problemas. Para calcular a freqliéncia cardiaca ideal de cada um, os
médicos recomendam usar a seguinte formula: freqiiéncia cardiaca total = 220 — idade.
Assim o limite dos batimentos do coracdo que podem ser atingidos é esse resultado. Na

davida, deve ser consultado um médico. Deve ser destacado que uma pessoa sedentaria
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corre mais riscos que uma pessoa ativa, tanto na caminhada como em outras atividades

fisicas.

6.3 — Natacéo:
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Fonte: http://3.bp.blogspot.com/_p5eM5ysXu40/R1aY Xil Yn9I/AAAAAAAAANM/NA -
XVz7uCv4/s400/fot00199.jpg

Na Natacdo pode-se estabelecer varios objetivos: aumento da autonomia e
sensacdo de bem-estar, melhora do condicionamento cardiovascular, aumento da forga

muscular, manutencdo ou desenvolvimento da flexibilidade, coordenagdo e equilibrio,
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incentivo ao contato social e o prazer pela vida, controle de peso e nutricional, promogéo
do relaxamento e diminuicdo da ansiedade, da insdnia e da depressdo. Podem ser indicadas

praticas de trés vezes por semana com uma hora cada de duragao.

6.4 — Alongamento:

Fonte:http://www.goianesia.go.gov.br/portal/imgs_releases/200911920336_idosos1901095.jpg

Os alongamentos podem ser tidos como importantes elos entre a vida sedentéria e
a vida ativa, ja que preparam os musculos e 0 corpo para 0 movimento e ajudam a realizar
as tarefas diarias. Os alongamentos mantém a flexibilidade e colaboram na prevencao de
lesbes comuns. Sdo faceis de ser realizados, mas se o forem de forma incorreta podem
gerar mais mal que bem. N&ao é preciso forcar os limites nem tentar fazer mais no dia
seguinte. Ndo deve existir a questdo de ser uma competicao particular, nem de ver até onde
voceé ja consegue alongar-se. O ponto-chave é a regularidade com relaxamento.

O objetivo do alongamento é a reducdo da tensdo muscular, 0 que passa a gerar
movimentos mais soltos e naturais. Cada pessoa é diferente em termos de forca,
resisténcia, flexibilidade e temperamento. Cada um tem seu ritmo préprio. Os
alongamentos, na medida em que relaxam a mente e "regulam” o corpo, deveriam
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constituir-se em pratica na vida diaria. A préatica regular acarretara em reducao de tensdes
musculares e sensacao de um corpo mais relaxado, beneficios para a coordenacdo - ja que
0s movimentos tornam-se mais soltos e faceis, aumento do ambito de movimentacéo,
prevencdo de lesdes e facilidade nas atividades diarias. Conforme se faz o alogamento, o
individuo focaliza e entra em contato com essas atividades, aprendendo a conhecer-se. E
facil aprender a fazer alongamentos, mas existe 0 modo certo, assim como o errado, de
executa-los. O modo certo é alongar relaxando, em um movimento estavel, a0 mesmo
tempo em que a atengdo é focalizada sobre os musculos que estdo sendo alongados. Uma
forma errada (infelizmente usada por muitas pessoas) € balancar-se para cima e para baixo,
ou alongar-se até sentir dor. Essas duas formas podem causar mais danos que beneficios.
Se os alongamentos forem feitos da forma correta e regular, perceber-se-a que
todos os movimentos que séo realizados se tornam mais faceis e o individuo passa a sentir-
se bem. Ao realizar os alongamentos, a respiragdo deve ser lenta, ritmada e controlada. No
inicio, conta-se silenciosamente os segundos de cada alongamento. Isso vai garantir que se
mantenha a tensdo adequada por tempo suficiente. Apds certo tempo estar-se-a fazendo
alongamentos segundo a sensacdo que existir, sem ocorrer distracdo com a contagem.
Podem ser dadas algumas dicas:

Aprenda a ouvir seu corpo. Se a tensdo crescer ou se vVocé sentir dor, seu corpo esta

tentando mostrar-lhe que ha algo errado, que ha algum problema. Se isso acontecer,

ceda um pouco até sentir que o alongamento esté certo.

A maioria dos alongamentos deve ser mantida por 30 a 60 segundos. Depois de

algum tempo, contudo, poder-se-a variar a duracdo de cada movimento.

Deve ser lembrado que cada dia € diferente do outro, de modo que deve-se

dimensionar seus alongamentos segundo o que estiver sentindo naquele momento.

Movimentos de balan¢o durante os alongamentos podem na realidade tornar a

pessoa mais tensa do que flexivel.

E melhor alongar-se menos do que em excesso. Deve-se permanecer sempre

naquele ponto que pode ser ultrapassado, e nunca naquele ponto além do qual ndo

se pode mais ir sem acarretar problemas.

Se for realizado corretamente o alongamento, perceber-se-4 que quanto mais

alongamentos forem feitos, mais faceis eles se tornardo, e quanto mais féaceis eles

forem, mais naturalmente seréo aproveitados.

Faca alongamentos para sentir-se bem.
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6.5 - Atividades recreativas:

Fonte: http://www.pmvc.com.br/vl/images/editor/images/grupo_urbisVI.JPG

As atividades recreativas tém o significado e o sentido de alegria, de divertimento,
de sentir e viver o prazer espontanea e criativamente, por sua vontade. Fator essencial na
melhoria da qualidade de vida, as atividades recreativas ndo podem ser vividas com
limites, nem com os preconceitos criados e impostos pela cultura. Vividas de forma ativa,
as atividades recreativas exercerdo papel social importante, pois ao serem realizadas
proporcionardo prazer, componente essencial para a melhoria da qualidade de vida do
homem, da mulher e/ou da comunidade.

6.5.1 Dindmicas:

A - Socializacdo com bexigas:

Com os alunos sentados em cadeiras agrupadas em formato de um circulo, na quadra
esportiva, por exemplo, o professor ira distribuir um pedaco de papel para cada um e
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passara com canetas para que eles escrevam seus nomes. Apds escreverem, cada um
recebera uma bexiga. Todos deverdo dobrar o papel, coloca-lo dentro da bexiga, enché-la
e dar um nd. O professor devera observar se ha algum participante que ndo consegue
encher a bexiga, e devera ajuda-lo. A seguir, todos ficardo em pé, a vontade, e ao som de
uma musica, jogardo as bexigas para cima, trocando-as uns com 0s outros durante algum
tempo, ndo as deixando cair. Apds a musica parar, cada um pegard uma bexiga e todos
sentardo formando o circulo novamente. O professor iniciard estourando sua bexiga e ira
ler o nome que estiver dentro. Quem for chamado se apresentara, e em seguida ird estourar

sua bexiga e assim sucessivamente até que todos se apresentem.

B - “O feitico virou contra o feiticeiro™:

Objetivo: ndo faca ou deseje aos outros o0 que ndo gostaria para si.

Material: papel e caneta.

Procedimento: forma-se um circulo, todos sentados, cada um escreve num papel uma
tarefa que gostaria que seu companheiro da direita realizasse, sem deixa-lo ver. Apds
todos terem escrito, o feitico serd virado contra o feiticeiro: quem ira realizar a tarefa é a
prépria pessoa que a escreveu. "N4ao faca ou deseje aos outros, 0 que ndo gostaria para si".
Respeito ao proximo.

C - "A Historinha":

Objetivo: Treinar a memorizagao e atencao.

Procedimento: Todos devem estar posicionados em circulo de forma que todos possam se
ver. O organizador da dinamica deve ter em mdos um objeto pequeno e dirigindo-se a
todos deve comecar a historia dizendo: Isto é um ..... (Ex. cavalo). Em seguida deve passar
0 objeto a pessoa ao seu lado que devera acrescentar mais uma palavra a historia sempre
repetindo tudo o que ja foi dito. (Ex. Isto € um cavalo de vestido...), e assim
sucessivamente até que alguém erre a ordem da historia pagando assim uma prenda a

escolha do grupo.
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D - "Para gquem voceé tira o chapéu':

Objetivo: Estimular a autoestima.

Materiais: um chapéu e um espelho. O espelho deve estar colado no fundo do chapéu.
Procedimento: O animador escolhe uma pessoa do grupo e pergunta se ela tira o chapéu
para a pessoa que vé e 0 porqué, sem dizer o nome da pessoa. Pode ser feito em qualquer
tamanho de grupo e o animador deve fingir que trocou a foto do chapéu antes de chamar o

proximo participante.

E - "Sonhos":

Objetivo: Aprender a respeitar 0s sonhos dos outros.

Materiais: baldes coloridos, caneta, papel sulfite e palitos de dente.

Procedimento: O participante devera escrever em um pedaco de papel seu sonho, dobrar e
coloca-lo dentro do baldo, que deve ser inflado. Cada um fica com um baldo e um palito
de dente na médo. O orientador da a seguinte ordem: defendam seu sonho! Todos devem
estar juntos em um lugar espagoso. A tendéncia é todos estourarem os bal6es uns dos
outros. Quando fizerem isto o orientador pergunta: - Por que destruiram os sonhos dos
outros? Deixe-0s pensarem um pouco e responda que, para defender o seu sonho vocé ndo
precisa destruir os sonhos dos outros. No caso, basta que cada um fique parado e nenhum
sonho sera destruido!

F - "Construindo uma foqueira':

Objetivo: mostrar a importancia do trabalho em equipe.

Material: palitos de sorvete ou de dente.

Procedimento: separar os participantes em grupos menores de pelo menos 5 componentes.
Dar a cada grupo, um punhado de palitos e pedir que fagam uma fogueira. Cada equipe
poderd pegar palitos dos outros grupos, mas devera proteger os seus. O lider da
brincadeira deverd observar e depois ressaltar quem fez o qué em cada grupo, 0s que
tentaram fazer tudo sozinho, os que ficaram sé olhando, os que foram tentar pegar palitos
dos outros grupos por iniciativa propria, e os que souberam liderar e delegar tarefas
igualmente. A mensagem é que todas essas atitudes fazem parte da rotina do trabalho em
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equipe (feliz ou infelizmente) e cada um devera analisar-se e pensar no que poderia
melhorar.

G - "Unido de uma Equipe":

Objetivo: Essa dindmica trata de como a unido em grupo é importante e como um grande
contato fisico entre os participantes faz com que haja uma grande interacdo entre 0s
mesmos!

Material: Local amplo.

Procedimento: O coordenador orienta a todos a se pegarem pelos bracos bem apertados
fazendo um circulo. Ele se retira do circulo e tenta entrar, sendo impedido pela unido dos
bracos, O exercicio mostra que a unido impede idéias contrarias. Em seguida pede que
dois participantes do grupo se unam a ele pelos bragos. Em seguida ele deixa cair-se, mas
pedindo que seus companheiros o0 segurem, mostrando como um amigo do grupo pode
sustentar o outro impedindo que caisse.

6.6 - VVoleibol Cambio:

Fonte:
http://www.tribunaimpressa.com.br/imagembank/Conteudo/Image%20Bank/Jornal/Jornal_04 03 _07/cidade
2.JPG
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Este esporte é composto por equipes com 12 jogadores, sendo 9 titulares e 3
reservas, e a partida é disputada em dois tempos de 15 minutos, em uma quadra de
voleibol, com bola de voleibol e rede em altura de 2,24 m para equipes femininas € 2,48 m
para equipes masculinas. As regras gerais para a formacgéo deste jogo séo: a) cada equipe
ocupard meia quadra; b) Os nove jogadores de cada equipe ficam dispostos na meia
quadra, de frente para a rede, nas seguintes posicoes: 1 — lado direito ao fundo da quadra;
2 —no meio ao fundo da quadra; 3 - lado esquerdo ao fundo da quadra; 4 — lado esquerdo
da quadra atras da linha dos 3 metros; 5 - lado esquerdo da quadra, préximo a rede; 6 —
centro da rede; 7 — lado direito da quadra, proximo a rede; 8 — centro da quadra; 9 — lado
direito da quadra, atras da linha dos 3 metros; 10, 11 e 12 — os trés jogadores reservas de
uma equipe ficardo em fila na lateral direita da meia quadra da sua equipe, do lado de fora,

em ordem sequencial, para entrar em campo por ocasido do rodizio.
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6.7 - Jogos de Raciocinio:

Fonte: http://vilalaura.files.wordpress.com/2008/11/vila-laura-020.jpg

Os jogos que requerem concentracdo, atencdo e mobilizacdo de habilidades sdo
muito Uteis, pois por meio deles 0s participantes se exercitam sem cansago e conseguem
realizar tarefas que talvez ndo conseguissem se ndo tivessem sido motivadas pela situagéo
ludica, livre de obrigatoriedade.

O jogo pode ocasionar sentimentos de oposicdo, causado pela frustragdo do
perdedor ou pelo estresse de quem teve de se esforcar demais para conseguir vencer. Mas
certamente existe um aspecto positivo na competicdo, que ¢ a motiva¢do. Embora muitas
vezes 0 prazer de realizar a atividade proposta pelo jogo seja suficiente para provocar a
participacdo, o desafio existente na possibilidade de vencer constitui uma forte motivagéao.
Um exemplo de jogo de raciocinio é o Xadrez.
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Tabuleiro

O xadrez é um esporte praticado entre duas pessoas, com o objetivo de dar o xeque-mate.

O tabuleiro é o campo de batalha das pegas, possui 64 casas, pretas e brancas, dispostas
alternadamente em um quadrado.

O tabuleiro é colocado de modo que cada jogador fique com a sua primeira casa branca a
direita. E composto de 8 linhas, 8 colunas e 26 diagonais. Linha é uma seqiencial

horizontal de oito casas alternadas, brancas e pretas.
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Coluna é uma seqliéncia vertical de oito casas alternativas, brancas e pretas.

Diagonal é uma seqiiéncia de casas da mesma cor, dispostas num mesmo sentido, variando

de duas a oito casas.

Pecas

A partida é disputada por 16 pecas brancas (claras) e 16 pecas pretas (escuras).
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Brancas Pretas

Posicdo inicial das pecas

Observe abaixo a posicao inicial das pecas. As pretas na parte superior do tabuleiro,
movimentam-se de cima para baixo. As brancas come¢cam a partida, que prossegue com
lances alternados de pretas e brancas.

Movimentos e Capturas

Movimento é o deslocamento de uma peca de uma casa para outra, que nao esteja ocupada.
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Captura é o movimento de uma pega para uma casa ja ocupada pelo adversario. Neste caso,
tira-se a peca adversaria, colocando a prépria peca em seu lugar. A captura é opcional.
Cada tipo de peca obedece a regras diferentes para sua movimentagéo.

O REI

O REI move-se ou captura pecas em qualquer sentido, uma casa de cada vez. Os reis nunca
podem se tocar, ou localizarem-se em casas contiguas.

Na figura abaixo, o rei branco pode capturar 0 pedo preto ou mover-se para uma das casas
indicadas. O rei preto tem apenas seis opgdes: capturar 0 cavalo ou ocupar as casas
assinaladas.

Atencdo: O rei é a Unica peca que ndo pode ser capturada.

A DAMA

A DAMA move-se ou captura em qualquer sentido, quantas casas quiser, desde que seu
caminho ndo esteja obstruido por alguma peca da mesma cor.

Abaixo, a dama branca pode capturar o bispo preto, ou ocupar uma das casas assinaladas,
mas ndo pode saltar sobre a torre ou sobre o pedo.



158

A TORRE

A TORRE move-se ou captura nas linhas e colunas (horizontal e vertical), seguindo num
Unico sentido em cada lance. Ao lado, a torre preta pode capturar a dama branca, ou ocupar

qualquer uma das casas marcadas, mas a sua passagem esta bloqueada pelo pedo preto.

O BISPO

O BISPO move-se ou captura pelas diagonais, seguindo num Unico sentido em cada lance.
Cada jogador tem dois bispos: um anda pelas casas pretas e outro pelas casas brancas. Ao
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lado, o bispo branco pode capturar a dama preta ou ir para qualquer casa assinalada. Note
que o cavalo branco esta obstruindo parte de uma diagonal.

O CAVALO

O CAVALDO ¢ a unica peca que pode “saltar” sobre as outras (pretas ou brancas). O

movimento do cavalo assemelha-se a letra "L", formada por quatro casas.

O CAVALO captura somente a peca adversaria que esteja na casa final do seu salto. Ao
lado, o cavalo branco pode capturar o bispo preto, ou ocupar qualquer casa assinalada. A
torre branca bloqueia um dos seus movimentos. Observe-se que nem o 0s pedes pretos nem
0 rei branco impedem os seus saltos.
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O PEAO

Move-se para a casa a sua frente, desde que ndo esteja ocupada. Ao ser movido pela
primeira vez, cada pedo pode ser deslocado uma ou duas casas. O pedo € a Unica peca que
captura de maneira diferente da do seu movimento. A captura € feita sempre em diagonal,
uma casa apenas. O pedo nunca se move nem captura para tras. Ao lado, o pedo branco
central pode escolher entre capturar a torre ou o cavalo das pretas. Os pontos indicam 0s
movimentos possiveis dos pedes. Note-se que os dois pebes de cores contrarias, situados
frente a frente, ndo podem ser movimentados.
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Xeque e Xeque Mate

O Rei esta em xeque sempre que é atacado por uma peca adversaria. No tabuleiro ao lado.
Ele ndo pode permanecer em xeque. Em caso de xeque, ele deve ser defendido através da
melhor das op¢des abaixo:

1. Capturar a peca que da xeque.

2. Fugir com o rei para uma casa que nado esteja sendo atacada por peca adversaria.
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Se nenhuma das alternativas for possivel, o rei estara em posicdo de xeque-mate,
ou simplesmente mate. Neste caso, a partida estara terminada, com a vitoria do enxadrista
que deu o mate. O xeque-mate é o objetivo do xadrez.

Portanto, devem ser realizadas atividades recreativas que promovam a sensagao
de bem-estar e a recuperacdo da auto-estima; atividades de sociabilizacdo (em grupo, com
carater ladico); atividades moderadas e progressivas (preparando gradativamente o
organismo para suportar estimulos cada vez mais fortes); atividade de forca, com carga;
atividades de resisténcia; exercicios de alongamento (ganho de flexibilidade e de
mobilidade) e atividades de relaxamento (diminuindo tens6es musculares e mentais).
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Deve-se ter muito cuidado com a clientela idosa: ndo ultrapassar a amplitude
maxima dos movimentos; ndo prolongar exercicio na presenca de dor ou de uso de
medicamentos e ndo levar a exaustdo. A prética regular da atividade fisica é acompanhada
de inimeros beneficios, porém alguns riscos devem ser considerados, sendo a avaliacao
clinica fundamental para que os beneficios sejam maximizados e 0s possiveis riscos
minimizados.

O nivel de atividade fisica para 0 idoso ndo pode ser 0 mesmo que para 0 adulto
saudavel. Todos os individuos com 60 anos ou mais devem ser submetidos a avaliacdo
médica periddica e o clinico ou geriatra que o acompanha deve estar apto a liberar e
recomendar a atividade fisica.

Apos, deve-se orientar os idosos a realizar exercicios somente quando houver
bem estar fisico; usar roupas e calgados adequados; evitar fumo e o uso de sedativos; ndo
exercitar em jejum; respeitar os limites pessoais, interrompendo se houver dor ou
desconforto; evitar extremos de temperatura e umidade; iniciar a atividade lenta e
gradativamente para permitir adaptacdo; manter hidratacdo adequada antes, durante e apds
as atividades fisicas.
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CONSIDERACOES FINAIS

O envelhecimento da populagdo é um dos triunfos e um dos desafios da
humanidade. Em todo o mundo, a propor¢do de pessoas com 60 anos ou mais esta
crescendo mais rapidamente que a de qualquer outra faixa etaria. Ainda é grande a
desinformacdo sobre a salude do idoso em nosso contexto social. Com o aumento da
populacdo da Terceira Idade, hd também um aumento na expectativa de vida. Este
aumento do nimero de anos de vida, no entanto, precisa ser acompanhado pela melhoria na
salde, na qualidade de vida e no envelhecimento ativo.

O envelhecimento ativo aplica-se a toda sociedade, permitindo que as pessoas
percebam o seu potencial para o bem-estar fisico, social e mental ao longo do curso da
vida, e que participem da sociedade de acordo com suas necessidades, desejos e
capacidades; ao mesmo tempo, propicia prote¢éo, seguranca e cuidados adequados, quando
Necessarios.

Podemos trabalhar o envelhecimento ativo, por meio de atividades fisicas, que
podem retardar declinios funcionais, além de diminuir o aparecimento de doengas. Ao
iniciarmos este trabalho pretendemos encontrar respostas no Campo da Educacdo Fisica
que nos permitissem desenvolver atividades fisicas com pessoas idosas de forma a
proporciona-lhes beneficios fisicos e psicoldgicos, contribuindo para uma vida mais
saudavel e com mais disposicao para as praticas sociais, com mais alegria.

Na busca destas respostas, fizemos observacdes de atividades fisicas realizadas
em ATIs, préticas cada vez mais frequentes no territério estudado. O resultado destas
observacOes parecem indicar algumas vantagens para os frequentadores: melhoria na
qualidade de vida; melhoria na autoestima, autoconfianca e autoimagem; ampliacdo das
relagdes sociais; vida ativa; sentimentos de prazer e alegria; lembrando que muitas pessoas
vao até a ATI, também para esquecer de seus aborrecimentos e preocupacoes.

Entretanto, alguns problemas foram detectados, especialmente a auséncia de
profissionais de Educacdo Fisica nas ATIs, que gera problemas na prética de exercicios
fisicos levando o frequentador a sentir dores, ao uso indevido dos aparelhos e forma de
executé-lo, além de oferecer situacbes de risco. Também constatamos alguns aparelhos
danificados e algumas ATlIs cercadas de sujeira.
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A solucdo destes problemas ultrapassa a area da Educacdo Fisica. Sera necessario
que 0s Orgaos publicos responsaveis pelas ATls, assumam o 6nus financeiro que resultara
da contratacdo de profissionais especializados para o acompanhamento das atividades e
também a manutencdo dos aparelhos e a limpeza dos espacgos destinados as AT s.

Com relacdo ao estudo de caso que realizamos em Santa Maria, foi uma
experiéncia rica em aprendizagem. Na UFSM realiza-se um trabalho de exceléncia na area
da Educacdo Fisica com idoso. Esse trabalho que pudemos conhecer assume a forma de
projeto, ensino, pesquisa e extensao.

Podemos verificar que o trabalho de Santa Maria merece ser estudado e
divulgado, pois, além da competéncia técnica, a muita dedica¢do, muita sensibilidade e
respeito a pessoa idosa.

Devemos muito a UFSM, pioneira no trabalho com idosos; ela mudou a vida de
muitas pessoas que passaram pelos seus projetos de extensdo. As observacdes que
realizamos e os depoimentos nos permitem afirmar que a UFSM, transformou a qualidade
de vida de muitos idosos. Lemos isso nas palavras de uma aluna que ha freqlienta e tem

oitenta anos de idade

A UFSM me trouxe a vida, me tirou do fundo do poco. Nunca deixei de
participar e as pessoas que ndo vao, ndo dao valor, mas essa uma hora é
tudo na vida das pessoas, ndo quero que acabe nunca, fico desesperada
para que outras pessoas venham, pois isso faz bem, e as meninadas* tém
que ir em frente, o carinho deles com a gente é incansavel. Eu gosto
muito, e 0 acampavida, quero que nunca acabe, € muito bom, tenho
muito que agradecer, especialmente as meninadas, estdo na méao de
vocés salvar os velhos.

O trabalho da UFSM pode servir de base para o planejamento de atividades de
Educacdo Fisica com idosos em UNATI. Os profissionais e a populagdo seriam
beneficiados, sem duvida, especialmente se, além das acdes especifica os professores
também tomarem por modelo as atitudes e posturas dos profissionais de Educacdo Fisica
da UFSM.

* A senhora se refere aos académicos e académicas que trabalham com os idosos.
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ANEXO A

GINASTICA - PONHA EM PRATICA

» Saltando no lugar 1 pé, depois do
outro — sobre 0s 2 pés.

» ldem, fazendo uma volta sobre si
mesmo a direita — a esquerda.

Idem com uma subida e descida
lateral dos 2 bragos.

Apoiando o corpo inclinado contra
0 muro, gire alternativamente as
articulacbes. Extensdo com retragéo
dos bracos nos giros das
articulagoes (4).
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#» Maos no ombro, cotovelos na
horizontal, desenhar pequenos
circulos com os cotovelos 4 em um
sentido, 4 em outro. Relaxar.
Repetir mais 5 vezes.

» Apoiando contra o muro, efetuar 6
séries de 4 flexbes, separadas por
uma pausa de 10 segundos.

% Expirar na descida e inspirar na
subida.

» Na mesma posicdo inicial,
suspender 1 joelho flexionado.
Efetuar rotagdes da articulacdo — 4
em um sentido — 4 em outro e
mudar de joelho.

» Expirar quando reerguer;

5 flexdes — pausa de 10 segundos —
recomecar 3 vezes.
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» Ma@os na nuca - rotacao do tronco a
esquerda — a direita — 2 vezes com 0
tempo de descanso.

» Pausa para relaxar de 5 segundos —
retomar o exercicio 6 vezes.

Apoiando sobre os cotovelos.

Pedalar em um sentido — em outro.

Sempre apoiando nos cotovelos -
joelhos flexionados, pés suspensos
do chéo, tanto quanto possivel.
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Esticar as pernas inspirando,
depois flexionar expirando. Efetuar
3 séries de 6 exercicios, com uma
pausa de 10 segundos entre as
séries.

W
7= o

Deitar-se;

Levantar a cabeca e o peito e ficar
10 segundos respirando
calmamente;

Repouso alongado sobre as costas,
as pernas mais altas do que o
tronco.

VELLAS, Pierre. Les Chances du 3 éme age. Editora Stock, 1974.
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ANEXO B

IMAGENS DA ATI DA PRACA DOS PIONEIROS DE PARANAVAI - PR
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REMADA SENTADA:
Fortalace a musculatura
das costas @ ombros.
ROTAGAD VERTICAL:
Fortalece o5 membros superiores ALONGADOR:
& malhora a flexibilidade das
articulagdes dos ombres. Estimula o sistema nervoso
central através do alongamento
@ fortalacimento dos grandes
@rupos musculares,
h J‘
L3
MULTI-EXERCITADOR: \
Fortalace, slonga & aumenta ? AEES s
a flexibilidade dos membros Fartahece a musculatura
superiores @ inferiores, das coxas 8 quadis
Flexor de pemas R .
i OTAGAD DUPLA DIAGONAL:
Supina reto seniade Aumenta a mobilidade das
5uplmer§n&ﬂo sentado articulagbes dos ombros &
otagho verical colove
Twister santado - e
A - = i
'
SIMULADOR DE CAVALGADA: [
Fortaleca a muscuiatura
Sl ek e s SIMULADOR DE CAMINHADA:
# aumenta a capackade EATNL
cardanespiralina. Aumanta a moblidade dog
membros infangres & desanveivg Aumaria a fedofidade dos
 coondenagdo molora, mamicros Infeciones, quadns,
superiores & mahon
a funglo cardicrespiratiria.
—L
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ANEXO C

IMAGENS DA ATI DA PRACA DA XICARA DE PARANAVAI - PR
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ANEXO D

A~

IMAGENS DA ATI DO JARDIM IPE DE PARANAVAI - PR
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ALONGADOR:

Estimula o sistema narvoso
central através do glongament
& fortalecimento dos grandes

COBANS € DTG

Fortalace m musttatura dat ’

REMADA SENTADA: r

" MULTI-EXERCITADOR:

Fortalace, siongs & aumenta
a fiexibilidade dos membros
- superiares @ niesores

grupos musculares ‘ ~ Sup na‘rn &
. NG 1BMo 5
4 " - Suping enclinade sentade
F Rotagdio vertical
Twister santada
e ———
g | ~
- .
- .l..- SIMULADOR DE CAVALGADA:

] Foralace a mutcubatura das
/ Eooag & quadng
Melhara a fiexibiidada & agidate
dos membros inferiores, quatrs &
| regiio lombar.
5 ®,
\
r ] | |
SIMULADOR DE CAMINHADA:

Aumenta 8 mobiidade (o5

mambees infancres @ deservoie ESOUE:

8 coordenagdo metara . N
gy inferionss quadris
mémiros supercres & melfiora
# hano cardorespiratiria

>

Fortalece 8 musculatura das membios
Infenores, suparones ¢ sumenta 8
capackiade cardiorespiraling

- ——

ROTAGAD VERTICAL COM
* { s ROTAGAO DUPLA DIAGONAL:
,\
.‘ M Fortalece o membros superiares &
» meihora a flexibifidade das aticulaches

dos ombros. Aumenta a mobibdade das
articulaghes dos ombrms ¢ dos
colovelos

20 SEGUNDOS
CADA PERNA

30 SEGUNDOS
CADA PERNA

10 SEGUNDOS
CADA BRAGO

10 SEGUNDOS
CADA BRAGO

15 SEGUNDOS

~
o

15 SEGUNDOS
CADA LADO

o
==

M3 2asav 2
OADI3AIO AGAD
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ANEXO E

IMAGENS DO CENTRO DE EDUCAGAQ FISICA E DESPORTO - UFSM

L7 w114 1

T

[ L L Pk W. |
LET T Lkl R i i:‘ Fal e |
e MO SR
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ANEXO F

HINO DO GRUPO GRISALHAS DA PRIMAVERA

Eis o grupo pioneiro
Grisalhas da primavera
Que tornou-se altaneiro

Foi a semente lancada

Para o lIdoso valorizar

E nesta longa jornada
Seu espaco a conquistar

Estribilho

O nosso lema € o amor
Fraternidade jardim e flor
Queremos sempre servir

E nossa vida repartir

Nesta bela caminhada
De experiéncias vividas
Sempre unidos, gritos fortes
Etapas bem sucedidas

v
Todos alegres contentes
Muito temos para festejar
Da sociedade sementes
Estruturas novas criar

Estribilho

O nosso lema € o amor
Fraternidade jardim e flor
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Queremos sempre servir
E nossa vida repartir



191

ANEXO G

HINO DO GRUPO CABELOS DE PRATA

|
Hoje € dia de alegria
NOs viemos aqui saudar
BIS
Com nosso grupo Cabelos de Prata
Que neste dia encontro vem festejar
11

L& de longe, téo distante
Um grande abrago viemos dar

BIS

Nossa cidade Santa Maria
Nossa amizade ndo tem lugar

Somos muito agradecidos
Pela sincera acolhida

BIS

Desejamos aos bons amigos
Muita salde, paz e harmonia.



ANEXO H

HINO DO GRUPO MEXE CORACAO

Vamos todos com alegria
E vontade de viver
Igual ao sol que sempre brilha
Em cada novo amanhecer

Viva o mundo, viva a vida
Tenho sempre na lembranca
Que o sorriso € um remédio

Nunca mata a esperanga

Estribilho

Vamos cantar, vamos dancar
Com alegria e emogéo
Aqui chegou para ficar

O grupo “Mexe Coragédo”

Neste mundo em que vivemos
Viemos todos aprender
Que amar é importante

Precisamos compreender

Estribilho

Vamos cantar, vamos dancar
Com alegria e emogéo
Aqui chegou para ficar

O grupo “Mexe Coragédo”

E preciso lutar muito
E nunca desanimar
Va em frente com a vida
Pois vale a pena sonhar.
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APENDICE
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APENDICE A

FICHA DE OBSERVACAOQ DAS ATI.

1) Local:

194

2) Horério:

3) N° da ficha:

4) Quantidade de aparelhos e os devidos nomes:

5) Quantidade de aparelhos danificados e nomes dos mesmos:

6) Aparelhos mais utilizados:

7) Aparelhos menos utilizados:

8) Tempo medio de utilizacdo de cada aparelho por pessoa:
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9) Forma de utilizagdo dos aparelhos:

10) Idade aproximada das pessoas que realizam os exercicios:

11) Quantidade aproximada de pessoas realizando 0s exercicios:

12) Sexo dos frequentadores:

13) Freqiiéncia das pessoas durante o tempo as observacoes:

14) Presenca de um profissional de educacdo fisica ou de um estagiario da area e
interferéncia na execucao dos exercicios:
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15) Estilo das roupas dos participantes e professor:

16) Tempo aproximado de duracdo total dos participantes em relacdo a ATI:

17) Comentarios:




