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RESUMO

A pesquisa tem por objetivo descrever a experiéncia formativa, os saberes e as praticas construidas no decorrer do
curso de Bacharelado em Educagao Fisica com vistas a atuacdo profissional na prescri¢ao do exercicio fisico para
melhoria da qualidade de vida da populacdo idosa. Para tanto, do ponto de vista tedrico metodologico, recorreu-se
as notas do campo da experiéncia, relatos de historias e anotacdes da vida pessoal, e a partir da epistemologia da
pratica ¢ do estudo de revisdo biografica estabeleceu-se aproximagdes tedricas e praticas para analise da
experiéncia formativa e dos saberes construido no decorrer do processo de formagdo profissional Bacharelado em
Educagdo Fisica. Sendo que na etapa de levantamento biografico, considerou-se os descritores: envelhecimento,
idosos, dancas, beneficios e qualidade de vida para o levantamento do recorte temporal referente aos anos de 2010
e 2022, sob o qual levantou-se 39 (trinta e nove) pesquisas brasileiras disponiveis na integra em bases de dados
Google académico, Scielo e Lilacs. Destes foram selecionados 07 (sete) artigos para compor o presente trabalho.
Dentre os resultados, a partir do método de interpretagdo de sentidos de Ferreira, Gomes e Minayo, observou-se
em relagdo a experiéncia formativa no curso de Educacdo Fisica que o exercicio fisico promove intimeros efeitos,
principalmente no que tange a melhora da mobilidade, da capacidade funcional, da disposicao, da autonomia e da
independéncia, bem como tém efeitos positivos na dimensdo social e psicolégica. Em se tratando dos efeitos da
danca na qualidade de vida de idoso, observou-se beneficios nas dimensdes fisica, mental, social e ambiental que
refletem diretamente na satde e qualidade de vida do idoso. Em suma, a experiéncia formativa na area de
Bacharelado em Educagdo Fisica além de ampliar o campo de conhecimento da area, também possibilitou
associagdes teodricas e praticas no ambito da atuagdo profissional no que diz respeito a prescrigdo de exercicio
fisico para melhoria da qualidade de vida da populacéo idosa.

PALAVRAS-CHAVE: Envelhecimento. Experiéncia Formativa. Qualidade de vida. Exercicio
Fisico. Idosos.

1. INTRODUCAO

A realizacdo desse estudo ¢ fruto dos debates e aprofundamentos realizados em sala de
aula durante a caminhada académica, bem como elucida questdes tedricas e praticas que
permeiam o primeiro contato e vivéncia em disciplinas aplicadas e de estadgio supervisionado

no decorrer do curso de Bacharelado em Educagdo Fisica.

Como foco central, problematiza-se a importancia de se compreender as bases
conceituais e aplicadas do exercicio fisico na/para atuacao do Profissional de Educacdo Fisica
junto a populagdo idosa, visto que na contemporaneidade dados epidemioldgicos apontam para

o aumento da populacao idosa.
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Segundo dados do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) no Brasil o
numero de idosos com idade superior a 65 anos em 2010 era de 20, 9 milhdes de idosos, dados
que com o passar dos anos teve seu aumento gradativo, representando 9,83% da populagdo
total. Em 2021 esse numero passou a ser 21,6 milhdes, representando 10,2% da populacao,

sendo cada vez mais representativo o numero de idosos no Brasil (IBGE, 2021).

Outro aspecto relevante, diz respeito 4 adesdo e permanéncia do idoso em programas de
atividade fisica regular, uma vez que poucos idosos possuem o habito de aderir a pratica de
alguma atividade fisica, deixando de obter mais qualidade de vida através da pratica regular de
alguma atividade fisica, j& que ¢ possivel ter mais independéncia, autoestima, mobilidade,

equilibrio e outros (COSTA, 2007).

Sob essa perspectiva, na composi¢cdo da tematica, considerou-se a importancia de um
olhar acerca da pratica da atividade fisica pelo publico idoso, a terceira idade ¢ marcada pela
necessidade uma atencdo especial na atualidade, a atividade fisica surge para mostrar que nao
ha idade para se iniciar a pratica da atividade fisica sistematizada e/ou do exercicio fisico.
Ressalta-se ainda a importancia de um acompanhamento profissional adequado para que sejam
feitos de acordo com o objetivo do aluno, assim retardando todos os efeitos causados pelo

processo de envelhecimento.

O envelhecimento ¢ um processo diferente para cada pessoa, o mesmo acontece por toda
vida e durante essa etapa ocorrem muitas mudancas fisicas, comportamentais, sociais e
psicoldgicas. As mudangas acontecem em ritmos diferentes, sendo a idade apenas um dos
aspectos diante da perda de diversas capacidades fisicas, alteragdes psicoldgicas como
impaciéncia, lentiddo, esquecimento mudanga na aparéncia e dificuldades para as atividades do

cotidiano (TAYLOR; JOHNSON, 2015).

Todo ser humano anseia ter uma boa velhice e uma terceira idade com qualidade de
vida, para isso ¢ importante ter habitos que promovam isso e convivios sociais. Segundo Neri
e Vieira (2013) “o envolvimento social ¢ considerado elemento central do envelhecimento ativo
e saudavel”. Para isso, ¢ importante se manter ativo fisicamente para ter uma velhice com

sucesso € uma boa qualidade de vida.

Sendo assim, se torna essencial a pratica de atividade fisica para melhorar a qualidade
de vida dos idosos, retardando doengas que sdo causadas pelo processo de envelhecimento.
Além disso, torna-se crucial uma nutri¢do correta e uma vida fisicamente ativa para manter a

saude e a pratica de atividade fisica auxilia na longevidade e como op¢ao para a pratica a danga
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se torna essencial para esse publico, pois proporciona diversos beneficios para quem a pratica

(MENEZES, 2014).

A insercao de uma rotina didria de exercicio fisico € importante para mantiver um estilo
de vida saudavel, podendo ser realizados exercicios aerobios, exercicios com pesos, exercicios
de resisténcia, com intensidade leve ou moderada. Ha diversas modalidades que podem ser
praticas pela populacdo idosa como: musculagdo, treinamento funcional, hidrogindstica,

pilattes, nata¢ao, caminhada e danca (VELASCO, 2006).

E importante manter uma rotina diaria de atividade fisica, assim ir4 resultar em diversos
efeitos bioldgicos e fisicos. Idosos que participam de atividades frequentemente conseguem
manter o corpo em boas condi¢des fisicas. A pratica de atividade fisica esta relacionada para
melhorar a qualidade de vida, controlar e prevenir diversas doengas cronico-degenerativas,

como diabetes tipo II, osteoporose, doencgas cardiovasculares e sarcopenia (SILVA et al., 2014).

Mediante o exposto, a pesquisa teve como objetivo descrever a experiéncia formativa,
os saberes e as praticas construidas no decorrer do curso de Bacharelado em Educacdo Fisica
com vistas a atuagdo profissional na prescrigdo do exercicio fisico para melhoria da qualidade

de vida da populagdo idosa.
2. MATERIAL E METODO

A narrativa da experiéncia ¢ reconhecida como sendo uma possibilidade de contar
histéria através de uma sucessdo de fatos, bem como refletir, relatar, representar, produzir
sentidos em relagdo ao ser, fazer, pensar, sentir e dizer. Nessa vertente, do ponto de vista tedrico
metodoldgico, recorreu-se as notas do campo da experiéncia, relatos de histérias e anotagdes
da vida pessoal (CLANDINI; CONNELLY, 2011), e a partir da epistemologia da pratica,
estabeleceu-se aproximagdes com o método biografico para analise da experiéncia formativa e
dos saberes construidos no decorrer do processo de formacao profissional Bacharelado em

Educacao Fisica.

Concomitante, optou-se pela revisdo de um estudo bibliografico em bases de dados
Google académico, Scielo e Lilacs, no recorte temporal entre os anos de 2010 e 2022 de
pesquisas realizadas no Brasil. Para tanto, utilizou-se os descritores: envelhecimento, idosos,

dangas, beneficios e qualidade de vida, para o levantamento de 39 artigos.

Aplicando os critérios de inclusdo (artigos publicados nos anos de 2010 e 2022, artigos
desbloqueados, artigos disponiveis na integra e publicados no Brasil) e os critérios de inclusao

(artigos datados antes de 2010, bloqueados, artigos que continham apenas o resumo ¢ artigos
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publicados em outro pais), a partir da leitura do resumo foram excluidos 20 artigos (se (repetiam
nas bases de dados, estavam bloqueados e ndo foram publicados no Brasil) e selecionados 19

(dezenove) artigos que posteriormente foram sistematicamente analisado.

Ao final da leitura, os artigos foram analisados na integra e optou-se pela utilizacao 07
artigos por entender que se associavam diretamente com o objetivo pretendido na pesquisa.
Com destaque nessa etapa da pesquisa, recorreu-se a método de interpretagdo de sentidos de
Ferreira; Gomes e Minayo (2011) para proposi¢ao de duas categorias de sentidos: 1) a

experiéncia formativa no curso de Educacdo Fisica; 2) a danga na qualidade de vida de idosos.
3 RESULTADOS E DISCUSSAO
3.1 A Experiéncia Formativa no Curso de Educacao Fisica

O interesse pelo estudo do envelhecimento em associagdo com a pratica da atividade
fisica para grupos da terceira idade reflete diretamente o percurso profissional de formacao

inicial no curso de Bacharelado em Educacdo Fisica na cidade de Porto Velho — Rondoénia.

Com destaque, evidencia-se as oportunidades de constru¢do e producdo de saberes e
experiéncias formativas construidas no decorrer do curso de Bacharelado em Educagao junto a
populagdo idosa, como por exemplo através das disciplinas: Atividade Fisica para a Terceira
Idade, Treinamento Personalizado, Ritmos e Expressdo Corporal, Ginéstica de Academia e

Estagio Supervisionado em Satde.

Em relacao as disciplinas, com destaque na Atividade Fisica para Terceira Idade, cabe
salientar os efeitos positivos na construcao de saberes tedricos e praticos sobre processo de
envelhecimento e alteragcdes nas dimensdes fisicas, cognitivas e funcionais, bem como no que

tange a prescricao do exercicio fisico para populagdo idosa.

Do mesmo modo, no estagio supervisionado em saude, na subarea grupos especiais,
vislumbrou-se momentos ricos de aprendizagem e aprofundamento de saberes, além disso tal
experiéncia formativa, constituiu uma etapa importante de aplicacdo na pratica de programas
de treino para o publico idoso com idade entre 65 e 89 anos. Com destaque, na experiéncia

formativa do estagio, foram contemplados e prescritos exercicios de pilates e musculagao.

Ademais, ¢ pertiente salientar como marco formativo, que no decorrer do estagio, foi
possivel observar, conhecer, auxiliar, acompanhar e corrigir o publico idoso em relacao a
execucao do movimento, a amplitude correta, a postura, a quantidade de exercicios e o descanso

entre séries e exercicios, principalmente na modalidade de musculacdo. Concomitante,
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verificou-se a rotina de treino semanal do idoso, que por sua vez tinha por finalidade de

manuten¢do da satde.

Na perspectiva do saber construido, verificou-se que mediante a experiéncia nas
disciplinas e mais especificamente durante o estagio com a pessoa idosa, foi possivel observar
aspectos relacionados aos efeitos agudos e cronicos da pratica do exercicio fisico, o historico e
o quadro clinico das doengas cronicas degenerativas associadas, bem como os casos de

mobilidade reduzida e a baixa capacidade funcional do idoso.

Sendo que no caso especifico do estagio, a medida que se efetivava na pratica, mostrou-
se perceptivel sob lentes tedricas e praticas os efeitos imediatos nas dimensdes social e
psicologica de cada idoso. Sendo que a afetividade, a alegria, a disposi¢ao e autonomia foram
0s aspectos que mais chamou a atencao, e de forma geral, havia o interesse € uma motivagao
grande por parte dos idosos em relagdo a utilizar aquele momento do exercicio fisico também

para se sentir Util, socializar, conversar, contar historias e fazer amizades.

Outro aspecto que impactou, diz respeito as limitagdes e patologias dos idosos, mediante
a experiéncia formativa do estadgio. Sobre tal aspecto, observou-se idosos debilitados e com
dificuldades para realizar movimentos, outros com dificuldades para compreender a orientagdes
e se deslocar. Dentre as patologias informadas pelo idoso atendido no estagio, destaca-se:

bursite e tendinite nos ombros e joelhos.

Para esses grupos, o exercicio fisico para fortalecimento muscular e o pilates duas vezes
por semana constituiram base para as sessoes de treino. E conforme houve a participacao do
idoso nas sessdes de treino, observou-se o aumento da motivacao e os ganhos conquistados que
influenciaram sobremaneira no desenvolvimento da sua autonomia e independéncia para

realizar atividade do cotidiano e doméstica.
4. A DANCA NA QUALIDADE DE VIDA DOS IDOSOS

A seguir, verifica-se a apresentagdo dos resultados levando em consideragdo
levantamento bibliografico (quadro 1) para andlise da danga, no que tange aos seus efeitos na

qualidade de vida da pessoa idosa.
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Quadro 1: Efeitos da danca na qualidade de vida de idosos.

Autor e ano

Metodologia

Resultados

Silva, Santos e
Prazeres (2018)

Participaram da pesquisa 25 idosos. Foi utilizado o
questionario WHOQOL-BREF, com 26 perguntas em
4 dominios (fisico, psicologico, relagdes sociais e
meio ambiente), os idosos participaram de 16
encontros de danca.

Todos os idosos apresentaram melhoria nos 04
dominios, a danga proporcionou melhoria para a
qualidade de vida, autoestima, disposigdo,
interacdo, ganho de mobilidade, saude,
diminui¢do das dores fisicas.

Garcia e Garros,
(2017)

Amostra de 10 idosos, ambos os sexos, idade entre 60
e 80 anos. Coleta através do WHOQOL-100, com
intuito de avaliar a qualidade de vidam saude e outras
areas da vida

A danga proporciona prazer, melhoria das
capacidades cognitivas, melhorando as relagdes
pessoais,  socializagdo, autoconfianca e
independéncia para realizar atividades didrias.

Gouvéa et al.,
(2017)

20 idosos foram participantes da pesquisa, no periodo
de fevereiro a maio de 2014, os idosos foram avaliados
num teste pré - danga e pos danga, ap6s o teste de trés
meses de duragao.

Foi possivel concluir que a danca influenciou de
forma positiva na qualidade de vida dos idosos,
melhorando os aspectos da saude relacionados a
ansiedade.

Silva e Nogueira,
2017.

O estudo teve a participagdo de 40 idosos, divididos
em grupo 01 e grupo 2, o G1 eram idosos praticantes
de danga e o G2 idosos sedentarios, o grupo participou
durante2 meses.

Os resultados evidenciam que a danga influencia
de forma positiva na qualidade de vida dos
praticantes de danga, melhorando o estado geral
de satde, melhorando principalmente a
capacidade funcional.

Varregoso,
Machado e
Barroso (2016).

Amostra de 54 idosos, com idades € 65 € 92 anos,
como instrumento foi utilizado um avaliador de
percepgao da pratica e participaram de um programa
de danca de 04 meses, sendo uma aula por semana.

Os participaram relataram melhorar o estado de
saude através da danga, seguido de auxilio para
terem menores dores, realizar as tarefas do dia a
dia com menos esforco, se sentir mais eficaz,
melhoria da condicao fisica e sentir mais ativo.

Hermann ¢ Lana
(2016)

A pesquisa foi composta de 20 idosos, com idade igual
ou superior a 65 anos, o instrumento de coleta foi uma
entrevista semiestruturada e depois foi utilizado um
questionario validado sobre a qualidade de vida
(WOQOL-OLD), composto de 24 aspectos.

Os resultados demonstram que ha uma melhoria
da qualidade de vida, isso se da pela convivéncia
em grupo, os idosos se sentem mais capazes € sao
mais independentes para os afazeres do dia a dia.

Soeiro (2015)

A pesquisa foi realizada com 16 participantes que
foram avaliados através da aplicagdo de dois
questionarios (WHOQOL-bref para avaliar a
qualidade de vida; e para caracterizacdo do perfil).

Os resultados revelam que os participantes
apresentam niveis altos de qualidade de vida, nos
ambitos fisico, psicolégico, social e ambiental.

Fonte: Dados da pesquisa (2023).

Ao analisar o quadro 1, vislumbrou-se efeitos positivos em relagdo a pratica da danga

na dimensao fisica, mental, social e ambiental, bem como constatou-se a partir dos estudos

analisados beneficios para melhoria da saude, da qualidade de vida, e mais especificamente, da

capacidade funcional, independéncia e autonomia da pessoa idosa que com a pratica regular do

exercicio fisico passou a realizar as atividades da vida diaria com mais disposi¢do e bem-estar.

A partir dos achados no levantamento bibliografico, enfatiza-se que a danca ¢ uma

modalidade que exige um esforco moderado do praticante, ¢ uma atividade divertida, alegre e

que promove beneficios como sociabilidade, sensacdo de bem-estar, prazer, estética,

autoestima, autodeterminacdo e outros. Através da pratica ¢ possivel se sentir mais feliz,

sociabilizar e ter uma melhor qualidade de vida. Além disso, a danca auxilia para melhorar as

condi¢des de satde, através da expressdo de movimentos conduzidos pela musica, desperta

emocdes positivas, ainda pode transformar o estilo de vida tornando os idosos mais ativos e
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melhorando as valéncias fisicas como forga, agilidade, flexibilidade, coordena¢do motora, entre

outros (BATISTA et al., 2015).

Nesse sentido, entende-se que a danga se caracteriza como sendo uma atividade
essencial para melhorar a qualidade de vida de pessoas idosas, proporcionando beneficios para
a saude fisica, psicologica e social, e consequentemente promove inumeros efeitos para os seus

praticantes, além de promover bem-estar e qualidade de vida (GARCIA, 2017).

Em consonancia com outros achados da literatura, no caso especifico da danga, cabe
evidenciar que a danga ¢ uma atividade que melhora diversos aspectos da vida de pessoas
idosas, no estudo de Varregoso, Machado e Barroso (2016), os achados demonstram que a
danca melhora o estado de satde e auxilia para ter menos dores, além de melhorar a capacidade
funcional para realizagcdo das atividades da vida diaria, se sentir mais eficaz, melhorar a sua
condi¢do fisica, sentir mais ativo e mais apto. Também had melhoria do estresse/ansiedade,
auxilio no divertimento e de forma psicologica auxilia para se sentir mais positivo com a vida,

mais otimista, reforca suas qualidades, sentir bem-estar, se relacionar socialmente e outros.

Em similaridade, no estudo de Silva, Santos e Prazeres (2018) a danga surge como um
forte aliado para melhorar a saude fisica retardando os efeitos causados pelo processo de
envelhecimento, melhorando a saude psicologica e social dos idosos, como beneficios citados
estdo melhoria da qualidade de vida, seguido de melhoria da autoestima, melhor disposigao,

interacao social, ganho de mais mobilidade, satde e diminui¢ao das dores fisicas.

Com destaque, a danca por ser uma atividade dinamica, alegre, divertida e realizada em
grupos, acaba sendo bem aceita pelo publico da terceira idade, além disso, ¢ uma atividade que
promove bastante interacdo e se torna um habito essencial para esse publico. No estudo de
Gouvéa et al. (2017) os resultados enfatizam sobre os efeitos da danca na saude fisica,
psicoldgica e nas relagdes sociais, também ha melhorias no equilibrio do praticante e percepcao
de melhoria da qualidade de vida, assim auxiliando para o cotidiano e para ter uma vida mais
independente. A danca se torna parte da rotina dos adeptos e promove efeitos que proporcionam
essa melhoria da qualidade de vida dos idosos, melhorando até mesmo o ambiente que a pessoa

idosa se encontra inserida.

E muito embora, a qualidade de vida seja subjetiva e multidimensional, em
conformidade com Hermann e Lana (2016) destaca-se que a danga atua positivamente na vida
dos idosos, tendo influéncia na satde fisica e psicologica dos idosos, melhorando

principalmente a qualidade de vida. Do mesmo modo, Silva e Nogueira (2017), acrescentam
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que a danca tem por objetivo trabalhar o fisico, psicoldgico e social, os resultados enfatizaram
que a danga auxiliou diretamente para melhorar a qualidade de vida e o estado geral de saude

dos idosos ativos fisicamente.

Em suma, com base em Soeiro (2015), destaca-se que os achados nessa pesquisa
corroboram para evidenciar que a dang¢a tem um impacto na vida social, fisica e psicologica dos
idosos, por ser uma atividade divertida, dindmica, alegre e prazerosa tem melhorado

positivamente a qualidade de vida dos praticantes idosos.
5. CONSIDERACOES FINAIS

Mediante a pesquisa realizada, foi possivel construir narrativas e experiéncias
formativas pautadas em saberes tedricos e praticos que contribuiram para descrever no campo
da formacgao e atuagdo profissional os saberes e praticas construidas no decorrer da formagao
inicial no curso de Bacharelado em Educacgdo Fisica no que se refere a prescri¢ao de exercicio

fisico para melhoria da qualidade de vida da populagao idosa.

E de forma especifica, constatou-se que a pratica regular do exercicio fisico, e da danga,
especificamente promovem inumeros beneficios na vida diaria e na capacidade funcional da
pessoa idosa, tendo em vista que auxilia diretamente para retardar os efeitos causados pelo
processo de envelhecimento, aumentado a longevidade e qualidade de vida. Como exemplo, é
pertinente evidenciar os beneficios associados a melhoria da autoestima, seguido de interagao,
disposi¢do, ganho de mobilidade, saude, diminuicao das dores fisicas, melhora das relagdes
pessoais, sensagao de estar mais ativos, melhora das capacidades fisicas para afazeres do dia a

dia, diminuicdo da ansiedade estresse.

Em suma, defende-se que a atuag@o e o acompanhamento do Profissional de Educacao
¢ fator crucial e faz toda a diferenga durante esse processo, pois possibilita ndo sé o alcance de
resultados satisfatorios nos sistemas corporais que sofrem as alteracdes do processo de
envelhecimento, mas também nos aspectos biopssicossiais do individuo. E de forma, mais
especifica, propicia o desenvolvimento da autonomia do idoso na realizagdo das atividades da
vida diaria, e consequentemente, tem efeito benéfico na qualidade de vida, satde, disposicao e

capacidade funcional.
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