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RESUMO

Para que se desenvolva uma velhice saudavel, desejavel e satisfatoria, torna-se
imprescindivel pensar-se novas formas de aplicabilidade de praticas corporais no
processo natural e degenerativo do envelhecimento. Para tanto, este estudo tem como
objetivo avaliar a capacidade funcional de idosas e descrever as a¢cdes metodoldgicas
desenvolvidas no Projeto EnvelheSendo-UFPR. A amostra envolveu 10 idosas, com
idade entre 60 a 73 anos. A descricdo das agbBes metodoldgicas das aulas
desenvolveu-se no periodo de abril a novembro de 2017. As ac6es metodoldgicas das
aulas foram avaliadas mediante o uso de um guia diario (planos de aulas). Foi utilizada
a Bateria Fullerton Test, que envolve avaliacao das aptiddes funcionais, aplicadas em
abril (A1) e outubro (A2) de 2017. Os dados foram analisados descritivamente. Quanto
aos resultados das acdes metodologicas, as aulas foram divididas em trés momentos:
i) parte inicial (aquecimento) era desenvolvido juntos a exercicios de exploragdo do
espaco, mudancas de niveis e aquecimento articular; ii) parte intermediaria (0
desenvolvimento) na qual os objetivos propostos nos planos de aulas foram
desenvolvidos. Estes objetivos envolveram aplicacdo de exercicios de forca e
flexibilidade (inferiores e superiores), resisténcia aerébia, equilibrio e coordenacao por
meio das técnicas somaticas, danca, pilates yoga, ginastica; iii) parte final
(experimentagdo de movimentos exploratorios, autbnomos e pré-estruturados por
meio de coreografias e alongamento final). Em relacéo a aptidao funcional na Al, a
maioria das idosas apresentou classificacao “muito fraco” para flexibilidade membro
superior direito (n=5) e esquerdo (n=8); forca membro superior (n=4); forca membro
inferior (n= 6); flexibilidade membro inferior (n=6) e equilibrio (h=10). Na A2 houve
uma melhora na forca de membro superior, sendo que quatro idosas foram
classificados como “regular” e sete idosas obtiveram “muito bom” para flexibilidade de
membro inferior. Conclui-se que a aplicacdo das aulas desenvolvidas, melhorou
flexibilidade de membro inferior e forca de membro superior, bem como uma melhora
na integragcao, autonomia e sociabilizacao das idosas, contribuindo para qualidade de
vida.

Palavras-chave: Idoso. Capacidade funcional. Envelhecimento. A¢Bes metodoldgicas.



ABSTRACT

In order for a healthy, desirable and satisfactory old age to develop, it becomes
imperative to think of new forms of applicability of bodily practices in the natural and
degenerative process of aging. Therefore, this study aims to evaluate the functional
capacity of the elderly and to describe the methodological actions developed in the
EnvelheSendo-UFPR Project. The sample involved 10 elderly women, aged between
60 and 73 years. The description of the methodological actions of the classes
developed during the period from April to November of 2017. The methodological
actions of the classes were evaluated through the use of a daily guide (lesson plans).
The Fullerton Test Battery was used, which involves evaluation of the functional
aptitudes applied in April (A1) and October (A2) in 2017.The data were analyzed
descriptively. As for the results of the methodological actions, the classes were divided
into three moments: i) initial part (heating) was developed together with space
exploration exercises, level changes and joint heating; ii) intermediate part (the
development) in which the objectives proposed in the lesson plans were developed.
These goals involved the application of strength and flexibility exercises (lower and
upper), aerobic resistance, balance and coordination through somatic techniques,
dance, pilates yoga, gymnastics; iii) final part (experimentation of exploratory,
autonomous and pre-structured movements through choreography and final
stretching). Regarding functional aptitude in Al, the majority of the elderly presented
"very weak" classification for right upper limb (n = 5) and left (n = 8) flexibility; upper
limb force (n = 4); lower limb force (n = 6); lower limb flexibility (n = 6) and balance (n
= 10). In A2 there was an improvement in the superior strength, with four elderly
women being classified as "regular" and seven elderly women obtaining "very good"
for lower limb flexibility. It is concluded that the application of the classes developed,
improves the skills lower flexibility, strength and strengthening of upper and lower
limbs, as well as an improvement in the integration, autonomy and socialization of the
elderly.

Keywords: Elderly. Functional capacity. Aging. Methodological actions.
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1 INTRODUCAO

O envelhecimento é um processo hatural do corpo e o mundo esta
envelhecendo cada vez mais e por isso se faz necessario emergir novas praticas que
favorecam e incluam os idosos nas relagbes com a sociedade. Porém, ndo se pode
ver o envelhecimento apenas como sindnimo de perda fisicas, psicoldgicas e sociais,
mas sim como um avanco em busca da autonomia do idoso. Para contribuir nessa
fase a insercdo de praticas corporais traz para esse publico a possibilidade de
melhora, evitando assim uma dependéncia e seu isolamento.

Em uma estimativa de crescimento dessa populagéo até o ano de 2030 o Brasil
sera a sexta populacdo mundial em namero absoluto de idosos sendo representada
por quase 10,9 %, em um crescente até o ano de 2025 podem vir a fazer a parte de
guase um quinto de toda a populagéo nacional (IBGE, 2010). No entanto, nos dias
atuais, ndo se considera apenas a questdo de longevidade, mas sim viver com
qualidade, de forma autbnoma e com saude. Devendo a populacdo dar a esses um
destaque merecido maior nas pesquisas e estudos desenvolvidos, com o intuito de
melhorar a qualidade de vida (MAZO; LOPES; BENEDETTI, 2009).

O projeto EnvelheSendo, que é um projeto extensionista da UFPR e
desenvolvido no Departamento de Educacao Fisica, tem como objetivo desenvolver
atividades que contribuam para o bem-estar psicossocial e funcional e de saude na
busca de autonomia e independéncia dos idosos participantes. Nesse sentido é
percebida a relevancia de refletir e observar os modos como os idosos sao tratados
(ORGANIZATION, 2005) no meio que estdo inseridos — em sua cultura- e no
desenvolvimento das praticas corporais que esse grupo executa.

Considerando a evolucdo do envelhecimento e os desafios do ser idoso na
contemporaneidade surge a necessidade de esbocar como foram estruturadas as
aulas do Projeto EnvelheSendo, bem como demostrar os efeitos destas aulas na
aptidao funcional das idosas e suas recompensas na melhoria da saude e do seu
bem-estar (RIGO, 2015).

Para tanto esse estudo tem como objetivo descrever as agcdes metodoldgicas
das praticas corporais e avaliar a capacidade funcional das idosas participantes do
Projeto EnvelheSendo-UFPR.
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2 METODOLOGIA

Este estudo tem por abordagem qualitativa, descritivo exploratorio que visa
descrever algo, fazer uma analise minuciosa e descritiva do objeto de estudo. A
pesquisa exploratdria procura explorar um problema para fornecer informacdes para
uma investigagdo mais precisa, visando uma maior aproximagdo com o tema, que
pode ser construido com base em hipoéteses ou intuicdes (CRESWELL, 2014, p. 82).

Para a caracterizacao das idosas, foi utilizado formulario estruturado (on-line)
composto por informagdes referentes a idade, estado civil, situacdo ocupacional,
renda mensal em salario minimo, ocupacao profissional. A populacdo envolvida da
amostra envolveu de 10 (dez) idosas do Projeto EnvelheSendo, residentes em uma
cidade sulista no brasil, com idade de 60 a 73 anos. Foram utilizados os critérios de
incluséo: participagdo assidua e ter realizado as avaliacdes que o Projeto realiza.

As acdes metodologicas foram analisadas por meio da observacéo e descri¢do
durante as aulas do Projeto, que tinham frequéncia semanal de duas vezes, no
periodo de abril a outubro de 2017. As acbes metodoldgicas foram exploradas e
analisadas mediante a estruturagéo, elaboracgéo e aplicacao cotidiana das aulas para
esse grupo, sendo organizadas por meio do diario de campo (planos de aula).

Para avaliar a capacidade funcional dos participantes, foram aplicados os testes
da Bateria Senior Fithess Test, também conhecida como Fullerton Test (RIKLI;
JONES, 2001). Trata-se de uma bateria com sete testes que avaliam a aptidédo
funcional (ANEXO 1). Entretanto, nessa pesquisa foram utilizados quatro testes:
flexibilidade de membros superiores e inferiores, forca de membros superiores e
Inferiores, flexibilidade de membro inferior e equilibrio.

A aplicacdo dos mesmos seguiu o0 protocolo (ANEXO 1), atentando-se aos
cuidados pré-estabelecidos pelas autoras Rikli e Jones (2001). Os testes foram
aplicados nos meses de abril (Avaliacédo inicial= A1) e outubro de 2017 (Avaliagcéao
final=A2).

Para o teste de flexibilidade de membro superior, o avaliado deve ficar em pé,
coloca a mao preferida sobre o mesmo ombro, a palma aberta e os dedos estendidos,
alcancando o meio das costas tanto quanto possivel. A méo do outro braco esta
colocada atras das costas, a palma para cima, alcangcando para cima o mais distante
possivel na tentativa de tocar ou sobrepor os dedos médios estendidos de ambas as

maos. A medida deste teste é realizada pela distancia da sobreposicéo, ou a distancia
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entre as pontas dos dedos médios é a medida ao cm mais proximo. Os resultados
negativos (-) representam a distancia mais curta entre os dedos médios; os resultados
positivos (+) representam a medida da sobreposi¢cdo dos dedos médios. Como este
teste é aplicado para ambos os ombros, posteriormente a avaliacdo do lado de
preferéncia realiza a medida do outro lado.

No teste de forca de membros superiores, o avaliado senta em uma cadeira
com as costas retas, 0s pés no chéo e o lado dominante do corpo proximo a borda da
cadeira. O avaliado segura o halter (2kg para mulheres) com a mao dominante,
utilizando uma empunhadura de aperto de mé&o. O teste comeca com o braco
estendido perto da cadeira, perpendicular ao chdo. A pontuacéo é obtida pelo nimero
total de flexdes corretas realizadas num intervalo de 30 segundos.

Ja o teste de forca de membros inferiores foi aferido pela possibilidade de
sentar-se e levantar-se da cadeira em 30 segundos. Dentre os procedimentos, o
participante cruza os bracos com o dedo médio em direcdo ao acrémio. Ao sinal o
participante ergue-se e fica totalmente em pé e entdo retorna a posi¢do sentada. O
participante € encorajado a completar tantas acdes de ficar totalmente em pé e sentar
quanto possivel em 30 segundos.

No teste de flexibilidade de membro inferior, o avaliado senta em uma cadeira
(43 cm de altura), mantém uma perna flexionada e o pé no chéo, os joelhos paralelos,
voltados para frente, o participante estende a outra perna (a perna preferida) a frente
do quadril, com o calcanhar no chédo e dorsiflexdo plantar a aproximadamente 90°.
Dentre os procedimentos, destaca-se que com a perna estendida o participante
inclina-se lentamente para a frente, mantendo a coluna o mais ereta possivel e a
cabeca alinhada com a coluna. O avaliado tenta tocar os dedos dos pés escorregando
as maos, uma em cima da outra, com as pontas dos dedos médios, na perna
estendida. A posicao deve ser mantida por dois segundos. A afericao é feita usando
uma régua de 45 cm, o avaliador registra a distancia (cm) até os dedos dos pés
(resultado minimo) ou a distancia (cm) que se consegue alcancar para além dos dedos
dos pés (resultado maximo).

No teste de equilibrio dindmico, o avaliado comeca em uma posi¢cdo sentada
na cadeira com uma postura ereta, maos nas coxas e 0s pés no chdao com um pé
levemente na frente do outro. Ao sinal, o avaliado levanta da cadeira (pode dar um
impulso nas coxas ou na cadeira), caminha o mais rapidamente possivel a distancia

de 2,44m, contorna o cone, retorna para a cadeira e senta. A afericdo se da pelo
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tempo que o avaliado leva para levantar da cadeira, caminhar os 2,44m e voltar a
sentar na cadeira.

Os resultados dos testes da Bateria Fullerton Test foram classificados em:
muito fraco, fraco, regular, bom ou muito bom, de acordo com os valores propostos
por Mazo, Lopes e Benedetti (2009) (ANEXO 2).

A andlise dos dados foi de forma descritiva, sendo utilizada a frequéncia

absoluta quanto a mensuracéo dos dados.

3. RESULTADOS

As aclGes metodolégicas das aulas do projeto se desenvolvem diante de
atividades de intensidade leve e moderada respeitando os principios do treinamento
desportivo, os cuidados e recomendacdes da pratica de atividade fisica para idosos
proposto pela Organizacdo Mundial da Saude (OMS, 2011) e do American College of
Sports Medicine (ACSM, 2008; NELSON et al., 2007). As aulas foram mediadas pela
linguagem do movimento (danca, ginastica, yoga, pilates) junto a aplicacdo de
técnicas somaticas do corpo. As aulas foram desenvolvidas sob a égide dos objetivos
diarios das aulas que visavam desenvolver forca e flexibilidade (inferiores e
superiores), resisténcia aerdbia, equilibrio e coordenacao, diante de uma progressao
didatico-pedagdgica.

As aulas foram divididas em trés partes: (i) parte inicial: exploracédo de espaco,
mudanca de direcdes e niveis e aquecimentos articular junto ao desenvolvimento de
movimentacdo ginastica, reestruturado e adaptando sua linguagem a partir das
técnicas somaticas de corpo; (ii) parte intermediaria (desenvolvimento) na qual os
objetivos propostos nos planos de aulas foram desenvolvidos. Estes objetivos
envolveram aplicacdo de exercicios de forca e flexibilidade (inferiores e superiores),
resisténcia aerdbia, equilibrio e coordenacéo por meio das técnicas somaticas, danca,
pilates yoga, ginastica; (iii) parte final (experimentacdo de movimentos exploratorios,
autbnomos e pré-estruturados por meio de coreografias e alongamento final).

A parte inicial das aulas continha a exploragéo espacial, mudanca de nivel e a
exploragdo de movimentos articulares. Isto ocorreu em todas as aulas analisadas,
durante um tempo médio de 15 a 25 minutos, podendo ir até 30 minutos, caso o
objetivo da aula fosse, por exemplo, trabalhar a flexibilidade de determinados grupos

musculares superiores e/ou inferiores. A exploracéo espacial se dava por caminhadas,
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mudancas de dire¢des e diferentes niveis. A exploragdo dos movimentos articulares
foi desenvolvida focando as principais partes do corpo e a cinesiologia do movimento,
explorando, por exemplo, movimentos de abducdo e adu¢cdo minimas ou maximas
destas articulacdes. Além do respeito as individualidades fisicas, o trabalho
respiratorio foi orientado a todo momento. Dessa forma, os exercicios desenvolvidos
foram direcionados para os grupos musculares como um todo, trabalhado em cada
aula, compondo a estrutura anatémica, fisiologica e esquelética do corpo.

A parte intermediaria das aulas foram trabalhadas sequéncias exploratorias e
pré-estruturadas (coreogréficas) de diferentes perfis metodologicos, aplicados pelo
professor, a saber: exercicios estruturados nas técnicas de danca (ballet e jazz),
ginastica, yoga e pilates, juntamente com os objetivos derivados dos planos de aula e
de acordo com as observacgdes, progressao e encaminhamento das aulas propostas.

O final das aulas envolveu movimentacdo com caracteristicas prépria do corpo,
esse, era levado a exercicios que buscavam a experimentacdo de movimentos
exploratérios, guiados pela voz do professor em formacao e ao mesmo tempo que se
instruia se guiava a favor de uma movimentagdo mais autbnoma.

Os exercicios pré-estruturados eram realizados por meio de coreografias e/ou
sequencias coreograficas que exploravam o desenvolvimento pessoal de cada uma
das idosas participantes e de seus limites artisticos corporais, sempre, seguidos com
ou sem musica e com objetos (guarda-chuvas, tecidos e elasticos) que facilitavam o
entendimento e 0 apoio por meio das coreografias e um alongamento final que trazia
de volta a calma para o corpo.

Quanto ao perfil da amostra foi detectado caracteristicas socioeconémicas
similares (metade com nivel superior completo e o restante com ensino médio
completo ou fundamental completo). Em sua maioria casadas, aposentadas e com
renda entre quatro a cinco salarios minimos. Em relacéo as condi¢cbes de saude, foi
observado: ndo fumantes e nédo adeptas a bebidas alcodlicas; apresentavam algum
tipo de doenca (artrose, dores lombares e osteopenia) convivendo em média de trés
anos com os problemas citados, porém, nenhum desses as impediam de realizar
atividades fisicas.

Os resultados da aptiddo funcional da avaliagdo inicial (Al) podem ser
visualizados no gréafico 1. Foi observada que a maioria das idosas obteve classificacdo

“muito fraco” para todas as aptiddes avaliadas.
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Grafico 1 — Avaliacéo inicial da aptidao funcional das idosas participantes do Projeto EnvelheSendo-
UFPR. Abri de 2017.

Como se pode depreender na avaliacdo dos testes, a Flexibilidade superior
esquerda (Fse) encontra-se deficitaria (n=8). Ja no Flexibilidade superior direita (n=5),
cinco foram classificadas como “muito fraco”.

Na aptidao forca de membro superior (Fs) o grupo teve uma média regular de
aproveitamento. Conforme se observa no grafico 1 quatro idosas obtiveram
classificagdo como “muito fraco”. Na forca de membro inferior foi diagnosticado “muito
fraco” (n=6); sendo que duas obtiveram “fraco” e duas como regular.

Na aptiddo flexibilidade de membros Inferiores (Fi), seis idosas foram
classificadas como “muito fraco”. No quesito equilibrio todo o grupo apresentou
classificacao “muito fraca”.

O gréfico 2 apresenta resultados de melhora das aptiddes investigadas na A2.
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Grafico 2 — Avaliacdo final da aptiddo funcional das idosas participantes do Projeto EnvelheSendo-
UFPR. Outubro de 2017.

Na avaliacdo (A2), a flexibilidade de membro superior esquerda, oito idosas
estdo ainda com a flexibilidade deficitaria, classificadas como “muito fraco”. No quesito
flexibilidade de membro superior direita (n=4) quatro delas encontram-se “muito fraco”;
A aptidao forca de membro superior o grupo teve classificagao regular (n=4) e para
forca de membro inferior foi atribuido ao grupo uma mudanca de comportamento,
observando que cinco idosas classificaram como “bom”. Na flexibilidade de membros
inferiores a amostra foi classificada como “muito bom” (n=7). O equilibrio continuou
abaixo do desejado, sendo que todas obtiveram classificacado “muito fraca”.

Ao analisar os resultados das avalia¢des inicial (Al) e final (A2), depreendeu-se
melhora do grupo nas aptiddes de flexibilidade dos membros superiores tanto
esquerda quanto direita, sendo observada progressao qualitativa da classificacédo
“muito fraco” para “regular”.

Ja na aptidao de forca foi observado melhora, em sua maioria, para os membros
inferiores, com progressao de “muito fraco” para “regular”. A flexibilidade dos membros
inferiores foi a surpresa desse trabalho, como se pode observar a melhora como um
todo do grupo foi muito satisfatoria, deixando de ser “muito fraco” para “muito bom”,
gue é a melhor classificagcdo. A amostra ndo apresentou melhora significativa para o

equilibrio, ou seja, permaneceram na mesma classificacao.
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4. DISCUSSAO

Vislumbrando uma sociedade mais envelhecida e dando mais atencdo as
mudancas apresentadas no que se refere ao corpo biologico e as degeneracbes da
idade, que resultam em menos capacidade de adaptacdo e autonomia (MAZO;
LOPES; BENEDETTI, 2009), torna-se importante avaliar como as pessoas
envelhecem. Deve-se considerar que o processo de envelhecer pode estar associado
a falta de motivacdes, baixa autoestima e autoimagem, dificuldade de mudancas
rapidas, perdas organicas e afetivas, pensamentos suicidas, paranoia, depressao,
ansiedade e diminuicAo da sua percepcdo de bem-estar (MAZO; LOPES;
BENEDETTI, 2009).

Para Safons, Peralta e Pereira (2007): “Além das perdas sociais e cognitivas, ao
envelhecimento esta associada uma série de outras perdas nos niveis antropométrico,
neuromotor e metabdlico, capazes de comprometer seriamente a qualidade de vida
do idoso (MAZZEO et al 1998)". Tais efeitos sdo aparentes a partir dos 50 anos,
juntamente com o aumento da massa corporal e a diminuicdo da estatura em
detrimento da composicdo Ossea e a massa muscular. Os autores também
evidenciam que a diminuicdo do desempenho neuromotor leva gradativamente a
outras perdas, tanto na parte muscular quanto na parte de forca. Também tanto as
variaveis metabdlicas, o principal efeito deletério é sobre a poténcia aerébia que
diminui mesmo nos idosos ativos (SAFONS, PERALTA, PEREIRA, 2007).

Nesse contexto, a saude, bem-estar do idoso e a longevidade podem ser
determinados pelos aspectos fisico, funcionais, sociais, culturais, econémicos e
psicolégicos. Dessa forma, as praticas corporais tornam-se importantes para
promover a saude do idoso e contribuir para a qualidade de vida.

Os objetivos das aulas envolveram a linguagem do movimento (danca, ginastica,
yoga, pilates, entre outras) junto a aplicacéo de técnicas que davam suporte ao corpo.
Desenvolvidas diante dos objetivos diarios das aulas que visavam desenvolver forca
e flexibilidade (inferiores e superiores), resisténcia aerdbia, equilibrio e coordenacgéo
motora, diante de uma progressao didatico-pedagdgica explorada cotidianamente nas
aulas.

Dividia em trés momentos, parte inicial (aquecimento) era desenvolvido com
exercicios de exploracdo do espaco, mudancas de niveis e aquecimento articular que
possibilitavam assim uma exploracdo espacial do tempo e espaco (LABAN, 1978) e

ao mesmo tempo que se estabelecia uma autonomia particular e individual das idosas.



26

Conforme mencionado sobre os resultados das a¢Bes metodoldgicas, o
desenvolvimento da parte inicial das aulas corrobora as ideias postuladas por Laban
(1978). Esse estudioso trouxe para a danca seus ensinamentos, principalmente no
que diz respeito a sua percepcado corporal e dominio dos movimentos basicos
(espaco, fluxo, peso e fluxo). Associados a este, os estudos de Fernandes (2006) que
explora esses movimentos a partir Bartenieff.

Na perspectiva de melhorar a qualidade de vida do idoso e dar a esses a
autonomia necessaria para seu bem-estar participativo e progressivo no convivio em
sociedade, foi de suma importancia desenvolver esse tipo de exercicios que
contribuam para a realizacdo das atividades do cotidiano e da vida diaria. Os
aguecimentos articulares ajudaram no desenvolvimento de movimentacao ginastica,
restruturado e adaptando sua linguagem a partir dos movimentos corporais.

A parte intermediaria (o desenvolvimento) buscou-se trabalhar os objetivos
propostos nos planos de aulas, o guia pelo qual foi estruturado com e a partir das
necessidades do grupo sendo desenvolvidas assim exercicios que exploravam ao
maximo forca e a flexibilidade dos membros inferiores e dos superiores, a pratica de
respiracdo, pequenas corridas e sequéncias coreogréficas mais rapidas davam a
resisténcia aerdbia seu objetivo, o equilibrio e coordenacao motora se construiu nesse
mesmo Viés corroborado pelas técnicas somaticas, que além da danca, pilates yoga,
ginastica buscou-se construir um corpo idoso mais autbnomo (FRANKLIN, 2012).

As técnicas somaticas visam a melhora e o funcionamento dos reflexos naturais
do organismo e oportuniza diversos beneficios para a saude. Essa técnica € aplicada
em diversos paises, ndo mais e apenas como uma forma de tratamento, de
relaxamento, massagem ou expressao corporal, mas sim como uma possibilidade
diferenciada e inclusiva da vivéncia das praticas corporais. Strazzacappa e Morandi
(2012) explica que esse termo foi criado pelo norte americano Thomas Hanna em
1983, como “a arte e a ciéncia de um processo relacional interno de consciéncia, o
bioldgico e o meio ambiente” sendo esses trés fatores coexistindo em sinergia (p.48).

Corroborando essa ideia Rocha (2010) afirma que a Educacdo Somética é um
caminho para estudar e escutar os impulsos do corpo. A imagem corporal € essencial
para tais descobertas, assim como o conhecimento e a compreensao da organizacao
da forma corporal. E um caminho de construcdo do corpo para o entendimento de
danca (VELOSO, 2015).
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As técnicas sométicas que antes eram vistas como apenas alternativo de cura
para traumas e lesdes, hoje podem ser adaptadas a todos os corpos, inclusive ao
corpo idoso. Tem-se portanto que a danca e as técnicas somaticas para a populacao
idosa tem que ser (re)pensado, trabalhado e aplicado de forma a dar um maior suporte
a cultura corporal do idoso. Assim tais técnicas sdo capazes de instrumentalizar o
corpo para o desenvolvimento da linguagem do movimento no corpo contemporaneo
(GREINER, 2005; ROCHA, 2010). Neste tipo de técnica séo utilizados movimentos
qgque ajudam no desenvolvimento da autoconsciéncia e no reconhecimento da
influéncia dos nossos habitos na qualidade de vida. E importante deixar claro que essa
técnica ndo é invasiva, ndo permite correcdes e julgamentos, apenas abre um campo
de experimentacao para seus praticantes, assim como as outras diversas técnicas.

Diante disso as atividades fisicas e as praticas corporais que vieram a ser
elaboradas para esse grupo, buscou contribuir diretamente com manutencéo e
incremento das fungbes psicossociais e da saude, afim de amenizar os efeitos do
desuso, da ma adaptacéo e das doencas cronicas, prevenindo parte dessas perdas e
incapacidades (SAFONS, PERALTA, PEREIRA, 2007) degenerativas naturais do ser
idoso.

Dessa forma, € sabido conforme Barboza et al (2014, p. 4) que ao levar um estilo
de vida saudavel e ativo, esse, possibilita o retardamento das alteracbes
morfofuncionais levando assim a “ melhora da forga, massa muscular, flexibilidade e
mobilidade articular, preservacdo da massa 6ssea, melhora do equilibrio e marcha,
da cognicao, menor dependéncia para realizacdo de atividades diarias e significativa
melhora da qualidade de vida”.

Na parte final das aulas, a exploracdo de movimentos pré-estruturados
(coreograficos) foi parte fundamental do processo. Estes movimentos eram
trabalhados juntos aos objetivos diarios, de forma empirica, oportunizou desenvolver
a parte cognitiva e ao mesmo tempo, trazia a sociabilizacdo para o contexto
interdisciplinar que dialogou a danca, a ginastica, o yoga, o pilates e as técnicas
somaticas de corpo.

Observados por meio das experimentacbes de movimentos exploratérios,
autbnomos e pré-estruturados por meio de coreografias e posteriormente um
alongamento final. A interiorizacao corporal na execugdo desses movimentos era a
todo momento explorados no desenvolvimento das aulas. Para suprir uma

necessidade e auxiliar a diminuicdo das degeneracdes da velhice afim de possivel
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incentivar a pratica de atividades corporais e exercicio fisico, junto a linguagem do
movimento pelo/no corpo. Proporcionando assim uma melhora no bem-estar.
Siqueira e Padovam (2008), assevera essa possibilidade como estratégias de
prevencdo e manutencdo de saude que possa vir a ajudar as pessoas em diversas
atividades cotidianas e, assim, aumentar a qualidade de vida, a capacidade funcional
e consequentemente a percepcao de bem-estar (OLIVEIRA et al 2010).

Para tanto é salutar compreender que este estudo depreende o movimento
intrinseco e dissociavel da figura humana tendo a danca como sendo das artes e as
ginasticas, aliada a atividade fisica e a saude, respeitando assim seus percursos
metodoldgicos especificos e suas particularidades sem decair em incongruéncias
epistemoldgicas, mas observando que cada area constréi mudancas singulares e
impares a despeito de seu entendimento, principalmente entre as nocdes de corpo,
arte/danca/ e praticas corporais (MOTTA, 2017).

O desenvolvimento cultural e as abordagens de carater mais cientifico trouxeram
para essas areas possibilidade de pensar esses conceitos de forma interdisciplinar,
permeando, assim, diferentes areas do conhecimento. Com efeito, o tratamento
tedrico dessas praticas foi redefinido a partir e com o conceito de corpo que inclui o
corpo do idoso (VIGARELLO, 2016).

Continuando a construcdo didatico pedagogico foi evidenciado a movimentacao
corporal por completo dos grupos musculares. Fazendo assim a adaptacdo muito mais
pertinente para a construcdo das aulas e a busca pelo corpo autbnomo. Como se pode
observar um exemplo desse caso é as aulas de fortalecimento muscular, diante do
diagndstico de muito fraco dos testes aplicados houve uma necessidade de aplicacédo
desses exercicios nao sé pelo processo natural do envelhecimento e a falta de ténus
muscular, mas também pela necessidade de aprimoramento e alinhamento do gesto
técnico das praticas corporais com o objetivo de auxiliar as funcdes cotidiana das
idosas. Corroborando assim as ideias postuladas por Laban (1978) e Fernandes
(2006).

Ao analisar os resultados das avaliacdes inicial (Al) e final (A2), depreendeu-se
nas aptiddes de flexibilidade dos membros superiores tanto esquerda quanto direita,
uma melhora para o grupo investigado. Foi observada uma progresséao qualitativa da
classificagao “muito fraco” para “regular’ no decorrer das aulas, seguido por outros
resultados satisfatorios em outras aptidées, como na forca de membros inferiores. Isto

pode ser em decorréncia da linguagem da danca, na qual pode-se enfatizar mais a
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movimentagdo de membros inferiores. Porém, vale destacar que durante as aulas foi
trabalhado o corpo como um todo.

O fortalecimento dos membros inferiores foi um resultado interessante, pois pode
ter contribuido para diminuicdo nas dores e principalmente nas quedas relacionadas
ao padrédo de movimento do cotidiano dos idosos. A queda € um dos problemas mais
comuns entre os idosos. Muitas vezes, provocam fraturas com consequéncias graves
para a qualidade de vida e a saude, como imobilidade, dependéncia, além do alto
indice de mortalidade p6s-cirtrgico. O SUS (Sistema Unico de Satde) registra a cada
ano mais de R$ 51 milhdes com o tratamento de fraturas decorrentes de queda e R$
24,77 milhdes com medicamentos para tratamento da osteoporose, doenca que
atinge principalmente mulheres na pds-menopausa, caracterizada pela fragilidade dos
0SSO0S.

Foi verificado melhora da flexibilidade dos membros inferiores para todo do
grupo, com mudancga da classificagdo “muito fraco” para “muito bom”, ou seja, como
se pode depreender as aulas em si do projeto junto aos objetivos proposto, inclusive
o de melhora da flexibilidade, foi alcangcado em sua plenitude e com éxito trabalhado
caracteristicas e peculiares desse grupo muscular.

N&o foi verificado melhora da aptidao equilibrio dindmico, pois nas aulas eram
trabalhados o equilibrio estatico. Porém, na vivéncia e no processo corporal pode se
observar nos corpos dessas idosas, melhora nesse quesito e principalmente em suas
falas durante as aulas, pois possibilitou reconstruir e acessar de forma corporificada
todo conteudo que Ihe foi proposto. Conforme assevera Greiner (2005), as
informagdes ndo passam apenas pelo corpo, elas se traduzem de forma a promover
movimentos corporais, todas as informacdes acessadas, olhadas ou diagnosticadas

sao contributos favoraveis para a construcao desse corpo.
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5. CONSIDERACOES FINAIS

Como resultados podemos destacar que ao avaliar a capacidade funcional de
idosas houve uma grande melhoria nos resultados, em especial nas aptiddes de
flexibilidade dos membros superiores tanto esquerda quanto direita. Foi observada
durante os meses trabalhados uma progressédo qualitativa da classificagcdo “muito
fraco” para “regular’ trazendo assim para esse contexto uma benfeitoria social, que
proporcionou um diferencial na (re)constru¢ao do corpo do idoso.

Ja na aptidao de forca foi observado melhora para os membros inferiores, com de
“muito fraco” para “regular”. A flexibilidade dos membros inferiores além de ter sido
muito explorada e trabalhada foi um grande diferencial desse estudo, houve uma
melhora deixando de ser “muito fraco” para “muito bom”, sendo considerada na escala
a melhor classificagao dos testes. Ao mesmo tempo em que a amostra ndo apresentou
melhora significativa para o equilibrio permanecendo assim na mesma classificacao.

Ao descrever as acdes metodoldgicas desenvolvidas no Projeto EnvelheSendo-
UFPR, as ac¢des desenvolvidas, apresentaram-se como uma alternativa na melhora
do convivio social e na constru¢éo da arquitetura de seus corpos, tornando-0s mais
ativos, inseridos e importantes socialmente.

O fortalecimento dos grupos musculares foi uma consequéncia da juncao
desses processos, visto que além da visdo artistica e/ou fisica, essas modalidades
aplicadas (danca, pilates, yoga, ginastica) trataram de ndo apenas submeter as idosas
a uma atividade fisica para fortificar os corpos, mas, desenvolver as habilidades e a
autonomia das idosas. Introduzindo assim, esse grupo no universo do corpo em
movimento, seja ele simples (cotidianos) ou elaborados (coreogréficos)
proporcionando dessa forma a construgcédo do corpo envelhecido ao mesmo tempo
gue se busca sua autonomia e bem-estar.

Os resultados da analise das acdes metodoldgicas e avaliacdo da capacidade
funcional dos idosos contribui para o melhor direcionamento das atividades no Projeto,
bem como para a produgédo do conhecimento cientifico dessa area. Portanto, este
estudo podera auxiliar outros profissionais no desenvolvimento das praticas corporais
para os idosos, envolvendo os movimentos do corpo estruturados por técnicas
somaticas resultando em riguezas e potencialidades de (re)criar movimentos que

poderdo ser introduzidos, estudados e (re)aplicados em outros grupos de idosos.
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Senior Fitness Test
SFT

1. Levantar e sentar na cadeira

Obijetivo: avaliar a forca e resisténcia dos membros inferiores.

Instrumentos: cronbmetro, cadeira com encosto e sem bracos, com altura de assento de
aproximadamente 43 cm.

Organizacéo dos instrumentos: por razdes de seguranca, a cadeira deve ser colocada contra
uma parede, ou estabilizada de qualquer outro modo, evitando que se mova durante o teste.
Posicéo do avaliado: sentado na cadeira com as costas encostadas no encosto e pés apoiados
no chao.

Posicdo do avaliador: proximo ao avaliado, segurando a cadeira.

Procedimento: o participante cruza os bragos com o dedo médio em direcdo ao acromio. Ao
sinal o participante ergue-se e fica totalmente em pé e entéo retorna a posi¢do sentada. O
participante é encorajado a completar tantas acdes de ficar totalmente em pé e sentar quanto
possivel em 30 segundos. O analisador deverd realizar uma vez para demonstrar o teste para
gue o participante tenha uma aprendizagem apropriada. O teste devera ser realizado uma vez.
Pontuacdo: a pontuacdo € obtida pelo nimero total de execugdes corretas num intervalo de
30 segundos. Se o participante estiver no meio da elevacdo no final dos 30 segundos, deve-
se contar esta cComo uma execucao.

Observacgdo:

2. Flexao de antebraco

Obijetivo: avaliar a forca e resisténcia do membro superior.

Instrumentos: crondmetro, ou relégio de pulso ou qualquer outro gque tenha ponteiro de
segundos. Cadeira com encosto e sem bracos e halteres de méo (2,3 kg para mulheres e 3,6
kg para homens). J& foram validados para o Brasil 2 kg para mulheres e 4 kg para homens.
Seréa utilizado 2 Kg e 4 Kg.

Organizacdo dos instrumentos: o participante senta em uma cadeira com as costas retas, 0s
pés no chéo e o lado dominante do corpo proximo a borda da cadeira. Ele segura o halter com
a méo dominante, utilizando uma empunhadura de aperto de méo.

Posicéo do avaliado: o participante senta em uma cadeira com as costas retas, 0s pés no chéao
e o0 lado dominante do corpo préximo a borda da cadeira. Ele segura o halter com a mao
dominante, utilizando uma empunhadura de aperto de méo. O teste comega com o braco
estendido perto da cadeira, perpendicular ao chéo.

Posicéo do avaliador: o avaliador ajoelha-se (ou senta em uma cadeira) proximo ao avaliado
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no lado do braco dominante, colocando seus dedos no meio do braco da pessoa para
estabilizar a parte superior do brago e pra garantir que uma flex&o total seja feita (o antebracgo
do avaliado deve apertar os dedos do avaliador. E importante que a regido superior do braco
do avaliado permaneca parada durante todo o teste.

O avaliador pode também precisar posicionar sua outra méo atrds do cubito do
avaliado para ajudar a medir quando a extenséo total tenha sido alcancada e para impedir um
movimento de balanco para tras do braco.

Procedimento: O teste comega com 0 brago estendido perto da cadeira e perpendicular ao
chéo. Ao sinal indicativo, o participante gira sua palma para cima enquanto flexiona

0 braco em amplitude total de movimento e entdo retorna o braco para uma posicdo
completamente estendida. Na posicdo inicial, o peso deve retornar para a posicdo de
empunhadura de aperto de m&o. O avaliado é encorajado a executar tantas repeti¢des quanto
possivel em 30 segundos. Apds a demonstracéo, faca uma ou duas repeti¢des para verificar
a forma apropriada, seguida do teste. Devera ser executado o teste uma vez.

Pontuacdo: a pontuacdo é obtida pelo nimero total de flexdes corretas realizadas num
intervalo de 30 segundos. Se no final dos 30 segundos o0 antebraco estiver em meia flexao,
conta-se como uma flex&o total.

3. Sentado e Alcangar

Obijetivo: avaliar a flexibilidade dos membros inferiores.

Instrumentos: cadeira com encosto e sem bragos a uma altura de, aproximadamente, 43 cm,
até o assento e uma régua de 45 cm.

Organizacéo dos instrumentos: Por raz0es de seguranca deve-se colocar a cadeira contra
uma parede de forma a que se mantenha estavel (ndo deslize para frente) quando o
participante se sentar na respectiva extremidade.

Posicdo do avaliado: o ponto aproximado entre a linha inguinal e os glateos deve estar
paralelo ao assento da cadeira. Mantenha uma perna flexionada e o pé do chdo, os joelhos
paralelos, voltados para frente, o participante estende a outra perna (a perna preferida) a frente
do quadril, com o calcanhar no ch&o e dorsiflexdo plantar a aproximadamente 90°.

Posi¢do do avaliador: proximo ao avaliado.

Procedimento: com a perna estendida (porém ndo superestendida), o participante inclina-se
lentamente para a frente, mantendo a coluna o mais ereta possivel e a cabeca alinhada com a
coluna. O avaliado tenta tocar os dedos dos pés escorregando as mdos, uma em cima da outra,
com as pontas dos dedos médios, na perna estendida. A posi¢do deve ser mantida por dois
segundos. Se o joelho estendido comecar a flexionar, peca ao avaliado para sentar de volta
lentamente até que o joelho esteja estendido. Lembre o avaliado de expirar & medida que
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se inclina para a frente, evitando saltos ou movimentos for¢ados rapidos e nunca
alongando ao ponto de sentir dor. Seguindo a demonstracdo, faca que o avaliado determine
sua perna preferida — a perna que produz o melhor escore. Dé entdo ao avaliado duas
tentativas (alongamento) nesta perna, seguidas por duas provas de teste.

Pontuacdo: usando uma régua de 45 cm, o avaliador registra a distancia (cm) até os dedos
dos pés (resultado minimo) ou a distancia (cm) que se consegue alcancar para além dos dedos
dos pés (resultado maximo). O meio do dedo grande do pé na extremidade do sapato
representa o ponto zero. Registrar ambos os valores encontrados com a aproximacéo de 1 cm,
e fazer um circulo sobre o melhor resultado. O melhor resultado € usado para avaliar o
desempenho.

Observagdo:

4. Sentado, caminhar 2,44m e voltar a sentar

Objetivo: avaliar a mobilidade fisica — velocidade, agilidade e equilibrio dindmico.
Instrumentos: crondmetro, fita métrica, cone (ou outro marcador) e cadeira com encosto a
uma altura de aproximadamente 43 cm, até o assento.

Organizacao dos instrumentos: a cadeira deve ser posicionada contra a parede ou de forma
que garanta a posicdo estatica durante o teste. A cadeira deve também estar numa zona
desobstruida, em frente coloca-se um cone (ou outro marcador), a distancia de 2,44 m
(medicdo desde a ponta da cadeira até a parte anterior do marcador, cone). Devera haver pelo
menos 1,22 m de distancia livre a volta do cone, permitindo ao participante contornar
livremente o cone.

Posicdo do avaliado: o avaliado comega em uma posicao sentada na cadeira com uma postura
ereta, maos nas coxas € 0s pés no chdo com um pé levemente na frente do outro. Posi¢cao do
avaliador: o avaliador deve servir como um marcador, ficando no meio do caminho entre a
cadeira e 0 cone, pronto para auxiliar o avaliado em caso de perda de equilibrio.
Procedimento: ao sinal indicativo, o avaliado levanta da cadeira (pode dar um impulso nas
coxas ou na cadeira), caminha o mais rapidamente possivel em volta do cone, retorna para a
cadeira e senta. Para uma marcacdo confiavel, o avaliador deve acionar o cronémetro no
movimento do sinal, quer a pessoa tenha ou ndo comecado a se mover, e parar 0 crondmetro
no instante exato que a pessoa sentar na cadeira.

Ap0s a demonstracdo, o avaliado deve ensaiar o teste uma vez para praticar e, entao,

realizar duas tentativas. Lembre ao avaliado que o crondmetro ndo sera parado até que ele
esteja completamente sentado na cadeira.
Pontuacdo: o resultado corresponde ao tempo decorrido entre o sinal de “partida” até o
momento em que o participante esta sentado na cadeira. Registram-se dois escores do teste
para o décimo de segundo mais préximo. O melhor escore (menor tempo) serd o escore
utilizado para avaliar o desempenho.
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Observacéo: lembre ao avaliado que este € um teste de tempo e que o objetivo é caminhar o
mais rapidamente possivel (sem correr) em volta do cone e voltar para a cadeira.

5. Alcancar atras das costas

Objetivo: avaliar a flexibilidade dos membros superiores (ombro).
Instrumentos: régua de 45,7 cm.

Organizagdo dos instrumentos:
Posicdo do avaliado: em pé préximo ao avaliador.
Posicdo do avaliador: atras do avaliado.

Procedimento: em pé, o avaliado coloca a méo preferida sobre 0 mesmo ombro, a palma
aberta e os dedos estendidos, alcancando o meio das costas tanto quanto possivel (cubito
apontado para cima). A médo do outro brago estd colocada atras das costas, a palma para cima,
alcancando para cima o mais distante possivel na tentativa de tocar ou sobrepor os dedos
médios estendidos de ambas as mdos. Sem mover as maos de avaliado, o avaliador ajuda a
verificar se os dedos médios de cada mao estdo direcionados um ao outro. N&o é permitido
ao avaliado agarrar seus dedos unidos e puxar.

Seguindo a demonstracao, o avaliado determina a mao preferida e sdo feitas duas
tentativas de aprendizagem, seguidas pelo teste (2 tentativas).
Pontuacdo: a distancia da sobreposi¢do, ou a distancia entre as pontas dos dedos médios € a
medida ao cm mais proximo. Os resultados negativos (-) representam a distancia mais curta
entre os dedos médios; os resultados positivos (+) representam a medida da sobreposicao dos
dedos médios. Registram-se as duas medidas. O “melhor” valor é usado para medir o
desempenho. Certifique-se de marcar os sinais (-) e (+) na ficha de pontuacéo.
Observagado:



6. Andar 6 minutos

Objetivo: avaliar a resisténcia aerdbica.

Instrumentos: crondmetro, uma fita métrica, cones, paus, giz e marcador. Por razdes de
seguranca, cadeiras devem ser colocadas ao longo de varios pontos na parte de fora do
circuito.

Organizacao dos instrumentos: arme um percurso de 45,7 metros marcados em segmentos
de 4,57 metros com giz ou fita. A &rea do percurso deve ser bem nivelada e iluminada. Para
propdsitos de seguranca, posicione cadeiras em varios pontos ao longo do lado de fora do
percurso.

Posicdo do avaliado: em pé no inicio do percurso.

Posicdo do avaliador: proximo ao percurso para anotar o tempo.

Procedimento: ao sinal indicativo, os participantes caminham o mais rapido possivel (sem
correr) em volta do percurso quantas vezes eles puderem dentro do limite de tempo. Durante
0 teste os participantes podem parar e descansar, se necessario, e depois voltar a caminhar.
O avaliador deve mover-se para dentro do percurso ap6s todos os participantes terem
comecado e deve informar o tempo transcorrido. O teste de caminhada de 6 minutos utiliza
um percurso de 45,7 m medido dentro de segmentos de 4,57 m.

Pontuacao: a distancia percorrida no intervalo de 6 minutos.

Observacéo: interrompa o teste se, a qualquer momento, um avaliado mostrar sinais de
tontura, dor, nauseas ou fadiga excessiva. Ao final do teste, o avaliado deve caminhar por
cerca de 1 minuto para descansar.

45, 40 35 30 25

50
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Teste Levantar da cadeira — O valor dado a este teste é referente ao nimero de

repeti¢des.

Pontuacao dos
testes

Homens — nimero de repeticGes realizadas, classificagdo e pontuacdo a ser gerada para o IAFG

Classificacéo 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Levantar e Pontuacdo | anosde | anosde | anosde | anos anos anos anos
sentar da Para somar idade idade idade de de de de

cadeira ao IAFG idade idade idade idade
mulheres
Muito fraco 2,5 <12 <12 <11 <10 <10 <9 <8
Fraco 5,0 13-15 13-14 12-13 11-13 11-12 10-11 9-10
Regular 7,5 16-17 15-16 14-16 13-15 13-14 12-13 11-12
Bom 10 18-20 17-19 17-18 16-18 15-16 14-15 12-15
Muito bom 12,5 >21 > 20 >19 >19 >17 > 16 > 15

Mulheres - nimero de repeticdes realizadas, classificagdo e pontuacdo a ser gerada para

0 IAFG

Teste Flex&@o de braco - O valor dado a este teste é referente ao numero de repetigdes.
Homens — classificacdo e pontuacdo a ser gerada para o IAFG e namero de repeticdes
realizadas, categorizados por faixa etéria.

Classificagdo | Pontuacédo 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Flexao de Para anos de | anosde | anosde | anosde | anosde | anosde | anos de
braco somar ao idade idade idade idade idade idade idade
homens IAFG
Muito fraco 25 <15 <14 <13 <12 <12 <10 <9
Fraco 5,0 16-18 15-17 14-16 13-15 13-15 11-13 10-11
Regular 75 19-20 18-20 17-19 16-17 15-17 14-15 12-13
Bom 10 21-23 21-23 20-22 18-20 18-20 16-17 14-15
Muito bom 12,5 > 24 > 24 > 23 >21 >21 > 18 > 16

Mulheres - classificacdo e pontuacdo a ser gerada para o IAFG e namero de repeticdes
realizadas, categorizados por faixa etaria.
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Classificagéo ~ 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Levantar da Pontuagao anosde | anosde | anosde | anos anos anos anos
. Para somar . . .
cadeira 20 IAEG idade idade idade _ de _ de _ de _ de
Homens idade idade idade idade
Muito fraco 2,5 <13 <11 <11 <10 <9 <7 <7
Fraco 50 14-15 12-14 12-13 11-13 10-11 8-10 8-9
Regular 7,5 16-17 15-16 14-16 14-15 12-13 11-12 9-11
Bom 10 18-20 17-19 17-18 16-18 14-16 13-15 11-13
Muito bom 12,5 >21 > 20 >19 >19 > 17 > 16 >14
Teste Caminhada de 6 minutos — O valor dado a este teste é referente ao nimero de
metros caminhados.
Homens - classificacdo e pontuacdo a ser gerada para o IAFG e niUmero de metros
caminhados categorizados por faixa etaria.

o Pontuacéo 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Classificagao Para anosde | anosde | anosde | anosde | anosde | anosde | anos de
caminhada 6 | somarao | idade | idade | idade | idade | idade | idade | idade

homens IAFG
Muito fraco 5 <597 <544 <526 <449 <423 < 358 <279
Fraco 10 598-651 | 545-605 | 527-586 | 450-524 | 424-494 | 359-442 | 280-366
Regular 15 652-697 | 606-657 | 587-638 | 525-586 | 495-554 | 443-512 | 367-440
Bom 20 698-751 | 658-718 | 639-698 | 587-661 | 555-625 | 513-596 | 441-527
Muito bom 25 > 752 > 719 > 699 > 662 > 626 > 697 > 528
Mulheres - classificacdo e pontuacdo a ser gerada para o IAFG e numero de metros
caminhados categorizados por faixa etaria.
Classificacéo Pontuacéo 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
caminhada 6 Parasomar | anosde | anosde | anosde | anosde | anosde | anosde | anos de
mulheres ao IAFG idade idade idade idade idade idade idade
Muito fraco 5 <532 <483 < 466 <413 < 364 <318 <251
Fraco 10 533-582 | 484-543 | 467-524 | 414-480 | 365-433 | 319-394 | 252-326
Regular 15 583-624 | 544-593 | 525-572 | 481-538 | 434-491 | 395-458 | 327-388
Bom 20 625-674 | 594-653 | 573-630 | 539-605 | 492-560 | 459-534 | 389-463
Muito bom 25 > 675 > 654 > 631 > 606 > 561 > 535 > 464

Teste Sentar e alcangar em uma cadeira - classificagdo e pontuagao a ser gerada para o
IAFG e numero de centimetros obtidos categorizados por faixa etaria.

Homens

Classificagéo ~ 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
~ Pontuacao
flexdo de Para somar anos de | anosde | anosde | anos anos anos anos
braco 20 IAEG idade idade idade de de de de
mulheres idade idade idade idade
Muito fraco 2,5 <13 <11 <11 <10 <9 <7 <6
Fraco 5,0 14-15 12-14 12-14 11-13 10-11 8-10 7-9
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Regular 7,5 16-18 15-17 15-16 14-16 12-14 11-13 10-11
Bom 10 19-21 18-20 17-19 17-18 15-17 14-16 12-14
Muito bom 12,5 > 22 >21 > 20 >19 >18 >17 >15
Classificacdo | Pontuagdo | 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
sentar Para anos de | anosde | anosde | anosde | anosde | anosde | anosde
alcancar pés | somar ao idade idade idade idade idade idade idade
homens IAFG
Muito fraco 2,5 <-3/4 <-3,9 <-3,9 <-50 <-6,2 <-59 <-7,2
Fraco 5 -3,3- -3,8- -3,8- -4,9- -6,1 -5,8- -7,1-
-0,6 -1,1 -1,2 -2,3 -3,2 -3,5 -4,7
Regular 7,5 -05-1,8 | -1,0-1,1 |- 1,1-]|-2,2-0,1 | -3,1- -3,4- -4,6-
1,1 -0,8 -1,3 -2,5
Bom 10 19-46 |1,2-39 |1,2-38 |0-28 -0,7-2,2 | -1,2-1,1 |-2,4-0
uito bom 12,5 >47 > 4,0 >3,9 >29 >23 >1,2 | >0,1
Mulheres
Classificacdo | Pontuacdo | 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Sentar Para anosde | anosde | anosde | anosde | anosde | anosde | anosde
alcancar pés | somar ao idade idade idade idade idade idade idade
mulheres IAFG
Muito fraco 2,5 <-1,3 <-1,0 <-1,7 <-2,0 <-2,6 <-32 <-51
Fraco 5,0 -1,2-1,1 | -0,9-1,1 | -1,6-0,5 | -1,9-0,2 | -2,5- -3,1- -5,0-
-0,4 -1,0 2,7
Regular 75 1,2-31 |1,2-29 |06-23 |03-21 |-0314 |-09-08 | -2,6-
-0,7
Bom 10 3255 |3050 |2445 |22-44 |15-36 |09-30 |-06-1,7
Muito bom 12,5 >56 >51 > 4,6 >45 >3,7 >3,1 >1,8
Teste alcangar as costas — numero de centimetros, quanto maior o nimero melhor.
Homens
Classificacdo | Pontuacdo | 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Alcangar as Para anosde | anosde | anosde | anosde | anosde | anosde | anosde
costas somar ao idade idade idade idade idade idade idade
homens IAFG
Muito fraco 25 <-7,4 <-8,2 <-8,6 <-99 <-105 |<-102 |<-11,2
Fraco 50 -7,3- -8,1- -8,5- -9,8- -10,4- -10- -11,1-
-4,6 -5,3 -5,7 -6,9 7,1 7.4 -8,4
Regular 75 -4,5- -5,2- -5,6- -6,8- -7,0- -7,3- -8,3-
2,2 -2,9 -3,3 -4.31 -4,3 -5,0 -6,0
Bom 10 -2,1-06 | -2,8-0 -3,2- -4,2- -4,2- -4,9- -5,9-
-0,4 -1,3 -1,2 2,2 -3,2
Muito bom 12,5 >0,7 >0,1 >-0,3 >-1,2 >-1,1 >-21 >-3,1
Mulheres
Classificacdo | Pontuacdo | 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
alcancar as Para anosde | anosde | anosde | anosde | anosde | anosde | anos de
costas somar ao idade idade idade idade idade idade idade
mulheres IAFG
Muito fraco 2,5 <-3,6 <-4,3 <-4,9 <-55 <-6,1 <-7,7 <-8,9
Fraco 5,0 -3,5- -4,2- -4,8— -5,4- - 6,0- -7,6- -8,8-
-1,6 -2,1 -2,6 -3,1 -3,7 -5,0 -5,8
Regular 75 -1,5-0,2 | -2,0- -2,5- -3,0- -3,6- -4,9- -5,7-
-0,3 -0,8 -1,1 -1,6 -2,8 -3,2
Bom 10 0,319 |-02-19 |07 -|-10 ~-|-15-09 |-2,7- -3,1-
1,5 1,3 -0,1 -0,1
Muito bom 125 >2,0 >2,0 >1,6 >1,4 >1,0 >0,0 >0,0




Teste levantar e caminhar — Tempo dado em segundos, quanto menor o tempo, melhor o

resultado.
Homens
Classificagdo | Pontuacédo 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Levantar e Para anos de | anosde | anosde | anosde | anosde | anosde | anos de
caminhar somar ao idade idade idade idade idade idade idade
homens IAFG
Muito fraco 5 >5,8 >6,1 >6,4 >75 >79 >94 > 10,5
Fraco 10 5,7-50 |6,054 |6356 |7464 |7869 |9379 |104-8,8
Regular 15 49-44 |5348 |5550 |6,354 |6860 |7865 |87-74
Bom 20 43-36 |47-41 |4942 |5343 |5949 |6450 |7,357
Muito bom 25 <35 <4,0 <4,1 <42 <48 <49 <5,6
Mulheres
Classificacdo | Pontuacdo | 60-64 65-69 70-74 75-79 80-84 85-89 90-94
Levantar e Para anos de | anosde | anosde | anosde | anosde | anosde | anos de
caminhar somar ao idade idade idade idade idade idade idade
mulheres IAFG
Muito fraco 5 >6,2 > 6,6 >7,3 >7,6 >9,0 > 10 >12,1
Fraco 10 6,1-55 |6559 |7,264 |7567 |89-78 |99-85 |12-10,2
Regular 15 54-49 |5853 |6,356 |66-59 |7,7-6,7 |8,4-73 | 10,1-8,6
Bom 20 48-42 |52-46 |5547 |5850 |66-54 |7258 | 8,567
Muito bom 25 <41 <45 <4,6 <49 <53 <57 <6,6

PARA REALIZAR A PONTUAGAO DO IAFG DEVE-SE SOMAR OS PONTOS EM CADA LOCAL EM
QUE ESTA MARCADO PONTUAGAO PARA SOMAR AO IAFG SEPARADAMENTE DE MULHERES E
HOMENS, ISTO FARA UM SOMATORIO DE 100 ENTRE TODOS OS TESTES.

Referéncias:

Rikli RE, Jones JC. Sénior Fitness Test Manual. Human Kinetics. 2001.

Rikli RE, Jones JC. Teste de Aptidao Fisica para Idosos. Human Kinetics. (Traducdo de
Sonia Regina de Castro Bidutte), Manole, Sdo Paulo, 2008.
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Projeto EnvelheSendo

16:30 Data: 07/03/2017

UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Turma: Danca, primeiro trimestre de 2017

Horario: 15:30 as

Professor: Everson Motta

OBJETIVOS GERAIS: Aula diagnéstica

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodoldgico
especificos; didaticos
e Agquecimento articular; e Diagnosticar o e Salade e Aquecimento articular dos
e Respiracdo tipo de publico ritmicas; membros superiores e
e Caminhadas envolvido e Musica; inferiores
e Esuas . e Aquecimento e trabalho

potencialidades

fisicas

respiratério

e Caminhadas em diferentes
niveis (FERNANDES,
2006)

AVALIACAO DO APRENDIZADODO: Foi observado dentro dessa aula a dificuldade respiratorias e as dificuldades

relacionadas a marcha (caminhada)

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA: Problemas relacionadas a velhice e seus aspectos neuromotores.

UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Turma: Danca, primeiro trimestre de 2017
Data: 09/03/2017

Projeto EnvelheSendo
as 16:30

Horario: 15:30

Professor: Everson Motta

OBJETIVOS GERAIS: Aula diagnéstica

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodologico
especificos; didéaticos
e Aquecimento articular; ¢ Diagnosticar o e Salade e Aquecimento articular dos
e Respiracéo tipo de publico ritmicas; membros superiores e
e Caminhadas envolvido e Mdsica; inferiores
e Esuas . e Aquecimento e trabalho

potencialidades
fisicas

respiratério

e Caminhadas em diferentes
niveis (FERNANDES,
2006)

AVALIACAO DO APRENDIZADODO: Foi observado dentro dessa aula a dificuldade respiratorias e as dificuldades

relacionadas a marcha (caminhada)

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA: Problemas relacionadas a velhice e seus aspectos

neuromotores.
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Projeto EnvelheSendo
14:30

UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA

Turma: Danca, primeiro trimestre de 2017
Data: 14/03/2017

Horério:15:30 as

Professor: Everson Motta

OBJETIVOS GERAIS: Aula diagnostica

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodoldgico

especificos; didaticos

e Aquecimento articular; ¢ Diagnosticar o e Salade e Agquecimento articular

e Respiracdo tipo de publico ritmicas; dos membros superiores

e Caminhadas envolvido e MUsica; e inferiores

e Alongamentos e Esuas e \oz e Aguecimento e trabalho
potencialidades e Direcionamento respiratério
fisicas e Etoque e Caminhadas em

Direcionamentos
paraa
progressao de
alongamentos
musculares

diferentes niveis
(FERNANDES, 2006)
e Alongamentos dos
membros inferiores
(focando nos
gastrocnémicos)

AVALIACAO DO APRENDIZADODO: foi observado dentro dessa aula a dificuldade em hiperextensio da

musculatura da virilha.

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA: Problemas relacionadas a velhice e seus aspectos

neuromotores e a falta de

Projeto EnvelheSendo

Horario:15:30 as 16:30

UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA

Turma: Danga, primeiro trimestre de 2017

Data: 16/03/2017

Professor: Everson Motta

OBJETIVOS GERAIS: Aula diagnéstica

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodologico

especificos; didéaticos

e Aquecimento articular; ¢ Diagnosticar o e Salade e Aquecimento articular dos

e Respiracdo tipo de publico ritmicas; membros superiores e

e Caminhadas envolvido e Musica; inferiores

e Alongamentos e E suas e Voz e Aquecimento e trabalho
potencialidades e Direcionamento respiratério
fisicas e Etoque e Caminhadas em diferentes

e Direcionamentos
paraa
progressao de
alongamentos
musculares

niveis (FERNANDES,
2006)

e Alongamentos dos
membros inferiores
(focando nos
gastrocnémicos)

AVALIACAO DO APRENDIZADODO: foi observado dentro dessa aula a dificuldade em hiperextensio da musculatura

da virilha.

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA: problemas relacionadas a velhice e seus aspectos neuromotores

e a falta de
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UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Projeto EnvelheSendo Turma: Danga, primeiro trimestre de 2017
Horario:15:30 as 14:30 Data: 21/03/2017

Professor: Everson Motta

OBJETIVOS GERAIS: Fortalecimento Muscular

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodoldgico
especificos; didaticos
e Aquecimento articular; o Fortalecimento e Salade e Aquecimento articular dos
e Respiracéo dos membros ritmicas; membros superiores e
e Alongamentos inferiores e Musica; inferiores
e Metodologia e Voz e Alongamentos dos
da danca e E toque membros inferiores
cléssica e Barra (focando nos
aplicada ao e Faixa elastica gastrocnémicos)
idoso. e Alongamento articular de
o Ballet virilha
iniciante e Fortalecimentos dos
membros inferiores (pliés,
tandu, glisses, rond, grand
battemant)

AVALIACAO DO APRENDIZADODO: Foi observado que as alunas tendem a ficar mais felizes quando s&o
direcionadas a uma metodologia especifica nesse caso o ballet.

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA: foi também evidenciado que Problemas relacionadas a velhice
e seus aspectos neuromotores como falta de ténus muscular e dificuldade de realizar determinados movimentos 0s quais
foram prontamente adaptados para a idade da classe.

UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Projeto EnvelheSendo Turma: Danca, primeiro trimestre de 2017
Horéario:15:30 as 14:30 Data: 23/03/2017

Professor: Everson Motta

OBJETIVOS GERAIS: Fortalecimento Muscular: forga

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodologico
especificos; didéaticos
e Aquecimento articular; o Fortalecimento e Salade e Aquecimento articular dos
e Respiracdo dos membros ritmicas; membros superiores e
e Alongamentos inferiores e Musica; inferiores
e Fortalecimento muscular e Metodologia e Voz e Alongamentos dos
de membros superiores da danga o E toque membros inferiores
o classica e Barra (focando nos
aplicada ao e Faixa gastrocnémicos)
idoso. elastica e Alongamento articular de
o Ballet virilha
iniciante o Fortalecimentos dos
membros inferior e (pliés,
tandu, glisses, rond, grand
battemante)
o Exercicos elésticos
(FRANKLIN, 2012)

AVALIACAO DO APRENDIZADODO: Foi observado com grande valia que a utilizacdo de faixas elésticas para o
direcionamento de atividades corporais para esse publico por ndo envolverem grandes cargas sdo benéficas.
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PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA: como elastico a carga é divindade e cada aluno exerce a
carga que consegue sobre o0 aparato.

UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Projeto EnvelheSendo Turma: Danga, primeiro trimestre de 2017
Horario:15:30 as 14:30 Data: 28/03/2017

Professora: Jaine

OBJETIVOS GERAIS: Fortalecimento Muscular: resisténcia e forca

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodoldgico
especificos; didaticos
e Aquecimento articular; o Fortalecimento e Salade e Aquecimento articular dos
e Respiracéo dos membros ritmicas; membros superiores e
e Alongamentos membros inferiores e e Mdsica; inferiores
superiores superiores e Voz e Alongamentos dos
e Caminhadas leves e e Desenvolver e Etoque membros inferiores
moderadas exercicios para e Barra (focando nos
fortalecimento gastrocnémicos)
Cardiovascular e e Alongamento articular de
membros virilha
inferiores e e Fortalecimentos dos
superiores membros inferiores (pliés,
tandu, glisses, rond, grand
battemante).
¢ Iniciacéo coreografica

AVALIACAO DO APRENDIZADODO: Foi solicitado aos alunos iniciarem e fazerem os exercicios proposto em sala
de aula dando continuidade em suas casa para melhor aproveita mento dos conteidos vivenciados dentro da sala de
aula.

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA: foi também evidenciado que Problemas relacionadas a
velhice e seus aspectos neuromotores como falta de ténus muscular e dificuldade de realizar determinados movimentos
0s quais foram prontamente adaptados para a idade da classe.

UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Projeto EnvelheSendo Turma: Danga, primeiro trimestre de 2017
Horéario:15:30 as 14:30 Data: 30/03/2017

Professor: Everson Motta

OBJETIVOS GERAIS: Fortalecimento Muscular: quadril/bacia

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodoldgico
especificos; didaticos
e Aquecimento articular; e Fortalecimento e Salade e Aquecimento articular dos
e Respiracdo do quadril ritmicas; membros superiores e
e Alongamentos e Metodologia e Misica; inferiores
e Fortalecimento muscular de pilates e Voz e Alongamentos dos
do quadril/bacia aplicada ao e Toque membros inferiores
e Pilates idoso e Barra (focando nos
e Faixa elastica e Pilates e Faixa elastica gastrocnémicos)
e Alongamento articular de
virilha
e Exercicios elasticos
(FRANKLIN, 2012)
o Pilates: suda mascar, e
contracgdes pélvicas.

AVALIACAO DO APRENDIZADODO: Foi demonstrado com ajuda das técnicas do pilates a possibilidade de
exercicios juntamente com as técnicas de contragcdo muscular d e bacia para o desenvolvimento muscular a fim de
melhorar a capacidade de contragdo da regido pélvica para nao ter problemas urinarios.
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PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA: foram diagnosticados durante essas aulas que algumas das
alunas ndo podem ou ndo conseguiam realizar alguns exercicios no chdo. Corroborando assim alguns estudos
realizados de movimentacao corporal para essa idade.

ABRIL
UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Projeto EnvelheSendo Turma: Danca, primeiro trimestre de 2017
Horario:15:30 as 1:30 Data:04/04/2017

PROFESSOR (A): JAINE

OBJETIVOS GERAIS: Resistencia

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodoldgico
especificos; didaticos
e Aquecimento articular; e Desenvolver e Salade e Demonstrar o exercicio;
e Agquecimento exercicios ritmicas; e Trabalhar no
cardiovascular (trote entre para e Musica; desenvolvimento da
um cone e outro); fortalecimento coreografia;
e Exercicios de agachamento Cardiovascular
com apoio a parede; E membros
e Iniciagdo coreografia; inferiores;

AVALIACAO DO APRENDIZADODO: Pedir com que os alunos executem exercicios com a faixa elastica em sua casa.

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA: Memorizagdo da coreografia;

UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Projeto EnvelheSendo Turma: Danca, primeiro trimestre de 2017
Horario:15:30 as 16:30 Data:06/04/2017

PROFESSOR(A): Everson Motta

OBJETIVOS GERAIS: Resistencia e fortalecimento

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodologico
especificos; didéticos
e Aquecimento articular; ¢ Desenvolvimento e Salade e Aquecimento articular
e Aguecimento Cardiovascular ritmicas; moderado
cardiovascular leve e Resistencia o Mdsicg; e Demonstracéo o
e Exercicios com apoio de respiratdria e \Voz exercicio;
barra sequenciados e Toque o Execucéo de exercicios de
¢ Iniciacéo coreografia; e Barra barra com apoio, de um
para outro e sobre um pé
e os dois.

e Progressao para
desenvolvimento
moderado cardiovascular.

e Trabalhar no
desenvolvimento
cognitivo e partitura
coreografica

AVALIACAO DO APRENDIZADODO: a compreensdo das sequéncias de barra de aulas, auxiliam a memorizagéo dos
alunos.

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA: Memorizagdo e ritmo encontrado durante a execucdo dos
exercicios.
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UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA

Projeto EnvelheSendo Turma: Danca, primeiro trimestre de 2017

16:30

Data:11/04/2017

Horario: 15:30 as

PROFESSOR (A): Everson Motta

OBJETIVOS GERAIS: Resistencia e fortalecimento

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodol4gico
especificos; didaticos
e Aquecimento articular; e Desenvolvimento e Salade e Aquecimento articular
e Aquecimento Cardiovascular ritmicas; moderado
cardiovascular leve e Resistencia e Mdsicg; e Demonstracdo o
e Exercicios com apoio de respiratdria e Voz exercicio;
barra sequenciados . e Toque o Execucgdo de exercicios
¢ Iniciacdo coreografia; e Barra de barra com apoio, de

um para outro e sobre um
pé e os dois.

e Progressao para

desenvolvimento
moderado cardiovascular.

e Trabalhar no

desenvolvimento
cognitivo e partitura
coreografica

AVALIACAO DO APRENDIZADODO: a compreensdo das sequéncias de barra de aulas, auxiliam a memorizagéo

dos alunos.

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA: Memorizagéo e ritmo encontrado durante a execugdo dos

exercicios.

Projeto EnvelheSendo
as 16:30

UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA

Turma: Danca, primeiro trimestre de 2017
Data:13/04/2017

Horario:15:30

PROFESSOR(A): Everson Motta

OBJETIVOS GERAIS: Resistencia e fortalecimento

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodoldgico
especificos; didéaticos

e Aquecimento articular; ¢ Desenvolvimento e Salade e Aquecimento articular
e Aquecimento Cardiovascular ritmicas; moderado

cardiovascular leve e Resistencia e Musica; e Demonstracdo o
e Exercicios com apoio de respiratoria e Voz exercicio;

barra sequenciados e Toque e Execucdo de exercicios de
e Iniciagdo coreografia; e Barra barra com apoio, de um

para outro e sobre um pé e
os dois.

e Progressao para
desenvolvimento
moderado cardiovascular.

e Trabalhar no
desenvolvimento
cognitivo e partitura
coreografica

AVALIACAO DO APRENDIZADODO: a compreensdo das sequéncias de barra de aulas, auxiliam a memorizagéo dos

alunos.

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA: Memorizagdo e ritmo encontrado durante a execu¢do dos

exercicios.
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Projeto EnvelheSendo
as 16:30

UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Turma: Danca, primeiro trimestre de 2017

Data:17/04/2017

Horario:15:30

PROFESSOR(A): Everson Motta, Jaine Ribeiro e Lucélia Borges

OBJETIVOS GERAIS: Aplicacdo de bateria de teste

CONTEUDOS:

Objetivos
especificos;

Recursos
didaticos

Desenvolver metodologico

Teste de Fullerton

AVALIACAO DO APRENDIZADODO:

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA:

Projeto EnvelheSendo
16:30

UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Turma: Danga, primeiro trimestre de 2017

Data:20/04/2017

Horario:15:30 as

PROFESSOR(A): Jaine Ribeiro

OBJETIVOS GERAIS: Forga

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodoldgico
especificos; didaticos
e Aquecimento articular; e Desenvolvimento e Salade e Alongamento 5 min.
e Alongamento De forca nos ritmicas; e Exercicios de flexdo com
e Exercicios com apoio de membros e Musica; apoio em pé
barra sequenciados superiores e Voz e Exercicios de flexao de
e Exercicios coreografia; e Toque joelho (subir e descer)
e Barra e Exercicios de forca com

elastico
e Memorizagdo
coreografica.

AVALIACAO DO APRENDIZADODO:

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA:
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UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Projeto EnvelheSendo Turma: Danca, primeiro trimestre de 2017
Hordario:15:30 as 16:30 Data:25/04/2017

PROFESSOR(A): Everson Motta

OBJETIVOS GERAIS: Flexibilidade

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodol4gico
especificos; didaticos
e Aguecimento articular e e Aquecimento e Salade e Aquecimento 10min
com caminhadas aleatorias e Alongamento ritmicas; ¢ Alongamento 40 minutos
e Alongamento corporal e Musica; -Membros inferiores
e Exercicios com apoio de e Voz -Membros superiores
barra sequenciados e Toque o Exercicios de flexdo com
e Exercicios coreografia; e Barra apoio em pé
e Exercicios de flexdo de
joelho (subir e descer)
o Exercicios de forca com
elastico e alongamentos

AVALIACAO DO APRENDIZADO: A vivencia relatada em sala de aula pode se observar a respeito da metodologia
aplicada que a dificuldade de musculaturas fracas e falta de tonus muscular foi generalizado.

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA: falta de flexibilidade e atrofia muscular.

UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Projeto EnvelheSendo Turma: Danga, primeiro trimestre de 2017 Horario:
15:30 as 16:30 Data:27/04/2017

Professor(a): Jaine Ribas

OBJETIVOS GERAIS: Flexibilidade

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodologico
especificos; didéaticos
e Aquecimento articular; e Desenvolver e Salade o Demonstrar o exercicio;
e Aquecimento exercicios ritmicas; e Trabalhar no
cardiovascular (twist) para e Mdsica; desenvolvimento da
danca da maneira que fortalecimento e Parede; coreografia;
quiser; Cardiovascular e Guarda-
e Exercicios de barra E membros chuva;
utilizando a parede; inferiores;

e Coreografia;
e Alongamento;

AVALIACAO DO APRENDIZADODO: Pedir com que os alunos mandem sugestdes de musicas; relagdo de memoria
corporal junto a flexibilidade. A partir desse periodo pode se constatar que pelo discurso evidenciado pelos alunos 0s
mesmos caracterizaram as aulas com progressoes e que estariam j& conseguindo fazer seus exercicios e ajudando em
suas capacidades funcionais basicas para o seu dia a dia.

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA: Memorizacao da coreografia;
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MAIO

UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Projeto EnvelheSendo Turma: Danca, primeiro trimestre de 2017 Horario: 15:30 as 16:30
Data:02/05/2017

PROFESSOR (A): Everson Motta

OBJETIVOS GERAIS: Resistencia Moderada

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodoldgico
especificos; didaticos

e Aguecimento articular e e Aguecimento e Salade e Agquecimento 10min

com caminhadas e corridas e Alongamento ritmicas; e Alongamento 10 minutos
e Pular corda corporal e Mdsica; -Membros inferiores
e Alongamento e E progressao e Voz -Membros superior
e Exercicios com apoio de cardiovascular e Toque e Exercicios de corda 20min

barra sequenciados moderada e Barra e Exercicios saltos (saltos)
e Exercicios coreografia; ¢ Retencéo coreografica

¢ Volta a calma.

AVALIACAO DO APRENDIZADO: pelo diagnostico realizado pelo teste de Furlleton teste foi observado nesse
momento uma progressao como antes evidenciado, assim as aulas foram focadas nas dificuldades dos alunos.

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA: pode se observar que saltos ndo sdo de grande valia por ndo
ter um lugar apropriado para se absorver o impacto. Pois a sala de aula é d emadeira, sendo assim a progressao
cardiovascular nesse caso ja estd muito melhor que nas aulas anteriores.

UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Projeto EnvelheSendo Turma: Danga, primeiro trimestre de 2017 Horario: 15:30
as 16:30 Data:04/05/2017

PROFESSOR(A): Everson Motta

OBJETIVOS GERAIS: Resistencia leve para Moderada

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodoldgico
especificos; didéaticos

e Agquecimento articular e e Aquecimento e Salade e Aquecimento 10min

com caminhadas e corridas e Alongamento ritmicas; e Alongamento 10 minutos
e Pular corda corporal e Musica; -Membros inferiores
e Alongamento o E progresséo o Voz -Membros superior
e Exercicios com apoio de cardiovascular e Toque e Exercicios de corda 20min

barra sequenciados moderada e Barra e Exercicios saltos (saltos)
e Exercicios coreografia; ¢ Retencdo coreografica

e Volta a calma.

AVALIACAO DO APRENDIZADO; continuidade da aula anterior.

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA:
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UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Projeto EnvelheSendo Turma: Danga, primeiro trimestre de 2017 Horério: 15:30
as 16:30 Data:09/05/2017

PROFESSOR (A): Everson Motta

OBJETIVOS GERAIS: Flexibilidade Moderada

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodol4gico
especificos; didaticos

e Aquecimento articular e e Aguecimento e Salade e Aquecimento 5 min

com caminhadas e corridas ¢ Alongamento ritmicas; ¢ Alongamento 25 minutos
e Alongamento corporal e Mdsica; -Membros inferiores
e Exercicios com apoio de e E progressdo e Voz -Membros superior

barra sequenciados cardiovascular e Toque o Exercicios de equilibrio
e Exercicios coreografia; moderada e Barra meia ponta 20m

e Retencdo coreografica
o Volta a calma.

AVALIACAO DO APRENDIZADO: foi observado durante as aulas umas leves tendéncias das alunas a terem
dificuldade com o labirinto, as desestabilizando. Sendo assim as aulas e sua progressdo ganharam um grau a mais de
dificuldade ensinamento com o objetivo de melhorar além das capacidades motoras foram aplicados exercicios que
possibilitassem uma melhora nos diferentes graus de labirintite diagnosticados.

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA: labirintite.

UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Projeto EnvelheSendo Turma: Danga, primeiro trimestre de 2017 Horério: 15:30 as 16:30
Datal0/05/2017

PROFESSOR(A): Jaime Ribas

OBJETIVOS GERAIS: Flexibilidade e Equilibrio

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodologico
especificos; didaticos
e Aquecimento; e Desenvolver e Salade e Demonstrar o exercicio;
e Exercicios faixa elastica; exercicios ritmicas; e Trabalhar no
e Coreografia; para o Mdsicg; desenvolvimento da
fortalecimento e Faixa coreografia;
Da flexibilidade elastica;
e Guarda-
chuva;

AVALIACAO DO APRENDIZADODO:

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA:
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UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Projeto EnvelheSendo Turma: Danga, primeiro trimestre de 2017 Horério: 15:30 as
16:30 Data:16/05/2017

PROFESSOR(A): Everson Motta

OBJETIVOS GERAIS: Equilibrio

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodolégico
especificos; didaticos
e Agquecimento articular e Equilibrio e Salade e Agquecimento 10min
e Alongamento sensorio ritmicas; e Alongamento 10 minutos
e Exercicios de equilibrio no motor e Mdsica; -Menbros inferiores
solo e Alongamento e Voz -Membros superioe
e Exercicios coreografia; corporal e Toque e Exercicios sequenciados 30
e Barra minutos
-Prancha
-Movimentos de um pé para o
outro
-Elevacé&o plantar
-equilibrio sobre um pé e
perna.
e Retencdo coreografica
e Volta a calma.

AVALIACAO DO APRENDIZADO: foi observado que com grande valia a progressao dos exercicios realizados para
melhora da labirintite aliado aos exercicios e as praticas corporais foram de grande valia.

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA: falta de equilibrio e dificuldade de transferéncia corporal de
um lado para o outro e de direcionamento de direita e esquerda.

UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Projeto EnvelheSendo Turma: Danga, primeiro trimestre de 2017 Horario: 15:30 as
16:30 Data:18/05/2017

PROFESSOR(A): Jaine Ribas

OBJETIVOS GERAIS: Resistencia e Forca

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodologico
especificos; didaticos
e Aquecimento articular; e Desenvolver e Salade e Demonstrar o exercicio;
e Aquecimento exercicios ritmicas; e Exercicios de flexdo do
cardiovascular (saltito); para e Musica; brago (3x10);
fortalecimento e Faixa e Exercicios de agachamento
Corporal Elastico; com apoio a parede
(3x12);

e Exercicios com o elastico;

e Coreografia;

e Trabalhar no
desenvolvimento da
coreografia;

AVALIACAO DO APRENDIZADODO:

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA:
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UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Projeto EnvelheSendo Turma: Danga, primeiro trimestre de 2017 Horério: 15:30 as
16:30 Data:23/05/2017

PROFESSOR(A): Everson Motta

OBJETIVOS GERAIS: Equilibrio e Forca

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodoldgico
especificos; didaticos
e Aquecimento articular; e Exercicios de e Salade e Aquecimento nas escadas
e Alongamento fortalecimento ritmicas; -subidas
o corporal e Musica; -descidas
e e de equilibrio e Faixa Com peso e,sem peso
Elastico; Com apoio e sem apoio.

e Retencdo e coreografia;
e Volta acalma

AVALIACAO DO APRENDIZADODO: Foi direcionado um exercico para fortalecimento de membros inferiores com
carga mais pesada e de forma cardiovascular, ap6s um intenso alongamento e aquecimento.

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA: ndo foi relatado nenhum, e depois da aula também foi
perguntado se houve dores, apenas localizadas no quadriceps, pela intensidade dos exercicios.

UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Projeto EnvelheSendo Turma: Danga, primeiro trimestre de 2017 Horaério:
15:30 as 16:30 Data:25/05/2017

PROFESSOR(A); Jaine Ribas

OBJETIVOS GERAIS: Flexibilidade e forca

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodoldgico

especificos; didaticos

e Alongamento; e Desenvolver e Salade o Demonstrar o exercicio;

e Aguecimentos exercicios ritmicas; ¢ Alongamento em dupla;

e Forca para e Musica; ¢ Alongamento barra;
flexibilidade e e Flexdo banco;
fortalecimento e Trabalhar no
corporal desenvolvimento da

coreografia;

AVALIACAO DO APRENDIZADODO:

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA:
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UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Projeto EnvelheSendo Turma: Danca, primeiro trimestre de 2017
Horéario:15:30 as 16:30 Data:30/05/2017

PROFESSOR(A); Jaine Ribas

OBJETIVOS GERAIS: Resistencia e forca

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodoldgico

especificos; didaticos

e Afericdo cardiaco; o Desenvolver e Salade

e Aquecimento exercicios ritmicas; e Calculo cardiaco 5 min

e Alongamento para e Mdsica; e Agquecimentos 5 min

e Abdominais fortalecimento e Colchonetes; e Alongamento intenso 30
e resisténcia min
moderada e Abdominais 10 min

e Trabalhar no
desenvolvimento da
coreografia;

e Volta calma.

AVALIACAO DO APRENDIZADODO; pode-se observar que ao realizar sequencias de abdominais as mesmas
ainda ndo conseguem realizar 0s exercicios corretos.

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA: Colchonetes ndo foram adequados pois 0s mesmo se
encontram velhos e sujos memorizagdo da coreografia.
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Projeto EnvelheSendo
15:30 as 16:30

UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Turma: Danga, primeiro trimestre de 2017

Data:01/06/2017

Horério:

PROFESSOR(A): Everson Motta

OBJETIVOS GERAIS: Relaxamento corporal

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodol4gico
especificos; didaticos
e Aquecimento articular; e Exercicios de e Salade e Aquecimento articular
e Alongamento equilibrio ritmicas; ¢ Respiragdo
e loga o E e Musica; e Apropriacdo coreografia;
relaxamento e \/oltaacalma

AVALIACAO DO APRENDIZADODO

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA:

Projeto EnvelheSendo
15:30 as 16:30

UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Turma: Danga, primeiro trimestre de 2017

Data:01/06/2017

Horario:

PROFESSOR(A): Everson Motta

OBJETIVOS GERAIS: Relaxamento

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodoldgico
especificos; didéaticos
e Aquecimento articular; o Exercicios de e Salade e Aquecimento articular
e Alongamento equilibrio ritmicas; e Respiracdo
e Trabalho com os pés e E e Mdsica; e Apropriacéo coreografia;
[ ] [ ]

loga

relaxamento

Volta acalma

AVALIACAO DO APRENDIZADODO

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA:
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UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Projeto EnvelheSendo Turma: Danga, primeiro trimestre de 2017
16:30 Data:08/06/2017

Horario: 15:30 as

PROFESSOR(A): Jaine Ribas

OBJETIVOS GERAIS: Forga

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodoldgico
especificos; didaticos
e Agquecimento articular; e Desenvolvimento e Salade e Aquecimento articular;
e Alongamento muscular ritmicas; e Aquecimento
e Fortalecimento de moderado e forte e Mdsica; cardiovascular (pulinhos
membros inferiores. o De membros e Palco; com alternancia de
inferiores e e Banco; pernas 3x6);
superiores e Parede; e Agachamento (3x6),
e Corporal passada;
e Flexdo banco; no palco;
o Decorar passos da
coreografia,;
e Coreografia;

AVALIACAO DO APRENDIZADODO:

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA:

UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Projeto EnvelheSendo Turma: Danca, primeiro trimestre de 2017
16:30 Data:08/06/2017

Horario: 15:30 as

PROFESSOR(A): Everson motta

OBJETIVOS GERAIS: Forga, resisténcia e flexibilidade

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodoldgico
especificos; didéaticos
e Aquecimento articular; e Desenvolvimento e Salade e Aquecimento articular;
e Alongamento muscular leve, ritmicas; e Aguecimento
e Fortalecimento de moderado e forte e Mdsica; cardiovascular intenso
membros inferiores. e De membros e Toque ¢ Flexdo banco; no palco;
e Superacio inferiores e e Voz; e Decorar passos da
superiores ; coreografia;
e Movimentacdo e Coreografia;
corporal

AVALIACAO DO APRENDIZADODO:

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA:
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UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Projeto EnvelheSendo Turma: Danca, primeiro trimestre de 2017
16:30 Data:08/06/2017

Horério: 15:30 as

PROFESSOR(A): Everson Motta

OBJETIVOS GERAIS: Forga, resisténcia e flexibilidade

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodol4gico
especificos; didaticos
Aquecimento articular; e Desenvolvimento e Salade e Aquecimento articular;
Alongamento muscular leve, ritmicas; e Aquecimento
Metodologia de zumba moderado e forte e Misica; cardiovascular intenso
aplicada ao idoso e De membros e Toque o Repeticdo de movimentos
inferipres e e \oz e Limpeza Coreografia;
superiores ;
e Movimentacao
corporal
o E cardiovascular

AVALIACAO DO APRENDIZADODO: foi evidenciado pela contrugéo das aulas o grau de desenvolvimento
cardiovascular de leve para moderado. Por isso foi indicado uma forma metodoldgica diferenciada para aplicacdo de
aulas de zumba para esse grupo. Observa-se também que por terem uma progressao e ja passados tres meses de aulas
ininterruptas essa abordagem foi aplicada.

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA: apenas um cansaco natural do corpo pela intensidade dos
movimentos.

UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Projeto EnvelheSendo Turma: Danca, primeiro trimestre de 2017
16:30 Data:13/06/2017

Horario: 15:30 as

PROFESSOR(A): Everson Motta

OBJETIVOS GERAIS: Forga, resisténcia e flexibilidade

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodologico

especificos; didaticos
Continuacéo das aulas ¢ Desenvolvimento e Salade e Aquecimento articular;
(zumba para idosos) muscular leve, ritmicas; e Aquecimento
Aqguecimento articular; moderado e forte e Musica; cardiovascular intenso
Alongamento e De membros e Toque e Repeticdo de movimentos

e Metodologia de zumba inferiores e e Voz e Limpeza Coreografia;
aplicada ao idoso superiores ;
e Movimentacdo
corporal

e E cardiovascular

AVALIACAO DO APRENDIZADODO: foi evidenciado pela contrugéo das aulas o grau de desenvolvimento
cardiovascular de leve para moderado. Por isso foi indicado uma forma metodoldgica diferenciada para aplicagdo de
aulas de zumba para esse grupo. Observa-se também que por terem uma progressdo e ja passados tres meses de aulas
ininterruptas essa abordagem foi aplicada.

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA: apenas um cansaco natural do corpo pela intensidade dos
movimentos.
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Projeto EnvelheSendo

16:30

UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Turma: Danca, primeiro trimestre de 2017

Data:15/06/2017

Horario: 15:30 as

PROFESSOR(A): Everson Motta

OBJETIVOS GERAIS: Forga, resisténcia e flexibilidade

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodol4gico
especificos; didaticos
Continuacéo das aulas e Desenvolvimento e Salade e Aquecimento articular;
(zumba para idosos) muscular leve, ritmicas; e Agquecimento
Agquecimento articular; moderado e forte e Musica;: cardiovascular intenso
Alongamento e De membros e Toque ¢ Repeti¢do de movimentos
Metodologia de zumba inferiores e e Voz e Limpeza Coreografia;
aplicada ao idoso superiores ;
e Movimentacdo
corporal
e E cardiovascular

AVALIACAO DO APRENDIZADODO: foi evidenciado pela construgio das aulas o grau de desenvolvimento
cardiovascular de leve para moderado. Por isso foi indicado uma forma metodoldgica diferenciada para aplicacéo de
aulas de zumba para esse grupo. Observa-se tambeém que por terem uma progressdo e j& passados tres meses de aulas
ininterruptas essa abordagem foi aplicada.

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA: apenas um cansacgo natural do corpo pela intensidade dos
movimentos.

UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Projeto EnvelheSendo Turma: Danca, primeiro trimestre de 2017
16:30 Data:20/06/2017

Horario: 15:30 as

PROFESSOR(A): Everson Motta

OBJETIVOS GERAIS: Forga, resisténcia e flexibilidade

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodologico
especificos; didéaticos
Continuacéo das aulas e Desenvolvimento e Salade e Agquecimento articular;
(zumba para idosos) muscular leve, ritmicas; e Aquecimento
Agquecimento articular; moderado e forte e Musica; cardiovascular intenso
Alongamento e De membros e Toque ¢ Repeticdo de movimentos
Metodologia de zumba inferiores e e Voz e Limpeza Coreografia;
aplicada ao idoso superiores ;
e Movimentacao
corporal
e E cardiovascular

AVALIACAO DO APRENDIZADODO: optou-se por essa metodologia no final do smestre para observar a melhora

dentro dos pardmetros evidenciados e os resultados adiquiridos em relcéo as aulas realizadas no semestre

movimentos.

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA: apenas um cansago natural do corpo pela intensidade dos
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UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Projeto EnvelheSendo Turma: Danca, primeiro trimestre de 2017
16:30 Data:21/06/2017

Horério: 15:30 as

PROFESSOR(A): Everson Motta

OBJETIVOS GERAIS: Criatividade e expresdo

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodol6gico
especificos; didaticos
e Agquecimento articular; e Movimentacao e Salade e Agquecimento articular;
e Alongamento corporal ritmicas; ¢ Alongamento
e Exercicos de e Desenvolvimento e Mdsica; e Exercicios de criatividade
improvisacéo da criatividade. e Toque jogos (teatro)
e Voz e Limpeza Coreografia;

AVALIACAO DO APRENDIZADODO:

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA:

UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Projeto EnvelheSendo Turma: Danca, primeiro trimestre de 2017
16:30 Data:27/06/2017

Horario: 15:30 as

PROFESSOR(A): Everson Motta

OBJETIVOS GERAIS: Forga, resisténcia e flexibilidade

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodologico
especificos; didéaticos
e Coreografia e Memorizacdo e Salade e Agquecimento articular;
e Movimentacdo ritmicas; o Repeticdo de movimentos
corporal e Musica; e Limpeza, memorizacéao e
e E e Toque apresentacdo Coreografia;
cardiovascular o Voz

AVALIACAO DO APRENDIZADODO:

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA:
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UNIVERSIDADE FEDERAL DO PARANA
Projeto EnvelheSendo Turma: Danca, primeiro trimestre de 2017
16:30 Data:15/06/2017

Horario: 15:30 as

PROFESSOR(A): Everson Motta, Jaine Ribas

OBJETIVOS GERAIS: Apresentagdo

CONTEUDOS: Objetivos Recursos Desenvolver metodol6gico
especificos; didaticos
e Apresentacao e finalizacdo e Apresentacao e Salade e Apresentacao final
de semestre final. ritmicas; o Festa de encerramento
e Mdsica;
e Toque
o Voz

AVALIACAO DO APRENDIZADODO:

PROBLEMAS DO DESENVOLVIMENTO DA AULA:




