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RESUMO

O estagio ndo formal de Educacdo Fisica ¢ uma etapa necessaria para a formacdo do
professor da area, propicia uma pratica que acrescenta na formagao académica. O presente
trabalho ¢ de carater qualitativo do tipo relato de experiéncia. O relatar das experiéncias
adquiridas a partir do estagio supervisionado na modalidade regéncia em espaco ndo
formal no Curso de Educagdo Fisica da Universidade do Estado da Bahia (UNEB), que
aconteceu na oficina de ginastica no projeto Universidade Aberta a Terceira Idade —
UATI-CEVITI. Como metodologia foi utilizado exercicios de alongamento, mobilidade,
forca e agilidade com progressdo do grau de dificuldade durante as aulas, visando dessa
forma a aquisi¢ao das capacidades fisicas condicionais e coordenativas aos participantes.
Dos resultados, foi possivel analisar que muitos dos participantes utilizam da oficina para
manuten¢do dos niveis de atividade fisica e sociabilidade. Ao longo das semanas de
estagio, observamos o impacto positivo da gindstica adaptada a terceira idade. Os
participantes demonstraram uma melhoria significativa em sua forga, flexibilidade e
equilibrio, refletindo diretamente em uma maior autonomia e na prevencao de quedas e
lesdes. Além disso, testemunhamos o fortalecimento das relagdes sociais e emocionais
entre os idosos, contribuindo para uma maior sensacao de pertencimento. As atividades
propostas contribuem no combate do comportamento sedentdrio, e, no campo da
curricularizagdo corroboram por proporcionar um campo de aplicagdes tedrico-praticas
dos meios, métodos e técnicas apresentadas nas disciplinas do curso durante a graduagao
em educacao fisica.
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INTRODUCAO

O processo de envelhecimento provoca alteracdes no aparelho locomotor,
causando limitagdes as atividades da vida diaria, comprometendo a qualidade de vida da
pessoa idosa. A diminui¢do do nivel de atividade pode levar o idoso a um estado de
fragilidade e de dependéncia. Estudos demonstram que a atividade fisica traz beneficios
a saude do idoso, mantendo independéncia funcional e melhorando sua qualidade de vida.
(Grimby, 1995;Cress, et.al. 2004).

Segundo pesquisa publicada pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
(IBGE, 2022) a populagao total do pais foi estimada em 212,7 milhdes em 2021, o que
representa um aumento de 7,6% ante 2012 quando iniciou a série historica. Como mais
pessoas estdo vivendo mais, ¢ importante determinar os meios pelos quais o exercicio e a
atividade fisica podem melhorar a saude, capacidade funcional, e independéncia nesta
populagdo (Rosa, 2012).

Porém, ao alcangar tal idade, o envelhecer por muitas vezes ndo acontece com
qualidade, o que acaba até mesmo provocando a diminui¢ao dos niveis de atividade fisica,
devido a pessoa idosa ndo se sentir apto a realizar atividade fisica regulares como
caminhadas, alongamentos, ginasticas, danc¢as e outros (Bespalhuk et al., 2021).

Neste contexto, o estagio ndo formal de Educacdo Fisica torna-se uma etapa
necessaria para a formacao do professor da area, propiciando uma pratica que acrescenta
na formagdo académica. O processo de ensino e aprendizagem nao tem sido exclusividade
somente da escola, o ambiente educativo tem adquirido novos horizontes e novas
possibilidades, ultrapassando as barreiras de um espaco formal e avancando para espagos
nao formais.

As experiéncias proporcionadas pelo estagio ndo formal por meio da interagdo
com diferentes publicos o futuro professor adquire uma visdo mais ampla e
contextualizada do seu papel como educador. De acordo com Ibernon (2007), os
professores precisam estar preparados para lidar com transformagdes e concepgodes
pluralistas, ajustando suas praticas as necessidades especificas de seus alunos.

A educacdo como aponta Gadotti (2005) ultrapassa os limites do ensino escolar
formal visto que as experiéncias de vida também geram processos de aprendizagem nao-
formais, que desenvolvem autonomia nos sujeitos sociais. O tempo da aprendizagem na

educagdo ndo-formal € flexivel, respeitando-se as diferengas e as capacidades de cada um
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ou uma. Com a educacao nao formal a flexibilidade permeia o tempo e os multiplos
espagos

Portanto, o estdgio tem a funcdo de possibilitar o conhecimento da realidade, a
compreensdo da pratica docente. De acordo Pimenta e Lima (2004, p.45) “o estagio
curricular ¢ atividade teorica de conhecimento, fundamentacao, didlogo e intervencao na
realidade, sendo sim objeto da praxis”

O objetivo desse relato ¢ de abordar as experiéncias vividas durante estagio VIII
do Curso de Educacao Fisica da Universidade do Estado da Bahia- UNEB, ¢ trazer
reflexdes acerca da pratica pedagogica e do instrumento que € o estagio para assimilagao
de conhecimento e integracao do académico a realidade social do ambiente de trabalho

que ird desenvolver como profissional.

METODOLOGIA

O presente trabalho ¢ de carater qualitativo do tipo relato de experiéncia,
desenvolvido no projeto Universidade Aberta a Terceira Idade — UATI-CEVITI,
localizado na cidade de Teixeira de Freitas, Extremo Sul da Bahia, como critério
avaliativo da disciplina de estagio supervisionado, na modalidade regéncia em espaco ndo
formal do Curso de Educacao Fisica da Universidade do Estado da Bahia (UNEB). Na
oficina intitulada como ginastica, foram realizadas no turno vespertino duas aulas
semanais com duracdo de 60 minutos as tergas-feiras e quintas-feiras. O estagio teve
inicio no dia 27/09/2023 e finalizado 08/11/2023, totalizando 30 horas.

Os participantes tinham entre 53 e 83 anos e contavam com poucas limitacoes
articulares e de satde geral sendo de ambos os sexos. Além disso, as turmas eram mistas
com a predominancia de mulheres. Cada turma tinha em média 25 participantes
matriculadas.

Para realizagao das aulas, foram utilizados exercicios de alongamentos , exercicios
de mobilidade, exercicios de for¢a e agilidade. Os materiais utilizados para auxiliar nas
aulas foram: colchonetes, eldsticos, halteres, arcos, bastdes e steps.

A aula iniciava com alongamento e aquecimento que duravam em média 5
minutos. A parte principal das aulas aconteciam de forma variada, alguns dias era aplicado
exercicios de forca que alternava entre membros superiores e inferiores, em outras as

aulas eram planejadas em forma de circuito tendo como objetivo o desenvolvimento de
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habilidades como agilidade e laterahdade. E finalizada com exercicios de mobilidade e

resfriamento.

DESENVOLVIMENTO

O envelhecimento tem se tornado um tema cada vez mais relevante e estudado por
pesquisadores de diversas areas do conhecimento. Esse interesse crescente se deve, em
grande parte, ao aumento da expectativa de vida da populagao idosa em todo o mundo,
como destacado pela Organizacdo Mundial da Satde (OMS, 2020).

Segundo dados publicados pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica
(IBGE, 2022), a populagao total do Brasil atingiu 212,7 milhdes em 2021, representando
um crescimento de 7,6% em relacdo a 2012. Nesse periodo, a parcela de pessoas com 60
anos ou mais aumentou significativamente, passando de 11,3% para 14,7%, um
crescimento de 39,8%.

No entanto, mais de 37,3 milhdes de idosos com 60 anos ou mais relatam ter uma
ou mais limitagdes que afetam suas atividades diarias essenciais para manter sua
independéncia e autonomia, como apontado por Sheth, et al. (2018). Portanto, diante
desse cendrio, a sociedade precisa se preparar para proporcionar um envelhecimento
digno aos idosos, focando ndo apenas no envelhecimento em si, mas na qualidade desse
processo, como destacado por Schneider e Irigaray (2008).

O envelhecimento de muitas pessoas ndo ocorre com qualidade, o que
frequentemente resulta na diminui¢do dos niveis de atividade fisica. Isso se deve ao fato
de que muitos idosos se sentem incapazes de realizar exercicios regulares, como
caminhadas, alongamentos, gindstica e danca, como apontado por Bespalhuk et al.,
(2021). A perda de forca e poténcia muscular reduz a capacidade de realizar atividades
que requerem for¢a moderada, como levantar-se de uma cadeira, subir escadas e manter
o equilibrio, aumentando a dependéncia do individuo e o risco de quedas (Pedrinelli, et
al., 2009).

Portanto, ¢ fundamental promover a pratica de exercicios fisicos entre os 1dosos,
pois isso pode aumentar a longevidade, melhorar a autoestima, o desempenho, a
disposi¢cdo e a saude em geral. Além disso, a atividade fisica contribui para o
desenvolvimento intelectual, o raciocinio, a velocidade de reacdo ¢ o convivio social,

como destacado por Fonseca et al. (2013).
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Diante disso, ¢ importante criar abordagens que melhorem a amplitude articular,
a coordenacdo motora e proporcionem uma perspectiva de vida mais ampla para
minimizar os efeitos degenerativos do envelhecimento e permitir que os idosos tenham
uma melhor qualidade de vida ativa, como enfatizado por Alves et al. (2004) e Silva et
al. (2008).

Outro ponto importante como observado por Rebelatto (2006), ¢ que a pratica
regular de exercicios ¢ uma estratégia eficaz para manter ¢ melhorar a saude fisica e
mental em todas as idades, prevenindo e retardando as perdas funcionais associadas ao
envelhecimento. Isso reduz o risco de doencas comuns na terceira idade, como doencas
cardiacas, hipertensdo, diabetes, osteoporose, desnutri¢do, ansiedade, depressdo e
insonia.

Os exercicios de forca também contribuem para a manutengdo da flexibilidade e
trazem beneficios como maior resisténcia a lesdes, menor propensdo a dores musculares,
prevencao de problemas posturais e melhor desempenho em atividades fisicas, como
destacado por Carnaval (2004).

Dessa forma, ¢ importante ressaltar a crescente necessidade de profissionais de
Educacdo Fisica dedicados a trabalhar com o publico idoso, j4 que as alteragdes no
aparelho locomotor ocorridas em decorréncia do envelhecimento podem ter seu efeito

minimizado por meio da pratica regular de exercicios fisicos

RESULTAD.OS E DISCUSSOES

Dos resultados observados a partir do estdgio de regéncia na oficina de ginéstica,
foi possivel notar que muitos dos participantes utilizam da oficina para a manutengao dos
niveis de atividade fisica, e um meio de agregar na sociabilidade. Ferreira et al. (2017).
aponta que a socializagdo desempenha um papel crucial na vida dos idosos, promovendo
a ressocializacdo, o dialogo e a constru¢do de conhecimentos que incorporam atitudes
sauddveis no cotidiano. Portanto, as oficinas destinadas a terceira idade sao um espaco
valioso para a promocao da satide e a integracdo social dos idosos.

Ao longo dos meses buscou evoluir o nivel de dificuldade das atividades que
promovessem flexibilidade, mobilidade e for¢a nos participantes, tendo em vista as
possiveis adaptacdes ja induzidas pela pratica de atividade fisica regular, mas sempre

considerando as limitagdes fisicas dos participantes.
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Posteriormente, para a reahzagao das atividades, foi elaborado abordagens que
pudessem contribuir para a melhoria da amplitude articular, o senso de lateralidade,
coordenacao motora, o aumento da perspectiva de vida e uma possibilidade de minimizar
os efeitos degenerativos provocados pelo envelhecimento e possibilitando a pessoa idosa
a manter uma melhor qualidade de vida ativa (ALVES et al., 2004; SILVA et al., 2008)

Resultados tedricos, como os apresentados no estudo de Mascarello, Rangel e
Baptistini (2021), indicam que a participacdo em centros de convivéncia pode melhorar
a qualidade de vida dos idosos, tornando-os mais ativos, melhorando seu humor,
reduzindo problemas de saude e aprimorando suas atividades diarias.

Portanto, das experiéncias adquiridas a parti do estadgio, destaca-se, o
desenvolvimento de habilidades como dinamismo, resolu¢do de problemas, criatividade
capacitagdo profissional ¢ humana para lidar com publicos variados, sendo este um
campo de aplicacdo dos conhecimentos adquiridos durante as aulas regulares. O que
demonstra mais uma vez, a importancia do estagio em espagos como o UATI-CEVITI. E
para além, a presenca do curso de Educagdo Fisica juntamente com a extensado através de
atividades de atividades destinadas a esse publico ¢ capaz de propiciar melhorias que
vao além da dimensdo fisica, mas principalmente no campo psicossocial dos

participantes.

CONSIDERACOES FINAIS

Através do estagio no espaco nao formal, foi possivel testemunhar o
fortalecimento das valéncias fisicas, cognitivas e socioemocionais dos idosos. Além
disso, a gindstica promoveu a interacdo social e a inclusdo, proporcionando um ambiente
acolhedor e motivador para os envolvidos.

Durante o estdgio, foi possivel perceber a necessidade de adaptar algumas
atividades de acordo com as caracteristicas individuais do publico-alvo. A abordagem
pedagdgica da ginastica deve ser flexivel e inclusiva, garantindo que todos os envolvidos
se sintam valorizados e motivados a participar ativamente.

O estagio também destacou a importancia da presenga de instrutores capacitados
e engajados, que possuam conhecimento técnico da ginastica e habilidades pedagogicas.
Os instrutores desempenharam um papel fundamental no desenvolvimento dos
participantes, orientando, motivando e proporcionando um ambiente seguro e desafiador

para a pratica da ginastica.
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Por fim, o estdgio de na oﬁcma de ginastica nos proporcionou uma Vvisao
abrangente e pratica sobre a importancia da ginastica como ferramenta educacional e de
promogao do desenvolvimento integral dos idosos. Através dessa experiéncia, adquirimos
conhecimentos valiosos e desenvolvemos habilidades que contribuirdo de forma

significativa em nossa formagao profissional.
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