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Prefacio

0 Programa Idoso Feliz Participa Sempre - Universidade da 3.* Idade Adulta da Faculdade de Educacdo Fisica, e
Fisioterapia da Universidade Federal do Amazonas (PIFPS-USIA-FEFF-UFAM) comemora em 2018 aniversério de 25 anos de
existéncia. Este Jubileu de Prata é celebrado em grande estilo, além de uma festa, com a publicacio de um belo livro de
memdrias, nas quais estdo cristalizadas algumas das experiéncias coletivas que individuais que permitiram a longevidade do
Programa e seu sucesso.

Nesta obra, dividida em 10 capitulos, o leitor lerd a oportunidade de conhecer experiéncias e emogdes relatadas
por alunos e ex-alunos do Programa, bolsisias, monitores, Professores, coordenadores e muitos que construiram
cotidianamente o Programa, dedicando o melhor de suas energias fisicas e intelectuais para o crescimento, desenvolvimento e
aprimoramentlo das préticas educativas.

0 PIFPS-UIA-FEFF-UFAM, concebido inicialmente pela Profa. Dra. Rita Maria dos Santos Puga Barbosa, e
coordenado por ela e outros excelentes profissionais ao longo dos anos, cresceu, desenvolveu-se ¢ deu excelentes frutos,
sempre alinhando/aliando os elementos que definem uma institui¢o universitiria: ensino, pesquisa e extensao.

Nascido como Projeto de Extensdo, o PIFPS-USIA-FEFF-UFAM rapidamente deu passos maiores e mais ousados,
retratados nos vérios depoimentos e descricdes presenles na obra:

. Torna-se imporlante campo de estdgio para estudantes do Curso de Educagio Fisica, proporcionando

conhecimento prtico e tedrico vollado para a realizacio de atividades com pessoas de mais de 45 anos.
Alguns desses alunos exerceram ou ainda exercem atividades com esse piblico em institui¢des publicas e
parliculares, ou trabalham por conta prépria com esse segmento;

II.  Realiza o Curso de Cinesociogerontologia, voltado para a formacio de profissionais aplos a lidar com o

envelhecimento;

Il Celebra inimeras parcerias institucionais, com o didlogo, muilas vezes proveitoso e em ouiras irusirante,

com 0 Governo do Amazonas e a Prefeitura de Manaus;

V. Maniém relacionamento estreito com outros projetos e programas vollados para a Terceira Idade;

V. [stimula a efetiva participagio dos discentes do Programa na construcio do mesmo, com o (entro

Académico da Terceira Idade Adulta (CATIA);

V. campo fértil para o desenvolvimenlo de pesquisas que resultaram em artigos cientificos, trabalhos de

conclusio de curso, disserlacoes e leses;

VI Realiza como mais tradicionais os eventos: Feira de Ciéncias Gerontoldgicas - FECIG desde 2010; Festival

Folclorico dos Académicos da 3* Idade Adulta do Amazonas - FFATIAM, desde 1995; Esportes
Gerontoldgicos com os evenlos Jogos Olimpicos de Idoso doa Amazonas - JOIA, desde 1996 de 4 em 4 anos
e Jogos da Amizade Experiente - JAE, anualmenie em anos ndo olimpicos; Feira da Motricidade e Arte

Popular - FEMAP, anualmente desde 1997.



A Universidade da 3.* Idade Adulta é uma realidade que se faz todos os dias baseada na crenca que a educagio é
um processo continuo e a constru¢io de novos hdbilos e costumes pode ocorrer em qualquer época da vida. 0
envelhecimenlo com respeito, dignidade, autonomia, sadde, bem estar e alegria é tomado como sonho e bandeira de lula.

0 Brasil, seguindo tendéncia ji registrada em outros paises, aumentou nos tltimos anos o nimero de idosos,
categoria que segundo a metodologia adotada pelo Instituto Brasileiro de Estatistica (IBGE) inclui aqueles com 60 anos ou
mais:

“a populacdo brasileira manteve a lendéncia de envelhecimento dos iltimos anos e ganhou 4,8
milhdes de idosos desde 2012, superando a marca dos 30,2 milhdes em 2017, segundo a Pesquisa
Nacional por Amostra de Domicilios Continua - Caracteristicas dos Moradores e Domicilios™. (IBGE,
2017h)

Além do aumento numérico, dados do IBGE também nos mostram que a expeclativa de vida da populagio
brasileira subiu mais de 30 anos no periodo de 1940 a 2016 (IBGE, 2017a). Ou seja, caminhamos rapidamente para uma
populacdo com um grande niimero de pessoas idosas e os desafios que decorrentes desse fato devem ser enfrentados desde ji.

Um dos temas priorildrios diz respeito ao sistema de Previdéncia Social brasileiro e & sua capacidade de
sustentagdo. 0 aumento da expectaliva de vida da populacio brasileira acende em alguns setores da sociedade brasileira a
discussdo sobre o aumento do ndmero de anos que devem ser trabalhados por homens e mulheres com vistas a aumenlar a
base de contribuicio para a Previdéncia Social. Nessa argumentacio, o envelhecimento da populacio levaria a uma
incapacidade do pagamento de aposentadorias, pois cada vez mais o desequilibrio entre ativos/inativos aumentaria. Nio hé
unanimidade em torno da questdo. Denise Gentil (2006), por exemplo, afirma que ndo faltam recursos e sim que parte dessas
receilas encontram aplicacio em oulras dreas do orcamento fiscal.

Outra questio sensivel diz respeilo & insercdo ou reinsercio no mercado de trabalho de pessoas mais velhas.
Nesse sentido, Patricia Gomes e Jodo Batista Pamplona (2015, p. 207) destacam a auséncia de “politica publica de emprego
especifica para os idosos” Gomes e Pamplona (2015), destacam que na Alemanha, Holanda e Austrdlia hd subsidios para que
empresas contratem trabalhadores mais velhos que estejam desempregados por muito tempo.

A preparacio para o aumento da populacio idosa também deve ser acompanhada pelo mercado com a oferta cada
vez maior de bens e servicos voltados para esse piblico. Pesquisa realizada pelo Servico de Protecio ao Crédito (SPC Brasil)
pela Confederacdo Nacional de Dirigentes Lojistas (CNDL) retrata que “67% dos idosos sdo os tnicos decisores sobre as
compras que fazem, mas trés em cada dez (34%) afirmam sentir falta de produtos para a terceira idade.” (ECOMMERCEBRASIL,
2016)

As questdes acima mencionadas nos ajudam a pensar o quanto o nosso pais ainda precisa se transformar para o
adequado acolhimento e atencio da populagio idosa: no Amazonas, hi movimentos, ainda que timidos, nessa direcdo, com a

construcdo de espacos piiblicos e a coniratacio de profissionais voltados para o atendimento especifico & populacio idosa dos



quais citamos alguns: Delegacia Especializada de Crime Contra Idoso; Centro Integrado de Protecdo a Pessoa Idosa; Programa
de Atendimento Domiciliar ao Idoso/PADI; Conselho Municipal do Idoso; Defensoria Especializada em Atendimenio do Idoso;
Universidade Aberta da Terceira Idade (UnATI/UEA); Fundagdo Dr. Thomas; Centro Estadual de Convivéncia do Idoso; Parque
do Idoso.

A Universidade Federal do Amazonas, por meio do PIFPS-USIA-FEFF-UFAM realiza h 25 anos trabalho sintonizado
com a necessidade atual e futura de educacio para o envelhecimento. Atuagio do Programa ajuda a construir novas
mentalidades sobre o envelhecimento, ajudando a transiormé-lo em época da vida na qual é possivel aprendizado, superacio
de limites, satde, alegria e respeito ao proprio corpo.

A presente obra é permeada de razio e emocio!

(ada depoimento ou descrigio de atuacdo compde um mosaico de acdes didrias, persistentes, planejadas (e
suadas), todas empenhadas em produzir sempre o melhor nas aulas, nas festividades, nas competicdes... Em um processo do
qual todos saem diferentes e melhores.

0 Jubileu de Prata do PIFPS-USIA-FEFF-UFAM é momento de saudar e festejar o que foi realizado. Mas ndo
somente! Atendendo ao espirito inquieto de sua (oordenacdo, o PIFPS-USIA-FEFF-UFAM pde os olhos no futuro e brada: Idose

Feliz Parlicipa Sempre!!!

Licia Marina Puga Ferreira e

Maria do Perpétuo Socorro Puga Ferreira
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1. Como chegamos aos 25 anos?

Rita Maria dos Santos Puga Barbosa

Pode ser dbvio o que serd colocado, mas a alitude de persisténcia constante, o acredilar na causa, novas
possibilidades que foram se tornando reais, e muito trabalho mental e fisico, que agucam a perspicicia, foram os principais
ingredientes para chegarmos até aqui.

0 planejamento vislumbrando um futuro que dd certo foi um elemento exigido diariamente, em elaboracio de
oficios, avisos, comunicados, projetos, relatorios, cursos, ireinamentos, reunides, contatos com autoridades. E tudo foi se
encaixando, ou ndo, motivando ainda outras novas alternativas, ou seja, atirar para todos os lados, uma hora atingir o alvo,
foi assim que funcionou para chegar ao sucesso, muila obstinacdo, insisténcia, persisiéncia, o acreditar, ié com o Espirito
Santo sempre se manifestando, abrindo sempre novos espacos, fixando uns e dispersando outros.

Por isto, houve o que denominamos de perdas, ou fracassos, ou situacdes que ndo puderam ser mantidas, mesmo
a despeito de sua importincia como, por exemplo, a reunido dos filhos que derivou a AFATIA - Associacdo dos Filhos dos
Académicos da 3.* Idade Adulta; 0 projelo intergeracional com a SEDUC que motivou um grupo de académicos 3IA a fazerem
palestras nas escolas esladuais de Manaus, e se saindo muilo bem, produzindo 6timos resullados; A dificuldade sempre
imposta pelos executores (professores, bolsistas) a respeito da inclusdo de contelidos tedricos, que reputamos como da
mdxima imporlincia para consecucio do objetivo educar para o envelhecimento, enirefanio, nio podemos desprezar que
houveram diversas aprendizagens de ordem pritica, como a criagio do hébilo da atividade fisica demonstrado pela
permanéncia no programa, que ndo pode deixar de ser nomeado e louvado de pessoas que eram sedentirias, pralicamente
sua vida toda. Eis ai o efeito bioldgico,psicoldgico e social da Educacdo Fisica Gerontoldgica e seu programa anual recheado
de projetos auxiliando o desenvolvimento adulto na meia idade e fase idosa, facilitando a nova identidade, como previsto em
seus objetivos primordiais.

0 recomecar a cada novo voluntério (a), bolsista, monitor (a), que tanto poderia passar anos ou apenas meses.
Mas entendemos as surpresas da vida e acreditamos que os mesmos tiveram alguma influéncia positiva na sua formacdo
mesmo por pouco tempo de convivéncia. u mesmo em cursos de monitores, treinamentos, especializacdes e pesquisas de
mestrado ¢ doulorado, formas de explorar o conhecimenlo, adquiri-lo, incorporé-lo por meio de estigio de exiensio ou
pesquisa. [ assim foram sendo forjados profissionais com conhecimento em Educacio Fisica Gerontologica. Mas ndo foi s
isto, o quadrildtero impde a necessidade do registro, como este compéndio.

Fomos ao enconiro de instituicoes que nos estenderam a mdo, principalmente para ceder profissionais, como a

SEDUC que desde 1995 vem sendo uma grande parceira, com convénio assinado, um inveslimento alto pelo saldrio mensal de
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professoras cedidas, contando atualmente com apenas uma. Eniretanto, ji chegamos a cinco professoras cedidas. A SEMED nos
auxiliou cedendo duas professoras por alguns anos, e a SEMASC cinesociogerontélogas que atendiam os coirmdos de 1999 a
janeiro 2005, o inicio da administragio do prefeito 40 foi o fim, como enunciado em seu nome, exonerou as
cinesociogerontologas dos coirmdos o que culminou com o encerramento da co-irmandade.

(Quem nunca esmoreceu foi cada um dos académicos 3IA, os quais concordaram que a melhor saida era colaborar
mensalmente com um montante, e assim somadas todas as colaboracdes tivemos os caiés, chds, pinturas do bloco idoso feliz
de 2 em 2 anos, material diddtico adequado, pagamento de servicos, compra de equipamenlos permanentes, pagamento de
transporle de académicos sem bolsa e/ou monitores, até o incentivo a lideres de bolsistas. Isto foi feito alravés da existéncia
de uma associacdo e do centro académico.

Foi assim que chegamos aos 25 anos, ou jubileu de prata, juntos, todos nds interessados na continuidade deste
programa, que leve um calenddrio anual de projelos e evenlos lestados e aderidos.

Por termos chegado juntos a este jubileu de prala em 2018, é que este compéndio foi construido com
depoimentos ou descricdes de pessoas inslitucionais ou ndo, piiblicas ou ndo, as quais acreditaram nas propostas do PIFPS-
USIA-FEFF-UFAM e muilo contribuiram para que as mesmas se sedimentassem.

Por isto mesmo, o capitulo 2 se ocupa em demonstrar depoimento/descri¢io de colaboracdes de 25 pessoas ¢/ou
instituicdes, os quais representardo este ano que completamos.

0 capitulo 3 é lodo composto de 25 depoimentos de académicos 3IA, os quais aceilaram o convite para participar,
estd riquissimo, demonstra o orgulho de ser académico da 3.* [dade Adulta hd longos anos.

No capilulo 4 sio expostas memdrias das experiéncias de coordenacdo, por pessoas que passaram pela
coordenaco do PIFPS-U3IA-FEFF-UFAM em Manaus, Parintins e nos co-irmios.

0 capitulo 5 traz como conteiido: o que 18m a dizer voluntirios, bolsistas e monitores formados nos 25 anos de
PIFPS-U3IA-FEFF-UFAM, estd cheio da vida, experiéncias que 25 académicos da licenciatura em Educacio Fisica, em Manaus,
Maués, Presidente Figueiredo, e Cinesociogerontélogas formadas pela UFAM, vivenciaram em seu percurso de formacio em
Educagdo Fisica Gerontoldgica.

No capitulo 6, a fisioterapeuta voluntiria Renata Moreira de Paula, um anjo que veio diretamente do céu, enviada
por Deus, descreve sua atuacio no PIFPS-USIA-FEFF-UFAM com o titulo: a importincia da Fisiolerapia na qualidade de vida da
lerceira idade. Ali descreve fundamentos tedricos de Fisiolerapia, os quais suslenlam sua atuacdo, depois relata casos
atendidos e seus resultados, que foram excelentes. Sempre que podemos agradecemos a Deus por nos ter enviado este anjo,
que tanto bem faz aos académicos 3IA, que sempre tecem elogios para a mesma.

No capitulo 7, a psicéloga voluntiria Monica Barroso e a psicéloga pesquisadora mestranda Denise Aparecida
Rodrigues Améncio desenvolvem sobre os caminhos de Educacio Psicoldgica na psicolerapia praticada dentro do PIFPS-U3IA-

FEFF-UFAM. A primeira a 11 anos na estrada e a segunda realizando pesquisa de mestrado em Psicologia na FAPSI-UFAM.
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No capitulo 8 serd o momento que a pedagoga Funice Nonato, também filha dos académicos 3IA Otilia Nonato da
(osta e seu pai in memoriam Jacahunas Alves da Cosla,sempre envolvida com o PIFPS-USIA E ATE FOI PRESIDENTE DA
Associacio dos Filhos dos Académicos da 3.* Idade Adulta - AFATIA, esclarecerd sobre A dimensdo pedagdgica no PIFPS-USIA.
Este capitulo resulta de sua abordagem durante o treinamento de bolsistas em julho 2017.

0 capitulo 9 demonstra a importincia e trajeto de 3 anos da lideranca de bolsistas, exemplarmente conduzida,
digna de elogios, por Ayrton Zico, Ralinny Silva. AhlanBenezar Lima, Andreina Medeiros e Raquel Maciel.

E por fim, mas nio menos importante o capitulo 10, que serd uma coletinea de aulas das disciplinas atuais do
PIFPS-U3IA-FEFF-UFAM, elaborados pelos bolsistas: Raquel Maciel da Silva; Nely Albuquerque da Silva; Jonas Lopes; Pedro
Vasques Siqueira; Lucas Simdes da Silva; Mikaela da Silva Marinho; Natdlia Souza Nascimenlo, cujo o objetivo é de auxiliar
oulras pessoas que iniciam suas atividades na area, fornecendo a experiéncia de aulas restadas.

De todos estes modos supra descrilos.fica patente, como chegamos aos 25 anos.

Boa leitura a todos, indistintamente!
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2. (olaboradores da construcdo dos 25 anos
do PIFPS-U3IA-FEFF-UFAM

Organizadoras
Rita Maria dos Santos Puga Barbosa
Darcy de Paula Modesio

Este capitulo deslaca nomes e seus feilos que auxiliaram na constru¢io do programa nestes 25 anos, Jubileu de
Prata, alguns que nos foram acessiveis fizeram seus depoimentos, outros nds mesmas autoras, organizamos e destacamos sua
valiosa contribuicdo.

0s nomes receberdo numeragdo de 1 a 25, e haverd subitens para diferenciar as origens como: 2.1 Colaboragio da
construcdo dos 25 anos infra UFAM; 2.2 Colaboracdo da construcio dos 25 anos intra PIFPS-U3IA-FEFF-UFAM; 2.3 (olaboracio

da construgdo dos 25 anos de abrangéncia Estadual e Municipal; 2.4 Outras Colaboragdes da construgdo dos 25 anos.

2.1 Colaboracio da consirucio dos 25 anos intra UFAM

1.° Depoimento de Maria Luiza Bessa Rebelo

A profa. Dra. Maria Luiz Bessa Rebelo foi professora Associado Il da Universidade
, Federal do Amazonas. Foi Professora Adjunta da Universidade do Estado do Amazonas
A ‘I A (UEA) e da Faculdade Martha Falcdo. [ graduada em Adminisiracio pela Universidade

2 Federal do Amazonas, ¢ mestre em Administragdo Publica pela Fundagio Getdlio Vargas

— - RJ, é doutora em Engenharia de Produgio pela Universidade Federal de Santa (atarina,
¢ especialista em Recursos Humanos e em Producdo de Material para Educacio a Distancia.

Foi Diretora de Pesquisa/PROPESP, Diretora de Recursos Humanos e Pro-Reitora de Planejamento da UFAM. Foi
(oordenadora Administrativa de Pés-Graduacio lato sensu/FES da Universidade Federal do Amazonas. £ professora de
programas de lato sensu da Universidade Federal do Amazonas e foi Vice-Direlora eleita da Faculdade de Estudos Sociais da
Universidade Federal do Amazonas. Tem experiéncia na drea de Administracio, com énfase em Gestio de Pessoas. F
avaliadora ad hoc de cursos e institucional do INEP desde 2001. Foi Professora da Faculdade Martha Falcdo (AM) tendo sido
responsdvel pelo Nicleo de Qualidade em Priticas Pedagogicas. Foi Professora Adjunta da Universidade do Estado do

Amazonas, lendo atuado no Mestrado de Seguranga Piblica. Atualmente é Diretora-Geral da Escola de Servico Pdblico

Municipal e Inclusdo Socio-educacional.
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Sobre o PROGRAMA “Idoso Feliz Participa Sempre” que completa 25 anos em 2018:

Sinto uma alegria enorme em meu cora¢do que so o trabalho docenie nos permite viver! Participar da
comemoragdo dos 25 anos de existéncia do vilorioso Projeto “Idoso Feliz Participa Sempre” da nossa Universidade Federal do
Amazonas - UFAM!

Vi este projeto nascer! Como? 0 ano era 1988 e eu era Diretora de Pesquisa/PROPESP e, nessa funcdo, alendi a
jovem professora Rita Puga que vinha apresentar seus projelos de pesquisa e solicitar apoio aos mesmos. Chamava atengio a
sua linha de pesquisa: idosos na cidade de Manaus! Esse tema ndo figurava entre as preocupagdes das politicas piblicas
nessa época e, muito menos era objeto de investigacio de jovens pesquisadores. As pesquisas iniciais buscaram invesligar as
“Imagens clinica, psicomotora - amosira da populacdo de Manaus de maiores de 50 anos” e, a pesquisa “Idoso Feliz Participa
Sempre”. 0s resultados do mapeamento da populagio acima de 50 anos em Manaus e as evidéncias de que o idoso integrado e
parlicipante ¢ mais feliz e produtivo, encaminharam para a consolida¢do do projeto para o campo das atividades permanentes
de Extensdo da UFAM, desde 1993!

E, em 2018 este projeto extensionista de inestimivel grandeza para a nossa sociedade, completa 25 anos de
alividades ininterruptas, atendendo neste periodo, milhares de pessoas e proporcionando s mesmas, inlegracio, satde fisica,
emocional e psiquica!

Parabéns Profa. Dra. Rita Puga pela capacidade de ousar e resistir! Yocé é grande!

Parabéns & Pro-Reitoria de Extensdo que abriga e apoia o Projeto nestes 25 anos de vitdrias!

Parabéns UFAM por estar sempre na vanguarda de ideias inovadoras e socialmente responsaveis!

2.° Descricio das auloras sobre a colaboracio de Severina de Oliveira dos Reis

A Profa. MS Severina de Oliveira dos Reis foi docente UFAM, Pro-Reitora da pasta de
Administraco, possui graduacdo em Direito pela Universidade Federal de Sanla Catarina. Tem
especializacio em Administracio de Recursos Humanos pela Universidade Federal do Amazonas.
{ Tem Aperfeicoamenio em Desenvolvimento em Recursos Humanos pela Universidade Federal de

Alagoas e aperfeicoamento em Modernizacio Administrativa pela Universidade Federal da Bahia.

Tem litulacio de mesire em Administracio pela Universidade Federal de Santa (atarina. Tem
experiéncia na rea de Administragio, com énfase em Administragdo Piblica.

A Profa. MS Severina de Oliveira dos Reis quando pro-reitora de Administracio UFAM, pode auxiliar grandemente
0 PIFPS-U3IA, nos recebendo e ouvindo com sensibilidade nossa necessidade de bolsaspara o programa e atendimento de 5
grupos co-irmios. Assim foi chegando a um ftotal de 20 bolsas. Este foi um resultado fenomenal. Uma fada madrinha
maravilhosa, deste modo dando impulso no PIFPS-USIA-FEFF-UFAM, Grupo Unido de Petrdpolis, Grupo Anos Dourados da
Policia Militar do Amazonas, Associacdo de Idoso do Coroado e Grupo Participar é Viver de Sio Francisco.

Severina Reis, a vocé o nosso reconhecimento de gralidio por ter colaborado com esta chegada ao jubileu de

prala, vocé 6 uma pessoa notavel.
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3. Depoimento de Francisco Severino dos Sanlos Puga Babosa

0 Prof. MS Francisco Severino dos Santos Puga Babosa é irmdo da Profa. Rita Puga, graduado
em Pedagogia pela FACED-UFAM, foi docente da FACED-UFAM. Tem mestrado em Psicopedagia
pela UFF. Foi o primeiro diretor do Centro Universitario de Itacoatiara - CEUNI-UFAM.

A relagio com o PIFPS-U3IA, se deu com o convite de implantacio, que gerou inicialmente o

curso de formagdo de monitores em Educagdo Fisica Gerontoldgica, a defini¢do da coordenagdo
local, matriculas, abertura, aulas, excursoes a Manaus e Maués, evenlos em Itacoatiara, o que transcorreu entre 1994 a 1996.

0 projeto “Idoso Feliz Participa Sempre” surgiu como um movimento decisivo para a inclusio das pessoas no
processo social, serviu para resgatar a figura do cidaddo que ndo leve oportunidades, na maioria das vezes por preconceitos.

Tive momenios felizes em Ilacoaliara, quando da direcdo do Centro Universitirio de Itacoaliara, ao receber
caravanas do projelo com seus integrantes, e participei de eventos memordveis. Houve formacdo de monitores em curso de 50
horas, algumas bolsas de extensdo para académicos de Educacio Fisica, parceria com as secrelarias de educagio com a cessdo
de professores, as coordenadoras locais. Tanto em projetos educativos e culturais derivados do Idoso feliz, como a FEMCAPL,
as excursdes a Maués e Manaus para Festival Folcldrico, Convencio de académicos da 3* Idade Adulta, entre ouiros, 0 mesmo
engrandeceu a vida das comunidades como também a felicidade de os dinamizar.

Parabenizo neste registro as coordenadoras Rila Puga e Nazaré Mola, que tanto se dedicaram nesses 25 anos; a
dar vida nessas ideias maravilhosas, e valorizaram os seres humanos sempre esquecido da sociedade, envelhecidos através
dos tempos sem poder serem incluidos nas principais atividades da sociedade. Como educador reconheco que foi um grande
passo na vida social de muitos e um reencontro do ser humano com a vida e seus proprios molivos para eslar em maioria,
mesmo reconhecendo suas decisdes pouco ou nada acrescentam no contexto politico econdmico.

Muitos ainda recuperaram o tempo perdido na infincia e na adolescéncia, longe da escola, como escravo do
tempo. (ue o programa “idoso feliz parlicipa sempre” continue realizando a inclusio desses “cabecas brancas™; reafirmando
0 propésito de que velhice ndo é doenca e sim um banco de experiéncias que sobrevive leimosamenle mesmo sem ler
resposta de um corpo velho e cansado, que quer sobreviver mesmo forturado pelas dores e as marcas de quem estd chegando
a0 fim.

Parabéns Idoso Feliz!!!



4. Depoimento de Valcimar Amorim da Silva

Valcimar Amorim da Silva é servidor da UFAM desde 1984. Coordemador da (SG
(Coordenadoria de Servigos Gréficos/UFAM). Tem os titulos universitirios de Bacharel em
Direito (ULBRA) e Biblioteconomia (UFAM).

Nossa longa e duradoura relagio com o Programa Idoso Feliz Participa Sempre é no sentido

de desenvolver solucdes graficas que superem as expectalivas, com rapidez e qualidade dos

L

seus servicos que sdo solicitados para serem produzidos.

(uero dedicar agradecimentos a esta maravilhosa equipe do Programa Idoso Feliz Participa Sempre, dirigido pela
Profa. Dra. Rita Puga, pois, cada um de vocés provou ser um elemento valioso e indispensivel nesta conquista alcangada.
Afinal, o sucesso de um programa depende do empenho de cada um dos membros de uma equipe. E todos vocés
demonstraram grande determinacdo e dedicacdo, e principalmente um incrivel espirito de equipe. Sem sacrificio e trabalho
duro nada se consegue, e toda esta equipe é prova disso. 0 caminho pode ter sido dificil, as vezes até demais. Mas lodos
souberam manter a confianca uns nos outros e nunca desistiram ou afastaram o olhar da meta. A vida é feila de desafios e
obstdculos que precisamos superar. Muilos deles sdo necessdrios parceiros que acreditem no desafio e na capacidade de
sairmos vitoriosos no desejo de trazermos alegria e conhecimento.

Enfim, nossa determinacdo e o comprometimento da nossa equipe (Valcimar Amorim, Newton da Silva, Ivaldecy
Martins, Jodo Bosco Facanha, ledivaldo Martins, Bruno Trece, Sebastido Cabral, Miguel Ferreira e Raimunda Rosineide), se
lornaram nossa maior marca, mesmo com equipamentos obsoletos e alguns com problemas mecinicos, e principalmente pela

falta de servidores especializados para o nosso setor.

5." Descriciio das autoras sobre a colaboragiio de Almir Liberato da Silva

0 Prof. Dr. Almir Liberato da Silva é licenciado e Mestre em Educacio Fisica, doutor em (iéncias
do Desporto, Especializado em: Handebol; Administracio Esportiva; e Tecnologia Educacional.
" Foi docente da: FEFF-UFAM; UEA:; Escola Técnica Federal do Amazonas.

0 Prof. Dr. Almir Liberato foi o primeiro diretor eleito de FEF-UAM em 1995, esteve no mandalo

de 1995 a 1997, passando logo a pro-reitor e Assuntos Comunitdrios, época em que pdde auxiliar
o PIFPS-U3IA-FEF-UFAM, entre proiessores e académicos da 3.* idade adulla, num total de 23
componentes de uma caravana, a participarem com tranquilidade na V Conferéncia Internacional do EGREPA (Grupo Europeu
para Investigacdo da Actividade Fisica na Terceira Idade) evento. No evento houve uma participacdo efetiva do Conselho de
Reitores de Universidades Portuguesas - CRUP que gentilmente forneceram dnibus como transporte e hotéis como hospedagem
para toda a delegacdo. 0 evento foi em 1997, em Oeiras. Houve também passeios turisticos além do evenlo em Evora, (intra,
Porto, Filima entre outros. Foi decisiva a participacio do Prof. Dr. Almir Liberato para que tudo transcorresse
impecavelmente.

Prof. Dr. Almir, os nossos sinceros reconhecimentos pela atencdo recebida.
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6.’ Descriciio das auloras sobre a colaboracdo de Sylvio Mario Puga Ferreira

i ‘ 0 Prof. Dr. Sylvio Mario Puga Ferreira, ¢ sobrinho da Profa. Dra. Rita Puga Barbosa, ¢é o

r ' '3 atual Reitor da Universidade Federal do Amazonmas (UFAM): graduado em (iéncias
A -

” =

Econdmicas pela Universidade Federal do Amazonas. Mestre em Economia pela Pontificia

Universidade Catolica de Sio Paulo, e Doutor em Economia pela Universidade Estadual de

(ampinas; Pos-Doutor em FEconomia pelo IE/UNICAMP; Professor Associado do

Departamento de Economia e Andlise (DEA) da Faculdade de Estudos Sociais (FES). Atua
no Programa de Pés-Graduagdo em Engenharia de Producio - PPGEP/UFAM.

Auxiliou PIFPS-U3IA-FEFF-UFAM enquanto titular da pasta da Pré-Reitoria de Extensdo. Apoiou de modo decisivo
0 evenio nacional da Sociedade Brasileira de Educacdo Fisica Gerontoldgica em 2002, com transporle aéreo, hospedagem e
pro-labore de grandes nomes da drea de renome no Brasil. 0 que surliu enorme efeito no sucesso do evenlo, e forlaleceu o
Amazonas em lermos de Educacio Fisica Gerontoldgica dentro do meio académico em todas as regides do Brasil.

Nao mediu esforcos ainda como Pro-Reitor de Exlensdo para favorecer a ida de um académico apresentar trabalho
oriundo do PIFPS-U3IA-FEFF-UFAM no evento VI Semindrio Internacional sobre Atividade Fisica para a 3.* Idade, em Brasilia,
onde foram apresenlados vdrios trabalhos oriundos da implementacio do PIFPS-USIA-FEFF-UFAM.

Prof. Dr. Sylvio, muilo grata pelo apoio recebido de vdrias formas para desenvolvimento do PIFPS-U3IA-FEFF-

UFAM em momentos destes 2> anos!

2.2 (olaboracio da consirucio dos 25 anos intra PIFPS-U3IA-FEFF-UFAM

Dentro da historia do PIFPS-USIA-FEFF-UFAM duas organizacoes merecem destaque de serem relatadas, que sio o
(entro Académico da 3.* Idade Adulla- CATIA, e a Associacio de Motricidade e Estudos Gerontoldgicos do Amazonas - AMEGAM,
e nesla sequéncia poderemos ver sua relevincia para chegada segura neste jubileu de prata do programa, hi também uma
académica da 3* Idade Adulta que muito contribuiu durante sua estada no PIFPS-U3IA digna de nosso reconhecimento, que é

Eneida Miranda Braga, uma mulher de personalidade impar, demasiadamente participativa.

7. CATIA

0 Centro Académico da 3.* Idade Adulta - CATIA, intencionalmente surgido, numa propositura dos professores do
PIFPS-U3IA em dezembro de 1993. Quando os académicos da 3IA em assembleia aderiram, elaboraram regimento e de I para
cd muitas diretorias se passaram. Foi seguido o raciocinio de que todo curso universitdrio deve ter uma representagio propria
e 0s académicos da 3." idade adulta ndo poderiam ser de outra forma.

Colocacdes de professores e académicos 3IA em assembleia redundaram na sugestio de nomes para a direloria de

cargos, a saber presidente, vice-presidente, lesoureiro e secretirio. Foram eleilos pelo volo verbal para presidente Alberto
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Pimenta, Secretaria Darcy Modesto, Tesoureira Dagmar Ferreira do Carmo. Foram empossados no mesmo momenio e se
compromeleram em organizar o eslatuto, o que aconteceu e veio norleando os exercicios até o presente. Alguns dos
Presidentes foram: Almir Freires Teixeira e Dulce do Carmo; Darcy Modesto e Eneida Miranda Braga; Domingas Brasil por
varios Mandatos e o segundo nome, académicas 3IA como Isabel Almeida, Eneida Braga, Darci Mota; Edna Franca Lima
Sampaio e Antonio Carlos Conegundes; Darcy Modesto e Darci Mota neste iltimo mandato.

Aspectos que norteiam o estatuto do CATIA: é uma instituicdo sem fins lucrativos, formada por discentes do
PIFPS-U3IA, com prazo de duracdo ilimitado. Os eleilos assumem voluntariamente podendo ser reeleitos.

0 CATIA tem por finalidade representar os académicos 3IA em todas as reivindicacdes aprovadas em assembleia
por maioria dos membros.

Nas suas relagoes com os académicos 3IA a diretoria do CATIA realiza reunides onde divulga informagdes, faz
apelos sobre o comportamento participativo e educado.

Por outro lado, o CATIA sempre esta disposto a colaborar com a coordenacio e entre outros colabora organizando
as comemoracdes das mdes e pais auxilia na logistica do Festival Folclorico dos Académicos da 3°. Idade Adulta (FFATIAM),
realiza o baile do final de ano, estd junio nas aberturas letivas. Acompanha quando solicitado acdes oficiaiscom a coordenacio
de representacio do programa, junto a auloridades universitirias, piblicas, entre outros.

0 CATIA veio desempenhando esse papel desde seu nascimenlo e sempre atuando em comunicacio de parceria

com a coordenacdo do programa.

8. AMEGAM

Aideia da criagio de uma associacio passou a ser conversa das académicas da 3." Idade Adulta, Eneida Miranda
Braga e Darcy de Paula Modesto, que foram convencendo que esta era a melhor saida em funcdo de solucionar a questio de
ter um prédio para gerenciar, por outro lado eram muitas as necessidades, o que nos levava a ficar pedindo ajuda
indefinidamente para muilas pessoas.

Em dezembro de 1996 através de uma reunido entre coordenagdo, professores e académicos 3IA, tomou corpo a
Associagio de Motricidade e Estudos Geronloldgicos do Amazonas - AMEGAM.

Foi legalizada pela presidente Darcy de Paula Modesto e nestes 22 anos tem dado seguranca no suporte de vérias
ades, tendo como fonte de recursos laxa mensal de cada participante do programa. Através da contribuicdo sio adquiridos
maleriais diddticos para serem usados durante as aulas, lais como bolas de variadas modalidades e tamanhos, poliboia,
prancha, material de escrilorio lais como resmas de papel, cartuchos para impressoras, paslas, clips, pranchetas, entre
outros; maleriais permanentes com mesas, arquivos, computadores, impressoras ar condicionados, entre outros. ( pagamento

de servigo também como manutencio de bicicletas, parte elétrica, forro recuperado, filmagens, manutengao de computadores,
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pintura do bloco, colocagdo de piso, auxilio transporte, auxilio gasolina para tesoureira AMEGAM, auxilio a lideres de
bolsistas, recuperaco de prolecio para pés de maquinas de musculagio, entre outros.

Uma das primeiras tarefas da AMEGAM foi gradear as porfas e janelas exiernas, uma vez que lodas eram de
madeira e foram registrados alguns, inclusive hd portas de grade na coordenagdo e sala de reunides, o mesmo ji em 2007
vilido para o bicicletdrio.

Sdo presidente e vice-presidente Darcy Modesto e Darci Mota que nos deram os seguinies depoimentos:

Eu sou Darcy de Paula Modesto, professora aposentada, considero-me uma pessoa alegre, que gosla de viver a
vida da melhor maneira possivel, vivendo cada dia como se fosse o iltimo. -“Nunca deixo de dar minha colaboracio sem
esperar alguma recompensa, a ndo ser a ver crescimento do trabalho cada ano que passa”.

Antes de vir para o PIFPS-USIA trabalhei como professora de matemdtica em escolas e por alguns anos eslive
diretora em Escolas Estaduais. Em 1992, através de palestras realizadas no Instituto de Educacio do Amazonas, sobre o
trabalho com envelhecimento, conheci a Profa. Rita Puga que fazia encontros com vdrios segmenlos a fim de concretizar seu
sonho de criar um projeto neste sentido. Em 1993 o projeto foi criado e implementado, e mesmo ainda estando trabalhando
fui participar. Nossas aulas eram em baixo de drvores, mas eram empolgantes.

Com muita luta conseguimos nosso prédio, fiquei trabalhando na coordenacio do projeto em drea especifica,
sendo cedida pela SEDUC por alguns anos. Em paralelo era académica 3IA e fazia minhas atividades, dentre estas o grupo de
danga Gerontocoreographic Fame, por vdrias vezes participei de atividades de excursdo fora de Manaus e obtive vitdrias em
ciclismo, gerontovoleibol e apresentagdes de danca.

Estive também na criacdo de grupos coirmdos e coordenadora de PIFPS-USIA no municipio de Maués, com visitas
mensais.Sempre que tinha oportunidade participei de Festival Folcldrico, Feira de Motricidade e Arte Popular.

Em assembleia de criacio fui convidada a ser presidente da AMEGAM, me ausenlei e novamente fui chamada e
estou alé hoje. Por 3 vezes fui presidente do CATIA onde estou até hoje.

Das atividades oferecidas pelo programa participei de quase todas, excelo natagdo, e isso fez com que cada vez
mais melhorasse meu condicionamento fisico.

Realmenie comecei uma vida de oportunidades na drea de Educacio Fisica Gerontoldgica, onde pude conhecer
varios municipios de nosso estado, viajar para estados do Brasil, chegando a sair do pais e conhecer a Europa em paises como
Portugal e Espanha. Por isso hoje me sinto tolalmente feliz com a vida que eu levo.

Permaneco no PIFPS-USIA, pelo falo de amar aquilo que faco, e sempre lento fazer o melhor que posso. Alé

quando estarei fazendo parle, so Deus poderd me orienlar para a continuagio ou no.
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Hoje aos 75 anos, me sinto realizada na vida de idosa, dispondo meu tempo para o PIFPS-USIA, Forum
Permanente do Idoso, Conselho Municipal do Idoso, tentando levar a outros idosos o que aprendi, e sempre lembrando que

devemos viver cada dia com uma boa qualidade de vida.

Eu sou Darci Mota tenho 74 anos, anles de vir para o PIFPS-U3IA era somente dona de casa e linha um lanche na
propria instalacio da minha casa, o que tomava todo o meu tempo, depois resolvi fechar o lanche para cuidar mais de mim.
Entrei no ano de 1999, porque meu esposo Aristeu jd estava no programa hd 6 anos.Cursei disciplinas como Geronioiénis e
comecei a aprender Gerontovoleibol.

Passei no ano de 2000 para turma 2, pois completei 60 anos, hoje faco Danca Gerontoldgica, Musculago
Gerontoldgica, continuo do Gerontovoleibol. Ja participei no FEMAP, FFATIAM, em excursdes, participo na diretoria da
AMEGAM e sou vice-presidente do CATIA.

0 que me faz permanecer no programa sio as boas amizades e aqui também ¢ minha segunda casa. Eu adoro este
programa, no dia que ndo venho fico sem graca, mefaz um bem, aqui fiquei mais jovem a partir do momento em que comecei

a fazer Educagdo Fisica Gerontologica.
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9.° A descrigio pelas organizadoras da colaboragio da académica 3IA Eneida Miranda Braga

Foi académica da 3IA entre 1994 a 2011, de extremo valor, com titulacdo académica em Educacdo, ou Pedagogia
e Administracio pela UFAM, muilo bem relacionada na sociedade amazonense, popular e simpatica, extrovertida, muilo
comunicaliva, espiriluosa, vaidosa com sua apresentacio roupas, cabelos, unhas, a Profa. Eneida de muitas personalidades
de destaque no Estado do Amazonas, uma lady.

Esta 6 uma mulher de fibra de atitudes, que lutou muito na vida, acumulando vildrias e derrotas, muita
experiéncia de vida, comeou sua jornada de académica 3IA, no PIFPS-USIA em 1994, sempre foi atuante, compromelida, em
busca de solugdes para os problemas que ora se apresentavam.

Foi uma das que sugeriu a criacio de uma associacdo que se tornou realidade com a sigla AMEGAM, sempre
estava engajada nos movimentos estudantis da Universidade na 3." Idade adulta no CATIA e AMEGAM. Representou este
programa no Forum da Pessoa Idosa (FOPI), também nos Conselhos Municipal e Estadual de Idosos, isto por longos anos.

Fra a apresentadora oficial dos eventos doPIFPS-U3IA, o que fazia como ninguém, com muila animagdo, muito
espirituosa, mas elegante, engracada. Foi uma das apresentadoras do Programa Estilo de Vida da TV UFAM por dois anos e
meses, e 0 fez com muila calegoria.

Dona de uma belissima voz sempre nos brinda cantando misicas de carnaval, populares brasileiras, mas a
musica de sua predilecdo era Fascinagdo a original chama-se “Fascination” e é uma popular cangdo francesa escrita em 1905
por Maurice de Féraudy e Dante Pilade “Fermo™ Marchetti traduzida porArmando Louzada, que incluiu mais uma parte na
letra grande um cldssico da misica, com vérios interpreles como Carlos Galhardo, Elis Regina, Nana Caymi, Sandy.

Talvez seja a interpretagdo de sua identidade, que assim diz: Os sonhos mais lindos sonhei, de quimeras mil um

Fstava sempre animada para excursdes a virios lugares como Maués, Boa Vista, Margarita, Florianopolis, e até

Portugal, enire outros.
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A vocé Eneida neste jubileu de prata o nosso reconhecimento, e agradecimento por tudo que fez em prol do

PIFPS-U3IA durante tantos anos, voluniariamente e de coracio.

2.3 (olaboracio da construcio dos 25 anos de abrangéncia Estadual e Municipal

Nesta sequéncia surgem homens e mulheres piblicos que deram uma parcela de colaboracio bastante

significativa na historia do PIFPS-USIA-FEFF-UFAM, nos niveis estaduais e municipais, a saber:

10 Descricao das autoras sobre a colaboracio de Eduardo José Cavalcanti Monteiro de Paula

<®  [duardo José (avalcanti Monteiro de Paula, ou simplesmente Dudu ¢ jornalista titulado pela

F-— UFAM. é pés-graduado no Instituto Wanderley Luxemburgo em Fulebol e Assessoria de
_F Imprensa. & especializado em Radio e TV na Universidade do Tennessee, nos EUA. E cronista
e ) esportivo e presidente da Associagdo de Cronistas e Locutores Esportivos do Amazonas
(ACLEA). £ radialista e j4 atuou em coberturas jornalisticas de vrios evenlos esportivos no
Brasil e em diversos paises (como na Copado Mundo da Espanha, Jogos Universitdrios Mundiais). Foi editor-chefede esportes
da Rede Amazonica. Foi vereador do municipio de Manaus, foi secretirio Municipal de Comunicagio do municipio de Manaus.

Enquanto secretrio Municipal de Comunicacdo conseguiu influenciar o prefeilo Fduardo Braga a nos receber
para ouvir nossa proposicdo da construgio do bloco Idoso Feliz Participa Sempre, e pdde opinar e influenciar o prefeito por
apoiar nosso pleito. Enquanto editor-chefe de esportes da Rede Amazonica, sempre divulgou o programa na TV amazonas,
sempre que solicitado.

Eduardo nossa elerna gratiddo, nossa lembranga disto é te ver lodos os dias na entrada do bloco Idoso Feliz, com

sua fotografia, e cada vez que é perguniado, respondemos que foi vocé quem conseguiu a construgio do bloco frente ao

Prefeito Eduardo Braga.
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11 Descri¢do das auloras sobre a colaboracio de Carlos Eduardo de Sousa Braga

0 Carlos Eduardo de Sousa Braga, popularmente Fduardo Braga,é formado em Engenharia
Elétrica pela Universidade Federal do Amazonas (UFAM), Braga é empresdrio do setor de revenda
de automdveis. Ja foi Vereador do municipio de Manaus, Deputado estadual do Amazonas,

Deputado Federal pelo Amazonas, Vice-Prefeito de Manaus, Prefeito de Manaus, Governador do

Amazonas, Senador pelo Amazonas, Ministro de Minas e Energia do Brasil.

Enquanto prefeito de Manaus (1994/1997), em 1996, construiu o bloco Idoso Feliz Participa Sempre, nossa casa
propria, onde ha 22 anos residimos, todos nds proiessores, coordenagio, académicos da 3.* Idade Adulta, pesquisadores,
entre outros.Esta foi a primeira construcdo para atividades de um programa de envelhecimenlo que tem como tdnica a
atividade fisica, um grande feito dentro de uma universidade.

Dentro de sua gestao tivemos da Secretaria de Educagdo (SEMED) cessdo de 2 professoras para auxiliar no
desenvolvimento do PIFPS-USIA-FEFF-UFAM.

Nosso reconhecimento ao homem publico Eduardo Braga neste jubileu de prata, principalmente pela didiva de

uma casa.

12 Desericao das autoras sobre a colaboracio de Aliredo Pereira do Nascimento

Alfredo Nascimento é formado em Letras e Matemdtica pela Universidade Federal do Amazonas,
especialista em Adminisiracdo de Pessoal, de Materiais e Auditoria em Recursos Humanos pela
Fundacdo Getilio Vargas. Seu primeiro cargo publico foi como Secretério Extraordindrio da

Prefeitura de Manaus. Foi também Secretario Municipal de Administracio. Foi Secretario de Estado

de Administracio do Amazonas. Assumiu a prefeilura de Manaus em 1988 como interventor
durante seis meses, no lugar do prefeito Manoel Henriques Ribeiro. Depois voliou a assumir por diversas vezes cargos de
secretdrio tanto no governo estadual quanto na prefeitura de Manaus: Secretdrio de Estado da Fazenda; Presidente do
(onselho de Administracdo da Empresa de Processamento de Dados do Estado, Presidente do Conselho de Administragio do
Banco do Estado do Amazonas, Superintendente da Zona Franca de Manaus(Suframa), Secretério Municipal de Economia e
Financas de Manaus, Superintendente de Estado da Saiide e Secretirio de Estado da Fazenda. Foi prefeito de Manaus, eleito e
reeleito. Senador da Repiiblica, Ministro dos Transportes do Brasil.

Enquanto prefeito Aliredo Nascimento (1997/2001 e 2001/2004) conheceu as instalagdes na FEFF-UFAM, assistiu
apresentagdes e sensibilizado com tudo que viu e ouviu dos académicos da 3.* Idade Adulta, acreditou que mereciam uma
quadra coberta, esta foi construida em 2000. F utilizada pelos académicos da 3IA, em evenlos como festas de aniversdrio,

caminhada cristd, missas, feiras de (iéncias Gerontoldgicas (FECIG), Jogos da Amizade Experiente (JAE), Jogos Olimpicos de
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Idosos do Amazonas (JOIA), reunides, nas aulas de Gerontovoleibol, Educacdo Fisica Gerontologica, Pilates. Esta quadra nos
auxilia muito, obrigada prefeito Alfredo em nome dos académicos beneficiados.

Durante seu segundo mandalo foram contratadas as cinesociogerontologas entre 2001 a 2004 para atender os
coirmdos que foram: Sonia Luzia, Heliodora da Silva, Grupo Unido de Petropolis; Ana Xavier e Maria (lemilda Alencar
Associacdo dos Idoso do Coroado; Ana Luzia e Elizabeth Participar é Viver; Ana Amalia, Simone, Andrea Bezerra, Ana Cristina
Teixeira, Ana Cristina Lima PIFPS-USIA-FEFF-UFAM; Maria da Gloria e Isabel Juventude avancada da cidade nova.

Alfredo vocé fez alguns sonhos virarem realidade, como num passe de mégica, pois vocé linha poder para islo,

muilo obrigada por tudo!

13 Descricdo das auloras sobre a colaboracio de Darcy Humberto Michiles

Darcy Humberto Michiles foi Deputado Estadual do Estado do Amazonas por vérias legislaturas; foi
Prefeilo de Maués; foi Deputado Federal pelo Estado do Amazonas; foi Secreldrio de Estado de
Educacio e Desporto; foi Secretirio de Fstado Exiraordinirio de Coordenacio Politico-

Administrativa; foi Secretdrio Municipal de Trabalho, Emprego e Renda; foi Secretdrio Municipal de

Educacdo de Manaus.

Apoiou o PIFPS-USIA-FEFF-UFAM como Prefeito de Maués colaborou com a implantagdo do programa naquele
municipio em 1994.Como secretdrio de Estado da Educacio e Qualidade de Ensino continuou cedendo professores para o
PIFPS-U3IA-FEFF-UFAM.Como Deputado Federal forneceu verbas de seu gabinete para construgdo da ciclovia, a qual era um
sonho que jd durava Il anos inatingiveis, em 2007 tornou-se uma realidade.fm suma, um homem pablico, que
significativamente colaborou com a causa da educacdo para o envelhecimento, propagada pela FEFF-UFAM, com o programa
Idoso Feliz Participa Sempre - Universidade na 3.* Idade Adulia.

A vocé Humberto, nosso reconhecimento e agradecimento, por tantas dddivas recebidas, as quais foram
lotalmente significalivas para que chegissemos nestes 25 anos, o jubileu de prata. Existem fadas madrinha, vocé foi nosso

mago padrinho, agradecemos e reconhecemos todos maravilhosos beneficios advindos de vocé, da sua atuacdo.

14 Descricdo das auloras sobre a colaboracio de Vera Licia Marques Edwards

Vera Licia Marques Edwards foi Deputada Estadual, Secretiria Estadual de Educagio (AM) e
Secretiria Municipal de Educacdo. Nos auxiliou muilo na cessio de professores das duas
inslituicdes onde foi secretdria de educacio, sempre prestigiou aos convites de eventos. Com isto

alingiu muitos académicos da 3IA ao longo dos anos que colaborou com o PIFPS-UIA-FEFF-UFAM.

Vera somos muito gratas em ter recebido a sua atencdo, muilo obrigada!
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15 Descri¢iio das auloras sobre a eolaboracgio de Terezinha Ruiz

Terezinha Ruiz ¢ licenciada em Letras com habilitacio em Lingua Portuguesa e Inglesa pela
UFAM, foi subsecretaria e Secretdria da Educagdo Municipal de Educacio e Cultura, Vereadora
de 2013 a 2016, Deputada Estadual de 2008 a 2011. Sempre apoiou o PIFPS-U3IA com a cessdo
de docentes durante sua administracdo frente a SEMED, o que favoreceu a continuidade dos

projetos previstos e atendemos com isto todos os académicos 3IA.

Terezinha, a vocé fica loda gratiddo do PIFPS-U3IA, académicos 3IA e coordenagio.

16 Desericio das autoras sobre a colaboracio de Gededio Timéteo Amorim

Gededo Timoteo Amorim é natural da cidade de Ico, no interior do Ceara. [} graduado em
Filosofia pela Universidade Federal do Amazonas; E especialista em Antropologia
Amazonica pelo Instituto de Ciéncias Humanas e Letras da Universidade Federal do

Amazonas; E Mesire em Administracio, drea de concentracio em Politicas e Gestio

Institucional pela Universidade Federal de Santa (atarina.E docente UFAM; Foi Pro-Reitor
de Extensdo da UFAM; Foi Secretario de Estado da Educacio e Qualidade de Ensino.

Na esfera estadual e federal, criou o ‘Programa Especial de Formacdo Docente” (PEFD-UFAM), foi um dos criadores
do ‘Programa de Formacdo e Valorizacio de Profissionais da Educacdo’ (PROFORMAR-UEA) e também idealizou o projeto
‘(entro de Midias de Educacdo do Amazonas’, desenvolvido atualmente pelo Governo do Estado. Foi Vereador do Municipio de
Manaus; atualmente é Deputado Federal em 2018.

Apoiou o PIFPS-USIA-FEFF-UFAM em vdrios momentos nestes 25 anos, enquanto Pro-Reitor de Extensio da UFAM,
sempre dialogou e foi aberlo a discussdes das nossas necessidades, de Bolsas de Extensdo, de cursos de Formacio de
Monitores em Educagdo Fisica Gerontoldgica; autorizou excursoes no Barco da UFAM para Maués e Parintins.Mais uma vez
contamos com Gededo Timdteo Amorim como Secretdrio de Estado de Educacdo e Qualidade de Ensino, que fez questio de
continuar a cessio de professoras ao PIFPS-USIA-FEFF-UFAM. E mesmo depois de secretirio nos auxiliou neste sentido,
orientando sobre os caminhos estralégicos e serem seguidos para obter cessdo de professores pela SEDUC.

Gededo receba nosso muito obrigado por tudo que sempre fez para o PIFPS-UIA nestes 25 anos, favorecendo que

aqui chegassemos.



17 Depoimento de Sidney Ricardo de Oliveira Leite

Sidney Ricardo de Oliveira Leite, nasceu e cresceu em Maués, municipio localizado na
“- :J regido do baixo Amazonas. Orfio de pai comecou a trabalhar aos 12 anos de idade para
complementar a renda da familia. Durante sua trajetoria escolar, Sidney estudou em escolas
piiblicas, onde deu os primeiros passos como lider de movimentos estudantis. Aos 14 anos,

preocupado com a situagio da escola onde estudava, fundou a Unido dos Estudantes

_ Secundaristas de Maués,junto com outros alunos. Em Manaus, foi também presidente do
Centro Universitdrio de Comunicacdo Social (Cucos), da Universidade Federal do Amazonas (UFAM), e participou da diretoria
do Diretorio Central dos Estudantes (DCE).

Em 1994, ao assumir a Prefeitura de Maués, pela primeira vez, live a grata satisfagdo de ajudar a implantar o
Programa Idoso Feliz Participa Sempre, na Terra do Guarand.

Ainda, com um ano de implantacdo, o projeto precisava consolidar, apesar de ji ter conquisiado espaco em
Manaus e no Municipio de [tacoatiara. Com isto houve o curso de exlensio de formagio de monitores extensio em outubro de
1994. Desde 1993 transcorria o curso de licencialura em Educacio Fisica, um convénio com o municipio. Nesle caso foi
possivel a liberacio de bolsas para académicos que participaram do curso, havendo uma selecio e lograram éxito Rosa Ana
Rodrigues, Hilderin e Maria de Jesus Pessoa. Sabendo da importincia e credibilidade do programa, que ¢ fruto da Universidade
Federal do Amazonas - inslitui¢do da minha formag3o superior -, e lambém da necessidade da gente de Maués - conhecida também como
Terra da Longevidade por ler o dobro de pessoas com mais de 80 anos que a média nacional -, ndo pude me furlar em ajudar na
implementagio do Programa Idoso Feliz Participa Sempre.

E, este ano, ao completar 25 anos do projeto, sinlo-me também realizado e com missdo cumprida dianie de um
programa educador do envelhecimento, que insere, dentro do seu escopo, atividades fisicas, sociais, culturais e educacionais.
E de se destacar que isso so colabora com o respeito e a dignidade que devemos ter sempre as pessoas idosas, que tanto ja
deram sua contribui¢io ao Municipio, ao Eslado, ao Pais.

Portanto, felicito e parabenizo todos os envolvidos no Programa Idoso Feliz Participa Sempre, em especial, sua
coordenagdo, no nome da Profa. Dra. Rita Maria dos Santos Puga Barbosa, que segue orquestrando com maestria mais de 200
alunos do projeto.

Coloco-me ainda a disposicdo do Programa, que tenho também como um filho, uma vez que conheco desde o

bergo, para galgar mais conquistas e amplitude. Parabéns pelos 25 anos!

18 Desericio das autoras sobre a colaboracio de Mamoud Amed Filho

Autorizou implantagdo do PIFPS-U3IA em Itacoatiara enquanto prefeito entre 1994 a 1997, periodo
em que foram realizadas diversas acdes como o curso da formacio de monitores em Educacio
Fisica Gerontoldgica e foram selecionadas a profas. Eliana Gesta e Francisca Lopes, cedidas como
coordenadoras, como Iranscorria a licencialura em convénio com a prefeitura foi possivel

bolsistas de extensdo com os académicos, Elizeu Ney Marques Barros Heldenora Raposo, Vania

Rosas, Clicia Muller.
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A possibilidade real de inlercimbios como a Feira de Motricidade e Arte Popular de Itacoatiara - FEMCAPI, 1995;
(onvencio de Académicos da 3." Idade Adulta do Amazonas, em 1994 sediada em Itacoaliara; em 1995 o favorecimento da ida
de uma caravana de académicos 3IA, para o mesmo evenlo em Maués; idem para os I jogos Olimpicos de Idoso do Amazonas
em 1996 em Maués; assim como os académicos da 3." Idade adulta em Iiacoatiara participavam anualmenle do Festival
Folcldrico dos académicos da 3." Idade Adulta do Amazonas (FFATIAM) em Manaus e 1995 a 1997, durante a adminisirado de
Mamoud Amed Filho.

A vocé Mamoud, nossos sinceros agradecimentos.

19 Descricio das autoras sobre a colaboracio de Carlos José Esteves

(arlos José Esteves foi Deputado Estadual do Amazonas e Prefeito de Maués.Autorizou continuidade
do PIFPS-U3IA em Maués em sua administracio como Prefeito de 1995 até 1999, neste momento este
Municipio, sediou os I Jogos Olimpicos de Idosos do Amazonas - JOIA, a convencio anual de

académicos da 3.* Idade Adulta do Amazonas, ambos eventos reunindo académicos da 3.* Idade

Adulta de Manaus e de [iacoatiara. Manieve convénio que previa uma visita mensal pelas
coordenadoras Profas. Nazaré Mota e Darcy Modeslo. Colaborou com muitos idosos neste gesto da permanéncia do PIFPS-U3IA
em Maués.

Carlos, muito obrigada por sua atencdo aos idosos de Maués, que puderam ser académicos 3IA!

20 Descriciio das auloras sobre a colaboracio de Gilberto Mestrinho
Conforme dados disponiveis em dominio pablico Gilberlo Mestrinho de Medeiros Raposo foi um
industrial, auditor fiscal e politico brasileiro, com base eleiloral no Amazonas, lendo sido

prefeito de Manaus e governador do Amazonas por trés mandatos. Foi também Prefeito e

= Senador. Era um politico carismatico e esteve presente em alguns eventos do PIFPS-U3IA. Quando
3 no auditorio do D. Bosco anunciou que repassaria verbas para UFAM construir a tdo sonhada
pisina,e fi um ralidade inaugurada em 2009 pelo entdo Reitor Hidembergue Frota e Diretora Artemis Soares.

A piscina foi seu legado como senador da repiblica do Brasil, eleito e representando o Estado do Amazonas ao
PIPFS-UIA-FEFF-UFAM. Uma piscina til a toda a comunidade universiliria principalmente da FEFF em disciplinas da
licenciatura e bacharelado, projetos como PROAMDE e indmeros Projetos ACES, assim como os projelos da antiga PROCOMUN e
hoje PROGESP. Piscina ocupada pelo PIFPS-USIA-FEFF-UFAM as tercas e quintas de 14 as 16 horas, e as vezes matutino de 10
as I1horas. Esta piscina foi um dos grandes sonhos dos académicos da 3* Idade Adulta tornado realidade por este homem

piiblico.
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Professor Gilberto, muito obrigada por tornar um sonho de tantos académicos da 3. idade adulta uma realidade
¢ com isto inclusive favorecer diretamente, académicos da Educacdo Fisica da licenciatura e do bacharelado, deficientes

fisicos do PROAMDE, pessoas que participam de diversos projetos da FEFF e de PROGESP, que podem utilizar esta piscina.

21 Desericdo das auloras sobre a colaboracdo de Licio Fernandes Ferreira

Licio Fernandes Ferreira ¢ licenciado em Educacio Fisica pela Universidade de Taubaté.
Doutor em (iéncias, na drea de concentra¢do Biodindmica do Movimento Humano, pela Escola
de Educacdo Fisica e Esporte da USP. [ Mestre em Educacio Fisica, drea de concentracio

Biodinimica do Movimento Humano, pela USP. Tem Especializacio em (iéncia e Técnica da

Natagdo pelas Faculdades Integradas Castelo Branco. Foi subsecretirio Municipal de Educacdo
de Manaus. Foi docente do La Salle. Atualmente é professor Adjunto Nivel II da Universidade Federal doAmazonas/UFAM.
Professor Colaborador no Programa de Pés-Graduagio da Faculdade de Educaco/PPGE-FACED/UFAM.

Sua colaboraco foi enquanto Subsecretério Municipal de Educacdo, quando foi baslante cordial e sensivel as
necessidades de pessoal do PIFPS-USIA-FEFF-UFSM e autorizou anos subsequentes a cessdo das professoras Nazaré Mota e
Valtimar Carneiro de Souza, de Educacdo Fisica para atuarem no programa.

Esta colaboracio mos ajudou em acdes de coordenacio e pedagogia, assim como evenlos, a vocé nosso

reconhecimento e nosso muito obrigado!

22 Depoimento de Sheila Moura do Amaral

Sheila Moura do Amaral, Licenciada em Educacio Fisica Especialista em Educagio em Cardiologia,
Mestre em Educacio, Doutoranda em Sociedade e Cultura da Amazonia. Sou professora da SEMED e
docente na FAMETRO. No inicio da década de 1990 ingressei no ensino superior no curso de

Educacdo Fisica da UFAM, entre muitas novidades do admirivel mundo novo, havia um movimento

de senhoras limidas vestidas de saias e veslidos bastante discrelos, eslas se esgueiravam entre
alunos da UFAM, pelos corredores do curso de Educagio Fisica timidamente. Logo soubemos que essas fariam parte de um
projeto para a terceira idade implementado pelo curso, sob a coordenacdo da professora Rita Puga.

Com a divulgacio do projeto muitos colegas foram selecionados a participar como bolsistas, eu, no entanto,
apesar da vontade de ingressar nas atividades com os idosos, ndo pude, pois jd era bolsisla de outro Projeto.

A movimenlagio de idosos no campus se proliferou com muila rapidez, e jd os encontrivamos nos dnibus, nos
espacos de convivéncia e nas atividades sociais da faculdade e agora também, com a presenca timida de homens entre os
grupos, estreilando a convivéncia, tanto no modo de se vestir como na interacio de movimento corporal, isso visto pela

alegria de participarem de uma variada gama de atividades sicio educacionais e culturais.
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0 destaque em nosso olhar eram os esportes geroniologicos que foram criados, testados e adaptados para atender
as determinadas faixas de idade dos grupos de idosos, levando em conta o suportar para realizar as atividades oferecidas pelo
Programa Idoso Feliz Participa Sempre - Universidade na 3. Idade Adulta (PIFPS-U3IA) da UFAM.

A dindmica das atividades ofertadas a terceira idade, como ficaram conhecidas localmente, se dinamizou muito
pela organizacdo e pela oferta das atividades desenvolvidas e oferecidos pela FEF-UFAM, que tomou outras dimensdes
influenciando a criacio de varios grupos de 3." idade nos Centros Comunitérios de Atividades - (CA’s da Prefeitura de Manaus.

Nesse interim, jd havia graduado e sido aprovada mo concurso da SEMED e estava desenvolvendo minhas
atividades profissionais na Subsecretaria de Desporlo, neste momento pudemos atender pedidos da Profa. MS Rita na cessio
de professoras para o PIFPS-U3IA.

Ao mesmo tempo houve interesse da Secretaria em organizar a 1." Olimpiada da terceira idade baseando-se nas
regras dos esportes geronloldgicos do - PIFPS-UIA criados pela professora Rita Puga.

Sendo os participantes considerados gerontoalletas treinados por professores/lécnicos e seguindo as regras das
variadas modalidades adaptadas e criadas para atender a peculiaridade dos idosos, que é onde se pautam os espories
geroniologicos como também as atividades das Olimpiadas da Terceira Idade.

Me aprofundei e me aproximei muilo mais desse movimento quando ingressei no curso de mestrado em
Educacdo, orientada pela agora Profa. Dra. Rita Maria dos Santos Puga Barbosa, pesquisei “a dindmica cultural de dez anos da
prética dos esportes gerontoldgicos por académicos da terceira idade adulta - UFAM”. As pesquisas me deram entendimento
do significado do Programa Idoso Feliz Participa Sempre da 3.'Idade Adulta (PIFPS-UIA), no cotidiano dos idosos na cidade
de Manaus.

Perguntas sobre como os esportes teriam influenciado o cotidiano desses participantes oblive as seguintes

respostas:

(4- Sem os esportes ja teria morrido
65~ “Ah! iria ficar muito ruim pra mim, porque isso aqui pra mim ¢ tudo... sem conlar que sem esporte iria ficar em
casa sem comunicacdo com as pessoas, oque é chato pra caramba”.
(7- Nalo sei se me acostumaria sem fazer, acho que viria para o Campus todos os dias do mesmo jeito, porque quando
ndo venho pra cd fico muito agoniada. Hoje, estd chovendo vim assim mesmo estava louca pra vir é minha segunda casa.
Eu falo pra minha filha: estou indo pra minha segunda casa e ela diz: ndo, vocé vai pra sua primeira casa porque a
senhora s6 fica aqui nos finais de semana”.
Depois com outra pesquisa sobre “Gestdo de Polilicas Piblicas: o caso Olimpiada da Terceira Idade”, sendo o
estudo escolhido para publicagio no livro sobre” Estudos de caso em Administracio Piblica”, parceria UFAM; FAPEAM e
Prefeitura de Manaus.
Fui investigar sobre os aspeclos orcamentarios e materiais para a realizacio do evento Olimpfada da Terceira

Idade pelo volume de participantes (em média a época de 4 a 5> mil participantes) e toda uma logistica que esse evento exigia

e exige alé hoje no 6rgdo responsivel por gestar lal evento a SEMDE).
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Pelas minhas atribuicdes profissionais e de pesquisas, participei desse movimento por quase duas décadas, vendo
gindsios e espacos esporlivos e culturais lotados por idosos e familiares, em um clima de disputa muitas vezes exiremamente
acirradas enlre equipes e lambém de muita alegria e trocas cullurais entre geragdes que permanecem alé a atualidade.

Entdo a relevincia do Programa Idoso Feliz Participa Sempre - Universidade na 3." Idade Adulta, na sociedade
amazonense além de seu pioneirismo influenciando na criagdo de tantos outros grupos e aié clubes sociais, ¢ de grande
notoriedade, pois melhorou a condicio da satde, insercio e qualidade de vida de um piblico crescente de idosos que
careciam de politicas sérias com olhares de atencio a pessoa em fase de envelhecimento.

A relevincia pessoal vem pela vivéncia das pesquisas e trocas de experiéncias dentro do PIFPS-U3IA,
proporcionada tanto pelo contalo com os participantes como a vivéncia administrativa com as responséveis pelo Programa o
destaque a professora Nazaré Mota e a idealizadora de todo esse dinamismo, a professora Pés-Doutora Rita Maria dos Sanios
Puga Barbosa que pelo seu mérito em desenvolvimento de pesquisas nessa area, tem reconhecimento nacional e internacional

pela relevincia do PIFPS-U3IA-FEFF-UFAM.

2.4 Outras Colaboracoes da consirucio dos 25 anos

Recebemos outras colaboragdes como a de Zemeida Puga, de diversas maneiras e momentos, sendo
imporlantissima a de cessdo de pessoal pago pela Institui¢io Dom Adalberto Marzi, Bispo emérito que tentou nos brindar com
um auditorio, mas no aconteceu por questdes burocrdticas da UFAM, é falecido, mas hd um relato elaborado por Zeneida
Puga a respeito de sua relacio com o PIFPS-U3IA. Outro que precisamos reconhecer ¢ Thales Freire de Vercosa e sua

contribuicdo, é o que veremos a seguir sobre a contribui¢do destes simpatizantes da continuidade do PIFPS-USIA.

23.° Depoimento de Maria Zeneida Puga Barbosa
Eu me chamo Maria Zeneida Puga Barbosa, tenho 58 anos, sou filha do Nicanor Puga Barbosa
e Marina dos Santos Puga Barbosa. Tenho dois filhos ((ldudia e Jinior) e um neto (Eduardo).

Sou médica e irmd da Profa. Dra. Rita Puga, idealizadora e coordenadora do

{ Projeto/Programa Idoso Feliz Participa Sempre. Sou a Médica que fez os primeiros exames
a% 2 | | clinicos dos académicos da 3.* idade adulla, para liberar para a atividade fisica, fiz Leiras,
Mestrado em Educacio, Doutorado em Bioélica, fui docente UFAM na Faculdade de Medicina, na disciplina da Epidemiologia.

A minha relagio com o Projeto Idoso Feliz Participa Sempre comegou desde a sua criagdo, em 1993. Lembro que
a Dra. Rita idealizou também, & mesma época, um projeto para Deficientes Fisicos. As alividades fisicas iniciais eram muito
limitadas j& que a producdo literdria sobre o tema era escassa. Aos poucos, ela foi buscando apoio na publicacdo de trabalhos

de pesquisa no exlerior, a0 mesmo tempo em que fazia intensas pesquisas e as publicava. Aos poucos, participando de
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congressos nacionais e internacionais, foi compilando mais pesquisas e mais atividades, o que gerou diversas publicacdes de
trabalhos de pesquisa e livros de sua autoria e de seu grupo mostrando as experiéncias obtidas. Tem inclusive livro com
propostas e regras de jogos gerontoldgicos pioneiro no Brasil e de sua autoria.

A ideia de a atividade fisica estar ligada a “Educa¢do para o envelhecimento” sempre foi um objelivo muilo
trabalhado pela Dra. Rita, pois cursou também Mestrado em Educacdo. 0 envelhecimento é um processo continuo e global,
ndo adianta so fazer atividade fisica e jogos, mas entender e aceitar essa nova elapa da vida de uma forma ampla com suas
vantagens e limitagdes.

Em relagio & atividade fisica promover a saiide nessa etapa da vida, a Dra. Rita sempre leve a preocupagio em
saber como estavam os indicadores de saide individual de todos os idosos do projeto. No primeiro momento, eu atendia
individualmente cada um anies de comecarem as alividades anuais. Depois que o niimero de idosos aumentou de forma a ndo
permitir mais isso, comegamos a solicitar que trouxessem alestado médico e alguns exames, a fim de saber as limilagdes
individuais. Estabelecemos orientacdes sobre o que o médico deveria informar no atestado e os exames que deveriam ser
realizados. Houve muita reclamacdo, mas era para o proprio beneficio do idoso. Fra uma forma de evitar que a atividade fisica
ao invés de promover a saide, colocasse em risco sua vida, entendendo a sobrecarga cardiaca que os exercicios
proporcionavam.

Houve um momento no qual eu era professora da UFAM e linha dois monilores os quais coloquei para atender em
um pequeno consullorio dentro das instalagdes do projeto. Foi um trabalho maravilhoso. Hoje, os dois sio médicos bastante
reconhecidos na sociedade: Dr. Carlos Malagutti e Dra. Dirce Onete.

Viajei com os acad@micos 3IA, para participar de congressos em Portugal (Oeiras), na Espanha (Madri) e na
Alemanha. Tivemos participagdes e publicagdes nos congressos da EGREPA, uma Associagdo Europeia para o estudo do
Envelhecimento. Foram oportunidades inesqueciveis.

Anos depois, através do Instituto D. Adalberto Marzi, como coordenadora, pude contribuir com uma parceria
inicialmente com a AMEGAM e depois com a UFAM. Ajuddvamos com fornecimento de mio de obra e parlicipivamos nas aulas
de preparacdo semestral para os estagidrios de Educagdo Fisica que iriam orientar as atividades dos idosos.

Participei como professora do (urso Sequencial de (inesociogeroniologia, idealizado pela Dra. Rita para preparar
mao de obra especializada para trabalhar com os idosos. Foi idealizado como uma graduagdo curta com temas ligados ao
envelhecimenlo nas dreas de saide, educacio, psicologia, social e atividades fisicas.

Também fui professora da Especializacio em Educagdo Fisica Gerontoldgica. Tanlo ela se preocupava em formar
profissionais nos mais diversos niveis de atendimento a causa, como fambém criou outro grupo de pessoas abaixo de
cinquenta anos (grupo I) para fazerem atividades fisicas orientadas para a preparacio do envelhecimento.

Devemos inicialmente agradecer a Deus por esses vinle e cinco anos de funcionamento do Programa Idoso Feliz

Participa Sempre. Depois, nunca podera ser esquecido que a Dra. Rita Puga foi pioneira nessa drea no Amazonas. Estudou o



assunto, publicou, capacitou profissionais, orientou trabalhos de pesquisas em diversos niveis, inclusive mesirado e
doutorado, e estd mostrando na pratica como executar um programa de Educacdo para o envelhecimento.

Em segundo lugar, agradecer aos idosos que acreditaram no seu trabalho e gastaram seus anos frequentando
essas instalacdes e parlicipando das atividades propostas. Em terceiro lugar, agradecer a UFAM pelo apoio durante esses anos.

Em quarto lugar, agradecer aos familiares dos idosos, o grupo de apoio formado pelos seus filhos, o centro
académico que incentivam e vem participar das programacdes. Sao determinantes em motivar a continuidade dos trabalhos.

Enfim, um agradecimento a todos que contribuiram para esse projeto chegar alé aqui, em especial a Profa.
Nazaré Mota que além de contribuir na coordenacio tem um grupo de danga que divulga o projeto em todos os lugares em
que se apresenla, inclusive a nivel nacional e internacional. Que Deus ilumine a todos e permita que muitos idosos ainda

possam ser beneficiados com essa Educacio para o Envelhecimento.

24 Depoimento sobre D. Adalberto Marzi organizado por Maria Zeneida Puga Barbosa

D. Adalberlo e a sua relacio eom o PIFPS-U3IA

D. Adalberto Marzi foi Bispo Emérito (Aposentado) da Prelazia do Alto Solimdes, atual Diocese do Alto Solimdes.
Serviu por quarenta anos aquela regido. Depois de aposentado, foi morar em Assis, na Itélia. Retornou a Manaus no ano 2000.

Nessa época, conheceu o Programa Idoso Feliz Participa Sempre e gostou muito. Naquele mesmo ano promoveu o
Jubileu do Idoso, com caminhada de oracdes e encerramento com celebracio na Catedral de Nossa Senhora da Conceicio.

A partir dai, criou um Grupo de Oracio funcionando &s quartas-feiras, uma verdadeira Pastoral da Pessoa Idosa.
Contou com a Profa. Simone para realizacio das atividades. Depois, muitas pessoas foram dando continuidade a esse grupo,
entre elas a Profa. Rosa Ana e a Psicéloga Monica. Atualmente, ele é dirigido pela académica 3IA, Concei¢do Pinho. Tem como
objetivo discutir temas relacionados a aceitacio do envelhecimento com uma visio espiritual e a pratica da oracao.

Também foi a partir dai que comecou a Caminhada Cristd com missa e a Ceia de frutas em comemoracio
anlecipada do Natal e encerramento das atividades anuais. Consistia numa caminhada com oracdes e canlos encerrando com a
missa. Apos isso, linha uma ceia de frutas.

Ele foi a Itdlia e mandou fazer uma planta para um auditdrio para os idosos, lodavia, pela falta de acordo com a

administracio da UFAM, muilo tempo passou, a obra nio foi realizada, e quem saiu perdendo foram os académicos da 3IA.
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Ele faleceu no dia 18-09-2001 aos 79 anos. Embora tenha convivido com o projeto cerca de dois anos,pode dar
grandes contribuicdes que sio mantidas até hoje como o Grupo de Oragdo e a Caminhada (ristd, e se tivesse sido autorizado

haveria deixado um auditorio.

25 Descriciio das autoras sobre a colaboraciio de Thales Freire de Vercosa
Thales Freire de Vercosa é professor de Educacdo Fisica, formado em Adminisiragdo de
Empresa, especialista em Voleibol, docente da FEFF-UFAM; Foi fundador da Federacio de

Gindstica, da Federacdo de Natacdo, foi Presidente da Federacdo de Voleibol, foi Presidente do

Grémio Guanabara, hoje é Presidente do Atlético Rio Negro Clube.
I Desde que assumiu a presidéncia do Atlético Rio Negro Clube temcolaborado com o PIFPS-U3IA
nestes tltimos anos, quando precisamos das instalacoes do Rio Negro para grandes coniraternizacdes como as de final de ano
e 0 jubileu de prata, 25 anos agora em marco de 2018.

Com este gesto oportuniza o acesso de muilos idosos ao glorioso e legenddrio saldo dos espelhos do Atlético Rio
Negro (lube, que existia no imagindrio deslas pessoas como algo inatingivel, somenie para a nala da sociedade
amazonense.Promove reacdes de lazer e sociocullural.

Thales, muito grata pela deferéncia com que vens tratando o PIFPS-USIA, fazes felizes muitos académicos 3IA e a

coordenacio.

2.5 Conclusio sobre as colaboragoes recebidas para a construcio dos 25 anos PIFPS-U3IA-

FEFF-UFAM

Fica o registro de gratido por toda a colaboragdo recebida para o desenvolvimento PIFPS-USIA-FEFF-UFAM, e em
dado momento de outros grupos em Manaus, denominados co-irmdos do PIFPS-USIA-FEFF-UFAM.

Com todo este movimento de comunicacdo oficial, este programa veio a sobreviver nestes 25 anos, contando
tanto de figuras politicas ndo somente de Manaus, mas também de municipios do Amazonas, de autoridades universitdrias da
UFAM, e alé religiosa, de organizacdes sociais surgidas como movimenlo estruturado no interior do PIFPS-USIA-FEFF-UFAM,
por inicialivas de um conjunto de pessoas interessadas em ajudar na sua continuidade, principalmente os académicos 3IA que
percebem o retorno em suas vidas, e tanios ouiros, certamente por entenderem sua magnitude e possibilitarem seu

crescimento naquela dimensdo que puderam colaborar.
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3.0 orgulho de ser académico da 3." Idade Adulia
ha longos anos

Organizadoras

Rita Maria dos Santos Puga Barbosa
Darcy de Paula Modesio

Nazaré Marques Mota

3.1 Apresentacio do capitulo

Este capitulo estd dedicado a 25 depoimentos de académicos da 3.* Idade Adulta (académicos 3IA) sobre sua
permanéncia, engajamento na Educacdo Fisica Gerontologica (EFG) desenvolvida no PIFPS-U3IA-FEFF-UFAM, com auxilio da
académica 3IA Darcy de Paula Modesto, que como presidente do CATIA, Centro Académico da 3.* Idade Adulta, fez diversos
contatos com os académicos 3IA e se prontificou a receber e repassar-nos os depoimentos. A Profa. Nazaré Marques Mota
organizou o material recebido. A Profa. Rita Puga Barbosa fez as verificagdes iniciais e finais.

A proposta de registro inicial era de haver um equilibrio na representacio enire masculino e feminino, mas
quando convidados alguns académicos 3IA declinaram, deste modo hd uma maior representatividade do feminino. Serdo
apresentados em ordem cronoldgica de enirada e ordinal.

Aceilaram genlilmente o convite os académicos 3IA:

1) Domingas Melo Brasil - entrada em 1993, logo permanece hd 25 anos.

2) Waldemarina Nunes Coelho - entrada em 1993, logo permanece hd 25 anos.

3) (laudemiro Nascimento Amorim - entrada em 1996, logo permanece hd 22 anos.

4) Zaida Maia - entrada em 1994, logo permanece hd 24 anos.

0

7) Abenilza de Jesus - entrada em 1999, logo permanece hé 18 anos.

Olympio Pereira - entrada em 1997, logo permanece hd 21 anos.

)
)
)
5) Neyla Rita - entrada em 1995, logo permanece hd 23 anos.
)
)
8) Otilia Nonato - entrada em 1999, logo permanece hd 18 anos.
9) Valquiria Carneiro - entrada em 1997, logo permanece hd 21 anos.
10) Joana Amélia - entrada em 2000, logo permanece hd 18 anos.
11) Maria do Socorro Pereira - entrada em 2000, logo permanece hd 18 anos.
12) Mario Teixeira — entrada em 2000, logo permanece hé 18 anos.
13 Francisca Suzana da Rocha - entrada em 2000, logo permanece ha 18 anos.
14° Lilia Marilia - entrada em 2001, logo permanece hé 17 anos.

15) Djanira Campos de Souza - entrada em 2003, logo permanece hd 15 anos.

17

18) Leonides Garcia - entrada em 2005, logo permanece hd 13 anos.

)

16) Vera Palheta - entrada em 2003, logo permanece hd 15 anos.
) Eldenira Pinto - entrada em 2003, logo permanece hd 15 anos.
)
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19) Salustiano Souza - entrada em 2006, logo permanece hd 12 anos.
20) Luiz Faustino - entrada em 2006, logo permanece hd 12 anos.

21) (laudete Marques - entrada em 2007, logo permanece hé 11 anos.

)
)
)
22) Wilson Costa - entrada em 2008, logo permanece hd 10 anos.
23) Evandro Fernandes - entrada em 2010, logo permanece hd 8 anos.
24) Olinda Varjao - entrada em 2014, logo permanece hd 4 anos.

)

25) Joviniano Freitas - entrada em 2016, logo permanece hd 2 anos.

1.* Domingas Melo Brasil

Tenho 66 anos, sou uma pessoa parlicipativa, em casa, no bairro e na
igreja, contribuindo para que eu possa crescer cada vez mais, aonde eu posso ajudar
com meu trabalho voluntdrio. Anles de vim para o Programa era simplesmente dona de
casa, aonde cuidava do marido e de seis filhos.

No ano de 1993, no inicio do funcionamento do Projeto, fui convidada para
parlicipar das atividades, que eram realizadas embaixo das drvores, porque ndo linha
lugar definido (bloco). Motivada por uma idosa que me convidou que o viria se tivesse
a minha companhia. Por isso tive conhecimento do Projeto e cheguei até aqui. Comecei

a frequentar a Musculagdo Geronloldgica, Educacdo Fisica Gerontoldgica, (aminhada

Ecoldgica e Técnicas de Autopercepgio. As atividades oferecidas pelo Programa. Todas
elas trouxeram muitos beneficios pelo fato de ler pouca idade para ser idosa, era bastante gorda e isso me valia como desaio.

Apos dois ou trés anos participei de virios jogos para idosos em Manaus e em vdrios municipios como Maués e
[tacoatiara, onde tivemos vitorias com outros idosos.

(Quando criado, o Grupo de Danga, por frequentar aulas de Geronlocoreografia, passei a frequentar o citado
grupo, onde estou até 2017.Participei também de festivais folcloricos, missas, coniraternizagdes e outros.Estive por virios
anos & frente do Centro Académico da 3." Idade Adulta (CATIA) que dd apoio ao Programa.0 que me leva a continuar no
Programa Idoso Feliz sio as atividades que frequento e melhoram e muilo minha satide e meu condicionamento fisico, ¢ o

laco de amizade criado durante estes 25 anos.

2" Waldemarina Nunes Coelho



Fu sou Waldemarina Nunes Coelho, me descrevo como uma pessoa feliz ¢ muito amada pela minha familia. Minha
vida anles de vir para o Programa Idoso Feliz Participa Sempre - Universidade na Terceira
Idade Adulta era de uma grande tristeza, pois linha ficado vidva.

Entrei em 1993 através de um convite de uma amiga chamada Dagmar Mota, que jd fazia parte
do grupo, comecei a participar do projeto. Ja participei de muitas atividades oferecidas no
(ampus como dangas, natacdo, caminhadas e esporte. Hoje devido as restrices médicas

parlicipo da disciplina de Psicolerapia e Técnicas de Autopercepcio.

Gracas ao projelo tenho percebido que tive um grande rendimento de qualidade de vida e aumento da minha
autoestima.0 que me faz permanecer sao as grandes amizades e os momentos felizes ao lado de minhas amigas e professoras

queridas, que sao muito dedicadas a todas nos.

3.’ (laudemiro Nascimento Amorim
Eu sou (laudemiro Nascimento Amorim. Me descrevo como académico da terceira idade adulta, desde 1994.Sou
militar aposentado, e no projeto da 3. [dade Adulta, estou com mais de 20 anos.0 motivo da minha inscri¢do no projeto ioi
alravés de anuncio no jornal, era para me manter em atividades fisica e mental através dos exercicios ministrados pelos
professores de Educacio Fisica.
Fu participava de quase todas as disciplinas possivel, como: natacio, caminhada,
gerontovoleibol, musculacdo e outras.Fui vice-presidente do CATIA (1996). E também fui presidente

do conselho fiscal por algum tempo, ou seja, por mais de 2 anos.
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4.° Zaida Maia da Silva

Eu sou Zaida Maia da Silva, vitva tenho 3 filhos, dois homens e uma
mulher ¢ um neto. Tenho 78 anos e moro no centro de Manaus, na Rua Major
Gabriel.

Minha vida antes de vir para o PIFIPS-USIA-FEFF-UFAM: Trabalhava
como funciondria federal em dois horarios no INCRA-AM. Comecei a participar

deste Programa em 1994 molivada pela grande amiga Isabel Almeida.

Minha primeira disciplina foi Profilaxia do Envelhecimento foi muito bom. I alguns anos faco as disciplinas
(aminhada Ecoldgica e Musculagio Gerontoldgica, gosto muilo porque estou sempre com minha saide e disposicdo para
caminhar.

Agradeco a Deus por isso e pela grande amiga doutora “Rila Puga™ que nos fortalece com sua amizade.
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5.’ Neyla Rita Santa Cruz da Silva

Fu sou Neyla Rita Santa Cruz da Silva, tenho 67 anos tenho 3 filhos e dois
nelos.Iniciei no Programa Idoso Feliz Participa Sempre em julho de 1995.

0 motivo foi que minha tia falava muito e fiquei curiosa e também estava muilo
sedentdria e acima do peso. Comecei fazendo a disciplina Profilaxia do Envelhecimento, logo no
ano seguinie passei para aula de Gerontovoleibol, Natacdo, Educacio Fisica Gerontoldgica e
Gerontocoreografia, ai fui entrando em forma, perdi 8 quilos e até hoje mantenho meu peso.

Depois de dois anos fui convidada a participar do Grupo de danca
Gerontocoreographic Fame a qual estou até 2017, com muila dedicagio nas minhas aulas.Gosto

muito do grupo, pois jd viajei bastante com o grupo de danca, lugares que jamais pensaria em

conhecer.Hoje faco Gerontovoleibol e Danca Gerontoldgica.Jd fui também tesoureira do CATIA e
participeitambém na AMEGAM como fiscal.
Estou até hoje, pois me faz muito bem para minha saiide ¢ meu convivio social. Tenho 23 anos de projeto, espero

ficar até o fim da vida.

ovens'
iIde. ' ita

6.’ Olympio Pereira de Souza

Eu sou Olympio Pereira de Souza, me descrevo como uma pessoa responsivel,
preocupada e estudiosa. Minha vida antes de vir ao PIFPS-USIA-FFEF-UFAM foi de muito trabalho e
responsabilidade com a familia e as minhas atividades de professor e eniermeiro.

Entrei no projeto hi mais de 20 anos a convite de uma das participantes.Cursei
varias disciplinas: Profilaxia do Envelhecimento, C(aminhada [Ecoldgica, Gerontovoleibol,

Hidromotricidade Gerontoldgica, Gindstica Gerontoldgica e Educaciio Fisica Geronloldgica.

Obtive bastante conhecimento e priticas para melhorar meu eslado de satde. Além
das disciplinas cursadas participei dos festivais folcloricos da 3* Idade Adulta do Amazonas - FFATIAM, Feira de Motricidade e

Arte Popular - FEMAP, baile de encerramento anuais e fiz uma viagem maravilhosa no barco da UFAM a cidade de Maués.
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Tudo isso me proporcionou alegrias e desenvolvimenio como cidaddo e contribuiu para o meu hem-estar fisico,
psicoldgico e social.
0 que me faz permanecer no Programa: o ambiente saudavel, melhoria da minha saiide, os colegas amigos, os

professores amdveis, as coordenadoras dedicadas. Todos formamos uma familia na qual me sinto muito feliz.

7.’ Abenilza de Jesus dos Santos

Eu sou Abenilza de Jesus dos Santos, me descrevo como: uma mulher saudavel,
aliva e feliz.

Minha vida antes de vir ao PIFPS-USIAFFEF-UFAM foi: solitdria e doente. Entrei no
ano de 1997, molivada por querer ter uma vida diferente, uma vida com qualidade.

Disciplinas que cursei: Gerontoatletismo (05> modalidades), outras propostas que
parlicipei além das disciplinas: Gerontocoreografia, Danca Gerontoldgica e Peleca
Gerontoldgica, e que me renderam uma nova condicio de vida, uma vida com qualidade, uma
vida saudével.

0 que me faz permanecer no PIFPS-USIA-FFEF-UFAM: Pelo carinho e respeilo com

que sou assistida, fiz grandes amizades, tenho um viver diferente, e muilas pessoas pensam

que idoso ndo pode fazer nada, mas eu sou a prova disso, contudo, e todas as alividades que faco.Eu amo a vida!

= L Yeeg =
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8.° Otilia Nonato da Costa

Fu sou Otilia Nonato da Costa, me descrevo como uma pessoa cheia de energia,
grala com 0 que a vida me oferece e pronfa para encarar meu dia a dia com muila coragem e
respeilo pelas pessoas que me cercam. Minha vida antes de vir PIFPS-USIA-FFEF-UFAM, tinha
uma rotina voltada para minha familia integralmente.

Entrei no ano de 1999 motivada por minha amiga e vizinha Nancy Vieira que jd
parlicipava das atividades. As disciplinas que cursei foram Educacio Fisica Gerontoldgica,
Danca de Saldo, Caminhada Ecologica, Musculagio Gerontolgica, Gerontoatletismo e oblive

flexibilidade, agilidade forca, equilibrio e vigor.

Participamos de danca e passivamos parte do ano em apresentacdes nos mais diversos locais de nossa cidade.
Incemos pegas tealrais, realizamos “Feira de (iéncias”, viajem de intercimbio cultural, além de parlicipar de compelicdes
internas e externas, que muito me ajudaram a conhecer-me e superar meus limites.

0 que me faz permanecer no PIFPS-USIA-FFEF-UFAM, além do excelente trabalho voltado para obtencdo da saiide
e qualidade de vida do idoso é o acolhimento que recebo de cada integrante dessa verdadeira familia que aqui temos.

Em todos os momentos vividos sinto o quanto sou querida e respeitada, minha eterna gratidio aos afeluosos
professores, ¢ em especial a Dra. Rila Puga e mestra Nazaré Marques pelo incentivo didrio, no compartilhamenlo das técnicas
necessdrias para os melhores resultados nasdisciplinas trabalhadas, e cuidado com o bem-estar integral dos académicos

participantes.

9.’ Valquiria Carneiro Cruz

Eu sou Valquiria Carneiro Cruz, tenho 86, sou vidva, tenho 10 filhos, aliva nos
servicos domésticos. Minha vida antes de PIFPS-USIA-FFEF-UFAM foi apds ficar vidva, um pouco
deprimida minha familia achou melhor participar de algum grupo de atividade.Entrei no ano de

1997, motivada para melhorar a minha satide, devido os exercicios.

A0 -



Cursei vérias disciplinas como Danca de Salao, Hidromotricidade Gerontoldgica, Musculagio Gerontoldgica.Obtive
bons resultados, ficando mais disposta.
0 que me faz permanecer no PIFPS-USIA-FFEF-UFAM, foi a alencio e o empenho dos professores com dedicacio,

humanismo, zelo nas atividades desempenhadas, que continue assim, sou grata a todos do programa.

10 Joana Amélia Lopes Andrade

Fu sou Joana Amélia Lopes Andrade, tenho 80 anos, sou aluna do
Programa Idoso Participa Sempre desde 1999, fui convidada por uma colega que
pertencia ao Programa. Minha vida antes de conhecer o Programa, era pai e mie de
familia, trabalhava e estudava junto com meus filhos para direcionar a vida de cada
um.

Iniciei no Programa, no ano de 1999 executando as seguintes disciplinas:
Hidromotricidade Geronloldgica, Educaciio Fisica Gerontoldgica, Caminhada Ecoldgica,

Musculagdo Gerontologica, Danca de Saldo.

Em 2003 fui convidada pala professora Nazaré para o Grupo de Danca Gerontocoreographic Fame onde estou até
hoje 2017, 14 anos ji se passaram lodas as atividades exercidas lenho uma qualidade de vida especial com a idade que estou
ainda executo os movimentos que a danca pede. Os meus 80 anos ainda ndo pesam o que me faz permanecer PIFPS-USIA-
FFEF-UFAM.

Primeiro eu me dedico de corpo e alma ao programa, novas amizades por meio da coordenacdo, e de outros
colegas que jd estdo em outra dimensdo, mas eu guardo a nossa amizade no coracdo. J fui presidente do centro académico
(ATIA. A pedido da Profa. Rita Puga fiz palestra na Fundacdo Bradesco, no Preciosissimo Sangue, em uma empresa no distrito,
na Assembleia Legislativa junto com a Profa. Rita. E hoje fago um trabalho voluntirio no centro académico, atuando como

lesoureira. Sou 2. tesoureira da AMEGAM.
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Participei dos jogos em Gerontoatletismo e Jogo de argolas, no primeiro nos Jogos da Amizade Experiente,

segundo nos jogos da prefeitura no qual somos tricampeds no concurso de danca.

11 Maria do Socorro Pereira

Eu sou Maria do Socorro Pereira, tenho 77 anos, sou uma pessoa normal com
muila alegria e cheia de voniade de viver. Minha vida antes de conhecer o Projeto, eu
andava muito nervosa e com o inicio de depressdo, cuidava da casa e dos filhos, marido e
minhas devocdes na igreja, um ano antes de me aposentar soube que havia um lugar onde
pessoas na minha idade poderia se exercilar, se diverlir, fazer novas amizades, um lugar
onde respirava satde e alegria.

Comecei a fazer parte em 1999, convidada por uma grande amiga da igreja

Izabel Coutinho.

Iniciei fazendo Hidromotricidade Geronloldgica e passei por vdrias outras atividades: Caminhada Ecoldgica, Danca
de Saldo, Musculagio Gerontoldgica, Gindstica Aerdbica e lenho a oportunidade de participar de variasdisciplinas que me
{razem satide e bem-estar.

Além das atividades fisicas, sou do Grupo de Oracdo, iniciei a compulacio, participo de palestras, das festas,
arraiais, das apresentagdes de dancas, desfiles, show de calouros, confralernizacdes, missas, viagens, competicdes, jogos, e é
com muita alegria que participo realmente ¢ um lugar que me deixa feliz me proporciona qualidade de vida, me faz ndo ficar
parada enferrujando, adquiro novos conhecimentos, troco experiéncia de vida, ajudo e sou ajudada e tenho paz espiritual.

0 que me faz permanecer no Programa é a convivéncia com lodos que ali estdo, amigos professores,

funcionérios, os conhecimentos que me sio apresentados, todos os momentos fraternos que vivenciamos, aulas aps aulas e

principalmente a qualidade de vida através das atividades fisicas.
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12 Mario Teixeira Duarte
Eu sou Mario Teixeira Duarte, nascido na Costa do Arapapd AM - Rio Solimdes, no dia

05/09/1933, saindo do interior para Manaus morar no bairro de Sio Raimundo Nonato. Completei
meus estudos no Grupo Escolar Olavo Bilac, e na Escola Brasileira no bairro dos Tocos hoje
Aparecida ¢ também Colégio Solo de Lucena formado como Guarda Livro validade superior, e
vdrios cursos em S3o Paulo e Rio de Janeiro.

Incentivado pela professora Ana Maria Aratijo e do Padre Puga da Santissima Trindade
Japiim I, resolvi participar em 2005. Fiz matricula do PIFPS-U3IA-FFEF-UFAM turma 2, nas
disciplinas: Educacio Fisica Gerontoldgica, Gerontovoleibol, Musculagio Gerontoldgica,
Hidromotricidade Gerontolégica, Natacio, Gindslica Gerontoldgica, Caminhada Ecoldgica.

E diante desses exercicios minha salide foi forlalecida e com mais vonlade de viver em paz e em familia. Participei
também de olimpiadas, dancas, viagens, passeios recrealivos e iniimeros eventos estadual e municipal.

A Xuxa (Eneida Miranda Braga) foi quem incentivou a cantar, achava que tinha boa voz mais precisava acabar com
a timidez, que ainda em menor escala permanece.

Permaneco no programa e vejo com o passar do tempo, a nova geracdo de professores dedicados e comunicativos,
estou feliz comprovo meu rejuvenescimento, sem preconceito de raca, religido.

[ por isso que vivo cantando a todo vapor,misicas romdnticas, valsa, boleros, religiosas e ¢ o que me faz

permanecer 14 no PIFPS-UIA FFEF-UFAM, alavanca da minha vida.
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13 Francisca Suzana da Rocha

Francisca Suzana da Rocha me descrevo como participante do Programa Idoso Feliz
Participa Sempre, uma pessoa assidua, interessada, sou bastante religiosa.

Minha vida antes de vir ao PIFPS-USIA-FFEF-UFAM era resumida em cuidar dos
filhos e da casa e ndo disponibilizava de tempo para cuidar de mim.

No ano de 2000 entrei para o Programa motivada pela minha propria vontade, e
curiosidade.

J& cursei vdrias disciplinas como: Caminhada Ecoldgica, Danca de Saldo,

Hidromotricidade Gerontoldgica, Grupo de Oragdo, Psicoterapia em grupo, Musculacdo

Gerontologica.

Também nos foram ofertadas outras propostas, as quais participei, além das disciplinas, como o0 passeio em
grupo fora das dependéncias e viagens.Permaneco no Programa, muilo feliz e motivada, as dores no corpo amenizaram,
conheci pessoas muito bacanas, ou seja, minha saide e bem-estar foram renovados gracas ao Programa Idoso Feliz Participa

Sempre - Universidade na 3* Idade Adulta.
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14 Lilia Marilia Amazonas da Silva Arakaki

Eu sou Lilia Marilia Amazonas da Silva Arakaki me descrevo como uma pessoa
realizada estou com 64 anos de idade, casada com um homem maravilhoso, temos dois
filhos também maravilhosos, sou muito feliz!

Entrei no Programa Idoso Feliz Participa Sempre no ano de 2001, apos me
aposentar entdo com 48 anos, fiquei entediada sem o meu circulo de amizade do trabalho
e da rotina de todo dia que eu linha a 25 anos, sentindo falta de meus amigos. Um dia
lendo o jornal vi uma matéria falando das matriculas abertas e o principal aceitava pessoas
a parlir dos 45 anos que eu me encaixava, entdo parli para a UFAM, para fazer a minha
matricula.

(Quando entrei, no primeiro ano fiz Caminhada Ecologica e Danca de Salio;

depois fiz outras atividades como Natagdo, Hidromotricidade Gerontoldgica, Musculagdo
Gerontologica, Educacdo Fisica Gerontoldgica, Inclusio Digital e Gerontoatletismo. Hoje fago Inclusdo Digital e Esportes
Gerontoldgicos.

0 que me faz permanecer no PIFPS-USIA-FFEF-UFAM, ¢ organizacdo, seriedade, cordialidade, convivéncia, lroca
de experiéncia dos alunos, a jovialidade dos professores e principalmente dos mestres para com os académicos 3IA. Goslo
muito das viagens na companhia da professora Nazaré e os colegas.(uanto as olimpfadas acho uma atividade excelente, qual

faco de tudo para participar, sempre participei das duas; internas e da promovida pela prefeitura, ji ganhei virias medalhas.




15 Djanira Campos de Souza

Eu sou Djanira (ampos de Souza, me descrevo como académica da 3 Idade Adulta
da UFAM, compromelida, frequento normalmente, justifico quando preciso me ausenlar,
acredito que seja disciplinada como uma boa ex aluna salesiana, isto agente ndo esquece e leva
para a vida toda.

Minha vida antes de vir para o PIFPS-U3IA-FEFF-UFAM foi uma vida sedentdria,
depois tive oportunidade de parlicipar numa academia.Entrei em 2003 motivada por uma

vizinha.

Disciplina que cursei e o que obtive: Caminhada FEcologica, Musculacio
Gerontoldgica, Dana Gerontoldgica e Incluso Digital. Obtive maior conhecimento de como envelhecer de forma saudével.

Outras propostas que participei além das disciplinas: eventos culturais gerontoldgicos, jogos, feira de ciéncias
geronlologica, representacdes, viagens, o que me rendeu uma vida melhor e mais ativa.

0 que me faz permanecer no PIFPS-USIA-FEFF-UFAM: encontrei um ambiente agradivel e uma direcio

compelente, eu e minha irmd Edna.

16 Vera Lucia de Melo Palhela

=
Eu sou Vera Licia de Melo Palheta, me observo como bem participativa tanto, nas ¥ ﬂ

aulas como nos eventos.

Minha vida antes de vir ao PIFPS-USIA-FFEF-UFAM era bem repetitiva.

Foi por motivo de ndo querer mais ficar em casa olhando para TV e ficar sem fazer
nada, entrei no ano de 2003, motivada por minha irma que trabalhava no ICHL-UFAM.

Disciplina que cursei e s6 obtive sucesso: Musculagdo, Hidromotricidade Gerontoldgica,

Danca Gerontoldgica, Caminhada Ecoldgica, Educagio Fisica Gerontoldgica e Gerontoatlelismo.
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Outras propostas que participei além das disciplinas foram: FFATIAM que acontece em junho, e danca com
coreografia para o FEMAP que acontece em dezembro para encerrar o ano letivo.

E todas as participagdes me renderam so o bem-eslar, coordenagio motora, equilibrio, comunicacdo com os meus
colegas, bom bate papo e uma iniegracao total para com eles.

0 que me faz permanecer PIFPS-USIA-FFEF-UFAM é a vontade de ficar com meus amigos de aprender um pouco
mais sobre as atividades educacionais oferecidas dentro do PIFPS-USIA-FEFF-UFAM, é a diversio que eu tenho com eles,
ajudam muilo no convivio social, pois, ndo consigo ficar em casa parada sem fazer alguma coisa e isso me deixa enlediada.

Por isso, busco participar dos projetos do PIFPS dentro da UFAM.

Agradeco a todos envolvidos neste projeto. Muito obrigada

17 Eldenira Pinto Dicio

Eu sou Eldenira Pinto Dicio me descrevo como uma académica 3IA pacata, mas alenta,
dedicada, sou calada, timida, mas presto muita alencio para aprender.

Minha vida antes de vir para o PIFPS-USIA-FFEF-UFAM foi: ndo tinha conhecimento com
ninguém, muilo fechada, nio sabia me expressar com as pessoas, muito limida. Entrei no ano de
2003, motivada por uma amiga que trabalha na universidade.

Disciplina que cursei e o que obtive:

Em Musculagio Gerontoldgica fez fortalecer meus ossos, acabou com as dores que eu

sentia no meu Corpo.

Em Educacdo Fisica Gerontoldgica a vontade de praticar esporle para me dar mais for¢a a0 meu organismo.

Em Danga de Saldo me fez aprender um pouco de danga que ndo sabia nem “dois pra 1d nem dois pra ¢d”, ajuda
mexer lodo seu corpo que esld fraco, a danca fortalece todo o organismo.

Outras propostas que parlicipei além das disciplinas foram os jogos internos e exiernos, gosto muito de

participar dos jogos principalmente do Gerontoatletismo. 0 que me rendeu animagdo, saide e dnimo para viver.
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0 que me faz permanecer no PIFPS-USIA-FFEF-UFAM: a amizade que tenho com as amigas e os professores que

nos dar incentivos, carinho que eles nos ddo e paciéncia que eles {8m apesar de serem novos.

18 Leonides Campos Garcia

Eu sou Leonides Campos Garcia me descrevo como uma feliz, porque antes eu era
uma pessoa muito nervosa e sem vida, mas depois que tomei conhecimento de um projeto
que se chama Idoso Feliz Participa Sempre - Universidade ma 3. Idade Adulia, da
Universidade do Amazonas que tem o simbolo PIFPS-USIA-FFEF-UFAM, as coisas foram
mudando de figura.

Entrei no ano de 2005 através da minha filha que fazia faculdade nessa

universidade, quando ela viu as senhoras muito felizes e sauddveis, foi quando ela veio e me
colocou, e eu hoje sou outra pessoa, comecei fazendo duas atividades, que eram danca de salio e Educacdo Fisica, ao
seguimento dos anos fui tomando conhecimento em oulras atividades, como Natacdo, Musculagio Gerontoldgica,
Gerontovoleibol e Gerontohandebol.
Participei de virias compelicdes nos jogos internos e externos. Além das disciplinas, de passeios, de bailes
comemoralivos junto com as colegas que nos ddo muitas molivacdes e amor entre todas nds que nos sentimos muilo felizes.
(uero relatar que me sinto uma pessoa muito feliz, pelo fato de receber muito amor compreensio e apoio para

ter uma vida saudével sem ser sedentdria, entdo jamais deixarei de participar dessa nova familia que amo muito.
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19 Salustiano Correa de Souza
Eu sou Salustiano Correa de Souza descrevo-me uma pessoa séria, porém um

pouco limido, tenho poucas amizades, sou verdadeiro, sincero.

e
e

P e |

Antes deu vir para a UFAM, eu era sedentirio, em 2016 eu comecei a vida no

esporte na UFAM, ao conhecer o Programa Idoso Feliz Participa Sempre, o que eu me sinto

o}

i
L

renovado, tenho uma vida saudavel obtive muitos amigos e amigas, me sinto muito bem e
feliz, cursei e pratico virias modalidades e competicdes de natado, voleibol, musculagio
etc.

Eu ndo tinha esses conhecimentos com eslas modalidades do esporte. Eu vim
aprender na UFAM, no Programa Idoso Feliz Participa Sempre. Agradeco muito nosso Deus

pela transformacdo e renovacio de nossa salide, pela a coordenacio dos professores de ter

a sabedoria e mansidao com os idosos.

Sdo tantos problemas que passei, mais com ajuda de Deus, papai do céu, a doutora psicologa, eu pude renovar
meus conhecimentos de meus atos.

E sou feliz por estar com pessoas jovens, que lem respeito por todos nos idosos. F lenho a reconhecer a autoridade
da direcdo e da administragdo que nos acompanha dia-a-dia com estes jovens professores amigos, que nos ddo eslas energias
positiva ao idoso, eic.

Amor ao semelhante quele que tem resposla com o que ndo tem, eu fui para a fila olimpica muilo bom,mas me

sinto bem na UFAM. Por isso estou no Programa Feliz Participa Sempre.
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20 Luiz Faustino da Silva

Fu Luiz Faustino da Silva me descrevo como
académico da 3.* Idade Adulta, participante do Programa Idoso
Feliz Participa Sempre, assiduo, atento e parlicipativo.

Minha vida antes de entrar para o PIFPS-U3IA-FFEF-
UFAM era um tanto mongtona, haja vista que como aposentado,

deixei de praticar as atividades que praticava quando estava na

ativa.

Entrei no PIFPS-USIA-FEFF-UFAM, em 2006, convidado pelo académico Bermar Augusio e motivado pelas
disciplinas: Gerontovoleibol, Natagdo, Gerontoatletismo, Musculagio Gerontoldgica, Gerontociclismo entre outras.

Além das atividades curriculares participei de jogos, desfiles e apresenlagdes que me proporcionaram algumas
medalhas, faixas e desenvolturas.

Permaneco no PIFPS-USIA-FEFF-UFAM porque me proporciona saide, bem-estar, convivio com vdrias pessoas,

além de novas e belas amizades.

21 (laudete Marques da Silva

Fu (laudete Marques da Silva como académica da 3* idade adulta, participante do
Programa Idoso Feliz Participa Sempre, contida, mas amistosa, interessada, tranquila, dedicada,
assim me descrevo.

Minha vida antes de entrar para o PIFPS-USIA-FFEF-UFAM, eu era s6 dona do lar, como
eu lenho uma grande amiga que se chama Sonia Barros que jd participava, me convidou para

participar do Projeto em 2007.
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Vim conhecer e gostei muilo e alé hoje continuo. Além das atividades que lenho eu escolhi: Gindstica
Gerontoldgica, Educacdo Fisica Gerontoldgica, Musculagdo Gerontoldgica e Danca Gerontologica.

Temos os evenlos, passeios, jogos e comemoracdes como: dia dos pais, dia das mies, confralernizacdes elc. Que
10S Proporciona o programa.

Hoje me sinto bem em todos os sentidos, principalmente na salide. Aqui foi e estd sendo mais uma familia em

minha vida, cada dia que passa fazemos novas amizades, so tem a agradecer a Deus e os coordenadores desse projelo e os

professores por todo bem que nos faz.

22 Wilson da Cosla

Sou Wilson da Costa, vitvo, 81 anos, tenho 5 filhos,resido no conjunto 31 de
marco bairro Japiim [l.Antes do Projeto da UFAM nilo fazia atividades fisicas.

Participo do Programa aproximadamente 10 anos, fui convidado por uma vizinha
chamada (lemilda Alencar que participava das atividades fisicas no local.

Ja participei das disciplinas de Natagio, Caminhada Ecoldgica, Gerontoatletismo e
lambém nas compelicdes inlernas e da prefeilura onde ganhei muilas medalhas.

Também participo dos eventos do Projeto como fesla junina, feiras elc.,procuro

sempre estar presente. Durante um tempo estive participando em outro centro, porém retornei e estou satisieito.

A participacdo é importante na satde, na convivéncia com as pessoas.

Através do Projeto adquiri novas amizades com professores e colegas. As atividades fisicas sio bem programadas
com dias certos e professores presentes.

0 que me faz permanecer no Projeto ¢ a amizade, o bem-estar que o Projeto oferece em relagio a satde fisica.

Existe uma valorizacio do idoso e incentivo na qualidade de vida das pessoas. Sinto-me bem e motivado seguir em irente.
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23 Evandro da Silva Fernandes

Eu sou Evandro da Silva Fernandes brasileiro, moreno, 1,75 de altura, 67 anos,
aposentado, moro em Manaus, Rua José Ferreira Neto, conjunto Vale do Sol I, Bloco A3,
nimero 302 - Petrdpolis.

Antes de conhecer o Projeto PIFPS-USIA-FFEF-UFAM trabalhei por 38 anos como
servidor piblico mais precisamente na Superintendéncia da Zona Franca de Manaus -
SUFRAMA.

Neste periodo ndo linha lempo suficienle para pralicar esporle ou alguma oulra

alividade que me desse um prepara fisico adequado e consequentemente melhorar a parte

fisica. Somente aos finais de semana que eu jogava futebol como diversao.
(Quando me aposentei em 2009, vim para o programa Idoso Feliz, por indicacio de uma colega de trabalho, pois
sua mie ja fazia parte desse Programa. Para ndo ficar em casa sem praticar nenhuma atividade, resolvi conhecer o Programa.
Ao conhecer o Programa, de imediato mairiculei-me nas disciplinas: Musculagio Gerontoldgica, Natagio e
Gerontovoleibol, as quais pratico de segunda a quinta. Além dessas atividades que pratico no Programa, também fiz parte do
projeto da vila olimpica, onde pralicava atletismo como: corridos 100m rasos, lancamento de dardo e arremesso de peso.

0 que me faz permanecer no PIFPS-USIA FFEF-UFAM, é que tem atividades de segunda a quinta e eu gosto muito de
praticar exercicios todos os dias, me faz bem, me deixa fisicamente em forma.Praticar exercicio além de lhe deixar em forma
ajuda a controlar e prevenir doencas como diabetes, colesterol, artrite, artrose e outras doencas mais.

(uem pralica atividades fisicas fica livre do sedentarismo, da tristeza, da angistia, do mau humor e fica de bem
com a vida, manda a tristeza ir embora dando gargalhada.Portanio o PIFPS-USIA s tem feito bem, desta forma s6 tenho de
agradecer por fazer parte desse programa e enquanio estiver forca e disposicio e o Programa me aceitar, ficarei ai.

Recomendo para quem quiser conhecer o PIFPS-U3IA-FFEF-UFAM.
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24 Olinda Varjao da Silva
Eu sou Olinda Varjdo da Silva me descrevo como uma pessoa olimista, desconiraida com
as colegas ¢ um pouco teimosa.
Minha vida antes de vir para o Projeto era um pouco mondtona. Entrei no ano
de 2014, motivada por uma colega vizinha, pois ela queria vir para c também.
Cursei as disciplinas: Técnicas de Auto percepcdo, Danca Gerontoldgica,

Gindstica Aerdbica e Educacdo Fisica que me trouxeram bons rendimentos tanto para

memdria (pois na época esquecia muito as chaves de casa) e fisico pois melhorei
significantemente meu equilibrio e minha agilidade.

Hoje no ano de 2017 estou participando da Musculagio Gerontoldgica e Gerontoatletismo, que estdo me rendendo
6limos resultados, pois tenho mais resisiéncia e forca muscular, concentracio e equilibrio. Estou mais ativa.

0 que me faz permanecer no Programa, gosto muito dos proiessores, das aulas, das amizades que consegui fazer,

de minhas disciplinas, principalmente dos jogos esportivos. Nao quero vollar a ter minha vida mondtona novamente.

25 Joviniano Viana de Freilas
Eu sou Joviniano Viana de Freilas me descrevo como alguém que eslava
desanimado, sem muilos desafios, assim era minha vida antes de vir ao PIFPS-U3IA-
FFEF-UFAM, fui acomodado, entrei em 2016 motivado por melhorar a satide.
Disciplinas que cursei: Caminhada Ecoldgica, Musculagdo Gerontoldgica,

Danca Geronloldgica e outras propostas que participei, além das disciplinas tais como

competicoes que me renderam medalhas de primeiro e segundo lugar.
0 que me faz permanecer no PIFPS-USIA-FFEF-UFAM o resultado na melhora da minha saide, as amizades, a
oportunidade competir e viver coisas diferentes, e claro, ndo poderia esquecer ao cantar louvo a Deus e agradeco por tudo

isso que ele me proporcionou e assim sou mais feliz. E também pude fazer tantas atividades no Programa.
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3.2 (Conclusdo sobre ser académico da 3IA ha longos anos

De tudo isto, podemos concluir que grande parcela dos depoentes admiliu ter uma vida sedentéria, até tornarem-
se 0s académicos da 3.* idade adulta, por espontinea vontade passaram a ser mais participativos, engajados, com maiores
contatos sociais, melhor capacidade fisica, qualidade de vida e envelhecimenlo sauddvel. Mostrando que houve contribuicio
da Educagio Fisica Gerontologica, nas quais estdo empenhados o ano todo, tem professores compelentes, uma atmosfera

familiar e amistosa que os cativa, logo permanecem.
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4. Memorias das experiéncias de coordenacio

Organizadora
Rita Maria dos Santos Puga Barbosa

Pode acompanhar neste capitulo depoimentos e/ou descri¢do elaborada pela organizadora do capitulo sobrepessoas e sua

colaboracdo de coordenacio do PIFPS-USIA-FEFF-UFAM, ou coirmdos, ou mesmo docéncia nos grupos.

4.1 Memorias de experiéncias de coordenagio ocorridas no PIFPS-USIA-FEFF-UFAM

1.° Depoimento da Profa. Dra. Rita Maria dos Santos Puga Barbosa

H A partir de pesquisas que considerei basicas e colaborariam com o Prémio de Literatura de

: Educacio Fisica e Desportos, homenageando nosso patrono Guilherme Nery, e culminaria com a
semana de Educaciio Fisica nos anos de 1987 ¢ 1988, juntamos informagdes necessarias para
elaborar um projeto e assim o fizemos sem éxito junto aSecretaria Fstadual de Educacio e
Secretaria Municipal de Esportes, para implantd-lo.

Nio desistimos, retomamos o projeto em 1993. Um modelo regional de universidade na 3* idade, que despontava
1o mundo e Brasil. Comecamos contando com as instalacdes da FEF (salas de aula, quadra coberta, piscinas, drea verde) e sala
dos professores, mas & medida que cresciamos em quantidade e propostas foi necessirio novas iniciativas, relativas &
estrutura fisica, ter instalacdes proprias e assim foram 2 anos para a conquista do prédio ou bloco Idoso Feliz Participa
Sempre.no dia 22 de junho da 1996, na administracio Eduardo Braga; a quadra Idoso Feliz Participa Sempre.em 2000, na
administracio Aliredo Nascimento; a ciclovia através de verbas do gabinete do deputado federal Humberto Michiles em 2006,
a piscina, em 2007, com verbas do gabinete do senador Gilberto Mestrinho. 0 bloco, a quadra, a ciclovia e a piscina foram
legados de homens publicos a UFAM, conseguidas através de movimentos sociais de académicos 3IA e da coordenacio em
acoes oficiais. Foram sallos qualitativos para melhoria das propostas para académicos 3IA do PIFPS-USIA-FEFF-UFAM.

Com o crescimento houve preocupacio em quem iria ser operacional, jd que docentes universitrios em sua carga
hordria semanal respondem 3 horas para atividades de exiensio. Assim passamos a vislumbrar ter o pessoal fixo, ter uma
quantidade de bolsas e crescemos em bolsas com a pro-reitora Severina dos Reis, chegando a um total de 20 bolsas.

(hegamos a administrar o programa em 3 municipios: [tacoatiara, Manaus e Maués. Auxiliamos lecnicamente 5
coirmos, com o envio de bolsistas e depois com cinesociogerontdlogas, as quais tivemos éxito no pro-labore pela SEMASC
entre 2000 a 2004: foi preciso definir um calenddrio anual, ir alterando disciplinas, desativar projelos que ndo deram certo

como alfabetizacio, linguas estrangeiras, reunido dos filhos, que acreditivamos ser importantes.



Registramos experiéncias em livros impressos (2003 e 2007), em (D-ROMs (2008, 2013), e até em DVD
acompanhando o livro, haja vista, a riqueza da danca.

Estivemos em evenlos inlernacionais, europeus, por conta propria, mas representando a UFAM, inclusive com a
parlicipacio de imimeros académicos da 3.* Idade Adulla.

Foi muito trabalhoso manter o programa funcionando nestes 25 anos com boa qualidade, o que demandou a
elaboragdo de muitos oficios, projetos, revisio de projetos para atender avaliagdes institucionais, relatorios com seus modelos
exigéncias e prazos. Foi muito planejamento e execucdo, mas para isto procuramos nos cercar de pessoas comprometidas com
a causa, dos mais diversos niveis académicos de: Educacdo Fisica, Medicina, Enfermagem, Psicologia, Filosofia, Educacdo e
Malematica; académicos da 3.* Idade Adulta voluntirios no Centro Académico, na Associacio de Motricidade e Estudos
Gerontoldgicos do Amazonas (AMEGAM), a qual surgiu como resposta ao novo bloco.

Podemos dizer que tivemos adesdo de vereadores, deputados estaduais e federais e alé senador, os prefeilos de
Manaus, Maués e Itacoatiara foram parceiros na implemenlagio do PIFPS-U3IA, e dos municipios de Autazes e Manacapuru,
exclusivamenle na formacio de monilores. (s secretdrios de Educacio Estadual e Municipal muito colaboraram na cessio de
professores em dado momento destes 25 anos, hoje temos ainda uma professora cedida pela SEDUC.

Na UFAM a entdo PROCOMUN, entre 1993 1995, muito nos fortaleceu no inicio, a PROEXTI nos acompanha alé o
presenle; a imprensa universitiria sempre foi solicita; o setor de transporle sempre que pode nos alendeu. Comecamos
usando o RU e foi bom enquanto durou. A EDUA nos favoreceu primeiro com dois livros impressos, e depois como ISBN e
encontramos o caminho dos (D-ROM se sua velocidade.

A FEFF nos cede instalacdes, centro de esporles, das quais zelamos, como a academia de musculagio que
trocamos por vdrios anos os protetores de pernas e bragos, graxa de lubrificacdo, mais recentemente lixamento e pintura de
anilhas e halteres, através de recursos obtidos pela mensalidade advinda da AMEGAM.

Existimos até os 25 anos com muila graca de Deus, fomos superando as dificuldades, pois escrevendo por linhas

lortas as saidas foram aparecendo.
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2.° Depoimento da Profa. Dra. Chang Yen Yin

Licenciada em Educagio Fisica, Médica, Anestesista, especialisita em Acupuntura, Doutora em
Anestesiologia pela Universidade Estadual Paulista Jiilio de Mesquita Filho, UNESP. Docente da
FEFF-UFAM entre 1988 e 2017.

Minha relacdo com o PIFPS-U3IA-FEFF-UFAM iniciou ainda na pesquisa precursora de 1988, com

aplicacdo de aulas na LBA e Dr. Thomas. Em 1993 fui a primeira professora de aulas tedricas,

pois aceitei colaborar, mas ndo estar na coordenacdo, o que veio acontecer muito mais tarde
em 2015 a 2017, quando da minha saida da docéncia na FEFF-UFAM. Curioso que estava selado no meu trajelo que passaria
por esta experiéncia.

Estive respondendo a conviles em vérios treinamentos de bolsistas com os contetidos de danca, de socorros de
urgéncia, fisiologia do envelhecimenlo, doencas do envelhecimento.

Fui professora napos-graduagio em Fducagio Fisica em Gerontologia Social nos anos de 1993 e 1994 da
disciplina Danca Gerontoldgica e os alunos montaram trabalhos musicais com os académicos 3IA.Estive responsivel como
coordenadora de Projetos do Programa Atividade Curricular Exiensio — PACE’s, que foram de danca e inclusdio digital, por

varios anos entre 2013 a 2017.E respondi como coordenadora geral de 2015 a 2017.

3.% Deserigiio elaborada pela organizadora do capitulo sobre a Profa. Dra. Priscila Trapp Abbes

Possui graduagio em Educacdo Fisica pela Universidade de Sio Paulo, graduacio em Nutrigio pelo

- (entro Universitirio Nilton Lins, aperfeicoamento em Nutricio e Saide Piblica pela Escola Paulista
de Medicina/UNIFESP (1996), especializacdo em Educacdo Fisica e Ortopedia, e em Nulrigdo nas
Doencas (ronicas Nao Transmissiveis, mestrado em Ciéncias de Alimentos pela Universidade Federal

do Amazonas, doutorado em Nulricio Humana Aplicada pela Universidade de Sio Paulo, pds-
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doutorado em Nutricio pela Universidade Federal de Sio Paulo. £ docente Faculdade de Educacio Fisica e Fisioterapia da
Universidade Federal do Amazonas.

Apos ser selecionada em concurso piblico para FEFF-UFAM em 1993 se inleressou e passou a integrar a
coordenacdo do PIFPS-U3IA que iniciara no semestre anterior, vivenciou de perto se transformar em programa. Acompanhou
de perto, nos dois anos entre 1994 a 1996, o processo de solicitagdo do bloco para o prefeito Eduardo Braga, sendo a
negociadora, quando este recebeu a representacao FEF-UFAM, através do entdo secretdrio Eduardo Monteiro de Paula.

Foi também decisiva sua iniciativa junto ao Secretirio Estadual de Educacdo, entdo seu aluno, para formalizacio
de convénio, no qual houve previsio de cessdo de professoras para atuar na coordenaciio do PIFPS-USIA-FEFF-UFAM.

Realizou suas pesquisas de mestrado ¢ doutorado em (iéncias de Alimentos com programa de atividades fisicas
para obesas menopausadas académicas 3IA, sendo entdo a primeira a realizar este registro.Participou em evenios nacionais e
internacionais apresentando resultados de pesquisas realizadas no PIFPS-USIA-FEFF-UFAM.Esteve e sempre estd disposta a

auxiliar acdes de coordenacdo do PIFPS-U3IA-FEFF-UFAM, quando solicitada.

4. Descricio elaborada pela organizadora do capitulo sobre a Profa. MS Nazaré Marques Mola

[ licenciada em Educacio Fisica pela Universidade do Amazonas, especialista em Educacio Fisica em
Gerontologia Social pela Universidade do Amazonas, mestre em Educacio pela UFAM, professora da
SEDUC cedida para o PIFPS-U3IA-FEFF-UFAM.

Iniciou no PIFPS-U3IA-FEFF-UFAM no seu inicio em 1993 como bolsista de extensio PROEXTI-UFAM,

com a disciplina tedrica Desenvolvimento Gerontologico do Adulto, e com a disciplina prética

Elementos de Natagdo, na primeira como auxiliar da Profa. Chang, com as demais colegas, até o dia em que livemos que
assumir a turma, mas foi um rabalho de grupo, na segunda como primeira professora e ficou por longo tempo e consegui
otimos resultados de nadadores bem coordenados. Foi também professora secunddria em Gindstica Gerontoldgica. Teve no
segundo semestre a experiéncia de danca e expressio junto com o Prof. Dr. Thomaz Abdala, surgindo depois a
Gerontocoreografia, na qual ficou até 1996, em 1997 com elementos suficientes advindos do evento EGREPA, vivenciado na

Alemanha, criou o grupo de danca Gerontocoreographic Fame que foi encerrado em 2017.
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Concluiu o curso e foi elevada a categoria de coordenadora através de cessdo da SEDUC-AM a qual perdura até
2018, esteve lambém cedida pela SEMED, apareceu o Instituto de Desenvolvimento Social Dom Adalberlo Marzi, que fez
parceria com a AMEGAM e a contratou, depois fez convénio com a UFAM e teve mais este incentivo para continuar no PIFPS-
USIA-FEFF-UFAM, como estd até o presente.

Responde por alividades administrativas, pois também acumula a tesouraria da AMEGAM, por exemplo, abastece
0 café didrio, materiais didaticos, materiais de consumo, servicos necessdrios, entre outros.

F uma profissional que testemunhou estes 25 anos de PIFPS-USIA-FEFF-UFAM, como bolsista, professora,

coordenadora E tesoureira.

5.’ Depoimento da Profa. Esp. Valtimar Carneiro de Souza

Sou Valtimar Carneiro de Souza, estou com 48 anos. Minha formacio: Professora de Educacio
Fisica, Especialista em Educacdo Fisica Geronlologica e Especialista em Gestao de Politicas
Piiblicas. 0 periodo de atuacdo no PIFPS-USIA-FEF-UFAM: foi de 1994 - 1999.

(OMO CHEGUEI ATE O PIFPS-USIA-FEF-UFAM: em 1994, apds minha formacio em

Educacio Fisica, me inscrevi no curso de pos-graduacio em Educacio Fisica em Obsletricia,

porém a Profa. Dra. Rita Puga estava iniciando o Projeto Idoso Feliz ¢ me mosirou que a
Gerontologia era um campo que cresceria muito e precisaria de profissionais qualificados, entdo eu migrei para o Curso de
Educacio Fisica em Gerontologia, foi 0 céu, me apaixonei pelo assunto, passei entdo a trabalhar no PIFPS como professora da
lerceira idade a convile da Professora Doutora Rita Puga.

IMPACTOS INICIAIS: as atividades fisicas eram desenvolvidas na quadra da Faculdade de Educacdo Fisica, na
piscina e na trilha de caminhada. Porém carregdvamos nas costas o material a ser utilizado porque a sala de material era um

pouco distante, um rédio grande de pilha (12 pilhas), bolas, colchonetes enire outros. A busca por literatura na drea de
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Educacdo Fisica Gerontologica também era um desafio, poucas. Fra tudo muilo novo e eu me sentia desafiada a executar esse
trabalho da melhor forma possivel.

FATOS MARCANTES: um dia estava na aula de Danca de Saldo e de repente surgiu um barulho ensurdecedor e
em seguida uma fumaca branca, as idosas ficaram com medo querendo saber do que se tratava, foi entdo que eu lambém com
medo, abri a porta e so vi fumaca branca saindo da sala vizinha, gritei para as alunas fugirem pela janela, pois achava que era
fogo. As idosas correram aflitas pegando seus pertences e tentando sair pela janela. Alguém apareceu e nos informou que era
apenas um homem que estava furando o concreto com a furadeira e isso fazia sair um pd branco da parede, que pensivamos
ser fumaca... Depois demos gargalhadas, eu fiquei um pouco com a fama de doida, mas tudo foi resolvido. Professora Rita me
chamou e me disse, mesmo que estivesse pegando fogo, eu jamais poderia ter essa atitude, que eu deveria ser a tiltima pessoa
a me desesperar, os idosos sempre esperam de nds uma atitude que transmita seguranca. Esse falo marcou bastanie meu
aprendizado.

EFEITO DO PIFPS NA FORMACAO E ATUACAO PROFISSIONAL: a experiéncia e o conhecimento que adquiri
nesse perfodo foi fundamental, ndo s6 para minha vida profissional, mas também no aspecto pessoal, aprendi a ouvir mais as
pessoas, a ter mais paciéncia, que vocg precisa pensar que tipo de idoso pretende ser no futuro. Fiz muitos cursos na drea e
produzi trabalhos cientificos aprovados em Congressos Nacionais e Internacionais. Minha monografia foi apresentada em
forma de poster no Fourth Internacional Congress Physical Activily, Aging and Sports - Heidelberg, German, pesquisa feila
com o0s académicos idosos, para uma pessoa recém-formada foi tudo. Quanto & minha atuaco, faco o que gosto sempre, 14 nio
era diferente, entdo eu fui coordenadora de bolsistas, Professora de Danca de Saldo e Gerontocoreograiia, coordenadora de
drea do Projeto no Municipio de Maués, Relagdes Piblica da AMEGAM, escritora e promolora de eventos locais. Minha atuagio
foi sempre dando o melhor de mim, os efeitos do PIFPS foram somente positivos, até pequenos momentos desagradaveis que
vivenciei serviram para meu aprimoramento pessoal e profissional.

DESTAQUES: na coordenaciio de bolsistas pude observar o interesse do académico, que ingressava no Projeto,
pela Educagdo FisicaGerontoldgica.Era fantdstico, se apaixonavam logo pelo assunto. Tinhamos um dia por semana para
planejar e avaliar o desempenho semanal, isso era bom para mim como coordenadora e para eles como estagidrios, a
satisfacdo da pessoa idosa era sempre avaliada. Ouiro destaque era na coordenacio de drea em Maués, o falo de movimentar a
cidade todo més com evenlos e atividades nas pracas ou na praia era desafiador. As professoras que ficavam em Maués
recebiam orienlagdes no holel, na casa de alguém ou ainda no local das atividades fisicas com os idosos, linhamos uma
excelente parceria com a prefeitura da cidade, o que ajudava muito.

AUTOAVALIACAO: o PIFPS-USIA-FEF-UFAM (Programa Idoso Feliz Participa Sempre) leve uma importancia muito
grande na minha vida e como coordenadora aprendi muito, dei o melhor de mim na época, acertei muito, errei também pelo
excesso de confianca em mim e nas pessoas, mas ndo me arrependo de nada, toda vivéncia contribuiu para que eu me

tornasse melhor em todos os sentidos.
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MENSAGEM: “o que fazemos hoje podera refletir no que seremos amanhd, faca hoje o seu melhor e o futuro com

certeza vem mais brilhante”

6.’ Depoimento da Profa. Darey de Paula Modeslo

Sou académica da 3.* idade adulta desde 1993 a 2000, estive na vice-presidéncia e presidéncia do
centro académico- CATIA. Estive na coordenacio do PIFPS-USIA de 1995 a 2000, cedida pela SEDUC,
poca em que mais cresceu o programa, com uma participagdo intensa dos académicos da 3* idade
adulta, cursos e implantacdes nos municipios de Maués e Itacoatiara. 0s eventos com parlicipacio

destes municipios, excursdes de intercimbio com os mesmos, com Roraima. (rescimento em niimero

de académicos da 3." idade adulta. A construgio do bloco Idoso Feliz Participa Sempre.

Como coordenacdo faziamos parte de uma equipe de 5 professoras cedidas pela SEDUC-AM: Eu, Maria José Stock,
Francisca Aguiar, Nazaré Mota e Valtimar Carneiro, tanto pela SEDUC como SEMED.

Procurdvamos fazer tudo que estivesse ao nosso alcance fanto administrativa quanto pedagogicamente para o

funcionamento do projeto de disciplinas e os demais que foram aparecendo.
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7. Depoimento da Profa. Esp. Rosa Ana Rodrigues (avalcante

Eu sou Rosa Ana Rodrigues Cavalcante, tenho Graduagdo em Educacdo Fisica - 1996 pela UFAM, e
Especializacio em Gerontologia Social, também pela UFAM. Cursei a Faculdade de Educagio Fisica
no municipio de Maués no periodo de 1993 a 1996. Ingressei no Projeto Idoso Feliz Parlicipa

Sempre - Universidade na 3." Idade Adulta (PIFPS-USIA-FEF-UFAM) em outubro de 1994, quando

houve um curso de formacdo de monitores em Educacdo Fisica Gerontoldgica a qual fui
selecionada. A parlir dessa data até em 1996 fui monitora em Maués. 0 grupo de idosos funcionava na (asa Jodo Paulo Il
cedida pela Pardquia Nossa Senhora da Conceicdo. As aulas de Natacdo e Hidromotricidade Gerontoldgica eram realizadas na
praia da Ponta da Maresia.

0s idosos de Maués participaram no FFATIAM (Festival Folclorico dos Idosos do Amazonas em Manaus) com a

danca do Carimbo.

Em 1996, Maués sediou os primeiros Jogos Olimpicos de Idosos Amazonas (JOIA) com a participagao dos
académicos da 3.* Idade Adulta de Ttacoatiara, Maués e Manaus. A abertura foi no GM3, com desfile, corrida a locha. As

modalidades como Gerontociclismo realizadas na rua em 400m; Gerontoatletismo, entre oulras.

Durante o periodo académico foi um grande aprendizado com os idosos maueenses os quais contribuiram

imensamente para minha vida profissional muito gratificante a nossa convivéncia foi & base da minha formagdo em Educacdo
Fisica Geronloldgica.

No periodo de 1997 a 2010 foi & adaptago com a nova clientela em Manaus-AM, a grande responsabilidade como
profissional da drea de Educacio Fisica Gerontologica. Disciplinas ministradas: (aminhada Ecologica, Educacio Fisica

Gerontologica, Gerontoalletismo, Musculacio Gerontoldgica, Natagdo, Técnicas de Autopercepeio e Danca de Saldo.
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Atuei: como coordenadora de bolsistas de Educagdo Fisicano Grupo de Oracdo: JAE (Jogos da Amizade
Experiente); Olimpfadas da 3." Idade do Municipio de Manaus; na Caminhada (ristd e na Missa de encerramento das atividades

do PIFPS;no Projeto Intergeracional - PIFPS-USIA-FEFF-UFAM/ SEDUC.

No FFATIAM- (Festival Folclorico da 3." idade do Amazonas) com as seguintes dancas: xole; quadrilha

sassaricando na roca; e, danca serlaneja.

Na Feira de Motricidade e Arte Popular (FEMAP) com as apresentacdes: grupo de oracdo coreografia religiosas;

samba com lurma de danca de salo; e, danga cultura regional com os alunos da disciplina de Técnicas de Autopercepeio.
Foram inlimeras atividades que vivenciamos com os académicos da 3.* idade adulta das quais lornaram-se
trabalhos que foram apresentados em congressos como por exemplo:danca expressio de fé;danca proporcionando a auto
estima; danca o xote; quadrilha sassaricando na roca; qi gong; e, relacdes iniergeracionais.
A experiéncia que tive desde a minha vida académica até a profissional no PIFPS-U3IA, foi de suma imporlincia
para 0 meu crescimento pessoal e principalmente no que diz respeito na drea da Educacio Fisica Gerontoldgica. Foi um
periodo de grande aprendizado como docente com os coordenadores, professores, bolsistas e principalmente com os

académicos da 3IA. Os desafios que foram acontecendo na vida profissional serviram para o meu crescimento profissional e do
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meu colidiano de erguer a cabeca, ir em frente e buscar novos objetivos que somos desafiados diariamente, mas, tudo que
vivenciamos tem um fundamento para a nossa vida. Gratidao eterna ao PIPS-USIA-FEFF-UFAM.
A Interaciio se alcanca através do didlogo entre as pessoas que sabem ouvir o outro sem discriminacio e com

respeilo mituo.

Danca de Saldo- FFATIAM (uadrilha Sassaricando na Roca

Técnicas de autopercepcdo FEMAP
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8.’ Depoimento da Profa. Esp. Humbertisa Pimentel Gondim Barbosa

! 1-,3‘ Sou Humbertisa Pimentel Gondim Barbosa, graduada em Educacdo Fisica, especialista em Ensino

de Educacdo Fisica e TGD. Experiéncias profissionais: professora de Educagio Fisica no Ensino
Fundamental e EJA na SEMED/Manaus. Quando académica de licenciatura em Educacio Fisica da
UFAM Exlensdo/ Maués fui selecionada como bolsista do Projeto Idoso Feliz Participa Sempre
(PIFPS-U3IA) no formato de Extensdo Universitéria e tendo como coordenadoras as professoras Rita
Puga, Nazaré Mota e Darcy Modesto, durante os anos de 1995 e 1996.

De inicio desenvolvendo a atividade de bolsista de Alfabetizacio de Idosos no ano de 1995, na Casa Jodo Paulo II,
live um grande impacto, pois era uma clientela diferenciada com a qual ainda ndo havia tido experiéncia em trabalhar,
principalmente em alfabetizar idosos, mas tomei como desafio e assim pude contribuir para o processo de aliabetizar e
também aprendi muito com os alunos dessa faixa etdria, em pouco tempo eslava complelamente envolvida com a importincia
do Projeto ao qual participava.

Intmeras atividades faziam do projeto um sucesso, enire eles em 1996 foi realizado em Maués os Jogos
Olimpicos de Idosos do Amazonas (JOIA) a 2.* Convencdo dos Académicos da 3." Idade Adulta do Amazonas com a participacio
de académicos da 3." Idade Adulta de ltacoatiara, Maués e Manaus.

Num segundo momento, graduada em Educacio Fisica e morando na cidade de Manaus, concursada pelo
SEMED /Manaus, fui cedida ao PIFPS para ingressar como professora de (aminhada Ecoldgica e Hidromotricidade
Gerontoldgica além de fazer parte da equipe de professores coordenadores de bolsistas académicos do PIFPS e estagidrios do
(urso de Gerontologia Social do PIFPS-U3IA, cargo que exerci nos anos de 1999, 2000 ¢ 2001.

As intimeras atividades desenvolvidas no Projeto foram enriquecedoras como experiéncia profissional e pessoal:
exercer lideranca, desenvolver e executar planejamentos de aulas tedricas e prélicas, criar coreografias, participar de eventos,
elc. Entre muitos eventos, cito alguns como IV FEMAP (Feira de Motricidade de Arte Popular), FFATIAM (Festival Folclorico
dos Académicos da 3." Idade Adulta do Amazonas), Miss 3." Idade PIFPS-U3IA, todos no ano 2000.

A funcdo de bolsista junto com a vida académica e depois professor coordenador foi muito positiva e contribuiu
para uma profissional em crescimento.

Meus sinceros e cordiais agradecimentos as professoras Rita Puga, Nazaré Mola, Priscila Trapp e Darcy Modesto
por tudo que aprendi no periodo que eslive nessa equipe maravilhosa do PIFPS-U3IA e aos idosos e colegas que live a

oportunidade de conhecer e trabalhar.



IV FEMAP

AATEIAAARE AE ABTE BAB U AR

Turma de Hidromotricidade Gerontoldgica (T2) Turma de Caminhada Ecoldgica e Musculagdo,
Danca Country 2000coreografia “0 Vira”

Miss PIFPS-U3IA, EneidaMiranda FFATIAM, Danca do Carimbo, ano
Braga, ano 2000

9. Depoimento da Profa. Mestranda Aliane Augustinho de Castro
014, sou Aliane Augustinho de Castro. Formada em Educagdo Fisica, pela Universidade Federal
do Amazomas - UFAM. Especializagio em Gerontologia: (ualidade de Vida Ativa no

Desenvolvimento Adulto- Universidade Federal do Amazonas - UFAM. Mestranda em Ciéncias do

Movimento Humano- Universidade do Estado de Santa Catarina- UDESC.

Para o Programa Idoso Feliz Participa Sempre- Universidade na 3.* Idade Adulta - Faculdade de

g

da minha amiga Katia Chomiczuk, como bolsista.

Educacao Fisica -Universidade Federal do Amazonas- (PIFPS-U3IA- UFAM) entrei por indicacdo

As primeiras disciplinas que selecionei foram Gerontovoleibol e Hidromotricidade Gerontoldgica. Apesar de estar
iniciando meu terceiro ano na faculdade, ndo tinha nenhuma experiéncia em ministrar aula, no inicio ¢ assustador, mas live
todo apoio das professoras que ja estavam com as turmas. E aos poucos, vamos aprendendo as metodologias das aulas,

observando as aulas das outras proiessoras e estudando sobre as disciplinas.
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Depois tive experiéncias com as disciplinas: Caminhada Ecoldgica, Musculagdo Gerontoldgica e Danca de Saldo,
toda vez quando tinhamos que trocar de disciplinas era uma preocupacdo, pois ndo tinha experiéncia nas mesmas, mas aos
poucos vocé vai entendendo que é uma nova oportunidade de conhecer oulras turmas e novas experiéncias, e para vocé
realizar um bom trabalho tem que estudar. A danca de saldo é um bom exemplo, pois nem eu, nem a outra professora
linhamos experiéncia com essa disciplina, entdo passamos tardes assistindo videos de aulas de danca de saldo e até fomos
fazer aulas préticas de danga de saldo, para estarmos bem qualificadas quando iniciasse as aulas com os idosos.

Desde a minha entrada no PIFPS-U3IA no dia 8 de marco de 2006, no dia das mulheres, j4 iniciei com festa, até
minha saida no final de janeiro de 2012 com a colonia de férias, cada dia foi um aprendizado e novas experiéncias para minha
formacdo profissional e pessoal, com a coordenacio, com os professores e os académicos 3IA.

Tive experiéncia de dancar nas apresentacdes das datas comemorativas como dia das mdes, pais, pdscoa com 0s
professores; apresentacdes com os idosos nas festas juninas no Festival Folclérico dos Académicos da 3.* Idade Adulta DO
Amazonas (FFATIAM) e Feira de Motricidade e Arte Popular (FEMAP) nos finais de ano, tenho boas lembrancas dessas
apresentagdes.Experiéncia de organizar jogos e acompanhar idosos nos mesmos, participando dos Jogos da Amizade
Experiente (JAE) e dos Jogos da Prefeitura de Manaus e organizar e planejar passeios, em que realizamos na Colonia de
Férias.

Além de participar de um projeto de grande relevincia na minha vida profissional e pessoal que foi o Projeto
Intergeracional, que consistia de acompanhar os idosos do PIFPS-U3IA nas escolas estaduais para eles conversarem com o0s
alunos, passando aos mesmos as suas experiéncias da sua vida aliva, como estdo envelhecendo e ouvi-los também como eles
observam esse periodo da vida. Antes de irmos &s escolas, fizemos um treinamento com os idosos que voluntariamente se
ofereceram a participar. Com os dados que estamos lendo, em que a populacio idosa so aumenta no nosso pais, essas
conversas intergeracionais ¢ de extrema importincia e a escola ¢ fundamental nesse processo.

No periodo em que fiquei no PIFPS-U3IA, também fiquei responsavel pela Biblioteca, em que organizei o acervo,
além de ser uma das que organizava o Boletim Informativo Unimotrisaide em Sociogerentologia (BIUS).

No PIFPS-USIA que aprendi a ser Professora de Educacdo Fisica, tanto na teoria como na prdtica, a graduacdo lhe
dd a base para ser professora, mas a prtica Ihe transforma. 0 dia- a- dia com aluno, os planejamentos, a melhor metodologia
a ser adolada para cada turma, isso aprendi no Idoso Feliz. Cada planejamento anual, cada plano de aula, cada organizagio de
evenlos, os primeiros arligos para parlicipar de Congressos de Alividade Fisica fora de Manaus, capitulos escritos para livros.
[ foi nesse periodo da minha vida que fiz minha primeira viagem de avido para Floriandpolis, para participar do Semindrio
Internacional sobre atividade fisica para terceira Idade- SIAFTI. Depois de alguns anos volio para essa cidade agora para fazer
um Mestrado.

Entio somente tenho Graliddo a todos meus Coordenadores, Professores e principalmente aos académicos 3IA do

PIFPS-U3IA que me proporcionaram tantas experiéncias, tantos aprendizados e lantas alegrias. Muitos anos para o Programa
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Idoso Feliz Participa Sempre- Universidade na 3.* dade Adulta - Universidade Federal do Amazonas- (PIFPS-UIA-FEFF-UFAM),

que tantas alegrias me proporcionaram, MUITO OBRIGADA!!!

Bolsistas no FEATIAM FEMAP
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Festa de Encerramento no Rio Negro

10 Depoimento da Profa. Ana (Cristina de Souza Teixeira Vicenlini

Sou (inesociogerontologa pela UFAM e licenciada em Educagio Fisica, pela Universidade
Luterana do Brasil (ULBRA), ex professora do Programa Idoso Feliz Participa Sempre -
Universidade da 3* Idade Adulta (PIFIPS-U3IA - UFAM), autora dos livros: Experiéncias

resultantes da Educacdo Gerontologica: a maior idade 21 ou 15 primaveras e Associagdes Enire

Imagem Corporal e Educacdo Fisica Geronloldgica.

Comecei no PIFPS - U3IA, no ano de 2000 como voluntria, pois esludava no curso sequencial em
(inesociogerontologia na Universidade Federal do Amazonas, nosso curso funcionava nas dependéncias do PIFPS - U3IA, e isso
facilitou, pois nds tinhamos contato direto com os idosos, e sempre foi o meu sonho trabalhar como essa faixa etaria, porém
sem o curso para nos capacitar seria dificil, e para enfatizar foi o primeiro e inico curso Tecnélogo em Cinesociogerontologia
do Brasil que capacitou mio de obra especializada para trabalhar com idosos. Nos temos uma visdo da vovo sentada em uma
cadeira de balango fazendo bordado, aquele docinho de pessoa, meiga, amdvel e a realidade é outra, sio pessoas normais
como nos, saber trabalhar com elas na medida certa foi minha maior dificuldade. Depois, percebi que aluno é aluno em
qualquer idade. 0 PIFPS - U3IA foi um divisor de guas em minha vida sempre fui muito timida para falar em piblico, e ter
uma sala de aula cheia de pessoas experientes me causava panico, no comeco foi muilo dificil e chegava a fallar o ar, mas a
profa. Rita Puga, sempre nos incentivava, e nos sempre treinivamos, com isso fui perdendo esse medo, e isso me ajudou
mais tarde na faculdade de Educacdo Fisica, me preparou para a vida académica e profissional, estara frente de uma sala de

aula ndo me causava mais falla de ar, realizamos palestra para auditérios cheios, participamos de congressos, escrevi capilulo
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de Tivros, fiz palestra para alunos de pds-graduacdo na Universidade Federal do Amazonas (UFAM), Participei de PIBIC. Depois
a Profa. Rita Puga nos chamou para sermos coordenadora dos bolsistas, mais um desafio, no comeco ndo foi nada facil,
sempre live dificuldade em dar ordens, mas na coordenacio também aprendi ser rigida quando necessdrio, a planejar com
muila antecedéncia o que nds iriamos fazer para ler o resullado esperado, quando vocé é estagidrio ndo lem nogio, por que
quando chega jd tem a programacdo toda feita é so realizar o que esta no papel. Nosso calendério académico sempre foi feilo
no més de novembro de um ano para o outro, todas as atividades como: colonia de férias, aula inaugural, pascoa, dia das
mies, fesla juninas, elc., jd ficavam prontas com datas, equipes, lugares, tivemos alguns erros, por que era ludo novo, mais
faziamos dos erros ligdes para ndo errarmos mais.

(Quando comecei no PIFIPS-USIA em 2000, entrei uma pessoa, timida, despreparada, quando sai no ano de 2012,
com uma Faculdade de Educacdo Fisica concluida, e onze anos de PIFPS-USIA, ndo era mais a mesma académica, lenho
cerleza que ndo so eu mais todos que passaram pelo PIFPS se tornaram profissionais melhores.

Este ano o PIFPS - USIA completa 25 anos, um programa de exlensdo sobreviver esse tempo todo em uma
Universidade piiblica nos dias atuais é uma vitoria, foi o pioneiro, se hoje nds temos vdrios grupo de terceira idade em
Manaus e até no Estado do Amazonas foi gracas ao PIFPS-U3IA, que nasceu na UFAM, mais se ndo fosse o empenho da Profa.
Dra. Rita Puga, ndo teria saido do papel. A coordenacio geral formada pelas Profas. Dra. Rita Puga, Dra. Priscila Trapp, Dra.

(hang, MS. Nazaré Mola, eu so tenho a agradecer pela confianca que tiveram em nds, por que se hoje somos bons

profissionais é gracas a vocés.

11 Descrigdo elaborada pela organizadora do capilulo sobre Simone Trindade

Simone Trindade cursou Cinesociogerontologia pela UFAM, depois lLicencialura em Educacio Fisica
pela ULBRA, é professora SEMED. Colaborou com o PIFPS-USIA na sua passagem, por se uma pessoa
bem exirovertida fazia oOtima comunicacgio com lodos, ministrou vdrias disciplinas como

Gerontoatletismo por ler sido exatleta da modalidade, por muito tempo esteve a frente do grupo de

oracdo, sempre se portando com muita responsabilidade.
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12 Depoimento da Profa. MS Flaviane Cabral Costa

Me chamo Flaviane (abral Costa, casada, mie e professora de Educacio Fisica pela Secrefaria
Municipal de Educacdo (SEMED). Cursei minha graduacdo em Educacdo Fisica, licenciatura plena, na
Universidade Federal do Amazonas (UFAM) (2003-2007), especializacdo em Gerontologia também na
UFAM (2007-2009) e mestrado em Atividade Fisica para Terceira Idade na Universidade do Porto em
Portugal (2013-2015).

Minha trajetéria no Programa Idoso Feliz Participa Sempre-Universidade na 3.* Idade Adulta (PIFPS-U3IA) iniciou-
se ainda durante minha graduacio em 2005 e s6 terminou com minha ida para o mestrado em 2013.

A iniciativa para ingressar no PIFPS-USIA-FEFF-UFAM foi tomada devido a necessidade que tive em minha
formagdo académica de me identificar com uma drea de atuagdo profissional e agregar experiéncias. Dentro das oportunidades
que surgiam o PIFPS-U3IA era a mais inleressante, por que jd era um programa de extensdo consolidado, dentro do ambiente
académico e coordenado por docentes da propria Universidade. De certo fiz a melhor escolha.

(uando ingressei no programa como voluntdria, ocorria a colonia de férias dos idosos, pude observar e auxiliar
nas alividades, conhecendo e aprendendo como lidar e a interagir como os idosos. Ao fim da colonia de férias, surgiu a
oportunidade de tornar-me bolsista, como permaneci enire os anos (2005-2007).

Durante o periodo como bolsista live a oportunidade de lecionar nas disciplinas de Geronlocoreografia,
Musculagdo Gerontoldgica, Natagdo Gerontoldgica, Técnicas de Auto percepcdo e Danca de Saldo. Foi um periodo de grande
aprendizado, pois os idosos desde o inicio assumiram uma postura acolhedora e cativante que fizeram do trabalho um prazer.
Nos anos que estive no programa os idosos me transmitiram muitas experiéncias, conhecimentos, amor, sabedoria. Ministrar
aula para os idosos era muito gratificanle, pois havia uma troca muito grande, pois, quando eu ensinava, aprendia em dobro
com eles. Mesmo sem experiéncia em ministrar aula e com muitos medos, eles me acolheram e tiveram paciéncia comigo no
inicio de tudo.

Anualmente é oferecido pela coordenagio Ireinamento aos bolsistas e voluntirios, onde sio passados
conhecimentos acerca do envelhecimenlo e suas especificidades, nos ensinando a olhar e lidar com o idoso de uma forma
global, biopsicossocial. Os fundamentos tedricos e o convivio com os académicos 3IA, do programa sio lerra boa para o
crescimento dos profissionais que por ali passam, pois podem contar com a colaboracdo, compreensio e respeilo dos idosos,
e 0 suporte académico acerca do envelhecimento por parte da coordenacio.

Essas experiéncias académicas de exiensio oportunizaram-me a aprender como me organizar bem diddtica e
pedagogicamente durante os planejamentos das atividades para os idosos. Através da organizacdo e participagdo de eventos
cullurais, esportivos ou académicos, promovidos pelo programa foi possivel estimular e desenvolver o senso de

responsabilidade, a criatividade e a proatividade, qualidades imporlantes para minha atuagio profissional até hoje.
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Ainda como bolsista, éramos sempre muito incentivados & producio cientifica. Durante esse periodo, live a
oportunidade participar de Programa Institucional de Bolsas de Iniciacdo Cientifica (PIBIC).cujo o foco do estudo era a imagem
corporal dos idosos. Publiquei 4 artigos em revislas de evenlos nacionais e inlernacionais, alividades que foram muilo
imporlantes para a minha formagdo académica.

Apds a conclusdo da graduacio (2008-2013) fui convidada a auxiliar na coordenacdo de drea, o programa i
possuia identidade, missdo, visio e valores e objetivos bem estabelecidos, representando um ambiente propicio a boas
experiéncias de colaboragdo e cooperacio. No momento que assumi a coordenacdo essa estrulura organizacional foi crucial
para que pudesse desempenhar bem minhas novas atribuicdes, continuei ministrando as aulas de Gerontocoreografia e
musculagdo Gerontoldgica, e comecei a participar da elaboragdo do calenddrio académico e irequéncia dos bolsistas, onde eu
era a responsavel por observar tudo sobre esse assunto. Data de entrega na Pro-Reitoria de Exiensdo, preenchimento das
fichas, assinatura no livro de presenca, solicitagdo de oficio e, algumas vezes, enlrega das fichas na Pro-Reitoria, o controle da
documentacdo de entrada e saida de voluntarios e bolsistas, e solicitacio de certificados.

Com o passar do tempo e saida de outros colegas que também faziam parte da coordenacio do programa, fui
assumindo outras atribuicdes, fais como: organizacdo da colonia de iérias, treinamento de bolsistas, auxiliava na organizacio
dos evenlos culturais e académicos do programa. Minhas atribuicdes eram bem ligadas aos bolsistas, eu tinha que os auxiliar
e lirar dividas na parte pedagdgica das disciplinas, planejamento das atividades, preenchimento dos didrios.

0 planejamento na coordenacdo era algo trabalhoso, desgastante, porém necessario. Pois so a partir das metas.
objelivos, larefas definidas e prazos é que ao final poderiamos comemorar o sucesso ou verificar os possiveis erros. Com os
desafios e as atividades vinham também as cobrangas e para consecu¢io bem-sucedida é necessério que houvesse o esforco de
todos os membros da organizacdo, ainda mais quando o planejamento é ousado. Como existem fatores intercorrentes,
imprevisiveis ¢ a falha humana é necessario haver mecanismos de correcdo de falhas. Para corrigir as falhas muilas vezes era
necessdrio chamar a atenco ou fazer criticas, essas acdes provavelmente sio as mais dificeis e decisivas a serem realizadas,
pois delas dependem o sucesso da organizacio e o amadurecimento do profissional ou do estagidrio. Por se tratar de um
ambiente de formacio é frequente haver falhas por diversos molivos, e & preciso haver responsabilizacio e cobranca para o
bom andamento das atividades.

Nesse ponto a coordenacio do programa nunca deixou a desejar e a isso atribuo o seu sucesso, porém de certo
s30 também motivos de conilitos e tensdes que usualmente dificultam a inleracio no ambiente de trabalho. Muilas vezes as
cobrangas e as criticas acabam roubando a cena como motivacio para o bom Irabalho, principalmente enquanto os alvos nio
compreendem a razio e a necessidade de ocorrerem. Acredito que esta foi uma das maiores dificuldades que percebi durante
meu lempo de coordenadora e também durante meu lempo como estagidria e voluntiria, ainda mais quando nio compreendia

a razao dessas siluacdes ocorrerem.
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Mas mesmo com as adversidades das cobrangas e criticas e a incompreensdo diante delas surgiram bons frutos. 0
ambiente, as vezes, hostil e dificil agucava mais ainda o espirito de cooperacdo e criatividade, estreitava os lagos de amizade
e aumentava o respeilo e a admiracio pelos colegas que permaneciam no programa. Consequéncia disso é que até hoje no
meu circulo de amizades, boa parte de meus amigos sdo colegas de trabalho no PIFPS-U3IA, tanto no tempo como bolsista,
como depois j4 na coordenagdo.

0 trabalho na coordenacio e permanéncia em um programa de extensio me rendeu bons frutos, onde pude fazer
vrios trabalhos académicos tais com o trabalho de conclusio da minha pos-graduacio em gerontologia, publicacio de 4
arligos em revislas cientificas, parlicipacio de 4 capitulos em livros, | publicacio em evento e 3 apresentacdes orais em
eventos.

Sendo assim, ter participado do PIFPS-U3IA tanto como bolsista como coordenacio so acrescentou na minha vida
e na minha trajetoria académica. S0 lenho a agradecer & coordenadora e fundadora, Profa. Rita por me oportunizar essa
experiéncia, lanto académica como profissional. Obrigada pela paciéncia, atencdo, correcdes, puxdes de orelha e carrinho
durante todos esses anos que ali permaneci. Aos idosos, 0 meu carinho e a minha saudade das suascompanhias. E aos

académicos Educacdo Fisica ou de outros cursos que pensam em participar do PIFPS-USIA, eu digo, participem! Vocés s tém

a aprender.

13 Depoimento Monique Cunha Albuquerque

Sou Monique (unha de Albuquerque, Licenciada em Educagdo Fisica pela Universidade Federal do
Amazonas (UFAM/FEFF), Pés-graduacdo strictu-sensu: Mestre em Atividade Fisica e Saide pela
Universidade do Porto (UP/FADELP).

E com imenso prazer que vos escrevo um pouco sobre a minha parlicipacio e colaboragio no PIFPS-

U3IA, programa que neste ano completa 25 anos de muita dedicagio aos idosos que buscam alegria
de viver por meio da pralica de atividade fisica. Mover-se é estar vivo, é mais, é eslar em conexdo com a nalureza eu nos

cerca. Praticar atividade fisica com regularidade nos torna mais dispostos e atentos, nos torna também mais inteligentes.
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Sobre a pratica de atividade fisica para idosos podemos destacar Nahas (2001), ao citar que a prtica regular de
exercicios fisicos promove uma melhora fisioldgica (controle da glicose, melhor qualidade do sono, melhora da capacidade
fisica relacionada a satde); psicolgica (relaxamento, reducdo dos niveis de ansiedade e estresse, melhora do estado de
espirito, melhoras cognitivas) e social (individuos mais seguros, melhora a integracdo social e cultural, a integracdo com a
comunidade, rede social e cultural ampliadas, 20 entre outros); além da reducdo ou prevencio de algumas doencas como
osteoporose e os desvios de postura.

0 interesse em participar do PIFPS-U3IA: Conclui minha trajetdria académica na Educacio Bisica nos anos de
2006, no ano seguinte, 2007, ja estava matriculada no ensino Superior - no curso de licenciatura em Educagdo Fisica- que
virou 0 meu maior molivo para renovar as esperancas na educacio, no esporte, no respeito e em muitos valores agregados a
este curso.

Em meados de 2007, a professora e me Adoréa Rebello, minha mie, incenlivou-me a viver o curso de Educacio
Fisica de forma produliva, mostrando-me a imporlincia de se inserir no contexto de pesquisa e extensio que fazem parle do
tripé da Educagdo Superior de qualidade. Coincidentemente neste periodo, fui aluna da proiessora Rita Puga, idealizadora do
PIEPS e pioneira no tema atividade fisica oferecida aos idosos no estado do Amazonas.

Logo, eu e a amiga de graduacio NetaliAbecassis, planejamos uma visila ao PIFPS-U3IA, que se localiza entre os
bosques e instalacdes esporlivas da Faculdade de Fducagdo Fisica e Fisiolerapia da Universidade do Amazonas. Buscivamos
uma vaga (voluntdria ou remunerada) no programa. Sempre live afeto e cuidado pelos idosos, comecando pelos idosos da
minha familia e se estendendo para os demais idosos da sociedade. Essa era a chance que eu tinha de me dedicar a viver o
tripé da educacdo superior.

0 que aconteceu entre os anos de 2007 a 2010?

No segundo semestre dos anos de 2007 iniciei minha participagdo no PIFPS-U3IA. 0 que mais me chamava
alencdo no cendrio era a alegria e o sorriso dos idosos ao andarem pelos corredores do bloco ao final das suas aluas de danca,

gindstica, gerontovoleibol e outras alividades ministradas no programa.

logo me enquadrei no quadro de acad@micos/bolsistas
parlicipantes do programa. Foi um momento de muila felicidade, pois eu
pude me dedicar a ensinar aos idosos duas modalidades que fizeram parte de
minha vida esportiva infanto/juvenil - o voleibol e a natacio. Foi uma fase de

grandes descobertas e curiosidades. Ndo imaginava que idosos poderiam se

allelas, assim como ndo imaginava que eu seria t3o feliz assumindo a funcio
de técnica de gerontovoleibol e conquistaria vérias medalhas junto aos times masculinos e femininos ao longo de 4 anos

conseculivos.
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Nos anos de 2009 j tinha cursado 50% das disciplinas do curso de Educacdo Fisica e ji estava inserida no PIFPS
hi 1 ano e 6 meses, foi ai que eu comecei a amadurecer ideias sobre como modificar os padrdes motores dos atletas de
gerontovoleibol para que eles se destacassem nas Olimpiadas da terceira idade realizada pela Prefeitura de Manaus.

Depois de algumas conversas com a professora Rila, resolvemos estudar a motricidade dos geronloatletas e
propor uma nova forma de treinamento. Fra uma nova e imporlantissima fase académica, a fase da iniciacdo cientifica. Fui
aprovada no Programa e iniciagdo Cientifica - PIBIC, com a pesquisa intitulada Andlise das habilidades motoras do passe e
recepcdo em atletas de Gerontovoleibol (PIFPS-U3IA) sob orientacdo da Profa. Dra. Rita Puga.

A dedicaciio que tive a esle estudo me fez amadurecer enquanto académica de Educacio Fisica e futura professora
de Educacio Fisica, e rendeu a mim e a ProfaDra. Rita belos trabalhos publicados em dmbito regional, nacional e
internacional.

Imagem 02: Certificados dos eventos que participamos publicando.
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A nossa pesquisa de motricidade com os geronloatletas de Gerontovoleibol.

Legenda: ((ertificado superior & esquerda referente ao I Encontro de Gerontoldgicos do Amazonas; certificado
superior a direila referenie a aprovagdo no Programa de Iniciacdo Cientifica; certificado inferior a esquerda referente & XI
Semindrio Internacional sobre atividade fisica para 3.* idade; certificado inferior & direita referente & XIV Congresso (iéncias
do Desporto e Educacio Fisica dos Paises de Lingua Portuguesa).

Nos anos de 2010 conclui a graduacdo concomitantemente as acdes de bolsista e pesquisadora no PIFPS forma

encerradas. Foi um ano interessante, ao concluir a pesquisa sobre motricidade com gerontoatletas de gerontovoleibol percebi
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que os idosos possuem capacidade cerebral plistica, ou seja, o funcionamento cerebral de um idoso permite que ele aprenda
novos comportamentos motores esportivos baseados também nas experiéncias acumuladas ao longo da vida.

Nesses qualro anos que vivenciei o PIFPS, enquanto bolsista, pude perceber quio importante 6 a atividade fisica
para a manutengdo de bons niveis de sadde em um corpo idoso. Pude também desmistificar a ideia de que uma pessoa idosa
¢ incapaz de aprender algo novo.

Ao final de 2010 encerrei minha participagio no PIFPS-USIA com muita alegria junto aos gerontoatletas das
modalidades gerontovoleibol e natacio. Nesses quatro anos que estive a frente das equipes de gerontovoleibol, conseguimos
manler os primeiros e segundos lugares na competicio mais imporlante e esperada ao longo do ano, as Olimpiadas da
Prefeitura.

Figura 03: Time de gerontovoleibol feminino apds o treino
Legenda: da esquerda para direila, em pé, as gerontoatlelas
(Osmidia, Nazaré, Francisca, Toinha, Rita e Bealriz; de joelhos, as

geronioatletas Valdeizes, Gilka e Marluce.

Figura 04: Time de Gerontovoleibol masculino apos o treino
Legenda: da esquerda para direita, em pé, os gerontoatlelas:
Oswaldo (Bombom), Bonfim, Luiz e Faustino; de joelhos, os
gerontoatletas Orlando, Allan, Evandro e Amorim.

0 que aconteceu entre 2012 ¢ 2013?

Nos anos de 2012 recebi o convite da Professora Dra.

Rita Puga, para retornar ao PIFP-UIA-FEFE-UFSM no cargo de

coordenacdo e bolsistas. Foi uma nova fase que pude vivenciar no
projeto. Nesta época eu precisei desenvolver oulras competéncias que cabem a um cargo de coordenagio, além de continuar
frente dos treinamentos de gerontovoleibol.

Nesta época tive a oportunidade de desenvolver algumas caracteristicas e valores que colaboraram para compor
meu perfil profissional. Por exemplo, o cargo de coordenacio exigia que eu treinasse minha imparcialidade, isso significava
que a comunica¢do deveria ser clara, que as vozes dos bolsislas deveriam ser ouvidas, que as regras e politicas do PIFPS-U3IA

deveriam ser seguidas, e que a privacidade e respeito fossem mantidos.
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0 coordenador precisa dedicar-se continuamente a melhoria da empresa, no nosso caso, o PIFPS-USIA. Era
preciso ajudar os bolsistas a executarem certas tarefas exigidas para suas fungdes. 0 objetivo era a melhoria continua e
inovagdo, bem como remediacio. Pude desenvolver a proatividade, pois o cargo de coordenadora exigiaorientacio
eestratégia,com visdo de futuro. Foi preciso assumir um papel de lideranca.

0 que aconteceu de interessanie nesta fase?

Dentre muitas acdes interessanies que ocorreram nos anos 2012 e 2013, enquanto estive no cargo de
coordenadora de bolsistas, posso destacar a fundago do clube esportivo. Esta foi uma aciio interessanle para que os idosos
colocassem em pratica o pensamenlo crilico sobre forma de organizacio polilica e esporliva; sobre direilos e deveres deles
enquanio gerontoatletas entre outros atributos.

Inicialmente tivemos dificuldade em reunir os idosos e contar com a participagdo voluntdria para a organizacio
de chapas que iriam concorrer & presidéncia do clube esportivo. No entanto, depois de boas conversas articuladas de modo a
convencd-los sobre a importincia da fundacdo do clube esportivo, atingimos &xito. Conseguimos convencer os idosos de duas
polencialidades enquanto lideres esportivos e politicos.

No dia treze do més de novembro do ano de dois mil e doze, as treze horas, foi realizada a reunido de fundacio

do clube esportivo. Nesse momento recebi o apoio da coordenadora e professora | apuracio be votos pARA o cLUBE EsPoRTIVO

TOTAL DE VOTOS: 94

Flaviane Cabral; da assistente social Marilaine, e dos professores bolsistas Rosane .. cuvor. o2 conTRA:01 o BRANCO: 01

. . . , REUNIAO DE FUNDACﬁO DO CLUBE: 13/11/12
Moura; Jorge Alexandre; Camila Khan; Rallinny Nascimento; e Roberto Vandré.

* VOTAGAO PARA CRIACAD DA DIRETORIA ESPORTIVA
* CRIACAO DO REGULAMENTO DE PROPOSTA DE

(ompareceram & reunido 74 académicos que estavam presentes nas —

T .. . . . . REUNIAO DE POSSE 22/11/12
disciplinas minisiradas nos dias de tercas ¢ quintas.No primeiro momento da

* HOMOLOGACAO DO REGULAMENTO

reunido foi justificada a fundagdo do clube esportivo, como um clube que pudesse | oo 1m0 porrante A parTicacio ot
TODOS

alender a todos os académicos do PIFPS, tanto na condicdo de ireinamenlo
IDOSO FELIZ PARTICIPA SEMPRE!

esportivo como na pratica esporte por lazer. Apds a justificativa houve a divulgacio da apuracio dos volos, sendo: total de
votos (94), votos a favor (92), votos contra (01), e votos em branco (01).

(hapa vencedora a presidéncia do clube esportivo.

Legenda: Da esquerda para direita: Clemilda - 54 volos (assumindo
0 cargo de Presidente) - Participante hé 11 anos; Eliete Mamede - 31
votos (assumindo o cargo de vice-presidente) - Participante hé 10
anos; Coordenadora: Profa. Monique Albuquerque; Oswaldo - 47 volos
(assumindo do cargo de diretor administrativo) - Participante hd 10
anos; Leonides - 47 votos (assumindo o cargo de secretaria de esporte

e marketing) - Participante hd 06 anos.
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Figura 07: Geronloatletas e participantes do PIFPS que estiveram presenles na volacdo para a chapa que assumiria a
presidéncia o clube o clube esportivo.

Figura 08: Membros da presidéncia assinando os lemos de posse a presidéncia.

Outro feito interessante que ocorreu foi o resgate dos jogos ludicos. Perguntei os idosos quais os jogos que eles
tinham vontade de praticar novamente relembrando momentos infanto-juvenis. Eles prontamente disseram bolinha de gude,
peteca, brincadeira de roda, amarelinha, dentre outro, entdo me esforcei em adaptar as atividades tronando possivel a pratica

a eles. A seguir algumas fotos desles momentos:

R *‘v. ' Ei]. .
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Figura 09: Adaptacdo do jogo de amarelinha.

Figura 10: (onstrugio das petecas.

ATY  wai\

Figura 11: Momento de atividades manuais com desenhos, recortes e colagens que ilustrassem momentos das brincadeiras
de roda.

Dessa forma encerrei minha participacdo na rotina do PIFPS-U3IA, no entanlo, anualmente, me faco presente no
periodo de treinamento dos bolsistas colaborando com pequenas palestras sobre organizacio de lreinamento para

gerontovoleibol, o que me deixa muito feliz.
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Mensagem ao leitor:Caro leitor, desejo que contemplacdo do conteido deste livro The esteja sendo agraddvel.
Tenho a certeza de que todos que colaboraram para a construcdo desta obra a fizeram com entusiasmo em carinho pois
acreditamos no PIFPS-USIA.

A cada dia me reinvento na drea da Educacio Fisica, pois acredito no movimento humano expresso pelo esporte;
pela atividade fisica; pela atividade fisica e; por outras manifestacdes. Se vocé ainda nio dedica uma parle do seu dia a
alividade fisica, comece e log vocé sentird os beneficios. Se vocé tem idade a partir de 45 anos, va ao PIFPS-U3IA e desfrute da

alegria que o lugar vai le proporcionar. Se permita ser feliz assim como todos que passaram pelo PIFPS-U3A foram.

14 Depoimento da Profa. Mesiranda Mayza Batalha Mendonca

Meu percurso académico na Universidade Federal do Amazonas - UFAM iniciou no ano de 2007
através do Curso de Licenciatura em Educacio Fisica, onde tive a oportunidade de participar de
projetos de extensdo e projetos de iniciacio cientifica, uma vez que esses projetos colaboraram para

meu desenvolvimento na formacio académica acarrelando vasias experiéncias para a atuaco

profissional.

Meu nome é Mayza Batalha Mendonca, natural de Itacoaliara-Amazonas, formada em Licenciatura em Educacio
Fisica pela Universidade Federal do Amazonas no ano de 2011/1. Atualmente professora assistente na Universidade do Estado
do Amazonas - UEA no curso de Educacio Fisica, especialisia em Biomecénica - Universidade Literalus e atualmente mestrado
em andamento em Atividade Fisica e Desporto pela Universidade da Madeira - Portugal (2018).

Minha trajetéria no Programa Idoso Feliz Participa Sempre - PIFPS-USIA-FEFF-UFAM, aconteceu quando eu
cursava 0 3° periodo da faculdade. Fui para o PIFPS por meio de outros colegas de turma que j& conheciam o programa e ji
estagiavam no mesmo, e também por oferecer atividades para um piblico que eu ndo tinha contato e no momento interessou-
me ler experiéncias com o piblico da senescéncia.

Comecei como voluntaria por um periodo curlo de tempo e logo lornei-me bolsista da extensdo no periodo de
2007/2 a 2009/1. Apos esse periodo continuei estagiando no PIFPS-USIA-FEFF-UFAM, atuando somenie em dois dias da
semana e participando das demais atividades do calendario do programa, devido a minha pesquisa de iniciagio cientifica dar-
se com piblico da 3* Idade, uma vez que pretendia pesquisar apliddo fisica relacionada a salide, sendo de grande imporlincia
este convivio para minha pesquisa, bem como para minha formagdo profissional e pessoal.

A principio tive dificuldades em relagio ao planejamento das atividades a serem realizadas com os idosos, devido
a auséncia de experiéncia e conhecimenio para com este piblico, porém, as coordenadoras ensinavam-me e mostravam-me
allernativas e sugestdes de planejamento e execucio do plano de aula. Com o passar dos meses fui conseguindo montar as
aulas sob a orienlagio das coordenadoras e as idosas sempre foram muito receptivas as aulas dando dnimo e atencio aos

professores que entravam.
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Ao longo do ano, o PIFPS-USIA-FEFF-UFAM, proporciona aos idosos muitas atividades fisicas, sociais além da
educacdo para o envelhecimento. Além das datas comemorativas, haviam as atividades fisicas como os Jogos da Amizade
Experiente, Jogos da Prefeitura de Manaus, Feira de Arte Popular e Motricidade e o Baile de encerramento. Com isto, as
atividades mais marcanles foram os Jogos da Amizade Experiente organizado pela coordenacio do programa, sendo um
momento muilo esperado pelos idosos.

0s jogos da preieitura, era um dos momentos onde reuniam-se todos os idosos participanles de programas para a
3. idade adulta de Manaus, nestes momentos era possivel enxergar a salisfacio dos alunos idosos participando das
modalidades oferecidas nos jogos, uma vez que eles participavam com intuito de ganhar, muilos deles obtiveram éxito em
suas modalidades, dando-me muita satisiagdo e alegria por vé-los participarem de atividades voltadas diretamente para eles,
assim como as atividades de final de ano a caminhada cristd, a missa e o baile de encerramenio, pois esles momentos
proporcionavam a mim momentos de confralernizacdes com meus alunos e com a equipe do programa, sendo sempre
momentos marcanies na minha vida por poder compartilhar momentos de risos e alegrias com aqueles que passava minhas
lardes de estdgio, mas na realidade o grande aprendizado foi meu.

Todas essas atividades mostrara-me o real sentindo de ensinar, pois quem ensina aprende junlo. Esias
experiéncias impactaram minha formacio e atuacio profissional, pois, aprendi muito com as coordenadoras do projeto e as
coordenadoras de drea que foram eixos importantes na minha formacdo, uma vez que estas experiéncias valorizaram meu
curriculo académico e profissional, experiéncias essas que me oportunizaram outros estdgios, projetos e mesmo trabalhos
apos a conclusdo do curso.

Minhas atividades académicas encerraram-se no PIFPS-UIA com o término do meu projeto de iniciagio cientifica
em 2010/1. Porém, retornei ao PIFPS-U3IAem setembro de 2013 e permaneci até fevereiro de 2015, como coordenadora de
drea do programa juntamente com um colega de academia, cujo tinhamos como funcdo supervisionar os bolsistas, fazer as
reunides necessarias a fim de cumprir o calenddrio académico, assim como, os relatorios e frequéncias e organizacio dos
evenlos como a colonia de férias, baile de carnaval, datas comemorativas no decorrer do ano, festival junino, jogos da
amizade experiente, jogos da prefeitura, feira de motricidade e arte popular, caminha cristd e a missa de encerramento,
dentre demais evenios.

No decorrer do ano, fazia lodo um planejamento juntamente com o coordenador de drea sob a supervisio da
coordenadora geral do Programa Dra. Rita Maria Puga Barbosa.

Sob os aspectos da avaliacdo sobre meu momento profissional no programa, sinto imensa satisfacio em ter tido o
privilégio de ser coordenadora de drea e assim conviver com as idosas, que em todos os dias davam me animo, carinho e
alencdo e quio prazeroso foi trabalhar e aprender com este pablico, lambém pelo convivio e aprendizagem com os demais
colegas de trabalho e a equipe de bolsistas e voluntirios que estavam todos os dias para o bom andamento do calendério do

programa, para que as idosas tivessem aula, participassem dos eventos em massa ¢ também tinham o objetivo e voniade de
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aprender, dos momentos de conquistas, além da vasta experiéncia curricular, assim como houve erros significativos que com
eles pude aprender e refletir sobre esla pritica e responsabilidade para com as demais pessoas que me cercavam nesle
momento.

Agradecimentos: agradeco a oportunidade dada pela vida de ter tido esta experiéncia {inica em minha vida,
onde aprendi, errei, refleti, amadureci principalmente como pessoa e como profissional.

Tive a privilégio de ser voluntdria, bolsista e coordenadora de area do Programa Idoso Feliz Participa Sempre -
Universidade na 3. Idade Adulta - PIFPS-U3IA-FEFF-UFAM, contribuindo de forma tinica em minha formacio.

De todo coracio agradeco a Profa. Dra. Rita Puga pelos ensinamentos, orientacdes e norles que me deu no
decorrer dos anos de convivéncia e pelos resquicios que em mim ficaram.

Aproveitei o que pude e com o lempo percebi que poderia ter aproveitado muito mais. Aproveite a oportunidade

da vida. Quem ensina aprende, mas quem aprende ensinando, aprende muito mais.

15 Depoimento do Proi. Esp. Fabricio Lucio Neves de Lima

Sou Fabricio Lucio Neves de Lima, 27 anos de idade, profissional de Educacdo Fisica desde 20132014,
formado na Universidade Federal do Amazonas (UFAM). Especialista em Educacdo Fisica Escolar,
formado no Centro Universitério do Norte (UNINORTE). Ingressei na universidade em 2009 e no mesmo

ano, no inicio do 2.° periodo da graduagdo recebi o convite de uma colega de classe para participar de

um ftreinamento no programa Idoso Feliz, até entdo desconhecia. Inicialmente ndo fazia ideia da
dimensio do programa e achava que eslava parlicipando de um curso para obtencio de horas complementares ao curriculo
da graduacio. Com o passar dos dias de treinamento fui conhecendo, me envolvendo de verdade e entendendo do que se
tratava o programa Idoso Feliz. Ao final do treinamento, fui convidado a continuar e participar do programa como estagidrio.
Iniciava naquele momento um ciclo de 2 anos no PIFPS - U3IA. No periodo inicial de 6 meses fui voluntdrio, logo depois, no
inicio de 2010 passei a ser bolsista e assim permaneci até meados de 2011.

(uando iniciei a jornada no programa Idoso Feliz, ndo tinha experiéncia nenhuma na docéncia, entdo, foi onde
aprendi na pratica como ser professor. Inicialmente havia aquele medo, inseguranca e ndo fazia ideia de como seria a
recepcio dos colegas que ji estavam no programa, a relagio com os alunos e nem fazia ideia de como se trabalhava com o
pblico que é atendido no programa, os idosos. Conhecendo as pessoas, os alunos, a dindmica das atividades realizadas e
participando ativamente nos processos do programa o impacto, aquele receio inicial foi passando e as coisas foram fluindo de
forma natural.

Desde o inicio do primeiro treinamento que participei, todos os momentos vividos no ambiente do programa
foram tnicos e de extrema importancia na minha formagio profissional, pois, era tudo novidade e aprendizado, porém, o que

vou destacar sio os eventos esportivos e culturais que sao realizados no programa. Destaco esses momenios por cinfa da
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entrega e do envolvimento dos idosos nesses momentos. A vontade de participar, de vencer, de fazer tudo bem feito dos
alunos e todos os seus esiorcos se transiormavam em combustivel para nds, profissionais, bolsistas e voluntirios buscarmos
sempre oferecer o melhor a eles. Além do aprendizado que levei para a minha vida profissional, saliento as experiéncias, os
ensinamentos e licdes vida que pude adquirir ao conviver com os idosos que participavam e ainda participam do programa.
Apés, 2 anos adquirindo experiéncia e convivio com os idosos e profissionais, sai em busca de novas experiéncias e atuacio
em outras dreas da Educacdo Fisica ainda enquanto académico, deixando um até logo ao programa.

Em 2013/2014 concluo a graduagdo me tornando assim profissional de Educacdo Fisica. Mais uma vez as porlas
do programa Idoso Feliz se abrem para me oferecer ensinamentos, dessa vez enquanto profissional da drea. Assim como em
2009, tive novamente o programa Idoso Feliz como primeira experiéncia, dessa vez atuando como profissional, na funcdo de
coordenador de drea. Estive atuando nessa fun¢do durante um ano no programa e posso afirmar o programa Idoso Feliz foi
imprescindivel para o meu crescimento enquanto profissional.

Nesse periodo tivemos objetivos que foram alcancados e alguns momentos que ndo alcancamos o éxito, mas, de
lodos os momentos bons e ruins pude absorver muitas licoes, principalmente em relacio a minha postura enquanto
profissional. Fazendo uma avaliacio reflexiva posso afirmar que duranie essa fase, ocorreram muilos erros que procurei nao
repelir, por isso digo, o profissional que sou hoje, aprendi a ser no programa PIFPS-USIA-FEFF-UFAM.

Hoje posso expressar meus sentimentos a0 programa Idoso Feliz em uma palavra, GRATIDA0. Agradeco por tudo,
pelas pessoas que cruzei nesses dois periodos em que estive no programa, agradeco pelos momentos vividos e pelas
experiéncias que levarei comigo para sempre tanio no ambito profissional quanto pessoal. Dra. Rita Puga e Ms. Nazaré Mota
coordenadoras do programa. Professoras Flaviane Cabral, Aliane Castro, Rosa Ana Rodrigues e Ana Cristina Teixeira
coordenadoras no periodo em que fui bolsista/voluntario. Professores Luciano Chagas, Josimar Santos, Mayza Batalha,
Monique Albuquerque, Magali Lucas e Inara Frota, bolsistas quando iniciei essa trajetoria no programa. A todos a minha

elerna graliddo e agradecimento por todos os momentos e ensinamentos proporcionados. [ para finalizar, deixo registrado

lambém o meu agradecimento a todos os alunos que guardo com carinho em minhas lembrangas.
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16 Depoimento da Proia Dra. Regiane (Cristina Duarte

Sou a Profa. Dra. Regiane (ristina Duarte, Licenciada e Bacharel em Educacio Fisica, Doutora em
Biotecnologia, docente de 2007 a 2010 na Universidade Federal do Amazonas (Campus Parintins)
e atualmente docente da Universidade Estadual de Santa Cruz.

No ano de 2007 teve inicio as atividades da UFAM (campus Parintins) e como todo inicio

dificuldades de instalages e implantacdes. Destacamos também que o grupo inicial de trabalho
no campus, cerca de 85% eram profissionais de fora do Amazonas e que também ndo trabalhavam anteriormente no
Amazonas ou especificamente na UFAM.

Mesmo com dificuldades, no periodo ao qual relato, houve superacdo, contribuicio e apoio o que favoreceu a
formacio complela e diversificada dos discentes. Tudo isso so foi possivel gracas a frutos de uma contribuicio coleliva, em
destaque o PIFPS-USIA-FEFF-UFAM. A grande contribuigdo, na formacio dos futuros professores de Educagdo Fisica, ali sendo
formados, acredito se oportunizar desde o inicio das atividades no campus a visdo da Educacio Fisica Gerontoldgica como
uma forma de proporcionar atividades diversificadas aos idosos que deseja viver com a concepgdo de uma vida sauddvel, com
condicdes fisicas e com qualidade de vida.

0 PIFPS-USIA-FEFF-UFAM chegou ao ICSEZ Parintins através de um contato da Profa. Dra. Rita Maria dos Santos
Puga Barbosa conosco (no momento coordenadora do curso de licenciatura em Educacdo Fisica). A proposta era uma parceria
ICESZ e PIFPS-U3IA-FEFF-UFAM o que auxiliaria / beneficiaria direta e indiretamente docentes, discentes e populacio em geral
do municipio (Parintins). Destacamos os beneficios na triade do ensino superior (ensino, pesquisa e extensio) e a populacio
desfrutarem o que a literatura jd comprovou cientificamente “Esses estudos da imagem corporal no envelhecimento com a
Fducago Fisica mostraram a capacidade de reconstrucdes e o equilibrio da imagem corporal de idosos.”

(uanlo a minha formacio profissional foi enriquecedora e complementar. Devido &s oportunidades profissionais
alé aquele momento e a formacdo ndo me permiliram pensar ampliar e correlacionar proficuamente os conhecimenlos
gerontologicos como: alteragdes psicossociais, a epidemiologia do envelhecimento, atividades fisicas a e idosos, medidas e

avaliacdo fisica e mental, os conhecimentos das doencas cronico-degenerativas dentre outros.
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Neste periodo de parceria (PIFPS-USIA-FEFF-UFAM - ICSEZ) oportunamente foi realizado uma formagio
geronioldgica a discentes, docentes e populagdo em geral de Parinitins pelas professoras Profa. Dra. Rita Maria dos Santos
Puga Barbosa e Profa.MS. Nazaré Marques Mota. Acredito que essa formacdo foi um marco. A mudanca foi clara na visdo dos
parlicipantes sobre o “atuar” e “cuidar” dos idosos. Outra consequéncia foi que o mesmo grupo se tornou os multiplicadores
dessa nova visao/relagao com esse publico. Posso declarar que os discentes mudaram o comportamento (estruturalmente e
pessoalmente) com essa populacio dentro projeto de extensdo, ofertado a populagio gratuitamente em praga piblica,
denominado Orientacio a Pratica de atividade fisica OPEF.

Porlanto, é indiscutivel que mesmo em espaco curto de lempo foi efetivo, a parceria ICSEZ e PIFPS-USIA-FEFF-
UFAM no municipio de Parintins-AM, a partir de manifestacdes de bons resultados, visto que os envolvidos aplicaram em
situacdes de realidade.

Mensagem: ao PIFPS-USIA-FEFF-UFAM o eterno desejo de vida longa e prospera. Nao so com uma saudacio, mas a cerleza

que serd uma bengio.

17 Depoimento da Prof. Dr. Rosenir Lira
[ formado em Filosofia, Educagdo Fisica e Direito. Possui Mestrado em Educacio pela
Universidade Federal do Amazonas e Doutorado em Educacio pela Universidad de Valladolid -

Espanha. E professor da Universidade Federal do Amazonas. Tem experiéncia na drea de

Educacdo, com &nfase em Adminisiracio de Sistemas Educacionais, atuando principalmente nos

= ol
seguintes temas: Legislagio Fducacional, Projeto de Pesquisa em Educagdo, Antropologia e Educacio; (idade e Educacio

Ambiental.
Propds o Karaié Do adaplado, com catds individuais, duplas e trios, teve boa aceitacdo entre as académicas 3IA,
que melhoraram vdrias qualidades fisica com esla alividade.Realizou compelicdes, permaneceu por anos nesla alividade

voluntaria.

18 Descricdo elaborada pela organizadora do capitulo sobre o Proi. MS Carlos Masashi Otani

Possui graduacio em Licenciatura Plena em Educagdo Fisica pela Universidade Federal do Amazonas,
¢ Mestrado em Ciéncias da Satde pela Universidade Federal do Amazonas. £ professor da Universidade
Federal do Amazonas. Tem experiéncia na drea de Educacio Fisica, com &nfase em Medidas e

Avaliacio em Educacdo Fisica, atuando principalmente nos seguinies temas: deontologia, qualidade

de vida, déficit de atencdo, avaliagio fisica e hidrogindstica.
Foi bolsista de extensio PIFPS-U3IA na época de académico de Educacio Fisica, bastante dedicado, e desde 2017,

responde pela coordenacio junto a PROEXTI-UFAM.
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19 Descrigdo elaborada pela organizadora do capitulosobre a Proi. Dr. Jodo Luiz da Costa Barros

Licenciado em Educacdo Fisica pela UFAM, mestre Educacdo Fisica UNIMEP, doutor em Educagio
UNIMEP, docente FEFF-UFAM.

Muito auxiliou o PIFS-U3IA-FEFF-UFAM por 3 anos assinando PACE do Grupo de Danga que é um pré-
requisito para continuidade como programa PROEXTI-UFAM do PIFPS-USIA-FEFF-UFAM

20 Descrigao elaborada pela organizadora do capitulosobreoProf. MSAntonio Mario Galvio e Silva
e Licenciado em Fducacdo Fisicapela UFAM, odontologo UFSM, mestre Educacdo Fisica, docente FEFF-

UFAM.

Muito auxiliou o PIFS-USIA-FEFF-UFAM por 3 anos assinando PACE de Inclusdo Digital, que é um pré-
- requisilo para conlinuidade como programa PROEXTI-UFAM do PIFPS-USIA-FEFF-UFAM.
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4.2 Memorias de experiéncias de coordenacio ocorridas em associacio como PIFPS-U3IA-

FEFF-UFAM
21 Depoimento de Edmar Monte— Ex ¢o-irmio Grupo Unidio de Petropolis
ASSOCIAGX0 DO GRUPO UNIXO DOS IDOSOS DE PETROPOLIS
(oordenadores: Zenaide Lima de Oliveira (Presidente); Francisco

Edmar do Monte (Vice-Presidente); Composicio e Edi¢ao dos dados:

Areta Oliveira de Aquino (Assistente Social)

Grupo Unido de Petropolis e o Programa Idoso Feliz Participa Sempre PIFPS-USIA

(1994-2000):A Associagdo do Grupo Unido dos Idosos de Petrdpolis, antes clube de mies, surgiu
1o ano de 1994 com a finalidade de preslar servico & comunidade, onde seu coordenador-fundador verificou a necessidade de
trabalhar com o segmento idoso, pois presenciava seus tios envelhecendo e tornando-se ociosos. Num primeiro momento, este
Grupo tinha como sede uma garagem cedida para a realizagio dos encontros. Porém ndo havia recursos e 3o pouco, mo de
obra especializada, os idosos se encontravam apenas para fins de fortalecer vinculos e trocar experiéncias. Foi quando surgiu
anecessidade do coordenador Edmar procurar parcerias para o desenvolvimento do trabalho.

Neste momento procurou-se a UA, hoje denominada UFAM, em nome de Rita Puga que naquele momento
desenvolvia o Programa Idoso Feliz Participa Sempre, para estabelecerem esia parceria, com o intuito de auxiliar
tecnicamente o trabalho desenvolvido com os idosos. Estabelecida a parceria criou-se os coirmos, grupos envolvidos deniro
do Programa, que foram: Grupos anos dourados da Policia Militar, Unido de Pelrdpolis, Associagio de Idosos do Coroado,
Participar é Viver e Juventude Avancada.

0 Programa Idoso Feliz Participa sempre, desenvolveu atividades adaptadas e necessirias aos idosos como:
alividades fisicas, esportivas, culturais e educacionais. Através da coordenadora Rila Puga houve a participacio dos coirmios
na 1.* Olimpiadas dos Idosos, apresentacio em Festas Juninas, Feira de Motricidade de Arte Popular, 1.° Jogos dos co-irmdos,
Jogos da Amizade Experiente.

Com a parceria entre coirmdos foram encaminhados aos Grupos participantes, estagidrios de Educagdo Fisica, que
alravésdo seu aporte ledrico e lécnico desenvolviam programas especificos e adaplados, estabelecendo um trabalho
significante aos Grupos. Podendo destacar o envio de bolsistas e (inesociogerontdlogas: Bolsistas de extensio entdo
académicos da Educacio Fisica Ana Licia, Aliemar Conegundes, Benvinda Batista e Ida Amorim; Cinesociogeronttlogas
Heliodora Geraldo, Sonia Luzia.

Estas profissionais foram habililadas através do curso de Cinesociogerontologia e passavam fodo seu

conhecimento e aprendizado para os coirmaos.
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Junto aos coirmios, também participamos de eventos folcléricos como a Festa Junina e a Feira de Motricidade de
Arte Popular, onde as dancas apresentadas eram desenvolvidas e adaptadas a lerceira idade, éramos ensaiados pelos

estagiarios encaminhados pelo Programa.

4 f
4

IV FEMAP
FeinA DE MOTRICIDADE DE ARTE POPU
B 13 A 18 OF OEZEMARO DE 1080

Desfile 1.° Jogos dos Coirmaos no ano 2000. Time Gerontovoleibol dos Jogos dos co-irméos.
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Mediante a implantacdo da co-irmandade do Programa Idoso Feliz Participa Sempre com o Grupo Unido de

Petrdpolis, podemos destacar que houve uma evolugio no trabalho desenvolvido, adquirimos conhecimento e um vasto

aprendizado, garantido através do esporte e apresentagdes culturais, qualidade de vida, valorizacio, autonomia, mostrando

que ndo hd idade para o desenvolvimento de atividades e dancas. Proporcionando realizacdes para um futuro melhor de
grandes conhecimentos para a lerceira idade.

Deixamos esta mensagem: “uando se trabalha em equipe, ndo hd obsticulo que ndo seja superado, nem sucesso

que ndo seja alcancado.”

22 Depoimento da Capild Izaura Souza de Moura- co-irmiio Grupo Anos Dourados da PMM-AM

Sou brasileira, viiva, residente em Manaus; tenho Ensino Médio completo, Moniloria da Educacio
Fisica Gerontoldgica, pela PROEXTI-UFAM em parceria com o municipio de Manacapuru em 1997, com
as professoras Rila Puga Barbosa, Nazaré Mota e Meireane (arvalho, tenho formacio parcial em

(inesociogerontologia, sou Policial Militar da Primeira Turma de Sargentos Policiais femininas-1980,

. alualmente Capitd QOAPM Veterana. Sou Coordenadora do Grupo de Terceira Idade Anos Dourados da
Policia Militar do Estado do Amazonas entre 1994 a 2018.

Como vim para o PIFPS-U3IA: tendo concluido o Curso de Aperfeicoamento de Sargentos e classificada em
primeiro lugar, fui premiada com a indicacdo para formar o primeiro (CI (Centro de Convivéncia do Idoso) do Ceniro de
Assisténcia Social da Policia Militar do Amazonas, lendo como referéncia o Projeto Idoso Feliz Participa Sempre- Universidade
na 3* Idade Adulta (PIFPS-U3IA), que foi a base fundamental para dar inicio a essa criagdo, esse projeto era pioneiro e podia
nos auxiliar nessa criacdo, ali tivemos a oportunidade de observar todas as acdes e tirar proveito dos ensinamentos e assim
poder aplici-los em nosso grupo de veteranos e fuluros veleranos.

IMPACTOS INICIAIS: tudo era novidade e foi aceito de forma entusiasta e de coracdo aberto.

ALGUNS FATORES MARCANTES E SUA ANALISE, 0S EFEITOS NA SUA FORMACAO PROFISSIONAL/
ATUAGAO PROFISSIONAL: ser fundadora de um programa de Atividade Social com idosos Militares, foi impactante e
analisar esse processo dentro de uma Institui¢do Militar oportunizando ao Policial a possibilidade de readequacio a vida
civil por ocasido de sua aposentadoria, se fornou um marco na minha carreira e na minha vida pessoal. Pois houve
excelente aceilagdo dos mililares, que compreenderam a imporlincia para eles e seus familiares na sua reintegra¢io ao
convivio familiar.

Apos a comunidade tomar conhecimenlo da exisiéncia do Grupo e solicitar a participagio no mesmo, houve
entdo, a autorizacdo do Sr. Comandante Geral Coronel (0PM Helcio Mola, para que a mesma pudesse fazer parte do ((I.

Por ser Policial Militar de Formacio na ativa, houve a necessidade de adaptacdo na forma de relacionamento com
os Policiais Veteranos e com os Comunitérios, isso fez com que a minha atuacdo profissional como Miliar sofresse mudancas e
se voltasse ao lado Social e humano que a fungdo de Coordenador de grupo exige, pois continuo dentro desse contexto até os

dias atuais.
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Assim posso dizer que ter participado desse curso, foi fundamental e encorajador pois as Professoras Doutoras
Rita Maria dos santos Puga Barbosa e Nazaré Marques Mola, nos deram loda orientacio e apoio para que nds
coordenadores alunos, pudéssemos desenvolver as atividades dentro dos grupos de idosos nos quais éramos responsaveis.

OQUE PODE DESTACAR SOBRE A COORDENACRO QUE LHE COUBE NO PIFPS3IDADE FEFF-UFAM: o
aprendizado entre os grupos coirmdos, supervisionados pelo projeto, serviu para solidificar o trabalho com Grupo Anos
Dourados, que era acompanhado diretamente pela coordenacio do PIFPS-USIA

PERIODO: desde o ano de 1994 ajaneirode2005.

DEIXE SUA MENSAGEM: primeiramente, quero agradecer pela oportunidade de aprender e poder desenvolver
um trabalho com conhecimentos adquirido dentro uma Institui¢io de renome Nacional que é a UFAM (Universidade Federal
do Amazonas), e dizer que no Projeto Pioneiro Idoso Feliz Participa Sempre, com as Mestras Rita e Nazaré, os coordenadores
dos Grupos co-irmos, Unido de Idosos de Petrdpolis, Sdo Francisco, Juventude Avancada - (idade Nova, Idosos do Coroado e

Anos Dourados/PMAM, foram e sdo privilegiados por receber apoio e atencio de tdo importantes conhecedoras e defensoras

da causa do Idoso em sua qualidade de vida no envelhecimento saudével.
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23 Depoimento da (inesociogerontologa Ana Xavier- Coirmao Grupo Associacio de Idosos do Coroado-

Sou professora aposentada, fiz o Curso de (inesociogerontologia pelo convénio AMEGAM-
UFAM, Entre 1999 a 2000, este curso nos ofereceu a oportunidade de eslagiar em grupos
de idosos e eu particularmente com outra colega Maria Clemilda fomos para o bairro do
(oroado - Associagdo do Idoso do Coroado- ASSIC que se tornou coirmdo do PIFPS-U3IA-
FEFF-UFAM.

Foi uma experiéncia maravilhosa onde idosos carentes, na maioria vindas do inlerior do

Estado, mas todos com os coragdes abertos para receber nossos ensinamentos e praticar
as atividades inerentes ao idoso, para melhorar a qualidade de vida.

As aulas eram 3 vezes por semana onde aplicivamos nossos conhecimentos do Curso como gindstica, exercicios
de memorizacio, conhecer e valorizar o envelhecimento, nuiricio, relaxamento, danca e fortalecer atividades motoras,
esporles gerontoldgicos, jogos lidicos e enfim uma interacdo familia e grupo de idosos.

No curso de (inesociogerontologia na UFAM, tivemos como olimos professores Raimundo Nonato Ferreira Gomes
Sobrinho, docente aposentado da instituicdo, com o contetido de agronomia ea profa. Maria dos Perpetuo Socorro Puga
Ferreira Assislente social, também aposentada da universidade, esles formam um casal e deram enorme colaboracio a nossa
formacdo, sempre atenciosos e esclarecedores dos temas abordados

0s idosos participaram com alegria nas atividades festivas, culturais e religiosas sempre com bom nimero de
participantes na AMEGAM.

Foram 7 anos de atividades que me foram muito gralificantes, onde pude partilhar, o que de melhor nos foi
oferecido no Curso de (inesociogerontologia.

MENSAGEM - Contribuir para um envelhecimento sauddvel em fungdo de todos nos.
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24 Depoimento da C(inesociogeronidloga Sonia Luzia Aradjo dos Santos- (oirmdo Grupo Unido de

Petropolis

Eu sou Sonia Luzia Aratjo dos Santos, estudei no Christus, conclui o cursode Cinesociogerontologia
~  pela Universidade Federal do Amazonas entre 1999 a 2000.
Estive trabalhando no Coirmdo Grupo Unido de Petrdpolis até janeiro de 2005, atualmente estou como

instrutor nivel 2 na Secrelaria de assisténcia social de direitos humanos da mulher(SEMASDH) e atuo

em varios grupos como Flor do Lirio, Participar é viver Sdo Francisco, Unidos venceremos Japiim, Raio de Sol Tancredo
Neves. No caminho certo aqui chegamos Petrdpolis.

Minha relagio com o Programa Idoso Feliz Participa Sempre Universidade na 3." Idade Adulta (PIFPS-U3IA)
iniciou em 1999, quando resolvi realizar o curso de Cinesociogerontologia, na UFAM, o qual comecou como somente de
exlensdo e durante a transcorréncia se tornou sequencial, fiz uma monografia sobre o voleibol, como trabalho de conclusdo.
Mas no decorrer do curso fui indicada para atuar no Grupo Unido de Petrdpolis, o qual desenvolveu uma relagio com o PIFPS-
U3IA, denominada co-irmandade, onde o primeiro procurava fornecer suporte técnico para o segundo, no caso, enviando uma
pessoa com formagdo para auxiliar no desenvolvimento das alividades, com isto aumentando o nivel de qualidade do mesmo.
E recebia incentivo mensal, pela Prefeitura de Manaus nas administragdes de Alfredo Nascimento e Luis Alberto Carijo.

Minhas relagdes com o PIFPS-U3IA eram pontuais na participacio com apresentacdes na Feira de Molricidade e
Arte Popular (FEMP) e Festival Folclorico dos Académicos da 3" Idade Adulta do Amazonas (FFATIAM), no Gerontocarnaval,

festividades de final de ano. Algumas vezes participei de excursio a Boa Vista e Margarita em 2008.

Por outro lado, participei no FFATIAM, como apresentadora em 2015 16 e estou pronta para atender solicitacdes
vindas a coordenacdo do PIFPS-U3IA.

Nestes 25 anos quero expressar que: ¢ sempre 6timo estd participando em eventos do PIFPS-UIA com FFATIAM e
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25 Depoimento da (inesociogerontologa Luziele de Oliveira Correa co-irmdo Grupo Anos Dourados da

PMM-AM

Sou Luzielede Oliveira Correa - Ass. Técnico Estado do Amazonas, conclui o Curso Superior de Formagio
Especifica em Cinesociogerontologia no convenio AMEGAM-UFAM, venho desenvolvendo atividades no
grupo Ano Durados da Policia Mililar, hi muitos anos.

(omo foi ser Coirmdo do Projeto Idoso Feliz Participa Sempre - USIA? Ser coirmdo do PROJETO IDOSO
FELIZ PARTICIPA SEMPRE - U3IA, foi excelenle para minha aluagio enquanto profissional dentro do

grupo de Terceira Idade Anos Dourados da Policia Militar do Estado do Amazonas, pois através deste curso, a minha atuagao
passou a ser melhor a cada dia, nas atividades do curso aprendi a conhecer a érea do envelhecimento e entender que idoso
ndo significa estar excluido da sociedade, mas pelo conirario, envelhecer significa estar mais sibio das coisas da vida e com
maior experiéncia para suporlar as adversidades e lambém significa: tempo de alualizar, aprender coisas novas que irdo
estimular a concentracdo e o equilibrio.

Com a minha participacdo no Curso, cresci como profissional e como pessoa, hoje utilizo esle conhecimento nos
cuidados com minha mde que tem as enfermidades: Alzheimer, Parkinson e ¢ cadeirante, por tudo isso so tenho a agradecer
pelo aprendizado.

Para o Grupo Anos Dourados, houve um grande incentivo através dos instrutores (estagidrios de Educacdo Fisica),
que estavam sempre presentes em nossas atividades, ajudando e orientando, o curso em si, trouxe conhecimento de formacio
diversas e especificas tais como: - Curso de Monitores - (Municipio de Manacapuru), Jogos da Amizade Experientes (JAE),
Professora de Danca Coreografica e Curso de (inesociogerontologia, que nos abriu tantas portas e elevando ainda mais o
GRUPO ANOS DOURADOS.

Meu Deus agradeco pelas pessoas que o Senhor colocou em meu caminho, que me inspiraram, me ajudaram, me
desafiaram e me encorajaram a ser uma pessoa melhor a cada dia.

Meu desejo é que o Programa continue, e que assim como me ajudou possa ajudar outras pessoas a conhecer

melhor o seguimento idoso.

==

R ?
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2. 0 que tém a dizer volunlarios, bolsistas ¢ monitores
formados nos 25 anos de PIFPS-USIA-FEFF-UFAM

Organizadora
Rita Maria dos Santos Puga Barbosa

5.1 Preambulo

Neste capitulo serdo apresentados depoimentos de pessoas que eslavam em formacio universitiria, quando
deram sua contribuicdo para a construcdo dos 25 anos do PIFPS-USIA-FEFF-UFAM, trouxeram sua juventude, entusiasmo para
aprender a ser um profissional, fizeram milliplas trocas de saberes com os envelhecentes, com professores e tem muito a
dizer desta experiéncia, como veremos a seguir.

Serdo apresentadas em ordem cronoldgica de seu estdgio ou em forma de bolsa, monitoria ou voluntariado, sera
usado numeracdo ordinal para os 25 depoimentos colhidos com cada pessoa que aceilou enviar suas informacoes mediante
um roleiro fornecido por nds, o qual facilitou a descrigio, como verdo a seguir, e procuramos usar folos para ilustrar, uma

maioria fornecida pelos depoentes, outras buscadas nos arquivos do PIFPS-U3IA, ou pessoais.

1.* Nazaré da Conceiciio Correa Pinlo

Sou Nazaré da Conceicio Correa Pinto, fiz licenciatura em Educacio Fisica na Faculdade de
Educacdo Fisica da UFAM, fiz pos-graduacdo na Escola Superior de Ciéncias da Sadde - UEA.
Trabalho na SEDUC, na Escola Estadual Aristoteles Comte de Alencar, do 1.° ao 5." ano do ensino

fundamental e na Escola Estadual Manuel de Souza Rodrigues, do 1.° a0 3. ano do Ensino Médio.

Fui bolsista PROEXTI-UFAM, do ano que iniciou o PIFPS-USIA em 22/03/1993 até marco de 1996,
quando sai, dada minha graduacdo.

Passei a integrar no PIFPS-U3IA, através de uma informagdo que obtive de uma colega, que estavam precisando
de académicos para trabalhar no mesmo, a partir da informacdo obtida eu e a académica Ednelza Maia fomos até a
coordenadora do PIFPS-U3IA, a Profa. Rita Maria dos Santos Puga Babosa, saber o que era preciso para participar, depois de
uma conversa informal com a mesma, fomos aceilas e passamos a ter lreinamentos didrios.

0 desafio de ministrar a aula de Iniciagio & Natacdo, por que aié aquele momento eu nadava o nado bolsdo,
popularmente falado. Mais os treinamentos didrios, de uma hora antes de iniciar as atividades, e muilas literaturas indicadas
pela coordenadora foram de grande ajuda para realizar com sucesso e aproveitamento dos conhecimentos adquiridos.

Também tem a dificuldade de falar em piblico para muitas pessoas por ser timida, que no decorrer das

alividades fui perdendo e que me ajudaram muito nos semindrios e trabalhos académicos.A responsabilidade era muito
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grande quanio aos cuidados com as atividades realizadas para evitar quedas. 0 relacionamento professor-aluno também,
linhamos a incumbéncia de tornar aquele momento prazeroso para que os idosos sentissem prazer em eslar no PIFPS.

Nos primeiros momentos fui vilima de muilas brincadeiras por parte dos académicos de Educacio Fisica da
minha turma, quando passava com um grupo de idosos fazendo caminhada nas dreas do mini campus.

Também teve uma grande discriminagdo dos académicos 3IA do mini campus, campos e dos motoristas dos
onibus coletivos que faziam linha para a UFAM, quanto & presenca dos idosos nas dispensas da faculdade, foram xavecos e
empurrdes fora e dentro dos coletivos. Teve uma idosa que teve o dedo da mido machucado na porta do dnibus quando
lentava entrar pela porta de trés o motorista fechou a porta prendendo o dedo da idosa na porla.

Para solucionar a situacdo tivemos uma reunido com a coordenadora do PIFPS-U3IA, bolsistas e idosos, para ver o
que seria feito para resolver a discriminagdo e ignorancia dessas pessoas. Confeccionamos vérios cartazes e faixas e saiamos
em grande passeala com os idosos em lodas as dreas da faculdade explicando a presenca dos idosos na inslituicio “Se eles
tratam os idosos da instituigio desse jeito, como eles tratam seus proprios idosos?”

Fomos ao SINETRAN cobrar os direitos dos idosos: Balenles baixos, Bracadeiras nas cadeiras da frente e melhor
tratamento dos motoristas, que passaram por cursos de como tratar melhor os idosos.

Foi um trabalho drduo, mais com perseveranca e delermina¢do conseguimos vencer e conquistar o respeito dos
académicos universitdrios e dos motoristas dos coletivos.

Para mim esse estdgio foi de grande valia, aprendi muito com as literaturas indicadas pela Coordenadora do
PIFPS-U3IA e com a convivéncia com os idosos, conhecimenio esie que vou levar para toda a minha vida pessoal e
profissional.

Esse trabalho me levou até a Espanha - Madri como autora da Técnica de Auto percepcio, uma das disciplinas do
PIFPS, foi muito rico o conhecimento adquirido do processo de envelhecimento.

Durante uma aula da disciplina Técnicas de Autopercepcio, uma idosa relatou a dificuldade de demonstrar o seu
amor pelo filho tnico e 0 mesmo aconlecia com o filho dela, e proximo de encerrar aula eu falei:

- J& que a senhora tem consciéncia desse fato que fal quebrar essa barreira que existe enire a senhora e seu filho,
ele também pode ter essa consciéncia, mas ndo estd sabendo o que fazer.

A mesma perguntou:

- 0 que eu fago professora para mudar essa situa¢io?

Entdo disse:

- F Fcil, vamos quebrar essa barreira hoje em nome de Jesus, quando chegar na sua residéncia e for abrindo a
porta e seu filho for saindo, envolva-o em um grande abrago prendendo os bragos dele entre os seus, ele niio vai fazer nada e
a senhora fale tudo o que sente, beije, expresse todo o seu amor por ele, depois disso com certeza ele vai fazer 0 mesmo com

a senhora.
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No outro dia ela relatou que depois disso ele saiu sem dizer nada e foi embora para a rua, passados dez minutos
ele voltou com um buqué de rosas e a abragou e disse o quanto ele a amava, os dois choraram juntos entre beijos e palavras
carinhosas. 0s olhos dela duranle seu depoimento brilhavam e ela exclamou para mim e para a lurma:

- Professora, eu e meu filho estamos em plena lua de mel, eu tenho muito a agradecer a senhora pelo conselho e
a senhora foi um instrumento em minha vida.

Eu fiquei muito feliz por ela, a palavra positiva dita com amor e fé tem muito poder na vida de um cristao. Eu
sou elernamente grata a Deus por ler sido um instrumento de amor, paz e unido entre mde e filho.

Na viagem para Maués, para implantacio do PIFPS-U3IA nesse municipio no barco da UFAM, foi uma semana de
trabalho, mais também de muita diversao na praia e no barco na hora do almogo, lanche e jantar. I a madrugada nas cabines
jogando baralho e contando piadas. Ndo tem idade para se divertir e fazer traquinagens, uma idosa eslava aniversariando e
de manhd quando escovava os dentes, as colegas quebraram um ovo na cabeca dela, foi muito engracado o susto dela e eu
registrei esse momento.

A experiéncia e o conhecimento que tive duranle a convivéncia com esses idosos foram muito importantes na
minha formagdo profissional, adquiri confianca m mim, perdi a dificuldade de falar em piiblico e realizei um bom rabalho
sem muito estresse.

Na minha atuagio profissional ndo tenho medo de novos desafios, sou capaz de realizar com sucesso e amor o
que faco.

Sou muito grata a todos, as manifestagdes de atencdo e carinhos dessas pessoas maravilhosas que fazem parte da
minha formacdo profissional.Em especial da minha mae, Deunina Cruz Corréa, que foi meu grande feito, convencé-la a
participar no PIFPS-U3IA, quando consegui que ela participasse desse lindo trabalho desenvolvido dentro da FEF-UFAM, esta
pode ver pessoalmente os efeitos e foi muito feliz 14 com novas amizades, atividades que melhoravam a saide e aié viagens
em excursoes.

[ as académicas bolsistas que faziam parte desse primeiro periodo do PIFPS-U3IA, eram (laudia Frota, Ednelza
Maia, Nazaré Mota e Tania Alves e também a Coordenadora Profa. Dra. Rita Maria dos Santos Puga Barbosa, pelos seus

ensinamentos, paciéncia e confianca no que eu era designada a realizar. A todas vocés, meu carinho e respeito. Obrigada!
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Passeio Selva Parque. Genésio e eu mesmo passeio.
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A .
Bolsistas do PIFPS: Lucilda, Claudia, Eu, Festa Junina - PIFPS-U3IA
Nazaré Pinto e Ednelza.

Praia de Maués. Ida para Maués, ilmplantacio do PIFPS, barco W. K. Kellog.
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2. Altemar Vieira Conegundes

Iniciamos nossa jornada académica no ano de 1994, na faculdade de Educacio Fisica da
Universidade Federal do Amazonas no comeco como muitas perspectivas, dividas e curiosidade
sobre o novo universo que se apresenlava ao jovem académico Allemar Vieira Conegundes, ao

desta caminhada conquistei colegas e amigos que me auxiliaram nesta caminhada, mais a

principal fonte de inspiragio foram meus pais, que mesmo sem saber na época a importincia do
ensino superior sempre me apoiaram.

No campo formagdo académica sou um dos poucos com especializado em Gerontologia Social pela Universidade
Federal do Amazonas com o trabalho de Pesquisa intitulado A Imagem corporal de pessoas que esido em processo de
envelhecimenlo e que praticam alividade fisica sistematica.

Especializacio: em exceléncia na intervencio em Fducacio Fisica: exercicio fisico para populacdes especiais.
Universidade Nilton Lins, UNINILTON, Brasil. Titulo: 0 efeito da atividade fisica sistematica em idosos.

Doutorando em Psicologia na Universidade de (iéncias Empresariais e Sociais - UCES, em Buenos Aires -
Argentina, na qual é importante salienta que sou o dnico profissional de Educacdo Fisica selecionado pelo (urso de
doutorado.

Neste contexto e com bastante sinceridade tenho que prestar uma justa homenagem a esta Professora que do seu
jeito simples mais bem diditico me orientou e me orienta até hoje, uma vez que, representa pra mim mais que uma colega de

profissdo a Profa. Dra. Rita Maria dos Santos Puga Barbosa, meu muito obrigado pelos ensinamentos.
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Atualmente sou professor efetivo da rede Municipal e Estadual de Educacio do Estado do Amazonas, atuando na
educacdo Basica com experiéncia em fodos os niveis da educacio basica e educacdo especial, professor auxiliar da
Universidade do Estado do Amazonas do curso de Educagio Fisica inlermediado por tecnologia no Municipio de Novo Airdo e
professor Assistente da Faculdade La Salle - Manaus, do curso de licenciatura em Educagio Fisica, ministrando as disciplinas:
Educacdo Fisica Escolar Adaptada e Estagio Supervisionado I11.

A minha vida de bolsista no projeto idoso feliz participa sempre teve inicio em meados de 1995, permanecendo
no projeto até inicio de 1997, quando iniciei o projeto de iniciacio cientifica - PIBIC com a profa. Dra. Priscila Trapp Abbes.

Sempre apds o almoco andava pelos corredores da Universidade lendo os cartazes de ofertas de trabalho e
estagios, quando passando pelos corredores da FEF, observei um convite pra selecdo de bolsistas para o projeto e como neste
periodo estava precisando de uma renda uma vez que sai do trabalho para estudar, tratei logo de me escrever e fui
selecionado no comeco tudo novo um mundo de descobertas feitas todas as lardes na sala da professora Rita que nos colocava
para estudar sobre o assunto antes das aulas com os idosos, o que enriqueceu bastante meu desenvolvimento profissional.

0 primeiro impacto desta nova realidade foi o desafio de trabalhar com pessoas adullas e experientes, que
estavam ali a procura de atividades fisicas orientadas e bem planejadas por professores bem qualificados o que aumentava
ainda mais minha responsabilidade enquanto eslagidrio e futuro profissional.

Esta experiéncia como bolsista me trouxe muito conhecimento no campo da Educacio Fisica de forma geral, pois,

me proporcionou desenvolvimento de vdrias habilidades e competéncias que aplico no meu cotidiano profissional e pessoal.
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Umas das maiores satisfaces deste periodo ¢ perceber a felicidade do idoso quando ele descobre que ¢ capaz, e
ouvir muitas narrativas que diziam, “professor nunca imaginei que um dia participaria deste lipo de atividade”, esta
satisfagdo e realizacio pessoal ndo tem prego.

As excursdes foram outras atividades que me proporcionaram conhecimenlo de organizacio através destas
atividades tive o prazer de conhecer outros municipios, outras realidades. Uma destas excursdes foi para o Municipio de
Maués, para a realizacao dos I Jogos Olimpicos de Idosos do Amazonas (JOIA), 1996, onde tivemos uma dlima convivéncia no
barco da Universidade, neste evento o fato marcanle foi varrer a rua a noile para realizagdo da compelicio de

Gerontociclismo.

0 estagio no projeto idoso Feliz Participa Sempre - Universidade na 3.* Idade Adulta me proporcionou uma

formacio profissional bem solida, com o desenvolvimento académico e profissional de é a base da minha formacio
profissional e muilos destes conhecimentos aprendidos e desenvolvidos no periodo do estigio sio ulilizados hoje na minha
préxis diariamente, pois, foi a partir deste estagio que descobri que minha formagio académica ndo terminaria na graduacio
pela necessidade de uma qualificacao mais profunda.

Foi justamente este perfil que me conduziu para o magistério do ensino superior, no qual atuo desde de 2006, a
escolha do doutorado em Psicologia foi pela necessidade de entender algumas situagdes do cotidiano da sala de aula para
atender meu aluno de forma mais qualificada, pois, é este tipo de profissional que a sociedade deseja no mundo t3o dindmico

e compelilivo que vivemos hoje.

3.” Ana Lucia Oliveira de Souza
Sou Ana Lucia Oliveira de Souza, estou com 46 anos, sou licenciada em Educacio Fisica pela entdo FEF-UFAM, sou
Funciondria piblica - Escola Municipal Prof. Paulo Graca. Fui bolsista de Extensdo, PROEXTI-UFAM em 1995.Fui convidada

pelo Getdlio Henrique que era bolsista.
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No inicio foi dificil porque ndo sabia como me relacionar com os idosos e fiquei ministrando uma disciplina
Técnicas de Autopercepcio que nunca tinha ouvido falar. Mas usei de criatividade e como ndo linhamos local especifico e
precisava que as pessoas deilassem pedi a lodas participantes que lrouxessem um saco de sisal, dai eu costurei vérios como
se formassem uma coxa, iamos para o campo de fulebol e 14 estendiamos o material que cabia muita gente, s0 par se ter
nogao do grande tamanho que ficou. As aulas se tornaram muito inferessanes tanto para mim como para as alunas

De um modo geral foi muito bom, em resumo é uma li¢do de vida que levo ao passar dos anos. Inclusive criei um
grupo de idosos proximo de casa depois de formada.

Duas coisas me marcaram muito, um dia quando eu chegard no bloco abracei uma senhora e ela chorou
lembrando de uma neta de mais ou menos minha idade que ela nunca linha sido abracada por ela, outro durante a aula de
Técnicas de Autopercepcio uma senhora disse que tinha ddio de sexo e que o dia mais feliz dela foi quando "ela deixou de
ser mulher" (menopausa) fiquei chocada com o relato da primeira vez dela. A turma toda se emocionou.

Das reunides antes de comegar as aulas debaixo de uma drvore que ficava 13 ouvindo piada e "causos" muito
bom.Profissionalmente é um incentivo pra continuar, eu sei da importincia da atividade fisica na vida de uma pessoa, do
recém-nascido ao ancido.

Atualmente sou voluntdria na igreja com um grupo de senhoras, que toda vez que penso em desistir lembro de

uma aluna que fez um dlbum de fotografia com o titulo "Vivi de novo", isso nio me deixa desislir.

4.° Ida de Fatima de Castro Amorim

Eu sou Ida de Fitima de Castro Amorim graduada em Educagdo Fisica, mesire em Educagdo
pela Universidade Federal do Amazonas. Sou docente FEFF-UFAM.
Estive como bolsista de exlensio PROEXT-UFAM no PIFPS-U3IA entre 1994/1998. Lembro que

pelo convite de um colega de sala na época Aliemar que se interessou pelo projeto e me

convidou.

Inicialmente eu acreditava que ndo seria capaz de ensinar alguma coisa para elas, devido acha que ndo sabia de
quase nada entdo no inicio foi complicado, mas com ajuda dos mais experienles como a professora Nazaré Pinto e Nazaré
Mota consegui aprender logo as coisas.

Foi a melhor experiéncia que tive durante a minha vida académica, um aprendizado profissional e pessoal sem
proporcdes. Um fato muito marcante na minha vivéncia no projeto foram as viagens para os municipios do Amazonas onde
famos partlicipar de jogos e ou festas juninas, em Maués Passamos 10 dias ¢ eu lembro que nunca tinha passado tanto tempo
longe de casa para mim foi uma grande experiéncia.

Ocorreram vérios falos engracados durante a minha passagem pelo Projeto, mas lalvez o mais engragado tenha

sido da vez que fomos participar do festival folclérico de Autazes com o grupo da (iranda, onde eu tive que ser o (ardo e meu
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10ivo na época (Marquinhos) foi de cacador, e eu me empenhei tanto no papel de Cardo que na hora que o cacador foi para
me malar eu estava ldo distraida dancando entre as idosas que ndo percebi quando ele se aproximou de mim e grilou nas
minhas costas: Pow!! fazendo um barulho como se fosse um liro de uma espingarda, tomei um susto Lio grande que gritei tdo
allo e quase morri de verdade!!!

Na minha formacio profissional, este estigio me ajudou muilo pois estava no primeiro periodo e ji sabia
organizar uma aula, preparar planos de aula, produzir pequenos textos e desenvolver novas atividades com os idosos;

Na minha vida pessoal aprendi mais ainda, no inicio tinha muito receio de trabalhar com pessoas idosas porque
sempre pensava muito na minha avo e sentir muitas saudades dela, ao ver as idosas tinha um pouco de pena dos copinhos
delas muito frigeis, mas ¢ om o tempo percebi o quanto de forca e vida elas tinham e esse sentimento mudou, passei a olha-
las com admiragdo respeito e muito amor, adorava passar as tardes 1d com elas e ouvir grandes historias da vida deles e

sentir a felicidade junto com eles, aprendi muilo e fiz grandes amizades q duram alé hoje, e aprendi que os idosos Sio

pessoas que por tris daquela aparéncia fragil tem muita forca e muito a nos ensinar!!

5. Francisco de Assis Batista Coelho

Francisco de Assis Batista Coelho, tenho formacdo profissional: Educacio Fisica pela UFAM e
Fisioterapia. Trabalho na SEMJEL e consultdrio de fisioterapia.
Atuei primeiro como voluntario e depois como bolsista PROEXT-UFAM de 1995 a 1998. Entrei no

PIFPS-U3IA por meio de informacdes no curso de graduacio em Educagio Fisica — FEF-UFAM.

Foi uma experiéncia enriquecedora e pioneira por meio da qual adquiri conhecimento,

- 103 -



experiéncia e sabedoria atuando com pessoas da terceira idade. 0 voluntariado foi gratificante demonstrando que a atividade
fisica melhora a qualidade de vida deles.

Foi exiremamente enriquecedor fanto como profissional, quanto como pessoa.Ver a felicidade deles durante a
pritica da atividade fisica, nos eventos que participavam e ainda na vida pessoal que, geralmente, melhorava segundo
informacdes deles proprios.Um falo marcanle foi uma aluna da 3 idade adulta apaixonar por mim.

Melhorei como pessoa, agreguei conhecimentos no sentido de saber lidar com pessoas da terceira idade. Desde
esla experiéncia lenho trabalhado com piiblico da terceira idade o que me faz hoje um profissional experiente na drea.

Atualmente trabalho com grupos de terceira idade no gindsio Nininberg Guerra e atua como fisioterapeuta

esportista.

6° Janne Fabiola Alves Nascimento

Eu me chamo Janne Fabiola Alves Nascimento, formada em Licenciatura Plena em Educacio
Fisica pela Universidade Federal do Amazonas (UFAM), na minha época se chamava
Universidade do Amazonas (UA).

Atualmente trabalho no periodo integral (matutino e vespertino) na Escola Estadual Senador

a&ﬁ

Distrital Sul do municipio. Fui bolsista de Extensio PROEXT-UFAM no PIFPS-U3IA no periodo de 81997 a 12/2000.

Petronio Portella e no turno noturno estou como Assessora de Educacdo Fisica pela Divisio

0 destino é implacivel conosco ¢ a minha vinda para o PIFPS-U3IA ndo poderia ser mais marcante, alids se
tornou um habito para minha vida. Estava morando sozinha em Manaus, pois minha familia morava em Forlaleza e meu pai
estava sem falar comigo pela escolha do curso, alids, por desistir de continuar cursando Odontologia. Esse afastamento gerava
problemas para mim, entre eles financeiro e uma amiga que ja estava como bolsista no PIFPS-UIA se solidarizando com
minha situacdo pediu que a professora Rita Puga me arranjasse algo, e ela com sua imensa paciéncia pediu para que nos
encontrssemos em sua sala e eu fosse fazer um leste.

A principio era para ficar como uma assistente dela. Fui tao ruim no teste, lembro que precisava datilograiar um
documento ripido para ser entregue na PROEXTI e assim o fiz, mas no final tinha muitos erros e a professora Rita Puga leve
que refazer. Sai muilo triste da sala, pois para mim era cerlo que eslava fora, mas a professora olhou para mim e disse: te
espero amanhd de manhd. Moral da historia: devemos sempre ajudar os desesperados. Isso ficou muito marcado na minha
vida.

Iniciamos o estigio e eu queria muito iniciar como professora, mas a professora Rita com sua andlise que lhe é
muilo peculiar me disse que aos poucos eu iria aprender que a Educagdo Fisica ndo estd ligada apenas a pritica e que alguém
precisa fazer a parte burocritica, mas na verdade ela estava me dizendo que eu ainda nio estava preparada para assumir

nenhuma turma.
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0 PIFPS-USIA tem isso, ndo é porque vocé ndo sabe que ndo ird servir para o local, eles te ensinam, le preparam,
te moldam, para se tornar, claro, se quiser, um profissional preocupado com o seu aluno, aquele que consegue enxergar além
da sala, que percebe que os problemas pessoais dos alunos interferem diretamente no seu desenvolvimento e desempenho.

Fui passando por esse longo processo de amadurecimento pessoal e profissional, passando por efapas impostas a
mim pela proiessora Rita e por mim mesma. Pude ver ao longo do periodo de estigio, minha melhora profissional, porém a
minha melhora como pessoa, essa sim fez toda diferenca. Ao longo dos anos liveram muilos aconiecimenios, viagens,
treinamentos, apresentacdes, mas dois fatos ficaram marcados.

0 primeiro foi quando um idoso em uma das festas do PIFPS-U3IA passou mal e teve um alaque cardiaco, uma
das professoras da coordenacdo por estar muito nervosa nao conseguia prestar os primeiros socorros, sendo o aluno atendido
de imediato por uma outra professora e um dos estagidrios, aié que o atendimento especializado chegasse ao local. Devemos
estar sempre preparados para imprevislos e quando falo preparado nio estou me referindo somente ao emocional, preciso
estar preparada para realizar lodo e qualquer procedimenlo que esteja dentro da minha drea, preciso me atualizar o tempo
todo em relacdo a procedimentos, aulas, metodologias.

0 mundo muda constantemente e nds professores que estamos na ponta do iceberg temos que acompanhar tais
mudangas e deixar claro que cada um possui seu limite, somos mortais, contudo alé que a hora chegue é preciso se cuidar na
parte fisica e espiritual.

Outro fato marcante ndo é um fato isolado mais uma juncio de fatos. Temos que aprender a ndo ser seletivos,
trabalhamos diretamente com pessoas das mais diferentes idades e independente disso, a alma, o coracdo, os sentimentos,
serdo alingidos quando mostramo-nos mais alenciosos a um certo grupo de alunos e déi ainda mais quando esta selecio estd
pautada pelo o que o aluno tem ou quem ele é. Nao estou dizendo aqui que ndo devamos gostar mais ou ndo de certos alunos,
estou defendendo que deniro da sala de aula, todos sejam tratados da mesma forma e com a mesma atengdo.

A minha passagem pelo PIFPS-U3IA me fez ser uma profissional, preocupada com atualizacdes de assuntos e
metodologias dentro da sala de aula, me fez acreditar que somos 3o ou mais importantes que a familia de muitos alunos, que
muilo vezes aquele contato na nossa aula, é o melhor que ele vai ter no dia, e que se eu faco meu trabalho de qualquer jeito
este trabalho ndo ird alcancar o objetivo final.

Se eu ndo puder fazer coisas grandiosas eu posso fazer coisas pequenas de forma grandiosa (Martin Luther King).
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Joelma Mendes Gongalves, graduada na UFAM ao de 2000, curso de Licenciatura Plena de Educacio
Fisica. Hoje trabalho na SEDUC como profissional de Educagdo Fisica atendendo alunos Fo ensino
fundamental e médio e trabalho também no SESC Balnedrio com nalacio a partir de 02 anos de

idade, muscula¢do onde a maioria dos clienles sdo idosos e com a Avaliacdo Fisico Funcional com

232>  lesles diferenciados para as calegorias de 15 a 54 anos e 55 anos em diante.

Trabalhar com idosos sempre foi minha mela, dizia que queria aprender para cuidar da minha me e minha
primeira experiéncia com idosos foi como bolsista no projeto PIFPS-USI-FEFF-UFAM. E esta oportunidade se deu adulta no ano
de 1999, através da disciplina Atividade Fisica na Idade, onde, goslei muilo mais ainda deste trabalho e tive a oportunidade
de ser bolsisla do projeto, trabalhando com o Gerontoatletismo, Gerontovoleibol, Peteca Gerontoldgica dentre outros.

A minha primeira experiéncia profissional foi no PIFPS-USIA, tudo era novo para mim, porém tive Gtimos
profissionais que me ajudavam a melhorar as aulas como a Profa. Rita Puga, através da disciplina e seus trabalhos de
administracio que me ajudam até hoje, a Prof. Nazaré Mola com suas ideias de dancas modernas, onde me fazia ver que os
académicos 3IA podem ir além dos seus limites que me ajudou em um grupo de idosos que linha e a Profa. Priscila Trapp na
questdo alimentar e na calma que conseguia resolver as coisas da melhor forma possivel.

Tudo era novo pra mim este projeto e tudo muito interessante o JOIA que eram jogos adaptados para idosos e as
festas, mas uma das melhores lembrancas foi a oportunidade que o PIFPS-U3IA me deu foi de pode fazer o I Open de Peteca

com a turma da Terceira Idade.
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Um dos fatos de maturidade era com a questdo de troca de professores, pois, era dificil alguns idosos aceitarem
as trocas de professores, e nos primeiros dias de aula a aluna disse que preferiria engolir um boi, do que um mosquito, que
acho que ela queria dize que era eu, risos. Hoje entendo e até me faz rir, mas na época via como uma exclusio a minha
pessoa, depois de uma conversa com a aluna e a professora Priscila Trapp, ludo se resolveu.

As oportunidades que o PIFPS-U3IA me trouxe fez com que me lornasse uma profissional qualificada e pronta pra
desafios, ndo tive nenhuma dificuldade de executar fora do estigio losos os ensinamentos, pois as boas ideias devem ser
expandidas, fiz no Sesc Jogos dos Amigos do SESC s6 com pessoas idosas e vdrias dancas para festa junina com esla turma, e
lenho muila gratidio a tosos que fizeram parle do meu crescimento profissional desde os alunos até os professores
principalmente a minha gratiddo eferna, pois ndo tem prazo de validade, a Professora Rita Puga por acreditar em mim e por
tudo que me ensinou, pois ndo perdi nenhuma oportunidade, tentando sempre fazer o melhor, e pra concluir com chave de
ouro, no ano de 2000 ela me indicou pra trabalhar em uma escola da Secretiria do Estado, no ano seguinte fui integrada a

SEDUC que estou até hoje. Nao tem como ndo desejar béncios sem medidas a ela.

i .\:1.“-,'1:

8° (ludia Maria da Silva Fernandes

Tenho licenciatura plena em Educacio Fisica e bacharelado em farmécia. Trabalho com na - Escola
Municipal Antonina Borges de Sa.Fui bolsista de extensio PROEXT-UFAM entre os anos de 1997 A
1999.Entrei para o programa através de convite feito pela professora Rita Puga durante uma aula da

disciplina de historia da Educacdo Fisica.
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Participar do programa foi para mim de suma importincia na minha carreira profissional, as experiéncias
acumuladas durante o tempo em que fui bolsista me ajudaram a enfrentar as dificuldades que me apareceram, acredito que se
hoje sempre recebo elogios quanto a0 meu profissionalismo e isso devo ao programa.

Participar deste estigio para mim foi maravilhoso, so lenho a agradecer, sai da faculdade com certeza de ser uma
profissional mais capacitada.

Um fato marcanie ocorreu em um dos trabalhos que eu desenvolvia, tinha um em especial que me dava muito
prazer (Autopercepcdo), nessa atividade tinha uma académica 3IA que ndo conseguia se descolocar com facilidade dependia
da ajuda de lerceiros, ao final de seis meses essa ela jd andava com cerla desenvollura e com cerca de um ano participando da
aula j estava fazendo outras atividades como danca e natacdo. esse fato me marcou muito me fez senlir realmente importante
para vida de alguém sei que para aquela senhora eu fiz a diferenca, nunca esqueci me disso.

Um fato engracado foi que havia no mesmo grupo de académicas 3IA (Autopercepcao) uma senhora que so se
lamentava, um dia ela chegou chorando e relatou que até o gato dela havia fugido para casa da vizinha, isso serviu para
todos, pois aproveilei a oportunidade e fiz um discurso, onde falei que somos energia e se enchemos nossas vidas de
vibracdes posilivas, atrairiamos coisas boas, mas se fizermos o oposto nada de bom acontecerd e alé os animais sabem disso.
Orientei a ser mais positiva que o galo voltaria, um dia ela chegou feliz da vida e relatou que eu tinha razio ela havia mudado
seu jeito de viver, o galo vollou, essa senhora mudou bastanle seu modo de ver as coisas. Foi engracado mais foi muito
positivo para todos, inclusive para mim.

Fu percebi que esse estigio bom, eu fiz minha pés-graduacio em gerontologia, pois sinto muito prazer em
trabalhar com idosos, os conhecimentos que adquiri me sio validos até hoje e faco uso deles até mesmo em minha oulra
profissdo (farmdcia), acredito que ensino e aprendo com os idosos é uma troca muito gratificante.

Fui muito feliz no PIFPS-U3IA, e os conhecimentos que adquiri sdo para vida e nio somente para minha profissio
eles me ensinaram a enxergar além da aparéncia, lambém sou grala a senhora professora Rila Puga, por tudo, pela
oportunidade, pela confianca, e por tudo que me ensinou, tenho um grande carinho pelo programa e so lembrangas boas que

trago comigo.
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v “‘ Sou Periele da Silva Braganca, tenho licenciatura plena em Educacdo Fisica pela Universidade

el

; *"ﬁ Federal do Amazonas - UFAM. Trabalho atualmente como professor concursado em duas cadeiras,
desde os anos de 2005 e 2008, pela SEMED, lotado na escola municipal Etelvina Pereira Braga, no
bairro Ouro Verde, com turmas do ensino fundamental do 6°. a0 9.° ano.

Fui bolsista PROEXT-UFAM, no periodo de 1999 a 2001. Fui convidado a fazer do quadro de bolsistas, do projeto,
pela propria professora Rila Puga, apds um intercimbio, em Manacapuru, que parlicipei como convidado da aluna Nilce
(leide Pantoja.

Inicialmente quando fui convidado pela Profa. Rita Puga, pensei um pouco antes de aceitar, pois era tudo novo,
porque eu nunca linha trabalhado com o piblico da lerceira idade, e linha um pouco de receio, mas na verdade, como eu
precisava de dinheiro para me manter na faculdade, aceitei o desafio. No inicio foi mais pelo dinheiro mesmo, até porque eu
almejava atuar em outras reas da minha formacdo e nunca tinha pensado nesse publico. Mas, depois com bastante estudo e
prética comecei a desempenhar um bom trabalho, fanto que a professora Rita também me indicou para trabalhar com o
grupo da lerceira idade da PoliciaMilitar, no bairro do Japiim, onde também obtive muito aprendizado.

0 estagio no grupo PIFPS-U3IA me proporcionou muitas oportunidades e conhecimentos na drea da terceira
idade, em todos os seus aspectos: isico, cognilivo e afetivo social.

Tivemos muitos momentos bons, pois além das aulas semanas, tinhamos as comemoracdes e eventos do grupo,
além dos eventos com outros grupos de terceira idade, fossem eles sociais ou esporlivos. entre eles: olimpiadas dos grupos da

lerceira idade, nossas feslas juninas.
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0 bom de tudo aquilo era ver o quanio éramos imporlantes na vida daquelas pessoas, e 0 quanto elas
reconheciam aquilo. Quantos deles estavam ali esbanjando saide e vivacidade, em vez de estarem numa cadeira de balango
ou s0 numa cama, vendo 0 lempo passar ociosamente.

0s pontos mais engracados de tudo, era que eu linha, alé uma certa timidez, quando comecei a trabalhar com
eles, quando tinhamos que nos apreseniar em dancas e alé pecas, em que nos bolsislas linhamos que atuar também, mas
depois com o tempo 4 estivamos mais do que entrosados, idosos e bolsistas, ai tudo virava festa, diverso e risadas.Durante
as compelicdes era olimo ver o empenho, a disponibilidade e a energia de todos eles.

Até hoje o que mais lembro e guardo com muito amor, desse momenlo importante da minha vida académica e
profissional, foi do respeito, admiracio, carinho e verdadeiro sentimento de agradecimento, que todos os nossos queridos
alunos, tinham por todos nds bolsistas desse grupo maravilhoso, que tive a oportunidade e felicidade de fazer parte.

Sei que ja livemos algumas perdas, daquelas queridas pessoas para quem lecionamos, do grupo, mas quero
agradecer grandemente 3 lodos eles que passaram pela minha vida e contribuiram na construcio de minha profissional, além
¢ claro de meus muitos amigos de trabalho, com os quais trocamos muilas ideias, e especialmente & vocé professora Rila
Puga, pela oportunidade que deu & mim e a muilos outros académicos, pela maravilhosa experiéncia que vivemos e que
vamos levar para o resto da vida.

Posso resumir numa pequena frase o que sinto pelo PIFPS-USIA: “alegria e saudades™

10 Daniel Coelho de Goes

Sou o Prof. Daniel Coelho de Goes, graduado em Educacdo Fisica pela Universidade Federal do Amazonas
(2004). Graduado em Comunicacdo Social - Jornalismo UNINORTE (2012). Atualmente estd como Assessor
Pedagdgico e Coordenador de Comunicagdo Social do Centro Municipal de Atendimento Psicopedagdgico

(CEMASP) - Pdlo I11, que atende as escolas da zona leste I e 1T (2016 - 2018).

Iniciei minhas atividades académicas no projeto em 2000, no qual participei do processo de selecio direto com a
professora Rita Puga. Resolvi parlicipar porque uma grande amiga de longas datas jd trabalhava no ndcleo e, & época,
lambém era académica de Educacdo Fisica, Janne Fabiola me orientou a trabalhar com este piblico para ganhar mais
experiéncia. Enfim, passei e fiquei apenas um ano ministrando as disciplinas: Gerontovoleibol nivel I e II, Natacdo, Profilaxia
do Envelhecimento e Técnicas de Autopercepcio com os académicos 3IA e, ainda, me identifiquei muilo com a danga
geronlolgica, pois nos prepardvamos para apresentar no FEMAP as nossas coreografias desenvolvidas por todos os
eslagidrios.

Pra mim foi um grande aprendizado, pois vivenciei os melhores momentos da minha formacio académica onde
pude contribuir diretamente com a qualidade de vida por meio das atividades especificas planejadas e direcionadas ao

piiblico da terceira idade.
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No projeto conheci muitas pessoas, grandes historias de vidas, porém, algumas tristes e outras bem interessantes
de superacdo! Confesso que me apeguei aos académicos 3IA, devido ao fato de ndo ter conhecido meus avés e os tratava como
se fossem meus parentes.

Além das aulas ministradas tinhamos uma boa relacio de amizade e até mesmo de confidéncia. Percebi que
muilos deles queriam apenas conversar e se abrir um pouco, porque em muitos dos casos esse lipo de conlato ji ndo existia
no ambiente familiar. E aqui no projeto mostramos o processo inverso onde nos sentiamos uma verdadeira familia.

Quando cheguei fiquei receoso achando que os mesmos ndo estariam aplos a fazer delerminados lipos de
atividades, principalmente aquelas que exigiam mais forca ou dominio motor. Ledo engano meu, pois conseguimos superar os
obstdculos mostrando que apesar da idade seria possivel sim alcancar as metas e superd-las também. Demos um grande salto
acerca do conhecimento cientifico e vimos que hoje muitos idosos conseguem executar, deniro das suas capacidades,
determinados movimenlos na prética esporliva, e um deles em deslaque era o voleibol, bastante aceito por esle pablico
época. Posso citar o desafio de se trabalhar o bloqueio, uma vez que nas compelicdes alé entdo no se execulava este
fundamento. Pra mim foi mais um desafio implantado e bem realizado pelos idosos. Fizemos trabalhos de fortalecimento com
saltos, dentro do seu limite, para ndo prejudicar joelhos e articulacdes. Repeticdes do movimento foram fanldsticos e a
maioria conseguia execular corretamente a posicio de bloqueio. Alé relalei pra Profa. Rita se poderia fazer esse procedimento
e ela como sempre gosta de desafiar seus pupilos lancou esta missdo para mim. Bom, confesso que quase voltei alrds, mas no
decorrer das atividades percebi sim através dos jogos que eles seriam capazes de finalizar a mecinica do movimento sem se
lesionar. Foi fantastico o desempenho quando vimos nos amistosos eles colocando em prética o bloqueio como arma principal
durante os jogos. Deu certo? Com toda certeza! Nio tivemos nenhum acidente e mostramos aos oulros grupos que era possivel
implementar exercicios visando o bom desempenho no bloqueio, uma vez que os grupos ndo faziam pelo medo. Arriscamos?
Sim. Mas chegamos onde queriamos chegar alcancando as metas e terminando com saldo positivo levando todos os titulos
naquele ano.

Confesso a vocds que nio daria conla do recado, mas com o lempo aprendi que seria sim possivel trabalhar com
este publico, mesmo com o pensamenio que eles seriam frgeis e que mada poderia ser realizado. Tive a orientacio
pedagogica das professoras Humbertisa e Rosa Ana que me deram todo suporte para desenvolver minhas aulas préticas e
ledricas. Nio tive muita dificuldade em ministrar as disciplinas como o Gerontovoleibol, por exemplo, pois fui atleta da
modalidade e assim dei conta do recado.

Em relacdo ao contetido tedrico live os materiais selecionados para estudo e depois, discutido com os alunos
onde falivamos sobre a importincia da atividade fisica, envelhecimento, osteologia, miologia entre outros contetdos bastante

interessante.
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No geral tive como referéncia minhas coordenadoras porque as mesmas ja conheciam de ponta a ponia a
realidade e o piblico a qual eu estava sendo inserido. Quem saiu ganhando fomos todos nds com estudos, novas descobertas,
grandes amizades, aprendizagem e, acima de tudo, o respeito com 0s nossos idosos.

No geral gostava muito de participar de todas as atividades principalmenle aquelas comemorativas. Dava até um
frio na barriga quando chegava esse periodo. Ai de nos se ndo fizéssemos as coisas aconiecerem direitinho porque as
professoras Rita e Nazaré ndo passavam a mdo na cabeca de ninguém. Formivamos uma grande equipe que se destacou
bastante ¢ ndo deixou nada a desejar.

Falar de festa junina, & época, me marcou muilo onde viamos os amigos e familiares dos nossos idosos
prestigiando-os e loucos para assistir seus espetculos. Nesse periodo resolvi proporcionar algo de novo nas apresentacdes e
como gosto de desafios coloquei uma “performance” estilo romana para as mais de 40 académicas 3IA. Vocés acham que foi
fcil conduzir mais de 40 senhoras na faixa etdria entre 45 a 90 anos? Pois é, live que fazer adaplacdes e muilos ensaios para
que conseguissemos chegar até o dia da apresentacio. Pensei em muilas vezes desistir porque o medo bateu e a preocupagio
também, queria mosirar ao ptblico que elas seriam sim capazes de executar os movimenios independenles da idade. Parei,
pensei e resolvi que era possivel, mesmo que ndo desse cerlo o importanie que lodos nds tentamos. No dia da apresentacio
estivamos nervosos e mesmo assim fomos com tudo para exibir o nosso trabalho. Adotar apito foi a ferramenta principal de
comando (usada apenas em alguns momentos), sincronizar os movimentos no tempo certo, formagdes corretas logo de cara
pude ficar mais tranquilo, e pelo falo delas estarem acertando me motivou ainda mais a finalizar a danca em grande estilo. No
final fizemos um lindo espetdculo que ficou marcado nas memdrias daqueles que ali estavam prestigiando esie momento.
Fiquei feliz porque muitos grupos convidados nos chamaram para apresentar o grupo “Nova Era” em seus festivais, desla
forma vi o quanto elas se tornaram conhecidas e imporlanles. Até a aulo estima melhorou em relacio & familia, elas se
sentiram importantes e acima de tudo voltaram a ser o que sempre foram nossas estrelas.

Pra mim um dos momentos marcante que eu nunca vou esquecer ¢ com relacio a superaco. Trabalhar com este
piblico ndo é pra qualquer um, pois tem que haver uma relagdo de respeito e confianca. 0 fato de criar coreografias e
comandar alunas da melhor idade foi marcante pra mim enquanto académico. Tivemos bons e momentos crilicos lambém.
(riar coreografias para as “meninas” foi meio complicado porque muitas ndo tinham o mesmo ritmo, agilidade, flexibilidade
e coordenacio para definir cerlos movimentos. Ou seja, tudo deveria soirer adaplagdes. Mesmo com lodas as adversidades
fizemos um bom trabalho e procuramos mecanismos que nos auxiliassem para chegar & execu¢do da coreografia. Eu mesmo
tinha dito a elas que ndo conseguiria terminar devido o niimero de pessoas que era bem grande e que cada uma tinha seu
proprio rilmo, mas em uma apresentacio temos que evoluir com sincronia, leveza e muita coordenacio. Foi o maior desafio
época do projeto e sei que com muila pesquisa, leitura, paciéncia, amor e dedicagdo conseguimos terminar os trabalhos em
tempo hébil para o grande espeticulo. Com certeza isso marcou na minha vida enquanto acad@mico e vi que o grupo poderia

sim superar mais um desafio em conjunto. Foi bacana que elas mesmas se ajudavam principalmente quem apresentava muitas

-112-



dificuldades para assimilar a coreografia, e o mais legal que NENHUMA delas foi excluida, pois TODAS participaram e deram
sim conta do recado para as pessoas que foram ali prestigiar. Nao ¢ pelo fato de chegar aos 50, 60 ou 80 que a vida tem que
findar de tal modo que as pessoas se recolham ao seu isolamento, a vida conlinua e devemos lutar para envelhecer com
qualidade de vida e ter um bom relacionamento com amigos e familiares sempre.

Fatos engracados foram muitos, mas com a equipe de trabalho sempre tivemos uma boa relagio de convivéncia,
acredilo que essa tenha sido a formula para o sucesso. Agora, em relagio aos momentos Iristes ¢ quando sabemos que muitos
que estavam ali partiram sem pelo menos nos despedir. Posso cilar o caso da nossa aluna Julia, uma senhora meio dspera,
introvertida, is vezes agressiva que ndo aceilava as ordens de ninguém nem mesmo as minhas quando comandava a turma do
Gerontovoleibol. Pra esse caso percebi que tinha que usar o meu lado da psicologia porque trabalhar e conviver com o ser
humano é meio complicado, e ela por ser idosa eu ndo saberia como lhe dar. Era meio novinho e ndo sabia por onde comecar.
Bom, foi uma luta que valeu a pena correr alrés, ela s6 precisava de boas conversas, abracos, incentivos de todos para poder
se soltar. Jilia marcou muilo essa minha jornada no projelo e com isso vi que poderia ajudar mais esse povo que ainda
estava aproveitando um restinho da vida, mosirar a todos que devemos viver em paz e continuar a nossa missao. Talvez o
momento mais dificil e triste seria em dizer um até logo mesmo sabendo que muitos deles eu jamais reencontraria & no
projeto. Viriam os novos desafios profissionais. Minha jornada havia encerrado no projeto. Quando voltei pra rever os alunos
soube que Julia encontrava-se acamada e com uma doenca ji no estdgio final. Sofri um grande golpe, nio estou preparado
para a perda, mesmo porque ela foi uma das pessoas mais proximas a mim, so sei que tinha conquistado a sua amizade e
carinho. Fla parliu. No tive a oportunidade de me despedir dela e nem daqueles que se foram, mas quem sabe um dia a
genle ndo possa se reencontrar e colocar todos os nossos papos em dia, né? A sensacio de perda é muito estranha e triste,
mas tenho a cerleza que jamais me esquecerei destes bons momentos com os meus inimeros avos de coracdo. Saudades de
todos e quem sabe um dia estaremos novamente falando sobre a nossa caminhada neste plano.

(Que efeilo voeé percebe que esle estigio reflete na sua:

a) Formacio profissional: apds a saida em 2000 participei de outra selecdo para trabalhar na implantacdo de um
projeto social na zona leste, e por incrivel que pareca o piiblico também era para a terceira idade. Nao tive dificuldades, pelo contrério,
tudo que aprendi no PIFPS-U3IA coloquei em prética neste novo polo sendo minhas aulas ministradas com todo amor, carinho e respeito
para os idosos da minha amada zona leste. Nao 6 & loa que eu fiquei 1d alé meados de 2004 quando terminei minha graduacdo. Quem
sabe novos projelos e desafios ainda niio viriam por ai, né?

b) Atuacdo profissional: infelizmente ndo continuei mais a trajetoria com o piblico da melhor idade, pois graduei
em comunicagdo e segui por um longo tempo, mas o importante que dei minha contribui¢ao enquanto educador e honrei meu
juramento, e espero que os oulros académicos que tenham passado pelo PIFPS-USIA realmente desenvolvam nicleos
especificos para a terceira idade. Logo seremos um dos paises com maior niimero de idosos e devemos estar preparados para

absorver este mercado visando oferecer uma melhor qualidade de vida a populacio.
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11 Ana Amalia Nascimenlo Bezerra

Sou Ana Amdlia Nascimento Bezerra, 39 anos formada em: (inesociogerontologia pela
Universidade do Federal do Amazonas; Danca pela Universidade do Estado do Amazonas (UEA);
Nutrigio pela Faculdade Metropolitana de Manaus; pds-graduada em: Prescricio de

Fitoterdpicos e Suplementacdo Nutricional (linica e Esportiva pela Esticio de S&; Salide do

Idoso e Gerontologia pela Faculdade Evangélica do Meio Norte.

(Quando cheguei ao PIFPS-UIA, era formada no segundo grau em Tecnologias Industriais Basicas “TIB” pelo
(entro Educacional FUCAPI fazia o preparaldrio para concursos e vestibular estava decidindo para que drea de aluagdo eu iria
escolher e estava inclinada para vdrias dreas entre designer, marketing, direito, mas como sempre trabalhei com criacio iria
fazer designer, mas minha mae viu o comunicado do curso de Cinesociogerontologia na TV e ai eu e minha irmd achamos que
seria uma nova experiéncia e fizemos a inscrigio no Projeto Idoso Feliz Participa sempre-U3IA para o curso onde fizemos o
estigio alé sermos chamadas para monitoras.

A atividade de monitoramenio no PIFPS- U3IA foi algo totalmente novo quanto experiéncia de vida, paralelo ao
curso de Cinesociogerontologia tive a oportunidade de estudar o envelhecimento bem mais minuciosamente ¢ no projeto
colocar o que aprendi em pratica, isso propiciou uma melhor abordagem no trato com os alunos, quanio monitora pude
transitar por todas as atividades da qual eram oferecidas pelo projeto e aprendiamos as rotinas de lodas, facilitado trabalho
em equipe, substituicdo de colegas se fosse necessdrio.

A transicdo entre as modalidades facililava a identificacio da maioria dos alunos e tornava possivel uma relacio
mais proxima com os mesmos. (uanto experiéncia pessoal pude ampliar meu ciclo social, pois quando entrei no projeto linha
apenas 19 anos e nessa idade meus amigos tinham no méximo 25 anos e ali fiz amigos que aié hoje estdo presentes na minha
vida, pessoas que faziam a diferenca na vida de quem as conhecia. No projeto, aprendi a respeitar as diferencas e a
importincia da inclusdo, o quanto é importante fazer com que todos participem e estimular o individuo e suas qualidades, em
poderé-los de sua vida e fazer com que o mesmo se sinla imporlante.

0 aspecto da valorizago do idoso e participagio do mesmo era um ponto que diferenciava o projeto dos demais
grupos existentes, mas que era transmitido nos grupos coirmdos que o “Idoso Feliz Participa Sempre” e por isso as
programacoes fanto esportivas e as de lazer precisavam ser muito bem programadas para que houvesse a participacdo de
lodos, nos banhos, feslas, jogos, dancas, viagens enlre outras alividades, essa vivencia me proporcionou irulos como
apresenlacdes em congressos com as alunas em outros estados, publicacdes em anmais e um livro “Fducacdo Fisica
Gerontoldgica construcio sistematicamente vivenciada e desenvolvida” onde pude contribuir na criagdo de regras de jogos
adaptados visando a inclusdo e parlicipacio de todos. No projeto aluei como proiessora de Gerontocoreografia e

Hidromotricidade Gerontoldgica fui a segunda secretaria de recursos da Associacio de Motricidade e Estudos gerontologicos
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do Amazonas (AMEGAM), segunda Diretora de divulgacdo e acervo da Sociedade Brasileira de Educacdo Fisica Gerontoldgica
(SBEFG).

Como ajudou na sua atual profissio?

Profissionalmente busquei relacionar as experiéncias que vivi no projelo dentro das atividades que exerci e
exerco. Atualmenie formada em nulricio continuo trabalhando com “danca inclusiva”™ com criancas com alguma
particularidade fisica ou intelectual, autistas, adultos e idosos, mas percebo que a inclusdo ¢ algo que ainda me acompanha
na maioria das atividades, pois era algo que trabalhdvamos constanlemente no projeto e é algo que gosto muito de fazer e o
prazer de ouvir um filho agradecer por vocé ter ajudado o pai e ter melhorado a qualidade de vida do mesmo ¢ algo que ndo
tem preco. 0 cuidado que precisivamos ter com esses individuos é um ponto que ainda faco, conhecer o individuo, definir a
forma que vai abordar a técnica que serd trabalhada o perfil do individuo é algo que vem comigo desde o projeto e isso é
bom por que me diferencia enquanto profissional.

(uanto profissional, unifico meus conhecimentos de Cinesociogerontologia, danca e nutricio para poder ajudar
meu aluno na importincia de uma melhor qualidade de vida que vem a ser um estilo de vida sauddvel com uma alimentagio
adequada, acompanhada de atividades fisicas direcionadas dentro das necessidades fisicas, psicoldgicas, emocionas e
financeiras desse aluno, pois dependendo do local que vocé atua e a realidade do aluno ou grupo a abordagem do profissional
precisard ser modelada para atender a realidade detectada, quando o aluno ndo tem vicios é muito mais facil, pois sabemos
que o fumo, bebida e outros vicios propiciam a degradacdo mais rapida do corpo e o desenvolvimenio de outros problemas de
satide que estio mais comuns na nossa atualidade.

Algo que foi imporlante para mim, foi & oportunidade que tive em estudar e trabalhar com a minha irmd no
curso, e isso fez com que direta ou indiretamente nossos interesses no ser idoso aumentasse e conseguimos direcionar nossas
profissdes em algo que nos atrai, buscar formas de melhorar a vida de pessoas e acima de tudo permitir que possamos fazer
algo que nos dé prazer e esld presente na vida de quem amamos.

Depois de quase 20 anos vejo que o projeto conseguiu mudar a vida de muilas pessoas e isso ¢ bom, pois sio as

pequenas coisas que iniciam as grandes mudangas.
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12 Andréa Marcia do Nascimenlo Bezerra

Sou Andréa Mircia do Nascimento Bezerra, educadora fisica formada pela ULBRA 2006. Fiz o Curso
Superior de Formacio Especifica em Cinesociogerontologia em 2000 pela UFAM, um curso de

Formacio de Tecndlogo. Sou especialista em Condicionamento Fisico e Satide no Envelhecimento -

Gama Filho 2007. Fiz também o curso de especializagdo em Obesidade e Emagrecimento em 2015 -
Estdcio de Sd. Sou funciondria da Secretaria Estado de Educacio e Qualidade do Ensino da SEDUC / 2015.

Tenho formacdo em Psicandlise (linica em 2016, pelo Inslituto Internacional Motivacional Uraeus. Tudo comegou
em 1999 quando abriu inscri¢do para o curso sequencial de Cinesociogerontologia pela UFAM, eu e mais aproximadamente 30
outros leigos no assunio fizemos parte dessa turma, o intuito desse curso era na realidade capacitar monitores que pudessem
trabalhar no proprio Projeto Idoso Feliz Participa Sempre, bem como dar suporte em grupos de 3* idade que naquela época,
que eram poucos muilos faziam parle dos antigos grupos de mies da década de 70/80 em grupos comunitarios ou igrejas. 0
curso nos deu muita base e conhecimento dentro desse universo chamado gerontologia, iria acontecer em um periodo de 2
anos e nos deu uma litulagdo de superior, sem graduacao(tecnélogo). Para concluirmos o curso apresentamos o T(C e
linhamos o estdgio supervisionado que acontecia no proprio projeto. A partir dos anos 2000, houve uma valorizacio do
piblico idoso, o governo investiu nos Centros de Convivéncia do Idoso no Estado do Amazonmas, momento em que
sinceramente muilos de nds, parlicipantes do curso, acreditivamos ser inseridos, mas por questdes politicas infelizmente

poucos conseguiram sem que fossem como voluntdrios.
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No PIFPS-U3IA, tive experiéncia pratica do que foi aprendido na parte ledrica do curso, porém existem coisas que
ndo constam nos livros, sendo enconiradas realmente na convivéncia, que me proporcionou infimeros aprendizados e a
conquista de uma bolsa da prefeilura. Passei entdo a aluar no projelo como monilora, no meu caso trabalhei com as
modalidades Danca de Salo, Geronlovoleibol que é uma adaplacio da modalidade de voleibol, e Técnicas de Autopercepcio,
que seria a juncdo de vdrias écnicas, como alongamento, yoga, massagem, respiracdo e lerapia de grupo. Com essa tiltima
atividade me identifiquei muito, pois ali percebi a necessidade de trabalhar o fator emocional e que nessa fase da vida é de
primordial imporlincia, visto que muilas daquelas pessoas ndo tem com quem conversar e colocar para fora suas tristezas e
frustragdes.Tanlo que anos depois me lornei psicanalista,foi ali que percebi que poderia ajudar o emocional de meus clientes.
No ano de 2003 fui convidada pela coordenacio a participar do livro Educacio Fisica Gerontologica - Construcio
Sistematicamente Vivenciada e Desenvolvida, como co-autora em um dos capitulos, onde colocaria ali os beneficios que a
atividade fisica leve na vida dos participantes entrevistados, que relataram de forma divertida um antes e um depois do
projeto Idoso Feliz.

0 PIFPS-USIA oferecia para lodos os professores, treinamento de todas as modalidades e nos dava a oportunidade
de conhecer outras coisas, bem como participar de feiras, amostras, festivais além de viagens e passeios.

Fiz faculdade de Educagio Fisica e comecei a oferecer meus servicos particulares para alguns idosos que me
contratavam para o servico de massagem ou alongamento em domicilio, a fim de custear meus estudos, infelizmente havia a
necessidade de fazer os estdgios supervisionados pela faculdade, e eu tive que sair do projeto e comecar a alar voos mais
altos.Com a criacdo dos vdrios centros de convivéncia visto que eles ofereciam servigos como hidroginstica, entre outros
alrativos, houve uma migracdo muilo grande de idosos para esses locais, me vi sem opcdo de trabalho, foi quando me veio a
ideia de trabalhar com idosos que ndo poderiam sair de casa, e passei a oferecer meus servicos. Foi outro leque de
conhecimentos, trabalhei com hipertensos, diabéticos, AV(, renais cronicos eic.

Até que um dia uma pessoa indicada por oulra cliente, me liga ¢ pede que eu faca uma avaliagio em um cliente
com Parkinson, doenca essa que eu pouco conhecia, sempre goslei de pesquisas e vi nessa experiéncia uma oportunidade de
escrever um livro no qual hoje juntamente com a professora Rita Puga estamos nos capitulos finais, que fala sobre atividade
fisica e Parkinson.

Contudo, creio que o projeto contribuiu muito para que eu seja a profissional competente e capacitada que sou
hoje, agradeco a direcio e coordenacio, professoras Nazaré Mota e Priscila Trapp, bem como os muilos parceiros que por ali
estiveram durante a minha passagem, aprendi muito naquele lugar, conheci muitas pessoas, fiz muito amigos e espero que de
alguma forma tenha podido contribuir para esses 25 anos de servigo em prol do envelhecimento no estado do Amazonas.

Hoje rendo meu eterno agradecimento a proiessora Rita Puga por sua ideia que era muito a frente do que se

podia imaginar naquele tempo, porém, eu vi aquele projeto, salvar muitas pessoas do ostracismo e da depressio, pessoas que
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passaram a viver depois dos 60 anos e que apos ingressar naquele lugar passaram a ser Idosos Felizes Que Participavam

Sempre!

13 Sissy Adolfina Frithz Brandio
Sou Sissy Adolfina Frithz Branddo, licenciada em Educacio Fisica pela UFAM. Fiz mestrado em
Atividade Fisica para Terceira Idade na Universidade do Porto. Sou professora da SEMED e na
UNINORTE.
0 periodo de bolsista de extensio PROEXT-UFAM no PIFPS-USIA, foi de fevereiro a dezembro de

2005. Fui procurar o PIFPS-U3IA, pois buscava ter experiéncias em todos os projetos que a FEFF-UFAM, tinha para me oferecer
e poder assim depois escolher minha drea de atuacdo.

Iniciei com a acolhida aos idosos, lembro-me de uma cena em que no inicio as idosos novalas, costumam levar
nelinhos, pois sdo elas as responsdveis por eles, bem a professora Rila em uma reunido procurou mostrar para idosas que
aquele momento era delas, para elas, disse a professora Rita: “vocé jd criou seus filhos, vocé até pode ficar com seus netos, as
vezes, mas ndo é vocé que tem assumir a responsabilidade total deles, aqui voc& vem pra ter o seu momenlo, seu grilo de
liberdade”, isso porque as idosas ndo ficavam tolalmente focadas nas atividades porque os netos as atrapalhavam.

Fui responsavel pelas turmas de (aminhada Ecoldgica, Auto Percepcio e como grande desafio fui convidada a
trabalhar o coral para um momento especial. Isso foi um grande desafio, pois ndo sei canlar nada, as misicas nem sempre
eram conhecidas por mim ou pelas idosas, mas aprendi com as idosas, que um desafio foi criado para ser superado e elas
abragaram comigo o coral e levaram muilo a sério.

As nossas caminhadas ocorriam nas Irilhas e por vezes em periodos de chuvas faziamos as“caminhadas
diferentes” no corredor da FEFF, bom, isso era engracado, visto que algumas idosas ao passar pelos académicos, meus
colegas de lurma, elas mexiam com eles, falavam que eram bonitdes e que elas podiam cuidar deles etc.Uma vez elas me

perguntaram porque eu ndo estava fazendo as “caminhas diferentes”, dai eu disse que niio ia mais fazer por queelas ficavam
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paquerando meus colegas, nisso foi risos no geral e af aprendi mais uma linda licdo, me disse uma idosa: “minha filha, veja
bem, muitas de nds tivemos que casar cedo, ter filhos cedo, cuidar da casa, do marido, dos filhos, se esse filho fosse pro mal
caminho era culpa nossa, se ele fosse pro lado do bem era o pai que ganhavam os parabéns, fomos submissas a vida inleira...
agora que eslou viiiva, os filhos criados e os nelos na responsabilidade deles, eu vou viver minha vida... vou extravasar tudo
0 que posso e alé 0 que ndo posso, pois agora eu sou dona da minha vida..” Nossa isso foi incrivel pra mim.

Lembro também de lancar-me num desafio, sugerido pela professora Rita, de as idosas adotarem um caderno
para anolacdes didrias das coisas ocorridas. No comeco algumas relutavam, outras alé por nio saber escrever, criaram cerla
barreira, mas depois com o tempo ¢ com a nossa ajuda elas perceberam que era importante fazer esse relalo, para manter a
mente aliva, no comeco escreviam somenie o passo a passo das atividades que faziamos na aula no projeto, com o tempo elas
traziam o dia delas, isso era muito bom ouvir e nos divertiamos muito, e por vezes, alguma idosa colocava algo que ela fez
que algumas achavam que nunca poderiam fazer e com o relato da colega se sentiam motivadas a fazer.

Bom, enquanto académica de Educacio Fisica busquei lodos os projetos da faculdade e hoje minha escolha para o
mestrado foi voltada para o envelhecimento, visto que as experiéncias vividas 14, me fizeram escolher, foi de grande valia
cada projeto que fiz (PROAMDE, UNIVERSIDADE CAMPER, GINASTICA LABORAL, ATIVIDADES LUDICAS PARA CRIANCAS E
ADOLESCENTES), para poder dizer “é isso que quero seguir”. (uero poder dar segmento no doutorado nessa drea, pois sei que
¢ isso que gosto de fazer. Sou grata ao PIFPS-U3IA, por ter me oportunizado essa fase, por ter me dado a oportunidade de

descobrir esse universo incrivel que é o envelhecimenlo.

14 Mareio José Souza de Menezes

— Sou Mircio José Souza de Menezes conclui a licenciatura plena em Educacio Fisica pela FEFF-UFAM, fiz a
=1 pos-graduagdo em Treinamento Desportivo no Centro Universitirio Leonardo Da Vinci - Grupo
UNIASSELVI e também estou cursando Educacio Fisicana Escola pela Universidade Norte do Parand -

UNOPAR.  Sou Professor de Educacdo Fisica na Escola Municipal Deisy Lammel Hendges no ensino

fundamental [ e 1.

Iniciei minha jornada no Programa Idoso Feliz Participa Sempre em dois periodos, todos através do PACE. No ano

de 2007, ingressei no Curso de Licenciatura em Educacio Fisica da Universidade Federal do Amazonas — UFAM. Como a

necessidade de atender melhor ds necessidades dos parlicipantes do grupo da 3* Idade, no ano de 2008, conheci o PIPFS-USIA

através da Profa. Rita Puga, fundadora do Programa. Com a aprovacdo do PACE, o Programa foi implantado como projeto no

municipio de Presidente Figueiredo, tornando-se o primeiro Projeto ofertado para os idosos em nosso municipio. No ano
seguinte, em 2009, renovamos o projeto, onde tivemos, novamente enorme aceilagdo do pablico.

Sempre em minhas conversas com os paricipanles, pude entender que o conhecimento em um programa como

esse, prepara-nos para a vida, apesar de sermos adultos. A aceilacio dos participantes, enquanto nio somos formados, é o
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falor que nos tira o sono, mas a estratégia especifica do programa se torna o suporte pedagdgico necessirio para o
desenvolvimento das agdes. Além disso, o dia-a-dia, o convivio, a integracdo e conversas, molda a nossa Praxis. Podemos
dizer que, nossa vida é lolalmente oulra a partir das vivéncias que acumulamos ao longo da nossa permanéncia no Programa.

Esta foi a melhor experiéncia acad@mica, rico em vivéncias que ndo tem como expressar em palavras. £ o sentir, o
tocar e o desconhecido tomando corpo, através das atividades, das conversas, da observagio, sempre respeilando o proximo e
suas limitacdes. 0 aprendizado que jamais vou esquecer.

Sempre fiz o papel do professor que convida e insiste.Comecei a incentivar um colega de trabalho, eu o convidava
para participar dasaulas de hidrogindstica. Mas ele sempre linha uma desculpa. Mdrcio, pois éramos colegas de trabalho,
dizia: sou evangélico tradicional, meu pastor ndo permile ficar sem camisa em publico ou usar camisela. Cheguei e disse:
Faca o seguinte, converse com seu pastor e pergunte dele: “Pastor o professor me mandou conversar com o senhor! Ele disse
0 que o senhor prefere pastor: Um fiel doenle ou com satide?” Eu na verdade, ndo sei se ele perguntou, mas foi o que fiz para
dar um choque de incentivo. Uma semana depois ele comecou a participar, até ajudava a carregar os maleriais. Parlicipava de
calca tictel e camisa social manga comprida, mas participava. Depois de um certo periodo, j& comegou a ir de bermuda e por
fim estava de calcdo.

0 Programa em minha concep¢io e também aEducacio Fisica, ndo distinguem raca, cor, credo, religido, deficiéncia
ou qualquer lipo de escolha do individuo, precisamos estar atentos e observar aquilo que podemos fazer para transiormar a
vida, ou a realidade que estamos profissionalmente inseridos, bem como o participante. 0 idoso de ontem, teve uma vivéncia
diferente dos envelhecentes de hoje.

Um certo dia, eslava lerminando as atividades quando “D. Maria” veio até a mim e pergunlou “o senhor que é o
professor da 3* idade?” Disse eu:“sim, o que vocé deseja”: Ela disse: “isso 6 bom mesmo? Minha vizinha participa e me disse
que as dores passaram”. Continuando com a conversa, relatou que ndo linha tempo. Fu disse:*“minha senhora, diga uma
coisa: quando ndo temos tempo para fazer uma hora de atividade fisica, logo mais teremos tempo para ficarmos em um leilo
de hospital”. Ela concordou e comegou a participar das alividades. 0 profissional tem que estar disposlo a ouvir e ser hem
positivo com os idosos. Muitos ndo tém essa oportunidade de ser ouvido, de lirar uma divida. Entdo facamos o melhor, nosso
curso nos proporciona e abrange vérias reas do conhecimento.

(ue efeito vocé percebe que este estigio/ reflete na sua:

a) formacdo profissional: quem participa de um programa que visa atender de forma especifica, as pessoas
idosas, 1ém a melhor formacio ideal no que diz respeito ao desenvolvimento de atividades para idosos. Hoje percebo que sou
um profissional com um olhar mais humano, e no de piedade.

b) atuacio profissional: quando atuava no PIFPS — FEFF-UFAM, aprendi que o conhecimento ¢ algo que deve

ser partilhado, vivenciado, isso reflete em nossas acdes. Hoje estou atendendo criangas e adolescentes, e estou muito
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preocupado em orientd-los para a vida e ndo somente para fazer Educacdo Fisica. Muitas deficiéncias que observei e vivenciei
com 0s idosos, vejo que ndo tiveram a oportunidade adequada e ndo foi proporcionado em sua juveniude.

As vivéncias que live no PIFPS-U3IA fez da minha vida tomar um rumo diferenle. Estou mais preparado para a vida,
mesmo que 0 lado ruim é deixar tudo para trés. Comigo foi algo desafiador, mesmo com o término do projelo, pude continuar
com atividades intergeracionais, uma vez que por conia propria e claro com boa orientacdo, inclui pessoas de outras faixas
eldrias, mas essa ¢ uma outra parte da historia, de incriveis desafios.Agradeco pela linda experiéncia e do conhecimento
adquirido, que sempre estarei utilizando-os para a melhoria da qualidade de vida da populagao.

Deixo aqui meus agradecimentos a minha professora, Rita Puga, que transforma a cada dia a vida de muilas

pessoas, e com pesar expresso o sentimento de perda a Sr. Djalma, a D). Vanda e Guiomar que fizeram parte de nossas vidas e

do projeto.

Sou Luciano Chagas dos Santos, graduado em Licenciatura em Educacdo Fisica (UFAM); especialista
em Metodologia do Ensino de Educacdo Fisica (UEA); professor efetivo da Secretaria Municipal de
Educacdo (SEMED) desde 2011. Estive como bolsista de extensio PROEXT-UFAM no PIFPS-U3IA-FEFF-
UFAM junho/2008 a dezembro/2010.

Fu vim para o PIFPS-USIA-FEFF-UFAM quando eu ji estava finalizando o 3. periodo, quando surgiu a
oportunidade de ingressar em um projeto de extensio da Universidade, que era necessdrio para a complementacio de carga
hordria que o curso exigia. Por ja ler lido aulas em periodos anteriores com a Profa. Rita Puga surgiu a conversa de fazer

parte do PIFPS-U3IA, o que aconteceu no inicio do 4.° periodo, em junho de 2008.
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Foi uma experiéncia inédila na minha vida, por duas razoes: primeiro nunca linha trabalhado na minha vida. Minha vida
alé entdo era vollada apenas para o estudo. Segundo, ndo tinha a experiéncia de dar aulas, estar a frente de uma turma e
ensinando algo. Alé entdo s6 havia estado na condigo de aluno. Entdo, ndo foi ficil nos primeiros dias, semanas, meses por
conta da falta de experiéncia. Por isso, buscava observar aqueles que ji faziam parte do programa pra lentar absorver a forma
como deveria trabalhar com um grupo com suas especificidades, como sdo os idosos.

Inicialmente, buscava mais auxiliar os bolsistas que ji faziam parte do programa por ainda ndo ler experiéncia
suficiente para dar aulas. Com o passar do tempo, fui adquirindo mais confianca, experiéncia e conhecendo ainda mais o
piblico que alendiamos. Apds esse periodo inicial, comecei a ministrar aulas com mais frequéncia, j entendendo como era
trabalhar com idosos e procurando alender s necessidades que tinham e buscavam ali. No final do periodo de parlicipacio
no programa i tinha seguranca pra assumir uma turma, o que me ajudou na minha carreira como professor, pos-
universidade. Em linhas gerais, durante os 2 anos e meio em que estive no PIFPS-UIA, tive momentos de dificuldades, mas
contei com auxilio de outros bolsistas, os coordenadores do projeto, os proprios idosos.

Através do PIFPS-U3IA tive a oportunidade de participar de um programa de iniciacio cientifica da UFAM, o PIBIC. 0
piblico-alvo eram os proprios idosos do programa. 0 instrumento de pesquisa utilizado foi uma entrevista com alguns deles.
E esse fato me marcou porque foi um momento que eu pude ler um contalo maior, além das aulas. A correria do dia-a-dia
impedia um pouco de sentar com eles e conversar sobre a vida. Através dessa entrevista pude conhecer mais sobre eles, sua
histdria de vida, sobre o que viveram na inidncia e juventude, fatos engracados, outros tristes. Ouvi-los foi muito importante
pra mim. Me aproximei ainda mais deles e a admird-los também. Era algo que eu ndo tive tanto na minha vida: um convivio
1do proximo e frequente com meus avos, apesar de vivos.

0 fato engracado fica por conta de algumas declaragdes que eu ouvia durante as conversas na pracinha, antes da aula,
durante as aulas e durante os passeios, as piadas contadas, algumas impublicéveis. Idosas bebendo cerveja (e ndo era pouco
nao.Risos).

(ue efeito vocé percebe que este estigio/ reflete na sua:

a) Formacdo profissional: na minha formacdo, o estdgio no PIFPS-USIA foi muito importante pois contribuiu no
meu aprendizado e crescimento enquanto académico de Educacdo Fisica. Com o estdgio, pude ir além de ser apenas um
estudante. Fui professor, capaz de passar um pouco do que eu vinha absorvendo durante o curso nas aulas para os idosos,
nos lreinamentos para os bolsistas que ingressaram depois de mim. Fui escritor, gracas ao estimulo da prof.* Rila Puga,
sempre nos instigando a escrever relatos de experiéncia, arligos, resumos, etc. Hoje, sou coautor em dois livros e isso me
orgulha muito.

b) Atuacdo profissional: o PIFPS foi fundamental na minha atuacdo enquanto professor de Educacio Fisica.
Apesar de hoje trabalhar com uma faixa etdria diferente, na esséncia elas se assemelham. Preciso tomar cuidado, pensar e

planejar o que vou passar para os alunos, para que contribua no seu desenvolvimento e esse desenvolvimenio vai além do
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aspecto fisico apenas. Pude entender, enquanto no PIFPS-U3IA, que ser professor de Educacdo Fisica nio € apenas ensinar
uma modalidade, um exercicio. E fazé-los entender (criancas e idosos) que a convivéncia, o contalo com o outro é 3o

imporlante quanto praticar uma atividade fisica.

16 Magali de Souza Lucas

Sou Magali de Souza Lucas, lLicenciada em Educacdo Fisica - UFAM (2011), especialisia em
psicopedagogia- CEPAM (2013): professora de Educacdo Fisica (a partir de 2011) do Ensino
fundamental e médio da SEDUC-AM; professora Assistenle do Curso de Licenciatura em Educagio

Fisica de Nivel Superior Mediado por Tecnologia - IPTV - UEA (2014]2 a 2017|1) no municipio de

; N
Sao Paulo de Olivenca; professora do grupo de convivéncia de Idosos Sempre Jovem - CRAS Sio Paulo de Olivenga em 2013.

Fui de 2008 a 2010, bolsista do Programa de Extensdo nas disciplinas de Caminhada Ecoldgica, Hidromotricidade
Gerontoldgica, Musculacdo Gerontoldgica, Condicionamento Fisico.

Fui para o projeto devido & divulgacdo na faculdade de Educagdo Fisica, através de cartazes nos corredores e
paredes da universidade. E também pela obtencio de horas complementares que sio obrigatdrias na grade curricular do
curso.

Desafios, experiéncia profissional e o confronto do que esperar no mercado de trabalho, porque tinha em mente
que acompanhando esse laboraldrio, estaria me preparando para o mercado profissional, mais além desses a inexperiéncia,
pois trabalhar com lerceira idade exigia cuidados redobrados de como lhe dar em certos momenlos que me fosse exigido
maior responsabilidade.

De maneira geral muito positivo, pois foi a partir da minha dedicagdo, responsabilidade e curiosidade que foi
possivel perceber a imporlincia desde programa na profissio em que eu eslava escolhendo, porque comecei a enxergar
muilas situagdes, a parlir da exigéncia de planejamentos adotados para a faixa etdria envolvida, com isso, através do apoio e
incentivo dos que jd estavam no programa fui me adaptando no processo, de inicio a inexperiéncia me deixava amedrontada,

porque cerlos momentos me deparava com siluacdes que eu ndo tinha teoria suficiente para me deixar a vonlade de como
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proceder, o medo de fazer o errado era muilo evidente, pois cerfos momentos nio queria me posicionar para as devidas
larefas planejadas pelas professoras que j& tinham uma certa experiéncia no programa, com o tempo foi possivel muitas
coisas irem sendo modificadas porque ao afeto e o reconhecimento que cada dia ia sendo demonstrado por cada participante
foi alavancando coragem e me lornando capaz de assumir cerlos desafios, inclusive cito, que sempre buscava muilo na
professora que atuava com um certo tempo copid-la, e ao longo da trajetdria fui melhorando e perdendo a timidez me
propondo para assumir certas tarefas. Desta forma o projeto so me acrescentou como profissional, motivou-me ainda mais a
seguir a drea da Educacio Fisica, foi um laboraldrio de pesquisa e vivencias incomum, lanlo pelo o que recebia dos
parlicipantes como também da coordenacio e administragio do programa, pois diversas vezes me incenlivou a pesquisar ¢ a
publicar do que viviamos na universidade da 3* idade no programa, cito sempre que o aprendizado adquirido a cada
intervencdo, conversas, cobrancas, responsabilidades e planejamentos reflete na profissional dedicada que hoje sou.

0 falo marcante foi a autorizacio me dada pela coordenacio do programa alé mesmo dos idosos maiores de 60
anos na contribuicio da minha formagio, participando como alvo da minha pesquisa de trabalho de conclusdo do curso, hoje
vejo e lembro sobre como foi importanie esse sim porque sem a colaboracdo dos mesmos nio poderia ter meu titulo de
graduado, isso descrevo porque ndo poderia deixd-los fora do meu trabalho de conclusio porque me dediquei 4 anos de
faculdade neste programa e para eles ensinei e com eles também aprendi a querer sempre viver e desfrutar da vida, pois via
neles motivagdes para nunca desistir da graduacio.

Fato engragados era a revolla dos alunos frequentes em relacao aos que passavam lempo sem ir para 0 programa,
pois havia uma certa preocupacdo por parte do grupo, porque via no semblanie de cada um o cuidado, pois no programa os
mesmo tinham o carinho o amor que com certeza ou as vezes em seu lares os mesmo ndo tinham, entdo pra mim se tornava
engracado, e lambém a época das competigdes o JAE a dedicacdo que cada um dava ao que estava responsavel na competicdo,
0 espirito de compelitivo e o desejo de vencer era a mela de cada equipe ou individuo, triste eram as perdas, pois como eram
muito unidos refletia quando alguém falecia do grupo.

(ue efeilo vocé percebe que este esligio/moniloria/voluntariado reflete na sua:

a)Formacdo profissional: na minha formagdo profissional contribuiu me amadurecendo e desvendando o mistério
do que seria ser professor, pois aprendi com o passar dos dias que cada individuo é diferente que cada um necessita dos
cuidados especiais. £ além de tudo, o grande desafio de um profissional, seja eslagidrio ou professor atuante que pra se ter
sucesso no seu objetivo, & necessario um planejamento, pois somente assim a educagdo e o reconhecimento de seu trabalho
poderdo surtir efeito.

b) Atuacdo profissional: apds o periodo de conclusdo, procurei buscar através dos seletivos e alé mesmo Orgaos
piblicos que eu pudesse por em pralica o que eu havia aprendido e realmente, nio foi nada diferente a exigéncia so
aumenlou. As responsabilidades duplicaram ndo se lratava mais de alunos da lerceira idade, mais adolescenle e jovens que

viam em mim, novas maneira de lecionar a Educaco Fisica ji que eu tinha formacdo na drea, mas conforme o empenho e
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responsabilidade sempre como caracteristicas pessoais me propuseram sempre o melhor na minha profissio, com meus
conhecimentos pude participar de dois seletivos da SEDUC, aluei no centro de convivéncia de assisténcia social - CRAS,
concurso publico e um seletivo para professor de nivel superior, e através dessa experiéncia recebida quanto académica ,
muilo se tirou proveito pois hoje atuo com mais dedicacio e sempre levando em consideracio que lodos somos diferente e

que sempre lem alguém que necessita muito do nosso incentivo principalmente no que se refere a estar sempre disponivel a

pratica de atividade fisica.

Sou Josimar dos Santos Santos, formado em Educaciio Fisica e Letras, com pos-graduacio em Docéncia
do Ensino Superior.Fui bolsista de extensio PROEXT-UFAM entre o segundo semestre de 2008 e até o

primeiro semestre de 2011.

5 Para eu ingressar no PIFPS-U3IA foi uma mistura entre o reconhecimento da Profa. Rita Puga ao ver o
polencial dessa pessoa que vos fala e uma iniciativa dessa propria pessoa que queria alguma experiéncia em Educagdo Fisica,
na época ainda nio tinha.

Como foi minha primeira experiéncia na drea, todos os dias era algo novo sendo aprendido. Métodos de dar aula em
diversas disciplinas como Hidromotricidade Gerontologica, (aminhada Ecoldgica e etc. e como “abordar” os alunos da
terceira idade.

Foi como sair de uma caverna e saber que os idosos podem sim ser livres e felizes, por mais que os problemas
nessa idade ocorram, pelo menos Id eles contavam com a gente pra ter nio s atividades fisicas como também uma “fuga” da
realidade dura que eles tinham. A cada dia que passava aumentava cada vez mais a nossa responsabilidade em cuidar deles

0s académicos 3IA, ao comeco do semestre, lem que fazer lesles fisicos, e eles ndo gostam. Aprendi que devemos
ler paciéncia e poder de convencimento para mostrar pra eles que tudo o que fazemos tem um propasito.

Uma coisa engragada que posso destacar foi que leve uma vez que uma aluna me conlou sobre um exame
ginecoldgico que fez. Foi engracadissimo. Independentemente da idade os alunos contam coisas sobre suas vidas particulares,
sejam elas engracadas, sérias, tristes ou de traumas que aconteceram com eles. Devemos ser empéticos, ouvir mais e entender

que do outro lado hé um ser humano que deve ser ouvido e que também precisa de ajuda.



18 Inara Frota de Lima

Sou Inara Frota de Lima, sou Licenciada em Educacdo Fisica pela Universidade Federal do Amazonas.
especialista em Metodologia do Ensino da Educagdo Fisica pela Universidade do Estado do Amazonas.
Atualmente atuo como professora na Escola Estadual de Tempo Integral Engenheiro Professor Sérgio

Alfredo Pessoa Figueiredo.

Fui bolsista no Programa Idoso Feliz Participa Sempre Universidade na 3.* Idade Adulta, da Faculdade de
Educacdo Fisica e Fisioterapia da Universidade Federal do Amazonas no periodo de 2009-2010, através de um convite feito
pela coordenadora do Programa Prof. Dra. Rita Maria dos Santos Puga Barbosa, coordenadora também do Projeto Universidade
na 1.* Idade Adulta, o qual eu jd fazia parte como bolsista, na modalidade voleibol. Fui convidada a somar a equipe de
bolsistas do Programa na modalidade Gerontovoleibol, onde me vi desafiada, pois nunca havia trabalhado com pessoas idosas.
E, no momento em que eu aceitei a proposia me veio a menie a imagem daquelas senhoras e senhores entusiasmados,
trafegando diariamente no corredor da faculdade com trajes e acessorios esportivos (iénis, toalha, faixa no cabelo, joelheira e
esparadrapos enrolados nos dedos) em direco ao bloco da 3." Idade onde iriam para suas respectivas aulas, e logo pensei o
quanto poderia ser interessante ensinar e aprender com eles.

0s dois anos que eu passei no Programa tive a oportunidade em atuar nas modalidades: Gerontovoleibol, Natacdo
e Inclusdo Digital. Em lodas as experiéncias pude verificar o quanto ¢ intensa a vontade de aprender, a cooperacio e a
motivacio de cada idoso, ali matriculado.

Na modalidade Gerontovoleibol éramos duas bolsistas, Monique Albuquerque e eu, conduzindo a lurma.
Participavam homens e mulheres que jd haviam tido a experiéncia no voleibol quando mais jovens e puderam vollar a jogar a
variagdo do esporte e outros que nunca tiveram nenhum contato com esportes coletivos com bola e mesmo assim conseguiam
aprender e executar os fundamentos da modalidade. As equipes eram treinadas visando s competicdes internas e externas de
forma que buscavam aprimorar as jogadas com treinos fisicos, técnicos e Liticos, além de amislosos, que muilas vezes
aconleciam contra mim, Monique e os demais professores do Programa, que na maioria das vezes saiamos com a derrota do
jogo e exaustos. Fato este, que atualmente conto em sala de aula e os alunos ndo acreditam que eu perdia para um grupo da

terceira idade, até eu contar que ali possuia um grupo muito forte no Gerontovoleibol do Amazonas.
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Na Nalacio éramos dois bolsistas também e, novamente via o quanto aqueles alunos eram dedicados e amavam
estar naquele ambiente esportivo. Lembro-me em dias de chuva forte que tinhamos que cancelar a atividade na piscina e os
alunos insistiam dizendo que “tudo bem em ter aula na chuva", “1d fraquinha”.

Na Inclusdo Digital tive uma experiéncia muito inleressanle, pois eu linha que ensinar Informatica Basica,
alividade que eu nunca havia pensado na possibilidade de ensinar. Foi a disciplina mais desafiadora que eu trabalhei no
Programa, pois eu linha a consciéncia de que a tecnologia assustava o idoso, no primeiro momento, enldo eu leria que
mostrar o oposto em cada aula. As aulas eram sempre com muila interacdo e eu percebia a ansiedade que eles linham em
conseguir realizar a atividade com &xito. Lembro-me de rir bastanie com a turma quando alguém perguntava “como eu fago
para arrumar um namorado na internet, professora?”, “vou pegar o e-mail dos gatinhos” ou quando eu perguniava como
fazemos para realizar a tarefa da aula anterior e a lurma ndo lembrava, eu perguntava “Cadé as anolagdes de vocés?” e eles
haviam esquecido também.

Foram dois anos de esligio que fizeram com que eu livesse uma outra forma de ver o idoso, hoje sei o quanto
eles 18m forca e vonlade de aprender a cada dia e muito o que ensinar. 0 Programa deu-me a oportunidade de trabalhar com
um ptblico que ndo verei nas escolas que eu atuo atualmente, porém poderei passar essa experiéncia grandiosa aos meus

alunos em todo o meu percurso como professora.

19 Thiago Oliveira Souza

Sou Thiago Oliveira Souza, licenciado em Educacdo Fisica pela UFAM, professor efetivo do estado do
Amazonas desde 2011 (SEDUC/AM) e Personal Trainer em academias de Manaus.Fui bolsista de extensdo

PROEXT-UFAM no PIFPS-U3IA entre os anos de 2009/2010.

A minha busca pelo conhecimento me fez conhecer o PIFPS-USIA, eu estava & procura da iniciagio
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cientifica. E além de ser bolsista de extensdo fui de iniciacdo cientifica PIBIC, pela PROPESP-UFAM. Esta pesquisa foi aplicada
em académicas 3IA na disciplina Musculagdo Gerontoldgica, associando imagem corporal, indice de massa corporal e relacio
cintura quadril

Tive um grande impacto em fter que organizar e iniciar na metodologia do
treinamento de forca para grupos especiais. Foi muito proveitoso, pois pude aprimorar os
conhecimentos da faculdade e também da academia onde eu atuava. Pois por coincidéncia
eu eslava fazendo um estigio no CAGIN, na sala de grupos especiais. 0 carinho dos
académicos 3IA que ficavam felizes e me aguardavam ansiosos para a aula.

Um fato marcanle que me aconieceu ¢ que eu fui por curiosidade pegar uma hola

de ténis em cima da mesa da Profa. Rita. A mesma se encontrava dentro de uma xicara. Ao

locar a bola a xicara se espatifou e todos na sala ficaram com a cara de espanto e desespero.
Fui orientado por uma coordenadora de drea admitir junto a Profa. Rita o que aconteceu, e assim o fiz ¢ a professora foi
compreensiva, pior realmente seria se eu nio assumisse, coniorme a pessoa que me orientou, ela estava correlissima.

Hoje sou professor do ensino fundamental I e II, a experiéncia do PIFPS-USIA me levou muito a frente, os cursos de
capacitagdo ministrados no PIFPS-U3IA me possibilitaram ministrar aulas de diversas matérias, como lutas e dangas.

Continuo estudando a imagem corporal ¢ o treinamento de forca, e através do meu estudo realizado na época que

fui bolsista, percebi a importincia de se estudar o treinamento de forca dentro das escolas.

20 Lorena Rodrigues Dias

Sou Lorena Rodrigues Dias, Graduada em Licenciatura em Educacio Fisica - UFAM. 0 Periodo que fui
bolsista no PIFPS-USIA-UFAM foi de junho de 2011 a dezembro de 2013. Conheci o Programa através de
colegas do curso que ja estagiavam no PIFPS-U3IA, em uma das conversas pelos corredores da faculdade

elas me falaram do programa e eu fiquei muito inleressada.

Ao conhecer o programa fiquei enlevada com tudo, uma equipe admirével de professores, coordenadores e
colegas do curso que trabalhavam com muita dedicacdo para fornecer um servigo de qualidade para o nosso piblico da 3
Idade.

Trabalhar com a 3.* Idade adulta me proporcionou uma experiéncia impar da qual levarei como uma das
melhores vivéncias da faculdade. Conviver com os idosos tanio agregou para minha vida académica como também e talvez
principalmente, pessoal.

Estudar suas limilagbes, suas dores, suas fraquezas e colocar em pritica o que viamos na leoria era

recompensante, saber que de alguma forma eslivamos levando atribulos para a vida deles.
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Achdvamos que esldvamos ali para cuidar e ensinar hibitos mais sauddveis, mas em troca lambém aprendiamos
muito, pois todos ali carregavam uma bagagem enorme de vida, e todo dia era uma novidade, um trabalho que ndo dava pra
chamar de trabalho, pois ndo tinha como ndo amar aquilo tudo.

A equipe por sua vez também ndo deixava nada a desejar, sempre ali nos ajudando, orientando-nos, doando seus
conhecimentos e sempre pacientemente, sem diividas, uma das melhores experiéncias, acredito que todo académico do curso
de Educacdo Fisica deveria passar por l4.

No programa buscivamos um equilibrio fisico, mental, emocional e psicoldgico para nosso piblico. A Educacio
Fisica em si nos mostra esse balanceamenlo de corpo e mente e esse era nosso papel, levar a eles esse servico. Entendiamos
que a 3* Idade precisava ainda mais disso, por tudo que eles jd tinham vivido, a grande maioria eram mulheres que tinha
criado seus filhos, muitas até cuidando ainda de netos, maridos, uma vida infeira de sacrificios e abdicacdes e ali era um
sublerfiigio que elas amavam.

Sempre tivemos o objelivo de mostrar a aos académicos da 3IA, uma outra realidade de vida com qualidade,
exercicios fisicos esportivos, lidicos, de socializacdo e interacdo, enfatizando sempre o poder de superacio e realizacio de
sonhos de cada um. Fssa era talvez uma das principais mensagens que o programa lentava passar.

Dentre vérios fatos que marcaram, um que sempre lembro foi a colonia de [érias, a qual sempre prepardvamos
atividades diferentes com muilo carinho para eles. Eram jogos, passeios diferenciados como no Bosque da Ciéncia, cachoeiras,
piqueniques, eram momentos de desconiracio e interagdo mais intimas de professores e alunos e essa ligagdo era com cerleza
muito imporlanle para nossa evolucio como profissionais.

Um fato triste que presenciei no programa foi o falecimento de uma aluna que era muito préxima a mim,
entendiamos que a maioria dos alunos tinham muitas limitacdes e doencas degenerativas, mas a gente nunca quer presenciar
a perda de alguém querido. Essa aluna era novala, estava adorando participar, mesmo com suas limitacdes ela se esforcava
muilo para ndo perder aula, era entusiasmada, gostava de participar do JAE, ganhou ouro no Gerontoarco e Flecha e isso
pode parecer pequeno para qualquer um, mas para ela foi uma conquista muito importante e para nds também que
treindvamos eles, uma gratificagio sem tamanho. 0 que me coniorta é saber que o programa trouxe uma nova vida a ela e a
todos os oulros académicos 3IA que fizeram parte e também se foram.

0s efeitos que o estigio reflele na minha formacdo profissional:

0 PIFPS-U3IA foi o primeiro estigio que participei do curso de Educacio Fisica, foi 13 que aprendi praticamente
tudo, aprendi a ministrar aulas de hidrogindstica adaptada, musculagdo adaptada, treinar os alunos para jogos esportivos
como atletismo, jogos especificos do programa como JAE. Foi através disso que tive autonomia para ir em busca de outros
estagios/trabalhos, me sentia preparada para atuar em outros locais. Logo depois trabalhei em um centro de convivéncia da

cidade nova com o grupo de pessoas da 3* Idade com atividades semelhantes as do PIFPS-U3IA e depois fui para um estidio
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de Pilates, musculagdo, hidrogindstica para gestantes e grupos especiais, gragas ao que aprendi no PIFPS-U3IA, depois apenas
agreguei conhecimentos, mas a minha base foi o programa.

0s efeitos do estigio na atuacdo profissional:

Meu curso é em licenciatura, o que segundo a LDB devo atuar principalmente em escolas ¢ eu nunca atuei
verdadeiramente com escolares, a ndo ser no estdgio supervisionado obrigatdrio da grade curricular. Sempre me identifiquei
mais com o trabalho de grupos especiais, com idosos, gestanies, obesos, hipertensos. Sio grupos desafiadores que sempre me
molivavam e com cerleza todos os efeilos do estigio no PIFPS-USIA, foram posilivos para que eu sempre tentasse fazer um
trabalho com exceléncia e dedicaco nesse dmbito. A Educacio Fisica nos mostra esse leque de oportunidades, mas nio tive
lanta vivencia com o puiblico escolar e talvez isso tenha influenciado um pouco a ndo atuacio no momento. Mas com toda
cerleza o esligio so agregou na minha vida, foi através dele também que tive a oportunidade de uma publicacdo cientifica, de
escrever e fazer parte de livros e capitulos de livro e participacdes em congressos como palestrante. Tudo foi muito valioso e

eu sou extremamentle grata a todos que fizeram parte dessa jornada.

21 Viviane Teles da Costa

Me chamo Viviane Teles da Costa, 23 anos, licenciada em Educagdo Fisica pela Universidade Federal do
Amazonas - UFAM, ji trabalhei em virios locais com a Educacio Fisica, mas atualmenle ndo estou

exercendo uma funcdo na drea, por alguns contratempos. Entrei no Programa PIFPS—U3IA—FEFF-UFAM

em agosto de 2011, e fiquei até outubro de 2013.

Fiquei sabendo sobre os projetos de extensio logo primeiro periodo, através de avisos espalhados pela faculdade
e através dos veteranos. Por ser de outra cidade, tinha que conseguir alguma renda para me manier na faculdade, e logo fui
atrés do PIFPS-U3IA-FEFF-UFAM, e comecei como voluntiria nas disciplinas de (aminhada Ecoldgica e Danga de Saldo depois
passei a bolsista PROEXT-UFAM, e até cheguei a bolsista de iniciacdo cientifica PIBIC.

0s impaclos iniciais que live a0 comecar era que lodo trabalho na drea da Gerontologia era novidade para mim,
parecidos com o que estuddvamos na faculdade, s6 que exigia uma pouco mais de estudo, cuidado e atenco, e o trabalho
passou a se tornar um prazer a cada dia que passava.

Passados alguns meses, me tornei bolsisia e assumi novas disciplinas, e algumas delas assumi sozinha, a
responsabilidade ia crescendo, o conhecimento ia aumentando. A passagem pelo programa inteiro, foi marcante pelo tanto de
aprendizado que me proporcionou, seja em aulas, treinamentos, colonias de férias e outros.

Mas de toda a trajetoria pelo programa, o mais marcante foi quando a Professora Rita Puga nos oportunizou o
inicio a vida de pesquisadores, oferecendo vagas para o Programa Institucional de Bolsas de Iniciagio Cientifica — PIBIC. Fui
contemplada por ser uma das escolhidas e essa pesquisa foi uma grande impulsionada na minha vida académica, a qual sua

grata até hoje.
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Tivemos vdrios fatos engraado em feslas, passeios, jogos, mas os mais iristes para mim era quando algum
colega de trabalho ou aluno(a) safa do Programa. Inclusive a minha propria saida.

Com 1loda certeza, eu amadureci bastanie duranle minha passagem pelo programa e sair com muilos
conhecimentos a serem repassados. Em minha formagio profissional o meu PIBIC, feito dentro do Programa, foi utilizado em
meu Trabalho de Conclusio de Curso - TCC, me adiantando em disciplinas académicas e me reservando mais tempo para
outros afazeres.
£ em minha atuaco profissional, tenho uma grande vanlagem, em termo de “saber o que estd fazendo™, “saber

onde procurar referéncias” ou “pesquisar” pela grande preparacio e qualidade de ensino que tive na drea.

22 Ricardo Castro da Silva
Meu nome é Ricardo Castro da Silva, licenciado em Educacdo Fisica pela UFAM, atualmente trabalho
ministrando aulas regulares e treinamentos na drea de defesa pessoal pela FBKMK — Federacio

Brasileira de KravMagd e KAPAP, atuando também como coordenador regional para o estado do

Amazonas e diretor adjunto pedagdgico da federagdo em nivel nacional.

Apos ouvir, durante a reunido de acolhida dos calouros, que os discentes que participavam dos programas
oferecidos pela Universidade, tinham a oportunidade de vivenciar experiéncias académicas, que os diferenciavam dos demais
que nio oplavam por fazer parle desses programas durante o processo de formacdo, ainda no primeiro periodo de faculdade,
no inicio de 2013, procurei o PIFPS-USIA-FEFF-UFAM e participei do programa por um periodo de seis meses.

Motivado e dvido por tais experiéncias me voluniariei e apds uma entrevista fui informado que teria que
parlicipar de um curso de capacitagdo que seria realizado pelo programa. Essa informagio me deixou contenle, pois percebi
que leria acesso a um conteiido académico que ndo fazia parte, naquele momento, das disciplinas que eu leria normalmente
como um calouro.

0 curso foi muito 1til e importante para que eu pudesse conhecer algumas das particularidades que envolvem o
trabalho com idosos e serviu também para ajudar a baixar a lensio que existia, gerada pelo fato de nunca ler tido a
experiéncia de trabalhar com idosos, estar & frente de uma lurma e ter que ensinar ou dirigir uma atividade, o que, naquele
tempo, foi um grande desafio. Sera que eu seria capaz de lembrar? Serd que eu conseguiria me expressar claramente? E se eu
esquecer tudo na hora? Essas perguntas ferviam na minha cabeca com a expectativa do inicio das atividades.

Alguns dias antes do comego das aulas, livemos algumas reunides, nas quais fui informado sobre as rotinas do
programa, hordrios de chegada e de saida, folha de frequéncia, relatorios, grupos de estudos, em quais turmas eu iria ajudar,
entre outras coisas. Recebi a incumbéncia de ajudar nas aulas de caminhada gerontoldgica, fiquei responsivel pela
organizagdo da sala de materiais e por sorieio ainda tinha que preparar uma apresentacdo sobre os riscos de queda para

idosos e apresentd-la no grupo de estudo.
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A primeira experiéncia pratica com os alunos foi uma tarefa simples, que a época, devido ao nervosismo e a
inexperiéncia, ndo pareceu 3o simples assim. Realizar um alongamento e aquecimento do liquido sinovial preparando
musculos e articulacdes para a caminhada era a minha missio e foi a primeira vez que dirigi uma atividade em grupo. 0s
cinco minulos destinados a essa larefa pareciam uma eternidade naquele primeiro dia. Com o passar do tempo e a repelicio
dessa tarefa, o nervosismo diante da turma foi ficando cada vez menor e passei a sentir seguranca em estar naquela posicio e
essa seguranca adquirida por meio dessas pequenas experiéncias, me ajudou na apresentacao de trabalhos em sala de aula e
em oulras atividades académicas ao longo do curso.

As caminhadas eram muilo animadas e realizadas nas trilhas dentro da floresta da UFAM, local que é uma
verdadeira ilha ecolgica e apresenta uma fauna rica de animais de pequeno porte como macacos, passaros e répteis. A
maioria da turma era composta por mulheres e, durante o percurso, s vezes acontecia de encontrarmos uma cobra, nada que
apresentasse risco, pois bastava mudar o caminho e evitar o contalo, a tnica coisa que no dava para evilar eram as piadas
obvias que seguiam o aconlecimento. De fato, percebi com o tempo, por meio de observacio, que além dos beneficios
cardiovasculares, que até podem ser comprovados cientificamente, outro beneficio visivel, ainda que de forma empirica, era a
grande socializacdo que essa atividade proporcionava, pois era nitida a alegria e unido do grupo ao final dos trabalhos.

A segunda experiéncia pratica foi na turma de musculagio. Posso dizer que aqui eu me senti mais beneficiado
que os alunos com quem lrabalhei, pois, a musculacio é uma atividade fisica que para ser execulada sem riscos a satde do
praticante exige conhecimenlos especificos na drea da motricidade humana aplicados por um profissional que vai
supervisionar desde a execucio alé a quantidade de repeticdes e de quilos envolvidos no movimento. Biomecinica,
(inesiologia, entre outras sdo disciplinas que fundamentam essa pratica e ndo fazem parte da grade de um calouro, o que fez
com que ainda no primeiro periodo, eu tivesse conlato com lileratura sobre o tema para ter condicdes de ajudar duranle as
aulas e isso me trouxe grande vantagem, facilitando a compreensdo na hora de pagar essas disciplinas quando elas pareceram
em minha grade curricular.

A terceira experiéncia foi na turma que ulilizava a piscina. As atividades em meio liquido sdo excelentes para
idosos, pois a dgua ameniza o efeito do peso corporal sobre as articulacdes e proporciona resisténcia para os misculos
ativando a circulacdo sanguinea e melhorando a capacidade do sistema respiratorio, além do que proporciona um ambiente
positivo para interacdes sociais.

Aqui mais uma vez, posso dizer que o mais beneficiado fui eu. Pesquisava na literatura sobre o tema, atividades
recreativas e lidicas para tornar as aulas mais airaentes e agraddveis, desse modo quando chegou a época de pagar a
disciplina natacio, por ji ter um bom entendimento de algumas técnicas utilizadas nesta rea também encontrei certa
facilidade.

Ao longo da minha permanéncia no programa, trabalhei nas turmas de propriocepco e nesta turma aprendi

muilas técnicas de massagem e relaxamento que utilizo até hoje com meus alunos de artes marciais obtendo bons resultados.
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Trabalhei também na turma de voleibol adapiado, ou Geronlovoleibol, e nessa turma aprendi bastante sobre o espirito de
cooperacio e de competicdo, pois embora o ritmo de jogo dos idosos seja mais lento, era nitido que todos se esiorcavam ao
méximo para vencer e os nervos estavam sempre & flor da pele durante os jogos. No Gerontoatlelismo também vi grandes
exemplos de forca de vonlade e superagio por parte dos alunos.

Acredito que entre tantos valores e exemplos de vida vistos durante a participacdo no programa, uma coisa muito
positiva para minha formagdo como professor de Educacdo Fisica foi o aprendizado sobre a organizacio de tais atividades, o
que ajuda, quando tenho oportunidade, a planejar e executar eventos esportivos.

Enlre muitas experiéncias posilivas que vivi no programa, a lurma que mais me trouxe um senlimento de
realizacdo foi no ciclismo. Trabalhei com uma turma em que tinhamos algumas alunas que ndo aprenderam a andar de
bicicleta durante a infincia e embora estivessem delerminadas a aprender naquele momento da vida, demonsiravam muito
medo e inseguranca.

0 processo de aprender a andar de biciclela pode envolver quedas e arranhdes, o que me deixava muito
preocupado, pois obviamente as quedas na terceira idade sio exiremamente perigosas para a
integridade fisica dos idosos e o pensamento de algum aluno machucando-se durante uma
aula sempre foi algo que nunca me fez bem.

As bicicletas utilizadas nio eram adaptadas para iniciantes, entdo o cuidado era
maior para evitar acidentes. 0 processo pedagégico para ensinar essas alunas foi lento e
envolveu muita paciéncia, mas a recompensa de ver, depois de algumas sessdes de treino, a

alegrias das alunas que aprimoraram o equilibrio e a coordenagio motora a ponto de dominar

a bicicleta foi infinitamente maior que o esforco em ensinar. Lembro que uma delas tinha
ligrimas nos olhos quando conseguiu completar o percurso da pista de ciclismo pela primeira vez e que ganhei um abraco
sem medida como agradecimento dela.

Acredito que o impaclo inicial que o programa teve sobre mim, que na época era um calouro ¢ sem nenhuma
experiéncia, foi me fazer perceber a importincia que cada individuo tem como membro de uma equipe de trabalho, pois se
um ndo estd bem a equipe também ndo estard, a necessidade de assumir e cumprir tarefas, sejam elas simples como organizar
uma sala de materiais ou complicadas como dar conta de manter boas notas e preparar as aulas para minisirar, pois o que se
faz ou se deixa de fazer pode influenciar positiva ou negalivamente o seu trabalho e o de outras pessoas, a importincia de
respeitar os hordrios de trabalho e cumprir com seus compromissos profissionais, pois na posicdo de professor os alunos
conlam com seu exemplo nessas pequenas grandes coisas.

0 estagio no PIFPS-USIA-FEFF-UFAM me fez concordar com a afirmacio dos professores mais experientes de que

0s alunos que passam pelos programas existentes na Universidade tornam-se discentes diferenciados.
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0s eieitos das interagdes sociais e educacionais dentro do programa para minha formacdo e atuagdo profissional,
a meu ver, sio de grande valor, pois me ajudaram a desenvolver hibitos simples como o planejamento das aulas, o cuidado
com a pontualidade, o zelo pela seguranca dos alunos enire outros.

L4, no PIFPS-U3IA, foram meus primeiros passos na docéncia. Foi onde percebi que para ser professor ndo basta
apenas saber o contetdo que se pretende ensina.  preciso ler respeilo e consideracio pelas pessoas. Foi uma grande
oportunidade de aprendizado e crescimento pessoal e profissional, com certeza recomendo para lodos como uma fonte de

sabedoria e boa pritica inestimavel.

23 Cristina Socorro da Silva Amorim
Eu sou Cristina Socorro da Silva Amorim académica da Licenciatura em Educaco Fisica da FEFF-UFAM,
fui bolsista PROEXT-UFAM em 2016.Esle relato de experiéncia lem por objetivo expor vivéncias que live
no periodo de minha permanéncia no Programa Idoso Feliz Participa Sempre — Universidade da 3* Idade
i Adulta (PIFPS- U3IA-FEFF-UFAM).

0 exercicio da docéncia 6 algo de grande importancia para discentes dos cursos de licenciatura. Aprender com a
prética é algo fundamental no curriculo de qualquer profissional de sucesso, e o PIFPS-USIA pode me proporcionar grande
vivéncias as quais poderei ressignificar durante minha carreira profissional.

Durante minha permanéncia no Programa, live conlato com praticamente todas as disciplinas, com excecio de
danca geroniologica e gindstica gerontoldgica. As disciplinas nas quais permaneci como docente foram: Caminhada
Gerontoldgica, Musculacdo Gerontoldgica, Gerontovoleibol, Pilates, e participei do processo de treinamenio dos académicos
3IA para a Olimpiada da 3.* idade da prefeitura na modalidade Gerontoatletismo, juntamente com a profa. Dra. Rita Puga. E
lambém do treinamento de professores do Programa, onde foram passados contetidos de grande relevincia que agregaram de
forma significativa em nossas aulas.

A pritica de atividade fisica pela terceira idade é algo de fundamental importincia. Segundo Nahas (2001), a
pritica regular de exercicios fisicos promove uma melhora psicologica (melhor qualidade no sono, controle da glicose,
regulagdo dos batimentos cardiacos), psicoldgica (reducdo dos niveis de estresse, melhora cognitiva, relaxamento) e social
(interagdo sociocultural, fortalecimento e criacdo de rede interpessoais, entre outros), e o PIFPS-U3IA proporciona isso aos
alunos. No Programa sio divididos por idades, sendo duas turmas, a saber: turma I, de 45 a 59 anos e turma II de 60 anos.
Algo que chamou bastante alencio é que na turma Il tinhamos alunos que ultrapassavam os 90 anos, e isto é algo excelente,
pois podemos observar que os idosos estdo buscando qualidade de vida.

Ao conversar com alguns dos alunos, pude perceber também que a maioria utilizava meios de transporte
piblico, e que pouquissimos tinham veiculo proprio podendo ser de parentes, como filhos ou esposo(a) e que apesar disto,

compareciam assiduamente s aulas, apenas faltando quando havia compromissos externos.
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Outra observacdo é que grande parle dos alunos eram do sexo ieminino, e os homens presentes no Programa, em
sua maioria, vinham acompanhar suas esposas nas alividades, podendo ou nio estar na mesma turma, seja por motivos de
idade ou por interesse em outra modalidade.

A melodologia aplicada, tanto para planejamento quanto aplicacio as aulas, é semelhante ao utilizado nas
escolas. As aulas eram realizadas em um periodo de 50 minutos cada, com inicio (aquecimento/alongamento), meio (aula
principal) e fim (relaxamento), também existindo uma frequéncia que deveria ser feita no inicio de cada aula. Desta forma
pudemos ter uma vivéncia mais proxima da realidade que iremos enfrentar apos a finalizacio de nossa formacdo académica.
Organizacdo dos planos de ensino e cronograma eram realizados de forma semestral com cada professor(es) em suas
respectivas disciplinas. Antes de iniciarmos os planejamentos do semestre, pudemos realizar um treinamento com diversos
lemas, cada um pertinenie as modalidades presenies no Programa e com profissionais habilitados e com exceléncia no
assunto de suas respectivas modalidades/tematicas.

No treinamenlo pudemos compreender os processos do envelhecimento, de forma psicolgica, molora e social.
Desse modo, as aulas foram melhor planejadas, respeitando a individualidade bioldgica de nossos alunos, dando uma melhor
qualidade de vida que é um dos principais objetivos do PIFPS-USIA. Duranle o treinamento, pudemos lirar dividas,
realizando questionamentos dos profissionais, agregando muito mais em nossos conhecimentos fazendo com que, durante
nossos planejamentos, contetdos e aulas a serem ministrados pudessem ter uma qualidade muito maior.

Um ponto muito imporlanle a ser ressallo nessas experiéncias no PIFPS-USIA, foi o trabalho em equipe
multidisciplinar. Como o Programa dispde de diversas disciplinas e proiessores era muito necessirio haver didlogo tanto
entre os professores ¢ coordenadores. Este didlogo era de fundamental valia, pois caso houvesse falhas, as alividades
acabavam por nio funcionarem. Com isso, pudemos observar que quando no existe cooperacio, nada vai para irente, e essa
constatacio ¢ vilida para todo ambiente profissional, sendo esid palavra a palavra chave do PIFPS-USIA, agir com
profissionalismo para apresentar um malerial de qualidade.

No processo de criacio de planos de ensino e cronograma do semestre, tivemos orientacdes e auxilios da profa.
Dra. Rita Puga, que nos ensinou todo o processo de planejamento de um semesire. Esses ensinamentos foram excelentes e de
grande riqueza académica, pois nos auxiliou muitissimo na execucdo das tarefas, tanto organizacionais quanto de ensino.

Na disciplina caminhada gerontoldgica, por ser turma (nica, linhamos alunos de todas as idades, de ambos os
sexos. Nossas aulas linham de ser planejadas de forma que pudessem atender as caracteristicas desla turma. Como era uma
disciplina ja exislente, pudemos consuliar livros e planos de ensino anteriores para podermos ter como base no nosso proprio
planejamento.

As aulas foram aplicadas conforme o planejado, de forma satisfatoria, mesmo com alguns conlratempos,

principalmente o clima, que em certos periodos sazonais havia chuvas que faziam com que nossa aula livesse que ser

-135-



modificada parcialmente ou totalmente, se tornando um dos diversos desafios a serem vencidos, mas que com grande “jogo
de cintura” conseguimos contornd-los.

A caminhada Fcoldgica servia no apenas para que os académicos 3IA realizassem uma atividade fisica, seria
tlambém como forma de socializagio entre os alunos e professores.

Na disciplina musculagdo, pude atender apenas aos académicos 3IA da turma II, pois ndo fiquei exclusivamente
nesta disciplina. Pude aprender muito sobre a musculago, principalmente para o grupo da terceira idade, pois tive que
pesquisar e ler bastante sobre o tema, o que acrescentou muito a0 meu processo de aprendizagem.

(oncordando com Matsudo (2001) e Okuma (2002), a capacidade funcional é considerada condi¢do primordial
para a habilidade do idoso de viver em condicdes de autonomia, podendorealizar farefas simples e complexas do habitual sem
a ajudar de terceiros, principalmente no ambiente domiciliar. Complementando com Campos (2000), qualquer melhora é
exiremamente significaliva na qualidade de vida e na diminuigio do risco de doencas relacionadas ao processo de
envelhecimento.

0s professores tinham uma metodologia a ser aplicada aos alunos para que pudessem realizar os exercicios e
aprender a0 mesmo tempo, dando autonomia para os proprios. Esla aulonomia fazia com que os alunos pudessem saber quais
grupos musculares estavam sendo trabalhados e também saber realizar o exercicio correlamente, evilando lesdes a curlo
e/ou longo prazo. No fim, pudemos observar que as aulas e a metodologia empregada foram eficazes, pois, grande parte
realizou os exercicios propostos sem precisar de muitas orientacdes, apenas a supervisio dos professores, que era sempre
constante.

Na disciplina de Gerontovoleibol, ndo participei do processo de planejamento, porém como ji linha um
conhecimento prévio do voleibol, ndo tive grandes dificuldades de compreender o plano de ensino e o cronograma aplicado.

0 Gerontovoleibol é uma modalidade exclusiva da 3 idade. Segue quase todas as regras do voleibol tradicional,
com algumas adaptacdes para o grupo de idosos, sendo sua caracleristica principal a possibilidade de a bola poder quicar
uma vez na quadra, sem que seja uma penalidade. Para aqueles que jogaram o voleibol comum, entender as regras do
Gerontovoleibol levou certo tempo, pois era dificil compreender que a bola poderia quicar no chio sem ser um ponto
adversdrio.

Com a pratica, o jogo lornou-se mais [dcil e leve. Nessa disciplina, as vezes por auséncia de alunos, os professores
deveriam enirar em jogo. E porlanto, uma das disciplinas onde existe maior interacio de aluno-professor, criando-se assim
lagos de amizade e companheirismo.

Foi possivel observar também que apesar de serem do grupo da 3° idade, a compelitividade era sempre presente,
equiparando-se quase a um lime profissional. Pudemos realizar alguns amistosos com outros grupos de idosos, lendo assim a

possibilidade de arbitragem dos jogos, 0 que constiluiu uma experiéncia muito valiosa.
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0 Gerontoatletismo ndo era uma disciplina corrente do Programa. Tratava-se processo de treinamento dos alunos
do Programa pela Profa. Dra. Rita Puga, na qual tive o prazer de participar juntamente com outro professor-voluntdrio. Neste
treinamento pude conhecer a modalidade Gerontoatlelismo, que nada mais era do que o atlelismo para a 3." idade, com prova
de pista (corrida de 50m individual e revezamento) e prova de campo, mais especificamente os arremessos (de peso e pelota).

Nesse treinamento, pudemos seguir um cronograma de treinamento e preparo dos alunos (vale ressaltar que
lodos eram do sexo feminino) para as Olimpiadas da 3." idade realizada pela prefeitura de Manaus. Essa experiéncia foi
gralificante, pois pudemos aprender lodo o processo de treinamento alé a compeli¢o, onde pudemos obler resullados muito
salisfatorios. Eram realizados ndo somente preparos fisicos, mas lambém psicoldgicos das alunas, para 0 momento de
compelicdo.

As alunas eram de ambas as turmas (I e II), podendo assim o PIFPS-U3IA participar das diversas calegorias, que
eram divididas por idade. Como estivamos sob orientacio da Profa. Dra. Rita Puga, no livemos muitas dificuldades e sim
muila aprendizagem, sendo uma experiéncia gratificante. Apés a competico, os professores voluntarios realizaram atividades
com as alunas, em suas respectivas dreas de conhecimento, sendo elas a defesa pessoal (Krav Maga) e o énis de mesa, onde
foi observado que todas ficaram muito entusiasmadas com a experiéncia em ambas as atividades.

A disciplina Pilates foi um dos grandes desafios nessa jornada no PIFPS-USIA. Por ser uma disciplina nova no
quadro de hordrios e por ndo lermos muila experiéncia na drea, os professores que ficaram responsiveis pela disciplina
tiveram que buscar mais conhecimento sobre o assunlo.

0 método Pilates, desenvolvido por Joseph Pilates, segundo Teresa (2004) “é um método de condicionamento
fisico que inlegra o corpo e a menle, ampliando a capacidade de movimentos, aumentando o controle, a for¢a, o equilibrio
muscular e a consciéncia corporal”. Desta forma o Pilates pode ser praticado por qualquer individuo de qualquer idade,
sendo trabalhando a retificacdo da coluna, a musculatura abdominal, a musculatura gliitea e o assoalho pélvico, além de que
durante a realizacdo dos exercicios é necessdrio aplicar a respiracio de forma correta.

Durante o processo de envelhecimento, além da diminuicio da massa muscular, a postura lambém ¢ afetada.
(utra alteracdo que € bastanie relatada é o problema de incontinéncia urindria, que ocorre devido ao enfraquecimento da
musculatura do assoalho pélvico. Portanto a aplicacio de aulas de Pilates para a 3." idade é indicada, desde que respeite a
individualidade bioldgica dos alunos.

Na turma de Pilates, cem por cento dos alunos eram do sexo feminino, sendo uma turma com um niimero
bastante considerdvel de participantes e com pouquissimas desisténcias. Por ser turma inica, foram necessdrias diversas
adaplacdes nas aulas para que todas as alunas pudessem participar das aulas, o que foi obtido com bastante éxito. 0 resultado
final foi bastante satisfatério, observado e avaliado através de conversas no final de cada aula, onde as professoras

responsdveis realizam orientacdes sobre os exercicios que foram realizados.
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Além do planejamento das aulas, os professores e coordenadores deveriam acrescentar em seus cronogramas
eventos paralelos as atividades do Programa, tais como os festivais (FFATIAM e FEMAP) e eventos compelitivos (0limpiadas da
3."idade e amistosos).

Todos os professores deveriam eslar envolvidos de forma que pudessem trabalhar de forma conjunta para que as
atividades pudessem ocorrer sem grandes contratempos. 0 FFATIAM ocorre no final do primeiro periodo do ano, sendo
caraclerizado pelas festividades do més de junho como os festivais folcldricos e as feslas juninas. 0 FEMAP ocorre no final do
segundo semestre do ano, sendo caracterizado pelas festividades natalinas.

(ada disciplina deveria ficar responsavel por realizar alguma apresentacio em ambos os festivais. No caso do
FFATIAM, pude participar de uma danca de ciranda realizada por todos os alunos de diversas disciplinas, participando apenas
do processo de finalizacdo da danca.

No FEMAP, fiquei responsivel, juntamente com a oulra professora da disciplina Pilates, de organizar uma
apresenta¢do para o festival. Pudemos fazer todo o processo de planejamento, desde a escolha do que seria apresentado pelas
ACADEMICAS 3IA, a confeccdo de roupas, ensaios e a apresentacio no festival.

0 processo de treinamento para as olimpiadas 3.* idade, ocorreu com aniecedéncia. Cada professor ficou
responsdvel por uma modalidade sendo necessario convidar os alunos para participar e treina-los também. Essa preparacio
com anlecedéncia e organizacio do treinamento dos alunos acabou por render bons frutos, sendo o PIFPS campedo em
diversas modalidades, e ficando em primeiro lugar no quadro geral, com diversos elogios.

Por fim, participar do Programa Idoso Feliz Participa Sempre-Universidade na 3. Idade Adulta (PIFPS), foi uma
experiéncia gratificante e engrandecedora no curriculo de lodos que puderam e liveram a oportunidade de participar deste
Programa. Pudemos aprender que ser professor ndo significa apenas ensinar, mas também significa aprender. E estar em
processo constante de aprendizagem para poder ensinar seus alunos com mais qualidade. No Programa tivemos diversos altos
e baixos, com aprendizagem que serdo levadas para a vida profissional dos proiessores. Aprendemos componenles essenciais,
lais como organizacdo, trabalho em equipe, inicialiva, respeito, adaplacdo, criatividade, que sdo caracleristicas de

profissionais de sucesso no mercado de trabalho.

24 Lucas Simdes da Silva

aed  O0U Lucas Simdes da Silva, graduando em Educacdo Fisica Licenciatura. Sou natural de Manaus-AM,

académico de licenciatura em Educacio Fisica na Universidade Federal do Amazonas - UFAM, e atual
professor bolsista de exlensdo no Programa Idoso Feliz Participa Sempre - Universidade na 3.* Idade
Adulta, PIFPS-USIA-FEFF-UFAM.

Fui voluntdrio no PIFPS-U3IA no primeiro periodo de 2017, mesmo periodo em que ingressei como académico de

Fducacdo Fisica na universidade, até metade do segundo semestre me tornei bolsista. Como académico calouro no primeiro
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periodo de 2017, os professores nos orientavam a viver os trés pilares da universidade, a pesquisa, 0 ensino e a extensdo, foi
quando na segunda semana de ano letivo procurei o PIFPS-UIA para cumprir um desses trés pilares, a extensao.

Ministrar aulas ainda como académico foi um grande desafio, & medida que ia ministrando as aulas e participando
de outras atividades, so aumentava a seguranca e o conhecimento.

No primeiro momento eram encontrados varios erros principalmente em relacio d estrutura dos Planos de Aula,
sem conlar com a falta de experiéncia. Entretanto, a cada evenlo realizado no Idoso Feliz era algo a se aprender, até o
momento em que conseguimos completar nosso trabalho de forma independente.

E como professor no segundo semestre de 2017 das disciplinas Caminhada Gerontoldgica, Gindstica e Educacio
Fisica pude absorver muita experiéncia na profissdo que escolhi seguir. No inicio ainda como voluntdrio, poder praticar as
atividades neste programa de extensdo é desenvolver o profissional que seremos.

Um fato que marcou estd trajetdria foi poder orientar os alunos a apresentar-se em eventos culturais como FFATIAM
e 0 FEMAP, também pude treina-los para eventos esportivos compelitivos o JAE e os Jogos da Prefeitura.

0 JAE que acontece anualmenle, excelo em anos olimpicos, estd fixado ao calenddrio dos evenlos culturais e
esportivos do PIFPS-U3IA. Contou com a colaboragio de académicos bolsistas e voluntdrios, coordenacdo e CATIA (Ceniro
Académico da 3" Idade Adulta).

Durante o treinamento, os alunos geronles retornavam aos professores bolsistas e voluntdrios feedbacks positivos e
apos o evento em si obliveram a resposta esperada, alunos ativamente participantes é aluno medalhista.

Nos Jogos da Preieitura obtive uma experiéncia incrivel e satisfatoria. Para que pudéssemos participar contamos
com a coordenacdo para efelivar a inscrigio nos jogos que aconleceram no Parque do Idoso.

Assim como no JAE, o treinamento dos alunos ficou por conta dos professores. Minha participacdo como proiessor
na disciplina de Educacdo Fisica foi treind-los e pude ser gratificado com alunos medalhistas.

Também como tradico o PIFPS-USIA-FEFF-UFAM medalhisla em ouro, prala e bronze nas mais diversas
modalidades, levou a taca dos jogos da prefeitura como a maior pontuacdo entre as demais equipes participantes.

Houve diversos momentos engragados, uma de deslaque foram as apresentacdes que nos professores académicos
realizamos no dia em que comemoramos o dia do idoso, neste dia dancamos e dublamos para a alegria dos alunos.

Participar ativamente no PIFPS-USIA-FEFF-UFAM so me engrandece como futuro profissional da Educagdo Fisica. 0
Programa Idoso Feliz so vem a somar para a minha formagdo, poder trabalhar com o piblico idoso é uma das melhores
oportunidades que tive. 0 saber aplicar aulas considerando os aspectos psicoldgicos e fisiologicos fard a diferenca ndo s6 no

mercado de trabalho, mas também na satisiacio pessoal de adquirir conhecimento, que vem sendo realizada com sucesso.
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25.° Mikaela da Silva Marinho

Sou Mikaela da Silva Marinho, 19 anos, sou académica do 5.’ periodo do curso de Licenciatura
em Educacio Fisica, ji fui voluntaria e bolsista PROEXTI-UFAM, no Programa Idoso Feliz

Participa Sempre - Universidade na 3.* dade Adulla.

B Ingressei ao programa em junho de 2016, logo que entrei na faculdade, em novembro do

N
P Lmi. mesmo ano me fornei bolsista e permaneci nesta funcdo até junho de 2017. Na sequéncia, me
ausentei do programa para realizar atividades de ensino e agora, janeiro de 2018, retornei ao programa como volunldria, e
em marco fui admitida como bolsista PROEXTI-UFAM.

Conheci o PIFPS-USIA através de amigos que indicaram como uma oportunidade para ganhar horas de
exlensdo.Quando passei a ser professora de danca e gindslica do programa live como principal desafio a falta de
conhecimento e a tarefa de ter que eslar & frente de uma turma de alunos como a professora principal.

No entanto, assim que a primeira impressdo do programa ¢ vencida, é notdvel que o programa so acrescenta no
cardter do académico para a vida profissional pois é o primeiro conlato que encontramos professor-aluno, na qual eu exerci
papel de professora.

Quando eniendi de forma tedrica e pritica como funcionavam as aulas, recebi total liberdade para aplicar
diferentes metodologias de ensino as alunas. Ao fim, pude notar a diferenca em meu perfil profissional de quando entrei para
0 PIFPS-USIA, pois caracleristicas como: boa fala em publico, saber se expressar de forma clara, e saber a forma correta de
falar e tratar o aluno desenvolvi dentro do programa.

Um falo marcante em minha trajetéria ocorreu em uma das aulas da disciplina de danga na qual ndo linha luz no

bloco do PIFPS-U3IA e eu recebi uma ordem que interpretei como desafio, para ministrar a aula mesmo sem luz. Inicialmente
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vi este desafio como uma catdstrofe, mas logo em seguida me senti desafiada e apliquei a aula baseada em um sistema de
contagem dos passos. Na aula seguinte a essa, encaixei 0s passos que ensinei as alunas em uma musica do ritmo e a aula foi
um sucesso, fiquei muilo satisfeila e orgulhosa com meu crescimento.

A grande satisfacio de ministrar aulas no programa é o contalo com as alunas, acabamos criando lagos de
amizade, respeilo e admiracio entre nos professores e as alunas. k gralificante em todo fim de aula receber um abrago de
cada aluna e um agradecimento por parte delas pela aula ministrada, d um senlimento de gratidio e até um estimulo para
nos dedicarmos cada vez mais para as aulas.

Como futura profissional da drea afirmo que este programa resulla de forma positiva para os discentes que
passam pelo programa, pois as alividades ali exercidas ajudam tanto na parte de se expressar quanto na pedagogia utilizada
em suas aulas.

0 discente universildrio lorna-se capazes para planejar, organizar e organizar suas aulas, além de ler a
experiéncia de estar treinando gerontoatletas, organizando e arbitrando de competicdes, apresentacdes e outros eventos que o
programa oferece aos alunos onde os professores sdo responséveis por fazer acontecer.

Além destes, vale ressallar o ambiente de trabalho, onde sio feilas reunides sobre as aulas ¢ o que nds como

profissionais podemos melhorar ou aprimorar.

2.2 (onclusio dos depoimentos de ex bolsistas, voluntirios e monitores e EFG

Depois destes 25 depoimentos, ficou claro toda a coniribuicio em formacio de extensdo, ensino, pesquisa e
registro, o quadrilitero deiendido pela docente brilhante Pourchet Campos, dos projetos implementados no desenvolvimento
do PIFPS-U3IA-FEFF-UFAM, os quais oportunizam experiéncias milliplas na formacdo de cada um dos bolsislas, voluntdrios ou

monitores neste jubileu de prata de sucesso. Endo missdo cumprida.
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6. A importancia da Fisiolerapia na qualidade
de vida da terceira idade

Renata Moreira de Paula

6.1 Introducio

De acordo com a pesquisa podemos entender que o envelhecimento é um fendmeno do comportamento social e
cronologico que afeta todas as pessoas. E um processo biopsicossocial de regressdo, noldvel em fodos os seres vivos
expressando-se na perda da capacidade ao longo da vida, devido a virios fatores como genética, eslilos de vida, danos
acumulados, além das alteracdes psicomotoras e emocionais. A classe da terceira idade costuma apresentar uma série de
sinais e sintomas como: déficit osteoarticulares, alteracdes na marcha e equilibrio, diminui¢io da massa e forca muscular que
desencadeiam uma série de alteracdes fisiologicas nos vdrios sistemas do corpo humano prejudicando a funcionalidade global
do idoso. Portanto o envelhecimento acaba por refletir suas dificuldades diretamente na saiide do individuo. Sendo assim, é
nosso dever como profissionais da drea da saide conhecer essas alleracdes, pois ¢ fundamental para melhora na qualidade de
vida na terceira idade.

A Fisioterapia tem um papel muito imporiante no processo de envelhecimento, podendo contribuir para
reabilitagdo e na conscientiza¢do da populacio idosa exercendo sua larefa como agente promotor de satide e colaborar para o
envelhecimenlo bem-sucedido. Esse estudo apresenta acdes de promocdo da satide e prevencio das incapacidades funcionais
na vida dos idosos, se estendendo a familia através de orientacdes que possam estimular os idosos a mudarem seus habitos e
viverem suas vidas com melhor qualidade. 0 objetivo principal da fisiolerapia é a independéncia do idoso para as tarefas
basicas de atividade de vida didria, com o intuilo de minimizar as implicagdes do processo de senescéncia e senilidade.

De acordo com Ely et al. (2009),a dependéncia funcional vem se destacando como um importante problema de
salide piblica. A atuacdo fisioterdpica pode ser realizada no dmbilo da alencdo primdria, secunddria ou tercidria & satide.
Além disso coniribui para um estilo de vida mais ativo, proporcionando um envelhecer motor e funcional com satide,

qualidade e maior independéncia funcional possivel.

6.2 Metodologia

Neste estudo foram avaliados 10 idosos inscrilos no programa: Idoso Feliz Participa Sempre da Universidade na 3.* Idade
Adulta da Universidade Federal do Amazonas (UFAM).0s sujeitos do estudo foram idosos do sexo feminino e masculino, com idade que
variava entre 45 e 84 anos. Foram incluidos na pesquisa idosos que participavam regularmente da assisténcia fisioterapéutica e excluidos

idosos que obtiveram no total de 03 faltas conseculivas. 0 periodo de coleta foi de junho a dezembro de 2017. Os idosos foram
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informados sobre os objetivos do estudo e convidados a participar, os que voluntariamente aceilaram lambém aulorizaram que seus
nomes e fotos fossem publicadas nesta pesquisa.

Foi realizada uma avaliagdo com cada um dos idosos, onde analisamos a anamnese (Hlistéria do pacienie), exames
complementares com os possiveis laudos clinicos e o diagndstico cinesioldgico funcional. Depois dos dados colhidos, foi elaborado um
protocolo de tralamento para serem aplicados segundo a necessidade de cada paciente. Observamos antes e apds o tralamento de dez
sessdes de Fisioterapia, uma vez por semana e sempre associados aos exercicios aerobicos aplicados por educadores fisicos. Ulilizamos as
aplicacdes de Eletrolerapia como Ultrassom lerapéutico (U.S), alongamentos, mobilizacdes arliculares, liberacio miofascial e exercicios
alivos que trouxeram resultados significativos na qualidade de vida da terceira idade.

Foi aplicado um questionrio no final dos dez atendimentos de fisioterapia, com as seguintes perguntas: Em sua
opinido como a Fisioterapia contribuiu para melhorar seu dia a dia? 0 que levou o (a) senhor (a) a buscar um programa de
assisténcia? Como vocé se senlia anles de parlicipar desse tralamento? 0 que melhorou apds os atendimentos
fisioterapéuticos?

Neste estudo relataremos a importincia da fisioterapia na satide e prevencdo das incapacidades funcionais na

terceira idade, estimulando assim os idosos a mudarem seus habitos e viverem suas vidas com melhor qualidade.

6.3 Alieracoes moriologicas, estruturais e funcionais proprias do processo de
envelhecimento

0 envelhecimento é um conjunto de processos que aconlecem em nossos organismos, e com o passar do tempo,
levam a uma deficiéncia funcional, havendo uma diminuicdo da adaptabilidade podendo levar & morte. Sendo esles processos
diferentes dos ritmos bioldgicos didrios ou do amadurecimento, e de qualquer outra mudanca que sio causadas com o tempo.
k importante diferenciar o impacto do envelhecimento de efeilos seculares, que sio ambientais e influenciam todas as pessoas
que vivem em um periodo determinado. £ incontestavel a realidade da longevidade do homem nas dltimas décadas. Com isso,
compreender o processo natural, dinimico, progressivo e lamentavelmente irreversivel, ¢ um ato necessirio e emergente
(COSTA, 2009).

Xavier et al. (2015) também declara que as variacbes que acontecem no processo de envelhecimento de uma
pessoa para oulra, sio dependentes de fatores como estilo de vida, condigdes sdcio econdmicas e doencas cronicas. Vérias
modificagdes morfoldgicas e fisioldgicas ocorrem no processo de envelhecimento, em todos os niveis do organismo. 0
envelhecimento bioldgico estd relacionado ao plano molecular, celular, tecidual e orginico de cada individuo.

(osta (2009) também afirma que com o aumento da longevidade, o nimero de pessoas idosas vem crescendo
consideravelmente, sendo o processo de envelhecimento da populacio humana um acontecimento mundial. Estima-se que, no
ano de 2030, o nimero de idosos poderd chegar a setenta milhdes nos paises desenvolvidos. No Brasil, as projecdes para o

ano de 2025, indicam que a populacdo tolal aumentar cinco vezes em relacio a de 1950. Ainda que, o mimero de individuos
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acima de 65 anos terd aumentado quinze vezes. Segundo dados do Ministério da Saide, a populagio brasileira idosa, em
1996, era de 7,8 milhdes, e entre 1950 e 2020, esta estalistica crescerd 16 vezes o nimero de pessoas acima de sessenla anos
de idade no pais.

Todo o organismo multicelular possui um tempo limitado de vida e soire modificagdes fisiologicas com o passar
do tempo. A vida de um organismo multicelular costuma ser divida em trés fases: a fase de crescimenio e desenvolvimento, a
fase reprodutiva e a fase do envelhecimento. Duranie a primeira fase, ocorre o desenvolvimento e crescimento dos drgaos
especializados, o organismo cresce e adquire habilidades funcionais que o tornam aptos a se reproduzir. A fase seguinte é
caraclerizada pela capacidade de reproducio do individuo, que garante a sobrevivéncia, perpetuacio e evolucdo da propria
espécie. A terceira fase, a senescéncia, é caracterizada pelo declinio da capacidade funcional do organismo (DUARTE et. al
2013).

Com o fato dos idosos viverem mais, podem se lornar mais vulnerdveis a desenvolver alleracdes funcionais. Como
exemplo podemos citar o acometimenlo dos padrdes de postura e de equilibrio, mudangas nesses mecanismos e
consequentemente, exposicao a quedas. Essas tendem a gerar dependéncia funcional e econdmica, por envolver transtornos
lanto psiquico, quanto fisico e social, usualmenle inter-relacionados, destaca-se a importincia da promocio da satde do
idoso, e assim, percebemos como ¢ fundamental a atuacdo do fisioterapeuta junlo ao processo de senescéncia, procurando
proporcionar um envelhecimento sauddvel e digno, interagindo juntamente com demais profissionais que atuam nesse
processo, enfatizando a qualidade de vida do idoso (DUARTE et al., 2013).

Para Almeida (2011) na parte fisioldgica, as alleraces na maioria das vezes, podem ser observadas pela lentiddo
do pulso, do ritmo respiratorio, da digestdo e assimilagio dos alimentos. Porém, acima de tudo, o préprio individuo sente a
decadéncia de sua capacidade de satisfagdo sexual. 0 orgasmo torna-se cada vez mais dificil para ambos os sexos, contudo, a
atividade sexual nio desaparece, apenas lorna-se menos intensa e frequente.

Acompanhando as alteragdes moriologicas e estrulurais do envelhecimento, ocorre o comprometimenlo
funcional, sendo abordadas principalmente as alteracdes cardiorrespiratorias. Quanto ao sistema cardiovascular, é prépria da
fase da velhice a hipertrofia e a dilatagio adrtica e do ventriculo esquerdo do coracdo, associados a um ligeiro aumento da
pressio arterial. Entre 30 ¢ 70 anos, o sistema cardiovascular declina por volta de 30% em consequéncia da diminuicdo da
eficiéncia do masculo do miocirdio, e a dinimica da respiragdo fica diretamenle afetada em razio das modificagdes na caixa
lordcica e no parénquima pulmonar. A partir dessa idade, a capacidade pulmonar também decresce, o que leva a uma
reducdo de oxigenagdo do sangue. Estas alteracdes podem ser limitanies em exercicios de alla intensidade, porém ndo causam

problemas em exercicios de média intensidade (ALMEIDA, 2011).
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Segundo Chehayyeb (2012) vdrias alteracdes relacionadas & idade surgem de forma sutil como:

e A diminuicio da atividade cerebral que diminui os reflexos, sensibilidade e a capacidade intelectual com
alteracdes na alencio;

o Diminuicio da estatura devido & compressio das vérlebras e o achalamento dos discos intervertebrais;

e Apresenta perda de equilibrio devido s mudancas moloras, os ombros se curvam, a cabeca se inclina para
adianle e a curvalura dorsal acentua-se, ocorre também flexdo nos joelhos, os ossos lornam-se menos
resistentes e esponjosos devido & descalcificacio;

e Asarliculagdes se tornam mais frigeis, ocorre perda do tonus muscular ocasionando atrofia muscular;

e Aumenta o volume do coragdo, a frequéncia cardiaca diminui junto com o volume de sangue que é
bombeado. Os pulmdes também diminuem de tamanho e peso;

e A pele ocasiona a perda da capacidade de umidade, ndo retém liquido ficando seca e escamosa (cerosa). A
pele cerosa geralmente é acompanhada de prurido (coceira) além da descamacio da pele. £ mais comum em
mulheres devido a diminuicio na produgio de certos hormonios como o estrogeno e progesterona levando
a0 ressecamento e afinamento da pele;

e (s cabelos ficam mais finos e frigeis, devido & diminui¢io da atividade dos foliculos pilosos que com o
tempo nilo substituem os pelos com eficiéncia. As unhas ficam quebradicas e espessas devido & diminuicio
de acesso vascular;

o As glindulas sudoriparas e sebiceas se atrofiam fazendo com que haja uma diminuicio na capacidade da
pele fornecer lubrificagdo causando o ressecamento generalizado da mesma;

o Alteragdes funcionais que levam ao idoso apresentar mudangas no funcionamento adequado do organismo
causando varios transtornos;

o Na visio hi a diminui¢io da acuidade visual, campo visual periférico, adaptacdo claro/escuro, nocio de
profundidade e da identificaio de cores;

o Alleracdes na audigdo havendo diminuicio na percepcdo e discriminacio de sons da fala e ambiente;

e Alteragdes do paladar ocorrendo a diminuicdo da sensacdo degustativa, interesse pela comida e na percepcio
de odores;

e No lato hd alteracdes na diminuicio da sensibilidade da palma das mios, na sola dos pés e da percepcio de
estimulos nocivos.

Sobre o envelhecimento cerebral, Xavier et al. (2015) relata sobre as modificagdes mais importantes na estrutura

e funcionamento, como exemplo temos: a atrofia (diminui¢do de peso e volume), hipotrofia dos sulcos corticais, reducio do

volume do cortex, espessamento das meninges, reducdo do nimero de neurdnios e diminui¢do de neurotransmissores. A
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diminui¢do do suprimento sanguineo para um tecido em consequéncia de doenca oclusiva arterial se desenvolve lentamente e
resulta em atrofia do tecido. Na idade adulta avangada o cérebro sofre atrofia progressiva, principalmente por causa da
reducio do suprimento sanguineo causada pela aterosclerose. Tal processo ¢ denominado atrofia senil.

As mais variadas alteracdes estruturais e funcionais que podem ocorrer no processo de envelhecimento ocorrem
mais cedo quando o organismo ¢ agredido por doencas. Tais consequéncias decorrenies do envelhecimento merecem atencdo
especial pelos profissionais de saide, tornando-se de fundamental importincia conhecer as alteragdes morioldgicas e
fisioldgicas decorrentes do processo de envelhecimento, para desenvolver estralégias que atenuem os efeilos da senescéncia
de forma a garantir a vivéncia do final do ciclo de vida de uma forma autonoma e qualitativamente positiva (XAVIER et. al,
2015).

Uma das caracteristicas acentuadas na acio do envelhecimento é o declinio da capacidade funcional. Forca,
equilibrio, flexibilidade, agilidade e coordenacio motoracompdem varidveis que sdo direlamente afetadas por alteragdes
neuroldgicas e musculares. O comprometimento no desempenho neuromuscular, evidenciado por paresia, descoordenacio
motora, lentiddo e fadiga muscular, constitui um aspecto marcante nesle processo. A deficiéncia entre a formacdo e a
reabsorco Ossea, que propicia o aparecimenio de osteopenia e osieoporose, potencializa o risco de incapacidade na
populacdo idosa (MEIRELES et al., 2010).

Meireles et al. (2010) descreve em relado ao déficit do sistema musculoesquelético, onde podem-se notar efeitos
deletérios significantes e associalivos sobre a eficiéncia em outros sistemas, como o respiratdrio, o sensorial e o vestibular.
Tais modificacdes prejudicam a performance do sujeilo, mesmo nas larefas béasicas - atividades de vida didria basicas, como
nas complexas - atividades de vida didria instrumentais. Particularmente em relacdo ao sistema vestibular, sua alteragio pode
propiciar dependéncia funcional e exclusdo social.

Uma série de fatores envolvem as alteragdes posturais comuns relacionadas com a idade, algumas dessas
alleragdes ocorrem lentamente, com o passar de décadas. Estas alteragdes podem incluir o desgaste das articulagdes
zigapofisirias, espinhais e os discos interverlebrais onde se tornam gradativamenle mais chatos e menos resistentes, ocorre
também o estreitamento do canal espinhal ou forame neural, a perda do espaco do disco interveriebral, a calcificacio do
tecido conjuntivo periarticular, a osteoporose e doengas degenerativas, no qual fazem com que os 0ssos fiquem mais porosos.
0 resultado dessas modificagdes da postura é um acunhamento gradativo das vértebras tordcicas inferiores, resullando em um
desalinhamento compensalorio das mesmas, o que resulla em um desarranjo compensatorio das vértebras lordcicas
superiores e cervical parle inferior, sendo conhecido como “corcunda de viliva”. Levaniar-se do sofi, caminhar, subir e
descer escadas e curvar-se aumenta esiorcos mecinicos exira dessas vériebras posicionadas e também pela perda da flexéo e
extensdo coordenadas da coluna vertebral (COSTA, 2009).

Segundo Sartori et al (2011) o medo de cair tem resultados negativas no bem-estar fisico e funcional dos idosos,

no grau de perda de independéncia, na capacidade de realizar normalmente as atividades de vida didria (AVD) e na restriio
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da atividade fisica, explicando o grau de prevaléncia do estilo de vida sedentdrio. Esse estilo de vida leva a reducio da
mobilidade e do equilibrio, podendo aumentar o risco de quedas, bem como o medo de elas ocorrerem. As quedas podem
resultar em fraturas e causar sérias consequéncias, como lesdes permanentes, perturbacdo na mobilidade, declinio funcional
e posterior interna¢do em asilo, bem como podem ser fatais. E de acordo com Santos (2010) cerca de 20% dos idosos caem a
cada ano. Também se afirma que as doencas associadas, como as cardiovasculares, neuroldgicas, enddcrinas,
osteomusculares, genilturindria, psiquidtricas e sensoriais, podem de diferentes maneiras afetar os mecanismos de controle
postural e ocasionar quedas.

Outro fator imporlantissimo que deve ser observado é a marcha, que tem um papel muilo imporlante nas
atividades de vida didria, sobretudo o andar, parece ser relativamente simples, onde na maior parte do tempo sio poucas as
pessoas que exigem atencdo a ela. A marcha é um processo complexo que envolve diversos sistemas fisiologicos e exige
alguns controles como: passada bdsica, padrdes de apoio, controle no equilibrio, postura, e mecanismos que permitam que o
corpo se adapte is mudancas do ambiente. A visio também engloba a marcha para monitorar a velocidade do movimenlo e
direcdo, maniendo também o equilibrio e fornecendo informacdes proprioceplivas aos misculos, articulacdes e pele.
Basicamente a marcha ¢ o processo de transieréncia do centro de gravidade de um pé para outro, em sucessivas perdas de
equilibrio. Porlanto, percebe-se que as modificagdes relacionadas com o passar dos anos como: diminui¢io da rolaciio pélvica
e do joelho devido a diminui¢do da flexibilidade, perda do balanco normal dos membros superiores, apresentacio de passos
mais largos e curlos, utilidade por menos tempo do apoio unipodal, andam com a pelve rodada anteriormente e os pés se
apresentam rodados para fora, 6 comum também nessa faixa etdria, a cifose torcica na fase final de apoio dos pés a flexdo
plantar soire diminuicdo. Essas alteracoes da marcha podem ser consideradas como modificagdes normais do envelhecimento

ou patologia subclinica. (COSTA, 2009)

0.4 Aluacio da fisioterapia como prevencio, promocio e protecio a saiude do idoso

A busca de idosos por servicos de saiide costuma acontecer quando estes sio acomelidos por limilacdes
importantes e/ou necessilam de assisténcia devido a reducio da forca muscular e incapacidades funcionais. Esse momenlo é
fundamental para que os fisiolerapeulas amenizem o enfraquecimento muscular e reduzam as incapacidades e dependéncias.
Sendo assim, a Fisiolerapia busca ter como objetivo bdsico que a promocio de saide procure manter esses ancidos com o
méximo de capacidade funcional e independéncia fisica e mental na comunidade e no seu dia a dia. Logo, a promocdo de
salide deve ter em foco mudancas no estilo de vida dos individuos o que acarretaria uma diminuico dos riscos de adoecer e
morrer. A fisioterapia ¢ um meio que proporciona uma melhora notével na capacidade locomotora e equilibrio, assim como a
coordenacdo dessas fungdes. Também garante para os idosos, a independéncia e o conforlo na realizagdo das suas alividades

didrias (FILGUEIRAS et al., 2009).

- 147 -



A aplicacdo da fisioterapia e suas modalidades alcancam uma gama acentuada de disiungdes musculoesqueléticas
repetidamente presentes em individuos da terceira idade, sejam elas disfungdes ortopédicas, reumdticas, neuroldgicas,
cardiovasculares e/ou geridtricas. Algumas disfuncdes, como a osteoartrose, osteoporose e o Parkinson, apresentam maior
incidéncia na populagio acima de 70 anos (a primeira apresentando incidéncia de 65% na populacio em geral; e a segunda
apresentando incidéncia de 50% na populagdo branca feminina). A fisioterapia é considerada uma intervencdo ndo
farmacoldgica que envolve virias técnicas de terapias fisicas locais ou globais, assim como todas as suas modalidades
especificas (BIASOLL, 2007).

(osta (2009) afirma que o fisioterapeuta estd envolvido na avaliagdo, no exame, no tratamento e prevencio de
distirbios cardiovasculares, pulmonares, neuromusculares e musculoesquelélicos provocando assim compromelimento do
movimento, limilacdes e incapacidades funcionais. A fisiolerapia na saide do idoso lem como objetivo avaliar os problemas
clinicos e funcionais caracteristicos dos idosos, estes profissionais podem ser encontrados em centros de reabilitagdo,
prontos-socorros, unidades que fornecem cuidados de enfermagem especializados, servicos de assisténcia de saide
domiciliar, ambulatdrios e hospitais.

Esse profissional necessila avaliar a funcio e ndo somente focalizar os comprometimentos e as medidas da ADM
(amplitude de movimento). Na utilizacdo da abordagem dos sistemas, o fisioterapeuta dever definir, sempre que possivel, os
problemas referenles & idade, qual alleracio é patoldgica e qual é causado pela falta de uso. Sendo assim, na geriatria
raramente ¢ possivel uma abordagem de um tnico sistema. Avaliagdes do equilibrio, postura, marcha, integridade articular,
morbidade, amplitude de movimento, cognicio, o ambiente, os cuidados consigo mesmo e alé mesmo os lralamentos
domiciliares, onde pode incluir as atividades didrias e as alividades instrumentais, devem ser avaliados nas primeiras
consultas (COSTA 2009).

0 Ministério da Educacdo (MEC) caracterizou o [isioterapeuta como um profissional generalista, onde pode ser
capaz, de atuar em lodos os niveis de prevencio e atencdo a saide, ndo somente ficar restrilo as acdes reabilitadoras e
curativas. Diante disto, para inserirmos o papel do fisioterapeuta na satde do idoso, poderemos iniciar a partir do momenlo
da prevencio, sendo definida como o ato ou efeito de prevenir-se. A prevencio é definida em irés niveis: prevencio priméria,
secunddria e tercidria. Segundo o referido autor, o nivel de prevencio primdrio é observado durante o periodo de pré-
patogénese, ou seja, é quando o individuo se apresenta em um estado de satde 6tima. Diante disto, a prevengio primdria atua
nos periodos onde o organismo encontra-se em equilibrio, conseguindo estabelecer acdes que o mantenham nessa situagdo.
Nesse nivel ainda englobam dois grupos, sendo eles: 1) promocdo da sadde, que incluem exames periddicos, condigdes
adequadas de trabalho, habitacio adequada, educacio sanitiria, nuiricio adequada, acesso a lazer e recreaco, educacio
sexual e campanhas de orientacdo sobre temas especiicos. 2) protecdo especifica, sendo exemplificada pelo uso especifico de
equipamenlos de prolecio individual no ambiente de trabalho, pela aplicagio de flior dentirio periodicamente, pela

aplicacdo de vacinas, entre outros (COSTA, 2009).
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Cruvinel (2009) diz que os procedimentos fisiolerapéuticos envolvem uma érea imensa, agem como reabilitadores
de funcdes, proporcionando beneficios para a capacidade motora, intelectual e fisica para os individuos, e opera de forma
preventiva nofortalecimentodos musculos e partes dsseas, especialmente de idosos. Nesle contexto podemos deslacar a
fisioterapia como acilo reabilitadora que estd destinada a cura de doencas como também a reabilitagio de possiveis sequelas,
neste sentido, seu objeto é de iniervencio e em sua maioria o sujeito € individualizado, isso quando ndo sio apenas partes ou
orgdos isolados do seu corpo.

A atividade em grupos que destaca a promogio de satide junto a essa populagio é outra abordagem formidavel. 0
fisioterapeuta poderd trabalhar com os aspectos relacionados & prevencio de quedas nessa populagio, abordando os aspectos
mencionados acima e adequando-os ao coletivo. A educacdo voltada & satde, exercicios fisicos globais e especificos,
orientacdes posturais, realizados tanto individualmente quanto em grupo, pode ser definida como medidas primdrias da
fisioterapia para tratar o envelhecimento motor. Esta abordagem fisioterapéutica preventiva diminui o uso de medicamentos e
melhora a capacidade funcional, estimulando assim, a melhora da qualidade de vida do individuo idoso. As medidas

preventivas podem ser realizadas na observacdo criteriosa do ambiente em que vive o idoso (SANTOS, 2010).

6.5 Tratamento Fisioterapéutico

A fisioterapia é considerada uma intervencdo ndo farmacologica que envolve virias técnicas de lerapias fisicas
locais ou globais, assim como todas as suas modalidades especificas. A escolha da modalidade a ser usada depende
primeiramente da fase e disiuncio apresentadas pelo paciente avaliado. Os tratamentos podem ser divididos em nivel de
intensidade, em tratamentos passivos e ativos. 0s tralamentos passivos englobam os métodos de condugio (calor e frio), a
eletroterapia, massagem, relaxamento, alongamento e drteses imobilizadores (coletes, colares, tipoias e eic), assim como as
orientacdes gerais e especificas e a ergonomia. (s ralamentos ativos englobam a cinesiolerapia, lécnicas especiais e
orientacdes das AVDs e AVPs, as atividades esportivas, as drteses funcionais e auxiliares (cadeiras de rodas, bengalas, muletas,
andadores etc.) (BIASOLI 2007).

Biasoli (2007) também cita algumas dessas modalidades de tratamento fisioteraputicos, sendo elas:

6.5.1 Técnica de condugdo (calor e frio)

A técnica de conducio proporciona vérios beneficios como: alivio da dor, reducio do edema, aumenlo da
extensibilidade do coligeno, diminuicdo do espasmo muscular e melhora da contratilidade muscular. 0 calor apresenta maior
utilidade para o alivio da dor, relaxamento muscular, reparo dos lecidos e aumento de fluxo sanguineo. As lécnicas de

aplica¢do sdo: cera (parafina), coxins e compressas térmicas, banhos de imersio quente e coniraste.
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6.5.2 Eletroterapia

A eletroterapia é a utilizacio da corrente elétrica com fins lerap8uticos, como aquecimento profundo e superficial,
efeitos mecanicos nos tecidos combatendo a fibrose, difusio de substincias através da membrana celular, aumento da
vasodilalacdo, metabolismo e nutricdo tecidual, diminuicdo da excitabilidade molora e aumento do limiar de excilabilidade
nervosa. Podemos classificar a eletroterapia em agentes eletromagnéticos (diatermia por micro-ondas, por ondas curtas, laser
terapia, radiacdo infravermelho e ultraviolela), ulirassom e correntes de baixa frequéncia (estimulacdo eléirica

neuromuscular e muscular, estimula¢do nervosa elétrica transcutinea - TENS, terapia interferencial).

6.5.3 Alongamentos
0 alongamento é a desimbricacio dos filamentos de actina dos filamentos de miosina nos sarcomerosque
ocorrem de uma forma lenta e progressiva. A falta de alongamento leva ao encurtamento e retracdes, e consequeniemente, a

maioria dos desequilibrios estdticos, sobretudo por sua evolucio e fixacdo,

6.5.4 (inesiolerapia

0s exercicios de forlalecimento para o sistema muscular representam um papel essencial na fisioterapia e na
reabilitagdo. Podemos classificd-los quanto 3 intensidade em: exercicios passivos, alivos e alivos-resistidos. Quanto ao tipo de
contracdo, classificamos da seguinte forma: exercicios isomélricos, exercicios isotonicos (concéniricos e excéniricos) e

exercicios isocinélicos.

6.5.5 Técnicas especials

Dentro das técnicas especiais podemos incluir o RPG (reeducacdo postural global), a osteopatia (medicina

manipulativa), a gindstica holistica, a facilitacio neuromuscular proprioceptiva (FNP/KABAT) e a hidroterapia.

6.5.6 Hidroterapia

A hidroterapia pode ser usada como um complemento ou troca da fisiolerapia terrestre. A combinacio das duas
modalidades ¢ preferida, desde que possa ser tolerada pelo paciente. 0 objetivo principal visa a progressao de exercicios para
manter e melhorar a capacidade fisica e as atividades da vida didria dos pacientes. Como os exercicios aqudticos podem ser
facilmenle modificados para acomodar as condicdes do pacienle, a hidroterapia pode ser usada em periodos de Iransicio.
Esses periodos ocorrem quando os pacienles ndo toleram a fisioterapia terresire, quando eles ndo sustenlam flolal ou
parcialmente o peso do corpo, quando estio em preparacio para procedimentos cirirgicos ou ainda ndo refornaram as

atividades habituais. A hidroterapia ¢ integrada por vérias técnicas de tratamento, entretanto, movimentos funcionais sio
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enfatizados usando padrdes sinérgicos, estabilizacdo articular e correcdo postural. As técnicas de exercicios utilizados em
combinacio e adaptadas ao pacienle seriam: iécnicas passivas; ativas e ativas-resistivas que ulilizam exercicios isoméiricos;

exercicios isotonicos (excéniricos e concéntricos) e estabilizacdo postural.

6.5.7 Terapias manuais

Sdo terapias realizadas com as maos do fisioterapeuta, diminuindo a dor e reabilitando a regido a ser tratada com
as técnicas de mobilizagdo articular, alongamentos passivos, tragio de um segmento e elc. As massagens e as lerapias
manuais sdo duas lécnicas que junlas causam o alivio da dor, gerando assim uma melhora na qualidade de vida dos

individuos da lerceira idade.

6.0 Beneficios da fisioterapia na terceira idade

A fisioterapia geridtrica tem como finalidade principal a independéncia do idoso para as tarefas bdsicas no seu dia
a dia no anseio de minimizar as consequéncias das alleracdes fisioldgicas e patoldgicas do envelhecimento, garantindo a
melhoria da mobilidade e favorecendo uma qualidade de vida satisfaloria, que é julgada pelo idoso mais pelo nivel funcional
e grau de independéncia do que pela presenca de limitagdes especificas e isoladas.

0s atendimentos domiciliares costumam ser muito importante, pois o fisioterapeuta pode observar o ambienie
em que o idoso vive e interferir com mais eficicia nas alividades desenvolvidas em seu cotidiano, fazendo uso de orientagdes
e alé mesmo sugerindo a mudanga de alguns objelos na casa, o que chamamos de Ergonomia. Estas adaplacdes servem para
facilitar a vida do idoso e prevenir acidentes, evilando o uso inadequado de lapetes que podem levar ao desequilibrio, queda
e, consequentemente, a uma fratura (BECCON, 2011).

0 tratamento fisioterdpico ocorre baseado em conhecimentos cientificos e faz uso de virios métodos manuais
como: mobilizacdes, exercicios fisicos, exercicios respiralorios e massagem ou aparelhos visando manter a funcionalidade e o
bem-estar do idoso. As vantagens da fisiolerapia sio muilas, havendo uma melhora mais ripida e assim tendo a diminuicio
no uso de medicacdes, risco de quedas e mais independéncia nas atividades da vida didria, podendo ocorrer estimulos de
natureza fisica, emocional, intelectual e social (BECCON, 2011).

Flores (2013) refere-se a0 campo de atuacdo da fisioterapia bastante amplo, ndo se limitando a um tipo de
atendimento. A profisso exige muita criatividade e o fisioterapeuta dispde de conhecimento e capacitacio para atendimento
em diversas dreas. Comumente, o fisiolerapeula é bastanie convidado para atender idosos que sofrem de problemas nas
articulades como arfrose, artrite, dores na coluna, osteoporose, fraturas, alteracdes no equilibrio (labirintite), problemas
neuroldgicos (Acidente Vascular Cerebral, Mal de Parkinson), pés-operatdrios, nas incapacidades e limitagdes impostas ao

idoso.
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A Fisioterapia pode ser realizada em hospitais, clinicas ou a domicilio. Cada vez mais tem crescido o inleresse
pelo atendimento a domicilio para idosos, em funcdo das grandes vantagens oferecidas, como por exemplo: os atendimentos
s30 realizados no conforto de casa, facilitando para aqueles pacientes que precisam de alguém que os leve até a clinica; hd
flexibilidade de hordrios; lecnologia de equipamentos portateis, que podem ser carregados; andlise do ambiente, o que
permile deteccio de riscos para queda ou acidentes ao idoso; alendimento personalizado dando condigdes & familia para
acompanhar melhor o tratamento e evolu¢do do idoso (FLORES, 2013).

Beccon (2011) diz que a fisioterapia também age em relagdo aos riscos de quedas e acidentes. Além de reduzir a
vulnerabilidade e iragilidade causada pela inatividade, minimiza as mudancas bioldgicas lrazidas pelo envelhecimento. E
ajudam no controle de doencas cronicas, favorecendo a estimulando o idoso a ter uma qualidade de vida muilo melhor.

Também temos a fisioterapia respiratéria que atuando juntamente com uma equipe multidisciplinar é capaz de
tratar e reabilitar um idoso com pneumonia de forma eficaz e segura, através de manobras de higiene bronquica, drenagem
postural para mobilizacdo de secrecdes, estimulo de tosse para retirada das secrecdes (ou aspiracio caso o idoso esteja
intubado), exercicios de reexpansdo lordcica e exercicios respiratdrios para melhorar a mecinica respiratria, aumentar a
ventilagdo pulmonar, aumentar o fluxo expiratério e melhorar a oxigenagdo. E devido as condicdes fisicas do paciente o
fisioterapeuta pode entrar com uma condula de atividade motora para prevenir complicacdes originadas do imobilismo da
internacio como atrofias musculares, encurtamentos, contraturas articulares e lceras de deciibito.

De acordo com os relatos de Flores (2013), os pacientes idosos que tem diagnéstico de AVC, Parkinson,
Hemiplegias ou qualquer patologia neuroldgica, dependendo do grau de acometimento que o mesmo se enconira, pode ser
realizado treinos de propriocepcio e equilibrio como uma preparacio para um futuro treino de marcha, que deve ser
prescrilo caso o pacienie apresente prognostico para isso. Exercicios de coordenagio e agilidade também devem ser
prescritos, utilizando materiais como bolas, halteres, massas e eic., combinando com jogos e brincadeiras lidicas e
cooperativas.

0s beneficios da Fisiolerapia preventiva ajuda a prevenir sindromes frequenles em individuos idosos como
doencas do sistema respiratorio (obstru¢do de passagem de ar, diminuicdo da elasticidade do parénquima, alteracoes
musculoesqueléticas do trax), doencas do aparelho locomotor (alteracdes na coluna vertebral e em grandes articulacoes,
perda de forca e poléncia muscular, diminuicio da amplitude de movimento, transtornos neurolégicos com expressio
locomotora) e sindromes vasculares cenirais e periféricas (hipertensdo, vasculites periféricas e arteriosclerose)(FLORES,
2013).

0 treinamento de forca muscular, realizado em intensidade leve a moderada, estd principalmente relacionado a
melhora significativa do humor em pessoas idosas. 0 ganho de forca muscular e massa dssea pode garantir um desempenho
mais eficiente nas articulagdes, constituindo-se de um falor importante para a prevencio de quedas e outros acidentes que

podem estar relacionados com a depressio. Dessa forma, a melhora do condicionamento aerdbico parece estar associada a
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individuos que envelhecem com melhor funcio cognitiva, e a partir disso, um estudo observou que em trés meses de
intervencio de exercicios fisicos, especificamente a fisioterapia aqudtica para mulheres idosas, contribuiu para a melhoria da
aplidao fisica relacionada a salide, quando comparada ao grupo controle de idosas sedentérias.

Barbosa (2016) destaca que a hidroterapia como um método para melhorar a qualidade de vida do idoso além de
ser um meio diferenciado e bastante apropriado para essa prética, permite o atendimento em grupos, facilitando assim a
socializacdo, proporcionando lambém além de uma melhora na postura e no equilibrio uma melhor autoesiima e a
autoconfianca dos idosos.

Diante disso Pereira (2016) relata que a fisioterapia ligada & gerontologia realiza a reinsercio em aspectos
preventivos, curativos e reabilitadores dos idosos, tendo assim uma grande importancia, redirecionando os individuos para a

vida social e autonoma.

6.7 Estudo de caso com académicos da 3* Idade Adulta

Esse estudo demonstrou que os idosos que participaram do tralamenlo fisiolerap8utico apresentaram uma
melhora importante em relacio a dores articulares, mobilidade, aumento de amplitude de movimenlo e forca muscular. 0s
idosos que participaram dessa pesquisa passaram por uma avaliacdo, onde foram analisados anamnese (historia do paciente),
exames complementares ¢ o diagndstico clinico e cinesioldgico. Os mesmos foram abordados e informados sobre essa
pesquisa. Sendo assim, a autorizacio de seus nomes e folos publicados neste estudo foi segundo seus consentimentos.

Destacamos aqui os seguinies casos que foram avaliados e elaborado um plano tratamento especifico para cada idoso de

acordo com suas queixas:

W

1 - Anténia da Silva Brito, com 63 anos de idade, aposentada e residenle em
Manaus/AM. Com o diagndstico clinico de epicondilite bilateral no cotovelo.
Apresentou quadro dlgico, edema e pouca limitagio na amplitude de movimento
devido as algias.

Epicondilile lateral ou bilateral: inflamacio dos tenddes do cotovelo, muito comum
em quem realiza movimentos repelitivos com o punho e os dedos. Quando ocorre
uma sobrecarga e desgastes dessa regido, pode ocorrer fissuras no tenddo, iniciando

um processo inflamatdrio e levando assim a uma epicondilite. Sinais € sintomas:

dorno cotovelo podendo irradiar para o antebraco e diminui¢do da forca muscular (MAGEE, 2005).
A fisioterapia neste caso lem como objetivo controlar a dor e melhorar os movimenlos. Alguns recursos

utilizados para combaler o processo inflamatdrio sdo ultrassom, lens, criolerapia e massagem Lransversa, onde sio tileis para
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acelerar a cura. Também lemos os exercicios de alongamentos, fortalecimentos e mobilizagdes passivas e ativas da regido
comprometida.

A Antonia na quinla sessdo de fisioterapia ja teve bons resultados, e no lérmino das 10 sessoes houve melhoras
na amplitude de movimento, forca muscular e alivio do quadro dlgico. A mesma precisa dar continuidade aos exercicios de

alongamentos e exercicios leves para reabilitar e fortalecer o cotovelo, pois os exercicios trabalham os misculos do antebraco

e reduzem o estresse no cotovelo.

2 - Gréve Marilia Aradjo de Sena, com 63 anos de idade, aposentada e
reside em Manaus/AM. Com o diagndstico clinico de espordo de calcineo &
direita. Apresentou dor na regido calcanhar e marcha claudicante. A mesma fazia
uso de palmilhas de silicone para evilar impactos e sobrecargas na articulagio
evitando que piorasse seu estado clinico.

Espordo de (alcineo: o osso de maior tamanho na esirutura dssea do pé é o
calcaneo. Ele suporta todo o peso do nosso corpo, soirendo um impacto intenso e
constante. Microtraumatismos no osso do calcineo podem levar & formacio do
espordo. Essa mesma lesio de microtraumas desencadeia o surgimento da
chamada fascite plantar, inflamacio da fiscia plantar que é o tecido que recobre

a musculatura da sola do pé. Também provocam o aparecimento do espordo de

calcineo. As mulheres sdo as mais suscetiveis ao problema. Causas: o sobrepeso,
pessoas que trabalham muito tempo em pé, uso excessivo de salto alto, calgados pouco apropriados para os pés (sapatos
muito apertados ou velhos) e préticas de esportes com forte impacto nos pés (danca, corrida e eic.). 0 sintoma que mais

incomoda ¢ a dor na regiao da musculatura do pé. (MAGEE 2005).

3 - Maria Vilma de Oliveira, com 64 anos de idade, aposentada e reside em
Manaus/AM. Também com o diagndslico clinico de espordo no calcineo no pé direito.
Relatando fortes dores ao pisar, que as vezes causava dificuldades de deambular de
maneira correla. Fazia uso de palmilhas bilaterais conforme orientacdes médicas. Uso
de medicamentos para diminuicio da inflamagdo e apresentava pouco edema na regido.
A fisioterapia oferece exercicios de alongamenlos e fortalecimenlo bem especificos para
os pés ¢ panturrilha. Ultrassom terapéutico promovendo diminui¢io do processo de
inflamacdo, relaxando a musculatura envolvida.

Gréve e Maria Vilma relataram melhora significativa, porém ainda é necessirio o
acompanhamento do tratamento, pois a inlencdo da fisioterapia é a prevencio da dor,

uma vez que o espordo é um crescimento dsseo, por isso ¢ imporlante esse cuidado de

prevencao.
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4 - Maria José Menezes de Araiijo com 72 anos, aposeniada e reside em

Manaus/AM. Com o diagndstico clinico de artrose nos dois joelhos. Apresentado algias,

edemas, limitagdo de movimento. Faz uso medicamentoso para o controle da doenca.
(onstatou que a pacienle estd acima do peso o que ocasiona uma sobrecarga mecinica e
acelera o processo de degeneracio das articulagdes, no qual pode contribuir para piora
do caso.

Artrose de Joelho: é uma doenca que alaca a arliculagio promovendo o desgaste da
carlilagem que recobre as extremidades dos ossos, mas que também danifica outros
componentes articulares como os ligamentos, a membrana sinovial e o liquido sinovial.

A cartilagem tem a fungdo de promover o deslizamento, sem alrito entre duas

extremidades dsseas duranle o movimento de uma arliculagdo. Quando essa articulagio estd comprometida pode gerar dor,
inchaco e limila¢do funcional, podendo assim danificar qualquer articulacio, a artrose afela mais comumente as articulacdes
das mios, coluna, joelhos e quadris. Fatores de risco: idade avancada, acomele mais as mulheres, lesdes nas articulacdes
(ferimentos na prdtica dos esportes ou acidentes, obesidade, movimentos repelitivos, diabeles, gota e outros). Sintomas:
inchaco, calor, limitagdo dos movimentos, rigidez articular devido a longos periodos de inatividade, dor articular e elc.
(MAGEE, 2005).

0 tratamento de fisioterapia desenvolve uma série de exercicios apropriados e benéficos que aliviam essas dores.
Deve ser trabalhado a postura do idoso para corrigir e evilar sobrecarga na inflamacio. Os exercicios também visam o alivio
da rigidez, aumentando a flexibilidade e a forca muscular dos que estio fazendo o lratamento. A iontoforese pode ser
indicada para facilitar a penetracio de medicamentos no local da dor e o tempo de aplicacio pode variar de 10 a 45> minulos.
0 ultrassom pode ser usado e associado a0 uso do gelo para que tenha mais efeito nas regioes comprometidas. Gelo ou calor
lambém sdo algumas das opcdes de tratamento para diminuir a dor e a inflamacio. Quando houver sinais inflamalorios as
compressas geladas sio as melhores opcdes porque diminuem as dores, a inflamagdo e os espasmos musculares. 0 calor tem
um efeito de relaxamento muscular proporcionando assim uma melhora das lensdes na regido.

A paciente Maria José relatou diminuicdo das dores e do incomodo no joelho com a fisioterapia. Os exercicios sio
6limos para o tralamento da artrose no joelho, pois eles ajudam a fortalecer os masculos da perna, aumentam a densidade
dssea e diminuem a dor. £ importante fortalecer os masculos que formam o quadriceps em caso de osleoartrose no joelho,
pois eles controlam o impacto do pé no chio, diminuindo a degeneragio da articulacio dos joelhos e diminuindo a

necessidade de cirurgia. Portanto a mesma necessita continuar com o tratamento Fisiolerap@utico.



5 - Joviniano Viana de Freitas, com 71 anos, aposentado, casado e residente em
Manaus/AM. Com o diagndstico clinico de distensio muscular do quadril direito.
Apresentando quadro dlgico a mais de | més, com pouca dificuldade de deambular,
limitacio na amplitude de movimento. Quando fazia a transferéncia do movimenio
sentado para em pé senlia algumas fisgadas e as vezes irradiava para o restante do
membro inferior.

Distensdo muscular do quadril: a dislensdo ocorre quando o musculo se estica demais,
que ocasionam a ruptura de algumas fibras musculares ou de todo tenddo ou misculo
envolvido. Esse lipo de lesio ocorre, mais especificamenle no tenddo ou na jungdo

misculo-tendinea, que é o local da unido entre o misculo e o tenddo, proximo a

arliculaco. As causas dessa distensdo incluem o esforco excessivo para realizar uma
contra¢do muscular, durante uma corrida, jogo de futebol, volei ou basquele por exemplo, pode ser muito comum em pessoas
que estdo se preparando para um campeonato. Embora também possa ocorrer em pessoas comuns que exige um grande
esforco dos seus musculos e articulagdes num dia que decide jogar boa com os amigos num final de semana (PEREIRA, 2016).

Na fase inicial e aguda para a melhora do quadro dlgico e inflamatorio, podem ser usados a crioterapia,
ultrassom com pardmeltros adequados para alivio da dor, liberaio miofascial e mobiliza¢io articular promovendo o aumento
do liquido sinovial que lubrifica a articulacio e ajuda a combater contratura muscular que se instala. 0s exercicios de
alongamentos e fortalecimentos na fase cronica s podem ser iniciados quando a dor ¢ minima, e a principio é recomendado
exercicios isométricos onde ndo se realiza os movimentos da arliculacdo, apenas a contracio dos masculos. Os exercicios de
alongamentos s podem ser aplicados depois de uma semana da fase aguda, com cuidado para ndo aumentar a dor. Com a
melhorar dos sintomas os exercicios de fortalecimento e outros podem progredir com o uso de faixas eldsticas e pesos. E na
fase final da recuperagio pode-se usar exercicios proprioceptivos promovendo a estabilidade articular.

Seu Joviniano teve 100% de melhorias nos sintomas que o incomodavam. Nas dez sessoes de Fisioterapia houve

auséncia do quadro dlgico. Recebeu alta do tratamento e foi orientado a continuar seus exercicios didrios.

6 - Alaide Albuquerque do Vale, com 72 anos, vidva, aposenlada e reside em
Manaus/AM. Com o diagndstico clinico de Bursite no ombro esquerdo e rompimento
parcial dos ligamentos do ombro direito. Apresentou limitacio da ADM, dor na
articulagio, e tensdo muscular na regiao do ombro e cervical.

Bursite: ¢ uma inflamacdo que ocorre principalmente nos ombros, joelhos, quadril e
cotovelos.

A Bursa é uma pequena bolsa que envolve as articulagdes e protege as arliculacdes do
corpo. Os sintomas sdo: dores, calor, edema, inflamagio e limitagio do movimento. As

causas mais frequentes que encontramos sdo os lraumatismos, infeccdes, lesdes por

esiorco, forcar as articulagdes, movimentos repetitivos, artrite e outras (PEREIRA 2016).
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7 - Evandro da Silva Fernandes, com 67 anos de idade, atleta desde sua juventude,
aposentado e reside em Manaus/AM. Também com o diagndstico clinico de Bursite no
ombro direito. Apresentando os seguinles sintomas: dor, sensacio de cansaco e as vezes
formigamentos.

A pritica da fisiolerapia nos casos de bursite é através de exercicios leves de acordo com a
necessidade de cada idoso, mobilizacdo articular para lubrificacdo da articulagio cometida
e alongamentos passivos. A ulilizacio de gelo para alivio das dores, calor para o
relaxamento muscular e uso de eletrolerapia como ultrassom terapéutico associado ao

medicamento que melhorar o processo de inflamacio da Bursa.

0s pacientes Alaide e Evandro, ao término das dez sessdes relataram melhoras no quadro dlgico, na lensio
muscular ¢ na amplitude de movimento e consequentemente melhora funcional. Porém sugiro que continuem a fisiolerapia

para evitar que surjam novas crises de bursile.

8 - Eliete Mamed da Costa, com 77 anos de idade, aposentada, reside em Manaus/AM.
Diagndstico clinico: Artrose do quadril e inflamagdo do nervo cidtico. Com os sintomas de
dor que irradia para os membros inferiores e incomodo conslante na parte posterior das
pernbas.

Inflamagio do nervo cidtico: ¢ uma neuralgia causada pela irrilagio do nervo cidtico,
podendo ser na esquerda ou direita. A dor ocorre na parle de tris da coxa, quadril,
panturrilha e embaixo da sola dos pés até os dedos.

Pode ser causada por hérnia de disco na regido lombar que comprimi os nervos que saem

da medula espinhal. Também pode ser devido & mé postura, sedentarismo, tumor perto

do nervo cidlico (neurinoma), gravidez e obesidade que causam muita pressdo sobre a
coluna verlebral e outras como a sindrome do piriforme, traumas e estenose do canal lombar. Seus sintomas sdo: dor na
coluna, dor na perna ao longo do nervo, formigamento no pé, queimacdo, perda da sensibilidade, limitagio do movimento e
outras (MAGEE, 2005).

Inicialmente deve ser realizado alongamentos leves para coluna e membros inieriores, liberagio miofacial na
regido da lombar e alguns exercicios ativos de baixa intensidade para alivio da dor do nervo cidtico. Bolsas de dgua quente

lambém traz 6timos resultados nas primeiras 48 horas, podendo reduzir a dor e a inflamacdo.
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Posteriormente os exercicios de intensidade mais forte ajudam a fortalecer os misculos da coluna, abdomen e
MMI. A reeducacio postura e bastante alongamentos sdo importantes para o controle da dor causada pela compressio do
nervo ciatico.

A Eliele durante o tratamento de fisioterapia sente alivio, mas no decorrer do dia os sintomas vollam a
incomodar. Foram realizados vérios exercicios de alongamento e ultrassom. A mesma permanece com o lralamento de
fisioterapia e sem previsio de alfa.

A paciente foi orientada a procurar o médico para uma avaliacdo clinica correta e complela o quanto anles, para

descartar outras patologias.

9- Otilia Nonato da Cosla, com 73 anos de idade, aposentada, viliva e residenteem
Manaus/AM. Com o diagndstico clinico de escoliose toracolombar (escoliose em ) a
esquerda e com giba acentuada. Apresentando quadro dlgico dessa regido.

Escoliose Dorsal: ¢ uma deformagdo morfoldgica da coluna vertebral nos trés
planos do espaco. A coluna realmente se torce, ndo somente para os lados, mas também par
frente e para tris e em volla do seu proprio eixo. Essa tor¢do em maiores graus indica a
gravidade da escoliose e a forma de ser tratada. Classificacdo da escoliose quanto a forma

da curva: curva simples, sendo a direito ou esquerda (Escoliose em (), curva dupla

(escoliose em §). A direcdo da curva é sempre identificada pela convexidade da coluna. As curvaturas escolifticas sdo:
cervicolordcicas, tordcicas, loracolombar, lombares e lombosacrais. Causas: desconhecida, sequelas de doencas neuroldgicas,
paralisia cerebral, poliomielite, md formagdo ou pds-traumdtica (PEREIRA, 2016).

A fisioterapia utiliza tratamento como isostreiching, RPG e bastanie alongamentos que corrige ou minimiza a
escoliose.

A Otilia recebeu alta dos atendimentos de fisioterapia, pois ao término das 10 sessdes houve 100% de melhoras

no quadro lgico da queixa no joelho. A mesma foi orientada a continuar seus exercicios didrios.

10- Maria Lira Maciel de Oliveira, com 62 anos de vida, aposenlada e reside em
Manaus/AM. Diagndstico clinico: cervicalgia, apresentando dor, lensdo muscular na regido da

coluna cervical, rigidez dos movimentos do pescoco e sensado de cansago.

(ervicalgia: ¢ uma dor localizada mas vertebras cervicais e pode ser dividida em duas
calegorias: cronica e aguda. Pode ser resullado de traumas no pescoco, como movimentos

bruscos, md acomodagdo na hora do sono ou permanecer por muito lempo em uma posi¢do ou
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muito tempo na mesma posicdo de maneira forcada. Sintomas dor na nuca que pode irradiar para os ombros e bracos, dores
de cabeca, rigidez na nuca, desconiorto nos movimentos da cabeca, tonturas, formigamento no pescoco, alteracdes posturais,
alteraco da forca, sensibilidade e dorméncia no braco. (ausas: Lesdes musculares ou articulares, traumatismo cervical,
doengas infecciosas, artrose das vertebras cervicais, hérnia cervical, estresse, md postura, obesidade, envelhecimento,
doencas degenerativas discal e outras (MAGEE, 2005).

Tratamento de lerapias manuais, massolerapia, uso de calor para o efeilo relaxante e alivio da dor, como lambém
os alongamenlos da cervical diariamente que proporciona uma tracio fazendo com que as vértebras se afastem dando uma
melhora nas estruturas comprimidas. Também podemos tralar com exercicios de fortalecimenlo para nuca reforcando as
vértebras cervicais.

A Maria Lira recebeu alta, pois ao término das 10 sessoes de fisioterapia teve 100% de melhoras no quadro

dlgico. A mesma foi orientada a continuar com seus exercicios didrios.

6.8 Consideracoes finais

0 relato dos idosos em relagio aos alendimentos de fisioterapia foi que houve melhoras significativas nas suas
AVDs, funcionalidade e diminuicdo das dores de certas articulacdes. Com isso alcancaram mais independéncia no seu dia a
dia.

0s atendimentos de fisioterapia associados aos exercicios aerdbicos realizados por educadores fisicos também
contribuiram baslanle para que houvesse maiores ganhos no eslado fisico geral dos individuos da terceira idade. Houve
6limos resultados ao final do tratamento quando comparados com o inicio da intervencdo.

Com base nas literaturas consultadas e nos resultados oblidos através do tratamento fisioterapéutico, concluimos
que houve maior independéncia na funcionalidade dos idosos, e que, a utilizacio da fisioterapia deve ser direcionada
especificamente a necessidades funcionais e as queixas patoldgicas de cada paciente.

A Fisioterapia deve ser iniciada desde os primeiros momentos de algumas instalagdes patoldgica dependendo do
grau em que se encontra. Recomenda-se exercicios motores, de coordenacio e equilibrio, treino de marcha, correcio
postural, treinamento das atividades didrias, exercicios respiratdrios, alongamentos e elc. Existe uma série de modalidades no
qual pode ser usado com os idosos dependendo da sua capacidade fisica e funcional. Enlendendo que o objetivo da
fisioterapia varia segundo a patologia e as limitagdes que a idade do individuo apresenta.

A procura pela fisioterapia geridtrica estd crescendo cada vez mais, pois a populagio idosa e a expectativa de
vida aumentam a cada dia. Hoje em dia os idosos estdo mais preocupados com a sua sadde. Segundo Filgueiras (2009) os
profissionais que cuidam dessa drea de geronlologia sio os responsiveis pela manulencio de saide dos idosos, e a

fisioterapia pode ser considerada uma das profissdes do futuro, ja que segundo as estatisticas do IBGE, entre 2010 ¢ 2050 a
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populacdo de idosos triplicard. E quanto mais idosos, mais fisiolerapeutas gerialras serdo necessdrios para a promocio de
salide. 0 trabalho de uma equipe multidisciplinar leva a imimeros beneficios como: melhoria dos resuliados, menor uso de
medicamentos, menor serdo os riscos de complicacdes e sequelas causadas por doengas e maior o bem-estar do paciente.

Bueno et. al (2011) sugere mais a¢des de atencdo integrais ao idoso, com educacio e promogao da satide que
visem proporcionar a esses individuos a longevidade livre de acometimentos patologicos que impossibilite no decorrer dos
anos a sua independéncia. Fazem-se necessdrias, intervencoes diretas na satide do idoso com enfoque na sua fragilidade, por
meio de atividades que reduzam ou amenizem suas incapacidades fisicas e mentais.

Enfim, conclui-se que é recomendavel que a parlir de programas preventivos, como discutido neste estudo, seja
possivel diminuir os custos da hospitalizacdo e os gastos com a assisténcia curativa. Pois os resuliados da fisioterapia 1ém
sido altamenle representativos na qualidade de vida dos idosos. A atenco & satide do idoso deve ter como objelivo maior, a
manulen¢do da mixima capacidade funcional do individuo que envelhece. Isso remete & valorizagio da independéncia e

autonomia do idoso e & conservacio de sua méxima capacidade fisico-funcional e mental.
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7. Aprender mais do que ensinar: caminhos de Educacio
Psicologica na psicolerapia praticada
dentro do PIFPS-USIA-FEFF-UFAM

Monica Barroso Martins
Denise Aparecida Rodrigues Amancio

7.1 APsicologia no PIFPS-UIA-FEFF-UFAM

Este capitulo foi elaborado por duas psicologas em momentos diferentes de abordagens, uma aplicando
psicoterapia a parlir de um projeto por si organizado desde 2007, e vem se modificando conforme o amadurecimento da
mesma. A outra cursando mestrado, observando e descrevendo como se comporlam os académicos 3IA em suas aulas.

Destes dois pontos de abordagem, estd sedimentado o contetido que veremos na sequéncia.

7.2 A Psicologia: contribuicdo para a humanidade

0 conceito da Psicologia se fundamenta no estudo do comportamento da pessoa/grupo em suas funcdes mentais,
neste caso, pode ser um caso estudado, e/ou um grupo.

A palavra “psicologia” deriva da juncdo de duas palavras gregas psichée ljgos, significa “estudo da mente ou da
alma”. (DAVIDOEF, 2001). Estuda todos os atos e reacdes observdveis, ou representacoes mentais vocalizadas, por regisiros de
memdria, sentimentos emocdes vividas.

A psicologia 6 um ramo das ciéncias humanas que contribui para a compreensio da tolalidade da vida humana.

0 psicologo pode ser pesquisador ou profissional desse campo, pode ser classificado como cientista social,
comportamental ou cognilivo.

A humanidade tem se beneficiado com os conhecimentos e suas aplicagdes da psicologia, tanto as pessoas
supostamenle normais com as que estdo fazendo processo de desvio e com técnicas desenvolvidas pela Psicologia podem se
recuperar, exatamente por entenderem os porqués de seu comportamento, através de reflexdes.

A psicologia se torna eficiente em vdrios dmbitos, ¢ bastante ampla e seus conhecimentos e aplicacdes beneficiam
a humanidade.

Muitas sdo as atribuicdes da Psicologia acerca do comportamento humano, como o estudo das funcdes menlais,
compreensdo de grupos, qualidade de vida, saiide mental, enire outros, portanto, é um profissional que explora virios
conceitos, atuando efetivamente em diversas areas da sociedade. Devido isto, a humanidade tem se beneficiado com os
conhecimentos e suas aplicacdes, tanto em individuos que buscam o conhecimento de si, quanio aqueles que vivenciam

sofrimentos psiquicos ou mesmo os que apresentam diagndsticos de causa orginica. Desta forma, este profissional desenvolve
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1écnicas, prevencdo e iniervencdes que auxilam no bem-esitar, exalamente por entenderem os porqués de seu
comportamento, através de técnicas psicoterdpicas, aconselhamenio psicoldgico, testes de personalidade, entre outros.

Porlanto, a Psicologia compreende uma ciéncia de fundo multidisciplinar objetivando a melhoria psiquica do individuo.

7.3 A Psicologia no envelhecimento

0 envelhecimento psicoldgico tem relagdo com o esforco pessoal continuo na busca do autoconhecimento e do
sentido da vida, possibilitando uma reducao da vulnerabilidade nesta fase (MORAES; MORAES& LIMA, 2010).

Todo percurso do processo de envelhecer bem, depende do equilibrio entre as limilagdes do individuo e suas
polencialidades, o que possibilita o desenvolvimento de mecanismos para lidar com as perdas referenles a este processo e
uma adaplagdo as desvantagens e restri¢des (RESENDE et al., 2006).

Na pesquisa de Neri, Cachioni e Resende (2002) com adultos na meia idade e idosos, mostraram aitudes e
crencas positivas em relacdo a velhice, as quais contribuem para a adaptacio, is incapacidades e perdas presenles na velhice,
sendo um recurso de enfrentamento que atenua a adversidade de falores estressantes e possibilila um senso de ajustamento

pessoal ou bem-estar psicoldgico positivo.

7.3.1 0 envelhecimento psicoldgico no Brasil

0 envelhecimento atual no Brasil, ocorre ao lado de desigualdades sociais e precdrio acesso aos setores de saflide,
falor este preocupante por se tralar de uma elapa de vida que exige alencio para mudancas sociais, fisicas e psicoldgicas,
muilas vezes ndo esperadas e ndo preparadas pelo individuo. Portanto, saber envelhecer envolve enirentar as instabilidades
dessa condicdo de vida. A qualidade de vida inclui ndo apenas o estado de estar envelhecendo, mas também a percepcio
desse envelhecer, suas expectativas e possibilidades, suas necessidades e limitacdes.

Desta forma, espacos que promovem qualidade de vida apresentam como fator posilivo amenizar isolamentos em
idosos, visam agregar trocas sociais, bem-estar, satisfacdo e desempenhar papel afetivo. Em um contexto de envelhecimento,
0s programas destinados a idosos estdo cada vez mais precisos. De acordo com Aradjo et al., (2011), no Brasil a maioria dos
programas estd na extensdo universitdria ou no ambito piblico.

Muitas vezes o envelhecer carrega a ideia coniriria de aprendizagem, mas hoje se sabe que o processo de
envelhecimenlo ndo estd ligado as incapacidades funcionais e dependéncia, mas sim & fatores de sadde fisica, mental,
psicoldgica, envolvimento com a vida e outros fatores. Desta forma a educagdo apresenta em potencial efeilos acerca da
cognicio, um bom desenvolvimento ¢ bem-estar psicoldgico, consequentemente uma boa qualidade de vida no

envelhecimento (NERI, CACHIONI, 1999; CACHIONI, FALCR0, 2011).
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0s programas ou grupos de convivéncia apresentam grandes beneficios e suporie psicossocial ao idoso, desta
forma Cachioni e Falcdo (2011) apontam alguns aspectos socioeducativos voltados a este piblico, como:

1. Adquirir conhecimento, através de palestras, oficinas, dentre outros, pois a educacio é um processo continuo

e vivenciado pelo ser humano;

2. Permite beneficios a satde fisica e psicoldgica;

3. Espaco que promove Irocas de experiéncia de vida, vinculos e apoio social;

4. Possibilita lazer;

Porlanto, refletir sobre idosos requer entender a heterogeneidade acerca do tema, compreender que velhice deve
ser vivida com qualidade e bem-estar. As calegorias satde, manulen¢do cognitiva, fisica e compromisso social sio
fundamentais para a qualidade de vida, pois permite verificar como os idosos percebem e encaram a velhice de formas
variadas. Atualmente diversos setores da sociedade apresentam uma desconstrugo das represenlacdes negativas da velhice e

consequentemente visualiza uma identidade positiva da pessoa idosa.

74 A Psicoterapia na psicologia

A psicoterapia é uma drea de abrangéncia da Psicologia para tralar problemas psicoldgicos como a ansiedade,
depressdo, dificuldades de relacionamentos que podem ser diretivas e ndo diretivas. Algumas Iécnicas sdo utilizadas durante
sua aplicagdo para que exisla naquele momento uma troca reciproca de valores em acdo. Durante o processo psicolerapéutico,
o profissional bem preparado oferece ao cliente uma série de reflexdes para que o mesmo possa compreender melhor a si
mesmo e 0 contexto no qual estd inserido de acordo com suas condicoes atuais. Dewald(1981) define a psicoterapia como:

processo psicologico que ocorre entre dois (ou mais) individuos, no qual um deles (o terapeuta), em
virtude de sua posicio e capacidade, procura aplicar sistematicamente conhecimentos e intervencdes
psicoldgicas com a inlencdo de compreender, influenciar e, finalmente, modificar a experiéncia
psiquica, a funcdo mental e o comportamento do outro (o paciente). Essa forma de interacio se
distingue de outros relacionamentos entre duas pessoas, pela formalidade do contrato terapgutico
(seja explicito ou implicito), o treinamento especifico, a habilidade e experiéncia do terapeuta e o
fato de que o paciente (quer voluntariamente quer por coesdo) veio ao lerapeuta & procura de
auxilio profissional. ~(p.181).

Para Zimerman (2001), o termo psicoterapia costuma designar o tratamento realizado com métodos e propdsitos
psicoldgicos.

A psicoterapia nilo se limila ao ratamento das doengas mentais, lambém se aplica a casos de vdrias perturbacdes
corporais atingindo e influenciando nas perturbagdes funcionais sem suporte orginico, ou seja, afeccdes psicossomaticas e as

dificuldades de adaplacio, na familia, escolar ou relacionamento conjugal, como exemplos.
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Visa restabelecer o equilibrio, ou saide mental. 0 trabalho deve ser conduzido pelo profissional de psicologia,
onde de modo planejado, busca permitir que o paciente compreenda as causas do que The acomele, para que possa encontrar
recursos psiquicos para lidar com suas dificuldades, problemas, ou se adaplar.

0 trabalho técnico do terapeuta, so podera dar frulos se o paciente mostrar abertura a esse trabalho.

0 Psicoterapeuta e o cliente estio em um mesmo e tinico campo, em um mesmo barco, de lal modo que tudo que
aconlecer a um respingara lambém no outro, acrescentando-se que o fato de ele guiar o barco o lorna ainda mais responsivel
pelo que virem a acontecer (Ribeiro2013, p. 51). As experiéncias relatadas pelas participantes do grupo de psicolerapia, que
frequentam o Programa Idoso Feliz Participa Sempre - Universidade da 3* Idade Adulta (PIFPS-UIA) na Universidade Federal
do Amazonas, é a prova de que tal relacdo é possivel.

0 relacionamento é a alma da psicoterapia, pois é através dele que o cliente revive com menos traumas seus
conflitos. £ através de uma relacio clara, direta, amorosa que se estabelece um clima permissivo, liberador, gerador de uma

consciéncia reflexa, de um dar-se conta emocional e transiormador (Ribeiro 2013, p. 53).

7.5 Comporiamento dos académicos 3IA do PIFPS-USIA-FEFF-UFAM na ética de uma
psicologa

0s académicos da 3IA do PIFPS-U3IA-FEFF-UFAM, em sua maioria, sio assiduos e geralmente estdo frequentando
por muito tempo o lugar, esles chegam ao ambiente animados e dispostos para suas atividades, fator este que facilila a
relacdo com seus professores.

As atividades do programa estdo acerca da atividade fisica e saide, sendo elas adaptadas para que os académicos
da 3IA consigam realizar sem dificuldades, como também, possibilitando um bom desenvolvimento motor e reforcando a
capacidade de superagio.

0s exercicios objetivam sempre a melhoria do bem-estar fisico e mental, relatados e ensinados pelos professores,
bem como explicar ao seu piblico a finalidade de lal exercicio. De acordo com os professores, se faz imporlanle ao idoso
saber o objelivo de tal atividade eslar sendo praticada.

Algumas atividades foram acompanhadas objetivando perceber como os académicos da 3IA se comportam e
parlicipam ao longo de seus exercicios. Alguns estudos sobre a qualidade de vida, relatam a importincia de atividades
diversas em ambientes exlernos, exposicdo a elementos naturais, atividades e interacdes sociais ao ar livre (SUGIYAMA:
THOMPSON, 2007).

A disciplina de Caminhada Ecologica promove coniato com elementos naturais, objetiva andar nas trilhas que
estdo disposlas na Universidade Federal do Amazonas. Desta forma, o professor orienta como caminhar e como é imporiante a
alencio acerca da respiragio, porlanto a trilha fornece um ambienle fresco e prote¢do do sol, quando os idosos iniciam a
trilha, estdo sempre muito falantes e brincando, porém, & medida que a atividade avanca percebe-se a conceniracio do

colelivo, apenas o som da respiracio das pessoas, dos péssaros e do pisar nas folhas, isto de cerla forma promove
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tranquilidade, afastando-se dos ruidos que vivenciamos no dia a dia, como o transito por exemplo. Entdo caminhar pela trilha
com colegas e ter contato com a natureza, propiciam ao académico da 3IA bem-estar que o moliva para conlinuar sua
convivéncia no programa.

A disciplina Educacdo Fisica Gerontoldgica é outra disciplina que possui caracteristicas dindmicas, fator este que
promove boa parlicipacio dos alunos que em sua maioria sio mulheres, objetiva a inleraco através de jogos que por vezes
recordam a nossa infancia, como brincadeiras nas escolas e nas ruas. £ neste contexto que se percebe o entusiasmo ¢ a
participacdo de todos, até mesmo quem ndo pode forcar determinada atividade gosta de acompanhar os jogos e torcer pelos
colegas, esles jogos por sua vez, apresentam certa compelilividade, portanto, o que se nota é que eles torcem, gritam, vibram
e conseguem transmitir um ambiente sadio e feliz. 0 resultado disto é uma equipe unida e que gosta de trabalhar junto,
desta forma o que se escuta ¢ um ar de satisfagio, como uma idosa relatou: “A gente se sente menina de novo com estes
jogos”. As aulas proporcionam diversio, mas também proporciona um espaco de aprendizagem, pois, o professor relala
acerca da importincia de cada membro, misculo, objetivo de cada movimento, como lambém a finalidade de estar praticando
qualidade de vida.

Desta forma Oliveira (2012) relata que idosos comprometidos com atividades que tem como finalidade trabalhar
potencialidades, podem adquirir mudangas no campo cognitivo. Devido isto, a cognicdo da pessoa idosa precisa estar sempre
em exercicio, como lambém os drgdos dos sentidos através de acdes lidicas que intensificam as funcdes e promovem satide
(SANTOS, et.al, 2016).

Outra disciplina que promove bem-estar e participacdo, é a Danca Gerontoldgica, o corpo busca movimento e a
misica proporciona alegria, portanto, os académicos 3IA, aceilam com olimismo esle lipo de atividade. As professoras os
envolvem com dancas animadas e coreografias que posteriormente em algum evento serdo apresentadas por eles. Percebe-se
dedicago na aprendizagem, mesmo que alguns movimentos jd apresenlem dificuldades, eles tentam e se esforcam para dar o
melhor de si. Isto significa valorizar o que estdo aprendendo, como também perceber que sua melhoria depende de seu
esforco e reconhecem que se desisiem de fais atividades, as doencas e limitacdes ficam cada vez mais evidentes. Portanlo,
qualidade de vida depende também de competéncias e habilidades adquiridas por eles, como lambém o apoio social dado a

eles neste determinado espaco.

7.5.1 Consideracdes conclusivas

Devido ao grande aumento e a relevincia deste piblico, é importante que esludos e pesquisas conlinuem
evoluindo e afirmando a necessidade de insercio do idoso cada vez mais na sociedade, como lambém em projelos que
promovam qualidade de vida. Ser idoso atualmenle requer buscar forcas inlernas para uma vida saudavel, quanto aos
participantes PIFPS-USIA-FEFF-UFAM, a consciéncia de bem-estar fisico ¢ algo inserido em seus discursos, apreseniam apego
a0 lugar que frequentam e gostam muito de estar com seus colegas diariamente, 0 que faz deste ambiente um lugar de trocas.
Espagos que acolhem sdo aqueles que promovem afelividade, portanlo as trocas afetivas sdo necessdrias ao idoso, onde este

aprende com o professor e o contririo também ocorre, promovendo respeilo, confianca, aprendizagem e qualidade de vida.
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7.6 0 projeto: Intervencio e apoio psicologico na 3*. idade

A proposta de realizar um trabalho que envolvesse a psicolerapia surgiu de uma experiéncia de trabalhos ja
realizados com idosos em uma inslituicio em Manaus.

Nesse sentido, acreditando na a necessidade de realizar um trabalho que pudesse contribuir para melhorar a
qualidade de vida do idoso, inclusa ai sua saide mental e que foi elaborado um projeto que no inicio do ano de 2007, por
intermédio de minha orientadora de monografia académica a psicologa e Mestre Maria da Consolagio Queiroz que me
apresentou a Profa. Dra. Rita Puga coordenadora do PIFIS-U3IA-FEF-UFAM e apresentei a proposta esbocada como projeto. Esta
continha a proposta de realizar psicoterapia grupal e atendimento individual se necessério.

Foi entdo a partir do més de marco de 2007 que iniciou um trabalho voluntirio que pudesse envolver a
Psicologia, como a ideia inicial era de formar dois grupos terapéuticos no mesmo dia em hordrios diferentes em dois dias da
semana alternado (segunda-feira e quarta-feira), porém ndo houve cliente suficiente para formar tais grupos. Iniciaram-se
entdo dois grupos em dias consecutivos (segunda-feira e terca-feira), no mesmo hordrio (13:30 as 15:00h). Nas horas restantes
as realizacdes de atendimenlos individuais.

A populagdo idosa é a que apresenta atualmente o maior crescimento mundial, fendmeno que vem se acentuando
desde o século dezoito, em relacio a populagio tolal de nosso pais, diante deste fato, a oferta de servicos voltados para esse
piblico, se diversifica. Contudo, os idosos nos seus aspectos biopsicossociais e espiriluais apresentam transformagdes
individuais que merecem uma atencio diferenciada.

Ocorre, entretanto, a principal maneira de relacio enire pessoas envolve os sentidos gesluais, como fala e
expressdes corporais, expressio pela comunicacio entre as pessoas, oferece sempre, como nio poderia deixar de ser,
caminhos diversos como opcoes a serem seguidas pelos explorados da vida e seus permeios.

Tais caminhos, no decorrer de alguns anos foram tracados de forma lortuosa no que se refere ao aspecto
psicoldgico por paradigmas cruéis que envolviam possibilidades de mudanga na vida do idoso. No que se refere a pritica
psicoterdpica, onde a Psicologia apresenla a sua contribuicio com o estudo do comportamento em seus mais variados

aspectos, ndo havia possibilidade de realizar lal atividade.

7.6.1 Sdo 11 anos de construcio

As pessoas parlicipantes aderem sempre na base de convite da psicéloga nas disciplinas do programa.As sessdes
sd0 realizadas em sala climatizada do programa, a portas fechadas.0s encontros semanais com inicio selando o compromisso
do sigilo dos contetdos das sessdes.

Com a evolucdo de anos foi alterado de duas para trés horas de atividade.A implementacio do projeto foi
registrada, analisada e apresentada como estudo dos dois primeiros anos em formato de monografia, para litulacio de
especialista em Gerontologia: Qualidade de vida ativa no desenvolvimento adulto.

Estes resultados foram formatados para um capitulo no livro Associagoes entre Imagem Corporal e Educacdo
Fisica Geronloldgica.

Poucas pessoas aderiram o grupo, hd alto nivel de permanéncia, e pouca alteracio em entradas.
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7.6.2 0 que é observado com a aplicacio da psicolerapia em académicas 3IA

Durante esses anos pude perceber como acima descrito que psicoterapia pode proporcionar através dessa relacio
construida entre cliente e psicolerapeula, mudancas importantes na vida das idosas. A psicolerapia abre canais de
comunicacio para que possam ser realizados trabalhos frente a processos subjacentes de identificagdo, permitindo assim que
os problemas enfrentados pela pessoa idosa sejam vistos como mais um desafio de vida.

E citando Ribeiro (2013) para que essa construcdo seja vivenciada e assimilada pelas partes envolvidas, no caso,
as idosas e a minha pessoa, precisa que o profissional esleja cienle de seu papel, ciente de que para tanto, é preciso...

... ter consciéncia ética do que realiza, é dar-se conta de que se esta diante de uma pessoa humana
que lem direilos, é ser um “estralegista” dos afetos, sentimentos e emocdes, é ser alguém que esld
diante de uma pessoa com profunda consciéncia de que o oulro se entregou nas suas maos para ser
ajudado, é ter no¢io clara de lempo e espaco como dimensdes humanas de seu cliente, o qual, por
ora de desorientou do caminho tracado e pede ajuda, é ler consciéncia de que a relagdo é singular,
especilica e exige cuidados especiais. (p. 34)

1.7 (onclusoes finais

Hoje sabemos que existem trabalhos realizados com idosos que quebram paradigmas acerca desse pré-conceito,
como € o caso da presente experiéncia vivenciada por mais de 8 anos em idosas que participam da psicolerapia realizada com
mulheres que frequentam o Programa Idoso Feliz Participa Sempre - Universidade da 3* Idade Adulta (PIFPS-UIA) na
Universidade Federal do Amazonas.

No que se refere & Psicoterapia na cidade de Manaus - Amazonas, ndo se tem conhecimento de outro programa
dentre as politicas piblicas existentes que tenha empregado a psicoterapia de modo longitudinal como o presente.
Acredilamos na relevincia deste trabalho, pois tal registro e experiéncia nos fez ralificar o quanto esse instrumento
psicoldgico pode contribuir para a qualidade de vida de pessoas que estdo passando pelo processo do envelhecimento ou
mesmo ja estando na velhice.

0 objetivo maior deste capitulo foi apresentar resultados de como a Psicoterapia que estd contida dentro da
Psicologia pdde e pode contribuir para a saiide mental e respectivamente a qualidade de vida de académicas do PIFPS-U3IA.
Entretanto, este capilulo tem ainda um destaque pessoal que ndo pode ser deixado de ponluar acerca de lais experiéncias, 0
selling terap@utico como experiéncia para toda uma vida.

0 fato de ter convivido com essas mulheres por mais de 10 anos, me proporcionou um olhar diferenciado sobre o
trabalho psicoterdpico, um crescimento humano ndo s6 como profissional, mas também como pessoa. Ribeiro (2013), nos
elucida que a psicoterapia, portanto, 6 um processo de envolvimenio, no qual duas pessoas “ou mais”, se encontram numa
relacio profunda e significaliva, e no qual o psicoterapeuta desempenha e vive e fun¢do de agenle de mudanca e o cliente
experiéncia situacdes passadas, presentes e futuras, procurando compreende-las através da vivéncia no presente, convivendo
com emocdes, fantasias e sentimentos, tentando encontrar saidas novas para seu modo de estar no mundo, como um todo.

Durante esses anos pude perceber a mudanca em suas vidas, o novo olhar acerca de si mesmas, a possibilidade

de desperlar para novas oportunidades de encarar situacdes que até entdo nio eram vistas como possibilidade de mudanca.
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“A psicoterapia, além ou mais que cuidar dos sintomas, leva a pessoa a uma séria reflexdo sobre o prazer, sobre a curiosidade
que o diferente desperta nele. Desperta nele o desejo de descobrir razoes vdlidas para gostar de viver e de viver cada vez
melhor” (RIBEIRO, 2013).

Sabemos o quanto a velhice é desafiadora em nossa cultura Ocidental, o quanto esteredlipos sio vivenciados por
essa populaciio, e trabalhar contelidos externos advindos de uma sociedade preconceituosa acerca da velhice em conjunlo
com contlitos internos trazidos por indmeras siluacdes familiares e ou proprias de cada ser humano, ndo tao simples... e além

do que, conciliar autonomia com estereotipos é um desafio sagaz, e sabemos que esse tipo de batalha interna e externa o

idoso enfrenta em sua vida.
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8. A dimensdo pedagogica no PIFPS-UIA

Eunice Nonato

8.1 Orientacoes pedagogicas com geronies

Realizamos um encontro de treinamento com os académicos de Educacio Fisica do PIFPS-U3IA-FEFF-UFAM com o
objetivo de trocar experiéncias profissionais a partir de conhecimentos tedricos, praticos e metodoldgicos, sobre o processo
do envelhecimento, enfalizado a promo¢do da satde, discutindo os postulados basicos da gerontologia, as demandas no
trabalho, nas diversas dreas e a importincia de sua atua¢do acolhedora.

Iniciamos com uma indagacdo ao grupo sobre quem se sentia molivado naquele momento, e apos as devidas
explanacdes sobre os sentimentos exprimidos, realcamos Cortella:“0 conhecimento serve para encanlar as pessoas, nio para
humilhd-las”.Que muito contribuiu para disculir a lemdtica. Os parlicipantespuderam expressar suas ideias enriquecendo
com defalhes a afirmacdo de Cortella.

Nosso referencial ledrico foi baseado em BELLAN com Andragogia em agdo:
como ensinar adultos sem se tornar macante. Destacando que para desperlar o inleresse
do aluno adulto nos estudos precisamos antes saber o que ¢ Andragogia: conforme Bellan

(2005) **6 a ciéncia que estuda como os adulios aprendem”. £ através do conhecimento ¢ MDRAGDG h

em agao

T ] |
Em 1926, Linderman, na tentativa de buscar melhores formas de educar .l = g [

aplica¢do desla ciéncia que podemos experimentar aulas melhores e mais inleressantes.

adultos, percebeu a falta de adequagio dos mélodos ulilizados e escreveu: nos

aprendemos aquilo que ns fazemos.
Receberam o material e debalemos cada item produzindo um momento para a lempestade de ideias que foi

concluida com éxito.

8.2 Aula- rotina

Para conseguir uma aula eficaz faz-se necessirio planejar com anlecedéncia, saber onde se pretende chegar,
conhecer o piblico envolvido, selecionar os objetivos e estabelecer um protocolo de atividades que serd seguido, levando em
consideragdo a importancia de registrar o processo e possiveis alteracdes ocorridas, deste modo facilita repensar o percurso e

reajustar o que precisar.
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Inicio (Recapitular o que foi realizado na aula anterior e estimular a turma para a nova atividade). Antes de
iniciar a nova aula, questionar a turma sobre a aula anterior ¢ uma metodologia envolvente para alinhar os conhecimentos
acerca do que foi trabalhado e preparar para os desafios do dia.

Explicitar o que se pretende com a nova atividade, deste modo (saber o que se quer do académico. Quando os
envolvidos sabem o que se prelende, eles tornam-se participantes e fica bem mais fécil chegar ao resultado almejado. Deixe
claro os seus objetivos e destaque o quanto o envolvimento de todos é primordial.

Meio (acompanhar a realizacdo da atividade evidenciando avangos e enraves). Quando se diz que ndo é o comeco
nem o fim que importa, mas o acompanhamento do processo, é no sentido de estar alento a esse momento, realizando
intervengdes pontuais, ndo deixando para agir depois da agdo finalizada, desta forma o académico sente-se assistido e
compreende a atividade com seguranca.

Finalizagdo (Fazer a retomada e recebendo o feedback da turma). Teremos as impressdes da turma nesta
interacdo, apresentando o que foi interessante, dificil, inovador e surpreendente. A parlir da dindmica aplicada nos circulos
de debale a turma sente-se a vontade para expor as situacdes vivenciadas e propor melhorias.

£ importante também planejar com antecedéncia a aula, com objelivos gerais e especificos, estipular o tempo e

malerial necessario, a metodologia aplicada, além de recursos utilizados.

(omo se porlar com o académico da 3" Idade Adulla?
Saber ouvi-lo (2) com atencdo. Fazer o contato visual (olho no olho). Manter o olhar de acolhimento é muito

benéfico, além criar empalia entre os participantes, realca o quanio é valorizado a presenca naquele momento.
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Criar uma linguagem motivadora que faca vocé ser lembrado. (Uma saudacio, e uma despedida). 0 tom de voz faz
toda diferenca. Seja assertivo e consirua uma ambiéncia agraddvel sendo com espontaneidade serd uma etapa de criar lagos
que serdo consolidados a cada dia.

Elogie: Nao deixe de pontuar a importincia das boas atitudes que uma pessoa tem lomado. 0 feedback é
importante para a continuacdo do trabalho. (ada avango deve ser validado com um parecer favordvel, mencionando o antes e
0 depois.

(ritique com molivacdo: trazer uma crilica de forma delicada, junto a um “eu sei que voc® consegue fazer
melhor”. Existem diversos motivos para fazer pensar sobre como se deve fazer e o incenlivo é o combustivel para dar certo.

0 bom relacionamento também é uma habilidade. Tratar o proximo com respeito. (rie lagos afetivos, CATIVAR,
¢ palavra chave para o éxito do processo. Mesmo quando h resisiéncia, faz-se necessirio conhecer a historia de vida para
entender o comportamento do idoso e ampard-lo em suas necessidades. Criar um mural temdtico é muito, muito molivador,
afinal aguca a curiosidade e possibilita a participaco ao passo que se sentem atraidos pelo tema. (Mural das emogdes, mural
da amizade, mural da felicidade, entre outros) Sdo espacos para expor como eles se sentem, como visualizam suas amizades,

0 (ue vivem, enire outros.

Nio esquecendo a parte diditica, ou mais formal que coniem no plano: a identificagio, o objetivo, contetdo,

metodologia, recursos, avaliagio.

0s conteldos estio organizados no programa da disciplina, o qual pode ser allerado, conforme o professor
considerar necessario, mas depois de testado, ou com a vinda de novo docente.

Dentro de um programa encontramos uma identificacio, ementa, as unidades de conleiidos e a bibliografia. Este

programa norteia o plano de curso que pode ser por unidades, semestral, anual.
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Dentro do plano de aula o cuidado primordial é fazer ligacdes entre as partes os objetivos com o conteiido, com
as estratégias metodoldgicas e com a avaliagio.

Falando em objetivos importante se torna conhecer as palavras nos seus significados.

Exemplos de objetivos gerais: desenvolver, compreender, depreender, melhorar, conhecer, aprimorar,
aperieicoar, avaliar. Estes verbos demandam um processo pedagdgico formado de vérias sequéncias, mesmo assim pode nio
atingir a todos 100% dos alunos, sio chamados de verbos de objetivos geral.

0s verbos com sentido mais atingivel, que so ddo lugar a esta compreensdo de serem eietivados sio denominados
objetivos especificos, como exemplos: correr, andar, dancar, nadar, arremessar, defender, pular, sallar, deslocar-se, escrever,
costurar, colar, elaborar, discutir, inlerpretar, discorrer, remar dramatizar, ler, manipular, sintetizar, marchar, bater,
cabecear, canlar, subtrais, produzir, girar, puxar, equilibrar-se, distinguir, enumerar, diferenciar, conceituar, classificar,
cooperar, comparlilhar, interagir, desenhar, discriminar, cilar, redigir, conirastar, inferir, pintar, recorlar, demonsirar,
execular.

Nio esquecendo que podem estar dentro dos dominios da aprendizagem: afelivo, cognitivo e psicomolor, a saber:

Exemplos de cognitivos: escrever, conceituar, classificar, distinguir, enumerar, explicar.

Exemplos de afetivos: disculir, cooperar, compartilhar, interagir, repartir, relacionar-se.

Exemplos do dominio psicomolor: andar, girar, correr, nadar, saltar.

Dentre as estratégias metodoldgicas podemos encontrar o explanar, atividade em dupla, trio, ou grupo, jogos,
dramatizacdes, exercicios de fixagdo, arguicdo, gincana, debate, discussdo, semindrio, experimento, leitura, estudo dirigido,
entre outros.

Como maneiras de avaliar podemos arguir, prova escrita, exercicio escrito, demonsiragdo, semindrio, atividade
em dupla, trio ou grupo.

E assim composla uma aula, com conleidos, que sugerem objetivos, e sdo aliados por uma metodologia de
desenvolvimento e avaliacio.

Assim, vio se formando virias aulas de ideias aparenladas, que subsequentemente formam um processo
pedagogico, cada aula ¢ uma sequéncia pedagdgica, como uma fracdo de pizza. A pizza todo é um processo pedagdgico, por

analogia.

8.3 Lidar com confilitos

Nem tudo sdo flores no magistério, ao contraio estamos lidando com pessoas e cada um é um universo complexo,
reage de uma forma, o professor precisa ser um diplomala, nas diferenles faixas etdrias e muito mais com envelhecentes.

(N3o querem realizar as atividades). Também nos deparamos com situagdes em que por diversos motivos o idoso
se recusa a fazer a atividade proposta, quando isso aconlece, faz- se necessirio compreender o porqué de sua escolha e
fomentar informacdes para que se sinfa encorajado a realizar por entender o quanto lhe trard beneficios como: Longevidade.

Flexibilidade, forca muscular, equilibrio. Melhoria nas realizagdes didrias. Autoestima e disposicdo. Ajuda no controle do peso
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corporal. Previne doencas osteomusculares e cardiorrespiratdrias. Insere o idoso no convivio social. Ajuda no combate a
depressdo. Auxilia na manutencio e aumento da densidade dssea. Favorece a atividade cerebral e a memoria. Muitas vezes
uma hoa conversa reverie um quadro de apatia e mobiliza para novas descobertas, assim todos ganham.

Hora do desafio! Desafiar o idoso ¢ empolgante, pois ele fard o que puder para vencer o desafio. Torne o
ambiente estimulanle, mesmo se houver alguém que a principio no esteva tio envolvido, na realidade teremos diversos
quadros em uma sala de aula, o tom de voz fard a diferenca para mobilizar a classe.

Faga com que cada pessoa entenda o significado de seu trabalho, isso traz mais motivagdo do que simplesmente
dizé-lo o que deve fazer. Todos sdo igualmente importantes, logico que cada um tem seu ritmo, seu lempo, sua compreensio,
seu limite e o aprender a ser, aprender a conviver, aprender a aprender fazem parte do caminho a percorrer.

Estimule o amor ao proximo: nas reunides e aié mesmo no dia-a-dia, crie acdes e dindmicas de grupo que
estimulem as relagdes interpessoais. Um jogo que envolva abracos, um lembrete dos aniversérios de cada um sio exemplos de
como fazer a turma lembrar de que os sentimentos sdo a base de qualquer sucesso. A empatia deve ser estimulada e ampliada
nas relagoes do grupo.

Combinados. Estabelecer regras, identificar direitos e deveres sio fundamentais para o bem-estar da turma e
viabilizar a boa conducdo da aula. Tendo esses combinados estabelecidos previamente evitam-se muitos conlitos.

Trazer informacdes. (riar espacos para o académico trazer informacdes que inlensifiquem a temdtica trabalhada
¢ uma forma simples que conduz a partilha de conhecimento que gera uma maturidade intelectual para o idoso que deve
aliar atividade fisica e intelectual. A principio pode ser dificil, mas com a rotina sequencial deslas solicilacdes de atividade o
nimero de parlicipantes torna-se cada vez maior.

Dicas. Trazer e solicitar dicas lambém sdo exiremante imporlanie para fornar a vida do académico da terceira
idade, mais inlensa, mais atuante e viva. Quando esse académico vé a dica que ele trouxe parlilhada no mural, em folhetos,
banner ou até mesmo no feedback do professor ¢ uma forma de reconhecer o esforco do idoso que selecionou um periodo de
seu dia para escolher uma dica e acrescentar aos saberes do grupo, nada melhor para sua autoestima.

Produgo de objetos para a proxima. A producdo de objetos sem diivida, movimenta acdes benéficas para o idoso
que foca no objetivo de produzir o material solicitado, evidenciando suas habilidades para o que é esperado dele. Tais
maleriais vdo de instrumentos musicais, material para musculacdo, atletismo, danca entre outros de acordo com a proposta

da aula.

8.4 Ambiéncia saudavel

0 bem-estar da equipe sio aspectos fundamentais no processo de produtividade, aprendizagem e desempenho. A
frase que mais ouvimos dos idosos da 3" idade adulta é: “aqui o Programa Idoso Feliz Participa Sempre ¢ a minha segunda
casa”, ou seja, para os idosos é um local de acolhimento, de sorrir, de chorar, de se exercitar, de viver com pessoas da

mesma faixa eliria, buscando sempre a qualidade de vida.
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Por isso, ¢ importante que vocé esteja disposta a entender as técnicas, necessidades, o ritmo e os limites de cada
membro. 0 extrovertido, o timido, cada um com seu jeito de ser.

Operacio “Mesa Limpa”. Seja gentil use o espaco e deixe-0 preparado para atender as oulras pessoas que usardo
depois de voce.

Esteja aberto a novas ideias. Isso estimula os colegas e académicos a serem mais participativos. Mostre
entusiasmo, conlagie com sua energia, faca valer cada dia que vocé estd realizando seu trabalho.

0 comprometimento de todos é fundamental. Além de propiciar um clima de confianca. Uma equipe tem que ter
acima de tudo envolvimenlo, ndo hd espago para concorréncia é sim parceria.

Imerso neste ambiente favordvel ao bom relacionamento, o desempenho e a comunicacdo como um todo so
tendem a melhorar, e vocé é o maior beneficiado(a). Se tiver dividas peca ajuda, todos estao dispostos a contribuir, afinal o

sucesso se converle no bem-estar de nossos académicos da 3* idade adulta.

8.5 Uma pedagogia para o idoso

“0 Educador deve ser companheiro do grupo de aprendizagem, com funcdes especificas de estudar a composicdo
de forcas dindmicas do mesmo, de orientar e de ajudar o aluno participanie de um processo educativo”.GIUBILEI, Sonia.
Professora da Faculdade de Educagio da PUCCAMP /UNICAMP, 1993.

Realmente esse é o perfil dos nossos professores: companheiros nas mais diversas alividades proposlas no PIFPS,

bem como nas atividades extraclasse vivenciadas nos jogos externos, intercimbios entre oulras.
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ANEX0S

Inicial: Video 1:Melhor video de motivacio 2016 — esforgo Fome hllps. Z Zyﬂjml.beZs rbme0P3T0

EMUDE! &

Faixas
sEMvinbows,
" O IDOSO E CAPAZ DE ESTUDAR TEORIAS S\M. BASTA |
PROPOR COM LUDICIDADE E CONTWPUGA 2017 \\
Painel interativo
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Fonte:%20
Fonte:%20
Fonte:%20
Fonte:%20
https://youtu.be/s_rbmeOP3T0
https://youtu.be/s_rbmeOP3T0
https://youtu.be/s_rbmeOP3T0
https://youtu.be/020XMiF3B5Q
https://youtu.be/020XMiF3B5Q
https://youtu.be/020XMiF3B5Q
https://youtu.be/020XMiF3B5Q
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9. A lideranca de bolsistas em 3 anos

Ayrton Zico Rabelo Fialho

Ralinny Nascimento da Silva
AhlanBenezar Lima

Andreina Medeiros

Raquel Maciel da Silva

Rita Maria dos Santos Puga Barbosa

Este capitulo é dedicado a explorar a experiéncia da lideranca de bolsista, surgida como mais uma possibilidade
administrativa, mas com acentuada preocupacio pedagdgica. Foram atores que esirelaram estas acdes na era de 3 anos,
2015/2018:

Pioneiros entdo académicos: Ralinny Nascimento da Silva e Ayrton Zico Rabelo Fialho

Sucessores: Andreina Medeiros e Ahlan Benezar Lima

Por curto periodo: Ana Carolina e Enzo Alexandre

Atualmente: Em maio de 2017 Andreina Medeiros retorna e Raquel Maciel da Silva junta-se a ela.

9.1 Alideranca de Bolsisias como uma saida administrativa e pedagogica

0 modelo administrativo do PIFPS-U3IA-FEFF-UFAM, desde seu inicio, prezou pela questio administrativa e vinha
sendo realizado com a participacio de docentes da FEFF, como Rita Puga, Priscila Abbes, Chang Yen Yin,Carlos Masashi e
professoras cedidas da SEDUC ou SEMED como Darcy Modesto, Valtimar Carneiro, Nazaré Mota, Rosa Ana, Humbertiza
Pimentel, Maria José Stock e Francisca Nunes Aguiar, subsidiadas pelo Instituto de Desenvolvimento Social Dom Adalberto
Marzi, como Ana Cristina, Simone Trindade, Flaviane Cabral, Monica Barroso, Fabricio Lucio, Alessamara, Nazaré Mota e Mayza
Batalha.

Estas parcerias sempre fortaleceram o programa em sua existéncia, entretanto, foi chegado o momento no qual
nido havia mais esla possibilidade, o que fez a coordenagdo refletir sobre langar o desafio para os préprios académicos
bolsistas da Educacdo Fisica comandarem seus similares.

Tinha tudo para ndo dar certo, pois como um académico se submeteria & autoridade de um outro académico?
(omo o0 outro Ihe olharia nesla patente superior? Mas a despeilo das probabilidades nem tanto olimistas, tentamos. Chamamos
Ayrton Fialho e Ralinny Silva para uma conversa onde apresentamos a proposta. Nesta proposta, a AMEGAM entrava com um

adicional & bolsa, como estimulo economico.
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Estes lideres deshravaram esta estrada, sempre com muito didlogo e conversa com a coordenacdo pedagdgica e
administrativa. Foram cirando um estilo de lideranca, sendo licidos o suficiente para informar com bastanie prazo sua saida,
a0 ponto de indicar e treinar seus sucessores.

Como podem observar, houve um raciocinio premeditado proposital de uma lideranca que atendesse ambos os
sexos, ou seja, um representante de cada, na busca do equilibrio entre os géneros, isto funcionou nas duas primeiras duplas.

A 3.* dupla foi heterogénea e passou pouco tempo na lideranca, motivados principalmente pela pouca
comunicagio. Mas nio desanimamos.Sempre com didlogo, a coordenacio se dirigia aos lideres, alé que concluiu pela
alteracdo da mesma.

A 4.% dupla desles 3 anos foi composta de duas académicas, mas vem dando cerlo e alé se aperieicoando na
solucdo de problemas e criando novas titicas, inclusive demonsirando mais autonomia e lucidez nas situacdes cotidianas,
alingindo com maior eficicia a ideia de lideranca.

A todos os lideres de bolsistas, indistintamente, fica o agradecimento da coordenacio do PIFPS-USIA-FEFF-UFAM,
acreditamos que esta iniciativa tenha atingido o sucesso cada vez maior e que os pioneiros preparam uma estrada com boa
base de responsabilidade e comprometimento, ou seja, de exemplo para os proximos, muilo embora o livre arbilrio seja
decisivo para outros degraus.

A seguir, teremos os relatos dos antigos e atuais lideres de bolsistas onde eles mosirardo de forma escrita suas
experiéncias dentro do programa, a ordem ¢ a mesma descrita a cima, comecando pela dupla pioneira até a que se faz

presente:

9.2 Alideranca de bolsisias em 3 anos

9.2.1 A experiéncia da dupla pioneira

Me chamo Ayrton Zico Rabelo Fialho, alualmente sou graduado em Educacio Fisica pela
Universidade Federal do Amazonas - UFAM, Cref- Am 005260. No ano de 2012 ingressei na UFAM e no
mesmo ano ouvi falar do Programa Idoso Feliz Participa Sempre- Universidade da 3° Idade Adulta
(PIFPS- U3IA), onde fui junto com duas colegas conhecer as instalacdes deste projeto que era voltado

para 3.* Idade Adulta.

Depois de conhecer as instalagdes, decidi me voluntariar para ministrar aulas de Educacdo Fisica para os idosos,
passamos por treinamentos para enfim estarmos aplos a ministrar aulas, esse periodo de voluntariado durou em torno de 3
meses. Posterior a esse periodo fui me destacando nas aulas e fui visto pela coordenacio como uma pessoa que poderia

exercer uma funcio de mais responsabilidade no ambiente de trabalho, foi entdo que me foi oferecido o cargo de bolsista do
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PIFPS- USIA. Passei a planejar aulas e minisird-las sozinho, inclusive a dar contribuicdes para a capacitagio de novos
voluntdrios que iam chegando.

Depois de passado essa vasta experiéncia no PIFPS- USIA, tive que me ausentar um pouco, pois foi convidado pela
Dra. Rita Puga para participar do Programa Institucional de Bolsas de Iniciacio Cientifica- PIBIC, elaboramos um grande
trabalho de pesquisa em prol dos adolescenies do nosso Amazonas. Passado um ano, decidi retornar ao programa, e com
grande prazer fui convidada a exercer um novo cargo, lider de bolsistas, tal cargo exercia grandes responsabilidades, pois
poderia ser comparado a coordenar o PIFPS-U3IA, exerci esse cargo ao lado de minha colega de faculdade Ralinny Nascimento
da Silva.

Fomos devidamente treinados e instruidos para exercer esse cargo, pois agora faziamos parte da coordenagdo do
PIFPS-U3IA, precisivamos nos planejar para fazer o programa continuar andando e permitir com que todas as estruturas do
mesmo funcionassem para um melhor aproveitamento do nosso piiblico alvo. Nosso primeiro grande desafio foi o treinamenlo
de todos os proiessores, tanto bolsistas como voluntirios, livemos que senlar e montar um cronograma e ter a plena certeza
que nenhum quesito seria deixado de fora, tais como: treinamento de aulas de musculacio, natacio, danca, caminhada, e
também todos aparatos pedagégicos como: planejamento de curso, de aulas, abordagens durante as aulas e primeiros
socorros. Tudo ocorreu conforme o planejado e todos os professores estavam aplos a ministrar aulas.

Também tivemos que montar todo cronograma dos Jogos Olimpicos da 3° Idade Adulta- JOIA, desde o
cronograma de treinamento, dia dos jogos aié a abertura e encerramento do evento, obtivemos sucesso no JOIA, até mesmo
porque a equipe de professores que tinhamos era bastante compromissada e experiente.

(oordenamos ainda (talvez essa a maior de todas as experiéncias) a Il Feira de (iéncias Gerontolgica, novamente
tivemos que planejar todos os detalhes para que no dia do evento tudo pudesse sair conforme o planejado, ajudamos ainda
todos os professores envolvidos e suas turmas com a confeccdes de stands, foi uma experiéncia muito boa.

Ser lider é apresentar solucdes para determinados problemas que aparecem e ndo chegar ordenando que tal
problema seja resolvido o mais breve possivel, era assim quase todos os dias, os problemas apareciam e linhamos que trazer
solucdes para fais problemas. Sempre procurava conversar com todos os professores para saber como tinha ocorrido as suas
aulas, procurava conversar ainda com os alunos para saber em que podiamos melhorar, e ouvir as propostas dos mesmos.

De um modo geral considero essa experiéncia de lider de bolsistas muito positiva, é algo que trago sempre

comigo em todos os aspectos de minha vida.
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(hamo-me Ralinny Nascimento da Silva, tenho 26 anos. Cursei Licenciatura em Educagdo

Fisica, na Universidade Federal do Estado Amazonas, hoje formada desde 2016.

~ No periodo de faculdade tive a oportunidade de participar como: voluntéria, bolsista e lider de
bolsista do Programa Idoso Feliz Parlicipa Sempre- Universidade da 3° Idade Adulta. Durante
esse lempo lrabalhei em virias disciplinas (danca de saldo, gindstica, Hidromotricidade
Gerontoldgica e outras...), além de pessoas que conheci que me ensinaram a amar o que faco.

Minha passagem pelo PIFPS permitiu com que eu vollasse meus olhos para o lado gerontoldgico, drea que nos
tltimos 10 anos o Brasil ganhou 8.5 milhdes de cidaddos acima dos 60 anos e agucasse a minha vontade por leitura. Através
dos incentivos oferecidos pela Professora Dra. Rita Maria dos Santos Puga Barbosa escrevi livros e publiquei resumos.

Por fim sou grata a toda equipe do PIFPS-U3IA, que me possibilitou saber trabalhar em equipe, ter experiéncia

com lideranca e conhecer diferentes areas dentro da Educacio Fisica.

9.2.2 A responsabilidade da continuidade com a 2.* dupla

Sou AhlanBenezar Lima, 21 anos, graduado em Educacio Fisica pela Universidade Federal do
Amazonas. Para mim, ser lider de bolsistas do PIFPS-U3IA, dentro do coniexio organizacional,
representa um privilégio para poucos bolsistas, dentre os inimeros que j& passaram por este
programa, desde o ato de sua fundagdo. 0 PIFPS é um tradicional programa de extensio da UFAM,

localizado dentro da Faculdade de Educacio Fisica e Fisioterapia. Dessa forma, é comum que um

aluno de Educacdo Fisica da Universidade tenha uma passagem nesse programa, mesmo que curta.
(om mais de 20 anos de hisloria, o PIFPS-U3IA coniribui no processo de formacio de iniimeros profissionais que hoje se
destacam no mercado de trabalho, mediando o aprendizado de seus alunos bolsistas. Entretanto, a lideranca de bolsistas, nao
foi experimentada por tantos alunos, até por ndo ser algo tdo antigo deniro do programa. Apenas uns poucos. Escolhidos,
certamente, por notado destaque em sua atuagio em cada disciplina ministrada e potencial espirito de lideranca. No que se
refere a possibilidade que live de desenvolver um trabalho como lider bolsisia do PIFPS-UIA, para mim foi uma grande
honra e realizacio académica. Uma experiéncia incrivel. Ja foi dtimo ter participado deste programa como bolsista, ser lider
bolsista tornou minha participagio mais especial.

Minha adesdo ao Programa Idoso Feliz Participa Sempre - Universidade na 3.* Idade Adulta se deu no segundo
periodo do curso de Educagdo Fisica, aceitando a um convite de um amigo de curso. Na ocasido, estavam recrutando novos
alunos voluntdrios para que atuassem nas disciplinas que o programa viria a oferecer naquele semesire que estava por
iniciar. Minha experiéncia com ministracio de aulas, postura profissional, convivio com colegas em um ambiente profissional

era praticamente nulo. Ainda me lembro a primeira disciplina em que acompanhei, Educacdo Fisica Gerontoldgica. (ada dia
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que eu chegava ao PIPFS-UIA, algo novo me esperava. Planejamento de atividades, utilizacio de matérias diditicos que
estavam a minha disposicao, transcrever tudo isso para um plano de aula, eram desafios dirios. A essa altura, minha maior
aspiracio era tornar-se um bom professor das disciplinas em que eu estava ministrando, e mais do que isso, eu almejava
forjar em mim o perfil de um bom professor. Desejava ser como professores na qual eu ouvia, que passaram por aqui e
escreveram uma boa historia. 0 tempo passou, e em um ano de experiéncia neste programa, comecei a fer uma postura
melhor diante das lurmas, o contato com os académicos passou a ser muito melhor, minha autonomia aumentou. Ji era capaz
de fazer um plano de aula sem muitas dificuldades, e até ajudar novos voluntirios que estavam iniciando no programa.

(uando eu achei que ndo poderia mais aprender neste programa, surgiu o convite em assumir a funcio de lider
de bolsistas do programa. Tal convite parecia ndo ser real. Era uma fun¢do de lideranca, de responsabilidade, necessitava
engajamento e algumas habilidades deveriam ser exercidas. Porque, aquela proposta estava sendo feita a mim? Porque a mim
e ndo a outro? Frente a este desafio, estas perguntas latejavam em minha mente. (s atuais lideres de bolsislas eram Ayrion
Zico e Ralinny Silva, que por sinal foram dtimos lideres e contribuiram bastante para meu aprendizado e desenvolvimento.
Pensava se estaria pronto para assumir uma fun¢io como essa, se feria as habilidades necessrias e se subslituiria de maneira
adequada os atuais lideres. Esse convite veio em boa hora, um desafio novo surgiu. Minha vontade em fazer um bom trabalho
e vencer nessa nova etapa, foi muito maior do que os medos que surgiram. Nio mencionei que a lideranca de bolsistas é
desenvolvida em duplas. Minha fulura parceira de lideranca seria Andreina Medeiros. Té-la como parceira, contribuiu
bastante com minha decisdo em aceitar esse novo desafio, por todas as qualidades que ela demonsirava ter.

Tanto foi honroso ser lider de bolsista do PIFPS-UIA, quanto foi desafiador. Logo apds o aceite da proposta, j
surgiram as primeiras questdes a serem resolvidas. Em primeiro lugar nossa lideranca se desenvolveu de forma coletiva e
democratica. Coletiva, porque eu e Andreina sempre nos relacionamos muilo bem e soubemos dividir as funcdes entre nos
mesmos, disculir as opinides para estarmos alinhados quando fossemos passar qualquer assunio aos demais bolsistas.
Democrlica, porque compartilhamos a maioria das decisoes com os demais bolsistas. Aqui nio se confunda democracia com
desorganizacio. Na maioria das vezes, sabiamos & hora de impormos decisdes, afinal de conlas uma das atribuicdes dos
lideres é designar. Designar funcdes, designar ordens, designar metas, designar objetivos, dentre outros. Porém, em itens
comuns e essenciais, democratizamos as decisoes. Nada mais justo do que deixar com que os proprios bolsistas decidissem
sobre questdes do dia-a-dia que eles conheciam bem, em certos assuntos, até mais do que nds. Entretanto, mesmo nestas
decisdes, nos lideres de bolsistas, estivamos aluando como mediadores. Confesso que neste estilo de lideranca hd de se tomar
cuidado para que o lider ndo perca sua aulonomia. Porém, acredilo que nunca tivemos problemas quanto a perdermos a
nossa caracterizacio de lideres. 0 lider ndo faz o trabalho sozinho, e nem conseguiria. Para tanto, com estratégias, traziamos
0s bolsislas para dentro dos objetivos do programa, e assim em conjunto conseguiamos fazer o melhor pelo programa.

Nos traziamos as propostas e como deveriam ser feilos de acordo com o que anteriormente nos fora passado pela

coordenacdo. Em todos os projetos existem partes obrigatrias e partes que sio passiveis de mudanca ou que ficam a critério
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do executor. Por exemplo, a Feira de (iéncias Gerontoldgica é um projeto do PIFPS-U3IA, nele indica-se que devem ser
abordados por cada disciplina, temas emergentes e condizentes ao processo de envelhecimento. Os professores de cada
disciplina eslavam cienles que deveriam estar empenhados por realizar esle projeto em sua disciplina. As orientacdes bdsicas
eram passadas e apesar de cada disciplina apresenlar um stand no dia da feira, cada professor, junto a sua turma escolhia
aquilo que era o melhor a ser feilo.

A atividade fisica do geronte com toda certeza ¢ o foco principal do programa. Eniretanto, hi de se levar em
conta o papel social que o PIFPS-USIA desenvolve através da reinsercdo destes idosos em um ambiente institucionalizado.
Todo bolsista que passou pelo projeto um dia notou, ou até reclamou, que por vezes os idosos davam mais importancia para a
conversa com 0s colegas do que propriamente o contetido das aulas. F claro que eu percebi isso, e de cara internalizei que
para ser um bom professor, deveria ter um bom relacionamenio com os idosos do programa. Como lider bolsista este
relacionamento deveria ser ainda mais profundo.

0 lider bolsista precisa alender os académicos e dar um retorno posilivo sempre que for perlinente a causa do
académico. Nao apenas para reclamagdes, mas também para ouvir elogios aos professores das disciplinas. Enquanto lider de
bolsista procurava verificar como estava o andamento das aulas e dos académicos ndo apenas perguntando dos professores
das disciplinas, mas no contato direto com eles no dia a dia.

(omo homem, e no PIFPS-U3IA as mulheres sdo absoluta maioria entre os académicos, meu relacionamento com
os académicos do sexo masculino foi muito bom. Vale lembrar que nunca tive nenhum problema com nenhuma académica.
Por ter sido professor da disciplina de Gerontovoleibol, que ¢ uma disciplina extremamente fisica, que prioriza o vigor fisico,
1écnica e habilidade, me proporcionou aproximar dos meninos. Aqui deixo claro que as mulheres do Gerontovoleibol tinham
todos esses atributos, mas ndo conheci um grupo tao competitivo como fora estes homens do PIFPS-UIA, por vezes até
acreditava ter compelitividade excessiva. Enfim, creio que o papel do lider de bolsista é nio somente lidar com os proiessores
bolsistas, mas também ser diferenciado no relacionamento com os académicos. Acredito que pude desenvolver o meu
relacionamento com esles académicos da melhor maneira possivel. Muitos deles, mantém o contato e o respeilo até hoje. Nao
poderia ser melhor meu relacionamento com eles. Pelos académicos, jamais deixaria o PIFPS-U3IA, inielizmente este é o curso
necessario. Minha criagio familiar me proporcionou a obediéncia e submissio como atributos. Apesar de ser dotado de
opinides e maneiras peculiares de trabalhar, nunca live qualquer problema com superiores. Entendo que para que vocé possa
dar ordem é necessrio, antes de tudo, obedecer ordens. Devo declarar que a coordenacio do PIFPS-UIA representada pelas
professoras Rita Puga e Nazaré Mota, teve parte importante nesta boa relagdo. Apesar de serem a coordenagdo geral, sempre
foram aberlos &s nossas opinides e nos integravam no planejamento da maioria das atividades do programa.

Acredito que um lider bolsista deve ser criativo e pronto a solucionar problemas, entretanto, acredito que estar
engajado em prosperar as alividades jd existentes do programa deva ser uma virtude ainda maior. Duranle minha trajetéria

como lider bolsista, tentei ser criativo, propor coisas novas. Porém, de nada adiantaria inovar, se eu ndo conseguisse executar
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coisas bdsicas que nos eram passadas. Dessa forma, na medida do possivel, me esforcava por atender toda a demanda imposta
pela coordenacdo geral. Pelo que me orgulho, por ter saido do PIFPS-U3IA, mas deixado uma historia, tanto com os
académicos quanto com a coordenacdo.

J& mencionei anteriormente. Mas destaco aqui a importincia de ter compartilhado a lideranca de bolsista com a
Andreina. Em frente aos desafios podiamos confiar uma na habilidade do outro. Apesar de estudarmos juntos, ndo éramos
muito proximos, alé que assumimos a lideranca de bolsistas. A parlir deste momento leriamos que trabalhar juntos. A
principio eu temia ndo ter um bom relacionamento com ela. Eu sabia que o nosso sucesso, lanlo o meu quanto o dela,
enquanto lider de bolsista, so seria possivel se nosso relacionamento fosse positivo.

Nao precisou de muito lempo, nos entrosamos rdpido. Afinal de contas estivamos dedicados profissionalmente e
muito focados em fazer um bom trabalho. Para facilitar o trabalho, acabamos fazendo uma selecio natural. Alguns assuntos
ficavam mais sobre responsabilidade dela, outros mais sobre a minha. Organizaco de feslivais, dancas e coisas desse lipo, s
eu ndo garantia, entdo entrava ela. Neste ponto fui agraciado, por poder contar com ela, creio que ela deva ter esla mesma
sensacdo a0 meu respeito.

Uma coisa que desde o inicio acerlamos entre nos, era que quando ndo tinhamos certeza a respeito de algo, ou
discordavam nossas opinides, primeiro resolviamos entre nds e depois passivamos para os demais professores. Nio me
lembro de nenhum momento em que entramos em um conflito de ideias ou informacdes, pelo menos na frente dos
proessores ou académicos.

(uanto a0 que o Programa Idoso Feliz Participa Sempre acrescentou em minha vida profissional, ¢ impossivel
comparar o que eu era antes de enirar nesie programa e o que sou hoje. Primeiramente, no primeiro ano cresci como
professor de uma forma absurda. Nao tinha contato com turma nenhuma, era receoso em minisirar aulas, nio tinha confianca
na aula, mesmo elas sendo todas planejadas. Depois de um ano, eu me via como professor, sentia-me preparado para
trabalhar em qualquer classe, com qualquer piblico. Correndo o risco de ser taxativo, eu aprendi a ser professor no Programa
Idoso Feliz. Acredilo que isso conclui a formacdo profissional que o PIFPS-USIA me proporcionou.

Entretanto, ndo foi apenas como professor que o PIFPS-U3IA me deu sua contribuicdo. A experiéncia como lider
de bolsista foi uma coisa extremamente importante para mim. Gerenciar pessoas, professores. Participar na organizacio
pedagdgica. Trabalhar na organizacio de uma institui¢do de ensino é uma coisa fanldstica, principalmente para quem atua na
drea da Educacio. Neste senlido, PIFPS-U3IA me proporcionou um vislumbre de como é ser um gestor, rabalhar com pessoas.

Devo finalizar este pardgrafo com a palavra gratido.
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Me chamo Andreina Medeiros, atualmente graduada em Educacdo Fisica pela Universidade
Federal do Amazonas. Participei do Programa Idoso Feliz a partir do ano de 2014 como voluntiria
e de acordo com o passar do tempo me lornei bolsista e apds isso lider de bolsista.

(uando fui convidada para a lideranca de bolsistas do PIFPS -U3IA fiquei surpresa e ao mesmo

tempo feliz pois sabia que estava me saindo bem no trabalho em que estava realizando.

De inicio vi como um grande desafio em eslar & frente de uma equipe, mas como gosto de desafios aceilei. Fu
juntamente com meu amigo Ahlan Benezar formamos a nova dupla de lideres apos o reinamento dos antigos lideres onde nos
passaram lodas as informacdes possiveis para exercer esse novo papel.Durante todo esse periodo pude aprender muitas
coisas, principalmente em saber como me portar na frente de um grupo de pessoas para fazer o trabalho dar certo. A partir
disto tive que me comportar de uma maneira diferente para que as outras pessoas pudessem me respeitar visto que todos ali
estavam no nivel de graduacio e o que diferenciava uns dos outros eram apenas alguns periodos. Comecei a colocar em
prética tudo aquilo que havia aprendido e também a aprender na pratica o que era estar na lideranca. Nao ¢é algo tdo simples,
pois vocé tem que falar, se comportar e tomar atitudes nas horas certas além de ter uma organizaco e saber li dar com
outras pessoas lolalmente diferentes de vocg. Procurava me comunicar com os bolsistas e voluntirios da maneira mais clara
possivel, fazendo com que fosse de entendimento para lodos o que era solicitado. Minha responsabilidade havia crescido
naquele momento e tinha que demonstrar seguranca e confianca nas coisas em que fazia. A equipe presenle no momento era
muito boa, realizava e cumpria todas as obrigacdes e tarefas entdo a comunicagdo se tornava facil.

Nossa comunica¢do com a coordenacio também funcionava muito bem, buscivamos sempre estar informados de
tudo 0 que estava acontecendo e passar o feedback do que acontecia diariamente. Se houvesse algum imprevisio ou
desenlendimento, procurdvamos resolver da melhor maneira possivel, sempre com conversas para o trabalho fluir melhor.
Minha parceria junto com o Ahlan era muito boa, nos completivamos de uma tal forma que as coisas conseguiam sair como
planejado. Fu tinha uma caracteristica mais seria em solicilar as coisas e meu parceiro jd era diferente. Mas eram essas
caracleristicas que faziam com que o irabalho fluisse melhor. Procurivamos nos comunicar sempre que era possivel e tentar
resolver todos os problemas juntos. As atividades solicitadas aconieciam da mesma maneira, fazendo com que as coisas
caminhassem de maneira répida e correfa.

A experiéncia como lider acrescentou demais tanto na minha formago académica quanto na minha vida pessoal.
Procurei fazer o melhor que podia em tal funcdo. Aprendi a ser mais paciente, exigente comigo, coerente, mais responsavel,
mas a0 mesmo lempo aprendi a ser compreensivel e saber que as vezes por mais que facamos tudo cerlo nem sempre as
coisas saem como planejamos. Aprendi que imprevisios aconlecem e que é possivel correr atrds para conserta-los. Aprendi

que as vezes lemos que nos colocar no lugar do oulro para saber o que realmenle esté acontecendo. Aprendi que o lider vai
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além de uma pessoa que estd ali para passar informacdes para que elas sejam cumpridas, mas que dd as mios para fazer com
as coisas sejam concluidas de forma eficaz.

Em primeiro lugar um lider deve ter cardter pois s assim ele realizard todos os seus trabalhos de maneira clara
e tranquila, sem precisar passar por cima de ninguém para chegar ao topo, responsabilidade, tranquilidade e paciéncia para
cumprir com fodas as suas obrigacoes sem se desesperar e ndo saber por onde comecar. Atitude para agir nos momentos
necessdrios, seguro no que faz e assim poder passar confianca para sua equipe. Justo e compreensivel, para eniender os
problemas e imprevislos que venham a acontecer. E profissional para saber dividir o que aconlece dentro e fora do seu
ambiente de trabalho.

Aos futuros lideres de bolsistas, seja vocé mesmo. Nao deixe que um simples cargo suba a sua cabeca e vocé
comece a se senlir superior & outras pessoas menosprezando o que elas fazem. Vocg serd indicado para ser lider pelo que
mostra no dia a dia, ndo mude suas atitudes de maneira dréstica, pois todos irdo entender o porqué vocé se sobressaiu e foi
indicado para a lideranca. Nao perca sua esséncia, ela vale muito e te fard chegar longe. Estude, cresca como pessoa e como
profissional, essa experiéncia ¢ tinica e s depende de vocé fazer com que ela seja boa ou ruim.

Diante disso 0 tenho a agradecer ao Programa por ter me proporcionado experiéncias {30 maravilhosas, cheguei
no primeiro periodo e ndo sabia de nada, e se hoje eu consigo me portar perante uma turma para ministrar uma aula é gracas

a0 PIFPS-U3IA e todas as pessoas que fizeram parle desde a sua formacio. Obrigada!

9.2.3  Altima dupla destes 3 anos

Tive que me afastar por um tempo, pois precisava realizar meu trabalho de conclusio de curso, mas
como aconteceram alguns imprevistos senti a necessidade de contribuir novamente com o Programa e
acabei voltando. Dessa vez iria assumir a lideranca com uma nova pessoa, Raquel Maciel, o qual ji se
destacava desde a época em que eu liderava. A parlir dai busquei ter uma relagio bem parecida com

meu antigo parceiro. Fra uma experiéncia nova para ela e entdo fui mostrando caminhos para que ela

pudesse seguir e assim aprender as responsabilidades de ser lider de bolsisla.

Buscava passar as informacdes necessirias para que ela viesse conseguir se porlar na frente dos demais
académicos. A Raquel é uma dtima pessoa para se trabalhar, busca ser dgil e resolver os problemas de forma répida e eficaz
nos damos muito bem, na maioria das vezes sentamos e conversamos sobre o que vamos fazer de atividades extras e também

a maneira como vamos nos organizar em cada evento.
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Sou Raquel Maciel da Silva, curso Licenciatura em Educacdo Fisica pela Universidade Federal do
Amazonas e sou atual lider de bolsista.0 propdsito de declaracio sobre a lideranca de bolsista parte
do pressuposto que a propagacio de experiéncias produz conhecimento, mesmo que seja empirico. E

a base empirica é o comeco de grandes jornadas nos diferentes aspectos da vida, seja pessoal,

académico ou profissional.

A principio entenderemos o que seria a lideranca, ou o ato de liderar. Hunter (2004, p.25) define lideranca como
sendo a habilidade de influenciar pessoas para trabalharem entusiasticamente visando alingir os objetivos identificados como
sendo para o bem comum. Partido dessa definicio pode-se dizer que liderar estd incluso trabalhar em equipe, planejar o
trabalho, dividir tarefas e executd-lo da melhor maneira possivel, atingindo assim os objetivos tracados, sendo esses
visiondrios de um bem comum.

A lideranca de bolsista enquadra-se perfeitamente nessa definicdo, sendo o bem comum o bom desencadear do
Programa em questdo, Programa Idoso Feliz Participa Sempre. A ideia de lideranca de bolsista surgiu quando se viu a
capacidade e necessidade de um modelo organizacional que mantivesse o didlogo entre coordenacio geral, académicos
voluntdrios e o piblico trabalhado, sendo estes os académicos da terceira idade adulta. Deu-se entdo a oporlunidade de
académicos de Educagio Fisica fazerem parle desse modelo, deposilando confianca e responsabilidades nos mesmos.

0 lider de bolsista é o responsdvel por organizar, supervisionar o trabalho dos demais professores, incluindo o
estimulo para que cumpram suas fungdes, dividir tarefas através de planejamento prévio de suas acdes, orientar e facilitar a
comunicacdo entre coordenacio/professores/alunos.

Fu, Raquel Maciel da Silva assumi a lideranca no segundo semestre de 2017, alé entdo ji estava no programa
como académica bolsista desde o segundo semestre de 2016, apds trés meses de voluntariado. Tive como “modelo” de
lideranca, lideres bastanie compelentes, que a meu ver foram meus grandes influenciadores no quesito planejamento. Mas a
visdo de responsabilidade que se lem quando apenas cumprem-se obrigacdes como professor ndo se compara com as de um
lider. Obedecer a comandos é bem diferente de passar comandos, que obviamente ji foram idealizados e planejados. Sempre
procurei manter meus deveres como professora das disciplinas que ministrava em dias, mantendo minha frequéncia e dando
satisfacdes a meus lideres. Esses foram um dos parimetros, que creio eu, observados para que vissem em mim uma lider, que
pudesse atuar em equipe com a outra.

Foi extremamente surpreendente quando fui chamada para a lideranga, por ler sido em um momento de saida de
antigos lideres e de professores, o que deixou a equipe bem insegura quanto a escolha da nova lideranca. Esse foi um dos
pontos que pensei quando eslava frente & coordenacio, porém vi a importincia que a nova responsabilidade acrescentaria

para minha vida académica e profissional.
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0 reconhecimento do trabalho feito, de suas obrigacdes e cardter também foram estimulos para que eu aceitasse
tal responsabilidade. Pensei lambém no quanto teria que me esiorcar para aprender e ampliar meus conhecimentos e até
mesmo maneiras de responder a questionamentos e desafios didrios da nova funcio.

(uando assumi a lideranga, ji exista um modelo fixo de organizacdo que funcionada da seguinte maneira: Havia
dois lideres de bolsistas e como o programa funcionava de segunda-feira a quinta-feira com disciplinas especificas nos
determinados dias, cada lider ficava responsével por dois dias, segunda e quarta ou terca e quinta. Fiquei responsdvel pelos
dias de terca e quinta, onde funcionava as disciplinas de Danca Gerontoldgica, Educacdo Fisica Gerontoldgica, Inclusdo digital,
Hidromotricidade Gerontolégica, Musculacio e Natacio.

No inicio de cada semestre todos os professores deveriam ir ao programa para fase de planejamento, onde a
fungdo do lider é crucial para as agoes dos mesmos. Primeiramente sentamos e planejamos o cronograma das atividades que
deverdo ser execuladas pelos professores bolsistas e/ou voluntirios, dividimos datas para a fase de constru¢io do Programa,
plano de curso e cronograma de cada disciplina, organizacio e inventirio de cada instalagio do programa (Sala dos
professores; incluindo armério de materiais e biblioleca, Sala de materiais, Sala de computacio, Sala de danca, Bicicleldrio,
banheiros e sala de atendimento médico), Organizacio das pastas das disciplinas incluindo didrio de classe, Construcio do
Projeto da Feira de Ciéncias Gerontoldgica - FECIG, cujo evenlo ¢ fixo em todos os anos, onde os alunos apresenlam sobre
lemas pré- estabelecidos e a apresenlagio para correcio lanto de Programa, plano de curso e cronograma como também como
do projeto FECIG. Os lideres podem escolher a ordem das tarefas que podem variar de acordo com a necessidade do programa
e solicitacdo da coordenacdo geral.

Além dessas tarefas que incluem a participagdo de todos os professores, os lideres, além de organizi-las,
possuem farefas mais especificas como a organizacdo dos documentos do ano anterior, pois todos devem ser arquivados, a
divisdo dos professores nas disciplinas, divisio dos responsaveis pela a organizacio dos locais durante o semestre, atualizacio
de dados como livro de frequéncia dos professores, listas de nomes dos alunos matriculados e as demais solicitagdes feitas
pela coordenacdo geral.

A partir desse entendimento, relatarei a maneira como organizava os dias de lerca e quinta, que eram de minha
responsabilidade. Cada professor eslava cienle de seus deveres do dia, porém a cobranca dos planos de aula era feita. Passava
observando todas as disciplinas a fim de avaliar quatro coisas:

o Pontualidade dos professores (cumprir o hordrio das aulas):

o Avaliar se os métodos utilizados condiziam com o plano de aula e consequeniemente com o cronograma

apresentado;

o Postura do professor frenle & turma;

° (ondigdes espaciais, e a resposta da turma irente & atividade proposla.
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Fazia observacdes atrds de cada plano de aula, relatando ajustes que deveriam ser feilos com relaco & estrutura
ou parabenizando-os pelo mesmo, servindo como um método de estimular a melhora dos outros e reconhecer o bom trabalho.
Listava os avisos que deveriam ser passados durante a reunido dos professores ao final do dia, ja que de 13:00 as 14:00 todos
ajuslavam os planos ou planejavam suas aulas, separando os recursos que seriam utilizados, e de 14:00 &s 16:00 ministravam
as aulas e 16:00 as 17:00 lancavam as aulas e faziamos as reunides.

Iniciava a reunido parabenizando pelas aulas minisiradas, mais um método de estimulo da equipe, em seguida
perguntava como tinha ocorrido a aula em cada disciplina, ouvia o relato de cada professor ou dos que tinham aplicado &
aula. Em dias corridos, resumia esla etapa, perguntando apenas um ponto positivo e um negativo de um professor que fazia
parle da disciplina, mas que no dia ndo tinha sido o principal, desta maneira ouvia induzia a eles o pensamenlo critico de
maneira construtiva, deixando-os avaliarem a aula do professor principal, que por sua vez comentava os ponios destacados.
Diante das diferentes colocacdes postas por eles, fazia comentirios e orientava a melhor forma de agir, burlando essas
siluacdes.

Sabe-se que o programa para nés académicos bolsistas e ainda mais lideres, ¢ um local de trabalho, local onde
lemos vivéncias fanto no aspecto mais organizacional como social, pois se deve impor ordem, conquistar o respeito dos
demais integrantes que compdem a equipe e ler essa virtude como algo reciproco. A comunicagio com os professores estava
baseada nesses aspeclos, a visio de hierarquia era mantida, para o melhor funcionamento do trabalho. Além dos momentos
onde era importo autoridade, mantinha-se um didlogo fraterno com todos. Entender, ouvir e aconselhar sio trés verbos que
definem a comunicacdo com os demais académicos, da mesma maneira com os alunos que participavam do programa,
trazendo-nos mais uma importante tarefa do lider bolsista: A comunicacio com o piblico trabalhado. Essa tarefa norteia
grande parte do trabalho da equipe de professores, tendo como principio a imporiancia do feedback, saber o que estio
achando das aulas, do trabalho dos professores, da organizacio e demais informacio sobre o grau de satisfacio dos
académicos da terceira idade adulta.

Tralando-se de comunicacio é importante que o lider deve ter também um bom didlogo com a coordenacio
geral. Posso dizer que essa relagdo contém fatores relevanies como:

e Passar loda a informagdo sobre o que estd acontecendo no programa;

e (umprir os prazos das tarefas solicitadas.

Basicamente isso era feilo através das reunides marcadas pelas professoras coordenadoras, onde alé mesmo as
questdes que deveriam ser corrigidas eram sempre passadas com caulela e de maneira construtiva. Sendo respondidas as
dividas sobre o aspeclo mais pedagdgico e diddlico e lambém os aspectos vollados para recursos que o programa

disponibiliza.
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Como jd foi citado o lider trabalha em conjunio com o outro. Assumi a lideranca juntamente com a Prof °
Andreina Medeiros, que ja havia sido minha lider enquanto ainda era graduanda e eu académica bolsista. Por & ter mais
experiéncia na fungio ela me passou lodas as instrugdes sobre o que eu ainda ndo linha conhecimento, dividimos nossas
larefas e ambas trabalhamos por nossos objetivos. As questdes mais adminisirativas ficaram em sua incumb@ncia e a
coordenacdo repassa as larefas especificas para ambas. Andreina me influenciou muito fator organizacio e como adminisirar
as larefas didrias do PIFPS-U3IA, tanto as minhas ideias como as dela somam uma so complelando detalhes de acordo com
nossas visdes individuais, mais uma vez a comunicacio torna-se crucial, pois um deve estar ciente das acdes da outra.

0 ingresso no programa trouxe-me vivéncias que jamais imaginaria primeiramenle sobre como gerenciar uma
turma de alunos e como liderar uma equipe, resolver problemas e buscar mais conhecimento tanto sobre aspectos diddticos e
metodoldgicos como sobre o processo de envelhecimento.

A cada evento do Programa surgiam novos desafios, um exemplo foi & preparagio para os Jogos da Prefeitura
que duranle a organizacio era necessrio dividir os professores para serem os treinadores de cada modalidade, passar as
instrugdes sobre regras e fundamentos, cronograma dos dias dos jogos, cronograma dos dias de treino, entre outros detalhes.
A visdo de professor, treinador e organizador traz aprendizados que serdo marcantes na vida profissional do Professor de
Educacio Fisica, mostrando também a importancia da participago no Programa Idoso Feliz Parlicipa Sempre.

Porlanto sio evidenles as qualidades que o Lider de Bolsista deve ter para o melhor desempenho na fungio:

e Pontual;

e Assiduo;

e Ser motivador;

e (ritico construtivo;

e  (rganizado;

e Saber Trabalhar em equipe.

Aos futuros Lideres de Bolsista deixo meus sinceros conselhos. Seja organizado, proativo e dinimico! Como sio
indmeras atividades a seres cumpridas mantenha sempre uma agenda consigo para as anotacdes dos avisos e larefas, utilize o
método de listar ludo o que precisa ser ieito, servindo de orientacio para que nada seja negligenciado ou esquecido. Saber
ouvir a equipe e fazer criticas construlivas sio acdes que fardo do seu ambiente de trabalho o melhor.

Preservar o didlogo também ¢ fundamental para uma lideranca de &xito e acima de tudo defender o programa em
quesido, buscando a cada dia mais conhecimento em sua area e lembrando que nunca adquirimos total conhecimento, tudo
s30 fases de aprendizagem!

Aqui, deixo meus sinceros agradecimentos ao programa Idoso Feliz Participa Sempre!
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9.2 (onsideragoes finais

Foi desta maneira, através da lideranca de bolsistas, que o Programa Idoso Feliz Participa Sempre continuou
dando seus passos ao longo destes Gltimos trés anos. Esperamos que esta estratégia possa perdurar de forma eficaz por muilo
tempo. A lideranca de bolsislas proporcionou uma nova esiera de desafio dentro do programa, proporcionando no imbito da
gestdo, uma experiéncia e formacdo profissional muilo rica para os académicos que tiveram a oportunidade de vivenciar esla
experiéncia. 0 ato de liderar um grupo, ter contalo mais direto com a coordenacdo, tornar-se mais responsivel pelas
atividades didrias e pelas pessoas que se fazem presente no bloco e tornar-se consciente de suas atitudes fez com que essas
pessoas pudessem crescer profissional e pessoalmente. ( PIFPS-U3IA teve um papel de extrema importincia na vida dessas

pessoas, pois muilos entraram no programa sem experiéncia nenhuma e chegaram alé a gestio de um grupo de pessoas.
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10. Uma coletianea de aulas das disciplinas atuais

do PIFPS-U3IA-FEFF-UFAM

Andreina Medeiros Costa
Raquel Maciel da Silva
Mikaela da Silva Marinho
Natlia Souza Nascimenlo
Pedro Vasques Siqueira
Lucas Simdes da Silva
Nely da Silva Albuquerque
Jonas Cardoso Lopes

Ista coletinea mostrard um pouco de como ¢ realizado as aulas dentro do Programa. A maneira como
trabalhamos, as reunides para planejarmos e organizarmos os programas das disciplinas, planos de curso, cronogramas,
planos de aula, enfim, sio virios processos que anlecedem o ambiente de uma aula. Assim podemos trabalhar com nossos
alunos tendo um embasamento tedrico, através de um processo pedagogico, fazendo com que tudo se lorne mais ficil no
momento da aplicacdo das aulas.

0s proiessores do PIFPS prepararam 10 planos de aulas, de cada disciplina, para que o leitor possa compreender
como, em lermos prdlicos, o programa alua diretamente com os idosos em cada disciplina. Além do mais, o leitor pouco
acostumado com idosos ativos, pode ser surpreendido com exercicios ou tarefas que sio propostas nas aulas. (ada plano de
aula é pensado de acordo com os idosos que as disciplinas irdo alender. Portanto, fica melhor a compreensio daquilo que os
idosos fazem no dia-a-dia do programa. As disciplinas expostas, dentre outras, fazem parte do programa atualmente. Sio elas:
Gindstica Gerontoldgica — Prof®. Andreina Medeiros, Hidromotricidade Gerontoldgica - Profa. Raquel Maciel da Silva, Danca
Gerontologica - Profa. Mikaela da Silva Marinho e Profa. Natilia Souza Nascimenlo, Nalagio Gerontoldgica - Prof. Pedro
Vasques Siqueira, Educacio Fisica Gerontoldgica - Prof. Lucas Simdes da Silva, Gerontovoleibol Profa. Nely da Silva
Albuquerque, Musculagao Gerontoldgica - Prof. Jonas Cardoso Lopes e Caminhada Fcoldgica - Prof. Pedro Vasques Siqueira e
Prof. Lucas Simdes da Silva. Essas disciplinas acontecem de segunda a quinla feira, de acordo com o funcionamento e

cronograma do PIFPS, algumas em todos os dias e outras apenas duas vezes na semana.

10.1 Ginastica gerontoldgica - Profa. Andreina Medeiros
A gindstica de uma forma geral vem com o objetivo de melhorar a capacidade aerébia do individuo, fazendo com
que ele venha trabalhar seus sistemas respiralorios e circulalorios e ao mesmo lempo faz com que o praticante elimine

algumas calorias. No programa a disciplina é bem parecida com que vemos nas academias, o que difere é que as aulas
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acontecem de acordo com o perfil da turma, como trabalhamos com um piiblico a partir de 30 anos de idade onde eles sio
divididos em TOI (30 a 59 anos) e T02 (60 em diante) temos a responsabilidade e a consciéncia de perceber que uns
aguentam uma aula mais puxada do que os outros,sempre respeitando a individualidade bioldgica de cada um.

As aulas planejadas sdo para as duas lurmas, o que vai diferenciar é a intensidade que o professor ird utilizar.
Sempre procuramos fazer aulas diferenies para que o aluno se sinta confortavel e lenha o prazer de realizar a mesma, que ele
esteja ali praticando exercicio fisico por que quer e nio por que foi seu médico que receitou. Procuramos colocar musicas
para estimular no decorrer das aulas e passar instrucdes e comandos que tenha a mesma finalidade. Nos seguimos um
processo pedagogico dentro do programa, onde fica mais fdcil de trabalhar. Geralmente nossa primeira aula é de socializacio,
no qual alguns alunos vdo para se conhecer e outros para reencontrar os antigos colegas. A partir disso, como se trata de uma
aula de gindstica, buscamos fazer aulas de adaptacdes e reconhecimento para todos, fazemos a aula bem leve ¢ de baixa
intensidade, mostramos como vamos trabalhar naquele semestre e ao decorrer dos meses vamos acrescentando conleiidos de
resisténcia e fortalecimenlo dos misculos dos membros superiores e inferiores com a gindstica localizada utilizando
implementos ou ndo. Vale ressaltar que as referéncias utilizadas nos planos a seguir sio base do que serd utilizado nas aulas,
geralmente ulilizam-se os movimentos vistos nos videos e com isso sio acrescentados nas misicas de maneira que fique de

ficil compreensdo para ensinar os alunos.

PLANOS DE AULA
Aulal

Conteddo: Aula Inaugural — Socializacio.

Objetivos: Identificar os novos alunos, receber os antigos e socializar entre si.

Melodologia: Serd realizada a apresentacdo dos professores na sala de danga, onde geralmenie aconiecem as aulas de
gindstica, em seguida terd a apresenlagio do plano de disciplina e do cronograma para os alunos ficarem cientes do que
acontecerd no primeiro semestre. Depois da apresentacio do material diddtico as alunas irdo se apresentar falando nome,
idade, como ficou sabendo do programa, o porqué escolheu essa disciplina e o que esperam das aulas, assim que terminarem
serd feito a dindimica do nd. Nessa atividade é feilo um circulo com todos os alunos de mios dadas, cada um deve gravar a
pessoa que estd segurando sua mao esquerda e sua mo direita, depois que memorizarem as pessoas que estdo ao seu lado o
professor ird soltar uma mdsica e os alunos irio dancar de forma aleatoria pelo salio. Assim que a musica parar os alunos
lerdo que ficar “parados” em seus lugares e visualizarem as pessoas que estavam do seu lado direilo e esquerdo. Apos
visualizarem os alunos deverdo dar dois passos para irente e segurar nas maos das pessoas em que formaram o circulo no
inicio da aula. 0 objetivo principal da atividade é fazer a formacdo inicial com as pessoas que estavam ao seu lado, formar o
circulo, mas sem soltar as mios. A atividade termina quanto todos vollarem a sua posicdo inicial. E para finalizar a aula os

alunos irdo permanecer do jeilo que estdo e para saber se houve a memorizacao do nome dos colegas, irdo fazer a atividade
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de fui a feira. A aluna ird repetir o que a colega que estd ao seu lado falou e ird falar 0 nome da proxima colega. Ex: fui a feira
e levei a Maria. Fui a feira levei a Maria e a Joana. Fui a feira levei a Maria, Joana e a Marta...

Recursos: (aixa de som e pen drive.

Avaliagiio: Apos terminar todas as atividades, verificar se os alunos conseguiram solucionar os problemas e socializarem
entre si.

Referéncia:  Disponivel em:  <htlp://bancodeatividades.blogspot.com.br/2011/02/educacao-infantil-brincadeira-fui-

feira.himl> e <hiip://4fantastico-brincarte.blogspot.com.br/2010/11/no-humano.html>Acesso em: 05 de janeiro de 2018.

Aula 2
Contetdo: Introdugo a gindstica.
Objetivos: Executar e identificar movimentos bdsicos da gindstica.
Metodologia: A aula serd iniciada com o alongamento dos membros superiores e inferiores de maneira crinio caudal, em
seguida o professor ird colocar misicas e de acordo com o rilmo realizard movimenlos que os alunos irio executar no
decorrer das aulas como: flexdes de joelhos e colovelos, quadril e movimentos ritmados e coordenados. As masicas ulilizadas
serdo de intensidade baixa, no qual os alunos consigam se familiarizar com a aula. Serd dado um intervalo para os alunos
beberem dgua ou irem ao banheiro e depois continuardo fazendo os exercicios. Para finalizar é feito o relaxamento, onde
haverd o alongamento dos miisculos para evitar dores.
Recursos: (aixa de som e pen drive.
Avaliagiio: Observar os alunos de maneira individual e verificar se estdo conseguindo fazer os exercicios sem ficarem muito
cansados.
Referéncia: Disponivel em: <htlp://4fanlastico-brincarte.blogspol.com.br/2010/11/no-humano.himl>Acesso em: 05 de

janeiro de 2018.

Aula 3

Contetdo: Intensidades da gindstica.

Objetivo: Realizar movimenios com baixa inlensidade e execular os exercicios de maneiras coordenadas.

Metodologia: Serd realizado o alongamento crinio caudal, fazendo com que haja o alongamento da maioria dos miisculos,
depois o professor iniciard a aula com movimentos coordenados de acordo com o ritmo da mdsica, exercitando os membros
inferiores e superiores, no meio da aula é dado uma pausa para os alunos beberem dgua. Apds essa pausa a aula ird
continuar. Como atividade de encerramento serd feito o relaxamento em duplas, os alunos irdo se posicionar de frente com os
colegas e de mios dadas fardo alongamentos, primeiro ambos de pernas afastadas e flexionando um joelho de cada vez,
depois empurrar um dos bragos para irente e para trds e em seguida cada um terd um tempo para massagear as costas do seu

colega.
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Recursos: (aixa de som e pen drive.
Avaliagio: Verificar através da observagdo se os alunos conseguiram realizar a aula sem se cansarem tanto. Perceber se ndo
ficaram 130 ofegantes ao realizarem os exercicios.

Referéncia: Disponivel em: hitps://www.youtube.com/watch?v=rMDUtEseUll4. Acesso em: 07 de janeiro de 2018.

Aula4
(Contendo: Intensidades da gindstica
Objetivo: Execular os exercicios de maneiras coordenadas fazendo com que ao decorrer da aula a intensidade seja
aumentada de forma gradual.
Metodologia: Serd realizado o alongamento estitico dos membros, em seguida haverd um aquecimento para aumentiar a
circulagio sanguinea. Apés o aquecimento serdo realizados exercicios coordenados de bragos e pernas havendo a flexio dos
joelhos e cotovelos. Com o decorrer da aula a intensidade iri aumentar e com isso haverd o deslocamento dos alunos pela
sala. e para finalizar serd feilo o relaxamento, onde os alunos ficardo em duplas e ajudardo os colegas a se alongarem.
Recursos: (aixa de som e pen drive.
Avaliagio: Observar se os alunos conseguiram acompanhar o ritmo da aula sem ficarem muito ofegantes.
ReferénciazDisponivel em: htips:/ /www.youtube.com/walch?v=rMDUtlseUll4. Acesso em: 07 de janeiro de 2018.

Disponivel em: hitps:/ /www.youtube.com/watch?v=hhWVRnupH4(. Acesso em: 07 de janeiro de 2018.

Aula 5
Contetdo: Fortalecimento muscular.
Objetivo: Realizar exercicios para forlalecer os misculos dos membros inferiores.
Metodologia: De inicio serd realizado um alongamento com o auxilio das barras fixas na parede na sala e dindmico, em
seguida um aquecimento com duas misicas de intensidade moderada. A aula principal terd o enfoque de fortalecer os
misculos dos membros inferiores e além de movimentos ritmados de acordo com a misica as alunas irdo fazer agachamentos
e maneira livre e com o auxilio da barra, afundo, passos largos para a laieral com agachamentos e exercicios para a
panturrilha, sendo feito 3 séries de 12 repeticdes. Haverd uma pausa para beber aula no decorrer da aula. E para finalizar,
serd feito um alongamento dos misculos dos membros inferiores e uma dindmica para as alunas sairem mais relaxadas da
aula. Os alunos formardo um circulo e o professor ird comecar a contar uma histdria, a partir do momento em que ele parar o
aluno do seu lado direito iré continuar e assim sucessivamente até o ultimo aluno fazer o desfecho da historia.
Recursos: (aixa de som, pen drive e barra da sala de danca.
Avaliagio: Verificar o desempenho dos alunos e observar aqueles que ndo conseguiram execular movimentos propostos na
aula.
Referéncia: Disponivel em: hitps://www.youtube.com/watch?v=>SxA04jUMcI(). Acesso em: 09 de janeirode 2018.

Disponivel em: hitps:/ /www.youtube.com/watch?v=UwW58668GnU. Acesso em: (9 de janeirode 2018.
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Aula 6
(Contendo: Fortalecimento muscular.
Objetivo: Realizar exercicios para forlalecer os misculos dos membros superiores.
Metodologia: Iniciaremos a aula com alongamento estitico dando enfoque aos membros superiores. Em seguida serd feito o
aquecimenio com 3 musicas de média intensidade. Na parle principal da aula as alunas fardo movimentos coordenados de
bragos e pernas, na maioria das vezes as alunas ficario em movimento de marchar e os bracos que estardo fazendo os
movimentos, ex: de bracos aberlos na laleral do corpo e com as mios abertas, vira-las para cima e para baixo; fazer
movimentos como se estivesses empurrando algo pra cima, para frente, para os lados e para baixo; abrir e fechar os
bracos:abrir e fechar as mdos com os bracos estendidos tanio na irente quanto na lateral do corpo (os exercicios irdo
permanecer em execucdo durante 30 & 40 minutos cada). Os movimentos serdo alternados e haverd coordenacio enire si. No
meio da aula os alunos serdo liberados para beberem dgua e serd dado sequencia a aula. E para finalizar ird ser feilo o
relaxamento em duplas, onde um ird ajudar a alongar o outro.
Recursos: (aixa de som e pen drive.
Avaliac@o: Observar o desempenho dos alunos.
Referéncia: (EAS, B., LEEFSMA, F., QUILLET, J., UGLIONE, M. Ginastica aerobica e alongamenlo. Lditora Manole Lida.
Sdo Paulo, 19987.

Disponivel em: hitps:/ /www.youtube.com/watch?v=rMDUtEseUH4. Acesso em: 07 de janeiro de 2018.

Aula?
Contetdo: Gindstica localizada.
Objetivo: Realizar exercicios para os membros superiores.
Metodologia: Ao iniciar a aula o professor ird reunir os alunos para fazer o alongamento. Dando sequencia a aula haverd 3
misicas para o aquecimento sendo elas de intensidade moderada. Apds o aquecimento serdo passado para os alunos duas
garrafinhas cheias de areia onde no decorrer da aula elas irdo executar os movimentos segurando tal implemento. Serd
acrescenlado movimentos de rosca direla, rosca martelo, rosca allernada, elevacdo lateral e frontal, remada alta e peck deck.
Esses movimentos no primeiro momento serdo execulados de forma estitica, sendo 3 séries de 15 repelicdes e dando um
intervalo de 35 & 40 segundos marchando. Em seguida, os movimentos serdo coordenados, as pernas ficardo em movimentos
de marchas ou balancé e os bragos realizando os movimentos descritos a cima. No meio da aula é dado um intervalo para os
alunos beberem dgua. E para finalizar é feito o relaxamento em duplas onde os alunos irio massagear as coslas e os bracos de
seus colegas.
Recursos: (aixa de som, pen drive e garrafinhas de 250 ml cheias de areia.
Avaliagaio: Observar se os alunos conseguem fazer a aula alé o fim.

Referéncia: Disponivel em: hitps://www.youtube.com/watch?v=175hzfAJ2U(. Acesso em: 20 de janeiro de 2018.
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Aula 8
Conteddo: Ritmos Variados.
Objetivo: Fazer os movimentos da ginistica em diferentes ritmos musicais.
Melodologia: Para iniciar a aula serd realizado alongamentos para os membros superiores e inferiores de maneira livre e
com 0 auxilio da barra, em seguida serd dado inicio a aula ulilizando misicas de diferentes ritmos: sertanejo universitdrio,
funk, forrd, pop, anos 80, caribenhos e etc. 0s exercicios a serem execulados serdo os bdsicos da gindslica mas todos deverdo
ser coordenados de acordo com a respectiva misica. E como relaxamento serd colocado uma misica mais calma e os alunos
irdo caminhar pela sala e com comandos do professor ele ird parar no local e ird alongar os membros, depois serd feilo um
circulo onde os alunos falardo sobre a aula ministrada.
Recursos: (aixa de som e pen drive.
Avaliagao: Apds a aula reunir os alunos e ter um feedback da aula em forma de conversa.
Referéncia: (EAS, B., LEEFSMA, F., QUILLET, J., UGLIONE, M. Ginastica aerdbica e alongamento. [ditora Manole Lida.
Sdo Paulo, 19987.
Disponivel em: hitps:/ /www.youtube.com/watch?v=626knVgwVBg. Acesso em: 20 de janeiro de 2018.

Aula 9
(Conteddo: Zumba
Objetivos: Identificar e executar movimentos mais acelerados da zumba.
Metodologia: Com as instrucdes do professor os alunos irdo alongar os misculos do corpo em seguida serd feito um
aquecimenio com 3 misicas, sendo duas com iniensidade moderada e uma de alta intensidade. A aula principal serd com
misicas de zumba havendo umas masicas um pouco mais rapidas que as oulras. Serd dado uma pausa para os alunos se
hidratarem e depois e dado continuacio. Para finalizar a aula é ieito um circulo onde os alunos irdo fazer massagens nas
costas dos colegas, primeiro todos virados para o sentido hordrio e depois para o sentido anti-horério.
Recursos: (aixa de som e pen drive.
Avaliacdo: Alravés da observacdo verificar o entusiasmo e a participaco dos alunos.
Referéncias: (EAS, B., LEEFSMA, F., QUILLET, J., UGLIONE, M. Ginastica aerobica e alongamento. Editora Manole Lida.
Sdo Paulo, 19987.
Disponivel em: hitps:/ /www.youtube.com/watch?v=8HpG019cLos. Acesso em 10 de fevereiro de 2018.

Disponivel em: hitps:/ /www.youtube.com/watch?v=6v3qiNDpEQs. Acesso em 10 de fevereiro de 2018.

Aula 10
Conteudo: Aula tematica — Anos 80 e 90.

Objetivo: Executar movimentos da gindstica em musicas dos anos 80 e 90.
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Metodologia: 0s alunos irdo realizar um breve alongamento de acordo com os comandos do professor. Apds o alongamento
serd colocado 3 misicas para realizar o aquecimento. A aula principal serd toda no ritmo dos anos 80 e 90, o professor
utilizard movimenlos bésicos da gindstica e algumas msicas coreografadas. No meio da aula é dado um tempo para os alunos
beberem dgua e voltarem para a atividade. No final da aula é feito o relaxamento, onde os alunos irdo ficar em formato de
circulo para alongarem e depois conversarem sobre a aula.

Recursos: (aixa de som e pen drive.

Avaliacdo: Apos a aula reunir os alunos e ter um feedback da aula em forma de conversa.

Referéncia: (EAS, B., LEEFSMA, F., QUILLET, J., UGLIONE, M. Ginastica aerdbica e alongamenlo. Lditora Manole Lida.
Sio Paulo, 19987.

Disponivel em: hitps:/ /www.youtube.com/watch?v=Worxo48w(S8. Acesso em: 15 de fevereiro de 2018.

10.2 Hidromotricidade gerontologica - Proia. Raquel Maciel

Durante o processo de envelhecimento é bastante comum perdas nos aspectos fisioldgicos e psicologicos, por ser
um processo natural da vida todos passam desde o nascimento alé a lerceira idade, porém essas perdas so se lornam mais
evidenies na iltima fase, onde o corpo explicila através de sinais e sintomas que ji nio possui o mesmo desempenho de
tempos anteriores. Entre as alleracdes sofridas pode-se cilar como exemplo a diminuicdo da flexibilidade, perda de forca
muscular, falta de coordenacio e equilibrio, aumento da massa corporal que é comum principalmenie em mulheres,
enfraquecimento dsseo, entre outros aspectos que circundam a senilidade. Além do processo natural que é envelhecer, os
maus hdbitos também veem & lona tornando o corpo mais suscelivel ao aparecimento de doencas seja metabdlica ou
osteoarticulares, cardiacas ou até mesmo decorrentes das perdas psicoldgicas, como o enfraquecimento da memdria,
depressdo e outras mais.

Todos esses fatores contribuem para a procura por alividades e exercicios fisicos que enlram com o papel de
prevencdo ou até mesmo lerapéuticos, retardando algumas das alteracdes fisiologicas comuns do envelhecer.

“as alteracdes que o envelhecimento provoca no ser humano acredita-se, podem ser
restringidas com a prética regular da atividade fisica, e, mesmo que ndo assegure o
prolongamento de vida, ela garante algo que pode ser igualmente importante o bem-estar
colidiano da pessoa na terceira idade.” (CARVALHO & ROCHA, 2007, p. 2).

Essa procura tem-se aumeniado e uma das provas de seus eieilos sobre o envelhecimento é justamente o
aumento da quantidade de individuos acima de 60 anos de idade, onde Segundo a OMS (Organiza¢do Mundial de Saide), o
Brasil serd o sexto pais do mundo em nimero de idosos até 2025, provando que leremos uma inversio na pirimide
demogréfica, que até entdo privilegiava somente criancas e jovens. Esse aumento pode ser explicado pela busca desses
individuos por uma melhor qualidade de vida, seja por recomendacdes médicas ou por propria conscientizacio, jd que muitos

reconhecem os beneficios que essas atividades e exercicios atribuem para o seu bem-estar fisico e psiquico.
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Dentre as muitas atividades realizadas que também trazer grandes beneficios para o ser humano, as que sio
realizadas no meio aqudtico sdo as mais recomendadas aos individuos acima do peso e com certo grau de limitacdo. Além das
recomendacdes a nivel terapéulico as alividades aquaticas também sio realizadas por demais individuos desde a antiguidade
onde os objetivos circundavam entre ferapéuticos, recreativos, curativos, medicinais, para a propria sobrevivéncia. 0Os
exercicios realizados no meio aqudtico podem ter os mais diversos objelivos a serem alingidos, sendo atividades como
nalacdo, hidrolerapia, jogging aqudlico ou a hidrogindstica. Dependendo do tipo de atividade o objetivo geral a ser cumprido
pode variar.

A hidrogindstica tem sido a mais procurada, devido ao baixo custo da atividade ou por ser a mais recomendada
pelos médicos no nivel de diminuico dos efeitos de algumas patologias, ndo somente pelo ptiblico idoso, mais também pelos

individuos que reconhecem a importincia dos beneficios adquiridos com a sua prtica regular.

Entendendo a hidromotricidade gerontologica

Ao analisarmos o termo Hidromotricidade Gerontoldgica, percebe-se que ele se origina da juncio de outros dois
lermos sendo eles “Hidro” e “Motricidade™. A palavra Hidro remete a ideia de dgua, que em sua grande quantidade é
constituida por um dtomo de oxigénio e dois de hidrogénio (l,0), dando mais significado quando se fala que o termo hidro
remele a ideia de dgua, vindo da quantidade de hidrogénio contida na mesma. Esse termo tem sido prefixo de diversas outras
palavras como hidrostdtico e hidrodinimico que revelam significados na Quimica e na Fisica, Hidroterapia que revela
significados na Fisioterapia, Hidrogindstica e Hidromotricidade Gerontoldgica que revelam significados na Educacio Fisica.
Ambos os significados tém a palavra movimenlo como base para suas afirmacdes.

0 termo Motricidade, comum da Educacdo Fisica, tem como definicio as acdes de movimentos comandadas pelo
sislema nervoso central, ou seja, é o alo de movimentar-se, sendo este um conceilo bem objetivo analisando a palavra em sua
originalidade, porém segundo o Prof. Dr. Wilson do Carmo Junior podemos compreender a motricidade como um “conceito
primordial de expressao corporal, tanto organica como psiquica. A motricidade antecede o alo motor, que por sua vez fornece
0 gesto complexo como traducio perpélua em linguagem visual, das impressdes cinestésicas e articulares. A rigor, alo e
pensamento se estruturam onto e filogeneticamente, ou seja, muito além da configuracio fisico-quimica.” Portando deve-se
olhar a motricidade como um termo complexo e que vai bem além da singela originalidade da palavra.

A Hidromotricidade Gerontoldgica pode ser definida entdo como sendo o ato de execular movimenlos no meio
aquatico. Esses movimentos podem ser lipicos de gindstica, atividades lidicas, de fortalecimento cardiorrespiralorio ou
muscular, como também de jogos aquéticos, jogos colelivos adaptados para o meio aqudlico, respiracio e elc., ou seja, pode
ser realizado um rol amplo de atividades comuns dos aspeclos de compdem a Educagio Fisica, sendo essa a diferenca entre
Hidromotricidade Gerontolégica e hidroginstica, onde o segundo termo define-se como uma forma de condicionamento fisico
constituida de exercicios aquéticos especificos, baseados no aproveitamento da resisténcia da dgua como sobrecarga (Kruel
LFM, 1994). Porém, mesmo com esses detalhes nos termos, ambas as atividades podem ter os objetivos similares, pois a

Hidromotricidade Gerontoldgica utilizam muitos dos aspectos da hidroginstica, tendo-os como base.
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Beneficios da hidromotricidade gerontologica

0s beneficios da atividade sdo similares aos adquiridos com a prética da Hidroginstica. Esses beneficios advém
dos oferecido pelo meio liquido, onde as propriedades hidrostiticas e dindmicas como impulsdo, resisiéncia e pressio,
exercem grande efeito sobre o organismo humano auxiliando na atividade realizada e aumentando a eficicia de seus
beneficios. Segundo Heike Bettendorf a durante a realizacdo de exercicios na dgua a pressdo hidrostitica ¢ maior quanto mais
0 corpo mergulhar na dgua gerando algumas vanlagens ao treinamento, como a estimulagdo da circulagdo sanguinea, pois a
pressdo da dgua transfere as veias e vasos linfiticos promovendo o miltiplo refluxo do sangue ao coracio aumentando a
irrigacdo do corpo e a eliminago de residuos. Além da circulagiio, a respiracdo se intensifica,fortalecendo a expiracio devido
A pressdo externa sobre o orax e a inspiragdo por sua vez torna-se mais profunda devido  resisténcia oferecida pela dgua
sobre a caixa tordcica, sobre os flancos e eic., que é juslamente o fortalecimento cardiorrespiralorio.

Outros beneficios da atividade estdo no ganho de forca e resisiéncia muscular, flexibilidade e mudancas na

composicdo corporal, além do equilibrio e interacio social.

Ganho de for¢a e resisténcia museular

Como jd visto, a dgua oierece uma resisténcia muito grande. Essa resisténcia alua como uma sobrecarga, ou seja,
um peso, fazendo com que seja mais dificil a locomo¢do dentro do meio liquido, exigindo do corpo maior recrutamento
muscular e forca para que possa se locomover. A prética regular estimula os misculos a realizarem as acdes na dgua e como
consequéncia a musculatura torna-se mais resistente e forte, facilitando assim a locomocio do individuo dentro e fora da

dgua.

Flexibilidade

De acordo com Ruth Sova a flexibilidade é a capacidade que as articulacdes tém de se movimentarem dentro de
uma faixa normal de movimento, ou seja, ¢ uma qualidade fisica que permite a musculatura alongar-se na maior amplitude
possivel. Também é importanle para a realizacio de larefas simples como amarrar os sapalos, curvar-se, lavar o cabelo,
alcancar um objeto em altura considerdvel, cocar as costas, enre outras.

Para adquirir flexibilidade o trabalho de alongamentos a serem feitos deve durar por no minimo 30 a 60 segundo
em cada masculo estimulado. £ notorio que a dificuldade de realizar esse lipo de trabalho fora da dgua é bem maior que
dentro da mesma, pois devido ao menor efeilo da gravidade na dgua as articulagdes podem fazer uma variedade maior de
movimentos e estender-se bem mais sem o aumento de pressao sobre elas (SOVA, Ruth. 1998).

Porlanto os exercicios de alongamento lornam-se facilitados favorecendo o ganho de flexibilidade, que durante o
processo de envelhecimento regride, é que com o trabalho feito pode ser condicionado o retardo dessa capacidade,

favorecendo assim as tarefas diarias do individuo.
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(omposicio corporal

Trata-se da proporcio de gordura em relagdo & massa magra, que ¢ um dos grandes problemas que atinge o ser
humano durante o processo de envelhecimento, ji que se tende & diminuicdo de massa magra e aumento substancial de
gordura. Para que seja feito um trabalho de diminuicdo dessa gordura corporal precisa-se atingir a via oxidativa do processo
do melabolismo energético, onde o substrato em maior quantidade a ser ulilizado deve ser a gordura. Isso advém de
atividades de longa duracdo, atividades aerdbicas e de baixa intensidade. Duranle as aulas de Hidromotricidade Gerontoldgica
se atinge em média 450 a 700 calorias, sendo na dgua, 77% das calorias perdidas, gordura armazenada. Desta forma, pode-se
dizer que atividades de hidroginstica e motricidade auxiliam a reduzir a perda de gordura corporal, ainda mais sendo

conciliadas com outras atividades, como o treinamenlo de forca dentro desse objetivo.

Equilibrio

As atividades de equilibrio sdo fundamentais & medida que se envelhece. 0 ganho de equilibrio pode prevenir
quedas, auxiliar nas atividades didrias e diversos outros aspectos. Nas aulas de Hidromotricidade Gerontoldgica o uso de jogos
e atividades especificas onde o objetivo principal seja o aprimoramento ou ganho de equilibrio, auxiliam nesse processo, pois
o simples falo de vencer a resisiéncia e locomover-se em um ambiente fora do habitual traz esse estimulo ao corpo,

melhorando ndo s6 o equilibrio, mas também a coordenagio motora.

Interacio social

Praticar atividades em conjunto possui grandes efeitos no aspecto psicossocial, pois estimula lagos de afetividade
entre os praticantes, ensina valores como respeito e solidariedade, e gera estimulo para que cada um venca seus limites. Essa
interacdo pode ser bem evidenciada nas aulas de Hidromotricidade Gerontoldgica.

0s beneficios terapéuticos também estdo inclusos, dependendo do tipo de patologia podem ser realizados
exercicios especificos para o cuidado da mesma, ji que na dgua diminui-se a intensidade das dores, sejam musculares ou

osteoarticulares, pois possui um efeilo de relaxamento para o corpo.

Planejando as aulas de hidromolricidade gerontologica

Para o planejamento das aulas ¢é interessante seguir um processo melodoldgico, no qual de maneira coesa siga
um processo pedagogico, para o acompanhamento da evolucio dos praticanies da atividade. As aulas devem conter de
maneira explicita um inicio, meio e fim, sendo evidenciada uma varidvel crescente, sendo estd & intensidade, manutencio e
declinio da mesma.

(uanto ao planejamento é conveniente a separacio de objetivos e unidades a serem trabalhadas, dando a ideia de
um Programa de disciplina, onde o mesmo predispde dos objelivos que serdo trabalhados, ementa ou resumo do que serd
feito, e as unidades pré-estabelecidas de acordo com o periodo que serd trabalhado. Em sequéncia faz-se um Plano de Curso

contendo além das informacdes estabelecidas no programa, a metodologia que serd utilizada que de maneira singela que
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pode ser descrita sendo os passos que serdo tomados durante o trabalho a ser feito. Apds esses passos partimos entdo para o
(ronograma da disciplina onde se especifica as datas do periodo a ser trabalhado, e estabelece os contetidos dos determinados
dias de acordo com as unidades fixadas no plano e programa de curso.

Todo esse planejamento € necessirio para que haja um acompanhamento e evolucio dos aspeclos que serdo
trabalhados com os praticantes, sendo possivel a avaliagio do profissional que eslard & frente, e a percepcio ao final e
durante o trabalho se atingiu ou ndo os objetivos tracados.

Abaixo segue exemplos de planos de aula que sao abordados na HidromotricidadeGerontoldgica seguindo a base
de um periodo semestral. Ambos os conleidos podem ser trabalhados tanto com adultos entre 30 a 59 anos como 59 em
diante, variando de maneira concisa a intensidade utilizada. 0 Planejamento aqui descrito foi utilizado no Programa Idoso

Feliz Participa Sempre — UFAM, onde eram feilas duas aulas por semana nos dias de terca e quinta feira.

PLANOS DE AULA
Aula |
Conteddo: Socializagio e apresentacio de plano de curso — Unidade L.
Objetivos: Socializar com novas pessoas a fim de aumenlar a inleracio enlre as mesmas.
Metodologia: A aula iniciard com as boas-vindas aos alunos, depois teremos uma conversa com lodos falando acerca do
plano de curso, em seguida iniciaremos um alongamento estitico e dinimico, orientando acerca da maneira correta dos
alongamentos. Apos isso realizaremos uma volia na piscina para o conhecimento do ambiente onde iremos trabalhar no
decorrer do semestre. Iniciaremos a aula principal com uma
1.* dindmica em grupo que serd em forma de circulo dentro da piscina, o professor vai para o centro do circulo com uma bola
e a0 passar a bola para um dos participantes, pergunta-se a ele qual o seu nome e uma das suas qualidades, 0 mesmo dird e
dever passar a bola para outro participante que ndo esteja o perto. A dinimica acaba quando todos se apresentam.
2.* Atividade: Separam-se dois grupos e elege-se um lider. 0 lider deverd pensar com o grupo uma frase para ser descoberta
pela equipe adverséria. Os lideres trocam de frases sem que os demais oucam. Formadas duas filas com os grupos distintos, a
frase da outra equipe deverd ser passada pelo lider que estaré do outro lado da piscina para o integrante de seu grupo que
deverd vir até ele. A dinimica acaba quando todos completam o irajeto e falam a frase correla da equipe adversaria.
3. Mividade: Ainda em dispostos em filas serd entregue ao primeiro jogador uma esponja cujo deverd ir ao outro lado da
piscina e encher uma tigela que estard na borda, o mesmo volia e passa a esponja para préximo. A equipe que conseguir
encher a ligela em menor lempo serd a camped.
Finalizaremos a aula com uma volla a calma em forma de alongamento e massagem nas coslas do colega.
Recursos: (aixa de som, (abo, Celular, tigela, esponja.
Avaliacdo: Avaliacio formativa em forma de feedback sobre como os alunos se sentirdo em relacioa aula.
Referéncias: Recreacio aqudtica. Disponivel em: hitp://www.aquabrasil.info/recreacio.shiml.Acesso em: 07 de fevereiro de

2017.
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Aula 2
Contetido: Contextualizacdo tedrica e prética sobre o sistema cardiovascular - Unidade 1.
Objetivos: Adquirir conhecimentos ledricos através da prética de exercicios que fortalecam o sistema cardiovascular.
Metodologia: A aula iniciard com um alongamento estilico e dinimico, duranle o alongamento serd falado o contetdo e
objetivos da aula. Serd feito um aquecimento em forma de caminhada ao redor da piscina, seguindo com frotes, elevaco
frontal de joelho. A aula Principal terd &nfase no fortalecimento do sistema cardiovascular, com alguns exercicios aerébicos e
resistidos:
1- Cruzar alternadamente os bragos diante do corpo realizando movimento de marcha;
2- Bracos soltos entre as pernas afasladas durante um saltito;
3- [xiensdo lateral de bracos e pernas durante um saltito, somente até o espelho d’igua.
4- Remada Bilateral com flexdo posterior do joelho;
- Movimento de rosca direta;
6- Trotes com extensdo irontal dos bracos e mos fechada (variaces entre simultineo e alternado.
(s movimentos serdo realizam de maneira sequencial respeitando 40 segundos de execucdo continua de todos os exercicios,
com intervalo de 5 segundo enire um e outro.
Ao final da aula realizaremos um relaxamento onde os alunos fardo um circulo de mios dadas agrupando-se e afastando-se do
ponto central do circulo. 0 professor ressaltard a importincia dos exercicios realizados para o fortalecimento do coracio e no
que isso traz beneficios ao corpo do praticante.
Recursos: (aixa de som, rédio, cabo, celular.
Avaliagio: Através do feedback realizado ao final da aula, sendo feito alguns questionamentos sobre o contelido explicado.

Referéncias: BETTENDORF, Heike. Manual prético de hidrogindstica. Sio Paulo: Ground,2002.

Aula 3
Contetdo: (ircuito de jogos motores e exercicios multiarticulares de fortalecimento muscular.
Objetivos: Executar jogos motores com &nfase na melhora da coordenagio, equilibrio e agilidade.
Metodologia: Inicialmente comecaremos com um alongamento eslitico, os alunos formardo duplas para a execucdo do
alongamento. (ada dupla ficard perto da parede da piscina e serdo passadas as instrugdes. 0 alongamento terd énfase na
musculatura inferior incluindo articulacdes patelo-iemoral e ademais. 0 aquecimento serd através de uma dinmica: “Um
atrds do outro” - Os alunos pdem-se um airds do outro com as maos no ombro do companheiro que esld a sua frente e comeca
a caminhar pela piscina combinando movimentos ndo podendo reirar as maos de cima do ombro do colega, indo para o final
da fila quem o fizer. Na aula principal serd feilo dinimicas da corrida com colher na boca e bambol@ passa em circulo.

Finalizaremos com relaxamenio em forma de flutuacio em duplas.
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Recursos: (aixa de som, cabo, celular, baldes, duas colheres e bolinha plistica.
Avaliagio: Anlise do desempenho das equipes durante os jogos.

Referéncias: (UEIROZ. (laudia Alexandre Queiroz. Recreacio Aquética. Rio de Janeiro: 2° Edigdo: Sprint, 2000.

Aula 4
(Contetido: Circuito aerdbico aquatico.
Objetivos: Fortalecer a musculatura de membros superiores e inferiores através de exercicios aerdbicos.
Metodologia: A aula iniciard com um alongamento estitico e dinimico seguido de aquecimento. Logo apds organizaremos
os alunos em equipes dependendo do niimero de presenles, para iniciarmos o circuito que lerd quatro estacdes e serd
dividido em duas partes, com intervalo de 30 segundos para recuperacdo enire cada série, com duracdo de 1 min cada
exercicio para efetuar a troca.
=> Primeira Parte (Inferiores)
1° estacdo: Elevacdo lateral aliernada de perna
2" estacio: Movimento de chute
3" estacdo: Flexdo alternada
4° eslacio: Extensdo e flexdo das pernas, com auxilio do aquatubo
=> Segunda Parle (Superiores)
1° estacdo: Com auxilio de halteres as alunas fardo o exercicio de elevacio lateral
2 estacdo: Elevacdo frontal
3" estaco: Rosca direta
4° eslacdo: Rosca alternada
Finalizaremos com exercicio de flutuagio com auxilio do aquatubo.
Recursos: (aixa de som, cabo, celular, Halteres e aquatubo.
Avaliacio:Alravés de um feedback ao final da aula.

Referéncias: Hidrogindstica. Disponivel em: hitp:/ /www.cdof.com.br /aulas9.htm Acesso em: 04 de maio de 2017.

Aula 5
(Contetido: Exercicios resistidos para MMI e MMS — Unidade IV.
Objetivos: Execular exercicios para o fortalecimento de MMI E MMS.
Metodologia: A aula iniciard com um alongamento estitico e dinimico em duplas, os alunos estardo pré-dispostos um em
frente ao outro recebendo os comandos para alongar a musculatura superior e inferior (alongamento facilitado), a énfase serd

nos membros inferiores cadeia anterior e posterior , utilizando o aquatubo, em deciibilo dorsal com o aquatubo enire os
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bracos, enquanlo um executa o movimento o outro da dupla o auxilia exercendo forca sobre o membro fletido duranie
alongamento e estabilizando a coluna lombar do colega. 0 aquecimento serd com uma caminhada ao redor da piscina no
sentido vertical, depois o processo serd feito utilizando os halteres mantendo-os abaixo do espelho d’dgua.

=> A aula principal serd com a ulilizacio de alguns exercicios resistidos como:

MMS: Abdugdo e adugdo lateral, rosca direta, e flexao do cotovelo com a pegada pronada.

MMI: Elevacdo do joelho, abdugdo e aducdo lateral utilizando o macarrao como sobrecarga.

=> () relaxamento serd em forma de flutuacdo utilizando o macarrio.

Recursos:(aixa de som, cabo, celular, Halteres e aquatubo.

Avaliagiio: Durante a execucdo serd regisirada a dificuldade de execugdo de cada aluno, fazendo as devidas correcdes dos
exercicios.

Referéneia: RAMALDES, Ana. Hidro 100: exercicios com acessorios — Rio de Janeiro: 2° Ed.- Sprint, 2004.

Aula 6
(Conteiido: Exercicios multiarticulares.
Objetivos: Realizar exercicios mulliarticulares dando &nfase a qualidades fisicas: Equilibrio e agilidade.
Metodologia: A aula iniciard com um alongamento estitico e dinimico.
=> Aquecimento:
Andar na ponta do pé;
Andar de costas pisando no calcanhar;
Andar de lado tracionando a dgua com os bracos;
Mudanca de direcio — laleralidade.
=> Aula Principal:
Propriocepcio com bambolg;
Passar bambol@ pelo corpo;
Em rodar passar o bambol@ pelo corpo;
Exercicios globais com macarrdo;
Abducio e aducio dos ombros;
Abducdo e aducio das pernas;
Saltitos;
Saltitos afundando o macarrio;

(ruzando o braco com o macarrao.
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=> Volta & calma:

Pernada com apoio;

Abrir e fechar as pernas dentro do espelho d’igua;

(aminhar na piscina;

(aminhar alternando os bracos.

Em roda com as mos dadas gira no sentido hordrio e um aluno/ satélite ird contra o sentido.
Recursos: Macarrao, caixa de som, cabo, celular.

Avaliagio: Observacio do desempenho dos alunos durante a realizacio dos exercicios propostos

Referéncias: RAMALDES, Ana. Hidro 100: exercicios com acessorios — Rio de Janeiro: 2° Ed.- Sprint, 2004.

Aula 7
Conteddo: (ueimada aqudlica e jogos ludicos.
Objetivos: Estimular a ludicidade por meio de jogos.
Metodologia: A aula iniciard com aquecimento estatico e dinimico, seguido de aquecimento com movimentos de gindslica
utilizando a resisténcia aqutica para alivar membros superiores e inferiores. A aula principal serd dividida em duas partes,
na primeira parte serdo jogos lidicos e na segunda parte serd queimada.
=> 1° Parle: Jogos lidicos
(orrida da colher
A turma serd dividida em duas ou mais filas dependendo da quantidade de alunos, o primeiro estard com uma colher na boca
contendo uma bolinha de plistico. 0 mesmo deverd chegar até onde estard os demais da sua equipe, a equipe que concluir
primeiro sem derrubar a bolinha ganhara.
No Humano
Em circulos os alunos dardo as mios e deverdo decorar quem estd segurando sua mio esquerda e direita, soltam as mdos e
misturam-se, deverdo ir airés de quem estava segurando em suas respectivas maos. Ao enconira-los deverdo desenrolar o no
sem soltar as maos, configurando novamente o circulo.
=> 2° parle: Queimada aquética
(onsiste em um jogo de queimada comum em que duas equipes compelem para lentar queimar os participantes da equipe
adversdria. Ganha o grupo que queimar mais parlicipantes.
Na volta a calma faremos um jogo chamado “Onde esld o gatinho?” que consiste em formar um circulo, escolher um aluno
para ser a manja, com 0s alunos em pé, escolhemos o primeiro aluno que sera o pega e o colocamos no meio do circulo e em

seguida colocamos é vendado. Fazemos os outros alunos trocarem de posicdes e em seguida faz-se uma pergunta ao que esta
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no centro: “Gatinho tu estds perdido?” Ele responde “Sim!” e os demais: “Enlio vem me encontrar”. Assim o que estd
vendado deverd descobrir quem é quem apenas tocando em seu roslo.

Recursos: (aixa de som, cabo, celular, colheres, bolinhas de pingpong, bolas de leite, pano.

Avaliagao: Observaremos a integracio do aluno com o ambiente durante os jogos.

Referéncias: (0STA E SILVA, T.A; GONGALVES, K.G.F. Manual de lazer e recreacio: o mundo lidico ao alcance de todos.
Phorte Editora: 2010.

Aula 8

(Contetido: Exercicios multiarticulares para MMI e MMS
Objetivos: Fortalecer MMI E MMS
Metodologia: A aula iniciard com um alongamento estitico. 0 aquecimento serd feito em forma de ginastica aerdbica com
movimentos com peso do corpo.
- Abducio e aducdo dos bracos
-Elevacio frontal do joelho fletido
-Flexdo do joelho posteriormente.

A aula principal serd com aquatubos para os seguintes exercicios:
- Em dupla: cerrote
- Macarrdo dobrado devera ser colocado no antebraco e execular o exercicio de elevacio lateral
- Macarrdo apoiados na planta dos pés, empurra-lo para baixo (fletindo e estendendo o joelho)
- Caminhar na ponta dos pés (Flexdo plantar)
Finalizaremos com um relaxamento em forma de flutuacio utilizando os macarrdes.
Recursos: Macarrdes (Aquatubos)
Avaliacdo: Feedback ao final da aula falando sobre os niveis de forca observados.

Referéncias: BAUM, Glenda. Aquaerdbica Manual de Treinamento — Sao Paulo: 1° Ed. Manoel, 2000.

Aula 9
Conteddo: Conlextualizaciio tedrica e prdlica sobre o sislema cardiaco.
Objetivos: Identificar quais os beneficios das atividades aqudlicas para o sislema cardiaco.
Metodologia: A aula iniciard com uma roda inicial falando sobre o tema da aula e objetivos.
=> Aquecimento: Serdo realizadas trés vollas ao redor da piscina, a cada volta o exercicio serd trocado.
1° exercicio: Caminhada com os bracos abertos andado contra a resisténcia.

2 exercicio: Caminhada na ponta dos pés.
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3° Exercicio: Caminhada com joelho fletido, calcanhar encostando-se a regido posterior da coxa.

=> Aula Principal: Serd dividida em quatro exercicios. Inicialmente os alunos deverdo ser divididos em dois grupos,
posicionados nas laterais da piscina, para que lodos tenham especo suficiente para a realizacio dos exercicios. 0s
intervalos serdo de trinta segundos para os dois primeiros exercicios e de um minuto para os dois dllimos.

1° Exercicio: Bicicleta/ repeticdes: 2 x/ duracio: 30s

De frente para a borda da piscina e com os bracos apoiados na barra os alunos deverdo realizar movimento de pedalada com

ritmo intenso.

2°Exercicio: Chute/ repeticdes: 2x Duracio: 30s

De irente para a borda piscina e com os bragos apoiados na barra, os alunos deverdo elevar os joelhos até formar um dngulo

de 90° e estender a perna para tris como se estivesse dando um chute.

3 Exercicio: Bracadas/ repeticdes: 2x (Ida e volta)

Alternadamente (o grupo da borda direita vai até a borda esquerda, e o grupo da borda esquerda vai até a direita), os alunos

deverdo realizar movimentos de bracadas de uma borda a outra. £ importante que todos tenham bastante especo.

4 Exercicio: Corrida lateral com elevacio dos bragos/ repeticdes 2x (ida e volta)

Todos posicionados na mesma borda realizardo um deslocamento lateral, onde ocorrerd a elevacio dos bragos até a altura do

espelho d’dgua.

=> Relaxamento: Em duplas, os alunos deverdo execular exercicios de flutuagio, em seguida massagem nas coslas do colega.

Recursos: (aixa de som, cabo, celular.

Avaliagiio: Ocorrerd mediante a observagdo do desempenho dos alunos na realizagio dos exercicios e debate realizado na

roda final.

Referéncias: BAUM, Glenda. Aquaerdbica Manual de Treinamento — Sao Paulo: 1° Ed. Manoel, 2000.

Aula 10
Contetdo: Hidroabdominal.
Objetivos: Fortalecer a musculatura do abdomen.
Metodologia: A aula iniciard com um aquecimento de baixa intensidade, logo apds daremos inicio a aula principal, que serd
dividida em qualro exercicios. Para finalizar, faremos o relaxamento.
=> Aquecimento:
(orrer no lugar com elevago alternada dos joelhos e punhos cerrados;
Correr no lugar com elevaco alternada dos joelhos, mios aberlas empurrando a dgua;

(aminhada ao redor da piscina.
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=> Aula Principal:
1° exercicio: Abdominal simples
Descrigio: Com o auxilio do macarrdo, pernas unidas o aluno devera flexionar as pernas em direcio ao tronco. Tempo de
duracio: 60segundos  Niimero de repeticdes: 3x
2 exercicio: Abdominal com perna estendida
Descri¢ao: Com o auxilio do macarrdo, pernas unidas e estendidas, o aluno deverd elevar as pernas para fora d’igua. Tempo
de duragio: 60 segundos Nimero de repelicdes: 3x
3° exercicio: Pernada crawl
Descrigdo: Com o auxilio do macarrdo o aluno devera fazer movimentos de pernada
Tempo de duragdo: 60 segundos Niimero de repeticdes: 3x
4 exercicio: Abdominal lateral
TN q T ALATTA S k4 q aQ 1dac q a4 10Me aQ aQ
Descrigio: Com o auxilio do macarrdo, corpo dentro d’dgua, pernas unidas, o aluno deverd flexionar as pernas e mover.
Tempo de duracdo: 60 segundos ~ Ntmero de repeticdes: 3x
=> Relaxamento: 0s alunos formardo duplas e realizardo o exercicio de flutuacdo.
Recursos:Macarro, caixa de som, cabo, celular.
Avaliagao: Observacio do desempenho dos alunos durante a realizacio dos exercicios propostos

Referéncias: RAMALDES, Ana. Hidro 100: exercicios com acessorios — Rio de Janeiro: 2° Ed.- Sprint, 2004.

10.3 Danca Gerontologica - Profa. Mikaela da Silva Marinho e Profa.. Natilia Souza

Nascimento

A danca é considerada umas das arles mais antigas e completas, a danca possui diversos significados e
caracleristicas que a tornam tnica de acordo com as influéncias, razdes e tradicdes da drea que se localiza, considerada algo
especifico e representativo de sua regido. Desde os tempos primitivos, a arte da danca envolve virios elementos arlisticos
como musica, pinturas, roupas, rituais, ocasides especiais como casamentos, festas, comemoracdes e em agradecimentos a
natureza. No enlanto, com o passar dos anos, a danca vem sofrendo algumas transformacdes e alleracdes em suas finalidades,
nio ¢é dificil encontrar lugares na sociedade moderna que oferecem a danca como alividade fisica e a ulilizam como forma
para promover a saide do corpo, ajudar no aprendizado, forma de lazer, desenvolver a criatividade e socializagio de seus

pralicantes.
Por envolver diversos segmentos corporais, a danca possui uma grande importincia no processo de
aprendizagem motora, potencializagio das habilidades humanas e principalmente base de cunho pedagdgico para criancas,

adolescentes, adultos, idosos e pessoas porladoras de necessidades especiais. Seu amplo envolvimento das dreas motoras e
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cognitivas a tornam uma forma de proporcionar & seus praticantes inimeras experiéncias corporais e comunicativas trazendo
muilos pontos posilivos a safide fisica e mental.

Por se caracterizar como uma alividade aerdbica, a danca melhora o bom funcionamento do corpo, entre vérios
beneficios proporcionados pela danca, podemos citar a melhora nos aspectos de socializacdo e das capacidades fisicas como:
coordenacdo motora, ritmo, agilidade, flexibilidade, equilibrio, memdria, alinhamento da postura e autoestima.

0s resultados da prdtica regular da danca para os idosos ¢ muito satisfatoria. Sio desenvolvidas capacidades
fisicas e motoras, melhora a coordenacio, flexibilidade, memdria e lateralidade. £ uma das priticas que mais tem ajudado no
tratamento da regularizagio da saiide mental, podendo incluir depressio, ansiedade, bipolaridade e bem estar psicoldgico.

A danca acompanhada de um bom profissional que tenha conhecimentos de todas as dificuldades e patologias de
seus alunos ndo possui contra indicacdo, qualquer pessoa que se sinta disposta e queira aprender pode praticar sem nenhum
problema. Pessoas de todos os géneros, idades ou ser portadora de necessidades especiais, a danca é uma forma de arte de se
expressar ¢ demonstra¢do cultural.

No PIFPS - U3IA, a danca é desenvolvida com idosos que procuram a disciplina por seus objetivos pessoais e
individuais. Este piblico é guiado em conjunto com a turma pelo professor para que alcancem os seus objelivos e
necessidades que os levaram alé a danca. Dentre esses objetivos temos o lazer, a socializacio, o desenvolvimento molor e é

baseado nesses objetivos que os seguinles planos sdo apresenlados, visando a promocio da sadde.

PLANOS DE AULA
Aula |

Conteiido: Danca de saldo
Objetivos: Executar alguns passos bsicos da danga de saldo
Metodologia:
=> Alongamento e Aquecimento

A aula iniciard com um alongamento estdtico para membros superiores e inferiores em seguida serd realizado um
breve aquecimento, onde serd feito uma gindstica aerébica durante 3 minutos.
=> Aula principal

No primeiro momento os alunos executaram o passo A “dois pra ld dois pra ¢d”, este passo consiste basicamente
em dois passos para direita e dois passos para a esquerda. Em duplas o professor ird orientar os alunos da seguinie forma: o
cavalheiro iniciard para a esquerda e a dama para a direita. 0 cavalheiro deve manter a dama em sua direila, pois do
contririo o mesmo pisard no pé da dama, o cavalheiro deve iniciar conduzindo, levemente, a dama para sua esquerda.

Variagdo: Fazer 0 mesmo passo girando. 0 cavalheiro deve puxar a dama com sua mio direita antes de virar o pé

direito.

=211 -



Posteriormente, serdo os alunos fardo o passo B “Trés ao lado”, com a orientacio do professor o casal no decorrer do passo
dois pra I3 e dois pra cd, fard trés para o lado e relornaré a fazer dois pra ld e dois pra cd.

Em seguida ainda em dupla serd realizado o passo ( “vai e vem”, o professor deve orientar o cavalheiro a empurrar a dama
para Irds e colocard o pé direito para trds retornando no quarto tempo. Iniciando novamente para a esquerda. A dama deverd
ir para trds com o pé esquerdo, e iniciar para a direita.

Ao final da aula principal o professor colocard uma misica para que os alunos execulem os passos A, B e ( onde avaliar se
eles aprenderam.

=> Volta i calma.

Roda de conversa, com o objetivo de saber quais foram as dificuldades em relaco a aula.

Recursos: Caixa de som, cabo auxiliar e celular.

Avaliacdo: Feedback.

Referéncias: GONZAGA, Luis. “Técnicas de danca de saldo. ” Rio de Janeiro: Sprint (1996): 69 pag.

Aula 2

(Contetdo: Introducio ao Balé
Objetivos: Executar passos iniciais do balé clissico.Formar uma sequéncia com os passos iniciais
Metodologia: A aula vai iniciar com a explica¢do do conteido e a proposta para a aula (relagdo & coreografia com os passos
iniciais), e seguird para o alongamento de toda a musculatura com exercicios que utilizem o equilibrio. Aquecimento de
média intensidade apenas para elevar a frequéncia cardiaca.

0 primeiro momento serd feita a explicacdo e listagem dos movimentos que serdo aprendidos ao decorrer da
aula. Segue os movimentos:
=> Ponta dos pés;
=> Sallo para o lado + cruzar as pernas
=> (aminhada para frenle, cruzando e allernando os bracos.
Apds a aprendizagem dos passos, os alunos irdo ajudar na confeccio da sequéncia de passos baseados em tempos. Exemplo: 8
vezes 0 passo 1.
=> 8 vezes dobrar os joelhos.
=> 4 vezes passo 2.
=> 2 vezes passo 3.
No relaxamento, a turma serd dividida em duplas para que o mesmo seja em forma de massagem no companheiro, utilizando
bolas.

Recursos: Caixa de som, cabo auxiliar, celular e bolas.
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Avaliacdo: Analisar de forma escrita a compreensio do ritmo e execucdo dos passos.
Referéncias: Anderson, J. 1978. DANCA, Lisboa: verbo.
Aula 3

Conteido: Valsa

Objetivos: Vivenciar alguns passos da valsa

Metodologia:

=> Alongamento e Aquecimento:

A aula inicia com um alongamento eslilico é dinimico para MMS e MMI, ao som de uma misica lenta. Apds o primeiro

momento a aula partira para o aquecimento que seré feito em forma de dinimica, que acontecerd da seguinte forma:

Dindimica danca para se conhecer

*  ( professor deve dividir os idosos em duplas

* Ao comecar a miisica, eles devem dancar e conversar durante cerca de um minuto

* Aintencdo é que falem seus nomes, idades, onde nasceram o que gostam de fazer, enire outras coisas.

* Ap6s um sinal, os idosos precisam trocar de duplas e repetir a acdo, até que todos os participanies sejam apresentados
uns aos outros.

=> Aula principal

Na valsa tanto a dama quanto o cavalheiro fardo passos iguais, sendo que com os pés adversos e de frente um para o outro. Se

a dama recomecar como pé esquerdo, entdo o cavalheiro deverd recomegcar com o direilo.

A) Pé direito para a direita, em seguida o esquerdo juniard ao direito que dard um passo, sem sair do lugar, entdo o pé
esquerdo dard um passo para a esquerda e, em seguida o pé direito acompanhard juntando-se ao pé esquerdo que dard
um passo, sem sair do lugar. Entdo, o direito dard um passo para a direita, recomecando assim a sequéncia.

Este passo deverd ser feilo girando, porém se o casal nio conseguir, deverd ir virando o pé alé que consiga fazé-lo. Quando o

cavalheiro for para a direita, o seu pé deverd virar para a direita também, se for para a esquerda, o cavalheiro deverd virar o

¢ no sentido esquerdo. A dama seguird o mesmo esquema.

B) Coloca-se o pé direito para a direita, em seguida o pé esquerdo ird acompanhar o direito, juntando-se a ele. Logo o
esquerdo vai para a esquerda e o direito volta, juntando-se ao esquerdo. Entdo o direito, recomecando o passo.

=> Volta i calma

Serd feilo uma roda de conversa com os alunos, onde o professor buscard um feedback a respeito da aula, e do contetido.

Recursos: Caixa de som, cabo auxiliar e celular.

Avaliacdo: Feedback.

Referéncias: GONZAGA, Luis. “Técnicas de danca de saldo. ™ Rio de Janeiro: Sprint (1996): 69 pag. Disponivel em:

www.googleweblight.com
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Aula4
(Contendo: (oordenacio molora
Objetivos: Estimular a coordenagio motora na danca utilizando gréficos no chdo
Metodologia:
=> Alongamento e Aquecimento
0 professor ird dividir a turma em duplas a fim de realizar o alongamento de MMS e MMIL. Os exercicios serdo realizados
conforme o comando do professor um aluno auxilia o outro realiza e vice-versa. 0 aquecimento serd feito em forma de
gindstica aerébica ulilizando uma musica com exercicios de baixa inlensidade.
=> Aula Principal

0 grdfico podera ser feito com fita crepe ou giz para quadro negro. Gréfico do dois pra Id e dois pra ci:

0 passo pode ser realizado em dupla ou individual. Partindo dos tragos do meio o pé direito pisa no traco direito e volta ao
meio logo depois, automaticamente o pé esquerdo pisa ao lado e volta a0 meio, o passo deve ser realizado até que toda a
turma consiga executar todos juntos a0 mesmo tempo.

Variacdo: Os dois pés iniciam nas linhas centrais, o pé direito vai até o traco direilo e o pé esquerdo acompanhada de modo
que os dois pés fiquem junto em cima da linha esquerda. Depois o pé esquerdo volta ao meio e o direilo
acompanha,posteriormente o pé esquerdo sai em direcdo do traco esquerdo e o pé direito acompanha.

Grafico cruzado:

0s alunos deverdo comecar no centro cada um dentro do seu gréfico, inicialmente o pé direito pisa a frente e o esquerdo

também, logo apds o mesmo que anteriormenle s6 que para lrds depois a direila e depois a esquerda.

Variacdes: Pé direito a frente e esquerdo ao lado, depois esquerdo a irente e direito ao lado. 0 mesmo que anleriormenle so

que para irds.

=> Volta & calma: Ao som de uma musica lenta os alunos fario movimentos para relaxamento de todos os grupos musculares,
os comandos serdo dados pelo professor.

Recursos: Caixa de som, cabo auxiliar e celular.
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Avaliacdo: Airavés de tabela de desempenho individual de cada aluno.

Referéneias: ,GONZAGA, Luis. “Técnicas de danca de saldo. ™ Rio de Janeiro: Sprint (1996): 69 pag.

Aula 5
(Contendo: Brincadeiras de roda
Objetivos: Estimular a criatividade dos alunos e o trabalho em equipe
Metodologia:
=> Alongamento e Aquecimento
A aula iniciard com um alongamento estitico e dinimico para MMS e MMI, comandados pelo proiessor da turma seguindo a
ordem encéfalo caudal.
No aquecimento os alunos fardo exercicios utilizando o arco, de acordo com a ordem do professor, exercicios acima da cabeca
para direila e para a esquerda, na altura do peito para frente de um lado para o outro, passando denlro da cabeca aos pés
depois dos pés & cabeca.
=> Aula principal.
Inicialmente o professor iniciard dividindo a lurma em dois grupos A e B. Cada grupo deve eleger um lider ou alguém que ir
montar a brincadeira de roda. 0 professor deve dar uma miisica para cada grupo e eles deverdo montar a brincadeira de roda
dentro de 20 a 30 minutos, quando as dancas estiverem prontas o grupo A deve ensinar sua danca para o grupo B, e vice-
versa. Ao final todos devem dancar as duas brincadeiras de rodas.
=> Volta a Calma:
Serd realizado uma roda de conversa a fim de saber como os alunos se sentiram com a atividade principal se houve
dificuldades de didlogo enire o grupo, pontos posilivos e negativos.
Recursos: (aixa de som, cabo auxiliar e celular.
Avaliacdo: Feedback.

Referéncias: GONZAGA, Luis. “Técnicas de danca de saldo. ™ Rio de Janeiro: Sprint (1996): 69 pag.

Aula 6
Contetido: Samba
Objetivos: Vivenciar os passos basicos do samba no pé.
Melodologia:
=> Alongamento

A aula iniciard com um alongamento vollado para exercicios de preparagdo para o samba.
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* [stando de pé, abra os bracos e deixe as pernas em grande afastamento. Agora, gire o corpo e manienha as pernas no
mesmo lugar (apenas a cintura se movimenta)
*  Grande afastamento lateral das pernas. Colocar as mdos atrés da cabeca, flexionar o tronco lateralmente para a direita e
para a esquerda.
* [m pé com as pernas fechadas movimenlar a cinlura para frente e para trds, forcar o movimento de acordo com o limite
do aluno.
=> Aula principal
A aula serd realizada individualmente. Comegar colocando o pé direilo na frente, sendo que de planta inleira, em seguida,
levante o calcanhar da esquerda e abaixe no mesmo momento voltando o direito para o lugar de inicio. Agora coloca-se o pé
esquerdo para frenie, também de planta inleira. Levaniar o calcanhar da direita e abaixar no mesmo tempo que volta o pé
esquerdo. Quando o pé esquerdo ou o direilo estiver a frenle, de planta inteira, procurar virar a planta do pé para o lado
esquerdo, se for o pé esquerdo e para o lado direito, se for o pé direito.
A cintura acompanha o movimento das pernas, se a perna direifa estiver a frente, entdo, a cintura deve estar curvada para a
direita.
Variagdes; fazer o samba deslocando-se, fazer o samba girando.
=> Volta a calma:
Em fila os alunos devem estar um de costa para o outro, e fardo a massagem no colega da frente, depois o aluno
que recebeu a massagem vira e faz no colega de irés.
A massagem serd feita ao som de uma misica lenla, depois a0 som de uma misica ripida e deve acompanhar o ritmo das
misicas quando lenta e quando ripida.
Recursos: Caixa de som, cabo auxiliar e celular.
Avaliacao:Feedback.

Referéncias: GONZAGA, Luis. “Técnicas de danca de saldo.” Rio de Janeiro: Sprint (1996): 69 pag.

Aula?
Conteiido: Danca de roda (brinquedo cantado)
Objetivos: Interagir com os colegas a partir da misica.Estimular o ritmo e a coordenagio.
Melodologia:
A aula vai iniciar com alongamento para toda a musculatura, enfatizando os membros superiores. Seguird com a explicacdo
do que serd ieita no decorrer da aula e os objetivos que devem ser alcangados, além de falar os aspeclo tedrico do “brinquedo

cantado”.
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Em geral, a aula serd composta por diversas brincadeiras de roda que utilizam a criatividade, equilibrio, coordenagdo,
alencdo e outros elementos dos alunos no decorrer das coreografias. Em algumas musicas as alunas serdo incentivadas a
criarem suas proprias coreografias. As musicas serdo:

¢ (iranda, cirandinha.

*  [scravos de Jo

*  Aram sansam

*  Trem Maluco

 (abeca, ombro, joelho e pé.

* A cobra no tem pé

Para o relaxamento serd realizada uma coreografia em roda da musica TREM BALA PARCEIR0, para que a frequéncia cardiaca
das alunas volte & normalidade.

Recursos: (aixa de som, cabo auxiliar e celular.

Avaliagio: Anlise da participacio e compreensdo dos alunos sobre a aula.

Referéncias: BRINQUEDOS CANTADOS, Portal do professor. Disponivel em: www.portaldoproiessor.com.br, acesso em

10/04/2015.

Aula 8
Contetdo: Bossa Nova
Objetivos: Realizar uma coreografia do ritmo. Conhecer o historico do ritmo.
Metodologia:
A aula vai iniciar com a explicacio do contelido e a proposia para a aula, e seguird para o alongamento de toda a
musculatura com exercicios que utilizem a flexibilidade. Aquecimento de média intensidade apenas para elevar a frequéncia
cardiaca.
A coreografia vai obedecer a conlagem de oito tempos para a coreografia da musica GAROTA DE IPANEMA. (om a explicaco
de como serd feita a montagem da coreografia e conceituacdo do ritmo (historico, grandes nomes, mensagem transmitida e
outros), passaremos para a aprendizagem da coreografia.
(uando for compreendida e finalizada a coreografia, serd ieita uma mini apresentacdo aos colegas da musica ensaiada.
Em sequéncia serd feito o relaxamento em circulo e finalizard com o feedback professor-aluno e aluno-professor.
Recursos:(aixa de som, cabo auxiliar e celular.
Avaliaco:Analisar a compreensdo do contetdo e avaliar de forma escrita as aulas (ruim, regular, bom, 6timo).

Referéncias: BOSSA NOVA. Disponivel em: www.youlube.com.br/bossanovaparadancar acessado em 23.03.2018.
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Aula 9
(Contendo: Gafieira
Objetivos: Executar os passos bésicos do ritmo
Metodologia: A aula vai iniciar com a explicacio do contetdo, e seguird para o alongamento de toda a musculatura com
énfase nos membros inferiores. Aquecimento de baixa intensidade apenas para elevar a fregiiéncia cardiaca.
A coreografia desta aula serd basica para que os alunos entendam a perspectiva de dangar gafieira em pares e individuais.
Serd ensinado os seguintes elementos:
1. Marcacio
2. Passo bsico
3. (aminhada cruzada
4. Passo lateral
Apds ser entendido como realiza cada passo basico, serd colocada uma musica do ritmo & escolha do professor e os alunos
realizardo os passos compreendidos no decorrer da musica com a contagem de oito tempos. Logo mais, estes passos serdo
realizados em duplas tendo o homem e a mulher.
No relaxamenlo, as mesmas duplas que se formaram durante a aula, estardo & vonlade para dangar musicas do ritmo bolero e
forro.
Recursos: Caixa de som, cabo auxiliar e celular.
Avaliagio: Avaliacio formativa para analisar a aprendizagem do ritmo.

Referéncias: PASSOS BASICOS GAFIEIRA. Disponivel em: www.youtube.com.br /aprendendogafieira acessado em 27.03.2018

Aula 10
Conteido: Aula Temética
Objetivos: Interagir com os colegas ao som de vdrios ritmos.
Metodologia: A aula iniciard com alongamento e explicagio sobre a proposta que serd trabalhada no dia. Em sequéncia serd
realizado o aquecimento de baixa intensidade em forma de dinimica, onde os alunos estardo posicionados em um circuloe
lerdo que mover-se enquanto estard locando uma musica da escolha do professor. Quando a miisica parar os alunos terdo que
colocarem-se em uma posi¢do de equilibrio ulilizando apenas um dos pés.
Neste momento, serd utilizado um mix de misicas de vrios ritmos e décadas diferentes, que fazem parte da formacdo
cultural das alunas. Dentre os ritmos estardo: Lambada, Xote, Forrd, Bolero, Salsa, Pop e outros.
Para o relaxamento serd feilo o brinquedo cantado “ESCRAVOS DE JO* utilizando bolas.
Recursos: (aixa de som, cabo auxiliar, celular e bolas.

Avaliacao: Realizar um feedback de como estao evoluindo com as aulas.
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Referéncias: RITMOS PARA AULA TEMATICA. Disponivel em: www.ritmosbrasil.com acesso em 19.04.2018.

(om 2 anos de experiéncia na disciplina de danca gerontoldgica pude desenvolver a capacidade de coreografar inimeros
ritmos respeilando a necessidade e dificuldade de cada aluno que passei como professora, alem de ter a gama de
oportunidades para “lestar” varias melodologias e varias formas de ensinar ulilizando a mesma metodologia. Esse processo
ocorreu pela liberdade que o professor possui no PIFPS - USIA para ensinar seus alunos de forma que julga mais clara ou de
sua preferéncia.

Grande parle deste aprendizado veio por meio de ensaios para o FFATIAM e FEMAP, que sio eventos culturais do Programa
Idoso Feliz, onde nos ensaios apresentei o lrabalho que iriamos fazer e tive o desafio de preparar as turmas para as
apresentagdes nos eventos. 0 grande dpice destes ensaios ¢ saber lidar com cada dificuldade das alunas idosas e conseguir
supri-las de forma positiva e ainda fazer com que as alunas se vejam capazes de realizar as tarefas propostas.

Para alcangar os objetivos dentro da turma o professor, deve criar uma relagdo aluno-professor proxima mas nio perdendo as
suas funcdes e limites. Pois hd momentos que o professor necessila apresentar-se como amigo as alunase em outros 6
necessdrio ter uma postura mais firme diante as alunas. Ressaltando essas funcdes é dever de todo professor incentivar e
motivar as alunas da terceira idade para que as mesmas nunca se percam e desistam de seus objetivos, pois o que se aprende

no programa ¢ conteido para a vida toda, tanto académica quanto profissional.

10.4 Natagio gerontologica - Proi. Pedro Vasques Siqueira

A natacdo é uma das priticas desportivas mais complelas e mais acessiveis quando nos referimos a pessoas e a0s
seus diferentes organismos, fisicos, fisiologias e classes. A nalagio quando bem planejada pode ser praticada por toda e
qualquer pessoa, sendo criangas, jovens, adultos, pessoas com deficiéncias, idosos ¢ os demais tipos, grandes beneficiadas
por pralicd-la, comecando por ela ler reduzido impacto para os 0ssos, que ameniza e inibe os riscos de lesoes. Além disso, a
nalacdo tem vérias vertenies para a sua pratica, sendo algumas delas a compelicio, associagdo a algum tipo de ferapia,um
meio de buscar a melhora na salide, uma forma de aplacar as tensdes didrias e é dlima para quem busca vencer o
sedentarismo.

A natacio fornece aos seus praticantes uma grande melhora em diversos sistemas do corpo, sendo os principais 0
sistlema cardiorrespiraldrio, cardiovascular, sistema articular, muscular e muitos outros, sendo ela muitas vezes até geradora
de uma melhora na auto-estima na vida dos que nadam, ainda mais na vida dos idosos, pois dd a eles uma maior
independéncia, vislo que com a chegada da senescéncia e senilidade, muitas funcdes do corpo sio alteradas e diminuidas. A
prética regular de atividades fisicas ajuda a retardar e prevenir esses fatores bioldgicos do envelhecimento.

No PIFPS - U3IA, a disciplina de natacdo é desenvolvida com idosos e pessoas que tem diferenies objetivos ao

pralic-la, onde hi aqueles que buscam a prevencio para um melhor envelhecimento, pessoas que querem compelir e
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aprimorar os estilos de nados e também outros que apenas almejam nadar bem. Entretanto, também exisiem aqueles que
buscam apenas um lazer, distracio ou terapia. Ou seja, ¢ uma turma diversificada. Os seguintes planos foram criados
baseados nesses ideais, com 3aspectos que é o lidico, esportivo e de promocgio a satde, sempre levando em conla as

necessidades e dificuldades dos alunos.

PLANOS DE AULA
Aula |

Contedado: Socializacdo, apresentacio do plano de curso e adaptagio ao meio liquido.
Objetivos: Identificar o plano de curso que serd aplicado durante o 1° semestre. Iniciar o conlato com o meio liquido.
Melodologia: A aula serd iniciada com uma socializacio. Para iniciar, os professores de apresentardo e em seguida os
alunos dirdo seu nome, idade, o porqué da escolha da disciplina de natacio e o que espera da mesma. Apds lodos estarem
socializados, os professores falardo da disciplina, sobre o plano ¢ como serdo dadas as aulas dos conteidos durante esse
primeiro semestre.
(om toda a parte tedrica passada, entraremos na piscina para um breve momenlo na dgua para a adaplacio onde faremos
controle de respiracdo e flutuacio com rotagdes, tendo o auxilio de macarrdes e pranchas.
Para finalizar a aula faremos flutuagdo todos juntos de mios dadas em uma roda.
Recursos: Prancha, macarrdo e plano de curso.
Avaliagdo: Através de perguntas saber se todos entenderam e observar a execugdo das atividades passadas.
Referéncia: 0 programa dos 10 pontos — Halliwick<<acesso em> HTTP: WWW.halliwick.com.br/o-programa-dos-10-

pontos.

Aula 2
Conteddo: Iniciagio ao nado (rawl — ciclo de pernadas e respira¢do.
Objetivos: Identificar a execucdo e coordenacdo da pernada do nado crawl e a respiracio correta.
Metodologia: A aula serd iniciada fora da piscina com alongamento estético e dinimico com o objetivo de preparar os
alunos para a realizacdo das atividades da aula prevenindo assim possiveis lesdes ou ciimbras.
Primeiro serd ensinado para os alunos & maneira correla que deve ser feila a respira¢io na natacio que é a inspiragio pela
boca e a expiragdo pelo nariz dentro da dgua, eles fardo 0respiracdes para a fixacdo da execucdo dessa acdo. Em seguida o
aluno sentara na borda da piscina com o tronco e quadril fora da dgua, apenas as pernas devem ficar na dgua em exiensdo,
com 0s alunos posicionados de forma correta os professores ensinardo a execu¢do da pernada. Apds ela serd prendida os
alunos deverdo realizd-la com o corpo em decibito ventral na dgua (horizontal) segurando na borda, nisso serd ensinado a

postura correta do nadador, conhecida como Streamline que é um movimento onde a pessoa sobrepde as maos com os dedos
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unidos, bracos e pernas esiendidos e a cabeca entre os bracos, maniendo o alinhamento do corpo durante a execucio do
nado. 0s aluno sfardo pernadas e respiracio sendo ela feita para frente.

Para finalizar eles fardo flutuacio em dectbito ventral com os professores puxando elespor uma prancha que eles estario
segurando, realizardo apenas a respiracao.

Recursos: Prancha e macarrio

Avaliacdo: Analisar o aprendizado e as dificuldades dos alunos e trabalhar em cima delas

Referéncia: DOMINGOS, Wagner F. Gomes: Nalagio — Uma Alternativa Metodoldgica, Rio deJaneiro - Editora Sprint - 1995.

Aula 3
Contetido: Aperfeicoamento do nado Crawl - ciclo de bracadas e pernadas.
Objetivos: Executar exercicios de coordenacio entre a pernada e bragada do crawl.
Metodologia: A aula serd iniciada fora da piscina com alongamenlo estitico, dinimico e aquecimento, com o objelivo de
preparar os alunos para a realizacio dos exercicios que serdo proposios na aula prevenindo assim possiveis lesdes ou
caimbras. Fardo aquecimento na dgua, 100 metros crawl e >0metros nado peito e costa. Apds o aquecimento os alunos
nadardo 100 metros executando somenle pernada e respirago frontal com o uso da prancha ou macarrdo. Depois disso
pralicardo somente bracada e respiracdo lateral por 100 metros com o uso de polibdia. As execugdes de ambos os exercicios
deverdo ser feilo por eles em média/alta intensidade. Para o lérmino da aula eles fardo o crawl completo com baixa
intensidade.
Recursos: Prancha, macarrdo e Polibéia.
Avaliacao: Avaliar se os alunos estdo fazendo a execucdo correta e trabalhar em cima das dificuldades.

Referéncia: DOMINGOS, Wagner F. Gomes: Natagdo — Uma Alternativa Metodoldgica, Rio de Janeiro - Editora Sprint - 1995.

Aula4

Contetdo: Aperfeicoamento do nado crawl — ganho de velocidade.

Objetivos: Realizar exercicios de velocidade e resisténcia, para o aumento no desempenho de sprints na modalidade do nado
crawl.

Metodologia: A aula serd iniciada fora da piscina com alongamento estitico, dinimico e aquecimento com o objelivo de
preparar os alunos para a realizacio dos exercicios que serdo proposios na aula prevenindo assim possiveis lesdes ou
caimbras. Nio faremos aquecimento na dgua para que os alunos ndo fiquem tdo desgastados para a aplicacdo da aula, devido
a ser uma aula com maior intensidade e uso do sprint (velocidade de explosio méxima) onde vai ser usado um pouco mais do

sistema cardiorrespiratdrio e provavelmente haverd fadiga muscular.
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Na aula principal os alunos treinardo sprinis intervalados. Tendo em vista que a piscina mede 25m, serdo colocadas
marcacOes nas raias alravés de macarrdes. As marcacdes estardo na distancia de 15m da borda de saida da piscina, sendo essa
a dislancia que os alunos fardo os sprints, apés passarem a marcacdo irdo desacelerar e nadar em velocidade baixa ou
moderada no reslante da piscina que serd a distancia de 10m. Na volta fario o contrario, iniciarioo nado com velocidade
baixa ou moderada durante os 10 primeiros metros e apés passar a marcacdo fardo novamente o sprint nos 15 metros restante
até a borda de saida. 0s alunos fardo 4 chegadas (200M).

Ao término da atividade faremos uma volta calma e relaxamento com o0 uso do macarrdo para a flutuacdo, sendo deixado livre
para os alunos fazerem movimentos com os bracos e pernas sempre controlando a respiracio, com o intuilo de relaxar o
corpo e aliviar quaisquer tensoes fisicas e musculares que possam ler sido geradas na aula.

Recursos: Macarrdo e Fila métrica.

Avaliagdio: Observar o desempenho dos alunos e a execucdo do nado.

Referéncia: Gustavo Borges ensina a ganhar velocidade - Ativo <acesso em> hitps://www.alivo.com /natacao/treinamento-

natacao/gustavo-borges-ensina-a-ganhar-velocidade /.

Aula 5

Contetdo: Nado Costa — iniciacio

Objetivos: Iniciar o aprendizado do nado costa

Metodologia: A aula iniciard com um alongamento estdtico, apos serd realizado um aquecimento dentro da piscina, onde os

alunos realizardo 150 metros de nado crawl. Na aula principal serd trabalhado a iniciacdo a pernada do nado cosla, assim

também como o controle da respiraco. 0s alunos trabalhardo da seguinte forma;

=> Ser proposta a flutuacio em dectibito dorsal, com os bracos junto ao corpo, com o auxilio do professor, apos dar o
impulso e fard 0 movimento de batidas de pernas, que é semelhante ao nado crawl.

=> Na borda da piscina, apoiando-se nela, 0 aluno realizara o movimento de pernada sem o deslocamento, lentando manter o
corpo em flutuacdo.

=> (om a prancha direcionada para irente, irdo realizar o movimento de pernada, alternado direila e esquerda, tentado ir alé
0 outro lado da piscina.

0s alunos fardo os exercicios de 3 a 4 vezes, cada. Como forma de relaxamento, serd proposto que os alunos flutuem em

decubito dorsal, desancando.

Recursos: Prancha

Avaliacdo: Realizacio das atividades, com boa execucio

Referéncia: MANSOLDO, Antonio Carlos: A iniciacio dos 4 nados/ Antonio Carlos Mansoldo. — Sio Paulo: icone, 1996.
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Aula 6

Conteiido: Nado Costa- Ciclo de bracadas.

Objetivos: Realizar as bracadas do nado costa.

Metodologia: A aula iniciard com um alongamenlo estdlico e dindmico, apds haverd um aquecimento, onde os alunos

realizardo 100 melros de nado crawl. Na aula principal, serd trabalhado o ciclo de bracadas, e lambém a conceniracio na

respiracio, onde serd pedido para que o aluno realize de forma simples. Para a atividade de bracadas, os alunos irdo realizar

as seguintes atividades:

=> (om a prancha direcionada para frente, apoiando com as duas méos, irdo realizar a pernada do nado costa, para assim
realizarem as bragadas, onde primeiro o aluno realizard com a movimentacio do lado direito, e o outro braco apoiado na
bdia, chegando ao fim da piscina, volta fazendo 0 movimento com o outro brago.

=> Serd utilizado a poliboia presa entre as pernas dos alunos, para assim realizarem isoladamente o movimento de bracadas,
alternando a movimenlacio dos bracos.

(omo relaxamento, os alunos ficardo em dectibito dorsal, realizando a abducio e aducio dos bragos, com o macarrdo por Irds
das costas.

Recursos: Macarrio, Péliboias.

Avaliagdo: Observar a aprendizagem dos movimentos durante a execucdo.

Referéncia: MANSOLDO, Antonio Carlos: A iniciacio dos 4 nados/ Antonio Carlos Mansoldo —Sao Paulo: icone, 1996.

Aula 7

(Contetido: Nado Costa- (iclo de bracadas e pernadas

Objetivos: Executar o movimento de bracada e pernada

Metodologia: A aula iniciard com um alongamento estitico e dinimico, apds haverd um aquecimento, onde osalunos

realizardo 150 metros de nado crawl. Nesta aula, os alunos irdo trabalhar tanto o ciclo de bracada, quanto o ciclo de

pernadas, com o intuilo de realizar o nado por complelo, assim serd proposto:

=> (om a prancha direcionada para frente, irfio realizar o movimento de pernada, alternado direila e esquerda, tentando ir
alé o outro lado da piscina.

=> Serd utilizado a poliboia presa entre as pernas dos alunos, para assim realizarem isoladamente o movimento de bracadas,
alternando a movimentacio dos bracos.

=> (iclo de bracada e pernadas juntas: os alunos dardio 4 pernadas para uma bracada,sendo que um braco eslard estendido
esperando o outro.

Por fim, os alunos lentardo executar o nado complelo, sem auxilio de recursos para avaliagio sehouve aprendizado do

mesmo. (omo relaxamento, apenas uma flutuacio com o macarrdo porirds das costas, fazendo leves pernadas.
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Recursos: Macarrio, Péliboias.
Avaliagao: Observar a aprendizagem dos movimentos durante a execucdo.

Referéncia: MANSOLDO, Antonio Carlos: A iniciacio dos 4 nados/ Antonio Carlos Mansoldo - Sio Paulo: fcone, 1996.

Aula 8
Conteddo: Iniciagdo ao nado Peito - Mecinica do nado peito, Impulsdo e deslize (Filipina)
Objetivos: Identificar a mecinica do nado peito e Filipina
Metodologia: A aula serd iniciada fora da piscina com alongamento estdtico e dindmico com o objetivo de preparar os
alunos para a realizagdo das alividades da aula, prevenindo assim possiveis lesdes ou cdimbras. Dentro da piscina serd feito
aquecimento com 100m de nado crawl. Apés isso a aula principal se iniciara.
Primeiramente serd demonsirado pelos professores como funciona a mecinica do nado peito, sendo demonstrado fora da
piscina. 0 nado possui 4 fases, e essas 4 fases vio ser demonstras uma a uma para que os alunos possam observar e entender.
As 4 fases sao: 1) Bracada; 2) Respiracao: 3) Pernada; 4) Deslize.Com a demonstracdo feita, serd passado para eles o deslize do
nado peito (Filipina) que é a mesma mecanica, lirando a recuperacdo (2- Respiracdo).
Antes de executar a Filipina os alunos pralicardo a pernada do nado peito na borda da piscina se apoiando com os bracos na
borda e o reslo do corpo submerso e o ventre vollado a borda. A pernada possui trés fazes que sdo: 1° Recuperaio:
aproximacdo dos pés até o quadril. 2° Varredura para fora: movimento circular para fora e para trds, havendo flexio da coxa,
estando os pés ilexionados e voltados para fora (Fase ndo propulsiva e de baixa velocidade). 3° Varredura para dentro:
movimento para baixo, para trés e para dentro, até que os membros inferiores estejam completamente estendidos e unidos
(Fase propulsiva e de velocidade alta). E com isso ocorre a sustentacio e deslize na pernada.
Na bracada eles praticardo estando em pé com o tronco flexionado e a cabega e bracos entre o espelho da dgua executando as
3 fases da bragada: Varredura para fora — ndo propulsiva. Objelivo: colocar os bragos em posi¢io de gerar forca propulsiva.
Trajeto semicircular para fora ultrapassando a linha dos ombros, maos voltadas para baixo no inicio e giram para fora até os
bracos ultrapassarem a linha dos ombros. Varredura para dentro — fase propulsiva. Grande Irajelo semicircular para fora,
para lrds, para baixo e para dentro, sendo que os cotovelos permanecem elevados. Finaliza quando as mos se aproximam e
se unem abaixo do peilo. Recuperagio — ndo propulsiva. Maos movimenlam-se para cima e para frente alé que estejam
proximas & superficie e sio empurradas para frente, logo acima ou abaixo da superficie em forma de seta. Apds as praticas
eles irdo tentar executar a Filipina completa com o impulso da borda ou saida do bloco = primeiro deslizamento. Bracada e
segundo deslize e Recuperacio dos bragos e pernada para a superficie e vollardo para a borda
Recursos: Prancha e macarrio.
Avaliagiio: Analisar a execucdo, aprendizado e as dificuldades dos alunos e trabalhar em cima delas.
Referéncia: Aspeclos 1écnicos do nado peilo< acesso

em>http:/ /www.duaido.com.br/facul /natacao/05%20Aspectos%20tecnicos%20do%20Nado%20Peito.pdi.
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Aula 9
(Contetido: Iniciacio ao nado Peito — ciclo de pernadas.
Objetivos: Executar exercicios de coordenacio da pernada do nado crawl e a respiracio correla.
Metodologia: A aula serd iniciada fora da piscina com alongamenlo estitico e dindmico com o objetivo de preparar os
alunos para a realizacdo das alividades da aula, prevenindo assim possiveis lesdes ou ciimbras. Dentro da piscina serd feito
aquecimento com 100m de nado crawl. Apds isso a aula principal se iniciara. Na aula principal os alunos iniciardo praticando
a pernada do nado peito segurando a borda da piscina estando em decibito veniral na dgua e fazendo a recuperagio sem
bragada. Apds os alunos ficarem familiarizados com a mecinica da pernada do nado peito eles praticardo com o auxilio da
prancha por 100m (2 idas e 2 voltas).
(om os 100m concluidos serd feito um relaxamento com os alunos onde eles colocardo o macarrdo por debaixo dos bragos
pela parte ventral do corpo fazendo bracadas leves do nado peito e flutuando com o auxilio do macarro.
Recursos: Prancha e macarrdo
Avaliacdo: Analisar a execucdo, aprendizado e as dificuldades dos alunos e trabalhar em cima delas

Bibliografia: DOMINGOS, Wagner F. Gomes: Natagdo — Uma Alternativa Metodoldgica, Rio de Janeiro - Editora Sprint - 1995.

Aula 10
(Contetido: Aperieicoamento do nado peito - ciclo de bracada.
Objetivos: Aprimorar a bracada do nado peito.
Metodologia: A aula serd iniciada fora da piscina com alongamento estitico, dinimico e aquecimento com o objelivo de
preparar os alunos para a realizacio dos exercicios que serdo propostos na aula prevenindo assim possiveis lesdes ou
caimbras. Serd feilo aquecimento na dgua com um jogo que ocorrera da seguinte forma: Usaremos a metade da piscina. 0s
alunos serdo divididos em 2 equipes e cada uma ficara em um lado da piscina (drea de3 raias) meio a meio. Em cada lado
serdo colocadas bolas na qual as equipes terdo de jogar para o campo adversirio se livrando delas. A equipe que liver o
campo com menos bolas ganhara. Nisso os alunos terdo de nadar para pegar as bolas sendo o nado que eles acharem melhor,
e serd dado o tempo de Imin e 30seg para primeira rodada.
Na aula principal serd trabalhado com eles o aprimoramento da bracada do nado peito. Eles fardo esse aprimoramento com o
uso de uma polibdia preso enire as pernas para que elas nao afundem e possa ser feito somente a bracada, fardo por 100m (2
idas e 2 voltas).Apds esse exercicio eles fardo o nado peito completo e o professor ira avaliar a coordenacio bracada,
respiracdo, pernada e deslize. 0 nado devera ser executado com média ou baixa intensidade, a prioridade é o acerto da
coordenagdo.

Recursos: Bolas, polibdia e macarrio.
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Avaliacdo: Observar através de anolacdes feilas em aulas passadas se os alunos irio melhorar na execucdo da bracada e a
coordenacdo do nado peito completo.

Referéncia: MANSOLDO, Antonio Carlos: A INICTACRO DOS 4NADOS — Editora fcone 1996.

Apds um ano ministrando aula na disciplina de natagdo, obtive grandes experiéncias e bons aprendizados em relacio ao
trabalho com essa disciplina e com os alunos matriculados nela, onde tive também a grande honra de treind-los para os jogos
da prefeitura que acontecem anualmente. Pude acompanhar diversos alunos, desde os mais bem Lreinados e que executavam
os nados de forma sistematizada e harmoniosa, até os sem nenhuma instruco e conhecimento de como nadar.

Em meio a essa vivéncia pude concluir que a nalagio em muilos momenlos pode acabar se tornando algo macante e
exaustivo, mesmo que com varios beneficios, pois, muitos dos alunos demoram para conseguir aprender e execular a
mecanica dos nados, que exigem uma boa coordenacio entre todo o corpo, pois sdo feitos varios movimentos simultineos.
Todo esse processo pode acabar se tornando chato, fazendo com que os alunos desistam e fiquem desanimados, achando que
nunca vao conseguir aprender, e era exalamente isso que ocorria com os alunos do PIFPS - UIA.

Para que isso ndo ocorra, é imprescindivel que o professor esteja sempre motivando o aluno para que ele nio desanime e
consiga ser persislenle em aprender, pois leva tempo, e nada melhor que a pratica para que se consiga obter bons resullados.
E muito Gtil que o professor lambém use novas abordagens, como aulas Iidicas e jogos como meio de aprendizagem, dessa
forma os alunos pode aprender e se divertir. Foi essa melodologia que resolvi seguir com os alunos, ¢ vem gerando bons
resultados e alunos satisieitos, e dessa forma tive o grande prazer e satisiagdo de acompanhar alunos que chegaram a piscina

sem nenhum conhecimento de como nadar e hoje em dia conseguem executar de forma correta todos os nados.

10.5 Educacio fisica gerontoldgica — Prol. Lucas Simoes da Silva

A disciplina Educagdo Fisica Gerontoldgica tem como um dos objetivos aprimoraras capacidades fisicas motoras e
biopsicossociais dos alunos idosos por meio de aspectos tedricos e prlicos, entre esses dois aspectos temos os seguintes
contetidos:Sistemas do corpo humano, Envelhecimento social, Jogos recreativos, sensoriais e cooperativos, Esportes e
Atividades Sociais Esportivas E Culturais.Neste capitulo serd apresentado Programa de curso, Plano de curso, Cronograma e
Planos de aula para um semestre letivo. Ird conter dez planos de aulas préticas divididos em jogos e esportes. Para que o

entdo leitor use-os como exemplo para sua futura aula de Educagdo Fisica Gerontoldgica.

PLANOS DE AULA
Aula 1
Contetido: Bolhancem.
Objetivos: Identificar e participar do jogo de bolhancem.
Melodologia: Aula iniciard com alongamento estitico e dindmico coniemplando membros superiores, inferiores e tronco.
Logo serd realizado o aquecimento: Os alunos organizados em colunas/filas iram deslocar-se em zig-zag entre cones dispostos

na quadra, apos dois minulos de realizacdo atividade deve-se aumeniar a intensidade. Oulra atividade a ser realizada é o
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deslocamento lateral utilizando bambolés em forma de escada de agilidade, o aluno terd de ir e voliar em deslocamento

lateral, repelir irés vezes.

Serdo formados dois times e cada equipe devera ser composta por seis gerontoatletas. 0 tempo de jogo é de 10 minutos, ou

1o caso de ficar somente um bolhancem de pé, se ndo for possivel vence a equipe que conseguir a retirada do maior numero

de bolhancens, distribuidos em dois tempos.

0s gerontoatletas passam a bola entre si, sem ultrapassar a linha da drea dos bolhancens, uma vez para cada um a fim de

oportunizar e armar jogadas de arremesso para locar, ou derrubar algum dos seis Bolhancens do campo adversério e vice e

versa.

(ada acerto de bola no Bolhancem, que o derrube, ou balance, ou se bater em gerontoatletas de defesa e resvalar no

Bolhancem, conta um ponto, e 0 mesmo serd retirado da quadra, assim como havera igualmente a saida de um componente

da respecliva equipe, o que poderd retornar em outra ocasido de acordo com a nova escalacdo do técnico.

0s gerontoatletas devem dispor-se pelo espago da quadra deslocando-se, sem ficar fixo como goleiro, proximo da drea que

ficam os bolhancens, nem invadir esta drea, podendo o arbitro apitar e passar a posse da bola se assim interprelar como

invasio de drea. Qualquer invasio da linha de deiesa onde estdo os bolhancens incorrerd em liro livre da equipe adversria,

para compensd-la ji que estava em situacio de ataque, e podera ler sido prejudicada no lance.

0 gerontoatleta que ao arremessar ultrapassar a linha central, serd prejudicado em perda de posse de bola para sua equipe.
Aula seré finalizada com alongamentos e roda de conversa final para receber feedbacks dos gerontes.

Recursos: Bolhacens, apito, bola de espuma.

Avaliagiio: Avaliagdo serd dada pela observagio do comportamento dos alunos, como consequéncia deverd ser realizada

intervencdes nas aulas a fim de melhorar as qualidades fisicas e sociais dos alunos.

Referéncia: D0S SANTOS PUGA BARBOSA, Rita Maria et al. BOLHANCEM: MAIS UMA OPCAO DE ESPORTES GERONTOLOGICOS

MODALIDADES ESPORTIVAS. BIUS -Boletim Informativo Unimotrisaide em Sociogerontologia, [S.L.], v. 6, n. 2, jul. 2015. ISSN

2176-9141. Disponivel em: <http://www.periodicos.uiam.edu.br/BIUS /arlicle/view/2659>. Acesso em: 16 fev. 2018.

Aula 2
Contendo: Jogos (ooperativos
Objetivos: Estimular a cooperacdo através dos jogos.
Metodologia: Serd dado inicio a aula com alongamento estitico e dinimico contemplando parles do corpo que mais serdo
utilizados durante a atividade.
Atividade de aquecimento: Duas Pessoas e uma Bexiga

Pediremos aos alunos que formem pares, e cada par ficardi com uma bexiga. Os alunos devem tentar segurar a bexiga sem

auxilio das maos, e para isso criar formas divertidas e crialivas para manipular a bexiga. 0 professor pode sugerir as parles
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do corpo onde a bexiga deva estar como, por exemplo: cabeca, barriga, parte lateral do corpo, pés, joelhos etc. A partir destas
instrugdes poderd ser realizado amplas atividades como: Danca com bexiga, corrida com bexiga e outras atividades.

Bambolé da Centopéia: Sem soltar as mdos os alunos devem fazer com que o bambolé chegue ao final da fila e volte
novamente. Para dificultar a atividade, pedird aos alunos que passem a mdo por entre as pernas e segure a mao do colega que
estd atrds.

Tobogd: Formando equipes com seis participantes, cada equipe receberd irés colchonetes (dois participantes para cada
colchonete) e uma bola. De um lado da quadra terd de levar a bola ao outro lado da quadra passando de colchonete a
colchonete, quando chegar ao final da quadra deverd relornar.

Pano Perseguido: Quatro alunos formaram um circulo com os bracos sobre os ombros do colega ao lado, receberam uma faixa
de tecido onde serd amarrado na cintura de um dos quatros, um quinto jogador que ficaré do lado de fora do circulo tentard
pegar a faixa de tecido, enquanto os quatros colegas lentaram escapar do pegador correndo de forma circular entorno do eixo
do circulo formado.

Conectados na teia: Nesta atividade uma caneta é amarrada em um barbante, esie barbante de uns 10 cm é amarrado vérios
outros barbanies os quais as pontas estardo com os participanies. Em equipe, os participanies deveram puxar o barbante
buscando equilibrar a caneta a qual deve entrar no buraco de um cone (garrafa pet). Entre as possibilidades de variacoes:
Variar o nlimero de inlegrantes; Variar a posi¢do dos integrantes.

No final da aula serd iniciada uma roda de conversa (Vide Avaliagio).

Recursos: Bambolés, bolas, colchonetes, Faixa de tecido tnt. Canetas, Barbante, Cone, Garrafa pet.

Avaliagfio: Debater com os alunos o que os mesmos compreendem por cooperacdo; 0 que é cooperagdo para vocés? )
possivel cooperar num mundo compelitivo?

Em qual forma do jogo houve atitudes de solidariedade, amizade e respeito?

Referéncias:  ROCHA, L. Jogos  Cooperativos. ~ Portal ~ do  Professor, ~ 2009.  Disponivel  em:
<htp://portaldoprofessor.mec.gov.br/fichaTecnicaAula.himl?aula=7257>. Acesso em: 17 de fevereiro de 2018.

YouTube. Bambolé da Centopeia. Disponivel em: <hitps://www.youtube.com/watch?v=hnhoxdEIG7A> . Acessado em: 17
de fevereiro de 2018.

YouTube. Trabalho em Grupo — Tobogd. Disponivel em: <htips://www.youtube.com/waich?v=9-uallHa2llV8> . Acessado
em: 17 de fevereiro de 2018.

YouTube. Pano Perseguido. Disponivel em: <hitps://www.youtube.com/waich?v=-zaFolCyvBw> . Acessado em: 17 de
fevereiro de 2018.

YouTube. (ONEctados na TEIA. Disponivel em: <https://www.youlube.com/watch?v=u9UCUZASzPk>. Acessado em: 17 de
fevereiro de 2018.
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Aula 3
Contetdo: Jogos Recreativos.
Objetivos: Recrear através de alividades de integracdo que também desenvolvam os contetdos de formacio motora e de
lazer.
Metodologia: Aula iniciard com alongamento dando inicio as partes superiores aié as partes inferiores do corpo, comecando

com o pescoco e em seguida o alongamenlo dos bragos e mios, alongamento do tronco,

alongamento das pernas e pés. Pode-se utilizar misica durante o alongamento.
Bambolé Numerado: Numeram-se os espacos no chio onde ficaram os bambolés e
joga a bola como se fosse um boliche a dois metros de distancia dos bambolés, onde a bola

parar serd a pontuacdo conquistada. Poderd variar a atividade utilizando times de cinco ou

mais componentes, o lime com maior pontuacio serd o vencedor.
Na Forga do Sopro: Utilizando seis copos cheios de dgua, o aluno com a

ajuda da forca do sopro devera fazer com que a bolinha de 1&nis de mesa passe pelos

copos até chegar ao ultimo copo.

Jogo do Bambold Argola: o jogo consiste em o aluno pegar um bambolé do | & & A
cone A, correr e arremessar do cone B e Acertar o cone (. Poderd adicionar mais colunas de O O

cones.

< < c

Cone ao Alvo: Duas equipes diferentes, os alunos posicionados atrés de uma

linha pré-demarcada pelo professor, uma equipe de cada lado da quadra, a0 comando do proiessor o aluno deve rapidamente

se deslocar até um circulo onde estard uma bola a qual ele ird utilizar
para acertar o alvo (bola) que estd encima do cone no meio do caminho

dos dois times, ndo poderd ultrapassar o circulo onde focard a bola de ®

arremesso, aquele que acerlar pontua para seu lime.

Aula serd finalizada com roda de conversa (Vide Avaliacio).
Recursos: (opos, Bolas de Ténis de mesa, bambolés, Cones.
Avaliagao: Verificar se os alunos aprenderam a jogar uns com os oulros e ndo uns contra os outros.
Debater com os alunos o conceilo de cooperacio. 0 que é cooperacio para vocés? E possivel cooperar num mundo
compelitivo?
Referéncia: YouTube. Bambolé Numerado. Disponivel em: <htlps://youtu.be/36IDXodveng> . Acessado em: 17 de

fevereiro de 2018.
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YouTube. Brincadeiras, Na Forga do Sopro. Disponivel em: <hitps://youtu.be/gkNRy-gGlyU> . Acessado em: 17 de
fevereiro de 2018.

YouTube. Jogo do Bambolé Argola. Disponivel em: <https://youtu.be/WSDAQETA4XA> . Acessado em: 17 de fevereiro de
2018.

YouTube. Cone ao Alvo. Disponivel em: <hitps://youtu.be/Y0anG5g122¢>. Acessado em: 17 de fevereiro de 2018.

Aula4
Conteddo: Jogos Sensoriais.
Objetivos: Executar atividades que trabalham formacdo cognitiva.
Metodologia: Aula iniciard apenas com alongamento estdtico e dinimico, lendo em vista que a aula principal ndo ird cobrar
lanto esforco fisico dos alunos.
Tato - 0 desenho nas costas: Formar grupos enire os alunos e cada grupo ficara em fila indiana, se preferirem poderdo
realizar a atividade sentados. 0 dllimo aluno, a que estd de costas para lodos os seus companheiros, verd um desenho que lhe
mostrard o professor. 0 aluno que verd o desenho deverd desenhd-lo nas costas do seu companheiro. Este por sua vez passard
a0 da frente e assim sucessivamente alé chegar ao primeiro da fila que dird o que acha que representa o desenho ou desenhi-
lo. Utilizar desenhos simples.
Audicdo - Cabra-Cega: De olhos vendados, um dos alunos serd a cabra-cega que vendado tentard pegar os outros jogadores. 0
primeiro a ser pego passa a0 poslo de cabra-cega e assim conseculivamente, fazendo com que o méximo de alunos passe pelo
posto de Cabra-Cega.
Em uma variacio do jogo, a cabra-cega, além de alcancar os jogadores, deverd adivinhar pelo tato quem foi pego. )
importante definir bem os limites da brincadeira e retirar do espaco qualquer objeto que possa oferecer riscos aos alunos e
limitar o espago onde realizam o jogo para ndo irem muito distante.
Paladar/Olfato - Memdria De Sabores: Dispor na sala de aula duas mesas, uma para guloseimas e oulra para frutas. Propor
uma ordem de degustacio para cada aluno, onde o mesmo lerd que defender-se dizendo a ordem de alimentos consumidos.
Realizar a mesma alividade em uma perspectiva diferente. 0 aluno ird defender-se dizendo a ordem de alimentos a partir do
aroma de cada ilem. Poderd realizar as atividades a0 mesmo lem uma mesa para o paladar e oulra para o olfato e vice-versa.
Visdo — Mimica: Organizar os alunos em duas equipes. Em pedagos de papel escreva nomes de filmes, de pessoas famosas e
oulros de conhecimento doa alunos. Sorleie os papeizinhos enire um participante de cada equipe, este nio podera revelar
para o resto do grupo o que estd escrito.
Por meio de gestos do aluno que fard a mimica, o resio do grupo deve tentar adivinhar o que ele esta tentando dizer.
Determine um limite de tempo para as equipes desvendarem a mimica. Cada acerto valerd um ponto. A cada rodada mude os
mimicos das equipes. Com a ajuda de uma lousa faca a brincadeira propondo que os participantes fagam desenhos em vez de

mimicas.
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Finalizar aula com alongamento e roda de conversa final, colhendo feedbacks sobre a aula.

Recursos: Quadro branco, pincel, alimentos, faixa de tecido, mesas.

Avaliagiio: Observar a integracio dos alunos na aula e Analisar a velocidade das respostas a serem obtidas durante as
atividades.

Referéncia: SCRIBD. sugestoes Jogos Sensoriais. Disponivel em: <hitps://pL.scribd.com/document/205166776/sugestoes-
Jogos-Sensoriais>. Acessado em: 18 de fevereiro de 2018.

DELAS. 100 Brincadeiras  /Cabra-cega.  Disponivel ~em:  <hiip://delas.ig.com.br/filhos/brincadeiras/cabra-
cega/4e3d79dc3ch3176863000007.himl>. Acessado em: 18 de fevereiro de 2018.

Escola Oficina Ludica."DA EXPERIENCIA SENSORIAL A CRIATIVIDADE: Pois o jogo pode resgatar o mais humano em nds” / 7.
JOGOS PARA PERCEPCRO DO PALADAR. Disponivel em: <http://www.escolaoficinaludica.com.br/atuacoes/steudelhtm>.
Acessado em: 18 de fevereiro de 2018.

DELAS. 100 Brincadeiras / Mimica. Disponivel em:
<http://delas.ig.com.br /filhos/brincadeiras/mimica/4e42{2d73cb3176863000026.himl>. Acessado em: 18 de fevereiro de
2018.

Aula 5
Contetdo: Gerontovoleibol
Objetivos: Vivenciar os fundamentos bdsicos do gerontovoleibol.
Metodologia: Aula serd iniciada com alongamenlo eslitico e dinimico, em seguida realizaremos o aquecimento: Corrida
suave com bola, deslocamento lateral (deslocamento pela direita depois pela esquerda), trote deslocando-se para frente
depois para trs.
Em duplas realizarem movimento de passe alto e levantamento sem deixar a bola cair. Ainda em duplas realizarem manchete,

um aluno realiza a manchete o outro domina a bola em seguida realiza a manchete e assim consecutivamente.

A A

Agora trabalhando em pares, organizados um de frente para o outro de cada lado da rede. Um dos alunos do par executard o
servico por baixo devemos colocar o pé esquerdo a frente, as pernas devem eslar semi flexionadas e braco esquerdo
segurando a bola & altura dos joelhos. Ao mesmo tempo em que se solla & bola com a mo esquerda, o jogador faz um
movimento de baixo para cima com o braco direilo, tocando a bola com a mio aberla e os dedos unidos, ou eniio, com a mio
fechada.A bola descreve uma irajetdria parabdlica. Tentando fazer com que a bola passe por cima da rede e toque no

colchonete que estard localizado no chio na extremidade do outro lado da quadra.
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Atrds do colchonete estard o outro par da dupla que ird executar o mesmo movimento.

Jogo Acerte o quadrante: Neste jogo, cada um dos lados da quadra serd dividido quadrantes (quatro, cinco ou seis
quadrantes), numerados a partir da quantidade de alunos em quadra, um aluno por quadrante. 0 jogo terd inicio com um
saque por baixo ensinado na alividade anlerior ou por cima se o aluno preferir, em direcio ao quadrante do lado oposto. Se o
aluno que sacar conseguir que a bola caia no chio marcard um, dois, trés ou quatro pontos (variando de acordo com a
quantidade de quadrantes), dependendo da regido que atingir. 0 aluno que estiver recepcionando a bola terd o mesmo
objetivo: envid-la para o lado oposto para que ela caia em um dos quadrantes, marcando pontos desta forma. 0 jogo

lerminard quando um dos times conseguir alcancar 15 pontos. Ex:

Recursos: Rede, Bola de volei, colchonetes, apito.

Avaliagaio: Observar nos jogos e atividades quanto dparticipagio dos alunos.

Referéncia: Fisica no Desporto, Servigo por baixo no Voleibol. Disponivel
em:<htp://fisicadesporto.blogspot.com.br/2011/01/servico-por-baixo-no-voleibol.htmI>. Acessado em: 18 de fevereiro de
2018.

Portal do Professor, Fundamentos Bisicos do Voleibol. Disponivel

em:<hitp://portaldoproiessor.mec.gov.br/fichaTecnicaAula.himl?aula=41434>. Acessado em: 18 de fevereiro de 2018.

Aula 6

Conteado:Geronto Frescobol
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Objetivos:Vivenciar o Frescobol.

Metodologia: A aula serd iniciada com alongamento estdtico e dindmico, focando nos membros superiores e inferiores, em
especial a articulagdo da mio.

A primeira parle da aula principal serd realizada uma apresentacdo dos materiais utilizados no jogo de frescobol e a
manipulagdo dos objetos. Na prética do jogo frescobol sio necessdrios basicamente apenas dois materiais: raquete de madeira
(em jogos oficiais) ou pldstico e bola de borracha. Em seguida serd feito algumas perguntas aos alunos referente ao frescobol
(Vide Avaliagdo).

0 primeiro jogo serd realizado em grupos de dois alunos. Inicie com uma distincia pequena 3 metros entre as duplas.
Gradativamente aumente a distincia sempre que os alunos conseguirem trocar o maior numero de bolas que puderem. Apos
isto poderd aumenlar a quantidade de alunos em quadra.

0 segundo jogo serd em grupos de quatro alunos. 0 objetivo do jogo é que o grupo mantenha a bola dentro do jogo sem que a
mesma saia, porém dessa vez o nivel de dificuldade aumentard. Cada jogador terd uma drea (marque o espaco com um
bambol?) e ndo poderd sair do espaco para rebater a bola. Isso exigird maior controle e harmonia nas trocas de bola. 0s
alunos poderdo experimentar diferentes disposicdes para trocar bolas: formando um circulo, um quadrado, um retingulo etc.
k imporlante que eles experimentem diferentes estralégias e discutam posteriormente com seus colegas sobre a disposicdo
mais adequada para a troca de bolas.

(onsiderando que os alunos idosos possuem algumas patologias e dificuldades em se locomover, o professor permitira que a
bola possa quicar uma vez no chio.

Finalizar a aula com alongamento para a relomada o folego.

Recursos: Raquetes, bolas e rede de Frescobol. Bambolés.

Avaliagio: Explicar aos alunos que diferente de outros esporles com raquete o Frescobol é para bater a bola para os oulros
jogadores acertarem e ndo errarem de rebater a bola.Pergunias aos alunos: Onde ¢ praticado o frescobol com mais
frequéncia? Onde surgiu o frescobol?

Referéncia: Portal do Professor, Jogos de Rebater: Frescobol. Disponivel em:

<http://portaldoprofessor.mec.gov.br/fichaTecnicaAula.html?aula=20040 >. Acessado em: 18 de fevereiro de 2018.

Aula 7
Contetdo: GerontoTénis de Mesa
Objetivos: Estimular as habilidades moloras no Gerontoiénis de Mesa.
Metodologia: Nesle primeiro momento seré realizado o alongamento, entretanlo considerando o contetdo da aula focar no
alongamento e aquecimento das mios. No aquecimento podemos fazer deslocamentos laterais, elevacio dos joelhos, elevagio
dos calcanhares, saltos verticais e horizontais, sallos laterais, rotacio dos bracos e tronco, elc.
Neste momento serd feito uma abordagem tedrica sobra o iénis de mesa como: Regras basicas e fundamento do ténis de mesa

(que devem ser obtidos nas referencias®). Apds esta abordagem partiremos para a parte principal da aula.
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Na aula, sem demonstrar como 6 a jogada, instrua os alunos a mandar a bolinha para cima com a raquele e a rebaté-la antes
que caia no chio. Em seguida, faca uma demonstragdo com as correcdes. () exercicio deverd ser feilo para ajudar a controlar a
forca e a desenvolver a percepcio. Se houver somente um par de raqueles, peca que eles formem fila e, um a um, repitam o
movimento duas ou irés vezes. Em seguida, estabeleca a parede como “adversario” e a ideia ¢ jogar a bolinha em direcio a
ela e rebaté-la com os movimentos de esquerda e direila.

Montando circuito com obsticulos, fazendo que os alunos superem os obstculos ou deixando-os “livres” para brincarem
como quiserem, podendo somente utilizar as mios.

(s alunos espalhados pela quadra e de posse de uma raquete e uma bolinha deslocardo para irente rebatendo a bolinha para
cima na raquete. Os alunos espalhados pela quadra e de posse de uma raquete e uma bolinha deslocardo para frente
rebatendo a bolinha para cima e aliernando cada vez com um lado da raquete.

0s alunos divididos em duplas e com uma distancia de cinco metros um do ouiro, rebaterdo a bolinha um para o outro sem
deixd-la cair.

Faca uma demonstracdo do saque. Para realizi-lo, oriente os alunos a segurar a bola com a mio livre, mandé-la para cima e
deixar que ela toque na mesa anies de rebaté-la.Depois de realizar as atividades anteriores, serd proposta uma partida de
1énis de mesa com fins compelitivos, abordando as regras e os fundamentos passados em momentos anteriores.

Aula serd finalizada com alongamento.

Recursos: Mesa de iénis de mesa, raqueles de ténis de mesa, bolas de 18nis de mesa.

Avaliagio: Analisar a partir da observacdo o jogo final de ténis de mesa, com o objetivo de compreender o qué que os
alunos conseguiram aprender com as regras e os fundamentos anles de realizarem uma partida do desporto.
Referéncia:*Educacio Fisica na Mente, TENIS DE MESA. Disponivel em:
<hip://educacaofisicanamente.blogspot.com.br/2011/08 /tenis-de-mesa.himl>. Acessado em: 19 de fevereiro de 2018.
Portal do Professor, Ténis de Mesa. Disponivel em:

<http://portaldoprofessor.mec.gov.br/fichaTecnicaAula.himl?aula=22329> Acessado em: 19 de fevereiro de 2018.

Aula 8
Conletdo: Jogos Recreativos
Objetivos: Recrear através de atividades de integragdo que também desenvolvam os contetidos de formacio motora e de
lazer.
Metodologia: Aula iniciard com alongamento dando inicio as parles superiores alé as parles inferiores do corpo, comecando
com 0 pescoco e em seguida o alongamento dos bragos e mios, alongamento do tronco, alongamento das pernas e pés. Pode-

se ulilizar misica durante o alongamento.
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Bambolé Numerado: Numeram-se os espacos no chio onde ficaram os bambol@s e joga a bola como se fosse um boliche a dois
meros de distancia dos bambolés, onde a bola parar serd a pontuacio conquistada. Podera variar a atividade utilizando times
de cinco ou mais componentes, o lime com maior pontuacdo serd o vencedor.

Na Forga do Sopro: Ulilizando seis copos cheios de dgua, o aluno com a ajuda da forca do sopro deverd fazer com que a
bolinha de ténis de mesa passe pelos copos alé chegar ao ultimo copo.

Jogo do Bambolé Argola: o jogo consiste em o aluno pegar um bambolé do cone A, correr e arremessar do cone B e Acertar o
cone (. Poderd adicionar mais colunas de cones.

(one ao Alvo: Duas equipes diferentes, os alunos posicionados atris de uma linha pré-demarcada pelo professor, uma equipe
de cada lado da quadra, ao comando do professor o aluno deve rapidamente se deslocar alé um circulo onde estard uma hola
a qual ele ird utilizar para acertar o alvo (bola) que estd encima do cone no meio do caminho dos dois times, ndo poderd
ultrapassar o circulo onde focard a bola de arremesso, aquele que acertar pontua para seu time.

Aula serd finalizada com roda de conversa (Vide Avaliacdo).

Recursos: (opos, Bolas de Ténis de mesa, bambolés, Cones.

Avaliagio: Verificar se os alunos aprenderam a jogar uns com 0s outros e ndo uns contra os outros.

Debater com os alunos o conceito de cooperacio. 0 que é cooperacio para vocds? ) possivel cooperar num mundo
compelitivo?

Referéncia: YouTube. Bambolé Numerado. Disponivel em: <hiips://youtu.be/36IDXo4veng> . Acessado em: 17 de
fevereiro de 2018.

YouTube. Brincadeiras, Na Forca do Sopro. Disponivel em: <hitps://youtu.be/gkNRy-gGlyU> . Acessado em: 17 de
fevereiro de 2018.

YouTube. Jogo do Bambolé Argola. Disponivel em: <<htips://youtu.be/WSDAQETA4XA> . Acessado em: 17 de fevereiro de
2018.

YouTube. Cone ao Alvo. Disponivel em: <hitps://youtu.be/Y0anG5g122¢>. Acessado em: 17 de fevereiro de 2018.

Aula 9
Conteddo: Jogo de Argola
Objetivos: Praticar a modalidade jogos de argolas.
Metodologia: Dar-se inicio a aula com alongamento, tendo em mente que a aula serd de baixa intensidade o professor pode
propor uma caminhada ou trote na quadra como aquecimento.
Dando inicio & parte principal o professor ird expor claramente as regras utilizadas no Jogo de Argolas:
Distancia entre local de arremesso e o alvo deverd ser de Im.

Uniforme: camisa, bermuda, ténis e meia.
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Registrar os resultados em simula padrdo (Em aula, Cabe ao professor).
Apenas essas lrés regras sao necessdrias para a aula (Em caso de treinamento para jogos compelitivos, o proiessor deverd

mostrar lodas as regras do jogo de argolas sem excecao).

A aula: Com os alunos ji entendidos das regras, o geronte deverd estar organizado diante da cruz de jogo de argola, cada
aluno com cinco argolas em maos. Na aula serd utilizado duas cruz de jogo de argola, logo a turma deveré estar dividida em
duas eslages.

(om o jogo 4 iniciado o proiessor anotard a pontuacdo do aluno que dird a0 mesmo que lerd de memorizar.

(ada extremidade da cruz de jogo de argola estard enumerada que é a respectiva pontuagio.

No final da aula serd feito alongamento.

Recursos: Argolas, cruz de jogo de argolas.

Avaliagio: A avaliagdo serd dada pela pontuacdo dos alunos, que estard registrado na simula.

Referéncias: Puga Barbosa, Rita Maria dos S. (Org.).

Educacio Fisica Gerontoldgica: construcdo sistematicamente vivenciada e desenvolvida / Rita Maria dos S. Puga Barbosa

(Org.). -Manaus: EDUA, 2003.

Aula 10
Conteddo: Queimada Gerontoldgica
Objetivos: Vivenciar o jogo da queimada.
Metodologia: Iniciaremos a aula com alongamento esttico para membros superiores, tronco e membros inferiores e
aquecimento: Trote na quadra.
No inicio da parle principal serd realizada uma conversa sobre o jogo da queimada. Iniciamos essa aula reunindo os alunos
em uma roda de conversa, onde o professor deverd perguniar ao grupo o que é o jogo da queimada. A medida que os

gerontes vao apresentando o que sabem sobre o que elas sabem do jogo, o professor poderd registrar e utilizar algumas
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informagdes como regras para o jogo. Depois dessa discussdo o professor pergunia para a turma quais sio os movimentos
mais utilizados no jogo da queimada, pede para os mesmos escolherem quais desses movimento eles irdo trabalhar na
quadra.

Seguiremos para a proxima elapa exercilar os movimentos, o professor apresentara para a lurma quais os movimenlos irdo
ser execulados, depois cada geronte exercilar esses movimentos. Orientamos que no jogo da queimada os jogadores executam
os movimentos de lancamento de bolas no nivel médio e alto utilizando uma ou duas maos.

0 jogo: Depois de trabalhar os movimentos da queimada, o professor reunird os alunos para definir os jogadores de cada lime
como lambém o tempo de jogo, para que possamos realizar oulras partidas. Seguindo as seguintes regras: Inicia o jogo com
sorleio para a posse da bola. Acertar a bola no adversdrio. Poderd haver a troca de atletas com jogo parado. Para substituir
outro atleta deverd apresentar-se junto a arbitragem. 0 atleta s serd “queimado” se a bola o atingir qualquer parte do corpo
do joelho para cima.Apos toda a apresentacio deverd iniciar as parlidas formais do jogo.

Aula serd finalizada com alongamento para a relomada da frequéncia cardiaca.

Recursos: Bolas, Apilo.

Avaliagio: Observar se os alunos participaram da consirucdo das regras da queimada; Participaram das atividades com os
movimentos da queimada; Participaram do jogo da queimada;

Referéncia: SANTOS, ADELE GUIMARAES UBARANA. Portal do Professor, 0 JOGO DA QUEIMADA: UMA ESTRATEGIA PARA A
EDUCACRO FISICA. Disponivel em: hitp:/ [portaldoprofessor.mec.gov.br/fichaTecnicaAula.himl?aula=18605. Acessado em: 03
de Marco de 2018.

Puga Barbosa, Rita Maria dos S. (Org.).Educacdo Fisica Gerontoldgica: construcdo sistematicamente vivenciada e desenvolvida

/ Rita Maria dos S. Puga Barbosa (Org.). -Manaus: EDUA, 2003.

10.6 Gerontovoleibol - Profa. Nely Albuquerque da Silva

Sabemos que a prética de exercicio e alividades fisicas acompanhadas de uma alimentacdo saudavel tem sido um
método favordvel para que as pessoas tenham melhoria de vida; a pratica de exercicios ajuda a garanlir uma boa forma fisica
corporal, a melhorar o sistema cardiovascular e respiratdrio apesar de ser a solu¢io para muitos problemas a pritica deve ser
realizada de forma regulada onde haja um acompanhamento profissional, sendo um médico, fisioterapeuta ou um profissional
de educacdo fisica.

A prética de exercicios para pessoas idosas lem aumentado com a ajuda de pesquisadores que desenvolveram
métodos eficazes, jo que o idoso ndo tem o mesmo condicionamenio fisico de um jovem, surgiram enido as maneiras

adapladas nos esporles e atividades fisicas, como por exemplo o Gerontovoleibol, que consiste em volei adaptado para idosos,
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as regras sio as mesmas contando com uma pequena adaptacdo onde a bola pode tocar uma vez no cho a cada jogada
(toque).

Para que os idosos possam desenvolver essas atividades com melhor entendimento, as aulas sdo aplicadas com
base tedrica seguida da prtica, os planos de aula surgem seguido de um cronograma que informa tudo o que serd aplicado
durante o periodo.

PLANOS DE AULA

Aula 1

Conteddo: 0 que é o Gerontovoleibol?
Objetivos: Identificar elementosdo Geronlovoleibol
Metodologia: A aula iniciard com uma apresentacio sobre o Gerontovoleibol focando em 3 pontos (esta aula serd aplicada
de maneira teérica, com didlogos entre professor e aluno)
*  (uem criou?
¢ (omo funciona a prética? (Teoria e pritica)
*  (Juais os beneficios do Gerontovoleibol?
Apos isso serd realizado um pequeno alongamento dos musculos superiores e inferiores, em seguida os alunos poderdo
reproduzir a pritica do esporle para adquirirem o conhecimento de como funciona.
Para encerrar, uma sequénciade exercicios de baixa intensidade para relaxar os misculos trabalhados.
Recursos: Bola, apilo e rede
Avaliac@o: Observar o comportamento dos alunos diante de sua primeira pritica
Referéncia: “Gerontovoleibol” disponivel em hitp://www.idosofeliz.ufam.edu.br/disciplinas/gerontovoleibol acessado em

21 de janeiro de 2018 &s 12:07 horas.

Aula 2
Conteddo: Regras do Gerontovoleibol
Objetivos: Identificar as regras do Gerontovoleibol
Metodologia: A aula iniciard com uma pequena revisdo sobre a aula anterior (0 que é o gerontovoleibol)
Em seguida passaremos para a apresentacdo das regras
e (Juais sdo as regras do Gerontovoleibol?
e (omo devem ser seguidas?
As regras serdo ensinadas de forma tedrica seguindo da pritica. Em seguida esclarecerei as dividas caso surjam no decorrer

da aula.
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(s alunos fardo uma corrida de duas volias na quadra como aquecimento fisico para que possamos dar inicio a uma partida
de gerontovoleibol, nesta partida o foco sera observar o modo como os alunos se portam diante de um jogo “profissional’.
Para encerrar uma volla caminhando pela quadra para baixar a frequéncia cardiaca

Recursos: Bola, apito e rede

Avaliac@o: Observar o comportamento dos alunos diante de sua primeira pritica

Referéncia:“Regras do voleibol” disponivel em hitp://portalsuaescola.com.br/regras-do-volei/

Aula 3
(Contetido: Treinar o movimento do saque.
Objetivos: Execular o saque de maneira correla.
Metodologia: A aula consistird com a apresentacio do saque simples na teoria seguindo da pritica.
Para iniciar, os alunos assistirio demonstracdes do saque de milo fechada, esse saque foi escolhido por ser mais pritico e ndo
ser necessdrio o gasto de muita forca. s misculos superiores serdo alongados com exercicios estaticos. Em seguida os alunos
passardo a execular o saque seguindo os comandos do professor, primeiro utilizando o braco direito e em seguida o
esquerdo. Apds isso os alunos praticardo o saque sem os comandos do professor que desta vez estard apenas observando.
Para encerrar a aula, os alunos formardo uma fila e assim massageardo o colega que estd & frente, e em seguida trocardo a
ordem da fila para invertera sequéncia fazendo com que o aluno seja massageado pelo outro colega, essa dindmica serd para
relaxar os misculos superiores que foram trabalhados.
Recursos: Bola, rede e apito.
Avaliac@o: Trabalhar o saque sem necessidade de comandos.
Referéncias: “Saque voleibol” disponivel em http://www.portalsaofrancisco.com.br/esporles/saque-do-voleibol acessado

em 21 de janeiro de 2018 &s 13:23 horas.

Aula 4
(Conteiido: Aprendendo a Manchete.
Objetivos: Vivenciar os fundamentos do Geronlovoleibol. Realizar o movimento de manchete.
Metodologia: Para iniciar a aula, o professor informard os alunos quando a manchele deve usada e em seguida passaremos
para as demonstragdes de execucdo da manchete seguindo um passo a passo;
1. A'mdo direita fechada em punho, junta -se na esquerda e estende, apertando-a em seguida.

2. A mio direita, com os dedos rigidos e juntos, estende-se na esquerda, lambém estd com os dedos juntos.
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3. Mao direita e esquerda ndo (ém contato direto, se ndo através dos pulsos, que se tocam na face interna. (Com esta técnica
¢ Tacil ocorrer o erro de separar os anlebracos, descuidando o ponto de recepcio da bola, pelo qual esta técnica pode
criar problemas, em particular nos principiantes).

4. 0s dedos da mdo direita entrelacam-se com os da mio esquerda.

Em seguida o professor ficard realizando saques enquanto os alunos estardo em fila para receber a bola de manchete, assim

todos os alunos poderdo executar a manchele e também estardo sempre recebendo dicas para a melhora da mesma.

Para finalizar a aula, os alunos caminhardo dentro da quadra, dando duas voltas completas.

Recursos: Bola, apito e rede.

Avaliac@o: 0s alunos compreenderem a funcio da manchete.

Referéncia: “manchete voleibol” disponivel em hitp://www.volei.org/2011/08 /manchete-no-voleibol.himl acessado em 21

de janeiro de 2018 &s 13:55 hora.

Aula 5
(Contetido: A leoria e prdtica do bloqueio simples e duplo.
Objetivos: Realizar o bloqueio trabalhando em dupla.
Metodologia: A primeira parle da aula seré para explicar sobre a teoria do bloqueio, mostrando como e porque o mesmo
deve ser trabalhado durante o jogo. Em seguida os alunos aprenderdo como executar o bloqueio simples; onde o aluno se
aproxima da rede e salta no momento em que a equipe adversaria ataca. Apds o bloqueio simples, serd ensinado o bloqueio
duplo que é bem semelhante ao simples, a diferenca é que agora os alunos irdo realizar o bloqueio em dupla, fazendo com
que assim a chance de sucesso durante o bloqueio seja maior.
0 segundo momento da aula serd para a prtica, os alunos fardo um alongamento estdtico e em seguida formardo uma fila, o
professor se posicionard diante da rede e levantara a bola para que os alunos saiam de um por um para a rede ¢ ao chegarem
lerdo que saltar para executar o bloqueio, até que todos realizem a alividade 3 vezes. Em seguida a atividade se repetird, mas
agora, os alunos sairdo em dupla para realizar o bloqueio duplo, a atividade encerra quando cada dupla realizar 4 vezes o
bloqueio.
Para encerrar a aula, serd realizado um relaxamento com exercicios de baixa intensidade.
Recursos: Bola, rede e apito.
Avaliac@o: Observar a maneira como os alunos trabalham em dupla.
Referéncia: “bloqueios voleibol” disponivel em hitps://www.portaleducacao.com.br/conteudo/artigos/esporte/bloqueio-

no-voleibol /41028 acessado em 21 de janeiro de 2018 &s 14:14 horas.
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Aula 6
Contetdo: A cortada no voleibol.
Objetivos: Identificar o movimento de cortada executar.
Metodologia: A corlada consiste em golpear a bola, ripida e violentamente, com uma das maos, procurando fazé-la tocar a
quadra adversdria.
Para aprender a executar a cortada, os alunos irdo primeiramente fazer um alongamento estdtico e em seguida aquecer dando
duas voltas na quadra trotando, apés o trote os alunos formardo uma fila que ficard a 2 metros de distincia da rede, o
professor se posicionard dianle da rede e levantard a bola bem alto, assim que a bola for levantada, o aluno se deslocard
rapidamente da fila e teré que realizar o corte, de um por um, a atividade termina quando cada aluno realizar o corte 5 vezes.
A proxima atividade serd semelhante & primeira, mas desta vez eslardo posicionados 3 cones no fundo da quadra, um no lado
direito, lado esquerdo e o ltimo no centro, os alunos lerdo que cortar a bola e tentar fazer com que a bola alinja os cones,
trabalhando a mira duranie a jogada.
A tltima atividade serd um jogo 6x6.
Recursos: Bola, rede, apito e cones.
Avaliagao: Trabalhar a mira durante a jogada.
Referéncias: “Titicas do voleibol”, disponivel em; hitps://www.passeidireto.com/arquivo/3024967 [talicas-basicas-do-

voleibol Acessado 21 de janeiro de 2018, as 15:00 horas.

Aula 7
Contendo: Rodizio
Objetivos: Aprender como funciona o rodizio dentro da partida.
Metodologia: Os alunos lerdo que aprender que os jogadores mudam de posicio sempre no sentido dos ponteiros do
reldgio. 0 rodizio permile que todos os jogadores passem pelas seis dreas da quadra, participando do ataque e da defesa.
Todos também participam do saque. Esta é a grande vantagem do voleibol: permite a todos os jogadores a mesma
possibilidade de participacdo.
As posicdes de rodizio vio de 1 a 6. Sendo que o jogador que ocupar a posicio N° 1, sempre serd o responsivel,
obrigaloriamente, de realizar o saque da equipe. Apds leoria iremos para a pratica, fazendo com que os alunos joguem uma
partida do jogo 6x6 realizando o rodizio corretamente mas sempre com 0 auxilio do professor.
A partir de entdo o professor passa apenas a observar e deixa que os alunos sigam o jogo tentando praticar o rodizio
sozinhos.
Recursos: Bola, rede e apito.

Avaliagio: Trabalhar a memdria durante a jogada.
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Bibliografia: “Tdticas do voleibol”, disponivel em; hitps://www.passeidireto.com/arquivo/3024967 taticas-basicas-do-

voleibol. Acessado 21 de janeiro de 2018, as 17:00 horas.

Aula 8
(Contendo: Jogadas combinadas.
Objetivos: Treinar jogadas trabalhadas em equipe.
Metodologia: As jogadas combinadas consistem em movimentos trabalhados juntos que resultam em uma jogada tnica, que
¢ defensiva e ofensiva a0 mesmo lempo.
Para trabalhar as jogadas combinadas os alunos deverdo formar trios, as jogadas sao trabalhadas em trios porque o limite de
toques na bola é somente 3. A partir da equipe formada cada aluno ganha uma posicdo, recepcio que executa a manchete,
levantador que levanla a bola e o alacante que corta ou passa a bola para o lado adversdrio. Cada jogador em sua posicdo, do
lado adversario o professor saca a bola e a equipe terd que realizar a recepcio passando a bola para o levantador que
levaniard a bola para que o corte ou alaque possa ser realizado. Os alunos realizardo a atividade até que cada trio execute a
mesma 3 vezes.
Apds os treinos, serd feito um jogo 6x6 onde os alunos terdo que trabalhar as jogadas combinadas durante o jogo de 1 set de
25 pontos.
Para encerrar a aula serdo realizados exercicios de baixa intensidade.
Recursos: Bola, rede, apito e placar de pontos.
Avaliagio: Ensinar o lime a importancia do trabalho em equipe.
Referéncias: “Tilicas do voleibol”, disponivel em:hitps://www.passeidirelo.com/arquivo/3024967 /taticas-basicas-do-

voleibol Acessado 21 de janeiro de 2018, as 15:00 horas.

Aula 9
Contetdo: Jogo simulado
Objetivos: Praticar o jogo 6x6 utilizando todos os métodos que jd foram aprendidos.
Metodologia: 0 jogo simulado é um jogo 6x6 onde ocorrem interrupcdes durante a parlida para que sejam corrigidos os
erros da partida.
A aula iniciard com um alongamento estdtico e em seguida um dindmico simples como treinar a manchete, os alunos formam
um circulo e tem o propdsito de ndo deixar a bola cair no chio, mas so podem locar na bola utilizando 0 movimento de
manchete.Em seguida serdo formadas as equipes e o jogo iniciard, com o decorrer do jogo se houver erros o professor apila,

interrompe a partida, corrige a jogada e reinicia a partida daquele lance, entdo o aluno acaba por corrigir seu erro.
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Apds uma pausa para dgua e descanso, os alunos poderdo jogar livremente aié que restem alguns minutos para encerrar a
aula. F por fim, serd realizado um relaxamento com massagens feitas com bolinhas, os alunos formardo duplas e um aluno
massageard o outro e depois revezardo.

Recursos: Bola, rede, apito e bolinhas de massagem.

Avaliagio: Correcdo durante a jogada.

Referéncias: “Voleibol” disponivel em hitps://www.lodamaleria.com.br/voleibol/ acessado em 21 de janeiro de 2018 &s

16:02 horas

Aula 10
Contetndo: Jogo 6x6
Objetivos: Aprimorar os movimentos aprendidos.
Metodologia: 0 objetivo da aula serd fazer com que os alunos possam execular todos os movimenlos, jogadas e técnicas
ministradas nas aulas passadas.
A aula terd como inicio um alongamento estdtico e em seguida 3 vollas na quadra para elevar a frequéncia cardiaca, as
equipes serdo formadas e o jogo consisle em 3 sels de 21 pontos. Apos o primeiro set serd feila uma pausa para a dgua e
consumo de alguma fruta e elc.
Apds a pausa retornaremos ao jogo.
No final do jogo os alunos serdo reunidos no centro da quadra para serem questionados oralmenie sobre o que aprenderam
nesse periodo.
Recursos: Bola, rede, apito e placar de pontos.
Referéncia: (uestiondrio oral de revisao “jogo 6x6 voleibol” disponivel em
hitp:/ /educacaofisicanamente.blogspot.com.br /201205 /taticas-basicas-do-voleibol.html acessado em 12 de janeiro de 2018

as 16:39 horas.

10.7  Musculacio gerontologica - Proi. Jonas Cardoso Lopes

0 envelhecimento se trata de processo de degradagio progressiva e diferencial dos tecidos, onde é um pouco
dificil dizer quando comeca, por se tralar de pontos em niveis bioldgico, psicoldgico ou socioldgico, destacando que a sua
velocidade e intensidade acabam variando de individuo para individuo (CANCELA, 2007).

No processo de envelhecimento natural, onde a doenca inexiste, a fragilidade fisica da pessoa idosa se dd, em
grande parte, em decorréncia & sarcopenia, que se trata da perda da massa muscular esquelética resuliante do aumento da

idade. A sarcopenia lraz uma perda na qualidade da composicdo estrutural muscular como inervagio, contralilidade e
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fadigabilidade do misculo envelhecido, causando a perda de autonomia funcional do idoso e dependéncia (MORLEY et al.,
2001). Um ponto importante no processo de envelhecimento é o declinio gradual da capacidade de desempenho da forca. Essa
caracleristica ¢ uma das principais razdes da perda da autonomia de agio do idoso. Com isso, surge a musculagdo como uma
atividade para ajudar na vida dos idosos. Esta é uma das modalidades de exercicio mais praticadas em todo mundo. Nio s6
por jovens, ullimamentie tem sido reconhecida a sua importincia para idosos, cardiopatas e alé para criancas, desde que haja
algumas adaptagdes e cuidados. Atualmente a musculagio ¢ uma das praticas esportivas que mais cresce em niimero de
praticantes. Nos Estados Unidos eslima-se que existam mais de 45 milhdes de praticantes. Os individuos tem como objelo
melhorar esteticamente (aumento do volume muscular, reducdo do percentual de gordura elc.), tratar ou prevenir doencas,
condicionar-se fisicamente, ou simplesmente melhorar a qualidade de vida (GIANOLLA, 2003).

0 processo em que o corpo se adapta ao exercicio é chamado de adaplacio ao lreinamento. Assim, se forna de
suma imporlincia a adaplacio para o ganho da massa muscular, ji que a musculagio se trata da principal atividade que
promove a forca muscular. A musculacio é uma atividade fisica que quando praticada, surge com a finalidade de contribuir
para a saiide fisica dos idosos. Com isso, nota-se a importincia do desenvolvimento da aptidio molora do individuo que
envelhece (ALBINO et al., 2012). Considera-se que a perda da forca muscular é uma das principais varidveis motoras
responsdveis pelas limitacoes das alividades do dia a dia, provocando altos indices de quedas, diminuicio ou perda da
mobilidade do idoso (ALBINO et al. 2012).

No Programa Idoso feliz Participa Sempre (PIFPS - U3IA), a musculagio é uma das atividades mais procuradas
pelos alunos, devido as caracteristicas 4 citadas e por apresentar resultados visiveis no dia a dia. Sdo trabalhados exercicios
para ganho de resisténcia e forca muscular, com objetivo de melhoras na saiide fisica dos mesmos.

A disciplina de musculagio gerontoldgica ¢ ofertada com uma carga horéria de 60 horas, tendo aulas que seguem
de segunda a quinta-feira, tendo como ementa a melhoria da forca muscular, resisténcia muscular localizada e flexibilidade,
fundamentos profiliticos e questdes sociais do envelhecimento, que sdo trabalhados durantes as aulas, que sio planejadas
seguindo um cronograma bem definido das atividades. Assim, as aulas se tornam bem mais objetivas e os alunos aderem s
atividades, ja que visam ter melhores condicdes fisicas e assim ter uma vida mais saudivel e socidvel. Na disciplina, a relagio

aluno e professor ¢ muito respeitosa, tornando o ambiente agraddvel e trazendo melhores resultados.

METODOLOGIA
A metodologia utilizada foi de pesquisa bibliogrifica e da vivencia do dia dos professores durante as aulas dadas,
para assim seres mostrados o modelo de cronograma que ¢ utilizado e os planos de aula para cada atividade feita no projeto.
No cronograma 6 estabelecido o tema da aula que serd ministrada e em que dia ela ird acontecer. 0 modelo que
serd apresentado a seguir mostra o processo envolvendo 10 aulas a serem ministrada, seguindo um processo pedagdgico para

a realizacdo das atividades. Assim, os planos de aula seguem exatamente o0 assunto que estd disposio no cronograma, para
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ndo perder os objetivos estabelecidos para cada aula, dessa forma é de suma importincia a voniade do professor em fazer a

aula de acordo com o previsto, para melhor resultado com os alunos.

PLANOS DE AULA
Aula 1

Contetdo: Aula de socializagio — Apresentagdo do tema da Fecig.

Objetivos: Inleragir com colegas e professores, socializar, estimular a memoria e cognicdo.

Metodologia: A aula iniciard com uma conversa, uma mini reunido, onde serd apresenlado a disciplina e os assuntos que

serdo trabalhados no decorrer das aulas. 0 professor ird ler o cronograma para deixa-r os alunos pro dentro das atividades.

Apos isso, os alunos participardo de algumas dindmicas para socializar com a turma, que serdo:

1. Dindmica “Qual animal estd Faltando?” — nessa atividade, os alunos lerdo que estimular sua memaria de curlo prazo
para poder ser o vencedor da brincadeira. (funciona da seguinte forma: o aluno terd alguns segundos para ‘decorar’ quais
animais estdo escritos no quadro, apés saird da sala e o professor apagard um nome do quadra, para vencer o
participante terd que lembrar qual nome estava naquele local)

2. Dinimica “Passando a Bola” — os alunos passardo a bola de mdo em mdo, o professor ird direcionar a atividade. A miisica
serd o auxilio, enquanto a musica estiver locando, a bola vai passando, quando a musica parar aquele que estiver com a
bola na mio terd que responder alguma pergunta relacionada com a disciplina, pergunta essa feita pelo professor.

Por fim, uma conversa relembrando a importincia da parlicipacdo de todos no decorrer das aulas para melhores resullados

das atividades.

Recursos: (d, caixa, quadro, bola

Avaliacdo: Alencio e capacidade de utilizar a memoria de curto prazo, participacio nas atividades.

Referéncia: Disponivel > Dinimicas e brincadeiras com idosos:hitp://homeangels.com.br/blog/2015/12/dinamicas-e-

brincadeiras-com-idosos-volie-a-ser-crianca-e-exercite-sua-mente /, acesso em 05/02/2018 as 16:00)

Aula 2
(Contetdo: Treinamento de forca de M.M.S, fortalecimento abdominal.
Objetivo: Exercitaros membros superiores e abdomen.
Melodologia: A aula ird iniciar com um alongamento estdtico e dinimico para os membros inferiores. A turma,
dependendo da quantidade de alunos serd dividida em duplas ou trios, onde irdo realizar tanto em méquinas, como livres,
com halteres, bolas, caneleiras, onde cada exercicio conterd 3 séries de 12 repelicdes.
0s exercicios serdo:

Abducdo e aducio com caneleiras
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(adeira exlensora

Leg 90°

Agachamento com bola ou na cadeira

Flexdo plantar

Extensio e flexdo do quadril

Apos realizarem todas as séries de exercicios, os alunos fardo uma sequéncia de exercicios de baixa intensidade para relaxar
os musculos trabalhados.

Recursos: Bola suica, caneleiras, cadeiras, caixa de som.

Avaliac@o: Questiond-los sobre os exercicios e analisar o desempenho durante a execucdo.

Referéncia: FLECK, Steven, J, KRAEMER, WILLIAM. /fundamentos do treinamento de forca, Artmed, Ed. 2017. Capitulo 11.

Treinamento resistido para idosos.

Aula 3
Contetdo: Resisténcia muscular de MMS e fortalecimento abdominal.
Objetivo: Estimular a resisténcia muscular dos membros superiores.
Metodologia: A aula comecard com um alongamenlo dos membros superiores, sendo feito de forma eslitica.
Na aula principal os alunos realizardo sesses de 12 a 15 repelices, sendo 3 séries para cada exercicio executado. A turma
serd dividida em duplas ou trios para realizarem melhor as atividades.Com intervalos ndo (30 longos entre as séries.

(s exercicios serdo:

- Puxada frontal - Rosca direta

- Remada fechada - Rosca martelo

- Puxada com tridngulo - Abdominal supra
- Remada unilateral

Apos realizarem todos os exercicios, os alunos fario um relaxamenlo para os membros superiores.

Recursos: Caixa de som, ventilador.

Avaliagao: Na realizagdo correta e capacidade de realizar lodas as atividades.

Referéncia: FLECK, Steven, J, KRAEMER, WILLIAM. /fundamentos do treinamento de forca, Artmed, Ed. 2017. Capitulo 11.

Treinamento resistido para idosos.
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Aula 4
Contetido: Exercicios propostos para resisiéncia de M.M.L.
Objetivo: Realizar exercicios para a resisténcia muscular dos membros inferiores.
Metodologia: A aula lerd inicio com um alongamenlo esttico e dinimico para os membros inferiores.
0s alunos realizardo exercicios livres e nas miquinas, com séries de mais intensidade e com uma quantia de carga nio tio
elevada, sendo assim trabalhardo em duplas, sendo que para cada atividade serdo realizados 4 séries de 12 repeticdes, com
intervalos de 30 a 40 segundos entre as séries.
0s exercicios serdo:
Passada com halteres
Abducdo e aducio com caneleiras
(adeira Flexora
leg 45°
Agachamento com bola
Flexdo plantar
Extensdo e flexdo do quadril
No fim da aula, serd realizado exercicios de baixa inlensidade, como alongamentos, exercicios que estimulem a respiracio
profunda, para relaxarem.
Recursos: Bola suica, caneleiras, caixa de som.
Avaliacdo: Observar se realizam os exercicios de maneira correta.

Reieréncia: LAMBERT, G. Muscula¢io: Guia 1écnico. Manoel Lida. Sao Paulo: 1987,

Aula 5
Conteiido: Resisténcia de M.M.S e fortalecimento abdominal.
Objetivo: Exercitar a musculatura dos MMI e abdome.
Metodologia: 1° parte da aula; alongamento estatico e dindmico
Aula principal: a turma serd dividida em duplas. A aula serd em forma de circuito, onde o professor controlard a execucio dos
exercicios, assim, cada aluno realizard a0 mesmo tempo a alividade, onde serd dado 30 segundos para realizarem os
exercicios, com um intervalo de 25 segundos. Assim os exercicios serdo:
Peck deck
Supino relo
(rucifixo

Desenvolvimento com halteres
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Elevacdo frontal

Triceps na polia

Triceps com halter

Abdominal infra

No mais, sera realizado um relaxamento com os alunos.
Recursos: Halteres, caixa de som, ventilador, colchonetes.
Avaliagio: (apacidade de realizar as atividades por completo.

Referéncia: LAMBERT, G. Musculacfo: Guia téenico. Manoel Ltda. Sao Paulo: 1987.

Aula 6
(Contetdo: Treinamento de forca de M.M.S.
Objetivo: Realizar exercicios de forca muscular para membros superiores.
Metodologia: A aula comecard com um alongamento estatico.
0s alunos realizardo exercicios baseados na diminui¢io de repeticoes e assim o aumenio das cargas, para melhor
aproveilamento do espaco da academia, a lurma serd dividida em duplas. Os exercicios serdo realizados lanlo nas maquinas,
quanlo livres, sendo 3 sérios de 8 a 10 repetides. 0s exercicios serdo:
Remada fechada
Puxador pegada invertida
Remada baixa
Elevacio lateral
Biceps na polia
Rosca direta
Rosca martelo
No relaxamento, cada um da dupla realizard uma massagem com pequenas bolas no parceiro de treino, principalmente na
parte superior da costa.
Recursos: Halteres, caixa de som e ventilador.
Avaliacdo: Postura durante a realizacio da atividade.
Referéncia: Treinamento de forca e envelhecimento sauddvel > disponivel em; hitp/ WWW.robertofrancodoamaral.com.br-

treinamento-de-iorca-e-envelhecimento-saudavel. Acesso em: 14/10/2017.
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Aula?
Conteiido: Treinamento de forca de M.M.I — fortalecimento abdominal.
Objetivo: Treinara forca muscular nos membros inferiores e abdomen.
Metodologia: A aula iniciard com um alongamento estitico e dindmico.
(om o objelivo de obter melhoras na quesido da forca muscular, os s alunos realizardo exercicios baseados na diminuicio de
repelicdes e assim o aumento das cargas, sendo assim, para cada exercicio, os alunos realizardo 3 séries de 8 repeticdes. A
turma seré dividida em duplas.
0s exercicios serdo:
-Agachamento livre com a barra
-Abdugio e aducio com caneleiras
-Flexdo e extensdo do quadril com caneleiras
-Cadeira flexora
-leg 90°
-Flexdo plantar unilateral
-Panturrilha sentado
Abdominal supra, prancha
No fim da aula, a turma fard um relaxamento dos membros trabalhados na aula.
Recursos: Halteres, caneleira, barra, caixa de som, ventilador.
Avaliagio: (apacidade de realizar o exercicio com aumento da carga.
Referéncia: Treinamento de forca e envelhecimento sauddvel > disponivel em; hitp/ WWW.robertofrancodoamaral.com.br-

treinamento-de-iorca-e-envelhecimento-saudavel. Acesso em: 14/10/2017.

Aula 8
Conteiido: Treinamento de forca de M.M.S, fortalecimento abdominal.
Objetivo: Treinar a forca do abdomen e membros superiores.
Metodologia: A aula lerd inicio com um alongamento esttico bem definido para membros superiores.
A aula principal serd com o objelivo de aumentar a forca muscular dos membros superiores, assim os alunos realizardo
exercicios bem mais concentrados, com uma carga mais elevada e com menos repeticdes, dessa forma, serd trabalhado em 4
séries de 8 repelicdes por exercicio, que serdo:
Supino relo
Peck deck

Desenvolvimento com halteres
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Elevacdo frontal

Triceps Francés

Triceps na polia

Abdominal infra, prancha

Acabando as séries de exercicios, serd feilo um relaxamenio com a turma loda, realizando um alongamento mais levo e
relaxado.

Recursos: lalteres, colchonetes, caixa de som, ventilador.

Avaliagio: Na realizacio da atividade com a postura correla.

Referéncia: Treinamenio de forca e envelhecimento saudével >Disponivel em: HTTP/WWW.robertofrancodoamaral.com.br-

treinamento-de-iorca-e-envelhecimento-saudavel. Acesso em: 14/10/2017.

Aula9
Conteiido: Treinamento de forca de M.M.L
Objetivo: Treinar a forca muscular nos membros inferiores.
Metodologia: Para comecar a aula serd realizado um alongamento estilico e dindmico para membros inferiores.
Baseado ainda no fortalecimento muscular, os alunos trabalhardo exercicios concentrados, com menos repelicdes nas séries
um a carga elevada em relacio a aula anterior de membros inferiores. Assim, realizardo 4 séries de 8 repeticoes com a carga
aumentada. Dessa forma, os exercicios serio:
-Agachamento livre com a barra
-Abdugio e aducio com caneleiras
-Cadeira extensora
-(adeira flexora
-Passada com halteres
-Flexdo e extensdo do quadril
-Flexdo plantar
0 relaxamento serd um exercicio de meditaciio focado na respiracio profunda e concentragio.
Recursos: Halteres, colchonetes, caneleiras, barra, caixa de som, ventilador.
Avaliagio: (apacidade de realizar os exercicios com a carga aumentada.
Referéncia: Treinamento de forca e envelhecimento sauddvel > disponivel em; hitp/ WWW.robertofrancodoamaral.com.br-

treinamento-de-forca-e-envelhecimento-saudavel. Acesso em: 14/10/2017.

-250 -



Aula 10
Conteiido: Treinamento de forca de M. M. S, fortalecimento abdominal.
Objetivo: Estimular as capacidades musculares dos membros superiores e abdomen.
Metodologia: A aula inicia com um alongamento, sendo esle estitico e dinimico, voltado para a musculatura dos membros
superiores.
No mais, a aula serd focada no ganho de forca muscular para membros superiores ¢ também no fortalecimento abdominal,
assim o0s alunos realizacio 4 séries de 8 repeticdes com a carga elevada em relacio a aula anlerior para cada exercicio, sendo
trabalhado de forma concentrada, assim os exercicios serdo:
- Remada fechada
- Puxador com tridngulo
- Remada com tridngulo
- Elevacdo lateral
- Rosca martelo
- Rosca direta com a barra
- Abdominal supra
- Prancha
0 relaxamento serd em forma de alongamento dos misculos trabalhados na aula.
Recursos: Halteres, colchonetes, barra, caixa de som, ventilador.
Avaliagio: Realizacio dos exercicios com a postura correla.
Referéncia: Treinamento de forca e envelhecimento sauddvel > disponivel em; hitp/ WWW.robertofrancodoamaral.com.br-

treinamento-de-iorca-e-envelhecimento-saudavel. Acesso em: 14/10/2017.
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10.8 Caminhada ecologica - Proi. Pedro Vasques Siqueira e Proi. Lucas Simdes da Silva

A Caminhada Gerontoldgica tem como objetivo compreender a importancia e o valor da caminhada, o seu uso no
dia a dia do idoso como atividade fisica econdmica, utilizando as trilhas para aliar a alividade fisica ao desenvolvimento
sustentivel, sempre realizar a caminhada em grupo como forma de atividade de conlalo e interacdo social, por fim,
identificar os beneficios da caminhada para o idoso associando & qualidade de vida. Neste capilulo serdo apresentados planos
de aula utilizando os objetivos citados anteriormente, ird conter dez planos de aulas priticas divididos em caminhada
associada com outras atividades.

A caminhada é uma atividade natural de fcil realizacio e é indicado a todos os piblicos, principalmente para
pessoas com doencas cronico-degeneralivas que afetam os individuos em processo de envelhecimento, ¢ uma alividade de
baixo impacto (nos membros inferiores) comparado a outros exercicios fisicos. Relacionando & qualidade de vida a caminhada
trds diversos beneficios: Coordenacio, fortalece a musculatura, o impacto causado na estrutura dssea o deixa mais resistente,
entre outras.

Desse modo, tendo diversos objetivos para melhorar a vida do piiblico com que trabalhamos, desenvolvendo as
aulas sempre observando as dificuldades dos alunos para alcancarmos tais objetivos e também ter uma boa aceilacio do

n0sso trabalho como professores.

PLANOS DE AULA
Aula 1
Conteddo: Aula de socializagio, apresentagio da disciplina e cronograma de conteddos.
Objetivos: Identificar a disciplina. Interagir com colegas.
Melodologia: Aula iniciard com a apresentacdo da disciplina, assim apresentando os objetivos e conteidos em cada unidade

e também apresentar a cronograma com os temas de aula que serdo utilizados no primeiro semestre de 2018. Apds a
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apresentacdo da disciplina, serd iniciada a aula com alongamento estitico e dinimico, em seguida serdo realizadas algumas
brincadeiras para a interagdo dos alunos entre si, os jogos e brincadeiras sio:

(agada humana: No cagada humana, alguém fica com o pique. Mas, em vez de passar o pique quando pega outra jogadora,
esta e lodas as que forem pegas lem que dar o braco & pegadora e ajudd-la em sua tarefa. A medida que as jogadoras vao
sendo pega, a fileira de pegadoras aumenta. 0 pique ndo vale se o amontoado se separar. 0 jogo termina quando a tltima
jogadora for finalmente pega.

Dinimica da Sensibilidade:Dois circulos com nimeros iguais de participantes, um dentro e oulro fora. 0 grupo de dentro vira
para fora e o de fora vira para dentro. Todos devem dar as mdos, senti-las, loc-las bem, estudd-las. Depois, todos do grupo
interno devem fechar os olhos e caminhar dentro do circulo externo. Ao sinal, o Coordenador pede que facam novo circulo
voltado para fora, dentro do respectivo circulo. Ainda com os olhos iechados, proibido abri-los, vio locando de mdo em mio
para descobrir quem lhe deu a mdo anteriormente. 0 Grupo de fora é quem deve movimentar-se. (aso ele encontre sua mio
correla deve dizer _Esta! Se for verdade, a dupla sai e se for menlira, volta a fechar os olhos e lenta novamente.

Pacman: Pega-pega na quadra, porém so é permitido andar por cima das linhas da quadra. 0 "pacman" (pegador) também
deverd andar apenas pelas linhas.

Quem for pego, deverd sentar no local exato onde foi pego e servird de obsticulo para quem esti fugindo, mas NAO para o
"pacman", ou seja, o pegador pode pular as pessoas que foram pegas por ele e estdo senladas no chio, mas os fugitivos nio
podem pular esses obsticulos. Quem for o wltimo que a ser pego serd o vencedor.

No fim da aula serd realizado alongamento como forma de relaxamento.

Recursos: Fitas

Avaliac@o: Analisar o convivio social dos alunos entre si a partir da observacio.

Referéncia: Dindmicas de Grupo, Cooperativa do Fitness. Disponivel em:hitp://www.cdof.com.br/recread.him#12.

Acessado em: 8 de fevereiro de 2018.

Aula 2

(Contetido: Caminhada na trilha enfatizando vicios posturais
Objetivos: Praticar de maneira correta a caminhada na trilha.
Metodologia: Iniciaremos a aula com alongamento eslilico e dindmico visando o preparo do corpo para a atividade e para a
prevencdo de lesdes, serd feito na praca da felicidade apds a chamada.
Logo apds isso, iremos para a entrada da trilha (ao lado da quadra2) onde serd informado para os alunos o percurso que
faremos e serd passado pra eles informacdes do conleido da aula, faremos perguntas para eles, como: “qual a forma correla

o«

de caminhar?”, “Como deve ser a postura?”, entre outras. (om as pergunlas feilas, enfalizaremos como realmente se deve

caminhar e alertaremos a eles para que fiquem atentos aos vicios posturais que muitos deles possuem. 0 percurso iniciara na
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entrada da trilha onde iremos pela esquerda até o final (frente a pista), 14 daremos uma pausa para hidratacdo e descanso,
perguntando se todos estdo bem. Prosseguiremos direto na trilha aié a saida que se encontra ao lado do CAIS e retornaremos
para o PIFPS pela FEFF.

Ao chegarmos serd feito um relaxamento buscando desfazer qualquer lensdo fisica adquirida na caminhada

Recursos:

Avaliacdo: Verificar se os alunos estdo caminhando de forma correta como o que foi passado na aula

Referéncia: Beneficios da caminhada para a satde<< acesso em>https:/ /www.luasaude.com/caminhada/

Aula 3
(Contetdo: (aminhada Ecoldgica.
Objetivos: (onscientizar-se acerca da preservacio do meio ambiente.
Metodologia: Aula serd iniciada com alongamento estdlico e dindmico na Praca da Felicidade onde os alunos serdo
informados o percurso da caminhada, em seguida iniciaremos aula.
Ponto de partida serd o Bloco PIFPS, seguindo para a entrada da trilha ao lado da quadra2, Ji na enirada da trilha serd
informado o conteddo da aula: Caminhada na trilha. A caminhada na trilha durard cerca de 18min, iremos pelo lrecho &
esquerda desta entrada da trilha, chegando ao trecho final faremos alongamentos e retornaremos passando direlo e indo a
caminho ao Bloco Paulo Burhein, chegando ao bloco serd feilo uma parada para hidralagdo, com apenas 30seg. Seguiremos
em direcdo a biblioteca localizada no Mini Campus. Em frente a biblioteca serd feilo uma pausa para contemplacio a nalureza.
Retornaremos pelo mesmo caminho.
(aso seja necessdrio, no retorno ndo utilizaremos a trilha, o caminho de volla poderd ser feito pelos corredores da FEFF.
Ao chegarmos serd feito alongamento buscando o relaxamento dos alunos.
Recursos:
Avaliagiio: Andlise a partir da observacio do conlato dos alunos com a natureza, ao final da aula registrar feedbacks dos
alunos referentes aos espacos percorridos.
Referéncia: Nicleo do Conhecimento,A CAMINHADA ORIENTADA POR UM PROFISSIONAL DE EDUCACRO FISICA E SEUS
BENEFICI0S. Disponivel em: https://www.nucleodoconhecimento.com.br /saude /caminhada-orientada-por-um-profissional.

Acessado em: 04 de marco de 2018.
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Aula 4
Contetdo: (aminhada e jogos sensoriais.
Objetivos: Estimular o sentido de audicdo e tato na caminhada.
Metodologia: Serd dado inicio da aula com alongamenlo estdtico e dinimico, observado que a aula acontecerd na trilha
enfatizar o alongamento para as pernas, pés e tornozelo, sem esquecer o resto do corpo. Daremos a aula principal na entrada
da trilha ao lado da quadra dois da FEFF, iremos pegar a direcdo esquerda, até chegarmos ao ponto final onde organizaremos
0s alunos em duplas ou trio, onde um dos componentes lerd que ficar vendado. Neste mesmo local serd estipulado 5m de
caminhada para o aluno que estiver vendado, ida e volta somando 10m. A caminhada do aluno vendado serd orientada pelo
colega, ao final troca os papéis o aluno que estava orientando a caminhada ird ficar vendado e serd orientado e vice-versa.
Podemos usar a seguinte variacdo desta aula, a caminhada do aluno vendado poderd ser feita sobre uma corda, assim como
um trem no trilho. 0 aluno vendado terd de se locomover identificando o local da caminhada a partir de sensores titeis
localizados nos membros inferiores e lambém com auxilio da audicdo para a identificacio sonora do local. Apds todos os
alunos passarem pelas duas etapas de orientador e orientando, finalizaremos esie momento da aula e continuaremos a
caminhada, a caminho do Bloco Paulo Burhein para os alunos se hidratarem e retornaremos para o PIFPS para finalizarmos a
aula.
Aula serd finalizada na Praca da Felicidade com relaxamento (iremos utilizar de alongamentos de MMSS e MMII) para a
relomada da frequéncia cardiaca.
Recursos: Retalho de tecido, corda.
Avaliago: Questiondrio oral ao aluno vendado: Qual estd o solo em que caminha? (Com buracos, raizes, asfalto, concreto,
elc.). Quais elementos identifica a partir da sua audi¢do? (Ventos, péssaros, elc.).
Referéncia: Silva, Leandro M. Pinheiro da. Caminhada orientada como incentivo a prética do exercicio fisico.
EFDeportes.com, Revista Digital. Buenos Aires - Ano 17 - N° 170 - Julho de 2012.Disponivel em:

hitp:/ [www.eideportes.com/efd170/caminhada-orientada-como-exercicio-fisico.htm. Acessado em: 05 de Margo de 2018.

Aula 5
Conteiido: Caminhada na Ciclovia com Circuitos.
Objetivos: Estimular o equilibrio, a agilidade e a lateralidade a partir de circuito.
Metodologia: Aula iniciard com alongamento estitico e dinimico, seguido de aquecimento, onde realizaremos trote durante
4min. Faremos uma pausa para hidratacio e em seguida serd dado inicio a aula principal que serd a caminhada na ciclovia
com circuito.
0 professor organizard dez bambolés em linha reta um encostado no outro, (Como uma escada de agilidade), passaram em

forma de caminhada um pé em cada bambol@, em uma variagio passar em deslocamento lateral. Cones em linha refa por onde
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0s alunos passardo em zigue-zague e uma corda estendida no chdo pra que o aluno passe por cima utilizado o equilibrio,
terminando o circuito os alunos deverdo prosseguir com a caminhada pela ciclovia e toda vez que chegarem ao trecho onde
se encontra o circuito devem realizar o mesmo e assim conseculivamente. (s professores devem dividir-se para acompanhar
os diferentes grupos, devido a nem todos caminharem no mesmo ritmo. A cada trés passagens que os alunos iram realizar
pelo circuito, irdo fazer uma pausa para hidratacdo, serd feito um breve dialogo com os alunos pra saber se todos estdo bem,
e apos isso prosseguiremos com a caminhada e circuito respectivamente.

Ao concluir todo o percurso, serd feito alongamento como mélodo para relaxar e buscar desfazer qualquer tensdo fisica
adquirida durante a caminhada.

Recursos: Bambolés, Cones, Corda.

Avaliac@o: Distribuir papéis para os alunos, onde os mesmos deveram por seu nome e pedir para que eles identifiquem as
habilidades motoras desenvolvidas na aula.

Referéncia:Portal Do Professor, ~ Brincando  com  comes, arcos e  bambolés.  Disponivel  em:

<http://portaldoprofessor.mec.gov.br/fichaTecnicaAula.himl?aula=28331>. Acessado em: 15 de Fevereiro de 2018.

Aula 6
Conleddo: (aminhada e afericio da frequéncia cardiaca.
Objetivos: Aprender a aulo afericdo da FC.
Metodologia: Aula iniciard com instrucdes sobre como aferir a F( durante a caminhada: Apalpar com o dedo indicador e
médio a artéria radial, que passa pelo punho exatamente pelo lado externo do ponho, o lado onde estd localizado o polegar,
encontrando a pulsacio comece a contar os balimentos. A contagem deve ser realizada durante 15 segundos, multiplicando o
resultado por 4, chegando a quantidade de batimentos por minuto.
Apds passar as instrugdes aos alunos, pediremos aos mesmos para aferirem sua frequéncia cardiaca antes da aula, e que
anotem o resultado em um papel. Parliremos para o alongamento estdlico e dinimico, seguido de aquecimento, onde
realizaremos trote durante Jmin. Faremos um breve intervalo para que os alunos bebam dgua e em seguida serd dado inicio a
aula.
A caminhada comegard com a partida a partir do Bloco PIFPS, entraremos na trilha e seguiremos em direcio ao Bloco Paulo
Burhein, passando pelo PB continuaremos alé a prefeitura do mini campus, onde faremos uma pausa de descanso.
(ontinuaremos a caminhada em direco ao laboratorio de anatomia e enfdo retornaremos para o PIFPS.
Ao chegar ao Programa Idoso Feliz, iremos aferir novamente a FC, anotar no papel e comprar com a medida feita antes da
atividade.Serd feilo alongamento como método para relaxar e buscar desfazer qualquer tensdo fisica adquirida durante a
caminhada.

Recursos: Papel, canela.
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Avaliacdo: Distribuir papéis para os alunos, onde eles deveram anolar o resultado da primeira e da ultima aierido da FC. E
caberd ao professor analisar se os alunos aferiram a FC de maneira correta.

Referéncia: Viva Bem Movimente-se, Como aferir a frequéncia cardiaca durante a atividade fisica. Disponivel em:
<https:/ [vivabemmovimentese.wordpress.com/2011/10/10/como-aferir-a-frequencia-cardiaca-durante-a-atividade-fisica/>.

Acessado em: 16 de Fevereiro de 2018.

Aula?
(Conteddo: (aminhada na trilha enfatizando vicios posturais.
Objetivos: Praticar de maneira correta a caminhada na trilha.
Metodologia: Iniciaremos a aula com alongamento estdtico e dindmico visando o preparo do corpo para a atividade e para a
prevencdo de lesdes, serd feito na praca da felicidade apds a chamada. Logo apds isso, iremos para a entrada da trilha (a0 lado
da quadra 2) onde serd informado para os alunos o percurso que faremos e serd passado pra eles informacdes do contedido da
aula, faremos perguntas para eles, como: “qual a forma correta de caminhar?”, “Como deve ser a postura?”, entre oulras.
(om as perguntas feitas, enfatizaremos como realmente se deve caminhar e alertaremos a eles para que fiquem atentos aos
vicios posturais que muilos deles possuem. 0 percurso iniciara na entrada da trilha onde iremos pela esquerda até o final
(frente a pista), 14 daremos uma pausa para hidratacdo e descanso, perguntando se todos estao bem. Prosseguiremos direto na
trilha até a saida que se enconira ao lado do CAIS e retornaremos para o PIFPS pela FEFF.
Ao chegarmos serd feito um relaxamento buscando desfazer qualquer tensdo fisica adquirida na caminhada.
Recursos:
Avaliac@o: Verificar se os alunos estdo caminhando de forma correta como o que foi passado na aula.

Referéncia: Beneficios da caminhada para a satide &It; acesso em&gl; hitps:/ /www.tuasaude.com/caminhada/.

Aula8
Contendo: (aminhada na ciclovia com obstéculos
Objetivos: Estimular o condicionamento fisico e cognitivo de forma aliva e dinimica, superando as dificuldades advindas
dos obstaculos que estardo no percurso.
Metodologia: Iniciaremos a aula na ciclovia com alongamento estdtico, dinimico e aquecimento,com o objelivo de preparar
os alunos para a realizacio dos exercicios que serdo proposlos na aula prevenindo assim possiveis lesdes.
Serd montando na ciclovia (parte lateral que tem sombra) um percurso com 4obsticulos, sendo eles: 1° Obstdculo: Passar a
bola para o colega. A turma serd dividida em duplas onde cada dupla ganhara uma bola que por determinado percurso terdo
de ficar jogando a bola um para o outro alé essa determinada parle do percurso acabar.2’ Obsticulo: Andar sobre a corda.

Serd colocado duas cordas uma paralela a outra onde as duplas terdo de andar equilibradamente por cima dela com um pé de
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cada vez alé terminar a corda. 3° Obstdculo: Passar por cima das barreiras. Serdo colocadas 4 barreiras feilas com cone e
corda tendo 40cm de altura cada, com 1,5m de distancia uma da ouira onde os alunos deverdo passar por cima podendo ser
através de salto, flexdo do quadril (levantar as pernas) ou da forma que eles preferirem.4° Obstculo: Acertar o cone com o
bambol@. Serd uma série de 3 acerlos ao cone, cada serie terd 7m de distancia uma da outra, a dislincia que o bambol@ serd
lancado devera ser de 3m, serd um lancamento para cada um da dupla sendo ndo necessirio o acerto, apenas jogar e
prosseguir. Anteriormente a isso os alunos dardo uma volia inteira sem os obsticulos como aquecimento. 0 percurso com
obstdculos serd repetido 3 vezes por cada dupla.
Apds cada dupla ter executado as 3 vezes, faremos uma volta calma, onde os alunos dardo uma parada para hidratar e
descansar e iriio dar mais uma volta somente caminhando e finalizaremos a aula com relaxamento, afim de amenizar a
possivel tensdo fisica ou muscular que eles possam ler adquirido na pratica desies exercicios
Recursos: Bolas, cordas, cones e bambolés
Avaliagio: Observar a disposicio, o bem estar e a realizacio dos exercicios feitos pelos alunos.
Referéncia: Atividade fisica: uma necessidade para a boa saide na lerceira idade <acesso em>
hitp:/ /www.redalyc.org/himl /408 /40818308, .

Aula 9
Conteiido: Caminhada na (iclovia.
Objetivos: Executar a caminhada de forma correla, mantendo a postura e ritmo.
Metodologia: A aula iniciara com a ida até o inicio da ciclovia, onde serd feito o alongamento estdtico e dinimico visando o
preparo do corpo para a atividade e para a prevencio de lesdes. Em seguida serd dado inicio a aula principal que serd a
caminhada na ciclovia.
Visto que a ciclovia possui uma metragem de 700m, o nimero de voltas que daremos serd 4 (2,8km) ou 3 (2.1km),
dependendo da disposicdo e velocidade dos alunos (que serd estimulada pelos professores). Os professores se dividirdo para
acompanhar os diferentes grupos, devido a nem todos caminharem no mesmo ritmo.
Na metade do percurso faremos uma pausa para hidratagio e recuperacdo, sera feito um breve dialogo com os alunos pra
saber se todos est3o bem, e apds isso prosseguiremos com a caminhada.
Ao concluir todo o percurso, serd feilo um relaxamento buscando desfazer qualquer tensio fisica adquirida na caminhada.
Recursos:
Avaliac@o: Observar se os alunos estdo caminhando de forma correta, com boa postura e respiragio equilibrada
Bibliografia: Dicas para uma caminhada mais saudivel <acesso em>hitps://www.lerra.com.br/vida-e-estilo/dicas-para-

uma-caminhada-mais-saudavel,al0807015824d310VgnCLD200000bbeceb0aRCRD.himl
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Aula 10
Contendo: (aminhada até a biblioteca
Objetivos: Caminhar de forma correta, aproveitando e apreciando os espagos do percurso
Metodologia: A aula terd inicio com alongamento esldtico e dindmico feito na praca da felicidade com o proposilo de
preparar o corpo para a caminhada e prevenir lesdes no decorrer da mesma. A aula principal iniciara ainda no PIFPS apés o
termino do alongamento, em seguida seré informado para os alunos o conieido da aula e o percurso, que serd o seguinte:
Iremos sair do PIFPS e ir por um pequeno caminho que fica ao lado da piscina e iremos sair no CAIS seguindo para o bloco
PB, de 13 iremos para passar pelos blocos do FCA a caminho do laboraldrio de anatomia, ali faremos nossa primeira pausa
para hidratagdo e descanso, com um breve dialogo perguntaremos se todos estdo bem. Dando prosseguimento, partiremos do
bloco de anatomia para a biblioteca, por dentro do I(B, onde ficaremos um tempo para nossa segunda pausa ¢ lambém para
observar a natureza e descontrair uns com os outros, posteriormente a isso, voltaremos para o PIFPS pela FEFF. Ao concluir
todo o percurso e chegar no PIFPS (praca da felicidade), para encerrarmos a aula, serd feito um relaxamento com o intuito de
amenizar ou findar qualquer tensdo fisica adquirida na caminhada.
Recursos:
Avaliagaio: Observar se os alunos estio caminhando de forma correta, com boa postura e respiracio adequada
Referéncia: (aminhada orienlada na terceira idade—pucrs<<acesso em>>htip://www.pucrs.br/research/salao/2006-

VIISalaolC/Arquivos2006/CienciasdaSaude/37007%20-%20RENATA%20FREITAS %20 TESTA. pdf.
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