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RESUMO

Este estudo teve como objetivo sistematizar a pratica da capoeira para idosos. Participaram do estudo vinte idosas reumaticas,
com faixa etdria entre 65 a 82 anos da Associagdo Maringaense dos Reumaticos (AMAR) da cidade de Maringa (Pr.). Contou-se
com 12 encontros de sessenta minutos duas vezes semanais. As participantes do estudo nunca haviam praticado a capoeira ou
nada similar amodalidade. No entanto, todas eram participantes de um programa de atividade fisica ofertado para terceira idade.
Foi realizada uma sistematizagdo de ensino da capoeira, iniciando com a histéria da modalidade e iniciagdo a musicalizagdo.
Em relagdo aos movimentos, partiu-se de uma sequéncia que atendessem os movimentos corporais numa progressao do mais
simples para os mais complexos. Os encontros foram fotografados e filmados. Estes recursos posteriormente foi suporte para
a analise dos dados, também foi elaborado um diario de campo para registro das especificidades ocorridas em cada encontro,
como evolugdo de movimentos e melhorias das habilidades motoras, sociabilizagdo entre participantes, cooperagao para a
realizagdo conjunta de movimentos considerados complexos, memorizagdo de cantos, entre outras competéncias. A analise
dos dados foi realizada mediante os pressupostos tedrico-metodoldgicos da andlise de conteddo de Bardin. Os resultados
obtidos no decorrer das vivéncias corporais com a pratica da capoeira promoveram autoconhecimento corporal, identificando
as possibilidades e limitagdes corporais, promoveu melhoras significativas no condicionamento fisico das idosas, ampliando
beneficios nos aspectos sdcio afetivos, cognitivo, nas habilidades motoras e ampliagdo do processo sociabilizador dos sujeitos.

PALAVRAS-CHAVE: Idosas; Capoeira; Atividade fisica.

ABSTRACT

This study aimed to systematize the practice of capoeira for the elderly. Twenty elderly women aged between 65 and 82 years
of age participated in the study of the Maringaense de Rheumdticos Association (AMAR) in the city of Maringa (Parana - Brasil).
Twelve meetings of sixty minutes twice weekly were counted. The study participants had never practiced capoeira or anything
equal to the modality. However, they were all participants in a physical activity program offered for the elderly. A systematization
of teaching of capoeira was carried out, starting with the history of the modality and initiation to musicalization. In relation
to the movements, we started with a sequence that served the body movements in a progression from the simplest to the
most complex. The meetings were photographed and filmed. These resources were subsequently used to support the analysis
of the data. A field diary was also written to record the specificities of each encounter, such as the evolution of movements
and improvements in motor skills, socialization among participants, cooperation for joint movements of complex movements,
memorization of songs, among other skills. Data analysis was performed using the theoretical-methodological assumptions
of the Bardin content analysis. The results obtained during the corporal experiences with the practice of capoeira promoted
self-knowledge of the body, identifying the possibilities and limitations of the body, promoted significant improvements in
the physical conditioning of the elderly, increasing benefits in the socio-affective, cognitive aspects, motor skills and process
enlargement sociabilizer of the subjects.
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INTRODUCAO

Este estudo evidenciou possibilidades de aplicabilidade da capoeira em sua ramificacdo contemporanea
dos diferentes ambitos de atuagdo/intervencdo, dando destaque a populacdo idosa. Franchi e Junior (2005)
estabelecem como idosa toda pessoa que atinge 60 anos ou mais. A opc¢do pela populagdo em questdo se
deu por entendermos a capoeira enquanto pratica propiciadora de valorizagdo, autoafirmacao, socializacao,
melhoria da qualidade de vida, bem como propulsora de atividades culturais.

O idoso ao atingir essa fase, tende a minimizar algumas habilidades corporais, tais como, perda de
densidade dssea, equilibrio, flexibilidade, agilidade, perda de massa magra, refinamento da pele em funcao
da diminuicdo de coldgeno e elastina, morte celular do figado e rins, ocorréncia de problemas posturais dando
aparéncia de estatura encolhida, hipercifose toracica e alteracdo dos arcos dos pés, com o envelhecimento
vem também a deméncia que é um déficit progressivo da cognicdo que afeta a memaria (COELHO et al., 2013).

No entanto, ha formas de retardar os danos causados no processo natural do envelhecimento. Tanto a
promocao do envelhecimento ativo populacional, quanto o estimulo a cognicdo e a pratica de atividade fisica
(hidroginastica, esportes adaptados, alongamentos, entre outros) sdo meios favoraveis que contribuem para a
promocdo da salde e bem-estar.

De acordo com a definicdo atribuida pelo Ministério da Saude (2010), entende-se que,

A promogdo da saude é uma estratégia de articulagdo transversal na qual se confere visibilidade aos
fatores que colocam a salude da populagdo em risco e as diferengas entre necessidades, territérios
e culturas presentes no nosso pais, visando a criagdo de mecanismos que reduzem as situagdes de
vulnerabilidade, defendem radicalmente a equidade e incorporem a participagdo e o controle sociais na
gestdo das politicas publicas (p. 12).

Assim, tomamos como objetivo neste recorte, sistematizar o ensino da capoeira para idosos. Visto que,
Santos (2002, p.17) considera que a associagao da capoeira como promogao da saude,

Esta relacionada com o bem-estar da saude fisica, mental e espiritual que a capoeira exerce em seus
protagonistas, assim como o bem-estar da coletividade e da nagdo, por diminuir as enfermidades das
pessoas que passam a serem adeptas de sua manifestagdo.

Nessa mesma linha de raciocinio, Veronese e Moré (2009) pontuam que a capoeira é um instrumento
grandioso e terapéutico, que contribui para/no tratamento de pessoas com transtornos psiquicos por envolver o
jogo, musicalidade, movimentos corporais e trabalhos viso-motores ao estimular a utilizagdo do olhar (esquivar
dos golpes). A defesa dos autores se da principalmente pela crenca da conscientizacdo corporal advinda do
didlogo corporal através de movimentos lidicos e ao mesmo tempo precisos, bem como a ampliacdo da
socializacdo entre praticantes.

Todavia, a auséncia de uma pedagogia de ensino da capoeira para idosos, a qual motivou este
estudo, n3o se explica isoladamente pela falta de sistematizacdes ou trabalhos académicos. E também uma
limitacdo advinda dos planos estrutural, politico e econdmico. No entanto, ndo se pode negar que a partir de
intervengbes advindas do plano da cultura se possa estabelecer relagdo entre os diferentes sujeitos, dando
sentido/significado as a¢es.

Se partirmos do pressuposto da utilizacdo da capoeira em suas diferentes ramificacdes, entdo, iremos ao
encontro do que Portela e Jesus (2011), defendem, pois, a capoeira ndo é sé um esporte, ela envolve atrativos
que estdo envolvidos na raiz do povo brasileiro, com isso, hd a ocorréncia da disseminacao de diferentes
expressoes culturais advindas pela pratica da capoeira.

Tal diversidade faz com que diferentes pessoas se tornem praticantes da capoeira, Lussac (2010) pondera
gue a capoeira pode ser praticada por diferentes faixas etdrias, desde criancas até idosos, e que sua busca se
relaciona a diversos fatores, tais como: ritmo, a beleza dos movimentos, e até mesmo a estética.

A multiplicidade de interesses pela pratica pode ser associada aos apontamentos de Reis (2001) ao
afirmar que a capoeira possui riquezas naturais de movimentos que envolvem esforcos que vai do maximo até
o submaximo, além de deixar o praticante condicionado fisicamente. Todavia, pouco se encontra na literatura
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acerca de estudos da biomecanica dos movimentos da capoeira.

Neste aspecto, Brennecke, Amadio, Serrdo (2005) sugerem que uma boa sequéncia de movimentos se
inicia com a meia lua de frente, martelo, negativa, evitando o parafuso e a armada, pois, esses ultimos exigem
maior desenvoltura do praticante. Desse modo, apropriar-se de uma sequéncia basica de movimentos permite
gue a capoeira seja executada enquanto atividade fisica, pois, nesta conjuntura os movimentos podem ser
realizados em um primeiro momento sequenciados sem ater-se primordialmente a técnica de execugao, mas,
identificando as limita¢cdes do executante, bem como o reconhecimento das possibilidades corporais, uma vez
que a atividade fisica favorece o aprimoramento da consciéncia corporal.

METODOS

Este estudo é um recorte do trabalho de conclusdo de curso em Educacdo Fisica Bacharelado da Unido
das Faculdades Metropolitana de Maringa, com aprovacdo no Comité de Etica 5539 — sob parecer de aceite
n2 1694593. O estudo foi composto por 20 (vinte) idosas reumaticas da Associacdo Maringaense de Apoio ao
Reumatico na cidade de Maringa (Pr), com idade oscilando entre 60 a 85 anos, estando 40% na faixa etaria de
71a 77 anos, 30% apresentando a faixa etaria entre 66 a 70 anos, 20% com idade entre 60 a 65 anos e 10% das
participantes com idade superior a 83 anos.

As participantes do estudo nunca haviam praticado a capoeira ou nada similar a modalidade. No entanto,
todas eram participantes de um programa de atividade fisica ofertado para terceira idade, realizando aulas de
alongamento duas vezes na semana, com durag¢do de 40 minutos cada encontro.

A proposta da capoeira para esse grupo de idosas foi estabelecido por dois encontros semanais, com
duracdo de uma hora, totalizando duas horas semanais adicionais as suas atividades cotidiana. Foi realizada
uma sistematizacdo de ensino da capoeira, iniciando com a histdria da modalidade e iniciagdo a musicaliza¢do.
Em relacdo aos movimentos, partiu-se de uma sequéncia que atendessem os movimentos corporais numa
progressao do mais simples para os mais complexos.

Os encontros foram fotografados e filmados. Estes recursos posteriormente foi suporte para a andlise
dos dados, bem como na promocgao da ilustragdo do material inicial (Monografia apresentada a IES). Também
foi elaborado pelos pesquisadores, um didrio de campo para registro das especificidades ocorridas em
cada encontro, como evolucdao de movimentos e melhorias das habilidades motoras, sociabilizacdo entre
participantes, cooperagdo para a realizagao conjunta de movimentos considerados complexos, memorizagao
de cantos, entre outras competéncias.

Os resultados obtidos no decorrer das vivéncias corporais com a pratica da capoeira foram anotados
em diario de campo. Apds trés meses da pratica da capoeira sistematizada para idosos com dois encontros
semanais e duracao de uma hora, foi realizada entrevista com as participantes utilizando as mesmas questdes
do questiondrio inicial, fazendo um comparativo dos dados levantados.

A andlise dos dados foi realizada mediante os pressupostos tedrico-metodolédgicos da analise de
contetdo de Bardin (1977), buscando a compreensdo total das comunicacGes, fazendo uso do que o autor
consagra como duas grandes funcdes: a) explorar o contetido e descobrir novos elementos; b) aparecimento
das hipdteses que servem como diretrizes para o encaminhamento da pesquisa.

Os resultados foram apresentados a partir da analise e interpretacdo do discurso das participantes,
das observac¢des da forma como foram executados os movimentos propostos na sistematizacdo de ensino da
capoeira, bem como imagens (fotos e videos) obtidas no decorrer das aulas. Assim, Duarte (2002) pondera que
fragmentos do discurso, imagens, trechos de entrevistas, expressdes recorrentes e significativas, registros de
praticas e de indicadores de sistemas classificatdrios constituem tracos, elementos em torno dos quais serao
construidas as hipdteses e reflexdes, levantadas as duvidas ou reafirmadas as convicgées

RESULTADOS E DISCUSSAO

O contato inicial com a populacdao em questao, ja nos possibilitou as primeiras anota¢des em diario de
campo, das quais notificamos dificuldade no andar, desestabilidade corporal (equilibrio), perda de agilidade

Caderno de Educacéo Fisica e Esporte, Marechal Candido Rondon, v. 16, n. 1, p. 47-56, jan./jun. 2018.

http://e-revista.unioeste.br/index.php/cadernoedfisica/index




50 SILVA, J. S.; SANTOS, S.
Adaptacdo da capoeira para idosas reumaticas

e flexibilidade. Ao verificar essas dificuldades iniciais ja ifamos tracando em nosso diadrio de campo estratégias
gue pudessem atender esse grupo com possiveis adaptacdes nos movimentos bdsico da capoeira, visto que,
todas as idosas participantes do estudo apresentavam diagndstico clinico reumatico.

Para além dos movimentos corporais e suas fragilidades, identificamos também em algumas idosas a
dificuldade em memorizar o refrdo das musicas de capoeira (que adaptamos ao contexto das idosas). No que
se referem as dificuldades citadas, autores como Galdino (2005) e Barbanti (2003) demonstraram em seus
estudos que exercicios fisicos atuam na melhoria da saude fisica e psiquica de idosos. Estes estudos reforcam
ainda, que o exercicio fisico diminui a ansiedade e depressao, atuando na prevencdo de lesdes.

Vale destacar que todas as participantes ja possuiam habitos direcionados as praticas de exercicios e
atividades fisicas, ainda assim, em alguns casos notou-se a necessidade de abordagens diferenciadas, tanto nos
aspectos funcionais (habilidades motoras) quanto no estado emocional. Nos aspectos funcionais em virtude de
algumas limitagdes no movimento, no estado emocional por apresentarem quadro de depressdo leve.

Todavia, essas limitagdes ndo as faziam ficar de fora da proposta, ao contrario, tentavam superar as
barreiras do que consideravam ser algo complexo. Talvez, as tentativas em realizar todas as atividades e
exercicios propostos se deram ao fato de possuirem conscientizacdo das melhorias recorrentes da atividade
fisica. Neste aspecto, Boutcher (1993) apud Okuma (2009) pondera que,

As pessoas sentem-se bem consigo mesmas apds a atividade fisica, o que pode ser devido a numerosos
fatores, como melhora da imagem corporal resultante da perda de peso ou aumento da massa muscular.
Bouchet faz ainda referéncia a autovalorizagdo aumentada, decorrente da experiéncia de dominio,
sentida através da realizagdo por completar um esforgo anteriormente pensado como impossivel ou por
ocorrer pela primeira vez (p. 87).

Todavia, a atividade fisica quando realizada constantemente além das melhorias em nivel fisioldgico
e bioldgico, também contribui nos aspectos secundarios, a exemplo da ocupacdo do tempo livre, criacdo de
algumas obrigacOes a serem realizadas ao longo do dia, e integracdo em grupo. Okuma (2009) ressalta que as
atividades grupais possibilitam ao idoso a satisfacao pessoal, como também suporte social.

Pautado nos dizeres do autor supracitado, as participantes demonstraram gostar do contato com as
demais e a socializacdo que os encontros promoviam, conforme anunciado por uma das participantes, “
gosto bastante de vir para as aulas, me encontrar com minhas colegas, a gente se diverte e a atividade também
faz bem para o nosso corpo” (Participante 5, 2017).

Além da socializagdo foi perceptivel a compreensdo da importancia da realizagdo de atividade fisica,
conforme anunciado em um dos relatos,

Eu achava que nunca ia conseguir dangar a capoeira, tem essas cambalhotas que a gente vé, e ai pensei
meu Deus, eu ndo vou conseguir rodar alto ndo, mas, depois entendi que ndo precisava fazer essas
cambalhotas, que o importante mesmo era mexer o corpo para melhorar nossa saude (Participante 7,
2017).

De acordo com Okuma (2009) as atividades ofertadas em grupo, proporcionam aos idosos, satisfacao
pessoal, suporte social, ao fato de constituir-se na presenca do outro e dos recursos materiais fornecidos por
parentes e amigos. O autor estabelece ainda, que as atividades em grupo reduzem o estresse, auxiliando o
idoso a manter um autoconceito positivo ante a minimizacdo de energia e as dificuldades que surgem.

Além disso, o suporte social associado a capacidade de execucdo de uma atividade contribui para
reforcar a valorizacao pessoal, reforcando o sentimento de auto eficiéncia. Assim, pode-se atribuir que a
pratica da capoeira nesta faixa etdria foi compreendida como uma atividade fisica que transcendeu a execugao
do “exercicio”, podendo ser considerada também enquanto pratica de relacionamento social e identificacdo
com pessoas com as mesmas caracteristicas, estabelecendo um grupo propiciador de novas amizades.

Menino, quando eu falei na minha casa pros meus netos que eu ia comegar fazer capoeira eles deram
risada, e falaram vo, ta maluca, a senhora vai se machucar. Eu tive um pouco de receio sabe, mas agora
eu ensino 0 meu neto na minha casa e ele me ajuda a gingar e fazer aqueles movimentos de levantar
as pernas sabe, e todo mundo | em casa esta achando que eu ja melhorei bastante (Participante 1,
20017).
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Por outro lado, a capoeira enquanto elemento essencial deste estudo ndo deve ser considerada a
“salvadora do mundo”, mas, uma possibilidade acertada favoravel a qualidade de vida do idoso de forma
harmonica, capaz de gerar sensacGes a exemplo da alegria, bem estar e socializacdo entre os participantes,
adjetivos estes, anunciado pelas participantes do estudo.

A partir das respostas obtidas nas entrevistas, criamos um quadro analitico do qual foram extraidas as
principais tematicas ressaltadas pelas idosas, facilitando uma visdao geral de todos os assuntos abordados no
questiondrio. Sendo situadas as categorias encontradas como medidas de auxiliar na eleicao das subcategorias.

Nesse sentido, o quadro a seguir contém termos transcritos das respostas obtidas e que chamaram a
atencao, por atenderem aos objetivos do estudo e por que foram enfatizados na linha de raciocinio dos sujeitos
participantes dessa pesquisa.

Quadro 1. Temas associados a pratica da capoeira por idosos
pos-questionario.

Sujeito Variaveis

Idosa 1 Ressaltou a alegria que a capoeira passa

Idosa 2 E bom para agilidade

Idosa 3 E bom porque é uma atividade que mexe com o corpo todo
Idosa 4 Levanta o astral; mexe com o corpo todo

Idosa 5 Traz alegria; A capoeira passa satisfacdo

Idosa 6 Mexem com o corpo todo

Idosa 7 Bom para memoria

Idosa 8 Bom porque trabalha o corpo todo; consciéncia corporal
Idosa 9 E legal porque trabalha o corpo todo

Idosa 10 Gostei porque trabalha o equilibrio

E bom para mente; comecei a amarrar o cadargo porque

Idosa 11 - . . g
ndo estava conseguindo mais; flexibilidade

Idosa 12 Gostei das musicas

E bom para a convivéncia com as pessoas; Quebrou precon-

Idosa 13 . . .
ceito que tinha com a capoeira

Idosa 14 Gostei porque o professor € muito atencioso

Idosa 15 Bom para memoria

Idosa 16 Bom porque o canto é bom para memoria

Idosa 17 Diminuiu as dores que eu tinha nas pernas

Idosa 18 E legal porque é muito alegre

Idosa 19 O professor passa confianga e é alegre

Idosa 20 Para mim que gosto de dangar foi muito bom

Fonte: Resposta obtida dos questiondrios plicados pelos pesquisadores.

Esse procedimento analitico foi em parte influenciado pelos procedimentos hermenéuticos, na
perspectiva que cada resposta carrega em si diferentes possibilidades de leitura. Portanto, as respostas
obtidas no questiondrio ndo sdo transparentes, como uma versao fiel da realidade. As falas sdo carregadas de
subjetividade, interesses, lapsos, siléncios, desejos e lembrancas, algumas delas falsas.

A Figura 1 destacou as principais respostas, evidenciando as mais relevantes na tocante qualidade de
vida, diferentes sensacdes, conscientizacao corporal. Apds a construcdo do quadro foi possivel identificar
proximidades nas respostas abertas, sendo criadas quatro categorias abarcando a maior parte das defini¢es
atribuida pelas idosas.
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II. Alegria IV. Socializagdo

I. Consciéncia

corporal

IIl. Aspecto
cognitivo

Figura 1. Organograma das categorias de andlise do fendmeno situado.

Das categorias encontradas, podemos estabelecer que a compreensao de consciéncia corporal para a
pratica da capoeira com as idosas participantes da pesquisa, cinco delas apontaram que a pratica da capoeira
amplia a consciéncia corporal. Nos dizeres dessas senhoras, a modalidade “mexe com todo corpo”.

Com esse discurso, podemos compreender que a percepgao corporal permite identificar limitagdes e
possibilidades de movimento. A esse respeito, Moreira apud Brandl (2002, p. 1) propde que “ha necessidade
de compreender a pratica da atividade fisica sobre o enfoque de que a Educacdo Fisica tem o papel de tratar o
corpo ndo como objeto, e sim como sujeito da acao”.

Todavia, dentre os diferentes aspectos que envolvem o envelhecimento, ndo se pode desconsiderar a
existéncia da baixa relagdo corpo/expressdo/mundo. Tal fato reduz a visdo global das necessidades do corpo,
de modo que ndo seja perceptivel a conscientizacdo sobre ele. Assim, para que ocorra a interacdo sujeito/
corpo é necessaria a construcdo de uma relagao aberta na qual se vivencie as diferentes experiéncias corporais.
Cavalari (2005, p. 58), atribui que consciéncia corporal se relaciona com,

O reconhecimento do todo que é corpo (no sentido de corporeidade), assim como dos segmentos que
o compGem: musculos, ossos, articulagGes, etc; é o conhecimento das possibilidades de movimento
e da organizagdo dos sistemas, do grau de tonicidade muscular, da postura, do funcionamento do
organismo e de suas alteragdes, possibilitando conhecer as diversas origens das tensdes, das dores, etc;
é aprender a dosar a energia despendida num esforgo, tendo ciéncia das limitagdes, seja numa tentativa
de supera-las, ou até mesmo aprendendo a conviver com elas, descobrindo o prazer e o desprazer
de viver, desenvolvendo a percepgio das sensagdes (temperatura, volume, peso, comprimento). E o
conhecimento de si.

Assim, a consciéncia corporal podera ser desenvolvida por meio de estimulos que permitem as mais
variadas possibilidades de movimentos, seja individualmente ou coletivamente. Autores como Medina (1987);
Brandi (2002); Angheben (2005), entre outros, abordam que a consciéncia corporal quando reconhecida pelo
individuo proporciona escolhas mais sauddveis de estilo de vida, o que gera uma pratica prazerosa ao fato de
respeitar as individualidades de cada sujeito.

No grupo realizado o estudo, a capoeira foi tornando-se uma pratica corporal propulsora de prazer
e autoconhecimento corporal a partir da exploracdo de movimentos simples com diferentes técnicas de
aplicabilidade. Para melhor compreensao da aplicabilidade e adaptacdo do ensino da capoeira para idosos, o
Quadro 2 apresenta a sistematizagao dos movimentos bdsicos.

A partir das adaptacgdes sugeridas no quadro, as relagGes dialéticas que contemplam o “conjunto” corpo/
mundo puderam ser consideradas enquanto manifesta¢des que transformam a corporeidade em expressoes
significativas da existéncia humana, sendo traduzidas pelas a¢des cotidianas que se atentam aos movimentos
e a relacdo do corpo com o espaco que ele ocupa, despertando no individuo um olhar centrado no préprio
corpo a ponto de ampliar a capacidade de movimento. Assim, a capoeira torna-se um forte elemento para
conscientizacdo corporal, em virtude de sua dinamicidade, de modo a familiarizar o idoso as possibilidades e
limitagdes corporais, a partir de gestos associados a cadéncia ritmica, gestualidade, e dindmicas em grupos.

No que tange a categoria alegria, quatro das participantes atribuiram que a pratica da capoeira
proporciona alegria, levanta o astral, promove satisfagcdo. Essas definicGes podem ser consideradas ao fato
da atividade fisica ser propulsora para a melhora do humor, aceitacdo do fendmeno envelhecimento e pelo
proporcionamento de bem-estar (LUSSAC, 2004).
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Quadro 2. Sistematizacao de ensino dos movimentos bdsicos para terceira idade.

Movimento Execugao

Ginga Movimentagdo basica da capoeira, que dard ori-
gem a todos os demais movimentos. “A ginga
consiste no movimento ritmado de todo o corpo,
acompanhando o toque do berimbau, com a fi-
nalidade principal de manter o corpo relaxado e
o centro de gravidade do corpo em permanente
deslocamento, pronto para esquiva, ataque, con-
tra-ataque ou fuga. Durante o gingado, o pratican-
te deve manter-se em movimento permanente,
simulando tentativas de ataque e contra-ataque,
sempre atento as intengdes do parceiro, em con-
tinua postura mental de esquiva e protecdo dos
alvos potenciais de ataques" (MESTRE DECANIO)

Adaptagao

Sugerir que o idoso (a) apoie-se numa cadeira a sua
frente. Apoiadas devem deslocar inicialmente somen-
te os membros inferiores alternadamente voltando
sempre na base paralela para realizar a troca de movi-
mentos inferiores. Apds a vivéncia corporal com utili-
zagdo das cadeiras para realizar o movimento da ginga
separar o grupo em duplas para que realizem a ginga
segurando nas maos da companheira de aula.

Meia lua de frente E um golpe circular de ataque, realizado com a par-
te interna do pé. E aplicado em pé, de modo a lan-
¢ar a perna estendida a frente, saindo da paralela,
com movimento de abdugdo, sendo que fica uma
das pernas de base, sendo a parte interna do pé
que acerta o adversario.

Foi dividida em duas fases sendo a primeira a execu-
¢do da elevagdo do joelho com a perna flexionada na
altura que conseguisse realizar. A segunda fase exigia
manter uma das pernas elevadas para manuteng¢do do
equilibrio com a perna estendida, aumentando grada-
tivamente a complexidade dos movimentos até che-
gar na execucdo da meia lua de frente.

Cocorinha Movimento de defesa, realizado na forma de céco-
ras saindo da ginga, mantendo os pés na paralela e
uma das maos sob defesa da face e a outra apoian-
do no chdo atrds das costas.

A adaptagdo consistiu em realizar o agachamento.
Esse movimento foi realizado em dois momentos:1.
Colocando cadeiras de alturas distintas (mais baixa e
normal) para que elas pudessem sentar aumentando a
complexidade do movimento de acordo com as capa-
cidades e limitagdes corporais das idosas. 2. A medida
que o movimento ficou mais facil tirou-se a cadeira
para que realizasse o agachamento sem apoio.

E um golpe de defesa de ataques laterais, deve-se
flexionar a perna de apoio mantendo a perna livre
semi alongada com inclinagdo de tronco para a
lateral, a qual uma mao servira de apoio no chao
para manutencgdo do equilibrio corporal enquanto
a outra defende a face.

Esquiva lateral

Consistia em tentar relar os dedos da mdo ou palma
da mado no chdo. Em um primeiro momento utilizou-se
0 apoio de uma cadeira ao lado de cada uma das ido-
sas para que tivesse seguranca na realizagdo do movi-
mento utilizando a cadeira como apoio, ao adquirir a
seguranca substitui a cadeira por uma companheira,
realizando o movimento com a tentativa de tocar o
solo com os dedos ou a palma das maos.

Esquiva carioca Uma perna estendida para tras a outra flexionada
para frente em noventa graus, uma mao no chdo e

a outra fazia defesa do rosto.

Assim como a esquiva lateral o objetivo principal des-
sa esquiva também estd em tocar o chdo, porém com
descida frontal. Utilizou-se da sistematizagdo da esqui-
va lateral inicialmente com apoio com a cadeira e apos
com auxilio da companheira.

A cada encontro o didlogo e questionamentos acerca do que estavam sentindo tornou-se fluente e
constante. AgGes como estas, podem ser relacionadas ao comportamento, relacionamentos, emogoes,
sentimentos, atitudes, prazer e satisfacdo. Neste sentido, a capoeira enquanto manifestacdo cultural e artistica
possui elementos dos quais permitem que o praticante se sinta desinibido, sentindo-se mais “solto” ao mesmo
tempo em que se amplia a expressividade dos individuos, além da melhoria e capacidade de experienciar

novas oportunidades de movimentos corporais.

Pautado nos dizeres acima, vamos ao encontro com o discurso de Bechara (1985) afirmando que “a
capoeira favorece o equilibrio fisico e psico afetivo daqueles que a praticam”. Seguindo essa mesma ldgica

Lussac (1996, p. 37) corrobora dizendo que,

No campo afetivo, é importante a participagdo, a solidariedade e o respeito com as pessoas. Trabalha-se
o lado emocional e comunicativo (inter e intrapessoal), através do extravasamento no canto e no gasto
de energia contida dentro de nds, que soltamos quando dangamos e batucamos, lembramos da nossa
historia e cultura, louvamos Deuses e lembramos de personalidades e amigos. Através da musica a alma
se aflora no corpo, tornando-nos mais sensiveis e clareando nossa mente, dispersando os males, como
o stress, a infidelidade, etc....; deixando-nos mais “leves”, felizes e calmos apds cada aula.

Pautado nos dizeres de Lussac (1996), pode-se evidenciar que as idosas praticantes da sistematizacdo
de ensino da capoeira, se inter-relacionaram de modo a ampliar os mais diferentes sentidos/significados
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atribuidos as diferentes formas de relacionamentos. O contato com o outro e a troca de experiéncias se fizeram
de maneira a transcender a sensac¢ao de soliddo maximizando o sentimento de alegria e bem-estar.

Para além da alegria que a capoeira oferece aos praticantes, é perceptivel ainda a presenca do espirito
de colaboragdo entre o grupo. O apoio entre as idosas, mesmo que de forma verbal estimulava uma as outras
a executarem os movimentos proporcionados dentro de suas limitacGes.

A cerca do papel da colaboracdo, Souza, Oliveira (2001, p. 45) atribui que,

A cooperagdo e participagdo social sdo despertadas na medida em que os alunos forem tomando ciéncia
de que, naroda, todos sdo importantes. Para uma roda de capoeira ter um desenvolvimento satisfatério,
todos precisam participar; apenas dois jogam de cada vez, mas sdo necessarios os tocadores, os
cantadores e os que batem palma e respondem ao coro. Este conjunto sincronizado e atuante é que faz
a roda ter um bom desenvolvimento.

O apontamento de Souza, Oliveira (2001) fortalece o pressuposto de que a capoeira possui como
foco, justificativas de ordem social, pois, o trabalho realizado pela modalidade sempre ocorrerda em grupo,
principalmente no momento de execuc¢do da roda, pois, para a realizacdo da mesma torna-se necessario a
manutencado do ritmo através das palmas e da resposta ao coro, além dos tocadores e a participacdo simultanea
de dois jogadores ao centro, ou seja, cada participante possui sua funcdo e papel na roda.

Do mesmo modo, na capoeira direcionada para idosos prevaleceu principios de colaboragado e ampliacao
inter-relacional contribuindo para o bem-estar e aumento do sentimento de alegria grupal e individual.

Em relagdo aos aspectos cognitivos denominado nesse estudo, no decorrer das vivéncias corporais
estimulou-se a memorizagdo das musicas (re) criadas para a abordagem com o idoso. Entendemos que a
abordagem com musicas nessa fase da vida, além de proporcionar prazer, estimula a utilizagdo da memaria no
processo continuo de ensino/aprendizagem da capoeira.

Das participantes do projeto quatro delas atribuiram a importancia da capoeira para/na melhoria de
memoria nessa fase. De acordo com Lussac (1996, p. 37) a capoeira desenvolve a potencialidade cognitiva em
conjunto com as habilidades motoras, pois,

Da parte cognitiva, podemos ver a busca da harmonia do corpo com a mente, através do aprendizado
dos instrumentos e de movimentos em que sua percepgdo se da, as vezes, de Ultima hora, atigando a
criatividade e a improvisagdo com o corpo, melhorando a coordenagdo motora. o aluno toma parte da
evolugdo, funcionamento e limites de seu corpo, descobrindo-o e disciplinando-o.

Assim, o contato direto com as ramificacGes da capoeira, e, suas possibilidades adaptativas para cada
faixa etaria aprimoram as condi¢des conjuntas entre corpo e mente. Embora ndo fosse foco principal do
estudo, pode-se observar durante as vivéncias corporais que algumas participantes apresentavam dificuldade
de memorizacdo, no entanto, a musicalidade da capoeira e suas repeti¢cGes no refrdo das musicas estimularam
a concentracdo e memorizacdo das mesmas. Neste sentido, Bechara (1985) e Lussac (1996) atribuem que
a criatividade é uma das principais qualidades da capoeira. Sendo fator primordial para o desenvolvimento
cognitivo. A maior validade no aprendizado da capoeira reside no desenvolvimento da criatividade, na qual o
capoeirista cria, recria e recria-se, com a sequéncia que é propiciada durante o seu desenrolar.

A partir da matriz analitica pode-se constatar que trés idosas destacaram a presenca da socializagdo por
meio da pratica da capoeira. De fato, se pensarmos a capoeira enquanto manifestacao cultural realizada em
grupo, logo, conclui-se que essa modalidade possui potencial estimulatdrio para ampliacdo da socializagdo
entre praticantes. A esse respeito, Lussac (2009, p. 54-5) postula ser “comum encontrar entre os praticantes de
capoeira o sentimento de familia por seu grupo e pelos que o integram, tendo o mestre como figura principal,
norteadora desse sistema de intera¢do”.

Do mesmo modo, a relagdo estabelecida com o outro, permite dizer que na capoeira o processo
sociabilizador estd atrelado as diferentes a¢des transformadoras dos sujeitos, deixando de ser meramente
alguém da sociedade para tornar-se um mediador da cultura, pois, a acdo divulgadora da capoeira para sua
comunidade fortalece a perspectiva de vida do idoso.

Especificamente neste estudo, tornou-se perceptivel a ampliacdo da socializagdo a medida que foram
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estabelecidos diferentes movimentos corporais dos quais as idosas solicitavam auxilio umas as outras. Pinto
(2007) ressalta que as vivéncias corporais advindas da capoeira sdo sobre tudo ludicas, livres e prazerosas,
diversificadas e compartilhadas com o outro, exercitando a autonomia dos sujeitos, favorecendo a ampliacao
do sentido/significado das diferentes praticas corporais.

CONSIDERAGOES FINAIS

Ao fim deste estudo, novas lacunas surgiram, mas, também houve a compreensdo da importancia de
novas leituras acerca da pratica da capoeira, bem como o papel do profissional da Educacao Fisica, visto que, a
capoeira pode se ampliar constantemente atendendo a multipla demanda mercadoldgica. Se em seu contexto
histdrico a capoeira se inicia como luta de resisténcia, na atualidade suas ramificacGes perpassam o conceito
reducionista de jogo, esporte, luta, danga. Especificamente nesta abordagem, pode-se dizer que a capoeira se
valeu por varias dimensd&es, hora como atividade fisica, promovendo as idosas a oportunidade de uma vivéncia
corporal completa, hora como processo socializador, na qual as praticantes se inter-relacionavam para um fim
comum.

Por tanto, me valho das descobertas dos diferentes campos de atuacdo/intervencdo que se pode realizar
com a capoeira. Pois, a partir da sistematizacdo de ensino da capoeira para idosos, podemos constatar que essa
modalidade transcende o que se prop0s neste estudo. Inicialmente, o que se buscava verificar centrava-se na
aceitacdo da capoeira por um grupo especifico (idosos), cuja inten¢do voltaram-se as possiveis melhorias que
essa pratica pudesse atribuir. Todavia, outros aspectos do desenvolvimento humano foram acionados, assim,
pode-se atribuir que a capoeira serviu como uma espécie de dispositivo gerador de diferentes melhorias, dentre
elas a agilidade, coordenagdo motora, ritmo, minimizacdo de esquecimento, e possivelmente a ampliacdo do
condicionamento fisico.

Nesse sentido, a capoeira para idosos transcende a dualidade luta/jogo, pois, proporciona melhorias
nas qualidades fisicas de seus praticantes, aumento de alegria, autoconfianca e reconhecimento do contexto
histérico da chegada do negro no Brasil. Assim, as discussdes direcionadas a pratica da capoeira para idosos
ainda se encontra com certas limita¢cdes, tanto na compreensao conceitual quanto nas a¢des praticas. Por
tanto, conclui-se que a andlise da sistematizac¢do de ensino da capoeira e o como fazer desta modalidade se faz
presente no universo capoeiristico. E essa nova forma de atuar/intervir com a capoeira possibilita adequacdes
para qualquer faixa etaria.
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