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‘Cada minuto de nossa
vida € um milagre que ndo se
repete, porque a vida é feita de
momentos e cada um destes
momentos deve ser eterno
enquanto dure”.

(Fernando Pessoa)



Instantes

“Se eu pudesse viver novamente a minha vida,
Na proxima trataria de cometer mais erros,
N&o tentaria ser tao perfeito, relaxaria mais,
Seria mais tolo do que tenho sido,
Na verdade bem poucas coisas levaria a sério.

Seria menos higiénico, correria mais riscos,
Viajaria mais, contemplaria mais entardeceres,
Subiria mais montanhas, nadaria mais rios,
Iria a mais lugares aonde nunca fui,
Tomaria mais sorvete e menos ientilha,
Teria mais problemas reais @ menos problemas imaginarios.

Eu fui uma dessas pessoas que viveu
Sensata e produtivamente cada minuto da sua vida.
Claro que tive momentos de alegria,

Mas se eu pudesse voitar a viver,

Trataria de ter somente bons momentos,
Porque, se ndo sabem, disso é feita a vida,

S6 de momentos, ndo percas © agora.

Eu era um desses que nao ia para parte aiguma,
Sem um termémetro, uma bolsa de dgua quente,
Um guarda-chuva e um para-quedas;

Se voltasse a viver, viajaria mais leve.

Se eu pudesse voltar a viver,
Comegaria a andar descalgo na primavera
E continuaria assim até o outono,
Daria mais voltas na minha rua,
Contemplaria mais amanheceres
E brincaria mais com as criangas,
Se tivesse outra vez uma Vida pela frente,
Mas ja viram, tenho 85 anos e sei que estou morrendo”.

(Jorge Luis Borges)
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RESUMO

Sabemos que a populacdo idosa no Brasil esta crescendo
consideravelmente a cada ano. Este fato deve-se a reducdo da taxa de
mortalidade infantil, a0 avango da fecnologia na medicina e uma melhora na
qualidade de vida da populagdo brasileira. Analisando todos esses aspectos, o
objetivo deste trabalho foi verificar se existe a pratica de esportes na Terceira
|dade, averiguando de que forma este esporte é praticado, quais os beneficios
que o esporte trouxe a esta populagio pesquisada e questionar o que levou estas
pessoas a praticarem esporte nessa idade. Inicialmente, fizemos uma revisdo
bibliografica para entendermos melhor como ocorre esse processo de
envelhecimento, quais suas consegliéncias, 0s problemas a serem enfrentados e
0 que fazer para envelhecer saudavelmente. Posteriormente verificamos quais os
beneficios da atividade fisica, quais os cuidados que devemos ter ao pratica-la e
a relag@o do esporte com a terceira idade. Realizamos também, uma pesquisa de
campo, contemplando varias instituicdes que possuem esportes voltados para a
Terceira [dade. Nesta Pesquisa, aplicamos um questionario em 40 individuos com
idade igual ou superior a 60 anos das seguintes modalidades esporiivas: Bocha,
Braco de Ferro e Vdlei Adaptado. Constatamos que ha um nimero pequenc de
pessoas nessa faixa etaria que praticam esportes, que treinam uma determinada
modalidade, mas ha uma imensa populagdo idosa que faz atividade fisica
regularmente. Todas as pessoas entrevistadas, disseram que ¢ maior beneficio
que o esporte thes trouxe foi ter de volta a alegria de viver, o convivio social € a

melhora significativa quanto aos problemas de salde que possuiam.
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Introdugéo

Uitimamente, tem se ouvido muito falar sobre a importancia de se
praticar uma atividade fisica para se ter uma vida mais saudavel. O esporte
como tem sido muito difundido & um excelente estimulante, como uma das
melhores formas de se fazer exercicio fisico, mas quando as pessoas se
referem a Terceira ldade, ouve-se dizer que as atividades fisicas destinadas a
essa faixa etaria se restringem a caminhada e a hidroginastica. Estas
indagacdes causaram-nos ceria inquietacdo, pois se o esporte é uma das
meihores formas de se fazer atividade fisica, como se pode restringir tanto sua
pratica para as pessoas da Terceira ldade. Outro ponto de questionamento é
como este, seria praticado nesta idade mais avangada.

Para melhor entendermos ¢ que se passa com 0 esporte para a
Terceira |dade, necessitamos saber um pouco sobre 0 processo de
envelhecimento do ser humano.

A Organizacio das Nagdes Unidas (ONU) considera uma sociedade
envelhecida quando esta atinge um indice de 7% de idosos em sua populagio
(Salgado, 1999).

Segundo dados do IBGE, em 1999 a populag@o brasileira de
Terceira Idade, ou seja, pessoas com mais de 60 anos, somou 14,5 dos 160
milhGes de brasileiros, aproximadamente 9,05% da populacéo total do pais.
Ainda segundo este 6rgao, a projecéo para daqui a dez anos é de que 11,28%
da populagdo seja idosa. E mais, por volta do ano 2030, existe uma
prospeccdo de que esse numero aumente para 15%. A causa desse
crescimento esta ligada ao fato de que, a exemplo do que ja aconteceu nos

paises desenvolvidos, a redugéo da taxa de mortalidade infantil aliada as
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novas tecnologias na medicina e a uma modesta, porém presente meihoria na
qualidade de vida aumentaram a expectativa de vida do brasileiro (Para
maiores de 60 anos. Revista E, 2000).

Dados historicos do censo de 1950, citaram que a expectativa de
vida média era de 54,2 anos, quatro décadas depois, esse numero passou
para 68,2 anos, ocorrendo dessa forma um aumento da expectativa devida do
brasileiro. Apesar do esteredtipo de "pais jovem", o Brasil atualmente é a 62
nacdo do mundo com maior populagéo idosa, perdendo apenas para China,
india, Russia, Estados Unidos e Japéo (Salgado, 1999).

Néo haveria problema algum no fato de o Brasil tornar-se um pais
"madurg" se ndo fosse a precaria realidade que ronda a vida dos idosos
brasileiros, falta-lhes emprego, salude, habitacdo, etc. Mesmo n&o sendoc um
problema exclusivo dessa faixa etaria, esse quadro se agrava se levarmos em
consideracac as necessidades especiais e as limitagbes proprias da Terceira
Idade. Esses dados se tornam preccupantes considerando-se o desrespeito ao
qual o idoso brasileiro € submetido, mas o quadro € ainda pior, pois dos 11
milhdes de idosos, 2,2 milhdes "nac possuem fonte de renda”, segundo dados
do IBGE (Mundo Ativo. REVISTA E, 2000).

Um ponto interessante a ser observado segundo Barroso, M. da
Associagdo Cearense Pré-ldoso (ACEPI),.."E preciso atentar para questdes
como a violéncia familiar sofrida pelo idoso e sobre a condigdo dos asilos
existentes hoje. Ndo basta verificar que a expectativa de vida vem aumentando
no Brasil, se ndo pudermos assegurar gue essa longevidade, tenha qualidade

de vida e dignidade” (Barroso, 2000).
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Em nossa sociedade, o envelhecimento vem carregado de uma
imagem pejorativa, pois o modelo da nossa sociedade é a juventude.

A revolucdo industrial, periodo fundamental da histéria da
humanidade, ndo se caracterizou somente pela aceleragéo do processo fabril,
mas também pela crenga de que as pessoas com mais idade acumulam
grandes dificuldades para acompanhar a velocidade das fransformacgtes
(Salgado, 1999).

O resultado de todo esse processo social foi 0 estabelecimento da
mistica da superioridade da juventude e da fragqueza da velhice. Todavia, o
momento atual traz obrigatoriamente a necessidade de observar os velhos,
porque o mundo esta envelhecendo.

Estes, na maioria das sociedades, sofrem toda a sorte de
preconceitos, sobretudo quanto & fragilidade fisica e competéncia para
produzir. Isso & um preconceito, porque fragilidade e doenca ndo sao
prerrogativas do velho, mas sim de todo ser humano em qualquer idade.
Obviamente, se o individuo para de pensar, para de ser estimulado, ndo cria
outras expectativas e aspiragdes, tem reduzido seu desempenho. Mas se, pelo
contrario, seu desempenho confinua, sua produtividade € mantida.

Uma prova de que os idosos ainda podem produzir, s&0 0s grandes
intelectuais, os grandes artistas que nao atingiram a plenitude de seu trabalho
na juventude, mas sim na maturidade e na propria velhice.

Para a professora Guedes, uma das fundadoras do Nducleo de
Estudos da Terceira idade (NETI), uma associagdo ligada a Universidade

Federal de Santa Catarina, “mais importante que se voltar para o idoso em si é
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comecar a observar com mais aten¢do o processo de envelhecimento de um
individuo” (Guedes, apud. Barroso, 2000).
Concordamos com a autora e, portanto, no préximo capitulo

abordaremos sobre 0 envelhecimento do ser humano.

1.1. “Envelhecimento e Velhice”

De uns anos pra ca, as autoridades passaram a prestar mais
atencdo nas pessoas que estdo envelhecendo e com isso a Organiza¢do das
Nacgdes Unidas (ONU) dedicou o ano de 1999 como o Ano Internacional dos
Idosos (Mais beneficios a terceira idade. Revista E, 2000).

A sociedade vive criando termos para classificar as pessoas em
categorias. O conceito de infancia emergiu nos seculos XVIIl e XIX; o de
adolescéncia, no fim do século XIX e 0 de juventude ha 20 ou 25 anos atras.
Ja o conceito de meia-idade como etapa intermediaria entre a idade adulta e a
velhice data dos anos 60, nos anos 70 assistimos a promulgacé&o do conceito
de “velhice avancada®’, mas chegamos a conclusdo de que na verdade,
nenhum de nos escapa ac envelhecimento e também, nenhum individuo gosta
de falar sobre isso principalmente quando se refere a ele proprio, pois
entendemos por envelhecimento como sendc um processo evolutivo natural e
universal (Aries, 1973 e Bandinter, 1980; Neugarten, 1979 e Rossi, 1980.

Apud. Neri,1991)

Acreditamos que o envelhecimento ndo deve ser encarado como um

prenuncio de morte, pois a morte ndo e privilégio da velhice, ela pertence a
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cada um de nds e a quem esta vivo. A velhice deve ser encarada como uma
nova fase da vida, mais rica, menos atribulada, um momento em que as
respostas ndo vénﬁ do vigor fisico, mas do aprimoramento da sensibitidade.

Ao estudarmos os velhos nas mais diferentes culturas do mundo,
deparamos com um guadro de situacao totalmente distinto no que se refere a
sua valorizacdo. Se por um lado na cultura oriental ainda predomina um
respeito pelo idoso, por entenderem que suas experiéncias acumuladas ao
longo da vida representam uma contribuig&o importante e fundamental para a
preparacado das geragdes futuras, o mesmo fendbmeno n&o ocorre nos paises
ocidentais onde o estigma da producao, aliena o idoso ja ausente do processo
produtivo. As decorréncias nefastas dessas perdas sociais acarretam
desajustes sociais comprometedores para o individuo (Marques Filho, 2000).

Para que compreendamos © processo de envelhecimento é
necessario que nos perguntemos sobre: Que idade tem que ter uma pessoa
para que seja classificada como velha? Mas de que velho estamos falando?
Onde maora? O que faz? Que idade tem? Quais suas condigbes de saude? E
homem ou mulher? Tem ou teve familia? E rico ou pobre? Trabalha ou é
aposentado? Tem poder e prestigio? O que sabe? Vive em casa ou em asilo?
Qual sua experiéncia pessoal de envelhecimentc e velhice? Afinal,
percebemos que ndo existe uma resposta Unica porque o proprio fendmeno da
velhice tem multiplos significados sendo estes contextualizados por fatores
individuais, interindividuais, grupais e socioculturais (Neri, 1991).

Embora utilizemos a idade cronolégica para identificar o quao velho

esta o individuo, sabemos que isto ndo basta, pois este € um processo muito



Introdug&o

amplo compreendido por aspectos sociais, biologicos, psicoldgicos,
emocionais € culturais. Envelhecer € um processo de acumular experiéncias e

enriquecer nossa vida através de conhecimentos e habilidades fisicas.

1.1.1. “Caracteristicas do Processo de

Envelhecimento”

Ha dois tipos de envelhecimento: a) Envelhecimento Normal: aquele
ditado para cada espécie e para cada raga dentro de uma espécie; b)
Envelhecimento Patoldgico: aguele no qual as doengas interferem direta ou
indiretamente. Freqlentemente sdo usados termos como Senescéncia para
Envelhecimento Normal e Senilidade para Envelhecimento Patolégico
(Marques Filho, 2000).

A Senescéncia é um fendmeno fisioldgico, arbitrariamente
identificado pela idade cronolégica e pode ser considerada como um
envelhecimento sadio, onde o declinio fisico e mental sdo ientos, sendo
compensados, de certa forma, pelo organismo (Nadeu, Peronnet, apud.
Simdes, 1994).

Ja a senilidade, caracteriza-se pelo declinio fisico associado a
desorganizacdo mental (Pikunas, apud. Simfes, 1994). Curiosamente a
senilidade ndo é exclusiva da idade avangada, mas pode ocorrer
prematuramente, pois se identifica uma perda consideravel do funcionamento
fisico e cognitivo, observave! pelas alteragdes na coordenag&o motora, a alta

irritabilidade, além de uma considerave! perda de memdria (Simbes, 1994).
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Podemos notar que a idade cronolégica néo afeta todos os 6rgéos e
sistemas com a mesma intensidade e ao mesmo tempo, diferindo da idade
biolégica que dependendo de algumas condigdes pode acelerar ou retardar o
ritmo da senescéncia.

O envelhecimento fisico se evidencia, basicamente, pela perda da
forca e da forma muscular, dando o tempo acumulade uma imagem pesada e
até mesmo gasta ao corpo, porém ndo incapacitam ou comprometem o
processo vital. Ja o envelhecimento mental ndo se caracteriza pelas mudangas
atrofiantes de sua capacidade, ao contrarioc a mente amadurecendo torna-se
mais apta a apreensdes de toda ordem principalmente aos raciocinios
abstratos que em idades anteriores nem sempre foram possiveis. A maior
caracteristica do desenvolvimento da mente esta no controle das emog¢des e
no encontro de objetivos de vida (Salgado, 1982).

O envelhecimento precoce é produzido basicamente pelas tensdes
psicologicas e sociais de que advém um desgaste organico, por vezes superior
ao provocado pela velhice.

Nossa aparéncia fisica esta constantemente sofrendc mudangas,
pois a cada dia nos tornamos mais velhos e desta forma, nossa aparéncia
pode influir imensamente sobre a maneira como nos sentimos a respeito de
noés mesmos podendo se converter numa fonte de frustracio para algumas
pessoas se elas as associarem a uma perda de atragéo. Ha individuos que se
véem fisicamente envelhecidos, mas mental € emocionalmente se sentem

jovens, porém acrescidos de experiéncias (Wagorn, et al., 1993).
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As pessoas idosas ndo constituem uma classe definida, ndo tem
status social e por isso, muitos deles morrem mais do desgosto de ser
classificado como velho do que de velhice mesmo. Nessa tentativa de negar a
velhice, sentem necessidade de camufia-la recorrendo a meios quimicos,
fisicos, estéticos e verbais para dissimular a idade; outras, submergem-se em
tristeza, como queixas continuas exagerando ou inventando ataques para
despertar compaixdo e existem ainda pessoas que adotam uma atitude
mistico-relogiosa de renuncia e resignagio conformista, esperando que Deus
0s$ acolha o mais depressa possivel.

O que mais tem caracterizado ¢ estado de velhice € nao saber ¢
que fazer de seus dias, é estar sempre entre o aborrecido & o melancélico,
esta situag@o acaba levando o idosc a um desequilibrio social, pois suas
relagbes interpessoais ficam comprometidas com conseqiéncias no aspecto
psiquico e até mesmo bioldgico podendo coloca-lo em posicdo de
dependéncia e alheamento (Candas, 1985).

Numa dimensio psicolégica, o envelhecimento representa em sua
totalidade, uma etapa do desenvolvimento individual, cuja caracteristica
principal é a acentuada perda da capacidade de adaptacdo, diminuicéo da
vitalidade e aumento da vulnerabilidade de todas as fungdes individuais. Além
de diferentes alteragbes morfologicas e funcionais, o processo de involugao
psicolégica & evidenciado por uma dindmica fortemente influenciada por
fatores pessoais que se iniciam por um declinio lento e depois acentuado das
habilidades que anteriormente o individuo conseguia desenvolver (Marques

Filho, 2000).
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1.1.2. “Palavra Velho e Idoso”

Observamos “que as producbes cientificas fazem referéncia ao
idoso na perspectiva do velho, aquele gue com o tempo, vai se deteriorando,
vai perdendo capacidades e habilidades; € um mundo de perdas, onde o
rendimento ja ndo estd em escala aceitdvel, pois ndo atinge a perfei¢céo
corporal. Ja no discurso do corpo-idoso, mesmo constando as perdas do
tempo cronoldgico, ha um resgatar do ainda possivel, do acimulo de ganhos,
onde 0 corpo possivel é mais importante que © corpo perfeito, rentavel”
(Moreira, apud. Simdes, 1994).

A expressio “velho” tem diferentes abordagens e pode significar
perda, deterioracdo, fracasso, inutilidade, fragilidade, decadéncia, antigo, que
tem muito tempo de existéncia, gasto pelo uso, que ha muito tempo possui
certa qualidade ou exerce certa profissdo, obsoleto e ndo adequado a vida
dandc a impressdo de que o velho vive improdutivamente e esta ultrapassado
pela nossa sociedade (Simbes, 1994).

Convém ainda ressaltar que a palavra velho € utilizada normalmente
como antdénimo de jovem, ja a expressdo idoso tem uma conotagdo menos
agressiva, pois se refere unicamente ac ser humano sendo utilizada para
identificar as pessoas gue tem uma vivéncia traduzida em muitos anos.

Sendo assim, a palavra velho parece-nos ter um caréater negativo
em comparagédo com a palavra idoso, podendo eventualmente ser valorizado o
velho em situacdes de convivéncia mais intima. Ja a expresséo idoso € mais
significativa no sentido de classificar o individuo de acordo com a faixa etéria a

qual pertence.
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1.1.3. “Diferencgas Culturais”

Existe o envelhecimento social, ou seja, de acordo com a cultura de
cada sociedade € que se atribui se a pessoa é velha ou ndo. Em algumas
sociedades, a pessoa é caracterizada como velha quando ndo pode mais
prover 0 seu sustento, em outras é considerada velha a pessoa de mais idade,
e ainda encontramos nas sociedades mais antigas onde a pessoa idosa é
considerada como sendo a mais sabia, pois ser velho lhe confere uma posicéo
dignificante, tornando-se um exemplo para todos e ainda em outras
sociedades os mais velhos possuem varios privilégios (Salgado, 1982).

No fundo, a idade embora nds a sintamos fisicamente em nosso
corpo, ela ndo é uma questéo absoluta, ela depende de um contexto cultural
no qual repercute e dentro do qual ela se carrega de conteudos que a fazem
ter determinadas significagbes. Obviamente, o que significa velhice numa
determinada civilizacdo, num determinado momento, ngo significa a mesma
coisa em oufras civilizagbes, pois ser velho muitas vezes € um termo
carregado de dignidade, em outras é carregado de repudio (Sevcenko, 1991).

Culturalmente, diferindo da nossa realidade, os orientais por
exemplo, integram intensamente os idosos & vida social, o velho nao é
considerado um senil @ sim um sabio, transcendendo a conotagio negativa do
velho no Brasil, uma vez que & um “velho sabio”. O respeito acs mais velhos é
cultivado desde a tenra idade. A hierarquia a pessoa mais velha é notéria até
nos colégios onde os alunos que freqientam, por exemplo, uma primeira série

do 2° grau respande hierarquicamente aos alunos da 2° e 3° série do mesmo
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grau. Existe na cultura oriental, uma conotacéo social diferente da que é dada
aos mesmos idosos ocidentais (Simdes, 1994).

Com o passar do tempo, com a evolugcdo das sociedades e,
sobretudo com a cultura tecnoldégica bem mais proxima dos jovens, o
envelhecer passou a ser considerado apenas por seus aspectos de
decadéncia, com isso a posicdo social dos individuos idosos resultou
absolutamente secundaria.

Nas sociedades atuais, a valorizagéo excessiva da forca de
producéo do homem, coloca infelizmente o idoso em posi¢éo inferior. Vemos
isso claramente nas sociedades capitalistas e patriarcais do ocidente, onde os
idosos séo desvalorizados porque s@o vistos como possuidores de uma
reduzida capacidade para produgéo no sistema econdémico e as mulheres
idosas sao desvalorizadas quando séo considerados ©s papeis sexuais,
reprodutivos € 0s servigos domeésticos prestados, que refletem as prioridades
do homem (Faria Jr. & Ribeiro, 1995, apud. Salgado, 1982).

Infelizmente no Brasil, as pessoas chegam a velhice em condi¢des
precarias, pois durante a vida toda, devido ao sistema capitalista, elas
somente conseguiram sobreviver e ndo conseguiram guardar dinheiro para
gue sua velhice fosse digna e para completar, a maioria ainda tem problemas
de salde, portanto, embora as pessoas mais veihas possam ter expectativas
de desfrutar, ainda por varios anos de uma vida saudavel e ativa é
amplamente reconhecido que os idosos sdo usuarios mais frequentes dos

servicos de saudes do que os demais grupos etarios.
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VVemos em nossa sociedade, muitos idosos sendo retirados da vida
publica e confinados em seus lares ou em asilos e hospitais, pois & mais facil
exclui-los da vida social do que tentar entendé-los e ajuda-los no que
precisam.

Entendemos gue a velhice € inevitavel, ndo adianta querer fugir,
temos que aceita-la, encara-la com dignidade, com inteligéncia e por que néo
com alegria, pois saber envelhecer € uma arte, onde devemos desfrutar de
seus prazeres, de todos os momentos e fazer deles os melhores momentos de
nossa vida (Myra & Lopez, apud. Otto, 1987). As consequéncias do

envelhecimento nos abordaremos no proximo sub-capitulo.

1.1.4. “Conseqliéncias do Envelhecimento”

A velhice ndo é um processo Unico, mas a soma de varios outros,
distintos entre si. No entanto, podemos destacar varios sintomas que traro
algumas conseqléncias fisicas, emocionais, sociais e psicoldgicas nesse
processo de envelhecimento como:

a) Conseqiiéncias Fisicas:

* absorcdo reduzida de nutrientes;

* aumento da perda dos dentes;

+ aumento da presséo arterial,

+ aumento das dores nas juntas (artrite);
« aumento das lesdes musculares;

* aumento de sensibilidade ao frio e rapida exaustéo ao calor,
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*

aumento do conteldo de agua e gordura do musculo;

* aumento dos batimentos cardiacos durante a atividade fisica;

* crescente dificuldade de digestéo;

* declinio do metabolismo basal por conta das alteracbes da atividade celular;
* decréscimo da densidade 6ssea:

* decréscimo da for¢ca dos musculos respiratérios, do musculo cardiaco;

+ decréscimo da visao periférica, isto €, do campo de viséo;

* deformagio no tecido 6sseo nas juntas;

+ dificuldade de localizar a origem dos sons;

* dificuldade de localizar objetos;

* dificuldade de mastigacao, de engolir;

* diminuiggdo da velocidade da passagem de mensagens pelos nervos;

+ diminui¢cdo do rendimento cardiovascular e respiratério;

¥ diminuicao do tempo de reagéo;

*+ maior propenséo dos pulmdbes a infeccéo;

* maior vulnerabilidade a fraturas nos 08s0s;

+ reducdo do VO, maximo;

* surgimento de depdsitos de calcio e de gordura (colesterol) nos vasos

sanglineos, etc.

b) Consegiiéncias Emocionais:

* aumento no estado de inseguranca, de modo | de tens&o e de inadaptacio

que dependendo de sua intensidade ou continuidade, sdo expressos
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através de irritabilidade, acomodacdo ou indiferenca, podendo afetar a
propria personalidade, levando o idoso ao isolamento e ao sentimento de
inutilidade;

* dificuldade no controle emocional;

* f{risteza, etc.

c) Conseqiiéncias Sociais:

* Vemos o idoso partir para o isolamento, passando de um mundo amplo e
publico (enquanto produto) para um mundo privado e restrito, causando
afastamento do convivio com seus semelhantes;

* Diminuicdo da participagdo na tomada de decisfes no Sistema social,
passando © idoso da condicdo de um ser participativo para o néo
participativo,

* QOcorre a inversdo de papéis, os filhos passam a ocupar posigies
anteriormente ocupadas pelos pais, em relagdo ao poder, concepcdes,
preconceitos e habitos;

+ Diminuicdo das responsabilidades para os que até entdo eram

responsaveis, etc.

d) Conseqiiéncias Psicolégicas:

+ O constrangedor sentimento de inutilidade faz com que ele se volte as
realizacbes do passado, tornando-se fechado as inovagbes, supondo-se

incapaz para realizar novas atividades, perdendo quaiquer expectativa para
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mudar o estado de coisas, para se renovar e demonstrar interesse pelas
coisas e por si mesmo;

* A personalidade do idoso se modifica de acordo com as mudancas de
ordem fisica e intelectual, vividas no ambiente familiar ou fora dele;

* Passa a se preocupar em analisar a tarefa a ser executada antes de
desempenhar ou n&o ¢ ato motor;

+ Resistem a aceitar novas idéias e mudancgas, o que os leva, de certa forma,
a uma crescente introspeccéo e decréscimo da comunica¢do com o mundo
exterior;

+ Alguns acontecimentos, considerados como naturais, entre eles, a morte do
cOnjuge, a perda ou afastamento dos filhos e a aposentadoria com
problemas econdmicos, podem interferir e agravar o processo de declinio do
geronto, levando-o em muitas situacbes ao “estresse”;

*  Muitas vezes ocorre a perda de identidade psicolégica;

+  declinio intelectual do idoso decorre da menor capacidade de captar e
estruturar informagdes sendo, portanto, resultante de uma deficiéncia no
processamento de informacdes;

* Um aumento consideravel da inteligéncia cristalizada e da visualizacéo.
Inteligéncia Cristalizada — compreende o tipo de habilidade adquirida
através da educacgéo formal e informal. E representada, por exemplo, pela
habilidade verbal e numérica, pelo raciocinio indutivo, pela habilidade de
sintese e de informagdes, comuns ao grupo cultural. Visualizagdo -
compreende a capacidade de organizar e processar o material visual,

* Diminuigac na atencdo e na concentracao;
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*+  Aumento na duracédo de tempo necessaria para a compreenséo das idéias;
* Perda gradual de memaoria em curto prazo;

* Dificuldade de entender alguém falando rapidamente, etc.

1.1.5. “Problemas que afetam o Processo de

Envelhecimento”

Os principais fatores gque influenciam o envelhecimento do corpo
séo: o tempo, a hereditariedade e 0 meio ambiente, sobre os quais, a pessoa
detém muito ou pouco controle. Existem, contudo outros aspectos tais como: a
dieta, o estilo de vida e a quantidade de exercicios praticados podem afetar
beneficamente o processo de envelhecimento e aumentar sua qualidade de
vida e bem-estar (Wagorn, et al., 1893).

A velhice pode ser entendida como um fator individual, onde
determinantes do dia-a-dia e héabitos de vida s&o fatores extremamente
significativos no processo de envelhecimento. Isso justifica porque ailgumas
pessoas, aos 30 anos, ja se sentem “velhas”, sedentarias, ou apresentam
caracteristicas de introversdo, enquantc outras, aocs 80 anos, sentem-se
extremamente [Ucidas, ativas, felizes e ainda capazes de mwita producgéo
(Simdes, 1994).

Podemos observar, os pré-conceitos em relagdo ao idoso s50 bem
definidos em uma estrutura social que privilegia a produg&o e requer para i1Sso
corpos rendaveis possuidores de grande agilidade e que n&o percam tempo,

pois a maxima “tempo & dinheiro” deve ser respeitada e seguida, O idoso, cujo
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corpo néo se inclui mais nesse padréo, tem seus anseios anulados gerando a
sensacdo de impoténcia enquanto organismo ativo na sociedade. Ele acaba
adquirindo um sentimento de incapacidade e averséo ac proprio corpe, uma
vez que esse corpo ndo € encarado como parte de um processo natural de
envelhecimento, como uma fonte de prazer, como uma parte viva e atuante
que lhe completa e possibilita sua agdo no ambito social. O corpo idoso, ja
“velho”, € mais rico em experiéncias motoras, mas a medida que o fator tempo
€ imposto, a execugéo do gesto motor se deprecia, gerando a sensagédo do
ndo conseguir, do estar inutilizado, contribuindo para o desaparecimento do
bem estar (Simdes, 1994).

Desta forma vemos que somente com a certeza de que seu corpo
ainda pode realizar muitas coisas, € que o idoso tera consciéncia de seu valor
nessa fase da vida, pois em nossa sociedade ¢ viver bem, o ser jovem, o ter
status, o ter um corpo bonito, o subir na vida, constituem-se¢ em um mito
moderno, onde o sistema capitalista em que vivemos prega o consumismo,
considera o individuo a partir dos bens que possui.

A grande maioria dos problemas de desajustamento na velhice sao
resuitados de incidentes ocorridos em etapas anteriores da vida, sobretudo na
juventude e idade adulta, e para os quais ndo foi encontrada uma resposta
satisfatoria. Assim, com solugbes postergadas, os problemas foram
transferidos para a velhice ampliando-se consideraveimente, determinando
uma angustia maior pelo ndo encontro de solugéo, sendo assim, a inadaptacao
do idoso reflete uma inadequacdo aos padrdes sociais ideais estabelecidos

pela sociedade e exigidos pelos grupos sociais e pelos individuos. Todos
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esses aspectos sd0 mais evidentes nos centros industriais urbanos, sem
duvida alguma, foi provocado pela perda do papel profissional, pois o trabalho
confere um sentimento de valor, prestigio, poder ou, simplesmente uma
identidade social que favorece o equilibrio do homem {Salgado, 1982).

Antes a politica de aposentadoria acabou por criar um novo valor
social € considera que os homens depois de determinada idade, devem
abandonar as atividades economicamente produtivas, garantindo-lhes o direito
de serem mantidos financeiramente pelo sistema, constitui uma época ideal a
consecucdo de empreendimentos para os quais ndo se teve tempo
anteriormente, de realizagbes e sobretudo, de respeito ao direito de conquista
do tempo livre, apds um grande periodc de contribui¢des a sociedade. Mas
ndo deixa de ser também, um tempo de desvalorizagdo social, de perda
cultural, de vazio (Lopes, 19686, Luta pela sobrevivéncia. Revista E,2000).

Outro fato importante na velhice, é o referente a familia, pois até
determinada idade, as fun¢bes dos chefes de familia, sdo praticamente as
mesmas, pesando sobre eles a manutengédo e controle da casa e da educagéo
dos filhos. Depois, quando os filhos se liberam, reduz-se o grupo familiar e
com isso, diminuem as responsabilidades para os até entdo responsaveis,
Todas essas perdas de papéis conduzem a inadaptagbes sociais € da sua
intensidade ou continuidade advém sérias perturbagdes ao nivel da propria
personalidade. A tendéncia natural do idoso desadaptado & o isolamento, que
& a forma encontrada para ndo se ferir no ambiente, que considera hostil,
representado pela reducao sistematica do grau de interagbes sociais (Salgado,

1982; Simdes, 1994).
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As mudangas que o individuo sofre a medida em que vai
envelhecendo causam-lhes estresse e as pessoas que estdo a sua volta tem
que aprender a lidar com este para evitar males maiores (Baccaro, 1990).

As instituicdes de amparo 2 velhice propdem-se a cuidar das
pessoas idosas e para tanto, organizam-se em fun¢édo do que um veiho
necessita. alimentagao, higiene, abrigo, cuidado médico, distracdo para passar
0 tempo, tornando 0s idosos meros consumidores de seus servigos. Os idosos
que vivem em instituicbes acabam por perder sua originalidade, sua vontade
de viver, de raciocinar deixando de viver e simplesmente passam a sobreviver
(Candas, 1985).

Ha muitas entidades que cuidam de “velhos”, algumas segregam-
nos enquanto outras tratam-nos como dementes ou criangas e muitas ignoram
seu potencial humano, outras adulam os velhos como se fossem impotentes
tirando-lhes a responsabilidade de tomar decisGes e muitas vezes ¢ velho é
visto como um problema, como se ndo existisse mais um lugar para ele na
sociedade, pois € um pais de jovens (Candas, 1985).

A aposentadoria tornou-se um problema, pois a consciéncia relativa
que a maioria da populacdo tem a respeito desta e do proprio envelhecimento
obriga-nos a considerar a necessidade de uma agho educativa que se

| proponha a ajudar os individuos a se prepararem melhor para usufruir o tempo
livre, oriundo da parada do trabalho profissional. Esse processo inclui o
despertar para os valores do lazer, com dimensfes socialmente produtivas,
capazes de reagrupar as diversas func¢des sociais, gue ao longo da vida ativa,

se distribuiam entre o trabaiho, a sociedade e a familia. Preparar-se para o
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envelhecimento também significa conhecer bem a cadéncia natural do ciclo de
vida, seus limites reais, os esteredtipos e os preconceitos no sentido de se
reduzir o processo natural de perda da auto-estima que inevitavelmente
acomete a todos aqueles que véem no envelhecimento um tempo exclusivo de
perdas e incompeténcia (Luta pela sobrevivéncia, Revista E, 2000; Saigado,
1982).

Achamos interessante refletir sobre: por que se supbe que apés os
sessenta e ¢inco anos, um homem nao pode ser mais professor, mas pode ser
Ministro da Educag&o? Néo pode ser chefe de se¢&o, mas pode ser Chefe da
Nacdo? Se vocé ocupa um posto mediocre, jubilam-no a uma idade
determinada, mas se vocé é bispo, deputado, banqueiro, homem de negocio,
escritor afamado ou quaiquer pessoa de prestigio, estard a salvo, mesmo que
sua mente deixe de ser normal e se torne esclerosada e retrograda. E dbvio
gue nos achamos num contra senso, que tem que ser 0 quanto antes sanado,
substituindo-se o critério de idade e de posigéo, pelo de capacidade e
rendimento (Lopes, 1966).

Hoje em dia, vemos que a existéncia de um excedente de forga de
trabalho em relacédo as necessidades do sistema produtivo, permite que os
empregadores estabelegam outros critérios de preferéncia por certas

categorias de trabalhadores, além dos requisitos de qualificacao inerentes as
tarefas. As caracteristicas de sexo, idade, origem, cor da pele, etc., passam a
ter importancia nas oportunidades de trabalho. A discriminacdo de ordem
econdmica da origem a discriminagdes sociais, como ocorre quando a méo de

obra desgastada pode ser facilmente substituida por trabalhadores jovens,
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criando-se a categoria de “velho’, sem relagdo direta com a idade bioldgica.
Desta forma, as discriminagbes sociais e econfmicas reforcam-se
mutualmente, diferenciando os trabalhadores e excluindo certas camadas do
mercado de trabalho (Salgado, 1982; Candas,1985).

Esses s&0 alguns dos principais problemas que as pessoas ao
entrarem para a chamada “Terceira Idade” terao que enfrentar, esperamos que
um dia estes inexistam mas, enguanto isso nao acontece, devemos fazer o
possivel para ajudar essas pessoas, 0 primeiro passo consiste em mudarmos
nossa forma de ver as pessoas e tentarmos nos colocar em seu lugar, pois um
dia seremos nods que estaremos sofrendo com isso ou ndo. Tudo depende do
gue fizermos hoje para colhermos num futuro que esta mais perto do que

possamos imaginar.

1.1.6. “Como ter uma Velhice Saudavel”

Para se ter uma velhice saudavel, primeiramente € necessario
aceitar que estara passando por varias mudangas e procurar se adaptar a elas
da melhor forma possivel, sem deixar se abater, de forma que possa aproveitar
tudo o que ha de bom ao ser uma pessoa mais velha ou idosa, como a
diminuicao das responsabilidades ¢ o aumento do tempo livre. E necessario
usufruir da melhor forma o seu tempo e aproveita-io para fazer tudo o que

gostaria de ter feito quando néo tinha tempo (Ribeiro, 1999; Cunha, 1994).
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Ha algumas dicas que podemos fazer para atenuar os efeitos do
envelhecimento e da mesma forma para possuirmos uma velhice mais
saudavel, séo elas:

» alimentar-se corretamente;

e« manter a higiene corporal,

e né&o fumar ou beber;

= dormir o suficiente;

» pOSSUIr uma certa seguranga material;

e possuir o conforto de um lar, de ter uma familia e amigos,

¢ ir ao médico reguiarmente para fazer acompanhamento do seu estado de
saude;

e procurar cultivar uma salde fisica (fazer exercicios fisicos regularmente) e
mental ( ler bons livros, passear, se divertir);

e procurar ndo se preocupar demasiadamente com os problemas alheios;

e nao deixar se influenciar pelos preconceitos sociais a respeito do
envelhecimento e da velhice e

e ser vocé mesmo independente do que as pessoas digam ou pensem de

vOCE&.

1.2. “Beneficios da Atividade Fisica”
O passar dos anos faz por desgastar a nossa mente € 0 nosso
corpo, este pode ser comparado a uma maquina que precisa constantemente

de manutencgdo. A atividade fisica € a principal forma de mantermos ¢ nosso
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corpo e a nossa mente saudéveis, pois o corpo humano foi feito para o
movimento, ndo para o descanso e nem para 08 exageros, porque seu sistema
cardiovascular, seu metabolismo, 0s ossos, as articulagbes e 0s musculos
estéo fisicamente adaptados para realizarem diariamente atividades variadas
em qualquer idade porque o ser humano € um ser em movimento (Simdes,
1994).

Através da atividade fisica & possivel dar ao idoso oportunidade
para readaptar-se 2o meio ambiente, para que a velhice deixe de ter uma
conotacao negativa e o idoso possa ter um sentimento de satisfagao, orgulho,
por se sentir disposto, saudavel e capaz como as pessoas mais jovens. Este
prazer desencadeado pela atividade fisica podera ser um importante fator
motivacional na sua vida.

Qutro ponto a enfatizar € que através da participagédo em atividades
fisicas bem orientadas, em conjunto com outros fatores como: uma boa
alimentacdo e um ambiente sadio, provavelmente haverd a dominancia da
senescéncia sobre a senilidade, 0 que repercutird em um envelhecimento
sadio. Porém, essas atividades fisicas deverdo ser ministradas de acordo com
o proprio ritmo do idoso, respeitando suas limitagbes e necessidades, devendo
ser compativeis as suas ansiedades para que ndo deixem de ser uma pratica
estimulante e agradavel (Simoes, 1994).

O exercicio moderado e regular contribui para preservar as
estruturas organicas e o bem-estar fisico e mental, levando a diminuigcéo do
ritmo do processo de degeneracio, pois a atividade fisica interage para uma

melhor fungdo do organismo do idoso, ndo isoladamente, mas junto as
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atividades sociais, contribuindo para gue as pessoas se libertem de
preconceitos, percam complexos e redescubram a alegria e a espontaneidade,
reintegrando-se a sociedade.

A pratica regular de atividades fisicas ndo restringe alteragbes no
desempenho fisico € neste sentido, o prolongamento do tempo de vida néo
esta assegurado, mais a protegdo a salde nas fases subsequentes da vida
esta. A importancia do viver ndo estd na fungdo direta do nuimero de anos
vividos, mas sim da gualidade de vida satisfatéria, 0 que impde a necessidade
de manter o corpo em atividade saudaveis e regulares (Simdes, 1994).

As evidéncias indicam que os exercicios fisicos fazem muito bem ao
individuo, mesmo quando iniciados na velhice.

Descreveremos a seguir alguns beneficios que a atividade fisica

podera trazer ao idoso, s&o eles:

a) Beneficios Fisicos:

¢ reduzir os riscos de problemas coronarianos;

+ manter o fluxo das mensagens gue percorrem o sistema nervoso,

¢ aumentar a forga do musculo cardiaco, bem como da musculatura em geral;
¢ aumentar a resisténcia fisica;

+ melhorar a respiracdo em geral;

diminuir a pressao arterial;

-

+ melhorar a eficiéncia do coragéo;

+ diminuir os batimentos cardiacos durante o exercicio;
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+

+

melhorar o fluxo da corrente sangliinea em geral;

aumentar a flexibilidade a estabilidade articulares;

diminuir a vulnerabilidade a fraturas no osso;

melhorar a postura e firmar o corpo;

methorar a coordenacao, a digestao e a excregao,

diminuir as lesées musculares;

aumentar € manter a elasticidade dos pulmdes, torax, costelas e diafragma;
melhorar a respiragdo em geral;

aumentar o apetite;

ajuda a aliviar a constipacaoc intestinal ( priséo de ventre);
manter a quantidade e a fungdo das glandulas sudoriparas;
hidratar a pele;

reduzir a progressao da aspereza da pele;

reduzir o resecamento e a perda de pigmentos da pele,
minimizar a perda de estatura;

favorecer a mobilizacdo do calcio para o interior do osso, tornando a

estrutura 6ssea mais rigida e com menor risco de fraturas.

+

+

+

*

*

4

aumentar a massa muscular;

controlar a formacgao de gorduras;

reduzir o enrugamento;

impedir o aparecimento das manchas da idade;
aumentar a energia;

reduzir o desgaste e a fadiga;
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+ aumentar o tempo de vida;

+*

diminuir a incidéncia de doengas cardiovasculares e de diabetes;

>

reduzir as chances de se adquirir cancer;
¢ aumentar a expectativa de vida;
¢ aumentar a capacidade de cuidar de si mesmo;

¢ controlar a artrite, etc.

b ) Beneficios Emocionais:

+ ajudar na manutencgio do equilibrio emocional,

+ diminuir a ansiedade.

¢ ) Beneficios Sociais:

¢ perpetuar as relagdes sociais através da integragdo social e outros.

d ) Beneficios Psicologicos:

¢ aumentar a autoconfianca;

¢ aumentar a auto-estima;

¢ aumentar a auto-confianga;

+ melhorar a auto-imagem, a memorig;

+ fazer com que o idoso se sinta competente, etc.
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Mas para gue isso realmente ocorra, as atividades fisicas tem que
ser significativas, serem fontes de prazer e atender as necessidades de cada
um.

As vantagens do exercicio fisico ndo sdo cumuliativas, so trazem
beneficios enquanto a pessoa se mantém ativa, parando de realizar os
exercicios terminam-se 0s beneficios, por isso os exercicios fisicos devem ser
continuos (Otto, 1987).

O exercicio fisico tem sido apontado como um procedimento que
pode ser usado no sentido de retardar e até mesmo reverter um processo
patoldgico em andamento. Este € o seu maior beneficio, desde que usado de
forma preventiva, ou seja, antes de a doenca apresentar suas manifestacoes
clinicas (Gallo, 1995, apud. Forti, 1999).

E necessério enfatizar que as sessdes de treinamento devem ser
realizadas regularmente, no minimo frés vezes por semana e envolver a
pratica de exercicio dinamico com o usc de grandes grupos musculares
(envolvendo pelo menos as duas pernas ou estas asscciadas aos bragos)
como, por exemplo: andar, correr, nadar, saltar, jogar vélei ou futebol, etc.
(Atividade Fisica: “Remédio” cientificamente comprovado? Revista A Terceira
Idade, 1995)

Sabemos que a atividade fisica pode reduzir em 51% o risco de
morte natural e somente o fato da pessoa deixar de ser sedentaria ja diminuem
esses riscos em 45%.Devemos atentar-nos para um detathe que é de suma
importancia. Toda e qualquer atividade fisica deve ser orientada e

acompanhada por um profissional de Educacéo Fisica e supervisionada sob
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orientagbes médicas para que esta nédo traga prejuizos a salde do idoso

(Guedes, 2000).

1.2.1. “Cuidados ao praticar Atividade Fisica”

Em nosso entender, o trabalho com o idoso deve enfocar a
conscientizagao deste, sobre seu corpo de forma que ele tenha a certeza que
seu corpo ainda pode realizar e participar de muitas atividades, pois é possivel
confiar nas potencialidades do seu corpo que embora idoso, com limitagdes
proprias e naturais no processo de envelhecimento, ainda é forte e saudavel.
O idosc ndo pode se entregar a inatividade, a passividade, a falta de
referéncias adequadas para a execugdo de propostas na area de educacao
motora e sim vé-lo como um ponto de partida, ndo como um ponto de chegada
ou de comparagdo com padrdes “normais’, retirados do mundo adulto,
produtivo e rentavel (Simdes, 1994).

Como todo ‘remédio”, o exercicio pode provocar reacgdes colaterais
na dependéncia de particularidades genéticas constitucionais de quem o
realiza e de condicbes ambientais que envolvam a sua execucgéo. O exercicio
fisico deve ser sempre analisado por profissionais de Educacio Fisica sob o
aspecto risco-beneficio, ou seja, quando indicado, deve ser prescrito em
condi¢cdes ideais, visando a propiciar beneficios e ou curativos. Ressalta-se,
porém, que no caso de ser praticado de modo inadequado quanto ao tipo e a
intensidade, fregliéncia ou duragdo, o exercicio pode provocar uma série de

reagbes colaterais, desde as mais simples até as de maior gravidade
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(Atividade Fisica: “Remédio” cientificamente comprovado?, Revista A Terceira
Idade, 1995)

Cuidades, orientacdo, principalmente prazer e espontaneidade séo
0s segredos de uma atividade fisica saudavel e livre de qualquer risco,

Atividade fisica & fundamental para a salde e para a qualidade de
vida do praticante, mas para tornar os resultados ainda mais eficazes, é
preciso levar em consideragio varios fatores que asseguram uma pratica sem
problemas. Entre eles, a idade do individuo, o sexo, as doencas se possuir, 0
espaco fisico a ser utilizado para fazer as atividades fisicas, a temperatura do
ambiente, as necessidades, as limitacbes do idoso, etc. (Todas as idades do
esporte, Revista E, 2000).

Se praticada com consciéncia, dificiimente uma atividade fisica
prejudicara a saude. Todos podem e devem praticar exercicios fisicos, desde
gue tomadas as devidas precaugdes. Exames médicos, avaliagdes fisicas e 0
gosto pessoal de cada um, sdo trés dos requisitos basicos para uma vida ativa

regada de beneficios e longe dos problemas.

1.3. “Esportes e a Terceira Idade”

Junto com as varias mudangas de valores sociais ocorridos nas
ultimas décadas, encontramos a valorizagdo da pratica esportiva, gerando
assim um aumento consideravel de pessoas, das mais variadas idades

praticando esportes.
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Muitas pessoas passaram a fazer esportes como uma forma de
retardarem o0s processos de envelhecimento, pois acreditam que se
mantiverem ativas, os efeitos ser&o mais amenos, apesar disso ndo estar
comprovado cientificamente, as pesquisas realizadas indicam que se o0 esporte
for praticado adequadamente podera ter efeito de prolongamentio da vida
(Appell & Mota, 1998).

Estes sdo um dos motivos que levaram o esporte a ser muito
difundido como um importante meio de se melhorar a qualidade de vida da
populagdo. Este pode ser praticado em qualquer idade, a Unica restri¢do € que
cada pessoa pratique o esporte gue mais se adeque ao seu jeito de ser, ou
s€ja, que supra suas necessidades de forma que lhe traga somente beneficios.

Ha diferentes formas de se praticar esportes: visando bem estar
fisico, para melhorar o condicionamento, com o objetive de lazer e para alta
performance.

A0 pesquisarmos sobre o esporte, percebemos que este e
democratico em sua esséncia, pois inumeras modalidades nasceram por meio
da elite e se popularizaram entre as pessoas menos privilegiadas.
Atravessando oceanos, hoje fazem parte do cotidiano de toda a sociedade, um
exemplo disso € o caso do futebol, criado pela elite ingiesa e hoje conhecido
em quase todo o mundo, ou da sinuca ou bilhar, provenientes dos salbes
franceses e atualmente enconfrados em meio as mesas dos tradicionais
botequins espalhados por todo o Brasil (Paix&o pela bola, Revista E, 2000).

A atividade fisica proporcionada pelo esporte é teoricamente

acessivel a qualquer pessoa, mas o que se observa hoje nas grandes cidades
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€ um processo que vai diretamente contra estes principios basicos. Muitos
esportes vém se restringindo apenas a quem possui condigdes financeiras ou
sociais de pratica-ios.

Segundo Prado, o esporte € uma das culturas mais sedutoras e
contraditérias da pds-modernidade, pois para alguns, ele ja superou Hollywood
na eficiéncia em gerar dinheiro, condicionar comportamentos, estimular o
consumo e fabricar legendarios idolos das novelas e espetéculos do esporte
profissional. Apesar de sua original nobreza, quase divina, ele ainda € tratado
com desdém pelas ciéncias do comportamento e muitas vezes é visto com
preconceito no mundo das artes corporais e culturas eruditas (Prado, 2000).

Temos hoje o esporte como uma das linguagens universais, como
prova disso temos 0s campeonatos internacionais que se realizam as dezenas,
todos 0s anos, pelo mundo afora.

O ritmo veloz da evolucdo da sociedade capitalista ocidental,
determinou também uma evolugdo nas modalidades esportivas que se
desenvolveram e aperfeicoaram para acompanhar as difusdes dos valores
econdmicos e sociais contemporaneos, a competitividade, o individualismo, a
busca constante de resultados e a superagdo de desafios, caracteristicas do
modo de produgédo industrial, foram assimiladas pelo esporte e estabeleceram
as feicdes basicas de sua pratica. Nunca houve tanta necessidade do homem
superar seus limites e atingir niveis performaticos jamais vistos anteriormente,
trazendo assim, como resultado as exibicbes técnicas, a beleza plastica e a

empolgacao de espetaculos que arrebatam muitidées (Silva, 2000).
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Ao lado dessa transmissé@o dos valores sociais, a prética esportiva
atual trouxe inovagdes que 0s esportistas do principio do século sequer seriam
capazes de imaginar. Entre elas podemos citar o surgimento de novas
modalidades, como os chamados esportes radicais; os atletas profissionais
como verdadeiros idolos populares, formadores de opinido que carregam atras
de si uma enorme legido de fas e admiradores fiéis; a formac&o de federagdes,
confederacfes e outros organismos nacionais e internacionais; a criacdo de
sofisticados laboratérios de pesquisas; o surgimento de uma praspera industria
de materiais e equipamentos, sem falar nas novas profissdes e servigos a ela
associados. E o marketing esportivo, enfim, que mobiliza investimentos
crescentes, em escala mundial, e que, muitas vezes, superam os orcamentos
de algumas nacbes Mas é preciso reconhecer que, principalmente em
decorréncia da evolugéo tecnolédgica e das comunicacdes, ele se democratizou
e & praticado cada vez mais, e por um numero cada vez maior de pessoas,
transformando-se num fenémeno sécio-cultural (Silva, 2000).

A atrofia por desusc € um dos problemas que mais impedem uma
vida ativa plena, principaimente para os idosos, pois guanto mais velho
ficamos, mais aumenta a necessidade de fazer atividades fisicas. Uma
articulagc@o que nio é exercitada fica [imitada, uma musculatura em desuso
acaba enfraguecendo. O exercicio para os idosos & importante mesmo para a
realizacdo das atividades do cotidiano, como atravessar a rua, pois a pessoa
idosa ndo pode simplesmente perder a agilidade, a flexibilidade, o ténus
muscular, a capacidade respiratoria e culpar exclusivamente o avango da

idade. E necessario ter consciéncia que ha meios de se evitar perdas tdo
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acentuadas dessas capacidades através da pratica esportiva (Terceira Idade
em forma, Revista £, 2000).

Sabemos que o tempo médio de vida é determinade pela idade
biolégica e ndo pela cronoldgica, sendo assim o desporto pode manipular a
idade biologica contribuindo para a melhora da qualidade de vida, ajudando a

pessoa a sentir-se jovem apesar de estar envelhecendo (Appell & Mota, 1998).

1.3.1. “O Treinamento na Terceira Idade”

O treinamento na Terceira Idade deve ser realizado sob supervisdo
médica e orientado por um profissional de Educa¢ao Fisica. Recomenda-se
que a intensidade do treinamento seja progressiva até alcancar o nivel ideal de
aptiddo, deve-se levar em conta o ritmo e ¢ metabolismo de cada um, a partir
do qual a capacidade fisica sera mantida em um patamar estavel, pois
praticada em excesso pode interferir de maneira negativa na vida de um
individuo.

E preciso ter em mente que os beneficios adquiridos com a prética
esportiva s6 se mantém enquanto a pessoa estiver praticando esporte. Se este
for bem dosado, continuado, € possivel que um individuo possa se exercitar
até idades avancada (90/100 anos), dependendo sempre de um reajuste
quanto & intensidade, duragdo e frequéncia com que o esforgo € prescrito
(Atividade Fisica: “Remédio” cientificamente comprovado? Revista A Terceira

Idade, 1995).
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E fundamental fazer exercicios, mas alguns cuidados s&o
necessarios, principalmente deve-se respeitar as particularidades de cada

individuo.

1.3.2. “Consegqiiéncias do Excesso de Treinamento”

O excesso de treinamento pode causar: dor precordial, arritmias
(extrassistoles, bradicardia, taquicardia), distirbios de marcha, dor de cabecga,
confusdo mental, nausea, vomito, céibras, dores musculares, palidez, cianose
e falta de ar, pois o organismo idoso se encontra mais fragil e esses problemas
séo ocasionados principalmente pelo excesso de esforgo fisico quanto & sua
intensidade, duracéo e frequéncia O individuo supertreinado, pode ainda
apresentar sintomas cronicos de fadiga, insénia, perda ou ganho de peso
(ganho pela retengdo hidrosalina e perda pelo aumento do catabolismo), pois o
atleta profissional, para alcancar os resultados desejados, despreza varias
bonomias da vida em troca de um cotidiano recatado que dispensa exageros,
um outro agravante, as competicées s&o geralmente exaustivas, acarretando
inimeras lesdes que restringem a vida util do competidor e no caso do idoso,
dependendo da leséo, fica dificil recuperar a forma fisica sadia como, por
exemplo: no caso de fraturas, estiramento muscular, etc. (Atividade Fisica:

“Remédio” cientificamente comprovado?, Revista A Terceira idade, 1995).
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1.3.3. “Beneficios advindos da Pratica Esportiva”

Constatamos que o esporte podera trazer inumeros beneficios
como:
¢ Melhorar a auto-imagem do individuo sobre si prépric;
¢ Instigar a consciéncia de suas proprias potencialidades no que se refere

aos sentimentos, atitudes e ideias;

» Mostrar a possibilidade do idoso ter uma vida ativa, fisica e mentalmente;

e O esporte faz com que as pessoas se sintam mais confiantes e mais
seguras emocionalmente, ndo se preocupandc tanto como 0s outros a
véem,;

+ Ajuda a incrementar a educagéo dos individuos, acrescendo-thes a nivel
cultural;

e QOcorre a liberacdo de endorfinas no organismo, fazendo com que o idoso se
beneficie de um efeito relaxante pds-esfor¢o, passando a dormir bem e
conseguindo manter um estado de equilibrio psicossocial mais estavel,
frente as ameacas do meio externo;

e Diminuicdo e controle da ansiedade; significante melhora da qualidade
coordenativa,

Por ser uma importante fonte difusora de valores sociais, o esporte
assume um papel significativo na educagéo e na reintegracio dos individuos
na sociedade (Atividade Fisica: "Remédio” cientificamente comprovado?
Revista A Terceira Idade, 1995).

Infelizmente o pais do futebol vem perdendo espagos publicos para

os esportes nas grandes cidades. Os campos de varzea, t&0 comuns no



Introducio

passado e responsaveis pela formagdo e pelo aparecimento de grandes
craques da preferéncia esportiva nacional, simplesmente estdo em pleno
desaparecimento. Se o esporte mais popular do Brasil vem perdendo espaco,
outras modalidades, como a natacio e o ténis, 840 acessiveis praticamente
apenas a pessoas que podem freqlentar clubes ou a quem tem possibilidade
de ingressar em uma academia.

Além disso, em um pais onde o investimento na educacgao publica
néo é medida prioritaria na maioria dos governos, o desporto é praticamente
ignorado. Os escassos centros esportivos, quando néo estdo fadados ao
abandono, séo insuficientes para atender & populagdo. Fato inconcebivel para
uma na¢do que a pouco tempo pretendeu abrigar uma Olimpiadas n&o
devemos deixar-nos abater, pois estamos as vésperas do novo milénio,
tentamos encontrar novas solu¢des econdmicas, sociais e culturais para os
problemas crescentes.

Com o esporte nac & diferente, € preciso superar a idéia de
competitividade exagerada e enfatizar-se a pratica esportiva como lazer, sendo
praticada com prazer, assim, esta podera ser coadjuvante na melhora da
qualidade de vida da populagdo em geral (Marques Filho, apud. Ginastica,

danga e desporto para a terceira idade, 1998}



2. OBJETIVO




Qbjetivo 39

Os principais objetivos desta monografia foram: Geral - verificar se
existe a pratica esportiva na Terceira Idade; Especifico - averiguar de que forma
este esporte € praticado, quais os beneficios que o esporte tras a esta populagéo
e questionar o que leva as pessoas dessa faixa etaria a praticarem esporte nessa

idade.



3. MATERIAL E METODO
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3.1. “Voluntarios Estudados”

40 individuos de ambos os sexos com idade entre 60 € 78 anos, sendo: 6
idosos do Clube Campineiro de Regatas e Natagdo, pertencente a modalidade
gsportiva Bocha; 2 do Clube Campineiro de Regatas e Natagao, pertencente a
modalidade esportiva Brago de Ferro, 10 do CVI - Centro de Vivéncia do Idoso
(Prefeitura Municipal de Campinas), pertencente a modalidade esportiva
Bocha e 22 do SESC ~ Servigo Social do Comércio/Taguaral, pertencentes a

modalidade esportiva Vdlei Adaptado.

3.2. “Materiais”

o o

Roteiro de questdes a que foram submetidos os voluntarios que participaram

de diferentes modalidades esportivas, conforme descri¢do acima.

Questionario
. Nome:
|dade:
Data de Nascimento: / !
Profissdo:

. Sexo: ( )Masculine ( )Feminino

Grau de Escolaridade: ( )1°Grau ( ) Completo ( ) Incompleto
( Y2°Grau ( ) Completo ( ) Incompleto
{ )3°Grau ( ) Completo ( ) Incompleto
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7. Estado Civil: ( ) Casado
{ ) Solteiro
( ) Viavo
( ) Divorciado

8. Como voceé reside?
( )} sozinho

( ) Com a Familia

( ) Outro

9. Vocé vai ao médico regularmente para acompanhamento do seu estado fisico
geral?

( )Sim FreqUéncia:

{ )N&o

10. Na sua concepgéo vocé se considera velho? Por qué?

( ) Sim, porque

{ ) Nao, porque

11. O que é para vocé ser velho, idoso ou pertencente a Terceira ldade?

12. Vocé pratica qual esporte?

13. Por que vocé pratica este esporte?
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14. Vocé esta filiado a alguma instituicao?
( ) Sim. A quanto tempo?

( )} Nao, porque
( ) Clube

{ ) Associagao
( ) Sindicato
( ) Qutro

15. O que te levou a praticar este esporte?
( ) Estética

( ) Saude

( ) Socializagdo

( ) Auto-afirmacao

( ) Qutro

16. Quantas vezes por semana vocé treina? Quanto tempo de duragdo tem os

treinos?

17. A quanto tempo voce pratica esporte?

18. Qual a formacao do profissional que orienta vocé nesta pratica esportiva?
( ) Professor de Educacéo Fisica

( ) Técnico Esportivo

( ) Ex-Atleta

( )} Sem formagéao profissional

(

) N&o tem ninguém responsavel para orientar o treinamento



Material € Métodos 44

19. Quais os beneficios que a pratica esportiva lhe trouxe?

20. Como vocé era antes de praticar esporte?

21. Como vocé se sente depois que comegou a praticar esporte?

22. Além desta atividade esportiva vocé tem mais algum hobbie?

23. Vocé tem algum habito pessoas?

( ) Sim ( ) Né&o
( )Fumo Tempo: anos Freqaéncia:
( )Bebida Tempo: anos Freqéncia:
( )Outro Tempo: anos Frequéncia:

3.3. “Metodologia”

A pesquisa de campo desenvolveu-se através da aplicagdo de um
questionario nos 40 individuos estudados, sendo que os critérios estabelecidos
para a selecéo das pessoas que fariam parte deste estudo foram: ter idade igual

ou superior a 60 anos e estar praticando qualquer modalidade esportiva.
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Dentre as modalidades praticadas foram encontrados os seguintes
esportes: a Bocha, ¢ Volei Adaptado e o Brago de Ferro, devido a disponibilidade
desses grupos em estar colaborando com a nossa pesquisa.

Os locais escolhidos para a aplicagéo do questionario foram; SESC —
Servico Social do ComérciofTaquaral, Clube Campineiro de Regatas e Natagdo e
CVI - Centro de Vivéncia do Idoso, todos situados na cidade de Campinas, pois
estes estabelecimentos se propuseram a colaborarem com a nossa pesquisa.

O SESC - Servigo Social do Comércio/Taquaral, localiza-se no bairro
Taquaral, area nobre de Campinas, sendo o mais famoso parque da regifo. E
frequentado por pessoas de todas as idades, sendo a maioria pertencente a
classe média-alta. As principais atividades desenvolvidas autonomamente no
parque s&o: caminhada, corrida, andar de pedalinho, andar de patins e atividades
esportivas (volei, futebol, basquete). Ja as atividades dirigidas est&o sob a
orientagdo do SESC, onde encontramos: vélei adaptado, ginastica e TAICHI-
CHUAN.

O CVI - Centro de Vivéncia do Idoso, também esta situado no Parque
Taquaral, este é freqlentado em sua maioria por idosos de classe média-baixa,
mas estd aberto a toda populagdo. Nele encontramos varias atividades
destinadas especificamente aos idosos sendo as principais a bocha, os jogos de
cartas e os bailes.

O Clube Campineiro de Regatas e Natagdo, localiza-se num dos

bairros mais luxuosos de Campinas, 0 Cambui e seu publico € de classe media-
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alta. Possui amplo espaco fisico comportando uma grande variedade de
modalidades esportivas e de lazer.

O tempo de duracdo da aplicacBo do questionario foi de
aproximadamente dez minutos. Anteriormente, todas as pessoas foram
esclarecidas dos objetivos desta pesquisa e as duvidas apresentadas, foram
devidamente sanadas e salientamos sobre o absoluto sigilo em relagdo a suas

identidades.



4. ANALISE DOS RESULTADOS
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As questdes 1 e 3, referentes ao nome e data de nascimento, foram
mantidas em sigilo, pois ndo continham informacbes que fossem relevantes a
nossa pesquisa e sim continham informagdes de ordem pessoal. Desta forma,
passamos a analisar a questao 2 que era referente a idade das pessoas
pesquisadas, podemos visualizar os resultados na figura 1, onde 50% das
pessoas questionadas estdo na faixa de idade entre 60 e 65 anos. Achamos
interessante o fato de que o numero de idosos pesquisados com idade superior a
71 anos € maior do que as pessoas entre 66 e 70 anos. Isto significa que ndo ha

Idade limite para se praticar esportes.

Idade
@ 50%

@60 a 65 anos

B Mais de 71 anos

H30% 066 a 70 anos

Figura 1. Porcentagem das idades das pessoas pesquisadas.

Ja em relacé@o a analise da questao 4, referente a profisséo exercida ou
néo, observamos que 75% dos idosos pesquisados encontram-se aposentados e
apenas 25% destes ainda estdo na ativa, como nos mostra a figura 2. As pessoas

que ainda trabalham possuem em média 60 anos de idade e desenvolvem as
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seguintes atividades: securitario, comerciario, médico, atleta, eletricista. oficial de

justica, auxiliar de enfermagem e monitora de creche.

Profissao

m25% 0 Aposentados
E Na ativa
B75%

Figura 2. Porcentagem de pessoas que ainda exercem a profissdo estando na

ativa e as que ja estdo aposentadas.

Analisando a questao 5, referente ao sexo das pessoas pesquisadas,
observamos que 60% destes idosos s&o do sexo masculino e 40% sao do sexo
feminino (figura 3). Este resultado ja era esperado devido as modalidades

esportivas pesquisadas (brago de ferro, bocha e volei adaptado).

Sexo

H40%
B Masculino

Figura 3. Porcentagem de idosos do sexo feminino e masculino.
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Ao analisarmos a questdo 6, referente ao grau de escolaridade,
observamos que a maior porcentagem de pessoas pesquisadas possuem apenas
0 primeiro grau, mas que ha um numero significativo de pessoas que conseguiram

concluir até o terceiro grau (graduacgao universitaria), figura 4.

Escolaridade
H25,0% B25,0%
B 1° Grau Incompleto
| 2° Grau Completo
B7,5% 0 1° Grau Completo
022,5% [013° Grau Completo

020,0%

B 2° Grau Incompleto

Figura 4. Grau de Instrugdo dos idosos pesquisados.

Em relacdo a questdo 7, referente ao estado civil dos pesquisados,
observamos que a grande maioria (70%) destes estao casados, sendo bem menor
a porcentagem de solteiros e divorciados que € a mesma 5% e 0s viuvos(as) sdo

um numero significativo, compreendendo 20% do total.

Estado Civil
O70%
O Casado
B Vidvo
B Solteira
B Divorciado
5%

Figura 5. Estado civil dos individuos pesquisados.
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Quando questionados a respeito de como estas pessoas residem
(questao 8), os resultados nos foram muito agradaveis, pois 77,5% das pessoas
pesquisadas ainda residem num ambiente familiar, 12,5% assinalaram outra,
referindo-se a morarem com filho(a) ou irméo(&), pois sdo separados(as) ou

vilvos(as) e apenas 10% moram sozinhos(as).

Como Residem

m77,5%

B Mora com a Familia
B Outra
DOMora sozinha

010.0% 312,5%

Figura 6. Como residem as pessoas pesquisadas.

Quanto a questao 9, referente a regularidade com que estas pessoas
vao ao médico para fazer acompanhamento do seu estado fisico geral, ficamos
muito satisfeitos, pois 90% destes vdo ao meédico regularmente, com uma
frequéncia variada como nos mostra a figura 7 e apenas 10% destas nao fazem
acompanhamento médico, pois segundo 0s mesmos nao sentem necessidade de

irem regularmente.
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Consulta Médica

B A cada 6 meses
B 1 x porano

m45,5%
OA cada 3 meses

B Nao vai ao médico

O Todo Més

Figura7. Frequéncia com que as pessoas pesquisadas vo ao medico.

Quando questionamos sobre se eles consideram-se velhos (questao
10) a resposta dos 40 pesquisados foi unanime, todos responderam que nao se
sentiam velhos e as suas justificativas foram muito relevantes:
¢ possuem muita disposigcéo, espirito jovem;
 gostam de viver, estdo sempre de bem com a vida;
« estdo em plena atividade, esportivas e ou trabalham;

» possuem muita saude, vitalidade, alegria e entusiasmo.

Analisando a questao 11, referente ao que & para ele uma pessoa ser
velha, idosa ou pertencente & terceira ldade, verificamos que a grande maioria
soube definir este tipo de pessoa e que apenas duas disseram ndo saber, pois
convivem com pessoas de 90 anos e que s&o independentes, pois moram
sozinhas, fazem compras, viajam. As principais caracteristicas mencionadas a

‘pessoa ser velha, idosa ou pertence a terceira idade”, foram:
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e pessoa que nao se interessa pela vida, que se entrega e acham que ndo tem
capacidade para fazer mais nada, que se julgam limitadas para tudo;

» pessoa sem disposi¢ao para fazer nada, que esta cansada, € acomodada;

e pessoa que esta sempre triste, deprimida, sem motivagao nem objetivos;

e pessoa que é chata, enjoada, de mau humor, que reclama de tudo e ou que
nao souberam aceitar a “idade” que possuem;

* pessoa que s6 come e dorme, que vive com Sono

» pessoa muito doente, com dificuldade de locomogdo, com muitas dores, com
idade muito avancada;

¢ pessoa que se sente velha, que se acha velha;

« velho é papo, se tornar idoso € um processo natural e sentir-se velho depende

da cabeca de cada pessoa.
Em relagdo a questdo 12, referente ao esporte praticado, observamos
que a maioria das pessoas pesquisadas jogam vodlei adaptado e uma minoria
pratica braco de ferro (figura 8). Sendo que apenas na bocha ha a predominancia

do sexo masculino, nos outros dois esportes participam homens e mulheres.

Esporte Praticado
B 55% @ Vélei Adaptado
E40% B Bocha
O Brago de Ferro
05%

Figura 8. Tipos de esportes praticados pelos idosos pesquisados.
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Analisando a questio 13, referente a porque estas pessoas praticam
esportes, observamos que o principal motivo € porque gostam, abrangendo 49%,
um numero consideravel de pessoas pratica esporte desde a infancia e outros o
concebem como uma terapia e apenas 25% praticam esportes apenas para

exercitar o corpo.

Porque Pratica Esporte

B25% [ Porque Gosla
H Para Exercitar o Corpo
B249%
O13% OPorque & uma Terapia
O13%
O Pralica desde a Infancia

Figura 9. Principais motivos que levam os idosos a praticarem esporte.

Quando questionados sobre a filiagdo deles em alguma instituicéo
(questdo 14) todos se referiram ao clube em que praticam esporte e apenas 35%
destas pessoas frequentam outro clube ou estdo filiados a alguma outra
instituicdo sendo que esta tem relagdo com a profissao que exercia ou exerce. A
maioria dos individuos pesquisados, 55% estao filiados ao SESC, 25% ao CVI -
Centro de Vivéncia do Idoso e 20% ao Clube Campineiro de Regatas e Natagao

(figura10).
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Instituicao

B 25%

B SESC
BCVI
OCRN

[m55%

Figura 10. Filiacao em instituicées para praticarem esportes.

Quando questionados sobre o que os levou a praticarem esportes
(questdo 15), observamos que o fator mais relevante mencionado foi a
socializacdo e 0 menos relevante foi a estética (figura 11). Outros fatores também
foram mencionados como a saude e a auto-afirmacédo, apenas 3% dos idosos
pesquisados disseram ter outros motivos e dentre estes destacamos: o gosto pelo

esporte praticado e a indicagao de amigos que ja praticavam este tipo de esporte.

O que o levou ao Esporte

B Socializagéo

O Saude

B Outros

O Auto-afirmagio
B Estatica

E55%

O1%

Figura 11. Principais motivos que levam os idosos a praticarem esportes.

A questao 16, referente a quantas vezes por semana e quantas horas
por dia os idosos pesquisados dispensam ao treinamento, observamos que as

respostas variaram de 2 a 7 dias por semana, sendo que a maior porcentagem foi
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para quem treina 3 x por semana, em seguida vem as pessoas que treinam a
semana toda (25%), sendo estes em sua grande maioria os atletas da bocha
(figura 12). Em relagdo ao item, horas diarias de treinamento, observamos que
90% dos idosos pesquisados treinam 2 horas por dia enquanto que apenas 5%
dos individuos treinam 3 horas por dia e outros 5% treinam somente 1 hora por

dia, conforme podemos visualizar na figura 13.

Vezes por Semana
m25,0% e
B 7 vezes
022,5% T —
O 4 vezes
m27,5% S
m50% m75% @ B125% 06 vezes
Figura 12. Quantos dias da semana os idosos treinam.
Horas por Dia
TR B2 Horas
B3 Horas
01 Horas
05,0% m5,0%

Figura 13. Horas de treinamento por dia.



57

Analisando a questdo 17, referente ha quanto tempo estes idosos
praticam esportes, 40% dos idosos pesquisados responderam que praticam
esportes entre 1 e 10 anos, 27,5% destes praticam a mais de 40 anos, 22,5%
entre 11 e 40 anos e apenas 10% comecgaram a pratica esportes recentemente

(figura 14).

Anos de Pratica Esportiva

BEntre 1 e 10 anos
B A mais de 40 anos
OEntre 11 e 40 anos

BEMenos de 1 ano

022,5%

m10,0%

Figura14. Representa o tempo de préatica de esportes.

Quando os pesquisados foram questionados sobre qual a formagao do
profissional que orienta o treinamento de suas modalidades esportivas (questao
18), tivemos uma boa constatacdo, 55% dos individuos questionados estao sob
orientacdo de professores de Educacao Fisica, 40% dos idosos responderam que
ndo possuem ninguém responsavel para orientar o treinamento, fato este nao é
preocupante pois estes praticam a bocha, cujo esporte ndo possui uma cultura de
se possuir pessoas responsaveis pelo seu treinamento e 5% estédo sob a

orientacdo de técnico esportivo (figura 15).
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Formacao Profissional

05%

B Prof. de Ed. Fisica

B Néo tem resp.
m40% m55%

O Técnico Esportivo

Figura 15. Formacdo profissional dos responsaveis pelo treinamento esportivo

dos idosos.

Em relacao a questao 19, referente os beneficios trazidos pela pratica
esportiva, observarmos que estes abrangem varios niveis: fisicos, mental e social,
sendo que 40% acreditam se manterem mais saudaveis com a pratica regular de
exercicios fisicos. Os principais beneficios abordados estdo exemplificados na

figura 16.

Beneficios do Exercicio Fisico

m10%
020% m40% B Manter-se saudavel
T ==
OAmizades
m30% WBem estar Mental

Figura 16. Beneficios trazidos pela pratica esportiva.
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Analisando a questdo 20, referente a como os idosos pesquisados
eram antes de praticar esportes (figura 17) observamos que 42,5% dos idosos
sempre praticaram esportes, portanto, disseram ndo se recordarem de algo que
os diferenciassem na época em que nao praticavam esportes. Verificamos que
20% tinham problemas de saude, 15% sentiam cansaco, 12,5% continuaram do

mesmo jeito e 10% tinham depressao.

m42,5% WSemprs pratiosmm
esportes
@ Problemas de Satde

OcCansago
H10,0%

820,0% OContinuaram iguais

012,5% 015,0% —

Figura 17. Sintomas quando né&o participavam de nenhum esporte referido.

Quando gquestionados sobre o que sentiam apés terem comecado a
praticar esportes (questdo 21), observamos que 40% dos idosos questionados,
responderam que se tornaram pessoas mais alegres e dispostas, 35% sentiram-
se melhores fisicamente, 17% relataram nao sentir nenhuma diferenca, pois
sempre praticaram esporte, 5% sentem-se mais saudaveis e 3% sentiram melhor
mentalmente (menos estressados e menos preocupados com as coisas), estes

dados podem ser visualizados na figura 18.
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B40%

B35%

B Alegre e disposto
B Melhor Fisicamente
B Nenhuma

B Mais Saudavel

OMelhor Mentalmente

Figura 18. Sensacgbes ocorridas depois que iniciaram a pratica esportiva.

Em relacdo a questédo 22 referente a se os idosos pesquisados

possuiam algum haobbie (figura 19).

Observamos que 25% dos idosos

pesquisados fazem outras atividades como hobbie, entre elas estdo: assistir TV,

dancar, cantar, compor, consertar brinquedos, colecionar coisas, desfilar e

cozinhar; 22,5% nao possuem nenhum hobbie, a maioria dos homens gostam de

pescar e as mulheres de fazerem trabalhos manuais como hobbie e 15% fazem

outra atividade fisica como hobbie, jogam futebol, caminhada, ginastica ou

hidroginastica.

H15,0%

017,5%

Hobbie

@25,0%

22,5%
020,0%

B Outros

@ Nao Possuem

O Trabalhos anuais
OPescaria

B Atividade Fisica

Figura 19. Se os idosos possuem algum hobbie
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Analisando a questao 23, referente a existéncia de habitos pessoais,
observamos que 80% dos idosos pesquisados ndo possuem nenhum habito
pessoal, 12,5% bebem socialmente, 5% fumam até 7 cigarros por dia e apenas

2,5% bebem e fumam regularmente (figura 20).

Habito Pessoal

080,0% @ Nao tem

B Bebem Socialmente

OFumam até 7 cigarros por dia

OBebem e fumam regularmente

Figura 20. Habitos Pessoais.



5. CONSIDERACOES FINAIS




Consideracoes Finais 63

Levando em consideragdo os objetivos dessa monografia, nos sentimos
satisfeitos, pois estes foram alcancados. Podemos verificar que a pratica de
esportes existe na Terceira |dade e € necessario tomar alguns cuidados devido a
maior fragilidade fisica que o proprio idoso se encontra, evitando movimentos
muito bruscos e o treinamento vai muitas vezes até o limite da pessoa, néo
visando a superacao deste, nem a alta performance. O esporte na Terceira Idade
tem como principal fun¢de a socializagdo, a manutencao do equilibrio fisico e
mental de forma que este propicie uma melhor qualidade de vida para as pessoas
desta faixa etaria.

Durante nossa pesquisa de campo encontramos poucas instituicbes
que possuem um ftrabalho esportivo destinado especialmente a pessoas
pertencentes a Terceira Idade, mas ficamos felizes em ver que ha muitas pessoas
na Terceira |dade que fazem atividade fisica regularmente, seja ginastica,
caminhada e hidroginastica. Isso mostra que a pessoas estdo conscientes da
importancia de se fazer alguma atividade fisica para que tragam uma melhor
qualidade de vida. Observamos que ha muita gente entre os 50 e 60 anos que
praticam esporte e/ou que fazem algumas das atividades fisicas citadas acima.

Quanto ao sexo dos nossos esportistas, em nossa pesquisa houve uma
maioridade masculina mas isso se deve que, na Bocha encontramos apenas
homens praticando este esporte e no Volei Adaptado e no Brago de Ferro o
namero de hormens e mulheres eram equivalentes.

Um fato que achamos interessante € que todos 0s nossos voluntarios

possuem instrucdo escolar variando esta no minimo tendo a 4? série do 1°grau
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até o 3° grau completo, essa constatagéo nos agradou muito e acreditamos que a
educac@o possa ter uma certa relagéo com o porque destas pessoas praticarem
atividade fisica pois séo pessoas melhores informadas, que léem e lutam contra
0s preconceitos sociais existentes, principalmente aos que se referem a velhice e
a pratica esportiva.

A maioria dos idosos pesquisados moram num ambiente familiar, seja
com multheres efou filhos, sendo que este é um fator fundamental para que a
pessoa tenha uma velhice saudavel pois para nés ter uma velhice saudavel
significa ter boa saude fisica, mental, ter amigos, se sentir querido e ter o seu
espaco dentro da sociedade.

A grande parte dos individuos pesquisados faz acompanhamento
médico regularmente, isso € importante, principalmente para a prevencio de
futuros problemas de saude bem como para orientacdo adequada e para um
melhor restabelecimento caso este seja necessario.

Os esportes pesquisados foram a Bocha, o Braco de Ferro e o Volel
Adaptado, vocés podem estar se perguntando porque estes e ndo outros
esportes. Foram estes 0s esportes pesquisados, pois como dissemos
anteriormente s&o poucas instituicbes que se preocupam em desenvolver um
trabalho especifico para esta faixa etaria, entdo, estes foram 0s esportes que
encontramos um maior numero de idosos participando. No Brago de Ferro,
segundo um dos individuos pesquisados este é praticado por pessoas que desde
a juventude praticam este esporte e que possuem uma veneragio tdo grande por

ele’, que o praticarao até a morte, pois adoram o que fazem e ainda estdo muito
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ligados ao prazer de competir, de vencer, de ser campe&o. Na Bacha, a maioria o
pratica pelo convivio social, pois este esporte nao trabalha muito ©
desenvolvimento de habilidades fisicas, € um esporte tranquilo onde se compete
pelo prazer que sentem em jogar e ndo pela busca da vitéria em si.

No Vblei Adaptado ha uma mescla dessas duas visbes, a competicéo ¢
o prazer de jogar onde é desenvolvido um trabalho de conscientizagéo do que é
benéfico, do que é necessario e do que é maléfico, onde o bem estar fisico,
mental, o convivio social e a alegria de viver a vida estdo acima de qualquer
coisa. Neste esporte as pessoas competem pelo prazer de jogar e para fazer
novos amigos, o fator competicéo estd sempre em segundo plano, pois 0 mais
importante é desfrutar aguele momentc alegre com os novos amigos e ndo 0s
véem como adversarios.

Os treinos s&o realizados em sua maioria 2 a 3 vezes por semana € um
fato que achamos interessante relatar, os idosos sdo realmente assiduocs, levam a
sério o esporte, ndo faltam nem em dias de chuva, possuem uma disposi¢do, uma
alegria por estarem juntos que nada atrapalha o seu freinamento e 0s lagos de
amizade criados através desta préatica esportiva, faz com que estes estejam
sempre em contato uns com o0s outros inclusive fora do horario de treinamento,
realizando churrascos, viagens, chas e bailes freglientemente.

Percebemos que a maioria dos idosos pesquisados sempre teve uma
certa relacdo com a pratica esportiva, sendo que muitos sdo ex-atletas,
praticantes informais ou meros admiradores, sendo estes, os principais motivos

que os levaram a estarem praticando esportes até os dias de hoje.
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Grande parte dos idosos pesquisados, sentiram melhoras fisicas
depois de terem iniciado a pratica esportiva, os gque responderam que
continuaram fisicamente da mesma forma apds praticarem esportes & porque
sempre o fizeram, entdo sempre desfrutaram dos beneficios que a pratica
esportiva proporciona, por isso ndo conseguem acrescentar mais nada em
relagdo aos beneficios fisicos.

Observamos que a maioria das pessoas possui um hobbie, dentre
estes achamos muito bom estarem incluidos outros tipos de atividades fisicas
como jogar futebol, dancar e correr. Um dado interessante é que a pescaria para
0os homens e os trabalhos manuais para as mulheres foram os hobbies mais
cotados.

Um dado que nos alegrou profundamente &€ que 80% dos idosos
pesquisados ndo possuem nenhum habito pessoal prejudicial a saude e durante
as conversas informais que tivemos com estas pessoas, muitas responderam que
nunca tiveram vicios e outras que deixaram de té-los em favor da pratica
esportiva, confessando-nos que depois que comecaram a praticar esportes
deixaram de beber efou fumar, pois encontraram outra fonte de prazer bem
melhor, que & o exercicio fisico. Desta forma, vemos mais um ponto positivo

advindo da pratica esportiva, a eliminagao de maus habitos pessoais.
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5.1. ‘Reflexdes”

E importante que pessoas que teoricamente nfo estio na Terceira
ldade convivam com pessoas que estdo, pois esta € uma forma delas se
prepararem para quando chegarem nesta fase da vida.

Para Salgado, o lidar com atitudes e significados frente apalavras
velho e velhice é uma questdo educacional, pois resolver a entdo chamadas
questbes sociais da velhice ou eventuais frustragbes geradas pelo
envelhecimento em nivel individual, passa por providéncias de natureza
educacional, ndo no sentido de ensinar as pessoas a envelhecerem, ou de
preparar para a velhice, ou mesmo de lidar ndo preconceitucsamente com velhos
e velhice. O que importa, realmente & ensinar as pessoas a construirem uma
realidade sacial e individual em que essas gquestdes tenham chance minima de
existéncia (Salgado, apud. Neri, 1991).

Hoje em dia percebemos um idosoc que reage de modo diferente a
realidade na qual se encontra. Mais ativa, a Terceira Idade do novo milénio tem
adquirido consciéncia e procura cada vez mais, uma participagéo relevante na
sociedade. E uma mudanga, acima de tudo, de atitude. O idoso de hoje comegou
a ndo se constranger com seu envelhecimento e passou a entender que, apesar
das perdas de ordem fisica e econdmica trazidas pela velhice, ele ainda tem a
possibilidade de realizagbes diversas e de ocupar seu tempo de uma forma
socialmente produtiva. Uma dessas realizagdes € a crescente resisténcia a um
isolamento dos movimentos de demanda social. Principalmente movimentos de

ordem politica, no sentido amplo da palavra: processos eletivos, presenca na
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cobranga dos governantes e pressao junto a toda a sociedade. Uma prova disso é
a Constituicdo Federal de 1988, que tornou facultativo o voto para pessoas com
mais de setenta anos. Mesmo assim, segundo pesquisas do IBGE, nas eleicdes
de 1998, 7,5% dos eleitores tinham de sessenta a oitenta anos. 1sso soma quase
8 milhdes de idosos comparecendo as urnas para ajudar a decidir o futuro politico
do pais (Momento delicado, Revista E, 2000).

Depois de muito estudar e pesquisar, chegamos a uma constatacfo, de
gue o envelhecimento nos confere o poder excepcional de condensar numa etapa
do ciclo da vida, a experiéncia de todas as idades, portanto, cada sinal do tempo
que, por vezes & tao repudiado por todos nds, deveria ser, acima de tudo, motivo
de orgulho, motivo de gléria, porque representa acima de tudo, a nossa propria

histéria (Sevcenko, 1991).
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