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RESUMO 
 
 

Objetivo: Identificar se a autonomia e as capacidades físicas dos idosos podem 
ser estimuladas dentro de uma proposta de programa de atividade física para 
idosos com ênfase no lazer. Método: Caracteriza-se como um estudo 
qualitativo, com dados coletados por meio de entrevistas semiestruturada, 
realizadas com 23 idosos, com 60 anos ou mais, e com 3 professores de um 
programa de atividade física para idosos, com ênfase no lazer. Os critérios 
utilizados para inclusão no estudo foram que os idosos deveriam estar 
matriculados no programa e frequentando as aulas regularmente. Para os 
professores, era necessário que eles estivessem no programa a mais de um 
ano. Os dados foram analisados por meio da técnica de Análise de Conteúdo. 
Resultados: Os dados apontam que os idosos percebem melhorias 
significativas ao realizarem as atividades domésticas e a manutenção da 
autonomia nas atividades fora de casa. Para os entrevistados, o programa 
influenciou na manutenção nas capacidades físicas, possibilitando a realização, 
de forma autônoma, das atividades que são propostas nas aulas. Segundo a 
percepção dos professores, os alunos são capazes de realizar as atividades 
sem auxílio e o programa contribui para a melhoria e manutenção das 
capacidades físicas, repercutindo também na autonomia biopsicossocial dos 
alunos. Conclusão: Uma proposta de atividade física para idosos com ênfase 
no lazer é capaz de prover melhorias para grupos de idosos, tornando-os 
indivíduos mais ativos, autônomos e com suas capacidades físicas 
estimuladas. 
 
Palavras-chave: Idoso. Atividade física. Autonomia. Capacidade física. Lazer. 
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ABSTRACT 
 

Objective: To identify whether the identities and physical capabilities of older 
people can be encouraged within a proposed program of physical activity for 
older adults with emphasis on leisure. Method: It is characterized as a 
qualitative study with data collected through semi-structured interviews, 
conducted with 23 elderly, aged 60 years or more, three teachers and a 
physical activity program for seniors, with emphasis on leisure. The criteria for 
inclusion in the study were that the elderly should be enrolled in the program 
and attending classes regularly. For teachers, it was necessary that they were 
in the program to more than one year. Data were analyzed using the technique 
of content analysis. Results: Data indicate that the elderly perceive significant 
improvements in performing household chores and maintenance of autonomy in 
activities outside the home. For respondents, the program has influenced in 
maintaining physical abilities, allowing the realization, independently of the 
activities that are proposed in the classroom. The perceptions of teachers, 
students are able to perform without assistance activities and contributes to the 
improvement and maintenance of physical, biopsychosocial repercussions also 
on the autonomy of students. Conclusion: A proposal for physical activity for 
older adults with emphasis on leisure is able to provide improvements to older 
age groups, making people more active, autonomous and with their physical 
stimulated. 
 

 
Keywords: Elderly. Physical activity. Autonomy. Physical capacity. Leisure. 
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INTRODUÇÃO 
  

 O processo de envelhecimento, que ocorre de forma natural, acarreta 

aos indivíduos uma perda nos fatores fisiológicos e psicológicos, que podem 

ser amenizados mantendo um estilo de vida ativo. Neste sentido, Silva et al.1 

afirmam que uma velhice saudável está diretamente ligada ao estilo de vida 

adotado durante todo o desenvolvimento humano. Os autores afirmam ainda 

que a promoção da saúde e o cuidado com doenças, além de promover 

melhorias nos aspectos biopsicossociais, permitem uma maior confiança e 

segurança, que acarreta em um envelhecimento bem sucedido. 

 Considerando os benefícios que a atividade física proporciona aos 

idosos, Cosme, Okuma e Mochizuki2 afirmam que a atividade física regular 

possibilita a manutenção da capacidade de realizar as atividades da vida diária 

de forma independente, retardando o processo de perdas. Para Hernandes e 

Barros3, os idosos ao praticarem atividade física, além de se tornarem 

indivíduos autônomos, também adquirem melhorias na qualidade de vida. 

 Com base nos impactos positivos da atividade física para a população 

idosa, vários programas de atividades físicas foram criados, com o objetivo de 

promover saúde e/ou amenizar as consequências advindas do processo de 

envelhecimento. Santos et al.4 afirmam que as atividades desenvolvidas 

nesses programas devem atender o idoso de forma global, atentando-se para 

suas necessidades, sem se preocupar apenas com a questão fisiológica e 

valorizando os aspectos individuais do idoso. Neste sentido, Safons e Pereira5 

também afirmam que os programas que oferecem atividades para idosos 

devem se preocupar em atendê-lo de forma que possibilitem uma participação 
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contínua, em todos os aspectos, e não somente para que sejam fisicamente 

ativos. 

 Alguns programas de atividade física desenvolvidos para idosos têm em 

sua base metodológica atividades desenvolvida com caráter lúdico e 

educativo6. Para Pereira, Pereira e Morelli7, essa prática voltada para o lazer é 

uma estratégia de promoção de saúde, considerada um processo terapêutico, 

que desperta novos interesses e novas metas, para que os idosos mantenham 

uma vida mais ativa. A característica lúdica das atividades tem grande 

importância, pois exercem um deslumbre ao ser humano, essencial para que 

ele se reporte para momentos mais alegres8. 

 Para o trabalho com o idoso, Gerez et al.9 afirmam que é importante que 

se dê atenção aos aspectos educacionais desenvolvidos nos programas de 

educação física. Entretanto, apesar da importância destes aspectos para o 

processo de ensino-aprendizagem dos alunos idosos, este fato é pouco tratado 

fora do contexto escolar. Como afirmam Vendruscolo et al.10, embora os 

programas não estejam preocupados em desenvolver uma proposta teórico-

metodológica de forma sistematizada, o ensino deve ocorrer com o 

desenvolvimento de metodologia de trabalhos específicos para este grupo, 

além de uma formação de profissionais com qualificação para atuar na área da 

gerontologia. 

 Assim mesmo, dentre os vários programas existentes voltados para a 

terceira idade, percebe-se que há uma carência na literatura que demonstre 

como o lazer pode ser inserido nas aulas de atividade física para idosos e 

quais os procedimentos metodológicos utilizados pelos professores. Neste 

sentido, o presente estudo buscou identificar se a autonomia e as capacidades 
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físicas dos idosos podem ser estimuladas dentro de uma proposta de programa 

de atividade física para idosos com ênfase no lazer. 

 

METODOLOGIA 

 

O presente estudo caracterizado com descritivo-exploratório de 

abordagem qualitativa, foi realizado com um grupo de 23 idosos dos 25 que 

participam do projeto, 02 encontravam-se afastados por motivo de doença, com 

60 anos ou mais e com os 3 (três) professores do projeto Lazer e Inclusão 

Social na Terceira Idade da Universidade Federal da Paraíba (UFPB). O critério 

de inclusão dos idosos para o estudo foi que os mesmos estivessem 

regularmente matriculados no projeto e frequentando as aulas 3 (três) vezes 

por semana. O critério utilizado para a inclusão dos professores foi que os 

mesmos estivessem no projeto há mais de um ano. Todos os participantes da 

pesquisa foram solicitados a assinarem o Termo de Consentimento Livre e 

Esclarecido (TCLE) e este estudo foi aprovado pelo Comitê de Ética em 

Pesquisa do Centro de Ciências da Saúde da Universidade Federal da Paraíba 

sob o protocolo nº 0229/11. 

A pesquisa tanto com os idosos como com os professores, foi realizada 

por meio de entrevista semiestruturada. Após a realização do estudo piloto 

para os dois roteiros das entrevistas, as entrevistas foram realizadas antes ou 

após a realização das aulas. As falas foram gravadas, com a permissão dos 

participantes. As falas das entrevistas foram posteriormente transcritas, 

categorizadas, codificadas e analisadas por meio da técnica de Análise de 

Conteúdo11. 
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DESCRIÇÃO DO PROJETO LAZER E INCLUSÃO SOCIAL NA TERCEIRA 
IDADE 
 

 O Projeto Lazer e Inclusão Social na Terceira Idade oferece atividades 

físico-esportivas para idosos e está vinculado ao Laboratório de Estudos sobre 

Lazer, Esporte, Corpo e Sociedade (LAECOS) do Departamento de Educação 

Física (DEF) da Universidade Federal da Paraíba (UFPB). O projeto faz parte 

do Programa Lazer Ativo e Envelhecimento, que tem como objetivo promover 

qualidade de vida para os idosos, por meio de vivências físico-esportivas de 

lazer. Neste sentido, o programa promove o envelhecimento saudável, por 

meio de práticas de atividades físico-esportivas de lazer, que estimulam o 

psicomotor e o afetivo-social dos idosos. Assim mesmo, o programa busca 

sistematizar uma proposta metodológica de aulas, que sejam específicas para 

a terceira idade.  

O Programa Lazer Ativo e Envelhecimento atende a 50 idosos, em duas 

turmas, moradores de comunidades carentes da cidade de João Pessoa, que 

possuem 60 anos ou mais. Dentre esses 50 idosos, 25 estão matriculados no 

Projeto Lazer e Inclusão Social na Terceira Idade. A equipe responsável por 

este projeto é composta por uma professora/coordenadora do DEF e três 

alunos/bolsistas do curso de Educação Física, vinculados ao Programa de 

Bolsa de Extensão (PROBEX/UFPB). O projeto já existe há 3 (três) anos e  o 

cronograma é semestral, de acordo com o calendário de graduação da UFPB.  

  No início de cada semestre os idosos passam por um diagnóstico com a 

finalidade de identificar o perfil socioeconômico dos participantes. Neste perfil 

busca-se conhecer o grau de escolaridade, a renda e as condições de moradia. 
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Também se realiza uma anamnese, cujo objetivo é conhecer os níveis de 

saúde dos idosos, por meio de um questionário para identificar o tempo de 

prática de exercício físico, ausência ou presença de doença e o uso de 

medicamentos. Além da anamnese e do conhecimento do perfil dos idosos, 

também são realizados testes que avaliam a capacidade física e funcional dos 

idosos.  

Com base nos resultados do diagnóstico, elabora-se um plano de curso 

com os objetivos, conteúdos, atividades e estratégias de ensino que serão 

trabalhadas durante o semestre. A partir do plano de curso, determina-se a 

carga horária para cada unidade do semestre e se elabora os planos de aula.   

 As atividades realizadas no projeto Lazer e Inclusão Social na Terceira 

Idade ocorrem na Praça de Esportes da UFPB, no horário das 16h00 às 17h00, 

com frequência de 3 (três) vezes por semana. As aulas acontecem na 

segunda-feira no Ginásio Didático (GD), com atividades que trabalham o 

cardiorrespiratório, por meio de caminhadas, dinâmicas de grupo, exercícios 

funcionais e a prática de esportes adaptados para os idosos. Na quarta-feira as 

atividades são realizadas no Ginásio de Práticas Integrativas (GI), cujo objetivo 

é estimular a flexibilidade, por meio dança, atividades rítmicas e dinâmicas de 

grupo. Na sexta-feira as aulas acontecem na piscina, visando o 

desenvolvimento da força e resistência muscular, por meio da hidroginástica, 

dinâmicas e jogos aquáticos. 

As aulas são dividas em quatro momentos: no primeiro momento, 

denominado “acordando o corpo”, tem duração de 10min e são realizadas 

atividades de alongamento e aquecimento. No segundo momento, “vivendo o 

corpo”, com duração de 35min, são desenvolvidas as atividades específicas 
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para trabalhar o objetivo da aula. Deste tempo, 15min são destinados à 

realização de dinâmicas de grupo. No terceiro momento, “sentindo o corpo”, 

que tem duração de 10min, são realizadas atividades de relaxamento e 

massagem. As aulas terminam com o momento denominado “refletindo a vida”. 

Este momento de 5min, em média, é destinado à leitura de mensagens e textos 

reflexivos para o grupo, que podem ser trazidos pelos próprios alunos ou pelos 

professores/estagiários. 

 

RESULTADOS E DISCUSSÃO 
 

A INFLUÊNCIA DA ATIVIDADE FÍSICA NA AUTONOMIA DOS IDOSOS 
 

O processo de perdas decorrentes do envelhecimento provoca 

alterações na capacidade funcional dos indivíduos idosos. De acordo com 

Ramos12, o grau de capacidade funcional do idoso é um indicador importante 

para a saúde, e não apenas a ausência ou presença de doença no idoso. 

Corroborando com este autor, Rocha13 afirma que a manutenção da autonomia 

dos idosos é um fator relevante quando relacionado às condições de saúde do 

idoso, que permite a realização de atividades da vida diária (AVD’s), garantindo 

a autonomia funcional. 

Nesse contexto, os dados do estudo apontam que os idosos 

entrevistados, em sua maioria, realizam sem auxílio algum tipo de atividade 

doméstica. Como afirma a entrevistada 6, de 72 anos: “Eu faço tudo que 

precisa fazer numa casa. Lavo roupa, passo ferro, varro a casa, passo pano, 

arrumo dispensa, cozinho, faço tudo”. Estas mesmas atividades domésticas 

também são relatadas pela entrevistada 23, de 67 anos: “Tudo quem faz sou 
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eu. Lavar roupa, fazer a comida, varrer a casa, lavar louça, essas coisas do dia 

a dia”.  

Para estas idosas, realizar as atividades do cotidiano faz com que elas 

se sintam mais valorizadas e percebam o envelhecimento com um olhar menos 

fragilizado. Nesta mesma perspectiva, foi identificado em um grupo de idosos 

que participam de um grupo de terceira idade, que a classificação de velho não 

está relacionado com a aparência, mas com a falta de autonomia. Para os 

idosos deste estudo, as pessoas são consideradas velhas quando não 

consegue mais desempenhar qualquer atividade física ou mental de forma 

independente14.  

Além das atividades domésticas, outras atividades, como a costura e o 

artesanato, também estão presentes no cotidiano dos idosos entrevistados. 

Essas atividades são vistas como uma forma de viver o tempo livre e que 

proporciona satisfação, como afirma a entrevistada 4 e 5, de  67 e 68 anos, 

respectivamente:  

Minha atividade que eu faço em casa... eu faço tudo. Agora minha 
atividade mais privilegiada é costurar. Só vivo costurando na 
máquina, num sabe? Eu gosto muito de costurar (entrevistado 4). 
 
Eu varro casa, lavo louça, lavo roupa, faço tudo... mas o que eu mais 
gosto mesmo é de costurar. Porque eu costuro, sabe?! (entrevistado 
5). 

  

   Analisando desde a perspectiva da psicomotricidade, essas atividades 

também contribuem para a manutenção da coordenação óculo/manual dos 

idosos. Santos, Foroni e Chaves15 apontam para a prevalência de atividades 

manuais como forma de lazer. A costura, a pintura e o artesanato foram 

identificados em seu estudo como uma das preferências por parte das idosas. 
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Segundo os autores, essas atividades refletem diretamente na melhoria da 

autoestima, proporcionando um envelhecimento cognitivo saudável. 

Outro fato importante a considerar para a autonomia dos idosos é a 

independência para realizar alguma atividade na rua, seja ela fazer compras, ir 

ao banco, ao médico, sem a necessidade de acompanhante. Vários são os 

fatores que podem limitar os idosos nessa atividade. De acordo com Costa, 

Nakatani e Bachion16, a incapacidade de utilizar ônibus, tomar medicamentos e 

manusear dinheiro pode estar associada à falta de escolaridade por falta dos 

idosos.  Essa dificuldade em realizar as atividades do dia a dia compromete as 

suas relações sociais, diminuindo sua autonomia. Outro fator limitante é a 

manutenção de um estilo de vida sedentário, que favorece o surgimento de 

doenças comuns nessa fase da vida. Neste sentido, Matsudo17 afirma que um 

estilo de vida ativo influencia na qualidade de vida, garantindo uma maior 

independência pessoal, além de prevenir doenças.  

Os idosos deste estudo afirmaram sair com frequência para realizar 

alguma atividade, como a entrevistada 4, de 67 anos, que afirma:  “Saio pra 

fazer minhas compras, pra ir no supermercado, pra ir na feira. Tudo tem que 

ser eu”. Este relato também é bastante significativo, quando a entrevistada 

afirma que “tudo tem que ser eu”. Apesar de a sociedade passar a imagem do 

idoso como membro dependente da família, muitos deles têm um papel 

importante dentro da família, sendo responsável pelos afazeres do cotidiano, 

contribuindo para o orçamento doméstico, por meio da aposentadoria, e 

auxiliando os filhos e netos, como afirma a entrevistada 7, de 73 anos: “Vou 

resolver problemas dos meus meninos, dos meus netos”.  
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A melhoria na autonomia funcional dos idosos também é preservada 

com a prática regular de atividade física. Estas práticas, além de manter a 

autonomia, proporcionam uma melhoria no equilíbrio e na qualidade de vida 

dos idosos, contribuindo assim para um melhor desempenho nas AVD’s.18. 

Borges e Moreira19 verificaram em seu estudo que os idosos que praticavam 

atividade física apresentaram um bom nível de autonomia para realizar as 

AVD’s, enquanto os idosos sedentários apresentaram uma maior dificuldade e 

até mesmo dependência.  

Estes dados corroboram com os achados deste estudo, pois as 

entrevistadas relatam uma melhoria significativa ao realizarem as AVD’s. 

Apesar de as entrevistadas já realizarem estas atividades anteriormente ao 

projeto, a prática da atividade física lhes proporcionou uma melhoria na 

qualidade de vida, como afirma a entrevistada 18, de 68 anos, que “ficou mais 

fácil pra eu me deslocar, levantar, sentar, esse tipo de coisa” e a entrevistada 

1, de 69 anos, ao afirmar que “eu chamo esse projeto de meu plano de saúde”. 

Este estudo também buscou conhecer a percepção dos professores 

sobre a melhoria na capacidade das entrevistadas, ao realizarem de forma 

autônoma as atividades propostas nas aulas. Para os professores, os alunos 

conseguem realizar as atividades sem auxílio. Entretanto, há algumas 

atividades e/ou exercícios que alguns alunos superaram as dificuldades, mas 

outros ainda não conseguem realizar com autonomia, como é o caso do 

relaxamento na piscina, em que os alguns alunos têm dificuldade de flutuar. 

Para o professor 3, a autonomia dos alunos na realização das atividades é 

visível, pela “confiança da parte deles, que eles têm em relação ao início de 
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quando eu entrei e agora [...]. Eles têm mais segurança de pegar uma bola, em 

arremessar, em chutar”.  

É importante conhecer como os professores analisam o 

desenvolvimento dos alunos. Como afirmam Vendruscolo et. al10, o profissional 

deve buscar conhecer, entender e interpretar a participação do idoso nos 

programas de atividade física. Neste sentido, é necessário 

“atender as reais expectativas e necessidades dos idosos; 
promover o desenvolvimento, autonomia e independência dos 
mesmos; auxiliá-los a vencer dificuldades e barreiras para 
continuar a sua participação no programa e, se for o caso, para 
também se engajarem em outras atividades”10. 

 
A literatura demonstra também que os programas de atividade física 

voltados para a terceira idade oferecem atividades, tais como a caminhada, 

ritmos, trabalho de força, resistência, flexibilidade e esporte adaptado20,21. 

Essas atividades proporcionam melhorias, tanto no aspecto motor e na 

capacidade funcional do indivíduo, quanto no aspecto cognitivo dos idosos, 

como a melhoria da autoimagem, autoestima e autoconceito17. 

No projeto estudado, dentre as atividades de caminhada, esportes, 

dinâmicas de grupo, atividades rítmicas e dança que são oferecidas, constata-

se que há uma prevalência entre as entrevistadas em associar as melhorias 

obtidas nas AVD’s com as aulas de hidroginástica. A entrevistada 2, de 76 

anos, afirma que é “a hidroginástica que eu faço, me ajuda muito, não é!? Eu 

sentia muitas dores no corpo. Hoje eu não sinto mais [..]”. Assim mesmo afirma 

a entrevista 7 de 73 anos, quando ressalta que “todas elas eu gosto, mas a 

melhor mesmo, que contribui mais, é a hidro. Nesta mesma direção também 

ressalta a entrevistada 21, de 60 anos:  
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Eu acho que é a piscina, é a hidroginástica. Eu acho que quando eu 
faço hidroginástica eu me sinto melhor ainda. Eu acho que esses 
movimentos da hidro é melhor pra mim. 
 

De fato, as aulas de hidroginástica possibilitam uma melhoria na 

capacidade funcional de idosos. Em um estudo realizado por Belloni et. al22, 

sobre o nível de autonomia funcional de praticantes e não praticantes de 

hidroginástica, com 19 mulheres idosas, os autores apontam que a 

hidroginástica pode ser utilizada como uma forma de prevenir o declínio 

funcional de idosos e na manutenção da sua autonomia.  

Entretanto, analisando a frequência de aulas do projeto, o dia de aula de 

hidroginástica é o dia de maior ausência das participantes. Neste aspecto, 

buscou-se conhecer dos professores as atividades e exercícios de aula que 

eles consideram que mais contribuem com as melhorias na realização das 

AVD’s para idosos e como eles avaliam a aula que os idosos consideram mais 

importante para a melhoria das AVD’s, ser a aula que os alunos possuem 

maior número de faltas.  

Para os professores todas as atividades contribuem de alguma forma 

para a melhoria das AVD’s, sendo ressaltado pelo professor 1 que  “são os 

exercícios de flexibilidade, de fortalecimento que acabam tornando eles mais 

aptos para o dia a dia, mais capazes para realizar as atividades”.  

As entrevistas apontam para uma melhoria dos idosos em relação à sua 

autonomia e à capacidade de realizar as AVD’s, proporcionados pela prática de 

atividade física de forma regular. Em um estudo realizado por Guimarães et. 

al23, que buscou identificar os efeitos de um programa de atividade física sobre 

o nível de autonomia de idosos participantes do Programa de Saúde na 

Família, realizado com 70 idosos, demonstrou que o grupo que participou da 
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intervenção com aulas de caminhada, hidroginástica e exercícios de 

alongamento, 3 vezes por semana com duração de 60 min, obteve uma 

melhora significativa quando comparados com os resultados obtidos antes das 

aulas23. Neste sentido, Santos e Knijnik24 também afirmam que a participação 

dos idosos em programas que oferecem atividade física possibilita a 

manutenção e promoção da saúde do idoso.  

Neste contexto, a prática de atividade física proporciona aos idosos uma 

melhoria na condição de saúde e na manutenção de uma maior independência 

para realizar as atividades do cotidiano. Além disso, por meio dos resultados 

encontrados, comprova-se que as atividades físico-esportivas realizadas de 

forma regular contribuem significativamente para autonomia e à capacidade de 

realizar as AVD’s.  

 

A INFLUÊNCIA DA ATIVIDADE FÍSICA NA CAPACIDADE FÍSICA DOS 

IDOSOS 

 

A prática de atividade física por idosos proporcionam melhorias nas 

capacidades físicas como a resistência, força, velocidade, agilidade, equilíbrio, 

flexibilidade e coordenação motora. O declínio dessas capacidades físicas 

acarreta em um risco maior para se tornarem idosos fisicamente dependentes. 

Neste sentido, Matsudo17 ressalta que ao praticarem exercícios, os idosos têm 

um “aumento da força muscular dos membros inferiores e coluna vertebral; 

melhora do tempo de reação, sinergia motora das reações posturais, 

velocidade de andar, mobilidade, e flexibilidade”.  
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A percepção de melhoria na agilidade, na flexibilidade e no equilíbrio 

com a prática regular de atividade física também foi relatada pelos idosos deste 

estudo. Como cita a entrevistada 11, 61 de anos, “eu notei que eu fiquei mais 

ágil, mais ativa, a mente também... Tudo isso ajuda, né!?”. Os benefícios 

também foram percebidos pela entrevistada 14, 62 de anos: “Eu antigamente 

não podia dar uma topada que eu queria cair. Hoje eu vou pra frente e pra trás, 

mas não caio”. A entrevista 21, de 60 anos, afirma que “não ficava de jeito 

nenhum de cócoras. E hoje eu me segurando em alguma coisa eu fico, e tô 

tentando ver se eu consigo mais ainda”. 

Para estas idosas, manter a capacidade física proporciona uma melhor 

qualidade vida e a possibilidade de se locomoverem sozinhas, sentindo-se 

mais seguras. Silva et. al25 concluiu em seu estudo que a prática de atividade 

física regular “influencia positivamente na prevenção de quedas, funcionalidade 

e, consequentemente, em melhor qualidade de vida ao idoso”. 

Com os idosos entrevistados foi possível constatar uma identificação 

com as atividades físico-esportivas vivenciadas por eles. Entretanto, com as 

aulas de hidroginástica há uma maior prevalência de identificação, como cita a 

entrevistada 19, 64 de anos: “eu gosto de todas, agora a que eu gosto mais é a 

hidroginástica”. A entrevistada 22, de 60 anos, afirma que, “de todas elas eu 

gosto. Mas a que eu gosto mais mesmo é a da piscina, hidroginástica”. Estes 

achados corroboram com o estudo de Pereira et. al26, que afirmam que a 

ginástica e a hidroginástica é a principal atividade procurada pelas idosas.  

A escolha pela hidroginástica pode estar relacionada com o prazer que a 

água produz, principalmente em cidades de clima quente, e o fato de ser uma 

atividade que oferece um baixo impacto durante a realização, como afirma a 
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entrevistada 9, de 61 anos: “[...] Porque eu não sinto muitas dores não, dentro 

d’água, né?!”. Neste sentido, Rabelo, Bottaro e Dantas27 afirmam que as 

atividades desenvolvidas na água são mais procuradas pelos idosos, por ser 

um ambiente mais seguro e eficiente. Assim mesmo, esse tipo de atividade 

física diminui o impacto nas articulações e os exercícios são executados com 

maior facilidade pelos idosos.  

Tomando por base os benefícios a cerca da hidroginástica, Alves et al.28 

verificaram a influência das aulas de hidroginástica na aptidão física de 74 

mulheres idosas. 37 dessas idosas participavam de um programa de 3 meses 

de aulas que aconteciam duas vezes por semana, com duração de 45 minutos, 

enquanto que as outras 37 serviram como controle. O grupo que participou das 

aulas de hidroginástica obteve melhorias significativas na força e resistência 

dos membros superiores e inferiores, mobilidade física e flexibilidade de 

membros superiores, quando comparados ao grupo controle. 

As práticas esportivas, embora adaptadas para idosos, foi a atividade 

física que os entrevistados menos se identificaram. Iniciação ao voleibol, ao 

basquetebol, futebol e ao handebol, com todo processo pedagógico 

direcionado para este grupo etário, ainda assim não foi considerado como uma 

das práticas mais prazerosas. Este fato pode estar associado à falta de 

vivências ao longo da vida com estas modalidades, como afirma a 

entrevistadas 3, de 65 anos: “eu não gosto muito é das bolas, porque eu nunca 

joguei”. A cultura esportiva, os esportes modernos, não foi vivenciada por esta 

geração de idosos, já que uma grande parte dos que foram à escola era com o 

objetivo de aprender o português (ler e escrever) e a matemática (contar).   
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Outro fator relacionado na não identificação dos idosos aos esportes 

pode estar relacionado com a insegurança ao realizar os fundamentos do 

esporte e o jogo propriamente dito. As capacidades físicas, tais como o 

equilíbrio, a coordenação, força, flexibilidade, velocidade e agilidade, são 

exigidas durante essas aulas com maior dinamismo, e o idoso, na maioria das 

vezes, tem medo de realizá-las, principalmente durante o jogo, por tratar-se de 

uma prática que exige o trabalho das capacidades físicas em um processo 

dinâmico e coletivo.  

Essa insegurança também esta associada ao medo que o idoso tem de 

sofrer alguma queda, como relata a entrevistada 21, de 60 anos: “[...] Eu tenho 

medo de cair”. As situações de desequilíbrio e instabilidade que provocam 

quedas e lesões nos idosos são geradas, entre outros fatores, pela diminuição 

da flexibilidade, apontadas como “um dos maiores problemas da senescência 

encontrados nos últimos tempos”29. 

Analisando a percepção dos professores em relação às melhorias das 

capacidades físicas dos idosos, os mesmos são unânimes em constatar essas 

melhorias. Entretanto, esses professores ressaltam a importância do respeito à 

individualidade do idoso, seja em nível das capacidades físicas como nas 

relações sócio afetivas. Ainda em relação às capacidades físicas, um dos 

professores entrevistado considera que a capacidade física que deve ser mais 

trabalhada durante as aulas é a força, como afirma o professor 2: [...] “ a força 

é muito importante, porque de uma forma ou de outra ela previne a queda [...]”. 

Enquanto que o professor 1 considera [...] “ a flexibilidade, a força.[...] é o que 

eu percebi desde o início do projeto, que é o que eles tinham mais dificuldade 
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e, conforme foi passando as aulas, as atividades, eles vão melhorando essas 

capacidades, se tornando mais aptos para o dia a dia”. 

Essas capacidades físicas citadas pelos professores estão relacionadas 

com as necessidades que os alunos têm de desenvolver as atividades do 

cotidiano de forma independente. Corroborando com esses achados, Pedrinelli, 

Garcez-Leme e Nobre30 identificaram em um estudo de revisão sobre os efeitos 

da atividade física na locomoção do idoso que, a perda da força compromete a 

realização de atividades da vida diária e a capacidade de manter o equilíbrio 

para desviar-se de obstáculos, podendo provocar as quedas.  

Em outro estudo realizado por Cipriani et. al31, com 225 idosos 

participantes de um programa de atividade física e dança folclórica durante 10 

meses, verificaram melhorias significativas na agilidade, equilíbrio dinâmico e 

coordenação, além da manutenção das variáveis resistência de força de 

membros superiores, resistência aeróbia geral e flexibilidade durante o período 

que participaram do programa. As sessões aconteciam pelo menos duas vezes 

por semana e com duração de 50 minutos cada sessão. 

Assim mesmo, esses professores entrevistados colocam em evidência 

que uma proposta de aulas físico-esportivas para o idoso, tendo como objetivo 

melhorias nas capacidades físicas, o componente do lúdico e as práticas 

relacionadas ao lazer são primordiais para a motivação e permanência do 

idoso no grupo. Para os professores entrevistados, essas aulas com 

características lúdicas também possibilitam a obtenção de melhorias nas 

capacidades físicas dos idosos, como afirma o professor 1:  

Como muito dos idosos não tem essa cultura, nunca tinham tido 
essa vivência de praticar a atividade física, então chegar e 
começar a praticar de forma lúdica, através mesmo do lazer, 
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brincando, acaba sendo mais fácil de incorporar aquilo ali na 
vida dos idosos. 
 

Neste sentido, o professor 2 também ressalta que “como a metodologia 

do trabalho é no lúdico, tem a parte mais de exercício, mas tem também as 

práticas do lazer. A metodologia das aulas está mais voltada pra parte do lazer. 

Fica mais fácil de ter essas melhorias”. Nesta perspectiva, as vivências lúdicas 

e de lazer, além de estimular as capacidades físicas, estimulam também às 

relações sociais, o cognitivo, o símbolo, a criatividade e as emoções. Portanto, 

o lúdico e as atividades de lazer promovem uma melhor qualidade de vida aos 

idosos, aumentando o processo de integração entre eles e consigo mesmo. 

Morais32 afirma que:  

“A prática de atividades lúdicas e de lazer favorece o 
desenvolvimento e a preservação da autonomia, pois, além de 
propiciar estados emocionais positivos, alimenta a criação de 
vínculos e promove o exercício de atividades físicas, 
intelectuais e sociais. Assim, ficam reduzidas as possibilidades 
de o idoso sofrer restrições de sua livre movimentação e 
deslocamento, aumentando as chances de continuar 
exercendo o controle sobre a própria vida e sobre as atividades 
cotidianas correspondentes”32. 

  
A participação dos idosos em programas físico-esportivos proporciona, 

portanto, uma melhoria nas capacidades físicas, possibilitando o deslocamento 

de forma autônoma, a realização das atividades da vida diária, contribuindo 

também para uma redução no risco de quedas. Por meio dos resultados 

encontrados, confirma-se que programas de atividades físico-esportivas para 

idosos, com uma metodologia de ensino com enfoque no lazer, possibilitam 

melhorias nas capacidades físicas dos alunos participantes. 
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CONCLUSÃO 

 

 Os resultados encontrados demonstram que as aulas oferecidas pelos 

programas físico-esportivos para idosos, com ênfase no lazer, proporcionam 

melhorias na autonomia dos idosos, beneficiando-os na realização das 

atividades da vida diária. Os dados apresentam a percepção de melhorias dos 

idosos ao realizarem as atividades domésticas e a manutenção da 

independência de sair para realizar alguma atividade fora de casa. Assim 

mesmo, as aulas proporcionam uma manutenção nas capacidades físicas, 

possibilitando a realização, de forma autônoma, das atividades que são 

propostas durante as aulas.  

 Em relação à percepção dos professores do programa físico-esportivo 

para idosos, pode-se constatar que os alunos são capazes de realizar as 

atividades sem auxílio. Desta forma, desde a perspectiva dos professores, 

todas as atividades físico-esportivas realizadas nas aulas contribuem de 

alguma maneira para as melhorias na autonomia e na capacidade física dos 

idosos. Porém, as atividades devem ser planejadas respeitando a 

individualidade biológica e as limitações biopsicossociais de cada aluno. 

 Conclui-se que uma proposta de aulas físico-esportivas de lazer é capaz 

de prover melhorias para grupos de idosos, tornando-os indivíduos mais ativos, 

autônomos e com suas capacidades físicas estimuladas. Contudo, novos 

estudos deverão ser desenvolvidos, a partir da comparação entre os dados 

subjetivos de melhorias percebidas pelos idosos e professores de um programa 

de práticas físico-esportivas de lazer e os resultados objetivos de testes de 

controle motor, coordenação e habilidade física.   
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1 INTRODUÇÃO 

 

O processo de envelhecimento, que ocorre de forma natural, acarreta 

aos indivíduos uma perda nos fatores fisiológicos e psicológicos, que podem 

ser amenizados mantendo um estilo de vida ativo. Nesse contexto, Nahas 

(2010, p. 195-196) afirma que embora o envelhecimento não possa ser 

revertido, viver de forma ativa pode reduzir o ritmo desse processo e promover 

benefícios de ordem fisiológica, psicológica e social, que podem ser adquiridas 

imediatamente após a realização de atividades físicas ou em médio prazo. 

Dados da literatura demonstram os benefícios que a prática regular de 

atividade física na terceira idade proporciona aos idosos, relacionados às 

melhorias nas capacidades físicas, na autonomia, nas relações sócio-afetivas e 

nos aspectos psicossociais (MATSUDO et al, 2004; PEREIRA, 2006). Para 

Cosme, Okuma e Mochizuki (2008), a atividade física regular possibilita que os 

idosos mantenham a sua capacidade de realizar as atividades da vida diária de 

forma independente. 

Com o intuito de que os idosos tornem-se pessoas mais ativas e 

saudáveis, tem sido criados programas de atividade física. Dantas e Oliveira 

(2003) descreveram sobre como deve ser um programa de atividade física para 

idosos: 

  
 “um programa de atividade física adequado para o idoso deve 
ter como objetivo a manutenção de suas capacidades físicas e 
da sua autonomia. É importante saber avaliar o nível de 
condicionamento físico do idoso e suas limitações. [...] a 
prescrição de exercícios deve ser de forma individualizada” 
(DANTAS e OLIVEIRA, 2003, p. 218). 
 

Alguns programas de atividade física desenvolvidos para idosos têm em 

sua base metodológica atividades desenvolvida com caráter lúdico e educativo 

(SOUZA E VENDRUSCOLO, 2008). Para Pereira et al. (2006), essa prática 

voltada para o lazer é uma estratégia de promoção de saúde, considerada um 

processo terapêutico, que desperta novos interesses e novas metas, para que 

os idosos mantenham uma vida mais ativa. A característica lúdica das 

atividades tem grande importância, pois exercem um deslumbre ao ser 
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humano, essencial para que ele se reporte para momentos mais alegres 

(SOUSA, 2005).  

Outro fato que deve ser levado em consideração em relação aos 

programas é a utilização de práticas pedagógicas que possam auxiliar no 

processo de ensino-aprendizagem. Entretanto, a literatura consultada 

(MATSUDO, 2001, p.81; SEBASTIÃO e GOBBI, 2008), não fornece dados das 

metodologias utilizadas pelos professores nas aulas ministradas para os 

idosos, embora, de acordo com Gerez et al. (2007), os aspectos educacionais 

no processo de envelhecimento são importantes e devem ser empregados nos 

programas de atividade física para idosos. 

 De acordo com os autores até aqui trabalhados e considerando a 

importância da manutenção das capacidades físicas e autonomia dos idosos 

(HERNANDES e BARROS, 2004; COSME, OKUMA e MOCHIZUKI, 2008); a 

prescrição de exercícios de forma individualizada (DANTAS e OLIVEIRA, 2003, p. 

218) e as aulas com metodologias que enfatizem as características lúdicas do 

processo ensino-aprendizagem (SOUSA, 2005), o presente estudo buscará 

identificar se a autonomia e as capacidades físicas dos idosos podem ser 

estimuladas dentro de uma proposta de programa de atividade física para 

idosos com ênfase no lazer. Mais especificamente, este estudo buscará 

descrever uma proposta de programa de atividade físico-esportiva para idosos 

com enfoque no lazer; conhecer as melhorias alcançadas nas capacidades 

físicas e autonomia dos idosos; analisar como os professores e alunos 

percebem o princípio de individualidade na realização das atividades e as 

melhorias alcançadas nas capacidades físicas e autonomia dos idosos.     

 Neste sentido, este estudo justifica-se na medida em que pode contribuir 

para as análises dos processos de ensino-aprendizagem de aulas de atividade 

física voltadas especificamente para este público idoso, pois como afirmam 

Matsudo et al: 

“Um dos aspectos que deve ser considerado, na relação 
atividade física, doença e saúde em termos populacionais, é a 
escolha do tipo de atividade física a ser prescrito na terceira 
idade” (MATSUDO et al, 2001, p. 3). 
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Assim mesmo, dentre os vários programas existentes voltados para a 

terceira idade, percebe-se que há uma carência na literatura que demonstre 

como o lúdico pode ser inserido nas aulas de atividade física para idosos e 

quais os procedimentos metodológicos utilizados pelos professores. Diante 

desta lacuna, esta pesquisa buscará contribuir com os professores e 

pesquisadores que trabalham com aulas de atividade física para este grupo 

etário.  
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2 REVISÃO DE LITERATURA 

 

2.1 ATIVIDADE FÍSICA E ENVELHECIMENTO: BENEFÍCIOS 
DA PRÁTICA REGULAR 
 

Envelhecer de forma saudável está relacionado com uma boa qualidade 

de vida e a prática regular de atividades físicas, que além de combater os 

problemas relacionados ao sedentarismo, promove melhorias na aptidão física 

do idoso, na sua autonomia e nos aspectos biopsicossociais. Segundo Nahas 

(2010, p.195), o processo de envelhecimento acarreta diminuição na 

capacidade funcional e na qualidade de vida decorrente do envelhecimento 

natural, das doenças comuns nessa fase de vida e da inatividade. 

Hernandes e Barros (2004) afirmam que os idosos ao praticarem 

atividade física melhoram a sua qualidade de vida e a capacidade de se 

tornarem indivíduos autônomos. Cosme; Okuma e Mochizuki (2008) destacam 

que a participação da população idosa nos programas de atividade física 

promove a manutenção da sua independência, contribuindo para um 

envelhecimento saudável e retardando o processo de perdas. 

 

2.1.1 Benefícios físicos da prática de atividade física 
 

Os programas de atividade física para idosos têm sido alvo de inúmeros 

estudos, a fim de avaliar os benefícios esperados por um estilo de vida ativo 

nas diversas modalidades. Alves et al. (2004) verificaram a influência da 

hidroginástica na aptidão física de 74 mulheres idosas, onde 37 delas 

participaram de um programa de 3 meses de aulas que aconteciam duas vezes 

por semana com duração de 45 minutos, enquanto que as outras 37 serviram 

como controle. O grupo que participou das aulas de hidroginástica obteve 

melhorias significativas na força e resistência de membros superiores e 

inferiores, mobilidade física e flexibilidade de membros superiores, quando 

comparados ao grupo controle.  

Outro estudo realizado com 225 idosos participantes de um programa de 

atividade física e dança folclórica durante 10 meses verificou melhorias 
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significativas na agilidade, equilíbrio dinâmico e coordenação, além da 

manutenção das variáveis resistência de força de membros superiores, 

resistência aeróbia geral e flexibilidade durante o período que participaram do 

programa. As sessões aconteciam pelo menos duas vezes por semana e com 

duração de 50 minutos cada sessão (CIPRIANI et al., 2010). 

Em outro estudo realizado com 70 idosos de ambos os sexos 

participantes de um programa de atividade física, verificou-se que os idosos 

tiveram uma melhora na sua autonomia e capacidade de realizar atividades da 

vida diária aumentando assim a sua independência. Este programa oferecia 

atividades de caminhada, hidroginástica, aulas de alongamento e exercícios 

realizados com o próprio peso corporal, tendo frequência de 3 vezes por 

semana e duração de 60 minutos cada sessão (GUIMARÃES et al., 2008). 

Ainda em relação aos benefícios acerca da prática de atividade física de 

forma regular, Pieron (2004) afirma que é importante levar em consideração 

que em se tratando de saúde, a atividade física contribui de forma significativa 

para a redução dos riscos que os indivíduos estão sujeito durante a vida. A 

autora afirma ainda que a prática de atividades esportivas é estatisticamente 

inversamente proporcional em relação à morte em decorrência de doença 

cardiovascular ou morte súbita, assim, os indivíduos que se exercitam possuem 

menos riscos de sofrerem de problemas cardiovasculares. 

 

2.1.2 Benefícios psicossociais da prática de atividade física  
 

Dados da literatura afirmam que a prática regular de atividade física 

promove melhorias não apenas nos aspectos físicos para os idosos, mas 

também nos aspectos biopsicossociais (MOTA, 2006; SILVA JÚNIOR E 

VELARDI, 2008). Segundo Matsudo (2009), a atividade física proporciona aos 

indivíduos idosos benefícios nos efeitos cognitivos e psicossociais como 

melhoria da autoimagem, autoestima e autoconceito, além da diminuição do 

risco de depressão, diminuição do estresse e do declínio das funções 

cognitivas e melhora no estado de humor e da insônia. 

Cheik et al. (2003) analisaram um grupo de 54 idosos de ambos os 

sexos em relação aos efeitos da atividade física e do exercício físico na 
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depressão e na ansiedade. Em seu estudo os idosos foram divididos em 3 

grupos, sendo um deles o controle. Os idosos foram submetidos a testes que 

mediram os escores indicativos de depressão e de ansiedade e foi verificado 

que ao final de 4 meses os indivíduos do grupo B que eram sedentários e 

passaram a praticar atividade física regular, diminuiu consideravelmente os 

níveis de depressão, passando a níveis considerados normais e no quesito 

ansiedade, todos os grupos analisados obtiveram  baixos índices de 

ansiedade. 

Santos e Knijnik (2006) afirmam que a atividade física quando praticada 

de forma regular acarreta aos indivíduos benefícios psicológicos e sociais 

mantendo as funções físicas e cognitivas do individuo. Alguns autores 

descrevem ainda sobre os benefícios relacionados ao humor e a depressão 

promovendo um equilíbrio do estado emocional dos praticantes, assim a 

atividade física auxilia no tratamento convencional com antidepressivos 

(VIEIRA, ROCHA e PORCU, 2008). 

 

2.1.3 Benefícios das práticas de atividade física de lazer 
 

Atualmente, muito se tem discutido sobre as reflexões acerca do lazer, 

em que tem se destacado a importância de saber como utilizar o tempo livre. 

Para muitos, o lazer tido como o tempo de não trabalho, possibilita que o 

individuo desfrute de atividades que sejam do seu interesse, promovendo 

melhorias no âmbito da saúde. Neste sentido, Lago (2009) afirma que:  

 

“O lazer se tornou sinônimo de uma melhoria na qualidade de vida, 
visto que com o tempo disponível, sem a preocupação do trabalho, 
estudos ou qualquer outra obrigação, podemos aproveitar o momento 
de descontração para um passeio com a família, atividade de 
bricolage sem compromisso ou simplesmente permanecer no ócio” 
(LAGO, 2009). 
 

 Corroborando com as ideias acima citadas, Marcellino (2006, p.8) 

caracteriza o lazer como “[...] as atividades desenvolvidas no tempo liberado do 

trabalho, ou no “tempo livre”, não só das obrigações profissionais, mas também 

das familiares, sociais e religiosas”. Para ele, o lazer além de ser o momento 
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de descanso e divertimento também auxilia no desenvolvimento das relações 

interpessoais do indivíduo. 

 Outro conceito que está relacionado ao lazer é o termo ludicidade que 

refere- se ao brincar, divertir-se. Baseado nesse pressuposto, Sousa (2005) 

afirma que “o lúdico exerce um fascínio muito grande, uma vez que é inerente 

ao ser humano, e o que é melhor, à sua parte alegre, reporta-se aos momentos 

em que ele está feliz”. 

O lazer e o lúdico não são exclusividade das crianças ou dos jovens, os 

adultos e os idosos também se beneficiam, pois, as atividades de lazer são 

tidas como um fator que promove uma melhor qualidade de vida aos idosos, 

aumentando o processo de integração entre eles. Para Pereira et al. (2006), as 

atividades de lazer são uma estratégia de promoção de saúde que deve ser 

levado em consideração, visto que é de grande importância, podendo ser 

considerado como um processo terapêutico de restauração de novos 

interesses e novas metas, adotando assim um estilo de vida mais ativo pelos 

idosos. 

Senfft (2004) afirma que as atividades de lazer, como o turismo e o 

esporte, proporcionam aos idosos momentos agradáveis, que contribuem para 

uma longevidade de forma saudável, aumentando a realização pessoal e 

diversificando o ambiente social. Corroborando com esta autora, Böhme (2003) 

afirma que o esporte de forma participativa promove o bem estar, o prazer de 

forma lúdica e o lazer como forma de utilização do tempo livre, promovendo a 

integração social e a promoção de saúde. 

Almeida et al. (2005) realizaram um estudo com 218 idosos de uma área 

urbana da cidade de Feira de Santana/BA para descrever a prática de 

atividades de lazer desses indivíduos e identificaram que alguns distúrbios de 

sono obtiveram uma menor frequência, entre os indivíduos que praticavam 

alguma atividade física de lazer regularmente. 

Diante dos dados acima citados, pode-se constatar que a atividade física 

voltada para o lazer auxilia no desenvolvimento das relações interpessoais do 

indivíduo, e desta maneira o idoso pode optar por realizar atividades que sejam 

do seu interesse, mas que trarão benefícios para a sua saúde. 
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2.2  PROGRAMAS DE ATIVIDADE FÍSICA PARA IDOSOS 
 

Uma maneira de diminuir os impactos causados pelo envelhecimento é a 

prática de atividade física que acarretam melhorias nas condições biológicas e 

psicológicas dos indivíduos idosos. Baseando-se nesse pressuposto têm sido 

criados programas que oferecem atividades físicas voltadas para a terceira 

idade que, segundo Santos et al. (2007), essa atividades deve atender o idoso 

de forma global, atentando-se para suas necessidades sem se preocupar 

apenas com a questão fisiológica e valorizando os aspectos individuais do 

idoso. 

Oliveira e Oliveira (2004) ressaltam que esses programas para idosos 

não devem levar em consideração apenas as atividades assistencialistas, mas 

privilegiar também as condições para que o idoso desenvolva o processo de 

aprendizagem. Corroborando com estes autores, Safons e Pereira (2007) 

afirmam que: 

 
“Um programa deve se preocupar em preparar as pessoas 
idosas para a participação contínua nas questões sociais, 
econômicas, culturais, espirituais e civis, e não somente para 
serem fisicamente ativas. É preciso educá-las para saber que 
podem continuar a contribuir ativamente para seus familiares, 
companheiros, comunidades e países - mesmo estando 
aposentadas, mesmo com alguma doença ou alguma 
necessidade especial” (SAFONS e PEREIRA, 2007, p. 29). 
 

Em uma pesquisa realizada por Gobbi et al. (2007), o estudo analisou a 

influência de um programa de atividade física supervisionado e estruturado 

sobre o nível de atividade física em 60 mulheres idosas, as quais 30 delas 

serviram como controle. Assim, os autores identificaram que as idosas que 

participaram do programa obtiveram maiores níveis de atividade física em 

comparação as outras que realizavam atividades da vida diária, afirmando que 

apenas essas atividades não são suficientes para promover um bom nível de 

atividade física. 

Outro estudo realizado por Mota et al. (2006) também comparou a 

atividade física e a qualidade de vida de idosos participantes e não 

participantes de programas de atividade física. A pesquisa foi realizada com 88 
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sujeitos de ambos os sexos que foram divididos em dois grupos onde um deles 

serviu como controle e analisou o impacto do exercício regular na aptidão física 

e na capacidade funcional. Os idosos participaram de aulas de caminhada, 

ritmos, trabalho de força, resistência e flexibilidade. As sessões foram 

realizadas duas vezes por semana, cada sessão com duração de uma hora e 

por um período de 10 meses. Os resultados indicaram que os idosos que 

participam de programas de atividade física possuem melhor qualidade de vida 

em relação à saúde. 

A participação dos idosos em programas de atividade física também 

influencia nas funções cognitivas, no equilíbrio e no risco de quedas, fato 

estudado por Hernandez et al. (2010) que analisou esses fatores em idosos 

com demência de Alzheimer. O estudo foi realizado com 16 idosos divididos 

em dois grupos e submetidos a exames de estado mental, testes de equilíbrio 

funcional, dinâmico e agilidade. Os idosos foram submetidos a sessões de 

exercícios sistematizado e supervisionado com duração de 60 minutos, 3 vezes 

por semana, com o objetivo de promover a estimulação motora e cognitiva. 

Com a análise dos resultados foi possível afirmar que os idosos que 

participaram do programa obtiveram benefícios nas funções cognitivas, um 

aumento no equilíbrio e um consequente menor risco de quedas. 

Assim, os programas que oferecem atividade física para a terceira idade 

são relevantes, quando se tratando de manutenção e promoção da saúde do 

idoso. Neste sentido, Santos e Knijnik (2006) afirmam que a participação 

nesses programas deveria ser de forma continua e ao longo da vida e não 

apenas na terceira idade, pois alguns dos benefícios só são possíveis em longo 

prazo e com uma prática regular. 

 

2.2.1 Motivos de adesão e permanência dos idosos nos programas 
de atividade física 

 

Apesar de ser confirmado pela literatura que a atividade física é um fator 

importante para a manutenção da saúde, grande parte da população ainda 

mantém hábitos de vida sedentária, como mostra uma pesquisa realizada pelo 

Ministério da Saúde (Brasil, 2008). Nesse sentido, surge uma necessidade de 
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se promover um incentivo a criação de programas que oferecem atividades 

físicas como um meio de prevenir as doenças causadas pelo sedentarismo. 

Para que a população procure por esses programas e para que 

permaneçam neles, é necessário que elas se sintam motivadas e enxerguem 

os benefícios que o estilo de vida saudável pode trazer para sua saúde. 

Corroborando com esta perspectiva, Lins e Corbucci (2007) afirmam que é de 

suma importância saber identificar os motivos que levam os indivíduos a 

participarem desses programas e assim poder intervir de acordo com os 

interesses buscado por eles. 

Em um estudo realizado por Freitas et al. (2007) em dois programas que 

oferecem atividades físicas no Recife/PE, 120 idosos que participavam de 

forma regular dos programas foram entrevistados para identificar os motivos 

que os levaram a aderir e permanecer nesses programas. Os idosos 

responderam a um questionário adaptado sobre motivação para a prática 

esportiva que seguiam uma ordem de prioridade. Os principais motivos 

elencados para a adesão pelos idosos foram melhoria da saúde (84,2%) e do 

desempenho físico (70,8%), seguido de redução do estresse (60,8%) e de 

prescrição médica (56,7%). Para a permanência os idosos citaram a melhora 

da postura (75%), o bem estar (74,2%) e a manutenção da forma (70,8%); 

outro motivo que também foi citado está relacionado com o incentivo recebido 

pelo professor (62,5%) e a atenção dada por ele (57,5%). 

Eiras et al. (2010) realizaram uma pesquisa com idosos entre 60 e 81 

anos de idade que praticavam atividade física regularmente. Os idosos 

participaram de uma entrevista semiestruturada para identificar os fatores que 

estão associados a adesão e permanência de idosos na prática de atividade 

física. Foram investigados dois grupos, em que um praticava caminhada em 

um parque sem orientação, enquanto o outro era de participantes do programa 

Idoso em Movimento da cidade de Curitiba. O principal motivo encontrado nos 

dois grupos para a adesão a atividade física foi a manutenção e/ou promoção 

da saúde física e para manutenção, os motivos mais citados foram a promoção 

da saúde, o bem estar, o gosto pela atividade física e a socialização. 

Outro fato que deve ser levado em consideração são os motivos que 

fazem os idosos desistirem de participar dos programas. De acordo com 
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Nascimento et al. (2010), a desistência é uma barreira que deve ser vencida. 

Com esse pressuposto, os autores investigaram os motivos para adesão e os 

que levaram a desistência entre os idosos participantes de programas de 

atividade física. Foram entrevistados 22 idosos em que 14 eram os que tinham 

aderido ao programa e 8 os que tinham desistido dele. Entre os aderentes 

verificou-se que eles consideram o exercício físico importante para a sua saúde 

tendo como um investimento positivo. Para os desistentes, os motivos foram a 

desmotivação para a prática após alguma doença e uma percepção de forma 

negativa causada pelo exercício como dores e cansaço. 

Ainda em relação à desistência por parte dos idosos, Cardoso et al. 

(2008) também ressaltam para a importância de “[...] não só reforçar os fatores 

facilitadores para a inserção do idoso no programa de exercício físico, mas 

também, conhecer e buscar diminuir as barreiras que têm favorecido a 

desistência desses idosos no programa”. Para identificar estas barreiras, os 

autores realizaram uma entrevista com 13 idosos que desistiram de participar 

de um programa de exercício físico oferecido pelas Unidades Locais de Saúde 

em Florianópolis. Foram encontrados três principais categorias para os motivos 

de desistência: motivos pessoais, como problemas de saúde de familiares; 

problemas de saúde, como cirurgias e tratamento de alguma doença; e 

exercícios físicos com dores sentidas após as aulas realizadas nas posições 

sentada e deitada. Este último chama a atenção, pois, atenta-se para o fato de 

que as aulas não estavam de acordo com as possibilidades de execução do 

aluno em questão. 

 

2.3 �METODOLOGIA DE ENSINO NOS PROGRAMAS DE ATIVIDADE 
FÍSICA PARA IDOSOS 

 

A Educação Física possibilita uma aprendizagem motora e cognitiva 

pelos alunos, que permite que os profissionais da área utilizem as mais 

diversas metodologias de ensino de acordo com a faixa etária e os objetivos 

que se quer atingir.  

Em se tratando de pessoas idosas, as práticas metodológicas devem ser 

direcionadas, priorizando as necessidades e atentando-se para as limitações 

que acometem essa faixa de idade. Matsudo et al. (2001) afirmam que as 
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atividades físicas desenvolvidas para os idosos requer cuidados ao serem 

prescritas e devem levar em consideração o nível de condicionamento físico, 

as doenças e a saúde desses indivíduos. 

 Matsudo (2001, p.81), descreveu o Programa Agita São Paulo que 

oferece atividade física para a população do Estado de São Paulo e tem como 

foco principal a população idosa. O programa utiliza em sua metodologia a 

prescrição de atividade física em intensidade moderada, por pelo menos 30 

minutos diários na maioria dos dias da semana. As atividades devem ocorrer 

de forma contínua e acumulada, com o objetivo de se manter um estilo de vida 

ativo e saudável e, todas as atividades realizadas no cotidiano são válidas. 

Outro estudo foi realizado por Sebastião e Gobbi (2008) que relatou 

sobre o Programa de Atividade Física para a Terceira Idade (PROFIT) da 

UNESP/Rio Claro que oferece atividade física regular para idosos como dança, 

musculação, atividade física generalizada, voleibol adaptado, entre outras. As 

atividades do PROFIT são realizadas no horário da manhã, 03 vezes por 

semana e utiliza em suas aulas uma metodologia dentro de um contexto que 

enfatiza o lúdico, a integração social e a autoestima.  

Gerez et al. (2007), analisou a prática pedagógica adotada pelos 

professores do Projeto Sênior para a Vida Ativa da Universidade São Judas 

Tadeu, que desenvolve aulas de educação física para grupos de terceira idade. 

O projeto tem uma proposta de caráter educacional e o seu núcleo é formado 

pelo programa de educação física, onde as aulas são de caráter teórico-

práticas com uma metodologia de ensino baseada na pedagogia da autonomia 

proposta por Paulo Freire. 

Assim, os projetos que oferecem aulas para idosos até aqui estudados 

propõem aulas direcionadas a terceira idade, preocupando-se com os 

benefícios que as aulas oferecem aos mesmos. Entretanto, não se evidencia o 

modelo de ensino utilizado nos conteúdos trabalhados e nas atividades 

propostas aos idosos. 

 

2.3.1 A estrutura das aulas e o processo de ensino-aprendizagem 
dos idosos 
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Para o trabalho com o idoso é importante que se dê atenção aos 

aspectos educacionais desenvolvidos nos programas de educação física, fato 

pouco lembrado fora do contexto escolar, mas que está relacionado com o 

processo de ensino-aprendizagem dos alunos idosos (GEREZ et al.,2007). 

Em se tratando de aspectos educacionais e de processo de ensino-

aprendizagem, Kachar (2001) afirma que esses dois conceitos estão 

vinculados de tal forma, que o ato de ensinar acarreta em diversas 

possibilidades de aprendizagem. Já em relação à terceira idade, o autor afirma 

que a aprendizagem ocorre de forma continuada ao longo da vida e que na 

idade madura essa aprendizagem se dá de forma centralizada, com o intuito de 

resolver problemas, ocasionando uma superação de desafios que são impostos 

pelo próprio individuo. 

Tomando como base a ideia de que o idoso necessita de uma aula de 

caráter educacional, Souza e Vendruscolo (2008) descreveram em seu estudo 

a estrutura e o funcionamento do projeto Sem Fronteiras: atividades corporais 

para adulto maduro e idosos. O projeto tem uma proposta voltada para a 

educação de forma lúdica, que visa proporcionar ao idoso um espaço em que 

ele possa se desenvolver continuamente e se interessar por novos 

conhecimentos de forma integrada. As ações pedagógicas utilizada nas aulas 

são feitas de formas participativa e individualizada, para que cada idoso possa 

ser atendido de acordo com suas necessidades. 

A literatura não analisa explicitamente a estrutura das aulas realizadas 

nos programas e como são os procedimentos adotados pelos professores. Os 

dados encontrados nos remetem a como esses programas são desenvolvidos, 

a duração e quais são os resultados obtidos pelos alunos ao participarem das 

aulas, sem considerar, portanto, as técnicas de ensino utilizadas. Isto significa 

que apesar da literatura informar sobre a importância da utilização de recursos 

pedagógicos nas aulas de educação física para idosos, as estruturas das aulas 

e os procedimentos metodológicos não são discutidos nos estudos da área de 

Educação Física. 
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3 METODOLOGIA 

 

3.1 CARACTERIZAÇÃO DA PESQUISA 

 

O presente estudo caracteriza-se como um estudo descritivo-

exploratório de abordagem qualitativa. De acordo com Gressler (2004, p. 43) 

este tipo de pesquisa é utilizado quando se quer descrever problemas e que 

não envolvem variáveis de estudos experimentais. Deste modo, Günther (2006) 

também afirma que a pesquisa qualitativa utiliza todos os pontos da 

perspectiva dos sujeitos envolvidos no fenômeno a fim de compreender o 

contexto que está inserido. 

 

3.2  SUJEITOS DA PESQUISA 

 

Participarão da pesquisa 25 sujeitos, com faixa etária entre 60 a 75 

anos, participantes do projeto Lazer e Inclusão Social na Terceira Idade da 

Universidade Federal da Paraíba (UFPB). Como critério de inclusão, os sujeitos 

deverão estar regularmente matriculados no projeto e estar frequentando as 

aulas 03 vezes por semana.  

 

3.3 INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS 

 

Será realizada uma entrevista individual semiestruturada que seguirá um 

roteiro pré estabelecido para os idosos (apêndice A) e para os professores do 

projeto (apêndice B) tendo um enfoque na percepção dos idosos e professores 

em relação as melhorias alcançadas na capacidade física e autonomia, e o 

principio da individualidade biológica na realização das atividades. 

As entrevistas serão coletadas pela pesquisadora, antes ou após a 

realização das aulas, com o auxilio de um gravador de voz. 

  

3.4  ANÁLISE DE CONTEÚDO 
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O conteúdo será analisado utilizando a técnica de Análise do Conteúdo 

com o registro dos dados, a transcrição e construção de categorias de análise 

proposto por Bardin (1988). Os dados coletados serão analisados a partir das 

seguintes categorias: melhoria das capacidades física e da autonomia dos 

idosos do projeto; percepção dos alunos e professores do projeto em relação 

ao principio da individualidade dos participantes e das melhorias alcançadas 

nas capacidades físicas e autonomia dos idosos.   

 

3.5  CONSIDERAÇÕES ÉTICAS 

Todos os participantes da pesquisa serão solicitados a assinar o Termo de 

Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) (anexo I) de acordo com resolução 

a 196/96 do Conselho Nacional de Saúde. 
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4 CRONOGRAMA 
 

 2011 

Atividades Mar Abr Mai Jun Jul Ago Set Out Nov Dez 

Definição do tema de 

estudo 

X          

Levantamento do 

material bibliográfico 

 X X        

Redação da revisão 

de literatura 

   X       

Definição dos 

materiais e métodos 

    X      

Formatação final do 

projeto 

     X     

Submissão para o 

Comitê de Ética 

      X    

Coleta de Dados        X   

Análise dos Dados        X   

Elaboração do 

Manuscrito 

       X X  

Formatação do TCC         X  

Defesa do TCC          X 
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5 ORÇAMENTO 
 

Produto Quantidade Valor Unitário Valor Total 

Gravador de voz 01 R$ 100,00 R$ 100,00 

Encadernação 03 R$ 2,00 R$ 6,00 

Fotocópia 100 R$ 0,06 R$ 6,00 

Total   R$ 112,00* 

 
*Todas as despesas desse projeto serão de responsabilidade do pesquisador. 
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APÊNDICE A: ROTEIRO DE ENTREVISTA PARA OS IDOSOS 

 

1. O (A) senhor (a) realiza alguma atividade doméstica? Quais? 

2. E na rua, o senhor (a) sai para realizar alguma atividade? Quais? 

3. O (A) senhor (a) sentiu alguma mudança na realização das atividades 

domésticas e nas atividades da rua depois que entrou no projeto? 

Quais? 

4. O que tem no projeto que a senhor (a) acha que mais contribui para 

melhorar nas atividades domésticas ou da rua realizadas pelo senhor 

(a)? 

5. O (A) senhor (a) sentiu alguma diferença no corpo depois que começou 

a participar das aulas do projeto? 

6. Quais a atividades realizadas no projeto que mais lhe agrada? E as que 

menos gosta de realizar?  

7. Já ocorreu do (a) senhor (a) ter dificuldade em realizar um exercício e 

depois conseguiu com êxito? Qual? 

8. O (A) senhor (a) acha que as atividades realizadas no projeto estão de 

acordo com as suas necessidades? Por que? 

9.  Qual a atividade que o senhor (a) sente mais dificuldade em realizar 

sozinho (a)? E a que tem mais facilidade? 

10.  Qual (is) a (s) atividade (s) que o (a) senhor (a) considera que está 

muito acima da sua capacidade de realizar? 

11.  Quando a senhor (a) não consegue realizar uma atividade, como os 

professores se comportam diante desta dificuldade do(a) senhor (a)? 

12.  O(A) senhor(a) sempre faz as atividades que consegue realizar ou 

segue o grupo, mesmo não conseguindo realizar a atividade? 
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APÊNDICE B: ROTEIRO DE ENTREVISTA PARA OS PROFESSORES 

 

1. Quais as atividades que os alunos sentem mais dificuldades em 

realizar? 

2. Você acha que as atividades realizadas no projeto proporcionaram 

melhorias na autonomia deles? Quais? 

3. Os alunos conseguem realizar as atividades sozinhos? 

4. O que tem no projeto que mais contribui para melhorar nas atividades da 

vida diária dos idosos? 

5. Quais as capacidades físicas que você considera que devem ser mais 

trabalhada durante as aulas? Justifique. 

6. Você acha que os objetivos das aulas propostos para cada dia é 

suficiente para melhorar as capacidades físicas dos idosos. 

7. Você faz alguma relação entre a melhoria das capacidades físicas com 

uma metodologia de aula com enfoque no lazer? 

8. Você acha que as atividades do projeto estão de acordo com as 

necessidades dos alunos? Justifique. 

9. As aulas ministradas respeitam a individualidade dos alunos? 

10. As atividades permitem que os alunos com diferentes graus de aptidão 

física exercitem-se juntos? 

11. Você considera que isto pode influenciar de forma negativa já que cada 

aluno possui sua individualidade? Justifique. 

12. Uma metodologia de aulas para idosos, com enfoque no lazer, tem 
relação com o princípio da individualidade do aluno? Por quê? 
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ANEXO 
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TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO  

 

 

Prezado (a) Senhor (a) 

 

 

Esta pesquisa é sobre o Projeto Lazer e Inclusão Social na Terceira 

Idade DEF/UFPB e está sendo desenvolvida por Helen da Silva Marinho, aluna 

do Curso de Educação Física da Universidade Federal da Paraíba, sob a 

orientação da Professora Dr. Mª Dilma Simões Brasileiro. 

O objetivo do estudo é analisar a metodologia de ensino utilizada nas 

aulas do programa com a finalidade de sistematizar uma proposta de aulas 

específica para a terceira idade que auxiliará os profissionais da área e 

facilitará no processo de ensino-aprendizagem dos alunos. Além disso, 

identificar as melhorias na autonomia, na capacidade física e no principio da 

individualidade na realização das aulas, na percepção dos alunos e 

professores.  

Os participantes se beneficiarão de uma metodologia de ensino mais 

direcionada e adequada para a terceira idade, levando em consideração as 

limitações impostas por esta fase da vida. Desta forma, os alunos idosos se 

sentirão mais seguros durante a realização das atividades e, além disso, será 

possível identificar se as aulas oferecidas pelo projeto proporcionam melhorias 

nas capacidades físicas e funcional dos alunos. O presente estudo não 

apresenta nenhum risco ao participante. 

Desta maneira, solicitamos a sua colaboração para que participe da 

realização de uma entrevista individual e para a realização de testes com a 

finalidade de avaliar a capacidade física e funcional. Também solicitamos sua 

autorização para gravar os dados da entrevista e apresentar os resultados 

deste estudo em eventos da área de saúde e publicar em revista científica. Por 

ocasião da publicação dos resultados, seu nome e os conteúdos gravados 

serão mantidos em sigilo. 

Esclarecemos que sua participação no estudo é voluntária e, portanto, 

o(a) senhor(a) não é obrigado(a) a fornecer as informações e/ou colaborar com 
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as atividades solicitadas pela pesquisadora. Caso decida não participar do 

estudo, ou resolver a qualquer momento desistir do mesmo, não sofrerá 

nenhum dano, nem haverá modificação na assistência que vem recebendo na 

Instituição. 

A pesquisadora estará a sua disposição para qualquer esclarecimento 

que considere necessário em qualquer etapa da pesquisa. 

Diante do exposto, declaro que fui devidamente esclarecido(a) e dou o 

meu consentimento para participar da pesquisa e para publicação dos 

resultados. Estou ciente que receberei uma cópia desse documento. 

 

                             ______________________________________ 

                                     Assinatura do Participante da Pesquisa  

                                          ou Responsável Legal 

 

                                                                                                      

______________________________________ 

                Assinatura da Testemunha                                                                                             

 

Contato com o Pesquisador (a) Responsável:  

Caso necessite de maiores informações sobre o presente estudo, favor ligar 

para a pesquisadora responsável - Maria Dilma Simões Brasileiro. Telefone: 

83-32167695 ou aluna Helen da Silva Marinho. Telefone: 87071799 

Comitê de Ética em Pesquisa do Centro de Ciências da Saúde da Universidade 

Federal da Paraíba (UFPB) – Campus I, Cidade Universitária. CEP: 58.051-

900, bloco – Arnaldo Tavares, sala – 812. Telefone: 3216-7791. 

e-mail: eticacssufpb@hotmail.com. 

 

                                     Atenciosamente, 

___________________________________________ 

Assinatura do Pesquisador Responsável 

___________________________________________ 

Assinatura do Pesquisador Participante 

 

 

 


