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Resumo

A cultura popular apresenta iniUmeras manifestacGes culturais que
possuem caracteristicas peculiares aos locais onde as mesmas
acontecem. Nesse aspecto, a capoeira se apresenta como uma dessas
manifestacdes. Objetiva-se, com este estudo, verificar a utilizacdo de
uma proposta de capoeira para pessoas idosas na organizagdo de
programas de aula. A pesquisa € um estudo qualitativo, descritivo e
exploratorio. Propds-se intervengdo com vinte aulas para um grupo de
pessoas idosas. Os resultados indicaram que houve avanc¢o do ponto de
vista motor e cognitivo. Conclui-se que a capoeira com pessoas idosas
€ uma atividade possivel, desde que se busquem conhecimentos
especificos da modalidade.
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Capoeira for elderly people: some possibilities
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Abstract

Popular culture presents countless cultural manifestations that present
characteristics peculiar to the places where they take place. In this
aspect, capoeira presents itself as one of these manifestations. The
objective of this study is to verify the use of a capoeira proposal for
elderly people in the organization of class programs. The research is a
qualitative, descriptive, and exploratory study. An intervention with 20
classes was proposed for a group of elderly people. The results
indicated progress from a motor and cognitive point of view. It is
concluded that capoeira with elderly people is a possible activity, as
long as specific knowledge of the modality is sought.
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Introducéo

Ao se estudar a cultura popular de uma localidade, compreende-se muito do que
acontece na realidade em questao, além de ficar clara, a maneira de ser e o vocabulario das
pessoas envolvidas a tal contexto. No caso especifico das manifestacbes da cultura
afrobrasileira, como a capoeira, muito do que se fala, do que se conta e do que se canta na
mesma, de certa forma, tem significativamente influenciado a cultura nacional, fruto de tal
expressao (Ferretti, 2002).

Paralelo a estes aspectos que cercam a capoeira, sabe-se que a populagdo nas ultimas
décadas tem envelhecido drasticamente (Costa et al., 2022), por conta disso, tem surgido a
necessidade de se preparar a populacdo e os profissionais para o atendimento dessas pessoas,
considerando-se a grande quantidade deste contingente humano.

Estudiosos tém apontado a necessidade das préaticas corporais com a pessoa idosa, como
forma de manté-la cada vez mais saudavel e com uma velhice mais prolongada (Faria Junior,
1997; Okuma, 1998; Shephard, 2003; Farinatti, 2008; Mazo; Lopes; Benedetti, 2009; Costa et
al., 2022).

Pensando nisto, tem surgido, desde 1980, no Brasil, programas de atividade fisica com
0 publico idoso, como foi o caso do Servico Social do Comércio (SESC) de Sao Paulo, pioneiro
nessas praticas no pais, assim como os programas de atividade fisica para pessoas idosas nas
universidades pablicas brasileiras (Costa; Yu Hua; Safons, 2020).

Nesse aspecto, a diversificacdo nas atividades e o principio da inclusdo nas aulas ja tém
sido discutidos h&a muito tempo na literatura cientifica, a exemplo de Betti (1997). Quanto as
praticas da capoeira com a pessoa idosa, conforme a literatura, as pessoas acima dos 60 anos
que praticam esta modalidade, hoje, sdo, em sua maioria, 0s mestres; 0s demais ainda realizam,
mas ndo de modo sistematico e continuo (Costa et al., 2024). Deste modo, objetivou-se, com
este estudo, verificar a utilizacdo de uma proposta de capoeira para pessoas idosas na

organizacdo de programas de aula.

Metodologia
Tipo de estudo

A pesquisa se caracterizou por um relato de experiéncia com abordagem qualitativa,

com fins descritivos e exploratérios (Marconi; Lakatos, 2017). Buscou-se entender como a

Rev. Ed. Popular, Uberlandia, v. 24, n. 1, p. 35-50, jan.-abr. 2025. 37



capoeira pode servir como possibildidade de aula para o professor que pretende desenvolver
trabalhos neste campo.

Cenario da pesquisa

O projeto piloto inicial desta pesquisa ocorreu em 2012 na cidade de Séo Luis/MA e sua
replicacéo se deu onze anos depois, em 2023, na cidade de Macapa/AP.

No programa de intervencdo, propuseram-se vinte aulas para um grupo de pessoas
idosas com duragdo de doze semanas. As aulas ocorriam uma vez na semana com duragao de
uma hora e trinta minutos cada, como recomendado por Mota et al. (2006). O cenério inicial da
pesquisa foi a Escolinha da Melhor Idade localizada na cidade de Sdo Luis/MA. Essa escolinha
¢ apoiada pela Secretaria Municipal de Esporte e Lazer (SEMDEL), grupo constituido por
aproximadamente 50 pessoas idosas e 0 bairro em que a escola fica localizada é constituido por
pessoas de baixa renda e nivel de escolaridade baixa.

A replicacdo do projeto piloto ocorreu com pessoas idosas do Projeto de Extensao
Universidade da Maturidade (UMAP) que funciona nas dependéncias da Universidade Federal
do Amapa (UNIFAP), local das intervencdes. E importante dizer que as atividades
desenvolvidas na UMAP englobam préaticas diversificadas, que vao desde alongamentos,
atividades aquaticas, caminhadas, danca e tai chi chuan, esportes adaptados como volei,
basquete e handebol; além de outras atividades complementares que correspondem aos

passeios, viagens, entre outros.

Publico e critérios de inclusdo e exclusédo

Para a amostra, foram selecionadas trinta pessoas idosas de ambos 0S Sex0s que se
disponibilizaram voluntariamente a participar do programa de capoeira, sendo dispensados das
outras atividades que realizavam no projeto até o término das aulas de capoeira.

Os critérios para selecdo dos participantes para a pesquisa se restringiram a pessoas com
idade igual ou superior a 60 anos, de acordo com o que pressupde o Estatuto da Pessoa Idosa

(2022), e que estivessem matriculadas na UMAP e frequentassem as aulas regularmente.
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Instrumentos

A primeira fase da investigacao consistiu na busca por literatura especializada na area;
a etapa seguinte baseou-se no planejamento das atividades de capoeira e organizacdo de um
teste (scault) para mensurar a capacidade funcional das pessoas idosas. Na etapa seguinte
aplicou-se um questionario prévio para verificar a percepcao cognitiva das pessoas idosas sobre
a pratica realizada. Em seguida, partiu-se para as atividades propriamente ditas, junto da
aplicacdo do preé-teste (scault).

Posteriormente, aplicou-se um segundo questionério para verificacdo da percepcdo das
pessoas idosas acerca do aprendizado da capoeira, bem como um pos-teste para constatacdo do
desenvolvimento da questdo motora. Utilizaram-se dois questionarios distintos e um teste motor
(scault). Os primeiros para verificar o conhecimento cognitivo das pessoas idosas sobre a
capoeira e 0 segundo para verificacdo da capacidade funcional dos mesmos. Os questionarios
e o teste motor foram aplicados antes e apds a proposi¢cdo do programa, num periodo de
aproximadamente vinte semanas de aulas.

Tanto o pré como o pos-teste foram organizados em cinco blocos de movimentos,

conforme o Quadro 1, que segue.

Quadro 1 — Fundamentos da capoeira utilizados na intervencgédo

de frente; Bencéo;

Blocos Fundamentos Frequéncia e fungdo
Bloco | Ginga; 10 repeti¢des para
Roda cada lado
Ginga Uma hora/uma vez
por semana
Movimentacdo
Bloco Il Martelo; Meia luta 10 repeticdes para

cada lado

Movimentos Queixada; Ponteira Uma hora/uma vez

ofensivos por semana
Ataque

Bloco Il Rasteira; 10 repeticdes para

Cabecada cada lado

Movimentos Uma hora/uma vez

Desequilibrantes por semana
Desequilibrio
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Bloco IV Esquiva lateral; 10 repeticdes para
Esquiva de frente; cada lado
Movimento de Esquiva diagonal Uma hora/uma vez
Defesa por semana
Defesa
Bloco V AU 10 repeticdes para
cada lado
Movimentos de Uma hora/uma vez
floreio por semana
Movimento de floreio

Fonte: dados da pesquisa.

O Bloco I, correspondente a analise da ginga, considerou sua descri¢do, em que, saindo
da posicdo inicial, o aluno avancgara a perna que esté atras, perna direita, até o ponto em que 0s
pés ficardo paralelos entre si. Em seguida, a perna que estava na frente, perna esquerda, na
posicao inicial, sera levada para tras. Ao mesmo tempo, devera haver uma troca do braco que
estara a frente do rosto. Em seguida, todo esse deslocamento de pernas e bracos sera repetido
para o outro lado. Existem varias formas de se ensinar a ginga para a pessoa idosa. A forma
mais facil é por repeticdo ou imitacdo (Silva; Heine, 2008).

Quanto ao Bloco Il, dos golpes ofensivos, foram considerados apenas cinco e de
execucdo mais simples, como: martelo, meia lua de frente, bencdo, queixada e ponteira (Silva;
Heine, 2008). No Bloco Il1, dos golpes desequilibrantes, considerou-se para a pessoa idosa a
rasteira e a cabecada (Costa et al., 2024). Para o Bloco IV das defesas, foram consideradas, para
a pessoa idosa, apenas as esquivas altas, que sdo mais faceis de realizar e ndo exigem uma
técnica apurada de seu praticante (Silva; Heine, 2008).

E, para o Bloco V, dos movimentos de floreios, utilizou-se apenas o “al” por ser um

movimento mais simples e seguro para sua execucao pelos participantes (Costa et al., 2024).

Aspectos éeticos

Foi entregue a cada participante da pesquisa um Termo de Consentimento Livre e
Esclarecido (TCLE) para preservacdo da identidade dos participantes da investigagdo. Na
aplicacdo dos questionarios, foi assegurada a confidencialidade e a privacidade dos
participantes, garantindo a protecdo da imagem deles, a sua ndo estigmatizacdo e a nao

utilizacdo das informagdes em prejuizo dos individuos e das comunidades, inclusive em termos
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de auto-estima, de prestigio econdmico e financeiro. Os mesmos foram identificados por
nameros para a preservacao de suas identidades. Esta pesquisa ndo teve apoio financeiro de
nenhuma natureza.

Esta investigacao seguiu todos os preceitos éticos, com o projeto de pesquisa submetido
a avaliagdo do Comité de Etica em Pesquisa (CEP) envolvendo seres humanos da Universidade
Federal do Amap4, conforme as ResolugGes n° 466, de 2012, e n° 510, de 2016 e aprovado pelo
Parecer n°0 5.941.435 em marco de 2023.

Resultados e Discussao

Percebemos, na primeira etapa da pesquisa, que as pessoas idosas possuiam poucos
conhecimentos sobre a capoeira, alguns disseram: “a atividade ajuda a relaxar” (participante
10), “uma atividade bonita” (participante 3), ja que haviam visto na televisao e ndo imaginavam
que pudessem realiza-la, e ressaltaram a caracteristica de “danca” (participante 6) ou de “um
exercicio” (participante 2). Outros expressaram que é “um esporte, uma brincadeira, que ajuda
a tirar a pessoa da rua, das drogas” (participante 8), uma “atividade fisica que ajuda no gasto
calorico” (participante 9).

Um dos participantes acredita que ela € “apenas uma danga, um gingado, uma
brincadeira que faz parte da cultura africana” (participante 11), outro destacou “uma defesa, um
esporte que serve para se defender” (participante 12). Percebe-se que a ideia que as pessoas
idosas tém sobre a capoeira difere muito, ja que alguns véem na pratica apenas uma danca, uma
atividade fisica que ajuda a melhorar a satide ou aumentar o gasto calérico.

Entretanto, a maioria a encara ainda como esporte. Esta ideia de uma capoeira
esportivizada vem desde a década de 1970, quando, em 1° de janeiro de 1973, foi reconhecida
pela Confederacao Brasileira de Pugilismo (CBP) como modalidade esportiva (Falcdo, 1996).

Os participantes foram questionados acerca do entendimento dos fundamentos da
capoeira, se conheciam algum fundamento ou se j& haviam visto esses movimentos em algum
lugar. Um dos participantes relatou “a ginga ou o gingado” (participante 7), outro falou
“canticos, malandragem, chutes” (participante 25) e um grupo menor ndo souber responder.

Silva e Heine (2008, p. 30) destacam que ¢ importante “educar por meio dos
fundamentos da capoeira” no sentido de encara-la como um instrumento de educagéo. Os
participantes foram questionados sobre a classificacdo da capoeira como jogo, luta, esporte ou

danca, de acordo com o que ela representava para eles. Alguns a classificaram como “terapia e
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danca” (participantes 10, 17, 18, 19, 20, 21, 24, 26, 27 ¢ 30), e outros participantes se dividiram
entre “esporte e luta” (participantes 3, 4, 5, 6, 8, 22, 23).

Acredita-se que definir ou classificar a capoeira como uma Unica modalidade seria
minimiza-la, pois, a partir de Silva (2003, p. 65), compreende-se que “a capoeira ¢ o conjunto
de corpos, é a mistura de cores, de formas, de ritmos, de interesses, enfim, é a mistura de
sentidos construidos culturalmente como pré-linguagem”.

A pergunta seguinte tratou sobre os instrumentos usados na capoeira. Constatou-se que
uma parte deles ndo sabia responder a essa questdo, viam 0s instrumentos apenas como
“acessorios presentes na roda” (participantes 1, 3, 5, 9, 10), mas sem um valor significativo.
Ficou evidente que alguns ndo conheciam a histdria da capoeira, bem como o uso dos
instrumentos e a funcdo que cada um destes desempenha na roda.

Agueles que conseguiram responder a questdo fizeram um paralelo da utilizacdo dos
instrumentos com a “danga ou o ritmo” (participantes 10, 11, 12, 13, 16, 17, 22, 25, 28). O
berimbau, instrumento principal da capoeira, nem sempre fez parte das rodas. Em épocas
passadas (século 19) a capoeira era praticada ao som de tambores, sem a presenca do berimbau
(Mouréo, 2008; Costa et al., 2024).

Perguntamos aos participantes sobre a musicalidade e a utilizagcdo das cantigas. Os
mesmaos afirmaram que “falam dos negros” (participantes 27, 28, 29, 30), do “povo de Angola”
(participantes 20, 21, 22, 23, 24), das “pessoas que iniciaram a capoeira” (participantes 10, 11,
13, 15, 16). Outro afirmou que a musica na capoeira retrata “tradi¢do, alegria e traz animacao”
(participante 13), um respondeu que a musica “ajuda a fazer os movimentos” (participante 16),
e outro afirmou, ainda, que as musicas “tém um significado” (participante 18). Verificamos,
nessa questdo, variedade de opinides acerca do significado das musicas de capoeira, contudo a
maior parte dos participantes ndo soube responder sobre os significados da musicalidade. A
mausica, na capoeira com a pessoa idosa, tem um papel fundamental na melhoria da autoestima
e no aprendizado de novas cantigas, como uma atividade terapéutica (Costa; Dias, 2024), no
trabalho de memorizacgéo das letras e no aprendizado historico da capoeira (Costa; Dias, 2024;
Costa et al., 2024).

Buscamos investigar o que as pessoas idosas acreditavam ser possivel aprender com a
pratica da capoeira. Verificamos que alguns deles acreditam que a capoeira pode servir como
“instrumento de defesa, de melhora da agilidade corporal” (participantes 10, 12, 15, 16, 20).
Em relacdo ao aprendizado da pratica da capoeira D’Amorim e Atil (2007) apontam oito

possibilidades, as quais destacam: a capoeira é fundamentalmente matematica, linguistica,
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musical, espacial, cinestésica-corporal, intrapessoal, comunitaria, interpessoal e possui
dimenséo naturalista, ecoldgica e espiritual.

Interrogamos os participantes acerca dos beneficios da capoeira e percebemos que eles
fizeram uma relagdo maior com os beneficios fisicos como “melhora do condicionamento e
desenvolvimento do corpo, da habilidade, da agilidade e da saude” (participantes 23, 25, 26,
29). Alguns destacaram “melhora do humor e da alegria, do bem estar psicologico”
(participantes 14, 17, 19, 22, 27, 28). Constatamos que a maioria dos participantes percebe 0s
beneficios da capoeira. Freitas (2005) defende a ideia de uma capoeira sem o foco principal na
técnica perfeita e apurada, mas no desenvolvimento e exploracdo que a pessoa pode ter de seus
movimentos. Para Costa e Dias (2024), a capoeira com este publico servird como atividade
terapéutica.

Apds a andlise da questdo cognitiva acerca do entendimento dos participantes sobre a
capoeira, buscou-se verificar no pré-teste (scault I) a funcionalidade motora das pessoas idosas
na capoeira. De acordo com as ideias de Silva e Heine (2008), para o trabalho motor da capoeira
com pessoas idosas deve-se considerar que a aprendizagem dos movimentos na tenra idade se
da de forma ladica e prazerosa.

Conforme Costa e Dias (2024), a capoeira para pessoas idosas vai melhorar a
funcionalidade motora dessas pessoas por meio de uma atividade de descontracdo, seja pela
presenca da sua musicalidade, teatralidade, assim como pela realizacdo dos movimentos de
forma mais ludica.

Com base nessas informacgfes 0 que se constatou foi que uma parte dos participantes
teve dificuldades para coordenar os movimentos de bracos e pernas no Bloco | de atividades.

No Bloco Il, a pesquisa revelou que algumas pessoas idosas na execu¢do dos golpes
ofensivos tiveram muita dificuldade para executar 0s movimentos. Percebemos uma
necessidade de direcionar o ensino dos golpes basicos, de modo a facilitar o aprendizado, uma
estratégia adotada foi a utilizacdo de atividades ludicas, conforme orienta a literatura cientifica
(Silva; Heine, 2008; Costa; Dias, 2024).

No Bloco Ill, alguns erros comuns na execucao da rasteira: 0s sujeitos ndo encaixam a
perna atras do outro colega; ndo proteger o rosto na execu¢do do movimento; ndo girar o quadril
para execucdo da rasteira; dificuldade em voltar para a posicdo inicial apos a realizacdo do
movimento (Silva; Heine, 2008). Ja a cabecada tem como erros comuns: abaixar a cabeca e
fechar os olhos no momento da execucdo; ndo proteger o rosto quando o movimento for
realizado; perda de equilibrio no deslocamento; ndo conseguir tocar o abdémen do outro. Neste

estudo, alguns participantes tiveram dificuldades na execucgéo deste movimento.
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Quanto ao Bloco 1V, na realizagdo das defesas alguns erros comuns apontados por Silva
e Heine (2008) sé&o o posicionamento incorreto das maos e lentiddo na execugdo do movimento.

Entretanto, neste estudo verificamos ainda alguns outros erros, a exemplo de: deixar o
quadril alto no momento em que o outro ataca; ndo flexionar os joelhos por conta das limitacdes
que possuem; ndo conseguir ficar na posicao bésica da defesa; ndo flexionar o tronco para
execucdo do movimento. O que se percebe aqui é que houve mais dificuldade na realizacdo
desses movimentos.

No Bloco V, foi o item em que se percebeu maior dificuldade das pessoas para realizar
a atividade. O movimento analisado neste bloco foi o “ad”. Silva e Heine (2008), sobre 0 “al”,
destacam que ele apresenta semelhanca com 0 movimento da “estrela” da ginastica olimpica e
que existem muitas variacGes na forma de execucéo.

Com a pessoa idosa, percebemos algumas dificuldades na realizagcdo deste movimento,
como o medo para realiza-lo e, por conta disso, a execucdo era feita quase em pe; falta de forca
e equilibrio nos bragos, dificultando a realizacdo completa do movimento; e a ndo extensdo das
pernas na realizacdo do movimento.

No segundo momento da andlise, foram discutidas as interrogacdes do questionario I,
que tratou de debater a questdo cognitiva que os participantes aprenderam da capoeira apds as
intervencgdes e a analise do scault Il (pds-teste), que buscou verificar os ganhos motores das
pessoas idosas apds a vivéncia nas aulas.

Inicialmente, foram analisadas as questdes referentes ao questionario Il sobre a
aprendizagem dos fundamentos basicos da capoeira, observamos que mais da metade deles
afirmou “ter aprendido a ginga e as defesas” (participantes 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8, 9, 11, 13, 16,
18, 21, 22, 25, 28). Outros disseram “ter aprendido a se movimentar mais, melhor e com mais
confianga” (patcipantes 23, 24, 26, 29, 30). Além de “aprender a ginga, algumas cantigas e 0s
fundamentos de roda” (participantes 12, 14, 15, 17). Alguns afirmaram “ter aprendido tudo que
foi proposto, a ginga, os golpes, o ritmo do corpo, a danca, as palmas e as defesas” (participantes
10, 19, 20, 27).

Conforme os relatos dos participantes, foi possivel perceber avancos, melhoras discretas
e aprendizado em relacdo ao inicio da pesquisa. O estudo revelou que a capoeira para 0 grupo
pesquisado pode ser uma possibilidade de atividade a ser utilziada pelos professores. Quando
questionados sobre o que mais gostaram de realizar nas aulas de capoeira, eles apontaram a
ginga. Outros destacaram “as atividades de defesa” (participantes 2, 5, 8, 20, 22, 28, 30) e
alguns apontaram varias atividades como “a roda, as cantigas, a ginga, as palmas e o toque dos

instrumentos” (participantes 1, 3, 7, 14, 21, 27).
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A preferéncia das pessoas idosas pela ginga podera estar relacionada ao carater mais
dancante desta (Areias, 1984). A ginga, assim como grande parte dos movimentos da capoeira,
apresenta uma caracteristica inerente a esséncia dessa manifestacéo, que é a parceria, 0 precisar
do outro para que aconteca tal pratica. Isso tem sido apontado de forma muito bem enféatica na
literatura cientifica (D’ Amorim; Atil, 2007; Areias, 1984; Falcéo, 1996 apud Kunz, 2003).

Quando questionados sobre as dificuldades que sentiram nas atividades ou nos
fundamentos trabalhados durante as atividades, percebemos que alguns participantes (5, 8, 20,
22) disseram ter dificuldade em fazer a cabecgada, outros apontaram maior dificuldade em
“realizar o al” (participantes 2, 3), alguns relataram ““a ginga” (participantes 9, 10, 11) e outros
apontaram “os fundamentos de defesa” (participantes 22, 26). A maior parte dos participantes
disse ndo ter sentido dificuldades para realizar nenhuma das atividades propostas.

As dificuldades da pratica, muitas vezes, poderdo levar a desisténcia. Silva e Heine
(2008) apontam como fatores de desisténcia das pessoas dos programas de capoeira: conflito
de interesses; poucas oportunidades de jogar; sensacdo de ndo ser capaz; pouca diversao;
estresse e excesso de critica.

Percebeu-se que, mesmo com todas as dificuldade na préatica da capoeira com este
publico, a mesma se mostrou uma atividade que pode ser desenvolvida com possibilidade de se
obter bons resultados, como foi possivel observar nesta pesquisa.

Apds as intervengdes, 0 numero de pessoas idosas que considerou a capoeira como
terapia teve um aumento, talvez por perceberem uma melhora ndo s6 nas qualidades fisicas,
mas por sentirem, ao final destas, uma melhora do seu bem estar geral, no convivio entre eles
e no humor, concordando com o que dizem varios autores (Capoeira, 1999; D’ Amorim; Atil,
2007; Mourao, 2008; Silva; Heine, 2008; Costa; Dias, 2024).

Os participantes foram questionados sobre as musicas e cantigas de capoeira se
conheciam o significado e sobre o que falavam suas letras. A partir da analise dos relatos,
verificamos que alguns acreditam que as musicas falam “do povo que fundou a capoeira”
(participantes 1, 3, 7, 10, 11), da “vida dos negros” (participantes 4, 12, 13, 14, 15), do
“surgimento da mesma” (participantes 16, 17, 18, 19, 20). Outros afirmaram que “as musicas
servem para manter a tradicdo” (participantes 2, 5, 6, 8, 9, 22, 30), ja que falam da cultura e da
raca negra.

As respostas dos participantes seguiram linhas parecidas, ja que falaram de varios
aspectos que sdo inerentes aos canticos de capoeira, a exemplo da vida dos negros, da tradicdo
e da cultura. Em relacdo as respostas obtidas nessa mesma pergunta antes das intervencdes,

quase metade dos participantes ndo sabia o significado, muitos deram respostas que
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correspondem as ideias defendidas na literatura cientifica (Silva; Heine, 2008; Capoeira, 1999;
Falcéo, 1996).

Buscamos verificar, ainda, se as pessoas idosas participantes do estudo sabiam da
existéncia dos beneficios adquiridos pela pratica da capoeira. Quase metade deles citou
“melhora das habilidades fisicas, como flexibilidade, coordenacdo, equilibrio, agilidade e
defesa” (participantes 1, 2, 3, 5, 6, 7, 8, 10, 13, 26, 29). Outros enfatizaram “melhora global”
(participantes 4, 9, 11, 12, 14). A melhora dessas capacidades fisicas ressaltadas pelas pessoas
idosas esta relacionada com varios aspectos da vida dos mesmos, como: a manutencgéo da salde,
qualidade de vida e autonomia (Okuma, 1998).

A prética da capoeira com pessoas idosas podera melhorar, além das capacidades fisicas,
o0 estado de humor (Costa; Dias, 2024), a disposicdo para a realizacdo das atividades da vida
diaria, bem como o convivio entre eles, como se constatou neste estudo. De acordo com o pés-
teste verificou-se que, no desenvolvimento da ginga, os participantes tiveram melhoras na
realizacdo dos movimentos, alguns conseguiram desenvolver a ginga basica e outros
continuaram no nivel inicial.

A melhora no desenvolvimento da ginga (Bloco ) pode ter se dado por conta da boa
aceitacao dos participantes em relacdo a préatica, além da vivéncia que 0s mesmos tiveram nas
atividades propostas.

No Bloco II, que tratava dos golpes ofensivos, apesar de alguns terem sentido
dificuldades por conta de problemas articulares e limitacbes derivadas de doencas cronico-
degenerativas, o que foi apontado por eles no questionario mostrou que também houve uma
melhora.

Os movimentos ofensivos, em sua maioria, solicitam maior movimentacédo das pernas e
quadril (Costa et al., 2024), contudo, foram trabalhados com este grupo apenas cinco, de
execucdo mais simples e sem necessidade de rotacdo de joelho ou tornozelo.

Lima (2009) aponta que, no trabalho de capoeira com pessoas idosas, havera sempre a
necessidade de trabalho conjunto com outros profissionais, de modo a tornar as praticas mais
seguras e este trabalho devera primar pelo cuidado com a satde delas.

No Bloco Ill, constituido pelos golpes desequilibrantes rasteira e cabecada, observamos
que os participantes conseguiram desenvolver os golpes ainda de maneira basica. Contudo,
houve aumento no nimero de participantes que conseguiu executar esses movimentos,

principalmente para as pessoas com maior frequéncia nas aulas.
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Com base nestes dados, é possivel afirmar que a capoeira para este grupo de pessoas
idosas facilitou a melhoria e manutencdo da salude no aspecto motor e nas relagbes sociais
estabelecidas dentro do grupo.

Corrobando com estes dados, em estudos de Silva et al. (2023), com o objetivo de
analisar o efeito de um projeto de extensdo na cidade de Petrolina/PE acerca da circunferéncia
da cintura de mulheres idosas praticantes de capoeira, 0s autores descobriram que a capoeira
promove resultados clinicos importantes com efeito moderado favoravel na reducdo da
circunferéncia da cintura, sendo a reducdo mediada pela maior frequéncia das aulas.

No Bloco 1V, em que foram trabalhados os fundamentos de defesa, os avangos foram
bem maiores do que no primeiro teste. Observamos melhorias, provavelmente por conta da
autoconfianca que foi melhorada, da seguranca na realizacdo do movimento, e 0 medo que foi
superado. Percebemos a importancia da capoeira para este publico, considerando que a pratica
ajudou na melhoria da autoconfianca e autoestima (Costa et al., 2024).

No Bloco V, dos movimentos de floreio, quando se analisou 0 “al”, no pré-teste, este
foi o item em que se percebeu maior dificuldade dos participantes durante a realizacdo; no pos-
teste observaram-se melhoras consideraveis. Algumas dificuldades, como colocar o braco
muito préximo a perna de apoio e finalizar o movimento agachado ainda foram observados no
segundo teste. O medo para realizar o movimento foi superado pela maioria e houve melhora
no equilibrio para realizacdo completa do movimento.

Percebeu-se melhora na realizacdo deste movimento e, mesmo com a utilizacdo de
alguns recursos, como os colchonetes, ainda h&d uma necessidade de acompanhamento destas
pessoas idosas pelo professor de modo direto (Costa; Dias, 2024).

A partir das andlises dos dados observou-se que mesmo que as diferencas entre o
primeiro e o segundo momento dos testes ndo tenham sido muito grandes, houve avancos
consideraveis na melhoria motora de alguns, como foi revelado nos dados apresentados aqui no
estudo. Além das melhorias no aspecto psicoldgico, como a superacdo do medo para realizar
alguns movimentos e na autoconfianca deles, que passaram a jogar com mais descontracao e

alegria.
Considerac0es finais
A partir do objetivo estabelecido neste estudo, em que buscou-se verificar a utilizagéo

de uma proposta de capoeira para pessoas idosas na organizagéo de programas de aula, pode-

se dizer que tal objetivo foi cumprido. Constatou-se que a capoeira, na realidade da pessoa
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idosa, tem sido diferente, ja que a maioria deles tem pouco ou nenhum conhecimento sobre a
pratica, como observado a partir da investigacéo realizada.

Ha uma lacuna na literatura cientifica no caminho metodolégico que se refere a como
ensinar a capoeira para este publico, apesar do trabalho de capoeira com pessoas idosas no
Brasil ter crescido nos Gltimos anos. Com este estudo, foi possivel concluir que a pratica da
capoeira pode ser desenvolvida com pessoas idosas em um programa de doze semanas; e a
capoeira com pessoas idosas € uma atividade diferenciada e prazerosa.

Ressaltamos que, para aqueles que pretendem trabalhar com esta modalidade, ha a
necessidade de buscar conhecimentos neste campo para a realizacdo das atividades de modo
mais seguro. A capoeira com pessoas idosas podera ser mais uma atividade no rol de contetdos
que o professor terd a seu favor. Outros estudos nessa area deverdo ainda ser desenvolvidos, de

modo a enriquecer as discussdes aqui levantadas e preencher algumas lacunas apontadas.
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