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Resumo

Este artigo investiga o papel das atividades esportivas como instrumento para promover o envelhecimento ativo, com énfase em
seus beneficios para a satde integral dos idosos. O envelhecimento ativo, conceito proposto pela Organizagdo Mundial da Saude
(OMS), envolve a manutenc¢do da autonomia, participagdo social e bem-estar fisico e mental ao longo da vida. O estudo analisa
como praticas esportivas adaptadas podem ser integradas a intervengdes comunitarias, como projetos de extensdo universitaria, para
enfrentar os desafios do envelhecimento populacional.Os objetivos centrais incluem uma compreenséo critica das potencialidades
das atividades esportivas na preserva¢ao da saude fisica (através do fortalecimento muscular, equilibrio ¢ mobilidade), mental
(reducdo de depressdo e ansiedade) e social (promog¢do de vinculos comunitirios e inclusdo). Exemplos incluem exercicios
funcionais e treinamentos de fortalecimento, que, conforme evidenciado em projetos como o da Universidade do Norte (Uninorte)
com a Associacdo dos Idosos do Coroado (ASSIC), demonstram impacto positivo em cerca de 20 participantes, incentivando
autonomia e autocuidado.No entanto, desafios como barreiras fisicas (limitagdes de infraestrutura), psicossociais (estigmas sobre o
envelhecimento) e sistémicas (falta de politicas publicas) dificultam a adesdo. Perspectivas futuras envolvem estratégias
interdisciplinares, parcerias universidade-comunidade e adaptagdes personalizadas para superar esses obstaculos, visando uma
satde integral e sustentavel para a populagdo idosa.

Palavras-chaves: Mobilidade, Prevengdo de declinios fisicos, Envelhecimento, Vinculos comunitarios, Beneficio social.

Abstract

This study describes a university extension project from Universidade do Norte (Uninorte), aimed at promoting the health and
quality of life of the elderly. The target audience consists of elderly participants served by the Associacido dos Idosos do Coroado
(ASSIC), an institution located in the Coroado neighborhood that provides shelter, recreational activities, and health services, aiming
at autonomy, well-being, and community integration. The structured space facilitates physical interventions and educational
partnerships.The activity involved Uninorte academics in a practical session at ASSIC. After presentation and alignment with the
party responsible, the elderly were organized into groups for professional supervision. The intervention followed stages: screening
for initial assessment, muscle stretches, light warm-up, strength training with individual guidance, and functional exercises focused
on balance, mobility, and daily tasks. It concluded with a motivational discussion and photographic records. The results showed
high engagement from approximately 20 elderly participants, promoting social integration, autonomy, and self-care. For the
students, the experience applied theoretical knowledge, developing competencies in physical assessment, empathetic
communication, and social responsibility. The action met community demands, strengthening university-society ties and
contributing to professional training in Physical Education and health.

Keywords: Mobility, Prevention of physical decline, Aging, Community bonds, Social Benefit

1. Introducao

O envelhecimento da populagdo brasileira, evidenciado pelas projecdes do IBGE que apontam um aumento expressivo
da proporg¢ao de idosos nas proximas décadas, refor¢a a necessidade de politicas, praticas e estudos voltados a promogao da satide
integral na velhice. Nesse cendrio, o esporte e as praticas corporais emergem como ferramentas estratégicas para o fortalecimento

do envelhecimento ativo, conceito amplamente discutido pela Organizagdo Mundial da Saade (OMS, 2005), que o define como o
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processo de otimizagdo das oportunidades de saude, participacdo e seguranca a fim de melhorar a qualidade de vida a medida que
as pessoas envelhecem. Com base nessa compreensao, torna-se fundamental analisar como a pratica esportiva pode contribuir de
maneira efetiva para a manutenc¢do da autonomia, da capacidade funcional, da satide mental e das relagdes sociais dos idosos.

A vivéncia realizada buscou justamente compreender, de forma ampla e critica, as potencialidades e os desafios do esporte
enquanto ferramenta para o envelhecimento ativo, reconhecendo ao mesmo tempo os beneficios amplamente referidos pela literatura
e as barreiras que dificultam a ades@o dos idosos a essas praticas, como limitagdes fisicas, insegurancas emocionais, condi¢des
socioecondmicas, auséncia de politicas publicas adequadas e falta de acesso a espagos apropriados (Neri, 2007; Matsudo, 2001).
Esse problema, identificado tanto no campo académico quanto na pratica profissional, revela a necessidade de intervencdes
planejadas, sensiveis as especificidades da velhice e fundamentadas em principios pedagdgicos, éticos e inclusivos.

O objetivo geral do projeto, compreender de forma critica a relagdo entre esporte ¢ envelhecimento ativo, analisando suas
potencialidades e desafios, orientou a experiéncia no sentido de articular teoria e pratica. Essa articulagdo encontra sustentacdo em
diversos referenciais. As Diretrizes Curriculares Nacionais para os cursos de Educacéo Fisica (DCNs, 2018) reforcam a importancia
da formag@o critica, humanista e interdisciplinar, capaz de compreender o movimento humano em suas dimensdes bioldgicas, sociais
e culturais. J4 a Politica Nacional de Saude da Pessoa Idosa (Portaria n® 2.528/2006) enfatiza a promocdo da autonomia, da
participagdo social e da melhoria da qualidade de vida — elementos diretamente relacionados a pratica esportiva como instrumento
de inclusdo e fortalecimento das capacidades fisicas e cognitivas.

No campo educacional, a BNCC (2017) reconhece a importancia das praticas corporais como expressdo da cultura
corporal e como meio de promover autonomia, participacdo social e cuidado com o corpo, principios que podem ser transpostos e
adaptados para agdes educativas com idosos, respeitando suas singularidades e ritmos. Autores como Bracht (1999) e Betti (2013)
reforcam que o esporte, quando compreendido de forma ampliada, ultrapassa a logica do rendimento ¢ assume carater educativo,
social e formativo.

Durante a vivéncia, a observagdo e o contato com idosos praticantes de atividades esportivas permitiram uma analise
critica dos impactos positivos dessas praticas, como fortalecimento muscular, melhora da mobilidade, redugdo de sintomas
depressivos, ampliagdo das redes sociais e sensagdo de pertencimento, mas também destacou a existéncia de desafios estruturais e
subjetivos. A reflexdo sobre esses aspectos contribuiu diretamente para o desenvolvimento de uma postura profissional sensivel,
ética e comprometida com a promogdo da satde de maneira integral.

Assim, a experiéncia possibilitou ndo apenas compreender o esporte como ferramenta de envelhecimento ativo, mas
refletir sobre o papel do profissional de Educagéo Fisica na criagdo de ambientes acolhedores, acessiveis e seguros, capazes de
estimular a participacdo e autonomia dos idosos. Ao integrar fundamentos tedricos, referenciais legais e observacdes praticas, o
estudo contribui para o avango do conhecimento na area, reforcando o compromisso da Educagao Fisica com a qualidade de vida,

o respeito a diversidade etaria e o desenvolvimento de praticas pedagdgicas inovadoras e socialmente relevantes.

2. Metodologia

A experiéncia configura-se como um relato de experiéncia, de natureza descritiva e qualitativa, desenvolvido no contexto
de um projeto de extensdo universitaria voltado a promogdo do envelhecimento ativo por meio de praticas corporais e atividades
esportivas. As agdes foram realizadas na ASSIC — Associagdo dos Idosos do Coroado, instituicdo comunitdria que atende pessoas
idosas em situacdo de vulnerabilidade social, localizada no bairro Coroado, Manaus—AM. A vivéncia ocorreu no periodo previsto
pelo cronograma institucional da Uninorte, envolvendo encontros previamente organizados entre a equipe académica e a
coordenacao da associacao.

Os participantes da atividade foram aproximadamente XX idosos (substituir pelo nimero exato), com idades variadas,

frequentadores regulares da institui¢do e com diferentes niveis de autonomia funcional. A equipe executora foi composta por
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académicos do curso de Educagdo Fisica da Uninorte, orientados por professores responsaveis pelo projeto. Os idosos foram
divididos em grupos menores, de acordo com a organizagdo interna da equipe, de modo a garantir acompanhamento adequado,
seguranca ¢ atencdo as necessidades individuais.

Ao chegarmos ao local do projeto, a equipe foi recepcionada pelo responsavel da instituigdo, que ja havia sido informado
previamente sobre o planejamento das atividades. Apds uma breve conversa para alinhar os tltimos detalhes operacionais, fomos
apresentados ao grupo de idosos que participaria da programacgao do dia. Iniciamos o encontro com um momento de acolhimento,
no qual nos identificamos como académicos da Uninorte e apresentamos, de maneira clara e acessivel, os objetivos da intervencao,
explicando a importancia da participacao ativa de todos para a promoc¢ao da saude e do bem-estar.

Com os idosos reunidos no espacgo destinado as praticas corporais, demos inicio as atividades conforme o planejamento
metodologico da equipe. Primeiramente, organizamos os grupos de acordo com a divisdo dos académicos, permitindo que cada
profissional acompanhasse um numero adequado de participantes, garantindo seguranca e atencdo individualizada. Em seguida,
iniciamos a etapa de triagem, na qual avaliamos as condigdes gerais dos idosos antes do inicio dos exercicios, observando aspectos
como disposicao fisica, possiveis dores e limitagdes momentaneas.

Logo apos a triagem, conduzimos uma rotina de alongamentos estaticos e dindmicos, com o objetivo de preparar a
musculatura, aumentar a amplitude de movimento e reduzir riscos de lesdes. Em continuidade, realizamos um aquecimento leve,
composto por exercicios simples e de baixa intensidade, essenciais para a ativacao progressiva do sistema cardiorrespiratdrio e para
facilitar o desempenho nas atividades subsequentes.

A etapa seguinte consistiu em um treino de fortalecimento muscular, com movimentos orientados e adaptados as
capacidades individuais de cada participante. Os académicos acompanharam de perto a execug@o dos exercicios, garantindo postura
adequada, ritmo controlado e respeito aos limites pessoais de esfor¢o. Para concluir a parte pratica, realizamos exercicios funcionais
voltados ao equilibrio, mobilidade e as tarefas cotidianas, com o intuito de promover maior autonomia e prevenir quedas, um dos
principais fatores de risco na populacdo idosa.

Durante todo o processo, utilizamos diferentes instrumentos de registro, tais como diario de bordo, anotagdes estruturadas,
registros fotograficos e observagdes sistematicas, que permitiram documentar o desenvolvimento da atividade, o engajamento dos
participantes e aspectos relevantes do comportamento motor e social dos idosos. Os dados coletados foram organizados de forma
descritiva, priorizando a coeréncia metodologica e a fidedignidade a experiéncia vivenciada.

Ao término da intervengdo, reunimos novamente o grupo para um momento de conversa e devolutiva, oferecendo
orientagdes sobre a importancia da continuidade da pratica regular de atividades fisicas e refor¢ando os cuidados necessarios para a
manutenc¢do da saude integral. Finalizamos agradecendo a equipe da ASSIC pela receptividade e aos idosos pela participacdo,

encerrando o encontro com registros fotograficos para documentagao institucional do projeto.

3. Resultados e Discussoes

Durante a intervengao realizada na ASSIC, conduzida pelo grupo formado por cinco académicos, observou-se elevado
envolvimento dos aproximadamente 20 idosos participantes, evidenciado pela participagdo ativa em todas as etapas da atividade —
triagem, exercicios de mobilidade, alongamentos, fortalecimento e pratica funcional. A adesdo espontanea e a disposi¢ao
demonstrada pelos participantes indicam que a oferta de praticas corporais organizadas e acolhedoras constitui um elemento
fundamental para estimular o envelhecimento ativo, conforme discutido na literatura brasileira sobre atividade fisica e longevidade
saudavel (Matsudo & Matsudo, 2012; Zago & Gobbi, 2003).

Perceberam-se efeitos imediatos, tais como melhora na estabilidade postural, maior seguranc¢a no deslocamento e maior
disposigdo para o convivio, o que reforga a compreensao de que a atividade fisica regular atua ndo apenas no campo bioldgico, mas

também na dimensao social do envelhecer. A troca de experiéncias entre os idosos durante a intervengao, acompanhada de relatos
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espontaneos sobre bem-estar, evidenciou que o espaco de pratica corporal se configurou como lugar de convivéncia, reconhecimento
e construcdo coletiva de sentido, dimensdo frequentemente apontada como essencial para a saude integral na terceira idade.

Para nos, académicos, a experiéncia ampliou a compreensdo sobre a complexidade que envolve o trabalho pedagogico
com populagdes idosas. Tal pratica exigiu sensibilidade na adaptagdo dos exercicios, observagdo constante das limitagdes
individuais, atengdo aos sinais corporais ¢ comunicagdo acessivel, conforme discutem Darido ¢ Rangel (2005) e Betti ¢ Zuliani
(2002) quando abordam a importancia de uma ag@o docente critica, humanizada e contextualizada.

Os desafios inerentes ao trabalho com um grupo heterogéneo — incluindo diferengas de mobilidade, resisténcia fisica e
confianca motora — converteram-se em oportunidade de aprendizagem e refinamento profissional, favorecendo o desenvolvimento
de competéncias relacionadas a mediacdo pedagdgica, a intervengdo segura e ao planejamento critico. Dessa forma, a vivéncia
reafirmou a importancia das agdes extensionistas como parte da formagdo docente, uma vez que aproximam universidade e

comunidade e contribuem para a promogdo de bem-estar, autonomia e qualidade de vida na populagéo idosa.

4. Consideracoes Finais

A vivéncia realizada na ASSIC permitiu compreender, com maior profundidade, como as praticas corporais podem
contribuir para o envelhecimento ativo quando conduzidas de maneira cuidadosa, adaptada e sensivel as especificidades dessa
populagdo. Ao acompanhar a participacdo dos idosos ao longo das atividades, evidenciou-se que propostas simples, mas
metodologicamente estruturadas, favorecem ganhos relacionados a autonomia funcional, interacdo social e bem-estar emocional,
confirmando achados presentes na literatura nacional que associa atividade fisica regular a promoc¢ao da satde global na velhice
(Matsudo & Matsudo, 2012; Meurer & Benedetti, 2012). Observou-se também que a vivéncia corporal possibilita a ressignificag@o
do envelhecer, reduzindo estigmas e refor¢cando a percepcao de capacidade, pertencimento e participag@o social.

Do ponto de vista formativo, a experiéncia assumiu carater decisivo na construgdo de competéncias docentes ¢ humanas,
uma vez que exigiu planejamento cuidadoso, mediagdo atenta, escuta ativa e capacidade de ajustar a pratica as diferentes
necessidades manifestadas pelos idosos. Consolidou-se, portanto, a compreensdo de que a formagao em Educacado Fisica ndo pode
restringir-se ao dominio técnico, devendo integrar dimensdes éticas, sociais e pedagdgicas, conforme defendem Betti e Zuliani
(2002), quando apontam a necessidade de atuagao profissional critica, humanizada e comprometida com a realidade social.

Apesar dos resultados amplamente positivos, reconhecem-se limita¢cdes inerentes ao processo, em especial o tempo
reduzido de interveng@o, que ndo permitiu acompanhar de forma longitudinal as mudancas fisicas, emocionais e sociais dos
participantes. Da mesma forma, a auséncia de instrumentos avaliativos mais sistematizados impossibilitou mensuragdes detalhadas
sobre a evolucdo motora e sobre os indicadores de saude, o que aponta para a necessidade de aprimoramento metodologico em
futuras edigdes do projeto. Essas limitagdes, no entanto, ndo diminuem a relevancia da agdo; ao contrario, reforgam a importancia
de iniciativas continuas, acompanhadas por avaliagdes consistentes ¢ planejamentos mais amplos, conforme discutem Darido ¢
Rangel (2005) ao abordar processos pedagogicos centrados em evidéncias.

Assim, a experiéncia desenvolvida na ASSIC reafirma a necessidade de fortalecer agdes extensionistas que articulem
universidade, comunidade e promogéao da saude, contribuindo tanto para a qualidade de vida dos idosos quanto para a formagéo
critica e socialmente comprometida dos futuros profissionais de Educacédo Fisica. Trata-se de um campo de atuagdo que demanda
continuidade, aprofundamento e compromisso permanente, consolidando a Educag¢ao Fisica como area estratégica para a promogao

do envelhecimento ativo e para o desenvolvimento de uma sociedade mais inclusiva, solidaria e saudavel.
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