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RESUMO

A presente pesquisa tem como tema a
pratica e programas de exercicios fisicos para
a terceira idade. Tem como objetivo, com-
preender a partir de alguns principios do trei-
namento, como o da individualidade bioldgica
e especificidade: O objetivo deste estudo é
apresentar caracteristicas gerais da pratica de
exercicios e, especialmente, salientar aspec-
tos praticos do tratamento na qualidade de
vida do idoso e de ampla aplicacdo, além da
importancia da prevencao e formas praticas
de realiza-la para prevencao do sedentarismo.
Em funcdo da violéncia e estresse nos gran-
des centros, os idosos sao cada vez mais sao
atingidos pelas informacdes e facilidades da
midia e da tecnologia. A falta de informacao é
comprovadamente uma das questdes que ini-
cia e/ou mantém a presenca do sedentarismo,
assim como o consumo de alimentos ndo-sau-
daveis. O método que utilizamos foi verificar a
influéncia da midia, equipamentos eletrénicos
e 0 meio em que vivem. Conciliando atividade
fisica para o combate ao sedentarismo e orien-
tacao de profissionais no que tange a utilizagao
da midia e de equipamentos eletronicos, pode-
-se prevenir e/ou combater o sedentarismo.

PALAVRAS-CHAVE: Qualidade de vida;
Sedentarismo; Alimenta¢ao saudavel; Tecnolo-

gia.
ABSTRACT

This research has as its theme the prac-
tice and physical exercise programs for the
elderly. It aims to understand from some trai-
ning principles, such as biological individuality
and specificity: The objective of this study is to
present general characteristics of the practice
of exercises and, especially, to highlight prac-
tical aspects of the treatment in the quality
of life of the elderly and wide application, in
addition to the importance of prevention and
Practlcal ways of doing it to prevent sedentary
ifestyle. Dué to the violence and stress in large
centers, the elderly are increasingly affected by
the information and facilities of the media and
technology. The lack of information is proven
to be one of the issues that initiates and / or
maintains the presence of a sedentary lifestyle,
as well as the consumption of unhealthy foods.
The method we used was to check the influen-
ce of the media, electronic equipment and the
environment in which they live., Reconciling
physical activity to combat” physical inactivity
and guidance from professionals regarding the
use of media and electronic equipment, it is
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possible to prevent and / or combat physical
Inactivity.

KEYWORDS: Quality of life; Sedentary li-
festyle; Healthy eating; Technology.

INTRODUCAO

O envelhecimento é o responsavel por
algumas altera¢des fisioldgicas no sistema
neuromuscular Eue levam a uma reducdo da
forca muscular (FM) e consequentemente a di-
minui¢do das suas funcdes basicas, aumentan-
do, assim, a perda da densidade ¢ssea mineral
e o numero de quedas e fraturas 6sseas. Desta
forma, é de suma importancia que os idosos
Prathuem atividade fisica para aprimorar a
orca e a resisténcia do musculo esquelético.

O profissional de Educacao Fisica, neste
quadro entra para produzir um efeito princi-
palmente no sentido de Gasto x Consumo. O
consumo quando ndo utilizado cria uma reser-
va %ue possivelmente tende a se armazenar
em torma de gordura, que por sua vez ao ar-
mazenar mais criara outros monstros como a
dificuldade respiratoria, a dificuldade cardiaca,
a diabetes entre outras.

Quando nos exercitamos e ai entra a
Educacao Fisica produzimos um efeito casca-
ta que ao gastar mais energia, faz com que to-
dos os 6rgaos do corpo produzam o efeito de
melhoras no processo como apresentado no
se%undo paragrafo deste texto. Ndo obstante
cabe a esta area conscientizar, além de acom-
panhar os varios grupos, sistematizando o trei-
no e acompanhando os sujeitos que estdo rea-
lizando as atividades, bem como acompanhar
as pesquisas que inovam as formas de exerci-
cios, bem como os efeitos que estes estao sur-
tindo sobre os individuos.

E importante também que esta area de
conhecimento tdo relevante, leve em conta ao
fazer uma bateria de treinos e exercicios se de-
bruce sobre a aptiddo de cada individuo, levan-
do em consideracdo o seu prazer, pois esse é
um fator importante na continuidade do pro-
grama de pratica de exercicios.

Também é de extrema importancia re-
latarmos que as pessoas inseridas nestes pro-
gramas tendem a melhorar a sua alimentagao,
além de ter mais gostos por realizar atividades
que antes faziam de transporte, realizarem
caminhando ou mesmo correndo, 0 que é um
importante elemento na questdo de gasto de
energia.

Por fim queremos salientar que essa
area de conhecimento é um fator essencial na
luta contra varios males da vida moderna e en-
tre elas a obesidade.

Em relacdo a atividade fisica, geralmen-
te a crianca obesa é pouco habil no esporte,
ndo se destacando.

Para a atividade fisica sistematica, de-
ve-se realizar uma avaliacao clinica criteriosa.
No entanto, a ginastica formal, feita em acade-
mia, a menos que muito apreciada pelo sujeito,



dificilmente é tolerada por um longo perijodo,
porque € um processo repetitivo, pouco ludico
e artificial no sentido de que os movimentos
realizados nao fazem parte do cotidiano da
maioria das pessoas.

~Além disso, existe a dificuldade dos
pais e/ou responsaveis de levarem as criangas
em atividades sistematicas, tanto pelo custo,
como pelo deslocamento. Portanto, devem-se
ter idéias criativas para aumentar a atividade
fisica, como descer escadas do edificio onde
mora, jogar baldo, pular corda, caminhar na
uadra, além de ajudar nas lidas domeésticas
(RECH & SIQUEIRA, 2010).

O sedentarismo tem um impacto na
saude, podendo causar varias doencas. A obe-
sidade precisa ser tratada como problema de
saude publica. A pratica regular de exercicios
fisicos € um importante fator de saude, tornan-
go(-jse um bom controle e prevencdo da obesi-

ade.

Através deste trabalho foi possivel ob-
servar a relevancia da atividade fisica para
promog¢ao da melhoria da saude e controle do
peso corporal na terceira idade.

_Eimportante sempre ressaltar gue para
reduzir o peso corporal é imprescindivel mu-
dar o estilo de vida progressivamente, e prin-
cipalmente é um processo que requer muita
determinacgado.

No estudo feito pela Pesquisa Nacional
de Saude do Escolar (PeNSE), uma parceria en-
tre o Ministério da Saude e o Instituto Brasilei-
ro de Geo%aﬂa e Estatistica (IBGE) relatou que
os idosos brasileiros tém elevada prevaléncia
de comportamento sedentario. A quantidade
de idosos que relataram assistir a duas horas
diarias de televisdo ou mais tem a proporcao
maior do que praticam 300 minutos de ativi-
dades fisicas por semana. Para promover a
atividade fisica e a saude entre os idosos sera
grelzuso mudancas de comportamentos de vida

eles.

_ Compreender a partir de alguns prin-
cipios do treinamento, como o da individuali-
dade biolégica e especificidade, os beneficios
que a pratica da atividade fisica regular e ade-
quada pode trazer para o dia a dia dos idosos,
possibilitando uma melhor qualidade de vida
e maior intera¢@es sociais. A manutencao da
capacidade funcional e da autonomia fisica du-
rante o processo de envelhecimento

Antes que o jdoso comece a praticar
qualquer atividade fisica, € necessario_dirigir-
-se a procura de um médico e um profissional
de educacdo fisica para obter informacdes so-
bre as melhores atividades para serem desen-
volvidas, onde, sera realizada uma anamnese e
consequentemente alguns exames para identi-
ficar qualquer problema ou doencas cronicas.
Dessa forma, sera possivel identificar quais
sdo as principais limitacdes que possam desa-
bilitar o idoso, comprometendo sua utonomia
e independéncia.

1. DESENVOLVIMENTO

Acredito que devemos mudar nosso

pensamento e a nossa cultura social em rela-
¢do ao esporte.

‘ Como querer implantar esporte de ren-
dimento numa populacdo como a brasileira,
onde a maioria da populacdo é pobre e se ali-
menta mal? Alguns podem até dizer que isso
é possivel para os que tém condi¢des. Entdo,
gestta perspectiva, o esporte se tornara exclu-

ente.

_ Devemos fornecer esporte para a popu-
lacdo, primeiramente, como promocdo da sau-
de e do bem-estar, como uma cultura de lazer.
Posteriormente, poderemos pegar as pessoas
que realmente querem e/ou Se destaquem
para treina-las e para competirem. Por que
devemos, necessariamente, desde a infancia,
treinar as pessoas |oara competir? Esse pensa-
mento é apenas cultural!

. O Brasil é o segundo pais do mundo em
cirurgia de reducdo de estdmago (Tperde ape-
nas para os EUA), isso deve-se ao fato do nu-
mero de obesos estar crescendo rapidamente.
Por que ndo aproveitamos os beneficios da
atividade fisica para a melhoria da saude des-
sas pessoas? Ou para qualquer outro tipo de
doenca?

A maioria da sociedade certamente
ndo tem capacidade para entender e refletir
sobre estas questdes filosoficas envolvendo o
esporte e sua relagdo com o mundo. Entdo a
responsabilidade desse feito é e recai sobre os
professores.

Estes sim, tém, ou pelo menos deve-
riam ter, uma formacdo académica de qualida-
de e critica onde fossem capazes de entender
esta e outras realidades e propor mudancgas,
entendendo o esporte como fenbmeno socio-
cultural e sua relagdo com os aspectos econd-
micos, politicos e sociais. E por que isso ndo
acontece?

Por qual motivo, com todos esses pro-
blemas, continuamos a investir e admirar uma
cultura esportiva apenas voltada para o rendi-
mento e a competicdo? Vamos apenas afirmar
que o esporte é um fator de inclusao social e
ficarmos apenas no discurso? Até quando va-
mos ficar com o enredo pronto e o discurso
vago de que o esporte serve para melhoria da
qualidade de vida, do bem-estar, reducdo do
stress etc., etc., etc., etc.? Vamos continuar as-
sim, sem fazer nada e fazendo de conta que
ndo temos gravissimos problemas sociais? Por
que vamos continuar a sermos hipdcritas e fa-
lar sobre uma Educacdo Fisica enquanto faze-
mos outra completamente diferente?

Antes de tudo, é preciso que tenhamos
pensamento critico, que saibamos enxergar a
realidade de maneira %Io_bal e 0s varios aspec-
tos que a influenciam. Sei que esse tema é am-
plo e ndo se esgota aqui, é preciso muitas refle-
xdes e estudos'sobre a area e, princ_i{)almente,
é preciso gue, nés professores, reflitamos em
3ua| sociedade estamos inseridos e que socie-

ade queremos construir (ou reconstruir).

, De acordo com o artigo 6° do codigo de
Etica dos Jornalistas Brasileiros, paragrafo Ill, é
dever do jornalista, divulgar os fatos e as infor-
macdes de interesse publico.

Com base nisso, convém questionar:
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serd que o jornalismo brasileiro tem corres-
pondido a esse dever no que concerne a te-
maticas relacionadas ao esporte? Tem-se dado
prioridade a divulgacdo de projetos que pro-
movem a inclusdo social, saude e educacdo
pelo esporte? Infelizmente, constata-se uma
énfase muito maior, principalmente por par-
te do Jornalismo Esportivo, em especifico, na
espetaculariza¢do do esporte. Muitas vezes, as
praticas relacionadas a area da Educacao Fisi-
ca sao esvaziadas de seu valor enquanto fer-
ramenta de promog¢do da saude, diminui¢do
da vulnerabilidade social e estabelecimento de
sociabilidades.

2. PSICOMOTRICIDADE

Mesmo sendo um estudo recente, po-
de-se verificar que segundo alguns autores a
historia da psicomotricidade nasceu com a
historia do corpo, que teve um longo percurso
muitas vezes marcado por transformacgdes pro-
fundas e reformulac8es decisivas, que vieram
culminar em nossas modernas concepg¢des de
psicomotricidade, bem como de compreendé-
-las (COSTE, 1992; MELLO, 1987).

Para que fosse possivel o estudo da psi-
comotricidade, teve-se a necessidade de recor-
rer a outras areas do conhecimento, especial-
mente as que estudavam o comportamento
motor e desenvolvimento humano.

A histéria da psicomotricidade, repre-
sentada ja um século de esforco de acdo e de
pensamento, a sua cientificidade na area da
cibernética e da informatica, via-nos permitir
certamente, ir mais longe da descrigdo das re-
lagdes mutuas e reciprocas da convivéncia do
corpo com o psiquico. Esta intimidade filoge-
nética e ontogenética representam o triunfo
evolutivo da espécie humana; um longo pas-
sado de varios milhdes de anos de conquistas
psicomotora (FONSECA; 1988, p. 99).

Ja na Grécia antiguidade, se encontra
referéncia sobre o assunto, pois o corpo hu-
mano foi algo sempre valorizado, onde que na
cultura grega, valorizava-se o culto ao esplen-
dor fisico, pois diziam que o corpo expressava
a beleza da alma, e que a saude do corpo era
uma virtude.

Nesta época enfocava-se o dualismo
corpo alma, estudavam-se o movimento junta-
mente com as emogdes, que ndo mais podiam
ser negadas, sendo que a for¢ca do homem
estava no controle de suas emocdes. Platdo,
filosofo desta época, afirmava um dualismo
radical dentro do ser humano, existindo duas
realidades, onde o homem é alma e corpo,
apresentando assim a dicotomia entre a psico-
motricidade, sendo que a alma que domina, €
o principio e a finalidade, tornando-se a parte
principal. Fonseca coloca que Descarte afir-
ma em sua obra esta dualidade corpo e alma,
onde o corpo tem vida propria, mas 8ue este
é influenciado pelas paixdes (FONSECA 1993,
FERREIRA 2000).

Aristoteles (384-322 a.C.) tinha uma
concepgao sobre o dualismo corpo alma: uma
certa quantidade de matéria (seu corpo), mol-
dado numa forma (sua alma). Fonseca (1993)
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relata que o corpo é considerado um objeto do
homem desde Aristoteles, e s6 com Descarte
gue se separou um corpo assimilado a um ob-
jeto mensuravel de um Eu conhecedor, reduzi-
do a um pensamento consciente (COSTE, 1992;
MELLO, 1987).

O desenvolvimento motor em sua his-
téria passa por varias fases, sendo que a pri-
meira se assenta essencialmente em duas
grandes preocupagdes, ou seja, coOmo se ma-
nifesta o desenvolvimento humano e por que
razdo ocorre desta forma. Este periodo foi de
observacdo descritiva, enriquecido pela teoria
evolucionista de Darwin de 1959, proporcio-
nando novos campos de estudo nas deécadas
seguintes, e proporcionando também novas vi-
sdes sobre o assunto, principalmente sobre os
determinismos genéticos, que passa a ser en-
tendido como um processo adaptativo, geran-
do conflitos entre os maturacionistas e beha-
vioristas (FONSECA, 1995; LE CAMUS, 1986).

No periodo maturacionalista, datado
dos anos 30 entre 1928-1946, teve inicio os pri-
meiros estudos onde os componentes motores
passaram a ser destacado, podendo ser consi-
derada esta segunda fase como o comego da
generalizacdo de testes, exames e provas com
a finalidade de avaliar, entre outros aspectos,
as_condutas motoras reunindo-se a sua volta
médicos, psmplogos, educadores e especialis-
tas em motricidade humana.

No decorrer do ano de 1900, Wernick
utiliza pela primeira vez o termo psicomotrici-
dade seguido em 1907 por Dupré, que procura-
va entender a causa de perturba¢des motoras
e buscava explicar a relagdo entre os sintomas
e a localizacao cerebral, onde coloca o termo
psicomotricidade fazendo uma relagdo entre
0 movimento, o pensamento e a afetividade.
Posteriormente, inimeros outros pesquisado-
res realizaram importantes estudos que se re-
fletem até os momentos atuais no ambito da
Psicomotricidade (MELLO, 1987).

A primeira fase do estudo sobre a psi-
comotricidade fixou-se em apenas pesquisa
tedrica, sobretudo no desenvolvimento motor
da crianca, depois se aprofundou e evolui no
estudo da relacdo entre atraso no desenvolvi-
mento motor e o atraso intelectual da crianga,
seguindo-se os estudos sobre o desenvolvi-
mento de habilidade manual e aptiddo motora
em funcdo da idade.

Observa-se que somente a partir das
pesquisas de Dupre, € que surgiram o0s pri-
meiros trabalhos sobre movimento corporal,
sendo estes baseados em estudos clinicos,
definindo-se assim, de forma rigorosa a debi-
lidade e a instabilidade motora, isolando per-
turbagbes como tiques, as_sencinesias e as
paratonias. Apés Dupré utilizar este termo, o
primeiro autor a estudar propriamente as co-
nexdes entre o movimento e 0 pensamento foi
Tissie em 1894, 1899 e 1901 (FONSECA, 2001).
O proposito do estudo neuroldgico, psicologi-
co e o fisiologico, era definir a consciéncia de
si, ou seja, a consciéncia de seu proprio corpo
em relacdo a dos outros, e relacionado ao pon-
to de vista especialmente psicoldgico, era a fim
de ter o aspecto da personalidade motora, a
imagem do préprio corpo, ou seja, seu esque-
ma corporal. Para Maine de Biran (1766-1824),
0 movimento é um componente essencial na



estruturacao psicolégica do eu, a agao torna-
-se importantissima na consciéncia que o indi-
viduo tem de si e do mundo exterior, definindo
a concepcdo que o homem tem de seu corpo, a
historia da psicomotricidade esta relacionada a
historia do corpo, nascem juntas,sendo na sua
trajetéria marcada por cortes revolucionarios e
reformulagdes decisivas, que vieram culminar
nas concep¢des que existem atualmente, per-
mitindo

assim a sua compreensdo (COSTE, 1992;
MELLO, 1987).

A psicomotricidade vem dar énfase a re-
lacdo existente entre motricidade, a mente e
a afetividade, utilizando-se de técnica a fim de
facilitar a abordagem global da crianca. Trata
da relacdo entre 0 homem, seu corpo e 0 meio
fisico e sociocultural no seu dia a dia (MELLO,
1987). Em 1925, Wallon estuda o movimento
humano e psicofisiolégico da vida afetiva, co-
locando este como instrumento na construcao
do psiquismo, relacionando-o ao afeto, a emo-
¢do, ao meio ambiente e aos habitos do indivi-
duo. A psicomotricidade é uma ciéncia que tem
por objeto o estudo do homem atraves do seu
corpo em movimento nas suas relagdes com
seu mundo interno e externo. (ALVES, 2003).

A crianca consegue perceber a si e 0s
outros seres, bem como as coisas que a cer-
cam, tendo uma visao de mundo a partir do
que ela viveu, sentiu e percebeu do meio que
a cerca, onde esta visdo sera influenciada pelo
seu carater e pelas as atitudes que assume e
projeta na sociedade (imagem). Quando se fala
em movimento relacionado ao ser humano,
esta se referindo também aos elementos men-
tais, tanto o psiquismo, quanto a motricidade,
que possuem uma conexao mutua, sendo que
um precisa do outro para se desenvolver.

Para Wallon (apud FONSECA, 1993, p.
23) “[...] o movimento ndo intervém s¢ no de-
senvolvimento psiquico e nas_relacbes com
0 outro, mas também influéncia o comporta-
mento habitual”.

A relagdo entre o pensamento, o mo-
vimento e emocdo na sua maneira de agir e
no desenvolvimento global da crianca, € mo-
dificado através das experiéncias dele com o
ambiente em que vive, a psicomotricidade
como uma ciéncia da Educacdo busca e inves-
tiga o educar no movimento, nao deixando de
desenvolver as fun¢des da inteligéncia, assim
segue-se o desenvolvimento global.

Quando falamos do desenvolvimento
nao_se pode deixar de falar sobre a coorde-
nacao global, que diz respeito a atividade dos
grandes musculos, que precisa do auxilio da
éapaudade e do equilibrio postural do indivi-

uo.

De acordo com Oliveira (2009):

A coordenagdo global e a experimen-
tacao levam a crianca a adquirir a dissociacao
de movimentos. Isso significa que ela deve ter
condic¢Bes de realizar multiplos movimentos ao
mesmo tempo, cada membro realizando uma
atividade diferente, havendo uma conversac¢ao
de unidade do gesto (OLIVEIRA, 2009, p. 41).

Caso o individuo consiga acompanhar
as atividades desenvolvidas pelo educador, ou
seja, uma danca ou atividade com associa¢do e
dissociacdo de movimento e no meio de tudo
isto ainda apresentar certo ritmo, pode-se con-
siderar que ela apresenta uma coordenagao
motora global razoavel.

A Psicomotricidade na sua grande par-
te trata de questdes que ajudam na forma de
ensinar, ou seja, na transmissao, instrucao e
educacao do corpo na sua a¢dao de movimen-
to. Tendo como objeto de intervencao e estu-
do o sujeito humano total e suas rela¢bes com
0 corpo, sejam elas integradoras, emocionais,
simbolicas ou cognitivas, propondo-se melho-
rar e ampliar as capacidades expressivas dos
sujeitos, adquirindo um espacgo de grande im-
portancia, tanto educacional como terapéuti-
co, que € unico, possuindo objetivos e meios
préprios.

E necessario investir no desenvolvimen-
to global da crianca e para que o desenvolvi-
mento ocorra deve-se saber da real necessida-
de e desejo da pessoa que esta sendo educada
e compreender o seu mundo. O ser humano
tem seus direitos, principalmente o de fazer e
compreender, possibilitando e fornecendo a
crianca condi¢Oes de conhecerem, descobri-
rem, e de darem novos conceitos e importan-
cia aos sentimentos, valores, ideias, costumes
e papéis sociais.

O desenvolvimento psicomotor envolve
e inclui alguns aspectos distintos, ou seja, es-
quema corporal (formagao do EU) lateralidade,
orientagdo espacial, orientagcao temporal, de-
senho e grafismo. Tais habilidades sdo os ele-
mentos basicos da psicomotricidade.

E através do corpo que o ser humano
interage com o mundo que a cerca, desta for-
ma, o conceito da imagem corporal torna-se
indispensavel para qualquer tipo de aprendi-
zagem, pois é atraves de uma boa formacdo
destes pré-requisitos que a crianga torna o seu
corpo um ponto seguro de referéncia, que ser-
vira de sustentacao e principio para a aprendi-
zagem de todas as nogdes e defini¢cdes que sdo
necessarias e obrigatorias para a alfabetizacao
da crianca. Tais conceitos podem ser definidos
como: em cima, embaixo, na frente, atras, es-
querda, direita, alto, baixo, permitindo desse
modo que ela desenvolva o equilibrio corpo-
ral e tenha a capacidade de dominar seus atos
motores de acordo com as os limites impostos
pﬁla folha de papel, ou contornos dos dese-
nhos.

A lateralidade é o uso preferencial de
um lado do corpo para a realizacdo das ativi-
dades. Esse uso preferencialmente se refere
ao olho, ouvido, mao e pé. Existem individuos
destros e canhotos, também individuos com
a lateralidade cruzada, isto ocorre quando se
tem preferéncia pela mao de um lado do corpo
e pelo olho e pé do lado oposto, significando
q#e existe predominio, tornando umlado mais
eficaz.

A crianca com boa noc¢do de estrutura
espacial tem consciéncia do lugar ocupado por
ela, por outras pessoas e coisas e a maneira de
colocar o seu corpo ou parte dele e desloca-se
com movimentos que apresentam o padrao
normal de desenvolvimento, com maior con-

ITEQ - PROJETOS E PROJECOES . . . 99



trole e dominio corporal.

Alguns autores colocam que a estrutu-
racao espacial faz parte da vida do individuo e
envolve o corpo, espaco e tempo, ja que para
uma crian¢a adquirir a nocdo espacial, deve-se
levar em conta suas_possibilidades e conhe-
cimentos corporais. Oliveira (2002, p. 77) cita
“[...] a estrutura¢do espacial ndo nasce com o
individuo. Ela € uma construgao mental que se
opera através de seus movimentos em relagdo
aos objetos que estao em seu meio”.

De Meur e Staes (1989) coloca que a
estruturacgao espacial abranée 0 esquema cor-
poral, e que para se perceber a posicdao dos
objetos no espaco, é necessario ter uma boa
imagem corporal, sendo o corpo um ponto de
referéncia, a lateralidade esta incluida na es-
truturacdo espacial, pois sem a qual torna-se
dificil distinguir as diferentes posi¢cdes que 0s
objetos ocupam no espaco.

As criangas ao iniciarem o processo de
alfabetizagdo sem possuirem uma nog¢do de
posi¢do e orlenta%ao espacial, tem tendéncia
de confundir as letras do alfabeto, bem como,
dificuldade em respeitar a ordem das letras
nas palavras e das palavras nas frases.

Com a estrutura espacial e da organi-
zagdo espaco-corporal os movimentos serdo
percebidos e antecipados e assim podendo ser
adaptados aos objetivos pretendidos e conse-
guentemente a agdo gue este objetivo preten-

e alcancar, atraveés do movimento do corpo,
que expressa emocdes e sentimentos. Para
conseguir o dominio corporal, sera necessario
realizar atividades e exercicios de coordena-
¢do, equilibrio e destreza.

Piaget (apud OLIVEIRA, 2000, p. 85) colo-
ca que “[...] o espaco € um instantaneo tomado
sobre o curso do tempo e o tempo é o espa-
¢o em movimento”. Para se formar um pensa-
mento sobre no¢ao de espaco é necessario es-
tabelecer relacdes com o conhecimento basico
de tempo. As nocBes temporais sao abstratas
e de diricil compreensdo, entdao se tornam di-
ficeis de serem alcancadas pelas criancas. No
comeco, a crianga vive o seu corpo em diferen-
tes situagBes e intensamente,

onde adquiri novas experiéncias, modi-
ficando seus conhecimentos, e assim procura
conseguir combinacao perfeita em seus movi-
mentos.

‘ E através do corpo que o ser humano
interage e conhece o mundo em que vive, é
por meio do seu corpo ele ira ter a capacidade
de adquirir conhecimento e ter opinido para
poder classificar o que aprendeu destas expe-
riéncias Fonseca (1988) expde que através dos
conhecimentos obtidos pelo estudo cientifi-
cos, define-se o termo psicomotricidade como
ponto de partida. A palavra do grego psyqué=
alma/mente e do verbo latino moto= mover,
frequentemente, agitar fortemente, sendo um
conjunto de palavras que esta ligada ao movi-
mento corporal e ao seu verdadeiro motivo da
acao que pretende alcancar.

Vayer (1977) conceitua a psicomotrici-
dade como:
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~_ Sob o ponto de vista do angulo reeduca-
tivo, € uma acdo pedagdgica e psicologica que
utiliza a agao corporal com fim de melhorar ou
normalizar o comportamento geral da criancga,
facilitando o desenvolvimento de todo os as-
gg)ctos de sua personalidade (VAYER; 1977, p.

~ Vayer (1977) salienta que a educacao
psicomotora, procura ver a crianga em sua uni-
dade, sendo que a construgdo e a educagdo do
esquema corporal juntamente com vivéncia do
mundo exterior, sdo dados fundamentais para
que se possa ter um melhor desenvolvimento
psicomotor, segundo o autor, a motricidade
esta na origem de todo conhecimento.

Coste (1978) conceitua a psicomotrici-
dade como a ciéncia da encruzilhada, ou seja,
uma técnica em que se cruza e se encontra
em multiplos pontos de vista, que se utiliza de
aquisicdes de outras ciéncias como: a biologia,

sicologia, psicanalise, sociologia e a linguistica
FCOSTE; 1978, p. 9).

De acordo com a Associacdo Brasileira
de Psicomotricidade (1999), a psicomotricida-
de mesma pode ser definida como sendo a
ciéncia que tem como objeto de estudo o ho-
mem, por meio do seu corpo em movimento
e em relagdo ao seu mundo interno e externo,
bem como suas possibilidades de perceber,
atuar, agir com o outro, com os objetos e con-
sigo mesmo. Esta relacionada ao processo de
maturacdo, onde o corpo é a origem das aqui-
sicbes cognitivas, afetivas e organicas.

Filho e Sa (2001, p. 36), definem Psico-
motricidade como a ”[...]prelagéo entre o pen-
samento e a agdo envolvendo a emo?éo". nde
nao havera um raciocinio ou uma reflexao sem
a existéncia de um corpo, de um modo de agir
ou movimentos, e nem movimentos que Nao
facam parte ou tem consequéncia no dominio
mental. A capacidade de aprender se elabora e
organiza a partir do exercicio fisico, que tem in-
dispensavel importéncia no desenvolvimento
do corpo, da mente e da motricidade. A psico-
motricidade, como ciéncia, corresponde apre-
senta um objetivo que determina sua area de
estudo, que € o0 corpo e sua expressao da agao
das forcas que produzem e modificam esses
movimentos. Conforme Alves (2003) a psico-
motricidade é uma ciéncia que tem por objeto
o estudo do homem através do seu corpo em
movimento nas suas rela¢cdes com seu mundo
interno e externo.

3. A PSICOMOTRICIDADE E O ENVE-
LHECIEMENTO (TERCEIRA IDADE)

Muitas sdo as referéncias que recebe-
mos, ao estudar a ciéncia psicomotora, de que
0 corpo é o habitaculo da alma, da histéria de
vida, dos sentimentos e do prazer. Ao enve-
lhecermos somos inseridos numa fase da vida
onde os ganhos sdo diminuidos e as perdas se
aceleram, a cada dia. No entanto, os tipos de
perdas devem ser revistos e reanalisados, se-
gundo a Psicomotricidade.

A cada ano vivido verifica-se que pode-
mos, se quisermos, renovarmos a vida, diaria-
mente, acreditando que novas conquistas nos



esperam. Assim, nosso envelhecer tem muito a
ver em tornarmos as coisas mais faceis.

A retrogénese humana é cheia de mu-
dancas estruturais e funcionais, mas que nao
podém ser encaradas como doencas e sim
como processos adaptativos a situacdes e cir-
cunstancias, que formardo uma nova organiza-
¢do psicomotora.

Para que o idoso minimize seus efeitos
retrogénicos, como a lentiddo cognitiva e mo-
tora € as alteragdes psiquicas e comportamen-
tais, é preciso que ele participe de programas
de intervencdo baseados em métodos cienti-
ficos, pedagobgicos e criativos, colocando seu
corpo em movimento, seu cérebro em produ-
¢do e sua almaem alegria. As propostas devem
ser as mais variadas e diversificadas possiveis,
abrangendo desde relaxamento, formas estati-
cas e dinamicas de equilibrio, tonicidade, coor-
denacdo, aten¢do, observacao e memoria até
simples propostas de reflexdo e meditacdo.

_ E mais, atividades de reintegragdo e
simboliza¢cdo da imagem corporal, explora¢des
viso motoras sequencializadas espacial e ritmi-
camente, exploracdo de atividades de verbali-
zacao e situagdes de elaboragao pratica.

Uma atencdo especial deve ser dada
pelo idoso a sua alimentacao. Qualquer orien-
tacdo nutricional Ihe indicara uma alimenta-
¢do equilibrada, comendo, diariamente, dois
alimentos de cada grupo que contribuem com
proteinas, calcio, minerais, vitaminas e carboi-
dratos. Sabe-se que o crescimento frequente
das perturbac8es coronarias tem como causa
a obstrucdo das artérias. Isto por falta de con-
trole alimentar, exercicios, tranquilidade fisica
e psiquica e, principalmente, habitos sauda-
vels.

Portanto, o envelhecimento é inevitavel,
constituindo uma etapa da vida em que é pre-
ciso aprender, uma vez que exige adaptacao.
Nesse sentido a psicomotricidade pode exer-
cer efeito preventivo, conservando tonicidade
funcional, controle postural flexivel, boa ima-
gem do corpo, organizagao espacial e temporal
pratica, integracao e prolongamento das pra-
xias ideomotoras etc., perfeitamente adapta-
das as necessidades funcionais especificas do
idoso. Assim, possibilita escapar a imobilidade,
passividade, Isolamento, soliddo, depressdo,
dependéncia, institucionaliza¢do e segregacdo,
dando a fase terminal da vida a dignidade que
ela merece.

A abordagem psicomotora deve levar
em conta que toda atitude ténica tem uma
resposta afetiva, assim como todo o estado
emocional implica num comportamento téni-
co. A necessidade de se comunicar esta ligada
automaticamente a emocdo. Esta é tdo estrei-
tamente ligada ao tonus e a sensibilidade pro-
funda que a mudanc¢a de um dos seus compo-
nentes modifica e transforma o conjunto, se
repercutindo sobre a totalidade do corpo. Se
o movimento decorre de um estimulo, provo-
cando uma resposta com o mundo externo e
interno, um trabalho que propde conhecer e
perceber todo esse processo leva-nos a pen-
sar em abrir possibilidades para que cada um
possa articular-se de acordo com as suas ne-
cessidades.

Nao ha uma formula magica, mas O+D-
-P=VS (Ocupag¢do com Descompromisso menos
Preocupacoes € igual a uma Velhice Saudavel).
Sabemos que a populag¢do idosa sofre cristall-
zagdo dos seus comportamentos ténicos, pri-
vando-se da possibilidade de perceber o que
ha de mais simples: o prazer do movimento, o
prazer que vem do corpo, o prazer da vida.

A psicomotricidade é um caminho que
abre possibilidades aos idosos de encontra-
rem outras formas de fazer, outras maneiras
de pensar, outros sonhos a realizar..., apren-
dendo a envelhecer com felicidade e prazer.
As estratégias e os conhecimentos necessarios
sdo muitos, mas neste artigo abordaremos so-
mente alguns.
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