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Resumo | Objetivou-se investigar a percep¢do de universitarios e idosas a
partir de sua experiéncia no programa de atividade fisica remota. Trata-se
de pesquisa qualitativa cuja entrevistas foram submetidas a analise de con-
tetido. Trés categorias delinearam a percepgéo discente acerca do impacto
dessa experiéncia sobre a sua formacao: inseguranga ao romper paradigmas,
necessidade de estabelecer novos pardmetros para mediagdo da atividade
fisica e descoberta da prdxis pedagégica. As percepgdes das idosas acerca
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do impacto da interveng¢ao sobre sua satde geral se configuraram em duas
categorias: fisico-funcionais e aspectos psicossociais. Podemos inferir que a
pratica da atividade fisica via tecnologia teve impacto positivo na formagao
académica discente e na percepgao da saide geral de idosos.

Palavras-chave | Exercicio fisico; Treinamento domiciliar; Pandemia.

METHODOLOGY AND PEDAGOGICAL DIDACTIC OF THE PROMOTION OF
PHYSICAL ACTIVITY FOR THE ELDERLY MEDIATED BY DIGITAL TECHNO-
LOGY - FLUIR MOVIMENTO PROGRAM (PART II)

Abstract | The objective was to investigate the perception of university
students and elderly women from their experience in the remote physical
activity program. This is a qualitative research whose interviews were
submitted to content analysis. Three categories outlined of students
perception about the impact of this experience on their formation: insecurity
when breaking paradigms, the need to establish new parameters for the
mediation of physical activity and the discovery of pedagogical praxis. The
perceptions of the elderly women about the impact of the intervention on
their general health were configured in two categories: physical-functional
and psychosocial aspects. We can infer that the practice of physical activity
through technology had a positive impact on student academic education
and on the perception of the general health of the elderly.

Keywords | Physical exercise; Home-based training; Pandemic.

METODOLOGIA Y DIDACTICA PEDAGOGICA DE LA PROMOCION DE LA
ACTIVIDAD FiSICA PARA MAYORES MEDIADOS MEDIANTE TECNOLOGIA
DIGITAL - PROGRAMA FLUIR MOVIMENTO (PARTE II)

24

Resumen | El objetivo fue investigar la percepcion de universitarias y
ancianas a partir de su experiencia en el programa de actividad fisica a
distancia. Se trata de una investigacion cualitativa cuyo entrevistas fueron
sometidas a andlisis de contenido. Tres categorias esbozaron la percepcion
estudiantil sobre el impacto de esta experiencia en su formacion: la
inseguridad al romper paradigmas, la necesidad de establecer nuevos
pardmetros para la mediacién de la actividad fisica y el descubrimiento de
la praxis pedagédgica. Las percepciones de las ancianas sobre el impacto
de la intervencion en su salud general se configuraron en dos categorias:
aspectos fisico-funcionales y psicosociales. Podemos inferir que la practica
de actividad fisica a través de la tecnologia tuvo un impacto positivo en
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la formacion académica de los estudiantes y en la percepcion de la salud
general de los ancianos.

Palabras clave | Ejercicio fisico; Entrenamiento en casa; Pandemia.

INTRODUCAO

No texto anterior descrevemos o desenvolvimento de metodologia
e didatica pedagdgica aplicada ao uso de tecnologias na mediagdo da ati-
vidade fisica para idosos em isolamento social em virtude do COVID-19.
Tal proposta envolveu a capacita¢ao de discentes, a construgéo e aplicagdo
coletiva de um protocolo de intervencio especifico para idosos. Neste,
apresentaremos as percep¢oes dos discentes acerca dos impactos sobre
sua formacio profissional e académica provenientes dessa experiéncia.
Discutiremos também as alteragdes percebidas pelas idosas sobre a sua
saude geral apds participarem do programa de atividade fisica.

Prezamos pela a indissociabilidade entre ensino, pesquisa e extensao
enquanto eixo articulador do conhecimento no seio universitario. Assim,
o conhecimento académico se torna significativo a medida que refina, a
percepgao discente das necessidades sociais que o cercam, o mobilizando
a intervir de maneira critica, reflexiva e articulada, sendo estimulado a
divulgar os resultados obtidos, produzindo, assim, evidéncias cientifi-
cas da ac¢lo realizada (Schon, 2000). Outro aspecto a ser considerado
¢ a necessidade da inclusdo digital do idoso, podendo contribuir para
a manutencio do estilo de vida ativo, especialmente quando as restri-
¢Oes fazem acentuar a inatividade implicando em prejuizos a saude
(WHO, 2020; Lakicevic et al.2020; OMS, 2017).

METODOLOGIA

Amostra

Participaram da primeira e segunda fases 12 discentes (5 do sexo
masculino e 7 do sexo feminino), todos ja haviam cursado pelo menos
um ano da sua graduagdo, das dreas do movimento (educagéo fisica,
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fisioterapia e danga), provenientes do Programa Fluir Movimento ha
pelo menos um ano. Na segunda fase (aplicagdo do método proposto)
participaram 24 idosas (67+7 anos) inscritas no modelo presencial do
projeto pouco antes da pandemia iniciar.

INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS

Os encontros ocorreram por meio das plataformas digitais. Utiliza-
mos um roteiro de entrevista semiestruturada. Aos discentes, pergunta-
mos ‘qual o impacto dessa experiéncia de ensino do movimento mediado
por tecnologias em sua formagdo?”. As idosas, questionamos “qual impacto
da prdtica de atividade fisica via tecnologia sobre sua saide geral?”. Os dis-
cursos foram gravados, transcritos na integra, realizada leitura “flutuante”
inicial e, na sequéncia, organizados de acordo com uma ordem tematica
e elencadas as categorias que emergiram (Bardin, 2011). Consideramos
que as respostas nao eram mutualmente excludentes, podendo-se obter,
para uma mesma pergunta, mais de uma resposta por entrevista.

RESULTADOS E DISCUSSAO

Buscamos suprir a demanda imposta pelo cendrio pandémico
atual: capacitar discentes no uso de tecnologias para mediar atividade
fisica, e manter ativos os idosos em isolamento (Lakicevic et al., 2020;
Hammani et al.,2020) a partir de uma proposta adequada sob o ponto
de vista metodoldgico, didatico e pedagdgico. Como resultados iniciais,
pudemos verificar as primeiras impressoes e percepgdes a partir das falas
dos envolvidos.

Discentes: impactos sobre a formacao

Trés categorias emergiram delineando a percepgao discente acerca
do impacto dessa experiéncia sobre a sua formacao: “inseguranca em
mediar atividade fisica remota”, “necessidade de estabelecer novos
pardametros para mediagdo da atividade fisica” e “descoberta da prdxis
pedagégica”.
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Novos processos geram “inseguranca em mediar atividade fisica
remota’, mediante a crenc¢a de que a promogao da atividade fisica seja
mais efetiva apenas quando as partes estdo presencialmente interagindo,
como destaca discente 6: “estava meio que travada e nio credibilizando a
oportunidade de poder fazer o atendimento online”. A razao para isto talvez
esteja relacionada ao ineditismo do processo: “foi uma experiéncia que
ainda nao tinha vivenciado” (discente 3), o que os levaram a uma sensag¢ao
de medo, como relata discente 4: “pensar o ensino do movimento através de
tecnologias digitais foi algo que inicialmente assustou, principalmente por
ser com idosos que ndo tinham tanta habilidade com estas”. Interessante
notar que essa nao é uma realidade nacional. Paulino e Vendrusculo
(2020) em pesquisa semelhante, com idosos do sul do pais, relatam ter
se surpreendido com a familiaridade dos idosos com as tecnologias.
Isso sugere trato didatico pedagdgico e metodologias especificas para o
publico a ser assistido.

O publico idoso demandou também preocupagdo adicional pela
falta de familiaridade com tais ferramentas, como relata o discente 1:
“mesmo com todas as dificuldades em ter que ensinar como se conectar
no aplicativo, ligar a cimera e microfone, houve a preocupagdo em pas-
sar exercicios em que elas ndo se machucassem, mesmo nos dias de aula
assincrona”. Ampliar o coletivo no processo, incluindo familiares, foi a
estratégia utilizada para minimizar esses desafios.

Emerge, entdo, a “necessidade de estabelecer novos parimetros
para mediagio da atividade fisica”, sendo urgente adaptar processos
que aconteciam prioritariamente no presencial para o modelo remoto,
o que “(...) realmente foi desafiador, porque em diversos momentos a gente
tinha que pegar algo que a gente tinha aprendido e adaptar porque no
online ndo funcionava da mesma forma” (discente 4). Foi preciso refletir
sobre a pratica docente em novo contexto, pois havia estratégias que nao
funcionavam: “nés pensamos, testamos, corrigimos, pensamos novamente,
inserimos e fomos corrigindo a cada momento” (discente 2). Foi um proces-
so de criagao coletiva e permaneceu em um ciclo de refinamento continuo.
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A estruturagio de planejamento nesse formato implica que o discente se
reinvente, potencializando sua formagdo (Paulino e Vendruscolo, 2020).

O campo da experimentagao fundamentado, permeado de duvi-
das, incertezas, questionamentos e contradi¢des, permitiu aos discentes
a “descoberta da prdxis pedagogica” expressa na fala: “principalmente
porque a gente ndo estava so fazendo, a gente estava fazendo e pensando
sobre 0 nosso fazer, e isso faz diferenca” (discente 4). Schon (2000) destaca
a importancia do aprender fazendo. Ou seja, a pratica reflexiva sobre o
ato de ensinar potencializa a formagdo ao promover a supera¢ao nos
estagios de desenvolvimento, passando um nivel mais elevado em novas
agoes serdo demandadas. Esse processo de apropriagio é percebido pelo
discente 2 quando afirma: “nds demos aula online para idosas e fazendo
pesquisa cientifica. Inovador! Eu me sinto extremamente feliz com isso. Néio
tem palavras que qualifiquem o quanto fomos incriveis”.

Destaca-se também a relevincia da triade ensino-pesquisa-
-extensdo, no qual o conhecimento académico torna-se significativo a
medida que a percepgdo do discente se refina acerca das necessidades
do contexto social. Isso faz com que ele intervenha de maneira critica,
reflexiva e articulada (Schon, 2000) ilustrado pela discente 7: “gracas
a essas experiéncias eu estou conseguindo ter uma visdo mais ampla do
que é possivel, como futuro profissional e como estudante também, entdo
isso estd capacitando a enfrentar novos problemas que estdo surgindo”. A
repercussao dessa vivéncia ajudou a estimular o processo criativo nos
discentes, mexendo com sua imaginac¢ao, os fazendo “pensar muito e
descobrir um novo mundo de possibilidades que podemos fazer sem sair de
casa” (discente 1) abrindo uma janela de oportunidade imensa, “porque a
gente nunca iria pensar que seriamos capazes de dar aulas de movimento
online. E mais: de forma intencional, de forma consciente, sabendo o que
a gente estd fazendo” (discente 10).

As descobertas feitas pelos discentes por meio da praxis pedagdgica,
ofereceu oportunidade para que a contribui¢do ocorresse em via de mao
dupla, como conta a discente 6: “ter essa possibilidade de fazer a mediagdo
por meio da tecnologia dentro da universidade dd uma seguranca de que o
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que eu fago fora é mais baseado em algo que estd sendo estudado, estd sendo
controlado e tem mais respaldo”. Enquanto aprendiam fazendo, também
contribuiam para o estudo de metodologias didaticas pedagdgicas nas
préticas educativas em saide do movimento que mais se adequavam ao
ambiente remoto, assim como trouxe em relato o discente 4: “Entdo pra
mim, foi uma oportunidade de estar contribuindo com o estudo do movi-
mento humano em um momento historico, em que as tecnoldgicas foram
fundamentais, e nés fizemos disso uma oportunidade de aprendizagem e
difusdo de conhecimento”.

A construgdo coletiva da metodologia didatica pedagdgica nas
praticas educativas em satide do movimento oportunizou um processo
de autocuidado, parceria entre os discentes e empatia mesmo a distancia:
“aprendi a respeitar meu limite e o das idosas. Foram momentos que me
fez reviver. Ver a alegria me alegrou. Ver o incentivo da minha dupla e do
grupo fez com que eu ndo desistisse” (discente 9). Isso mostra que, para
além do conhecimento técnico, “precisamos desenvolver um olhar amoroso,
paciente, empdtico e generoso com o outro, e a importancia de cuidarmos
da nossa saude fisica e principalmente mental” (discente 8).

Apesar de todos os discentes concordarem que essa foi uma ex-
periencia positiva na formagao de cada um deles, houve quem sentiu
dificuldade: ‘estar em casa, na frente de um computador por horas, foi
uma experiéncia complicada. Fora que a demanda parece que aumentou”
(discente 5). Assim, como na pesquisa de Paulino e Vendruscolo (2020),
as limitagdes de acesso digital adicionaram dificuldades ao processo, o
que tal como fizemos, foi minimizado com articulagdo coletiva, na qual
um colega supria as demandas daqueles que perdiam conexdo ou apre-
sentavam problemas com seus aparelhos eletronicos.

Idosas: impactos sobre a salide geral

As percepcoes das idosas acerca do impacto da intervengao sobre
sua saude geral se configuraram em duas categorias: “fisico-funcionais”
e “aspectos psicossociais”.
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Com o envelhecimento ha declinio de capacidade “fisico-funcio-
nais” que estdo atreladas a aspectos controlaveis (atividade fisica alimen-
tagdo) e ndo controlaveis (genética) (OMS, 2015; 2017). Todas idosas
afirmaram ‘alto impacto positivo” (participante 4) sobre a saude, sendo
“muito positivo para meu fisico” (participante 6) e deixando-as “mais dgil”
(participante 5), relatam as participantes 6 e 5 respectivamente. Minimi-
zar as perdas funcionais e fisicas foi nossa meta ao incluir exercicios de
forga, coordenacao, equilibrio e flexibilidade (WHO, 2020), com super-
visdo profissional (Cadore et al., 2019) o que além de motivar e engajar
os idosos (Paulino e Vendruscolo, 2020), potencializa os resultados e
reduz riscos. Meta esta que foi alcangada na percep¢ao da participante
14: “isso melhorou meu rendimento, melhorou minha marcha, melhorou
minha disposi¢do”. As restri¢des a movimentag¢ao, em virtude da pande-
mia, acentuaram o sedentarismo, fazendo que idosos reduzissem em até
1000 passos/dia, trazendo como consequéncias déficits musculares, de
forga, de equilibrio, controle glicémico e estado inflamatério (Lakicevic
et al. 2020). Os discursos das idosas nos indicam que tais efeitos podem
ter sido amenizados com a nossa proposta de atividade fisica remota.

A atividade fisica é recomendada como estratégia preventiva e de
manejo dos declinios funcionais em idosos (WHO, 2020), especialmente
em aspectos musculoesqueléticos que envolvem dor, muito presente nas
falas, exemplificados nos trechos: “tenho problemas no ombro, joelhos
devido a falta de exercicios preventivos. Com as aulas melhorei bastante,
principalmente os joelhos” (participante 8); “Eu tinha muitas dores no meu
ombro direito, no meu nervo cidtico, e melhorei muito, entdo minha satide
ficou bem melhor” (participante 9); “Quando eu estava fazendo direto as
atividades, eu me senti bem melhor. Meus ossos ndo ficavam tdo doloridos
como estdo agora” (participante 10).

Alguns relatos superaram a melhor das nossas expectativas acerca
das percepgdes sobre os aspectos “fisico-funcionais’, expresso nas falas:
‘eu estava em cima de uma muleta, eu tinha medo de andar na rua, porque
eu ndo confiava em mim mesmo, era sé na muleta. E depois que eu conheci
vocés, eu perdi esse medo” (participante 19); “para atravessar a rua, eu tinha
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medo, porque eu estava arrastando muito minha perna direita, porque eu
tenho problema de artrose” (participante 21); “eu ndo podia fazer exercicio
sentada, hoje eu consigo fazer. Muitas coisas melhoraram” (participante 22).

A participante 19 vai além, e comenta sobre o adiamento de uma
cirurgia ortopédica e atribui tal fato a pratica de atividade fisica orientada
no modelo remoto: ‘quando eu retornei pro meu médico em setembro,
ele perguntou ‘o que foi que houve?”. Falei com ele o que estava fazendo
e ele falou que continuasse e que eu ndo tinha nenhuma necessidade de
fazer cirurgia esse ano. Eu fiquei tdo feliz, tdo feliz que passei trés dias sem
dormir. Pra mim foi 6timo!” nos contou emocionada (participante 19).
Obviamente que ponderamos que dada as recomendagdes das adapta-
¢Oes necessarias para a atividade fisica domiciliar remota (HAMMAMI
et al, 2019) os efeitos relatados por essa participante sdo resultados de
um conjunto de fatores, incluindo o tratamento medicamentoso ja rea-
lizado. Porém, ndo podemos desconsiderar que, com doses minimas de
atividade fisica orientada, é possivel amenizar quadros graves na saude
fisica-funcional do idoso (Lakicevic et al., 2020).

“Aspectos psicossociais” sio elementos em alteracdo com o en-
velhecimento. ‘A pandemia nos abala muito, ndo s fisicamente, mas
mentalmente e emocionalmente também” (participante 11), podendo
desencadear ou agravar sintomas de ansiedade, depressdo e disturbios
psiquiatricos (Jiménez-Pavon et al., 2020). Humor, sono e qualidade de
vida foram as caracteristicas psicoldgicas que, na percepgdo das idosas,
apresentaram melhoras importantes: “o humor melhorou bastante” (par-
ticipante 9); “fiquei mais disposta, mais produtiva, eu fazia as tarefas aqui
em casa com mais dnimos. Eu fiquei mais entusiasmada, eu dormia melhor,
eu comia melhor, eu estava muito feliz” (participante 15); “eu estava com
algumas dificuldades aqui e quando eu fazia os exercicios, eu dormia me-
lhor. Era muito, muito bom, muito proveitoso” (participante 10). Assim, o
desenvolvimento de quadros de ansiedade pdde ser minimizado, como
deixa clara a fala da participante 5: ‘o movimento me tira da inércia, da
preguica, do sofd, diminui a ansiedade”.
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Sabemos que a socializagao proporcionada por atividades coletivas
favorece a aderéncia de idosos. A pandemia imp6s a desconexio social,
inclusive com familiares, quebra de vinculo com os servigos comunitarios,
tais como o de satude, que foram suspensos (Chen, 2020). Tinhamos davi-
dassea pratica remota nao seria magante e geradora de estresse, visto as
dificuldades tecnolégicas com “a internet que ndo ajudava” (participante
3), em “ndo tem um aparelho competente pra tal tecnologia” (participante
11) ou o fato de ndo saberem manusear as ferramentas, como comenta
a participante 12: ‘quando tinha as aulas, minha filha preparava o es-
pacgo e o celular para mim, pois ndo sei manusear”. Pensando nisso, elas
foram familiarizadas com as ferramentas antes de iniciar a interveng¢do
e estivemos sempre dispostos para ajuda-las em qualquer dificuldade.
‘A equipe de trabalho é muito paciente, me ajudava muito. Sempre que
eu tinha alguma dificuldade, ai caia a linha, ai eu falava anotagées, eu
perguntava na outra aula e deu tudo certo” (participante 10). Ainda com
esse suporte, algumas tinham questdes com a internet que falhava, as
fazendo se sentir “isolada e me sentia pouco motivada com as interrupgoes
da internet” (participante 10).

O uso de tecnologias nas praticas corporais facilitou o acesso a
atividade fisica, pois “se fossem os encontros presenciais, ndo sei se eu
iria conseguir todos os dias” (participante 13). Esse modelo permitiu que
elas continuassem se ‘exercitando, coisa que de outra forma ndo teria
condig¢do” (participante 14). Apesar da elevada aderéncia, percebemos
perfis que preferem aulas presenciais, tal como relatam as participantes:
“ainda prefiro no presencial, gosto de gente, de falar, de sair, de ir e voltar.
Porém, no momento, de bom grado, aceito a tecnologia” (participante 5);
“a tecnologia foi necessdria, mas, pra mim, sempre é melhor o presencial”
(participante 11); “tudo certo que presencialmente seria bem melhor, né?
Teria muito mais efeito. Mas se tem a pandemia?!” (participante 12).

Aos organizarmos os principios que orientam essa pratica (ver Edi-
¢ao anterior Cadernos RBCE) nos atentamos em humanizar o maximo
possivel essa intervengdo, a partir da presenca pedagdgica. Foi muito
satisfatério notar a percep¢do disso ao relatarem o carater ludico das
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praticas, como comenta a participante 4: “em um momento de isolamento
social a pratica de exercicios se torna uma diversio também!” Aliado a isso,
pertencer a um grupo (virtual) foi relatada como alivio ao distanciamento
social, como expressam as participantes 2, 3 e 17, respectivamente: ‘estar
com vocés todas as semanas nos fez sentir mais perto dos amigos e com
menos distanciamento social”; “sinto muita falta so6 em ter o compromisso
de estar tercas e quintas me preparando pra reunir com outras pessoas
que eu ndo conhecia pessoalmente, porém éramos amigas virtuais™; “ndo
foi somente fazer os exercicios. Foi ter vocés como um companheiro, uma
amiga, uma pessoa que estaria ali conosco com todos esses alunos duas
vezes na semana’.

Embora houvesse predilecdo pelas aulas sincronas, tal como in-
dicaram Paulino e Vendruscolo (2020), nossas aulas assincronas foram
muito bem recebidas e uteis, de modo que, mesmo com o intervalo do
programa algumas continuam “fazendo o os exercicios com muito prazer”
(participante 15); ‘eu continuo fazendo alguns videos que vocés postaram,
que mandaram pra nés” (participante 17). Outras se exercitaram com al-
guns exercicios que aprenderam: ‘depois eu até fiquei exercitando algumas
coisas que eu aprendi” (participante 13).

CONSIDERACOES FINAIS

Podemos inferir que a experiéncia da pratica da atividade fisica via
tecnologia teve impacto positivo tanto na formagdo académica quanto
na percep¢ao da saude geral de idosos. Esse resultado abre espago para
novas possibilidades de estudo sobre a educagao e saide do movimento
humano utilizando ferramentas digitais.
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