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A Populagao De Terceira Idade E Os Beneficios Decorrentes Do Treinamento De Forga

Resumo: A populacdo idosa tem aumentado rapidamente nos ultimos anos e a projecdo serd de
continuo crescimento nas préximas décadas. Uma melhor qualidade de vida comparada ao século
anterior, € um dos fatores que favorecem o aumento da expectativa de vida, porém, o sedentarismo
pode comprometer essa qualidade. O objetivo do trabalho é entender o processo do envelhecimento
e como o treino de forga pode trazer beneficios para a terceira idade. Foi realizado uma revisao de
literatura, no qual foram selecionados 13 estudos pertinentes sobre a tematica estudada. O treino de
forga é a contracdo de um grupo muscular para vencer uma resisténcia oposta, que pode ser dividido
por repeticdes ou séries, e praticantes podem buscar essa modalidade por saude, estética ou melhoria
em desempenho. Estudos comprovam que hd evolu¢dao no aumento de forga, indiferente de género,

aumento da autonomia, autoestima, sociabilidade, e melhoras nos fatores psicoldgicos dos idosos.

Palavras-chave: treino de forca, idosos, qualidade de vida.
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INTRODUGAO

Segundo dados do IBGE do ano de 2018, a projecao estimada para a populacdo idosa aumentara para
32% do total populacional brasileiro em 2060, isso retrata o crescimento acelerado da populagao com
idade superior a 60 anos. Conforme Brant et al. (2021), no mundo, a taxa de crescimento populacional
de idosos é cerca de 3% ao ano, o qual estima-se que, em 2050, a populacdo idosa serd em torno de
2,1 bilhdes de pessoas. Esse aumento se da pela melhor qualidade de vida dos idosos comparada as
geracOes passadas, e pelo avanco da ciéncia para prevencdo, tratamento e criacdo de remédios e

vacinas para as doencas atuais.

O comportamento do idoso dos dias atuais também reflete no aumento da expectativa de vida, pois
hoje muitos idosos tendem a procurar alguma atividade extra quando chega o momento da
aposentadoria, podendo ser exercicios fisicos (YABUUTI et al., 2019), dancas, viagens e até mesmo
estudar, quebrando paradigmas de simplesmente ficarem resguardados em seus lares, e encarando o
envelhecimento de maneira mais saudavel, fisicamente e intelectualmente. Nos ultimos anos as
pesquisas publicas tem avancado em diversos aspectos (IGNACIO, MYSKIW, 2020), inclusive quando o
assunto é a populagdo idosa, criando-se o estatuto do idoso, e leis visando a melhor qualidade de vida,

embora esse avanco ainda seja lento.

Uma caracteristica que pode comprometer ou deixar o envelhecimento mais perigoso é o
sedentarismo. Conforme o estudo apresentado por Benedetti (1996), ‘Musculag¢do na terceira idade’,
realizado com 39 idosos, apontou que a atividade fisica é a melhor aliada para melhorar a qualidade

de vida, e o treino de forga, é uma das que oportunizam mais beneficios aos seus praticantes

O envelhecimento prejudica a capacidade de executar atividades de vida didrias, atividades de lazer e
interacdes sociais. Conforme o envelhecimento, o corpo humano vai realocando gordura subcutanea
dos membros superiores para a regidao abdominal e, pelo desuso frequente alguns, grupos musculares
vao diminuindo seu volume, e o treino de for¢a durante a terceira idade é a melhor estratégia para

diminuir esses efeitos do envelhecimento na composicdo corporal.

Envelhecer é ser menos adaptdvel, tornando-se mais vulneravel para adquirir doengas (MORSCH,;
MIRANDOLA; BOS, 2013), e a maioria das doengas descobertas na terceira idade sdo resultados de
uma vida jovem nao muito saudavel. O envelhecimento saudavel se da pela saude fisica e mental, e

para uma boa saude mental é importante ter autonomia, autoestima e manter uma vida social. Logo

o treinamento de forca é tdo importante fisicamente quanto para aspectos psicoldgicos e emocionais.
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Dias et al. (2006) mostraram que a forca pode ser aprimorada com poucas semanas de treino e que o

treino com pesos beneficia a flexibilidade, a resisténcia aerdbia e a prevengao de quedas.

O presente estudo de revisao busca entender o processo de envelhecimento humano e suas principais
caracteristicas, conhecer como ocorre processo de envelhecimento fisico e mental. Entender os
efeitos do treino de for¢a na vida adulta até a terceira idade. Verificar na literatura os resultados que
o treino de forca pode proporcionar na populacdo idosa, e como o treino de for¢a pode ou ndo gerar

beneficios para a saude fisica e mental na terceira idade.

METODOLOGIA

Foi realizada uma revisdo de literatura, com o intuito de analisar o que foi produzido sobre o
treinamento de forca e seus beneficios para a populagdo idosa. Os artigos utilizados como referéncias
para o desenvolvimento do presente estudo foram extraidos de pesquisa realizada nas bases de dados
Google Académico utilizando os descritores: “idoso”, “treino”, “forca”, “qualidade de vida”, “terceira
idade”. Ndo teve data limite para a selecdo dos artigos referenciais, sendo selecionados 13 artigos que
apresentaram possibilidade de trazer compreensdo a cerca dos objetivos desta pesquisa.

Desenvolvemos trés capitulos apartir da analise do material selecionado, buscando esclarecer os

objetivos da pesquisa.

ENVELHECIMENTO HUMANO

Segundo a Organiza¢do Mundial da Sadde (OMS), considera-se idoso o individuo com 60 anos ou mais,
para aqueles que residem em paises em desenvolvimento, ou acima de 65 anos em paises
desenvolvidos. O envelhecimento é uma caracteristica ou um processo natural do ser vivo, que se
inicia no nascimento e percorre ate 0o momento da morte (REGATTIERI et al., 2021), isto é, envelhecer
€ um processo natural, dinamico e progressivo que representa um aumento da fragilidade causado
por alteracdes fisioldgicas, bioquimicas, morfoldgicas e psicoldgicas que resultam na perda progressiva
da capacidade de adaptagcdo ao meio e no aumento da dependéncia a (ALBINO et al., 2012; MARINHO
et al., 2013).

A qualidade de vida esta estreitamente interligada com o surgimento de doengas ou enfermidades.
Na medida em que se chega a chamada “terceira idade” os problemas relacionados a saude tendem a
serem mais presentes, sendo necessario encontrar por meio de estudos, solu¢des para sanar, evitar,
ou desacelerar os mesmos. Um dos problemas caracteristicos da populagdo idosa é o enfraquecimento

muscular e musculo-esquelético, diminuicdo da coordenacdo motora e equilibrio, perda de ténus
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muscular entre outras alteracdes (SMELTEZER; BARE, 1998), uma diminuicdo da forca e resisténcia, e
muitas vezes, pelo desuso, a perca da flexibilidade e também da mobilidade articular. Fatores que

geram limitagdes de movimento afetando a coordenagao e equilibrio.

A tendéncia do organismo é uma desaceleracdo acarretando alteragGes no sistema respiratoério,
cardiovascular, renal, imunologico, problemas de memdria e também problemas com o humor. O
estudo de Teixeira (2007) que fala sobre o lazer e tempo livre na terceira idade, e diz que o
envelhecimento sedentdrio traz uma fragilidade, tornando o idoso mais vulneravel as doencas e

acelerando a perca da autonomia para a execucao de atividades basicas.

Conforme o estudo de Benedetti (1996), a alimentagdo saudavel aliada a pratica regular de atividade
fisica e um bom entorno social, melhora na qualidade de vida, tornando um estilo de vida mais propicio
a uma vida com mais longevidade, ndo apenas para uma idade cronolégica, mas também na sua

independéncia social e psicoldgica.

O estudo de Fries (2015) sobre a teoria do envelhecimento humano diz que o envelhecimento é um
acontecimento complexo, e inUmeras teorias ainda ndo sdo o suficiente para achar uma explicacdo
sobre este fato. Moraes (2010) explica que o envelhecimento é o resultado da passagem do tempo,
este resultado possue efeitos bioldgicos e psicoldgicos, e o equilibrio destes determina a autonomia e

independéncia do individuo, ainda explicam que este é um fendmeno totalmente individualizado.

O estudo de Mota (2016) afirma que além de mudancas fisicas, o envelhecimento diminui sua
autonomia dentro da sociedade, acarretando muitas vezes a um processo depressivo, e que
praticantes de atividades fisicas mostraram resultados expressivos, em seu estudo, quando

comparados aos ndo praticantes.

Pode-se perceber que o envelhecimento ndo é caracterizado apenas com o branqueamento dos
cabelos ou surgimento de rugas, o corpo vai sofrendo alteragdes que vao limitando seu desempenho
em atividades comuns, gerando a necessidade de algum acompanhamento para lhe auxiliar, o que
acarreta na perda de autonomia e afetando o estado psicoldgico, pois acabam iniciando a sensacao
de incomodo para seus familiares. Muitas vezes, para evitar pedir auxilio, os idosos acabam limitando
suas atividades, e diminuindo suas intera¢des sociais até o ponto de preferirem ficar exclusas em seus
lares. O treino de forga, assim como outras atividades fisicas, pode melhorar ou desacelerar o

envelhecimento, fazendo com que o idoso sinta-se mais independendte seja para atividades comuns,

para manter ou iniciar outras atividades de lazer.
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TREINO DE FORCA

Conforme Fleck e Kraemer (2017), em seu livro “Fundamentos do Treinamento de For¢a Muscular”, o
treino de forca também pode ser denominado como treinamento resistido, e se da pela contracao
voluntdria de um grupo muscular para vencer uma determinada resisténcia, onde os praticantes

buscam resultados relacionados a saude, estética ou aptidao fisica.

No treinamento de forga, encontramos trés tipos de agdo muscular: agdo excéntrica, quando a forga
da contracdo muscular é menor que a forca da resisténcia, ocasionando o alongamento muscular; acdo
concéntrica, quando a forga da contragdo muscular é superior a resisténcia oposta, neste momento o
musculo se encurta; acdo isométrica quando a forca de contracdo muscular é igual a forca de

resisténcia(BOEHL et al, 2020; IGNACIO et al, 2019).

O treino de forca pode ser executado com pesos livres, fitas elasticas, ou apenas com o peso do corpo,
porém, os avancos tecnolégicos da industria fitness trazem equipamentos com o objetivo de trazer
mais eficacia de contragdo muscular para determinados exercicios, e para gerar mais seguranca para
chegar a falha muscular, como, por exemplo o aparelho Leg press para trabalhar membros inferiores,

Peck deck para trabalhar peitoral, e Puxador pulley para trabalhar a regidao dorsal.

O treino de for¢a tem sua variabilidade conforme o objetivo de cada individuo, podendo ser a
hipertrofia, em fisiculturistas, por exemplo; forca méxima, para atletas de powerlifting; e poténcia,
para atletas olimpicos de arremesso ou arranque. Porém, ndo é necessario ser atleta para se ter algum
destes objetivos exemplificados, em alguns idosos o objetivo pode ser uma melhora no equilibrio, na
mobilidade, e no tonus muscular. No treino de for¢a (musculacdo) deve-se respeitar o principio da
variabilidade bioldgica, o que significa que o mesmo treino ndo gera os mesmos resultados em

individuos distintos.

Algumas varidveis do treino de forca sdo: volume total, numero de séries e repeticdes, pesos,
frequéncia, intervalo de descanso, velocidade de execuc¢do. O treino de forga resulta em um aumento

na seccdo transversa de todas as fibras musculares, porém, relativamente maior nas fibras tipo Il.

Alguns beneficios, conforme o estudo de Materko (2010) sobre a comparacdo de dois sistemas de
treino de forga: ha um aumento na hipertrofia muscular, aumento na densidade éssea, redugdo no

risco de doencas cardiacas e diabete tipo 2, prevencdo e controle da obesidade.

10




A Populagdo De Terceira Idade E Os Beneficios Decorrentes Do Treinamento De Forga

Fleck e Kraemer (2017) apontam uma melhora na salde, nas capacidades funcionais e mais
independéncia no cottidiano para idosos praticantes do treino de forga, além do aumento na

densidade ossea de 1% a 3% ao ano e reducdo de dor para idosos portadores de ortoartrite.

O estudo de Carvalho (2004) analisou 12 mulheres e 07 homens com idade média 69 anos, que foram
submetidos por 06 meses a um programa de treinamento combinado de gindstica e musculagdo. Os
resultados obtidos demonstram que os homens possuem mais forga que as mulheres no inicio e no
final das amostras, porém, o estudo conclui que ha melhorias de forga com a mesma porcentagem

indiferente do sexo, com ganho de forca superior no membro ndo dominante.

TREINO DE FORCA NA TERCEIRA IDADE

Uma caracteristica marcante no processo de envelhecimento é o declinio gradual da capacidade de
desempenho da forga. Este declinio € uma das principais razoes da perda da autonomia de ac¢do do
idoso. Nos ultimos anos, diversos estudos apontam para os beneficios do treinamento de forca para a
populacdo idosa, como constatado em estudo conduzido por Ignacio e colaboradores (2019). Com o
passar dos anos o corpo vai se adaptando fisicamente, realocando gordura subcutanea dos membros
para a regido abdominal e diminuindo o volume muscular por falta de uso. O treino de forca torna-se

a melhor estratégia para minimizar os efeitos na composicdo corporal no envelhecimento.

O estudo de Benedetti (1996) analisou o resultado do treino de forca em dois grupos de individuos
por 90 dias.Grupo A: 17 individuos fumantes com idade média de 80,4 anos moradores de um asilo,
sedentdrios. Grupo B: 22 individuos fumantes com idade média de 52,2 anos, ndo asilados,
sedentarios. Foi avaliado antes e apos o peso corporal, dobras cutaneas, frequéncia cardiaca,
colesterol e pressao arterial. Todos os objetivos propostos tiveram melhoras significativas, tanto no
grupo mais velho asilado, quanto no grupo mais jovem nao asilado, o que comprova a eficdcia do

treinamento de forca em qualquer idade.

O estudo de Dias et al. (2006) conclui que aumentos na forca e na poténcia muscular sdo importantes
para a manutengdo da independéncia e para redugao das quedas de idosos, e os resultados ja podem
ser observadas apds poucas semanas de treino. Além disso, a melhoria nos niveis de flexibilidade e de

resisténcia aerdbia, também tem sido observada apds a pratica do treino de forga em idosos.

O estudo de Silva (2007) aponta que a forca muscular é considerada componente importante de
programas de exercicios fisicos. Os beneficios desse tipo de treinamento dependem da combinagao

do numero de repeti¢des, séries, sobrecarga, sequéncia e intervalos entre as séries e exercicios,
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varidveis que deve ser analisadas de acordo com a individualidade do idoso, para uma étima relacao

estimulo-resposta.

O estudo de Campos (2013) comparou os efeitos do treinamento concorrente (aerdbico/ forga) com
22 idosas com idade minima 60 anos por 12 semanas, onde foram divididas aleatoriamente em grupos:
treino de forga + aerdbico, aerdbico + treino de forga, apenas treino de forga, apenas aerdbico, grupo
controle (hidrogindastica). Foram analisados amostras de sangue, forca muscular, composi¢do corporal
e condicionameno cardiovascular, e os resultados obtidos ndo encontraram diferenca significativa do
grupo de treinos concorrentes para o grupo de treino isolado, porém, todos os resultados levaram

vantagem quando comparados com o grupo controle.

Coelho et al. (2014) em seu estudo com 36 idosos com idade média de 64 anos, onde 12 praticavam
musculacdo, 12 hidroginastica e 12 ndo praticavam atividades fisicas, concluiram que idosos
praticantes de musculacdo apresentam maiores niveis de forca muscular, tanto de membros inferiores
como superiores quando comparados a idosos que praticam hidroginastica e idosos nao praticantes
de exercicios fisicos, sugerindo que o treinamento musculacdo é realmente mais eficaz para o
aumento de forca nesta populacdo. Além disso, os autores apontaram que além do treinamento, um

estilo de vida ativo deve ser adotado pelo idoso, para manter e aumentar sua capacidade funcional.

O estudo de Brunoni (2015), analisou 24 idosas com idade média de 66 anos que passaram por um
programa de treinamento de forgca por 12 semanas. O intuito foi identificar se o treino de forca era
efetivo para o combate a depressdo. Foi utilizado a escala depressiva geriatrica (EDG) para
identificacdo do momento de cada idosa. O resultado médio final caiu de 9,5 para 6,0 para episédio

depressivo conforme a escala, comprovando a eficacia do treino de forca para sintomas depressivos.

CONSIDERAGOES FINAIS

Ao iniciar o processo desta investigacdo, o que intentdvamos era entender o processo de
envelhecimento humano, bioldgico, mental, além do seu comportamento social na etapa de vida,
reconhecida como terceira idade ou idosa, e como a interven¢ao por meio do treinamento de forca
poderia aquinhoar beneficios para os praticantes idosos. Dessa forma, o trabalho teve como escopo
fundamental analisar na literatura estudos que relacionem o treino de forga com a populagao idosa,
observando assim possibilidades de beneficios oriundos desta pratica. Nesse sentido, foi possivel
identificar que o corpo humano sofre intervengdes que causam degradagdes fisioldgicas e anatémicas

com o passar do tempo, e como alguns fatores podem influenciar no seu convivio social.
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No desenvolvimento da metanalise, verificou-se que idosos praticantes do treino de forga geram
melhorias no seu estilo de vida, aumentando ou mantendo sua autoestima, autonomia, mantendo seu
metabolismo trabalhando de forma saudavel e manteve-os afastados de doencas depressivas,

resultados que confirmam a eficacia deste tipo de treinamento no processo de envelhecimento.

Embora o treinamento de for¢a nao seja capaz de frear o envelhecimento, o que percebemos estd
ligado aos efeitos fisioldgicos, que podem ser por seu turno retardados, no sentido de minimizados,
ou seja, limitando o surgimento ou progressao de doencas, apresentando de certo modo resultados
positivos no que tange ao aspecto fisico e mental. A vista disso, entendemos haver grau de pertinéncia
em se tratando de novos estudos permanecerem como o foco esta area em virtude de um

alargamento reflexivo em relacdo a natureza humana na dindmica de envelhecimento.
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Resumo: Ao dialogar com os formandos do Ensino Médio do Colégio de Aplicacdo Jodo XXIIl sobre
uma resisténcia a determinados temas da cultura corporal, surgiu o desejo de aperfeigoar as aulas de
dancas tradicionais da Educacdo Fisica a fim de colaborar com o Projeto Coletivo Pés na Estrada —
Paraty/ CAp Jodo XXIll, fato que culminou na organizagdo do evento “Troca de saberes indigenas,
quilombolas e caigaras” em uma versao presencial dentro da escola, em 2019; virtual, em 2020 e 2021;
e, presencial/ virtual, em 2022. Por meio de um estudo etnografico com duzentos e setenta
formandos, duas professoras, dez liderangas, cerca de cem pessoas das comunidades, analisou-se o
diario de campo de um estagiario e uma bolsista pela linha interpretativa da Antropologia Social.
Concluiu-se que, a partir da interculturalidade critica, professoras e estudantes foram motivados a
repensar o funcionamento do ensino, certos de que a pandemia trouxe desafios e possibilidades de

encontro com comunidades distantes da escola, antes ndo pensadas.

Palavras-chave: Troca de saberes. Interculturalidade critica. Educacao Fisica escolar.
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INTRODUGAO

Desde 2005, o Colégio de Aplicacdo Jodo XXIII de Juiz de Fora (CAp/JF) desenvolve Projetos Coletivos
de Trabalho (PCT) nos diferentes segmentos. Pela proximidade da cidade com o estado do Rio de
Janeiro, professores e alunos visitam a regidao de Paraty (RJ) ao término dos conteudos curriculares

dos 3os anos do Ensino Médio (EM).

Considerada patriménio nacional desde 1965, a cidade é marcada pela sua heranga histdrica e colonial,
além da sua porcao extensa do mar Atlantico, possuindo 65 ilhas, 300 praias e uma fauna diversa
proporcionada pela Mata Atlantica. Nessa regidao, ha reservas indigenas Guarani-Mbya, quilombos e

comunidades caicaras.

A partir dessa riqueza cultural, nas aulas de Educacgdo Fisica (EF) e Artes, desenvolvem-se dancgas
tradicionais que problematizem diferentes dimensdes do conhecimento que estdo presentes nas mais
diversas disciplinas escolares. Embora se explicasse que as leis 9.394 (BRASIL, 1996), 10.639 (BRASIL,
2003) e 11.645 (BRASIL, 2008) eram fundamentais para acessar o patrimonio cultural do povo

brasileiro, muitos pais questionavam os objetivos dessas aulas.

Com o tempo, notou-se a necessidade de discutir os conteudos curriculares dentro do Departamento
de EF e, com apoio dos estagidrios e bolsistas, a ideia dos temas interdisciplinares comecou a fazer
sentido para os formandos do EM. Quando os alunos comec¢aram a reconhecer que havia uma grande
diversidade cultural na prépria regido, que os professores ndo tinham o habito de ouvir a comunidade
escolar para elencar os conteudos e que, a partir das ultimas elei¢cGes, os povos origindrios e
remanescentes da regido do seu PCT perdiam direitos a cada més, entenderam que seria fundamental
exercer uma cidadania para que, por meio da interculturalidade critica, reelaborassem as aulas de
danca, ampliassem os conceitos sobre politica de identidade e de diferenca no curriculo da Educacao
Fisica escolar, propusessem que os indigenas e quilombolas viessem ao colégio para dialogar sobre

seus saberes com a comunidade escolar.

Assim, em 2019 realizou-se a versdo presencial na escola, com mesas que trataram de territério e
territorialidade, cuidados com o meio ambiente e curriculo escolar. Em 2020 realizou-se a versao
virtual -com apoio de caigaras-, em fun¢dao da pandemia por COVID-19, com mesas que trataram
Patrim6nio Material dos povos originarios e remanescentes quilombolas: desafios da manutencdo da

cultura durante e apds a pandemia de Covid-19 e Patrimo6nio Imaterial dos povos originarios e
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remanescentes quilombolas: oportunidades educacionais e de salde em tempos de distanciamento

social.

Em 2021, devido a perpetuagdao da pandemia, realizou-se outra versdo virtual com uma mesa sobre
Métodos de ensino que atenderdo as demandas de um mundo pds-pandémico. A mesa abordou o
cendrio dos impactos da pandemia no sistema educacional e as possiveis consequéncias no retorno as
aulas presenciais nas comunidades indigenas, quilombolas, caicaras e urbanas portuguesas, pois
houve a participagao de uma professora que lida com educacgdo especial em Lisboa e de um professor
gue lida com a sociologia dos saberes em diversos territérios portugueses em Braga, ambos parceiros

do nosso grupo de pesquisa.

Em 2022, em uma versdo presencial/ virtual no CAp, com uma roda de conversa sobre trabalhos
coletivos e dificuldades enfrentadas num mundo pds pandémico, discutimos com liderancas, doutores
da Sociologia que abordam o tema trabalho coletivo no Ensino Médio e alunos de todas as

comunidades, cada grupo de sua escola no Meet.

Ambas as propostas desejavam que os alunos conhecessem o patrimbénio da regido sudeste;
propusesse espaco de discussao sobre diversidade cultural, meio ambiente, territorialidade dentre
outras tematicas e seus impactos nas metodologias de ensino; exercitasse o didlogo entre a
universidade e as comunidades indigenas, quilombolas e caicaras para realizar trabalhos

colaborativos.

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Neste estudo etnografico (GEERTZ, 1989) realizado desde 2019, com duzentos e setenta formandos,
duas professoras, dez liderancas, cerca de cem pessoas das comunidades que participam do PCT,
utilizou-se didrio de campo de um estagiario e uma bolsista, segundo procedimentos (FONSECA, 1999)

da Antropologia Social (MAUSS, 2003; MARTINS, 2005).

Os alunos de Ensino Médio do periodo regular assistiram sete tempos de aula todos os dias em 2019,
ensino remoto emergencial (ERE) em 2020 e 2021, seis tempos de aula diretas mais aulas no
contraturno; tém, em média, 17 anos; praticamente, 5% deles trabalham no contra turno; vivem nos
bairros préximos ao centro de Juiz de Fora. Os estudantes da graduagao também passaram pelo ensino
presencial, ERE e presencial sem aulas praticas até a realizacdo da ultima versdo; tém, em média, 20
anos; todos trabalhando quando nao estavam na universidade; vivem nos bairros préximos ao centro

de Juiz de Fora. Os professores vivem no centro, proximos a escola; tém, em média, 48 anos e
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costumam participar de grupos de estudos, orientacdo de estagidrios e bolsistas, organizacdao de
eventos para professores do municipio e do estado. Os representantes das liderangas (Comunidade
quilombola Col6nia do Paiol, Comunidade quilombola do Campinho da Independéncia, Aldeia Indigena
do Rio Bonito, Comunidade Caicara de Trindade, Comunidade quilombola Santa Rita do Bracui) e seus
alunos tiveram dificuldades de manter as escolas em funcionamento durante a pandemia, por
guestdes relacionadas com a seguranca dos estudantes e a falta de preparo, auxilio e investimentos
do governo em tecnologias de informag¢do e comunicagao para essas comunidades, mas mantiveram
a formacdo humana/politica/pedagdgica por meio da oralidade, dos rituais e dos fatos folcléricos

locais.

Primeiramente, se fez um levantamento dos problemas e solu¢cdes que os alunos apresentaram, por
meio dos representantes em conselho de classe. Nas aulas de EF uma proposta de trabalho foi
discutida e aceita com pontos sugeridos pelos alunos, como: pesquisas com pessoas mais velhas da
comunidade escolar e reestruturacao das atividades diarias que visassem a participacao dos alunos na
organizagdo, execu¢do e avaliacdo do processo (estranhamento dos acontecimentos no campo

(FONSECA, 1999)).

De posse de alguns relatdrios das aulas, definiram-se os tépicos que poderiam ser discutidos com as
comunidades de Paraty, assumindo que se descreveriam as relacdes dos sujeitos durante o evento e
a organizacdo politica dentro da instituicdo (CAp) (esquematizagdo das regularidades/irregularidades).
Apds um tempo de trabalho, realizaram-se os eventos em anos consecutivos, sendo avaliado o
processo de construcdo da proposta (desconstrucdo dos estereétipos), bem como sendo descritas e
interpretadas as novas posturas dos envolvidos (comparagao com exemplos antropolégicos). A dltima
etapa, producdo de material didatico a ser usado em escolas publicas (sistematizacdo do material em

modelos alternativos), encontra-se concluida na pdgina da escola.

Para analisar os registros no didrio de campo, seguiu-se a linha interpretativa da Antropologia Social
de Mauss (2003), sobre o que foi observado antes, durante e depois dos eventos (exemplos de
potlatch), ja que as interagbes dos sujeitos no CAp tém pressupostos antropoldgicos e socioldgicos
diferentes de outros sujeitos de outras escolas nos mais diferentes espacos. Nao se valorizou somente
a natureza da sociedade local, mas as condutas individuais que se tornaram elementos de um sistema
simbdlico coletivo que decidiu reavaliar as formas de escolha de seus conteudos, bem como seus

objetivos, metodologias e avaliagdes.
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O movimento circular de dadivas/ reciprocidades de carater interpessoal (MAUSS, 2003), acionado
pela forca do espirito que acompanha coisas concretas (exemplo de hau) ou coisas simbdlicas
(exemplo de mana) durante a culminancia do projeto de ensino, evidencia que a distribuicdo dos

lugares dos membros deu-se por reconhecimento, inclusao e prestigio (MARTINS, 2005).

Depois do primeiro evento, os alunos do CAp demonstraram preocupag¢des com os discursos que
representaram sua proposta, a fim de garantir uma politica da diferenca para tratar das identidades
étnicas no CAp, algo fundamental para tornar seus corpos um fato social total. Depois do segundo,
alunos da graduacdo demonstraram preocupacdes com a pratica que representou suas formacoes
académicas, a fim de promover uma metodologia intercultural critica entre os professores da cidade,
capaz de garantir o didlogo da universidade com a comunidade. Depois da terceira versao, alunos e
graduandos demonstraram preocupag¢ées com a continuidade do ensino na possivel volta das aulas
presenciais, considerando a situacdo da saude publica e a insercao da tecnologia nesta transicao de
métodos. Depois da quarta versdo, professores, alunos e graduandos demonstraram preocupacgdes
com a continuidade de um didlogo que evidencie projetos colaborativos que fagcam as identidades
locais gerarem movimentos de resisténcias culturais na diversidade global, com intuito de deixar claro
a importancia das comunidades e liderancas Indigenas, Quilombolas e Caicaras na formagao humana

dos estudantes, visto que carregam os tracos culturais do nosso pais desde os primérdios.

DESCRIGAO E INTERPRETAGAO DO MATERIAL

Para contextualizar as dancas tradicionais na Educacdo Fisica enquanto as suas musicas sdo
desenvolvidas nas Artes, linguagens obrigatdrias nos curriculos de acordo com a lei 13.278 (BRASIL,
2016), fez-se uma tempestade de ideias com os alunos dos terceiros (EM), momento que se
conceituou o conteldo; instigaram-se os objetivos do mesmo no curriculo; compreendeu-se a relagao
do tema com outros conhecimentos presentes em outras disciplinas; sugeriram-se metodologias de
trabalho; e discutiram-se as formas de avaliacdo. Nas aulas que se seguiram, aspectos histéricos,
politicos, econémicos, religiosos, filosoficos e técnicos, da regido de origem das dangas em questao
foram apresentados, momento em que a cultura virou um territério de conflitos pelo seu significado,
tanto no interior do grupo, quanto no contato que estabeleceram com as comunidades (NUNES,

2016).

Especialmente nos aspectos técnicos, vale registrar que durante as praticas de danca da regido

sudeste, colocaram-se roupas tipicas e acessoérios usados pelos indigenas e quilombolas de Paraty (RJ),
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respectivamente, no xondaro, no jongo e no caranguejo. Explicou-se que o xondaro é uma danca-luta-
reza, na qual os guerreiros resgatam movimentos de aves como o colibri (maino’i), gaviao (taguato),
andorinha (mbyju), sabia (korosire) e papagaio (parakau ndaje) (TESTA, 2014) para treinar resisténcia
corporal e espiritual em saltos, rastejos, esquivas, entre outras habilidades que imitam autodefesa,
surpresa e rea¢do imediata na selva (MONTARDO, 2002). Na pandemia o conteudo foi trabalhado com

videos de passos da professora e trocas de experiéncias com indigenas.

Na aldeia, os jovens se apresentavam com pinturas corporais, calga comprida e pés descalgos,
brincando, cantando e dancando em compasso ternario, em circulo e em sentido anti-horario para
que todos tenham o mesmo poder de voz. Ao som instrumental invocatério as divindades, eles usam
idiofone confeccionado com taquaras cortadas em tamanhos diversos (takuapu); violdo com afinacdo
e toques diferenciados da cultura brasileira (mbarakd); chocalhos globulares (mbarakd miri);
membranofone feito com pele de cotia e usado por mensageiros guarani (angu’apu); flauta (mimby);

clave (popygua); cordofone (ravé); e rabeca ou violino (mbarakapu, mbarakai) (MONTARDO, 2002).

O jongo do Campinho acompanha o jongo do Bracui, também da regido de Paraty, ha dez anos e é
uma danca-canto-musica que procura uma identidade propria para valorizar suas manifestacoes, ja
que parecia ter acabado na comunidade. O passo basico é feito de forma alternada, ora o pé direito
vai a diagonal interna, ora o pé esquerdo realiza o mesmo movimento, finalizando a execu¢do com um
giro, permitindo varios deslocamentos em diferentes direcdes dentro de uma roda. Na pandemia o
conteudo foi trabalhado com videos de passos da professora e trocas de experiéncias com

quilombolas.

Advindo de Angola, esse jongo banto tem sido dangado de pés descalgos, camisetas brancas, mulheres
com saias florais e turbantes e homens com calga branca e kufi, ao som de puitas (um ancestral da
cuica) e tambores de diferentes tamanhos e formatos (tambu ou caxambu - tambor maior; e o

candongueiro - tambor menor) (MAROUN, 2013).

O caranguejo é uma ciranda caicara que imita os movimentos da rede no mar. Os dancarinos resgatam
tais movimentos para comemorar uma boa pesca de caranguejos ou para divertir visitantes da cidade.
Usando roupas de passeio do dia a dia, brincam, cantam e dancam em compasso terndrio, em duas
fileiras - festas dos pescadores-, ou em circulo com movimento anti-horario - festas turisticas de
eventos de musica, arte, literatura, gastronomia, religido e esporte ndutico-, da regido de Paraty. Na

pandemia o conteudo foi trabalhado com videos de passos da professora e videos do Youtube. Ao som
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de cantos e instrumentos como rabeca, violdo, viola, timba, pandeiro, caixa de folia, dentre outros,

eles dangam vdrias cirandas até o amanhecer.

Importante refletir que, sem acompanhar a diversidade cultural do pais, os alunos nao tém acesso ao
patrimOnio de seus ancestrais, sendo natural que, para evitar um curriculo inchado, transtornos com
supervisores e/ ou familiares dos jovens, alguns aspectos do patrimdénio das comunidades populares
sejam apagados. A legitimacdo dos conteldos da Educacao Fisica e de outras disciplinas deu-se para
controle social e é baseada nos principios da tradicdo, racionalidade e carisma (SCHLUCHTER, 1998),
ou seja, tornou-se lei porque grande parte da populagdo validou tais contetdos sem té-los construido

democraticamente no século passado (BENEVIDES, 1990).

Neste momento histérico do CAp, existe condicdes de ultrapassar a validacdo dos discursos, aceitando
que nem todos os conteldos sofreram os dilemas de tais legalidades, mas que é necessario ensinar os
alunos a ter tolerancia para abordar suas intencionalidades nos conteudos, afinal tradicdo se faz com
o ontem, o hoje e 0o amanha. Considerando que a cidadania exige associa¢ao entre espaco participativo
e educacdo politica do cidaddo (idem, ibidem), para se colocar neste tempo escolar, precisou-se ainda
da nocdo de citacionalidade para que a danca tradicional saisse de seus locais de origem e chegasse a
escola com significados originais e ampliacdo dos mesmos, a partir das mais variadas abordagens sobre
o tema, pois as praticas corporais sdo artefatos da cultura que significam e sdo significadas,
representam e sdo representadas, subjetivam e sdo subjetivadas, regulam e sao reguladas em cada

contexto escolar (NEIRA, 2018).

Ao dancar, também se discutiu a etnicidade na corporalidade enquanto fato social total,
reconhecendo-se que a técnica € um caminho para se colocar no mundo, visto que todos sdao
diferentes e que, por aceitacdo de pertencimentos, as identidades sdo construidas, existindo
diferentes possibilidades que se baseiam em outros aspectos, listados anteriormente, para se obter

uma identidade étnica multipla, jamais fixa.

Apds as vivéncias, relatou-se a experiéncia com os diferentes grupos quando se esteve em contato em
2019, dialogando sobre a dificuldade que eles tém de terem aulas na prépria comunidade, de
apresentarem sua cultura nas escolas do municipio, de estarem em eventos que lhes deem as mesmas
oportunidades de voz e voto quando existe um debate sobre o patrimonio local. Por fim, contou-se
que as trocas de atencdo, dinheiro ou comentdrios positivos sobre as culturas ndo geram uma
equivaléncia entre os sujeitos, mas uma assimetria na qual cada um tem uma fung¢do e todas sao

consideradas importantes em um processo democratico.
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A partir do reconhecimento do patrim6nio material e imaterial que o PCT poderia explorar, pensou-
se, com alunos e estagiarios, na possibilidade de uma realizagao de troca de saberes com os indigenas
e quilombolas, dentro do CAp, em um primeiro momento, com a participacao de outros professores
da rede, bem como professores doutores da UFJF, para depois levar os alunos do colégio até as duas

comunidades que foram estudadas.

Nos meses que antecederam o evento, enquanto estudava outras regides brasileiras, o grupo fez
reunides para averiguar como seria a avaliagao da disciplina de EF caso optassem por uma mostra
cultural durante o evento. Foi combinado que todos se esforcariam, mas se ndo fosse possivel, apds a
entrega do relatério da proposta, ou seja, no primeiro dia util apds o término do evento, todos
apresentariam suas dancas tradicionais de forma contextualizada, com bebidas e comidas da regido
escolhida. Além disso, organizariam a troca de saberes, preocupando-se com a imagem institucional,
com a alimentacdo, com o transporte que conduziria os convidados e com os responsaveis que
acompanhariam e dormiriam com os indigenas e quilombolas, bem como com a arrumacao do espago

necessario para o bom andamento do evento.

No evento presencial, observou-se um movimento de reciprocidades entre os alunos que agiam de
forma democratica (todos buscavam as solucdes e, apds amplo debate, tomavam decisdes por
votacdo; cada um se envolvia em uma atividade que Ihe fosse familiar, mas quando um n3o conseguia
resolver um problema, o outro o cobria, trocando de funcdo momentaneamente; mesmo sem
concordar, ninguém expunha o colega fora do espaco de construcdo das ideias), tocando,

positivamente, os participantes da comunidade que foram a escola.

Alguns professores do PCT, por familiaridade com os temas “Territorio e territorialidade”, “Meio
ambiente” e “Curriculo escolar”, contribuiram coordenando as discussdes das mesas. Os estagidrios
assumiram diferentes frentes na estrutura. Os indigenas de Araponga trouxeram seu coral para abrir
o trabalho, enquanto os quilombolas de Bias Fortes (o grupo do Campinho n3ao conseguiu participar
desta versdo) suas dancas, para fecha-lo. Paralelamente, sem organizacdo pré-definida, houve
iniciativa de um futebol entre indigenas e quilombolas que causou grande comogao, pois as regras
eram mais cooperativas e o gol sofrido era comemorado da mesma forma que o gol feito. A
comunidade participou das mesas, das apresentagdes culturais, como também adquiriu muitas pecas

de artesanato.

Com a pandemia em 2020, nao foi possivel realizar a proposta presencial, nem mesmo discutir

amplamente a ideia com os alunos formandos e professores de outras disciplinas da escola. Assim,
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graduandos de Servico Social, Educacdo Fisica e Comunicacao organizaram a |l Troca de saberes de
forma virtual, a partir da mesa sobre Patrimonio Material dos povos originarios e remanescentes
quilombolas: desafios da manutencdo da cultura durante e apds a pandemia de Covid-19, e da mesa
Patrimonio Imaterial dos povos origindrios e remanescentes quilombolas: oportunidades educacionais

e de saude em tempos de distanciamento social.

Foi um periodo dificil em que tudo parecia mais burocratico, pois dependia de contatos online para
acontecer. As trocas de palestrantes foram desgastantes ao longo da organizagao, pois muitos tinham
problemas tecnolégicos para participar do evento. As discussées ndo foram tranquilas com os que
confirmaram presenca e, de acordo com as experiéncias e formac¢6es de cada um, muito se aprendeu

sobre alteridade.

O representante Mbya falou das atividades de artesanato na aldeia em Paraty; a representante de
Araribdia falou do seu trabalho académico; o representante do Campinho falou da sua politica
partidaria como candidato a vereador; o representante do Capdo do Negro falou das suas a¢des no
movimento negro nacional e o representante do Centro Amazonense dos trabalhos culturais que

circulam na internet.

Na segunda tematica, o representante Sapucai falou sobre as dificuldades do ensino nesses tempos; a
representante Puri falou das suas obras e atividades feministas pelo Brasil; a representante do Paiol
comentou sobre as letras reinventadas das suas dancas tradicionais; e, a representante de Jutai-Breu

Branco da interferéncia da pandemia nos rituais atuais.

Novamente, os valores dos saberes e fazeres eram constantemente reafirmados e renegociados, pois
académicos, indigenas, quilombolas e professores da rede publica queriam mostrar o que sabiam e
faziam para superar as dificuldades que o momento exigia. Os indigenas apresentaram seu coral com
novo repertério no inicio do evento enquanto os quilombolas ndao conseguiram registrar sua
apresentagdo de jongo no encerramento do mesmo. Infelizmente, nesta versao nao houve espago
para oficinas, jogos nas quadras, interacao da comunidade escolar, limitando-nos apenas ao didlogo

por chat com as liderangas indigenas e quilombolas.

Com a dificuldade de realizagdo do evento em 2021, pelos mesmos motivos de 2020, optamos pela
proposta virtual. Bolsista de extensdo e alunos do Ensino Médio assumiram a organizagao junto as
coordenadoras que sdo as professoras de Educacdo Fisica destes formandos. A discussao da lll Troca
foi sobre Métodos de ensino que atenderdao as demandas de um mundo pds-pandémico foi realizada

pelos lideres caicaras das comunidades de Ubatuba-SP e do Frade-Angra dos Reis; pela lideranca da
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aldeia Rio Bonito, pela professora quilombola do quilombo Jutai, de Breu branco e pela professora

portuguesa.

Os académicos da UFJF e da UMINHO resgataram as relacdes dos pensamentos cientificos com as
experiéncias relatadas pelas liderancas. Nao se repetiram as mazelas do ano anterior, mas teve-se uma
desisténcia de participacao indigena em fungao de uma diretora ndo-indigena nao liberar a professora
guajajara para palestrar. Desta vez, ndo tivemos apresentacdes culturais das etnias, mas contamos
com um video receptivo de alguns alunos da escola, como também, uma carta (a modelo Paulo Freire)
dos formandos para os futuros alunos que ingressarem no CAp, pedindo que estes cuidem do meio
ambiente e das pessoas, a fim de que o sentimento de responsabilidade faga parte do curriculo pds-

pandémico.

Em 2022, por conta de cortes financeiros, optamos por estar cada qual em sua escola, fazendo o
encontro por Meet. Poucos professores conseguiram participar, mas os alunos mostraram interesse
em discutir o tema do trabalho coletivo com liderangas que conheciam de outros momentos
pedagégicos, envolvendo-se na inscricdo, declaracdes, avaliacdo, discussdo do chat dentre outras
frentes. Foi um periodo complicado porque muitas liderancas ndo tinham tecnologias minimas para
realizar o evento. A representante Maria José Franco da Col6nia do Paiol, baseou sua fala na
importancia da escola da comunidade em manter docentes que sdo quilombolas a frente das aulas,
pois muitas vezes professores da cidade (Bias Fortes) sdo direcionados para escola e professores que
sdo quilombolas sdo encaminhados para a cidade, por isso a importancia do trabalho coletivo com
esses, evitando que os professores que ndo sejam do quilombo facam a reproducdao de um curriculo
universal, assim a luta ocorre ha anos para que a escola do quilombo se torne quilombola, com
professores dessa origem valorizando os conhecimentos que fagcam sentidos para eles; o
representante do Quilombo do Campinho, Ronaldo dos Santos, falou muito sobre educacdo e
territorializacdo, trouxe um dado extremamente relevante que pela 12 vez na histdria aquela
comunidade sera incluida no senso do IBGE, abordou as consequéncias geradas pela pandemia
deixando claro que sera necessario reconstruir muitas coisas com os estudantes e professores, citou
também sobre o momento de ameaca que eles passam com politicas impostas pelo atual governo,
como a invasdo de diversos territérios, garimpo de materiais nas proprias terras e iniUmeras
perseguicdes aos povos nativos; a representante da aldeia indigena do Rio Bonito, Ivanildes Kerexu,
falou sobre a luta pela educagao dentro da aldeia e que além dos ensinamentos da familia, a escola é

essencial nesse processo para as criangas e adolescentes, abordou pontos como a territorializacdo e
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estilo de vida relacionando com as intimidacdes do atual governo, e por ultimo, falou da felicidade em
poder conversar um pouco sobre o estilo de vida da sua comunidade nas escolas e Universidades, visto
gue muitas vezes os povos ndo tinham voz e espaco na sociedade; o representante da comunidade
Caicara de Trindade, Robson Dias Possiddnio, falou da dificuldade que as pessoas passaram no periodo
extenuante da pandemia, no primeiro momento a comunidade foi fechada e ninguém de fora poderia
entrar, mas apods alguns meses eles receberam ajuda e auxilio de outras pessoas, também citou das
adversidades que passou com o seu trabalho, mas como é um pescador retornou apds 4 meses em
casa, porém o valor das suas mercadorias cairam muito, e por fim relatou que mesmo apds a retomada
das atividades presenciais muitas coisas continuaram de forma remota; a representante da
comunidade Quilombola Santa Rita do Bracui, Marilda de Souza Francisco, falou das dificuldades
enfrentadas perante a pandemia e que conseguiram arrecada¢des por meio de uma vaquinha e de
cestas bdsicas para ajudar a comunidade, como professora ela cita a ideia de desenvolver um projeto
para auxiliar as criangas nesse periodo pds pandemia, pois percebe que os estudantes perpassam por
grandes dificuldades de ensino, por fim ela relata que além da funcdo de coordenadora da associacao,
ela ajudou a cuidar dos filhos de familiares que precisavam trabalhar no auge da pandemia; a
professora Dra. Lisanil da Conceicdo Patrocinio Pereira também participou da troca de saberes,
atualmente trabalha na Universidade do Estado De Mato Grosso (UNEMAT) ministrando aulas nos
cursos de Geografia e no programa de Pés-Graduacdo, baseou sua fala nas ameacas e cortes realizados
pelo governo federal as Universidades mesmo apds as adversidades enfrentadas na pandemia, contou
sobre o interesse em fazer parcerias com diversas escolas (inclusive com o CAp) para divulgacao de
bolsas de iniciacdo cientifica e também trouxe o Sr. Joelson, ele tem 63 anos e é bolsista da professora
em um projeto, 0 mesmo relatou o interesse em ingressar a uma Universidade Publica, agradeceu
todo o suporte que a professora o proporciona e também comentou sobre a falta de estrutura nas

escolas da sua comunidade.

Das experiéncias, ainda persistem algumas preocupacdes, sendo elas: os valores da escola atual para
o atual governo, pois sdo embasados em uma politica educacional desterritorializada, que tenta
separar as praticas politico-sociais de um local em prol de um projeto globalizado de cultura. Para
tanto, este trabalho pretende reterritorializar as praticas de danca por meio de novas condicGes de
existéncia, a partir de principios da interculturalidade critica (CANDAU, 2012) que: desconstruiu
preconceitos da vida diaria dos indigenas, quilombolas e caigaras; articulou as experiéncias dos grupos

vulneraveis as dos alunos e graduandos; resgatou aprendizados do processo de comunicacdo que
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poderiam ser Uteis para professores da rede publica; promoveu formagao basica, inicial e continuada

da comunidade.

CONCLUSAO

Com a experiéncia, teve-se a no¢do de que acolhendo ideias, desejos, medos e curiosidades dos
discentes, pode-se manter uma espiralidade de saberes, fazeres e dizeres de diferentes realidades
étnicas em prol da construcdao de conhecimentos nas diversas instituicdes de ensino. Cabem aos
professores e alunos, por meio da acado tripartida de dar, receber e retribuir, ressignificar as formas de
escolhas de conteudo, para mostrar ao Estado que apenas uma educacdo democratica gera
fortalecimento de todos os movimentos sociais, em uma nova perspectiva que almeje a critica como

algo que beneficiara a todos os cidaddos e ndo uma ameaca ao poder de seus representantes.

Esses momentos motivaram uma reorganizacdo sobre o funcionamento do ensino, certos de que a
pandemia trouxe desafios e possibilidades de encontro com comunidades distantes da escola. Muitos
jovens da rede publica ndo percebem a relagdo entre determinados conteidos porque nao sao
ensinados a observar o cotidiano, estimulando pouco uma capacidade de antecipacdo que é
fundamental para agir, com seguranca, em seu meio social. No periodo de convivéncia com indigenas,
quilombolas e caicaras, entendeu-se o quanto os conhecimentos sdo passados de forma pratica,

permanentemente repetitiva, até que a pessoa consiga realizar a tarefa sem critica dos mais velhos.

A escola pode ser um espaco de interrelacdo continua entre individuos e sociedades, em que os modos
de manifestacdo da cultura permitam reflexdes mais humanitdrias nas instituicbes modernas,
desconstruindo preconceitos entre os patrimoénios locais; articulando conceitos nas praticas politico-
pedagdgicas da educacdo bdsica da regido; resgatando os codigos identitarios de cada grupo social
gue constitui este pais em projetos coletivos nas escolas publicas; e promovendo encontros, presencial
e/ ou virtual, que permitam o exercicio da alteridade porque é um direito e ndo porque é uma

obrigacao de retribuicdo social, conforme dissipado em muitos discursos governamentais.
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