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RESUMO

A presente monografia ressalta a importancia do lazer e da ludicidade,
na fase adulta, demonstrando suas contribuicdes para a saude da mulher, e
propde um programa de atividade fisica que se fundamenta nestes dois
principios. Utiliza os instrumentos da pesquisa exploratéria e revisao
bibliografica para abordar o desenvolvimento cognitivo e afetivo, desde a
infancia até a fase adulta, além de caracterizar o movimento humano.
Apresenta as principais abordagens pedagodgicas da Educacdo Fisica
contemporanea. Detalha o programa e as atividades propostas, como 0s jogos
pré-desportivos, 0s jogos desportivos, 0S jogos aquaticos, 0S jogos
cooperativos, as brincadeiras de faz-de-conta, culturais, populares e
tradicionais, as festas tematicas, as dancas e o0s jogos de saldo. Conclui que a
Educacdo Fisica, enquanto Ciéncia da Saude, pode contribuir para o
desenvolvimento do ser humano na fase adulta - que neste caso especifico séo
as mulheres - em todas as suas potencialidades motoras, cognitivas, afetivas,
de relacionamento social, éticas e estéticas, proporcionando-lhes saude e bem-

estar, tornando-as ainda mais plenas em sua humanidade e cidadania.

Palavras-chave: Educacéo Fisica. Docéncia do Ensino Superior. Lazer.
Ludicidade. Saude da Mulher.
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INTRODUCAO

O adulto caracteriza-se, dentre outras possibilidades conceituais,
pela faixa etaria especifica entre os 24 e os 60 anos, de acordo com 0s
parametros adotados pelo Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE),

assim como pelos mais diversos 6rgaos publicos.

Segundo Papalia, Olds e Feldman (2006, p. 590), a idade adulta,
“‘em termos cronoldgicos, € o periodo entre as idades de 40 e 65 anos”, sendo

gue a fase entre 24 e 40 anos elas denominam de “jovens adultos”.

Em uma definicAo contextual, adultos seriam aqueles que se
casaram, que tém filhos, que ja sairam da casa dos pais, ou que ja estdo com
sua vida profissional encaminhada. Porém, em nossa sociedade as pessoas
estdo vivendo muito mais do que em épocas anteriores ficando cada vez mais
dificil definir os limites superiores da idade adulta. Com o0s avancos da
medicina e da nutricdo, elas estdo vivendo com mais qualidade e mais saude,
ndo sendo mais uma idade basicamente de declinio, mas de crescimento
pessoal, de desenvolvimento cognitivo e afetivo, e ainda, de ganhos fisicos e

emocionais.

O Brasil é considerado um pais formado por jovens e os dados do
IBGE confirmam esta informacdo. Segundo este 6rgdo, o numero de jovens
(faixa etaria entre 15 e 24 anos) no ano de 2000 era de 34 milhdes, dentro de
um universo de 168 milhdes, ou seja, cerca de 20% da populacdo. Quanto ao

namero de adultos (faixa etaria entre 24 e 60 anos) somam-se 74 milhdes.

Diante deste quadro é importante pesquisar esta fase da vida
visando oferecer atividades que contribuam para a melhora de sua qualidade

de vida, o que foi feito esta monografia.

Neste sentido é que se avaliou o papel do lazer e da ludicidade no
desenvolvimento adulto, de forma que sejam propostas a estes individuos,
através de atividades ludicas prazerosas, condi¢cdes para que se tornem mais

completos como seres humanos e cidadaos.



A Educacao Fisica elaborou teorias e conceitos sobre o lazer e a
ludicidade, realizadas com adultos e jovens, tendo em vista contribuir para a
sua socializacdo e afetividade, a cognicdo, a saude em sua totalidade, o
fortalecimento da auto-estima, dentre outros aspectos importantes para 0 seu
desenvolvimento e transformacdo de sua realidade vivida até entdo. Nesta
perspectiva, procurou-se responder a seguinte pergunta: segundo o0s principios
psicolégicos e da Educacédo Fisica, qual o papel do lazer e da ludicidade no
desenvolvimento adulto, favorecendo a melhoria de sua qualidade de vida?

Neste sentido, o objetivo desta monografia foi pesquisar como o
lazer e a ludicidade podem contribuir para a melhoria da saude do adulto, neste
caso especifico, da mulher, fundamentados nos preceitos da Psicologia e da

Educacéo Fisica, especificamente.

A atividade de pesquisa para este trabalho, bem como seu
desenvolvimento foi norteada pelo objetivo supracitado. Todavia, como requer
todo e qualquer trabalho de cunho cientifico, primeiramente realizou-se o
levantamento da bibliografia que, serviu de aporte tedrico na construcdo do
trabalho intelectual, estruturado em uma pesquisa social critica, que segundo
Richardson (1999, p. 92), conceitua-se da seguinte forma: “A investigacao
critica é variada e flexivel, e s6 assume uma forma especifica quando aplicada
ao estudo de um fenémeno particular. Mesmo assim, a aproximacao critica tem
varios elementos essenciais, e a intencdo € resumi-los para chegar a uma
melhor compreensao do fendmeno”. (RICHARDSON, 1999, p. 92).

Utilizou-se os instrumentos da pesquisa exploratéria, que, segundo
Gil (1999), tem como objetivo principal, desenvolver, esclarecer e modificar
conceitos e idéias, tendo em vista, a formulacdo de um problema mais preciso,
ou hipéteses pesquisaveis para estudos posteriores. Sdo estas por sua vez,
desenvolvidas com o objetivo de proporcionar uma visdo geral de tipo

aproximado acerca de determinado fato.

O percurso metodoldgico para o levantamento dos dados para
inferéncia desta pesquisa deu-se da seguinte maneira: em primeira instancia foi

caracterizado o perfil do adulto e levantou-se como se da o desenvolvimento



cognitivo e afetivo na idade adulta fazendo um paralelismo com as teorias do
desenvolvimento humano, desde o nascimento até o periodo pds-formal, sendo
este 0 primeiro capitulo; em seguida pesquisou-se sobre quais 0os ganhos
saudaveis que o individuo adulto pode obter através da pratica de atividades
lGdicas, envolvendo a aplicacdo de conceitos, métodos e técnicas da Educacao
Fisica, especificamente, no segundo capitulo. Finalizando, no terceiro capitulo,
foi elaborada uma sugestdo de programa e atividades de lazer e ludicas para
adultos.
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1. O DESENVOLVIMENTO ADULTO COGNITIVO E AFETIVO

O desenvolvimento da espécie humana € alvo de importantes
estudos epistemoldgicos que contribuiram muito para entendermos como se da
sua maturagcdo psicomotora. Segundo Fonseca (2008, p. 513), “a crianga é
uma ontogénese dentro de uma filogénese e de uma sociogénese”, que vai
seguindo um processo de maturacdo e de hierarquizacdo passando pela
informacéo (recepcéo), pela formacéo (integracao/elaboracdo), culminando na
transformacédo (retroalimentacdo), uma vez que se constrdi, simultaneamente,

em uma totalidade biopsicossocial, até chegar a idade adulta.

1.1. TEORIAS DO DESENVOLVIMENTO HUMANO

Segundo Moreno citado por Wechsler (1998, p. 21), o “homem
saudavel” é aquele que pode desempenhar seus papéis nas relagdes com o
mundo, de forma espontanea e criativa. Baseado nesta concep¢cdo de Homem
percebe-se a motivagao central da obra de Moreno que € a “filosofia do
momento”. Na filosofia do momento estdo contidos os conceitos do aqui e

agora, ou seja, da espontaneidade e da criatividade.

Na visdo de Moreno é a partir da espontaneidade (fator biologico
inato) e da criatividade (acdo conquistada), que o individuo da suas respostas
as situacOes vividas, constituindo um papel complementar aos papéis que 0s
outros individuos desempenham, e no momento do desempenho destes papéis
eles se percebem estabelecendo uma “Tele” (ligagdo), possibilitando a
formacédo de cadeias de interacfes e percepcdes reciprocas, o que possibilitara
0 encontro (eu te percebo e vocé me percebe), levando as relacbes

interpessoais.

E através das relacdes (com a mae, a familia, etc.) que este
individuo vai se percebendo e percebendo o outro, cunhando sua identidade
pelo processo de matrizacdo, através de ligacbes (Tele), praticados pela

cooperagao, construindo seu “Eu”.
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Para Piaget, citado por Wechsler (1998, p. 21), o homem é a forma
mais complexa de vida, a qual estabelece um equilibrio progressivo com o seu
meio. Para ele o homem se adapta ao meio, garantindo a sua sobrevivéncia
através da assimilacdo e da acomodacdo, que regulam a estruturacdo do

pensamento, caracteristica da inteligéncia da espécie.

O processo de assimilacdo é a incorporacdo do mundo, pessoas,
objetos, etc., aos esquemas estruturais da criacao; o processo de acomodacao
se da quando um destes objetos oferece resisténcia a esta incorporacdo da
crianca (ela estica o braco e ndo consegue pegar facilmente um objeto), sendo
gue esta resisténcia a faz experimentar e se adaptar, resultando na adaptacéo
intelectual, a qual traz consigo a organizacdo do pensamento. E “adaptando-se
as coisas que 0 pensamento se organiza e € organizando-se que estrutura as
coisas” (WECHSLER, 1998, p. 57).

Ainda segundo Wechsler (p. 57), estudando a génese do
desenvolvimento da inteligéncia humana, Piaget exprime que o conhecimento
decorre das interacdes entre o sujeito e 0 objeto, e é adquirido na medida em
gue as estruturas do sujeito vao se construindo. Dessa forma, a aquisicdo do

conhecimento se da por quatro fatores do desenvolvimento mental:
1° - o crescimento organico — maturacao do sistema nervoso endocrino;

2° - o0 exercicio da experiéncia adquirida na acdo efetuada sobre os

objetos;
3° - as interagBes e transmissdes sociais; e

4° - a equilibragdo majorante.

O desenvolvimento da cognicdo determina trés grandes periodos
durante o crescimento da crianca, e 0 que garante a passagem entre um e
outro sédo os quatro fatores do desenvolvimento mental citados acima. Os trés
periodos sao:

1° - 0 sensodrio-motor (0-2 anos);

2° - 0 das operacgdes concretas (2-11/12 anos); e
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3° - 0 das operacdes formais (11-12 em diante).

No periodo sensdério-motor a criangca tem uma inteligéncia prética,

gue tem como objetivo a resolucdo dos problemas de acéo.

No pré-operatdrio seu pensamento € marcado por um egocentrismo,

e as leis universais ainda nao sao absorvidas.

No operatério concreto ele chega a primeira forma de equilibrio,
conquistada pela reversibilidade, onde a criangca coordena suas regulacdes
anteriores sob a forma de correcbes e ajustamentos intrinsecos a acao

pessoal, ou seja, ela descentra seu préprio ponto de vista.

E, no periodo das operacdes formais, o adolescente ja € capaz de
deduzir por hipéteses, ligando varias premissas/argumentos, extraindo suas
conclusdes/consequéncias. O pensamento formal engloba todos os campos do
pensamento concreto, coordenando-os em um sistema geral onde o real se

situa em um conjunto de transformacdes possiveis.

E nesta fase que acontece o arremate final da construcdo da
personalidade: “submissdo do eu a um ideal (...), a adogao de um papel social
que sera representante da criatividade do sujeito” (PIAGET, citado por
WECHSLER,1998, p. 81); que tem seu auge aos 15 anos, na fase formal, onde
acontece a diluicdo do egocentrismo, quando o adolescente consegue se
descentrar, tendo a¢des efetivas que podem transformar a realidade. O fator
principal que leva a esta descentracdo € o trabalho, que lhe dara uma forma
mais ampla de relacionamento entre individuo/meio e individuo/individuo, sob o

ponto de vista cognitivo e afetivo, tdo necessarios ao desenvolvimento humano.

Segundo Vygostyky (citado por OLIVEIRA, 1997) reagimos as
diversas situacdes cotidianas através de signos socialmente construidos, onde
as funcdes psicologicas elementares, disponiveis ao nascer vado sendo
transformadas e vao dando origem as funcfes psicolégicas superiores. Estes

signos nao séo criados ou descobertos pelo sujeito, mas por este apropriados.
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De acordo com Wallon (citado por OLIVEIRA, 1997) o
desenvolvimento humano se da como resultante de uma historia, que envolve
as disposicdes do sujeito quanto as sucessivas situagcdes com as quais ele se
defronta e que lhe exigem uma resposta. Para ele ha uma simbiose afetiva
inicial nas experiéncias interpessoais, que dado origem a uma simpatia, que
indicam um inicio de diferenciacdo eu-outro, evoluindo para um altruismo.
Wallon discute, ainda, o valor da emocao, que une os individuos de inicio e

suscita reacfes similares ou reciprocas entre eles.

Autores como Piaget, Wallon, Moreno e Vygotsky enfatizam em suas
visdes a importancia do “relacionar-se”, ou seja, para que o ser humano se
desenvolva, forme a sua personalidade e sua autonomia € imprescindivel que
ele se relacione, primeiro com a mae, depois com 0s outros membros da
familia, com os objetos, com o mundo. Através deste burilamento, quando o
individuo consegue se colocar no lugar do outro, percebé-lo e vice-versa,
invertendo os papéis, € que ele vai formar o seu “Eu” através de sua
espontaneidade e criatividade, pelo exercicio da cooperacédo, assimilando e

aumentando conhecimentos.

E através das relaces pessoais, que SO ocorrem na comunicacgao,
gue se desenvolve, aprende-se e continua-se aprendendo ao longo da vida. E,
as atividades de lazer, utilizando-se da ludicidade, vao oportunizar ao individuo
adulto vivenciar estas relacdes, contribuindo para seu desenvolvimento, além
de proporcionar momentos prazerosos aliviando o “stress” que permeia a vida

madura, proposta que apresentamos neste trabalho.

E importante ressaltar que se compreende esta comunicacdo dentro
do conceito de uma das nove Teorias da Comunicacdo do mundo, a Teoria da
Comunicacéao Dialdgica, preconizada por Paulo Freire (1975), onde dois ou
mais individuos, ao se relacionarem, aportam seus conhecimentos sobre um
mesmo objeto cognoscivel, aprendendo um com 0 outro e, a0 somarem seus
conhecimentos, geram um terceiro conhecimento que é o “conhecimento

auténtico”.
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Falou-se até entdo do desenvolvimento humano até o periodo
formal, quando se d& a adolescéncia. Atualmente, segundo Papalia, Olds e
Feldman (2006), estudiosos afirmam que o desenvolvimento cognitivo ndo para
no periodo formal, ele ultrapassa esse estagio, indo muito além, tornando-se

um estégio superior de cogni¢ao, chamado de pensamento pés-formal.

O pensamento, na idade adulta, faz uso da intuicdo e da emocéo,
bem como da légica para ajudar as pessoas a enfrentarem um mundo
estressante e repleto de problemas a serem resolvidos. Ele é flexivel, aberto,
adaptativo e individualista. Consegue aplicar toda a sua experiéncia em
situacdes ambiguas, tendo capacidade de lidar com as incertezas, as

contradi¢les, as inconsisténcias e as imperfei¢des.

Assim sendo, o adulto consegue raciocinar com relatividade, seu
pensamento desenvolve-se em resposta a fatos e a interacdes que abrem
modos nédo usuais e/ou diferentes de ver as coisas e desafiam uma Vvisao
simples e polarizada do mundo. Ele sai de um pensamento légico, Unico
(imaturo) para uma conciliacdo e selecéo de idéias conflitantes, partindo de sua
propria perspectiva, ou seja, 0 individuo consegue emitir sua opinido,
analisando os fatos e selecionando idéias sob a Otica de sua experiéncia
subjetiva e de sua histéria, além da intuicdo. Um tipo maduro de pensamento
gue nao vé as coisas de uma so vertente, reconhecendo que para um mesmo

problema existem diversas formas de interpretacéo e de solucéo.

Jan Sinnot, citado por Papalia; Olds; Feldman (2006), prop6s alguns

critérios de pensamento pos-formal:

e Cambio de marchas. Capacidade de transitar entre o raciocinio
abstrato e as consideragdes praticas e concretas (“‘isso pode funcionar no

papel, mas nao na vida real”).

e Multipla causalidade, multiplas solucbes. Consciéncia de que a
maioria dos problemas possui mais do que uma causa e mais do que uma
solucdo e de que algumas solucbes tém mais chances de funcionar do que
outras. (“Vamos tentar do seu modo; se nao der certo, podemos tentar do

meu”).
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e Pragmatismo. Capacidade de selecionar a melhor dentre diversas
solucdes possiveis e de reconhecer critérios para escolher. “Se vocé quer a

solucédo mais pratica, faca isso; se quiser a solugao mais rapida, faca aquilo”.

e Consciéncia do Paradoxo. O reconhecimento de que um
problema ou uma solucéo envolve conflito intrinseco. “Fazer isso lhe dara o
que ele quer, mas isso o fara infeliz afinal”. (PAPALIA; OLDS; FELDMAN,
2006, p. 532).

Na fase pés-formal o individuo adulto lida com a informacéo dentro
de um contexto social e, todas as vezes que analisa um problema, leva em
conta as dimensfes humanas do mesmo, reconhecendo que existem varias
formas de interpreta-lo, e que o modo como os outros refletem sobre ele vai

depender da experiéncia de vida que obteve até 0 momento.

1.2. O DESENVOLVIMENTO COGNITIVO NO ADULTO

Shaie, citado por Papalia; Olds; Feldman (2006, p. 533), propde um
modelo de desenvolvimento cognitivo desde a infancia até a velhice. Observa o
individuo nos usos de seu intelecto dentro de um contexto social e propde sete
estagios da vida, afirmando que nem todo mundo, necessariamente, passa por

todos eles, que sao:

e Estagio aquisitivo (infancia e adolescéncia). Criancas e
adolescentes adquirem informacdes e habilidades principalmente por seu
préprio valor ou como preparacdo para participacdo na sociedade.

e Estagio realizador (final da segunda década de vida ou inicio dos
20 até inicio dos 30 anos). Os jovens adultos ndo adquirem mais o
conhecimento por seu proprio valor; utilizam o que sabem para perseguir
objetivos, como a carreira profissional e a familia.

e Estagio responsavel (final dos 30 anos ao inicio dos 60).

Pessoas de meia-idade utilizam suas mentes para resolver problemas praticos



16

associados a responsabilidades com os outros, como membros da familia ou
empregados.

o Estdgio executivo (dos 30 e 40 a meia-idade. Pessoas no
estagio executivo, o qual pode se sobrepor aos estagios realizador e
responsavel, sdo responsaveis, sdo responsaveis pelos sistemas sociais (como
organizagbes governamentais ou comerciais) ou movimentos sociais. Lidam
com relacionamentos complexos em multiplos niveis.

e Estégio reorganizacional (fim da meia-idade, inicio da idade
adulta tardia). As pessoas que se aposentam reorganizam suas vidas e
energias intelectuais em torno de interesses significativos que substituem o
trabalho remunerado.

e Estagio reintegrativo (idade adulta tardia). Adultos mais velhos,
gue podem ter perdido parte do envolvimento social e cujo funcionamento
cognitivo pode estar limitado por mudancas biolégicas, muitas vezes, sdo mais
seletivos em relacéo a que tarefas despendem esforco. Eles se concentram no
proposito do que fazem e concentram-se nas tarefas que mais tém significado
para eles.

e Estagio de criacdo de heranca (final da velhice). Perto do fim da
vida, depois de concluida a reintegracdo (ou paralelamente a ela), os idosos
podem criar instru¢cdes para a disposicdo de posses valorizadas, fazer
preparativos funebres, oferecer historias orais ou escrever suas historias de
vida como heranca para seus entes queridos. Todas essas tarefas envolvem o
exercicio de competéncias cognitivas dentro de um contexto social e

emocional.

Existem ainda dois aspectos importantes, além dos estagios de
Schaie, a “teoria triarquica da inteligéncia”, onde sao abordados os aspectos do
insight criativo (elemento experiencial) e a inteligéncia pratica (elemento

contextual).

Na inteligéncia pratica, um dos fatores importantes é o conhecimento

tacito, que sao as informacdes internas, “know-how” ou compreensao das
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coisas, que ndo é formalmente ensinada ou expressa. E adquirido pelas
experiéncias do proprio individuo que a obtém sozinho. Inclui o0 manejo de si
mesmo (saber motivar a si mesmo e a organizar o tempo e a energia); manejo
de tarefas (saber escrever o trabalho do semestre) e 0 manejo dos outros

(saber quando recompensar ou criticar subordinados).

Ha ainda que se falar nas qualidades emocionais que tanto
interferem na vida adulta, onde vemos com mais clareza o papel das emocdes,
influenciando a afetividade com que as pessoas usam as suas mentes,

permitindo ou ndo o éxito em suas escolhas, o que abordaremos a seguir.

1.3. O DESENVOLVIMENTO AFETIVO NO ADULTO

O termo inteligéncia emocional, também chamada de Quociente
Emocional — QE -, se refere a capacidade que o ser humano tem de
compreender e regular suas emoc¢des — reconhecer e lidar com nossos
proprios sentimentos e com o0s sentimentos dos outros. A capacidade de
processar informacdes emocionais, incluindo o otimismo, a escrupulosidade, a
motivacdo, a empatia e a competéncia social. Essas capacidades podem ser
mais importantes para o sucesso do individuo, em varios aspectos, do que o

Quociente Intelectual - QI.

A inteligéncia emocional contribui para a capacidade do ser humano
de adquirir o conhecimento tacito e o induz aos bons relacionamentos sociais,
conectando-se entdo, a emog¢ao e a cognicao, que devem ser acompanhadas
de desenvolvimento moral deste ser. A bussola moral tem que estar presente
para que ndo se aja apenas pelas emocdes. Este desenvolvimento moral inicia-
se na adolescéncia e é alcancado apos os 20 anos de idade, quando o homem
se compromete com estes principios, usando de sua cogni¢do dentro de um

contexto socio-cultural.

Adultos refletem sobre “Por que ser moral?”, quando conseguem
transcender e entender 0 universo como um todo (sua unidade com o cosmos,

com a natureza ou com Deus), e assim comecam a perceber que tudo esta
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ligado, que as a¢bes que pratica refletem nas pessoas e no ambiente ao seu

redor e que as consequéncias repercutem neles mesmos.

Aos 30 anos 0 homem, em geral, reavalia sua estrutura de vida e
procura aperfeicod-la, depois se estabelece, fixando metas e prazos para

cumpri-las, ancorando-se na familia, na profissédo e na comunidade.

O adulto continua se desenvolvendo, mudando e crescendo e pode
depender, muitas vezes, de quando e como alguns eventos ocorrem na vida
dele, como o casamento, os filhos, perda de entes queridos, mudanca de
emprego, entre outros. Dependendo da forma e de quando cada um destes
eventos acontece, eles podem ser geradores de estresse para alguns, como
por exemplo: ndo casar-se até os 30 anos de idade pode gerar grandes
frustracdes para muitos, dificultando seu desenvolvimento afetivo e cognitivo.
Por isso a importancia de criarmos momentos e eventos que VAo proporcionar
ao individuo adulto o alivio deste estresse, pensando sempre em contribuir

para uma melhor qualidade de vida.

Tendo como base o que foi dito até aqui acerca do desenvolvimento
humano, pode-se concluir que € a partir das relacbes que o individuo
estabelece com o meio e com o outro, durante toda a sua vida, que vao fazer
com que ele evolua. E, um dos suportes basilares para que estas relacdes
acontecam é o movimento humano, através do qual estas comunica¢des sao

promovidas, assunto que veremos a segulir.

1.4. © MOVIMENTO HUMANO

De acordo com Le Boulch (1988), o ser humano é um conjunto de
musculos, 0ss0s e nervos, interligados entre si, e desde o nascimento, salienta
potencialidades a serem desenvolvidas que ndo dependem somente de sua
maturacao organica, mas, também, das relagfes e interacées com outrem, com

0 mundo e com 0s objetos.
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Conforme ja dito, é através do movimento que ele ir4 estabelecer
estas ligagcbes, desta forma, compreende-se o0 movimento como “o suporte
concreto do gesto expressivo e 0 suporte transcendente das praxias do ser
humano, com os quais a humanidade atingiu a civilizagado”. (FONSECA, 2008.
p.574).

E uma acdo humana de comportamento externo e €, também, um
resultado de um processo interno, ou seja, € um acontecimento
fenomenolégico relacional impregnado de significados e sentidos advindos de
uma relacédo dialdgica, constituida no dialogo homem-mundo, que se manifesta
nas dimensdes cognitivas, afetivas, sociais e motoras deste ser, segundo Kunz
(1994). E é neste sentido que se analisa a contribuicdo dos jogos e acgdes
motoras ludicas, como oportunidades de vivenciar situacdes relacionais através
do movimento, obtendo ganhos de prazer e relaxamento, fugindo do estresse

cotidiano.

De acordo com Kishimoto (1996, p. 11), “Os jogos, brinquedos e
brincadeiras sdo formas privilegiadas de desenvolvimento e apropriacdo do
conhecimento” e, portanto, instrumentos indispensaveis da pratica do lazer e
da vivéncia da ludicidade. Assim sendo, através da expressao de movimentos,
em uma perspectiva dialégica, respeitando os “saberes de experiéncia feitos”
(FREIRE, Paulo, 1992), de cada individuo e suas particularidades, poderemos
obter significantes resultados utilizando-os como ferramentas do processo de
socializacéo e afetividade de adultos, ressignificando seus conceitos ou pré-
conceitos, com jogos e acBes motoras ludicas, permitindo a vivéncia do prazer,
do sorriso, da alegria; necessidades ontoldgicas do ser e tdo esquecidas nos

dias de hoje.

Entenda-se aqui 0s jogos em sua totalidade: jogos pré-desportivos,
jogos educativos, de faz-de-conta, cooperativos, tradicionais, fazendo uso de

dramatizacfes (teatro) e da musicalidade.
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2. ARELACAO ENTRE LAZER, LUDICIDADE E DESENVOLVIMENTO
ADULTO

Na sociedade moderna torna-se quase impossivel para o ser

humano adulto dedicar um pouco de tempo para o seu lazer.

As pressdes sao tantas que o lazer configura-se como algo distante,
a ser conquistado, e infelizmente, muitos ndo se dao conta do quanto esses
momentos sdo necessarios em suas vidas e nem se lembram de parar um

pouco para apenas divertir-se...

Ragheb e Giriffith, citados por Shepard (2003, p. 309), em suas
pesquisas, observaram que quanto maior a participacdo, de pessoas adultas,
em atividades de lazer, mais alto o nivel de satisfacdo com a propria vida, ou

seja, a falta de prazer leva a depressao.

2.1. LAZER E LUDICIDADE: conceitos e beneficios

Segundo Marcellino (1995), o lazer, em seu sentido mais amplo, &
uma cultura vivenciada, praticada ou fruida no “tempo disponivel”, ou seja, ha a

possibilidade de escolha pela atividade pratica ou contemplativa.

Para Dumazedier (2008), o lazer abarca alguns caracteres que

veremos a seguir:

e carater liberatoério: resulta de uma livre escolha do individuo sobre o que
ira fazer, quando liberado de suas obrigacdes fundamentais basicas:
instituicio familial, socio-politicas e soOcio-espirituais. E importante
salientar que quando uma atividade de lazer se torna uma obrigacéo ela
muda de natureza, do ponto de vista sociol6gico, ndo produzindo os
mesmos efeitos, deixando de ser lazer. Como exemplo podemos citar
uma sessdo de cinema que se torna obrigatéria para fazer um trabalho

na faculdade.
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e Carater desinteressado: a atividade a ser realizada ndo estara
submetida a nenhum fim lucrativo ou utilitario, pois do contrario, seria um
semilazer, ou seja, uma atividade onde as obrigac¢des institucionais séo
misturadas ao lazer, o que pode se tornar um problema para muitas
pessoas que vao a uma festa, por exemplo, com o intuito de divertir-se e
acabam vendendo um de seus produtos (sua profissdo é vendedor), e
nao aproveita a festa em sua totalidade, voltando suas energias para o

trabalho, que € uma “obrigacao”.

e Carater hedonistico: a atividade é permeada por uma busca a um estado
de satisfacao e prazer, tomada como um fim em si mesma. Esta é uma
das condi¢bes primordiais do lazer, pois a partir do momento em que a
atividade causa prazer ela é de “interesse”, e € buscada pelo individuo,
0 que ira produzir uma rejeicdo a tenséo, ao cuidado e a concentracao,

gue estdo presentes em atividades impostas.

e Carater pessoal: aqui prevalece o que corresponde as necessidades
individuais e interesses de cada um, a sua subjetividade, pois o que
pode relaxar e ser divertido para alguém, pode nédo ser para outro. Como
exemplo podemos citar tudo o que envolve o ato de fazer compras —
sem que seja uma obrigacdo - em um shopping center; como andar sem
um obijetivo, olhar vitrines, divertir-se visualizando o colorido das roupas,
das pessoas andando, dos produtos expostos; isto para a maioria das

mulheres é lazer, ja para a maioria dos homens é algo tedioso.

E necessario lembrarmos que tendo como pressuposto o interesse
pessoal, muitas vezes, para alguns, divertir-se significa praticar algumas acfes
nocivas, de deterioracdo de si proprio, como o alcoolismo, por exemplo. Esta
seria uma atividade nociva a sua saude, muitas vezes até mesmo utilizada
como defesa as agressdes da sociedade atual sobre este individuo que desvia
seu prazer para possiveis danos futuros. Portanto, apesar de manter o carater
pessoal, ndo é considerada como uma atitude de lazer, uma vez que é um vicio

e se torna algo em que o individuo se vé obrigado a realizar, constantemente,
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por ndo conseguir controlar desejo de satisfazé-lo, destruindo-se aos poucos.

No lazer completo existem trés funcbes fundamentais que se inter-
relacionam: - oferece a pessoa a possibilidade de libertar-se das fadigas fisicas
OU neurais que sdo contrarias ao seu ritmo bioldgico, tendo o poder de
recuperacgao; - libera-a ainda do tédio cotidiano, nascido das tarefas repetitivas
e iguais, oferecendo a ela um universo livre e imaginario do divertimento, em
consonancia com a sociedade (atitudes legais); - permite que cada um saia de
seus estereodtipos impostos pelos organismos de base, abrindo caminho para
uma superacao de si mesmo e pela liberacdo de seu poder criador.

Em conformidade com as situagOes, lugares, sociedades, culturas,
género, dentre outros, as necessidades sdo mais ou menos satisfeitas e as

atividades sao diferentes entre si.

Para muitos um jogo de futebol é sinénimo de lazer, assim como o é
para alguns a danca, ler um bom livro, vagar sem destino; para outros apenas
0 contemplar, curtir o 6cio com sua possibilidade de exercitar o espirito — e nédo
a ociosidade -, ira diverti-los e satisfazé-los, como enfatiza o filosofo grego

Séneca, em seus escritos ainda antes de Cristo.

De acordo com Séneca (2009), no campo da Filosofia, o lazer é
defendido como forma de distracdo a mente, através do jogo desportivo, do
relaxamento, da danca, dos jogos, festas e atividades esportivas, que
associado ao sono, ao descanso e a passeios em lugares com ar puro, tem
como obijetivo evitar o esgotamento e servir como “alimento restaurador da
alma”, proporcionando “energia renovada”. Cita como exemplo Soécrates que
divertia-se jogando e Cipido que se distraia e se exercitava através da danca.
(SENECA, 4 aC - 65 aC, 2009, p. 84-85).

“‘Nao se deve manter a mente fixa apenas num unico objetivo, ela
deve ser conduzida, por vezes, as distracdes (...) Deve-se dar a alma algum
descanso. Repousando, ela se torna mais atilada para a acédo. Os lesgisladores
instituiram os dias festivos para coagirem publicamente os homens a se
alegrarem (grifo meu), interpondo ao trabalho uma interrupcdo necessaria (...)

grandes homens se davam mensalmente alguns dias de férias...outros
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alternavam uma jornada de trabalho com outra de lazer (grifo meu)”.
(SENECA, 4 aC - 65 aC, 2009, p. 84-85).

Quanto a ludicidade, esta se define por ser uma construcdo de
carater subjetivo, intimo, de expressdes externas de alegria, de prazer, de
divertimento, de agrado. Pertence a categoria das emocdes positivas que nos
permitem sentir vivos, como a ternura, o prazer, a coragem, dentre outros,
tratando-se de uma poténcia criadora, que vai se materializar através do

brincar.

Segundo Luckesi (1998), o ludico € uma experiéncia interna e plena,
e tem uma funcéo essencial de ser integrador e acolhedor, onde 0s sujeitos se
encontram e se entregam as atividades de forma plena e total, sem serem

julgados, sem coerc¢des e dispostos a sentir prazer, praticando o livre brincar.

Ressalte-se que estas coercfes, muitas vezes podem ser internas
também, auto-impostas; por isso é importante que o individuo esteja inteiro,
alegre e saudavel, sem dividir-se, ndo cedendo espaco para qualquer outro
pensamento que o distraia porque, certamente, ndo estara verdadeiramente
participando da atividade, perdendo a oportunidade da plenitude, e a atividade
por sua vez, perderd seu carater ladico. Brincar, jogar e dancar, exigem

atencao e entrega dos participantes.

No momento em que os individuos estdo brincando ndo estéao
interessados em nada, a ndo ser em viver aquele momento; por isso as
situacbes de frivolidade, distantes das obrigacfes rotineiras, sdo as que
oferecem as melhores condi¢Bes para a vivéncia do ludico, em um encontro

com o aqui e o agora, segundo Kishimoto (1997).

O ludico, sendo sindénimo de brincadeira, do divertimento e do riso, é
muitas vezes ligado diretamente a crianca, como sendo tipico da infancia;
porém, o adulto brinca, e brinca porque nédo perdeu a capacidade de divertir-se,
através do seu imaginario, e principalmente, através da vivéncia das mesmas
emocles positivas, ja citadas anteriormente, que experimentava em sua
infancia.

Convém lembrar que nem toda brincadeira é ladica, divertida, como
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adverte Silva e Damiani (2005, p. 35): “a pratica de “tirar sarro” dos colegas
pode até ser divertida para quem tira, mas o sujeito alvo do sarro, certamente,
nao acha a menor graca. Luckesi (1998) afirma que nessas atividades nao
existe nada de ludico, na medida que “se manifesta o poder de uns sobre os

outros e, pior, um poder desqualificador.”

Assim, pode-se considerar, que ao unir o lazer e a ludicidade como
elemento deste, através de atividades préaticas, onde o individuo tera a
possibilidade de movimentar-se, oportuniza-se a este ser, varios dos beneficios
advindos da realizacao habitual e constante das mesmas, coadunando com o
conceito de salude da OMS - Organizacdo Mundial de Saude, que € o estado

de completo bem-estar fisico, mental e social.

Segundo Shepard (2003), varios sdo os beneficios, da préatica da
atividade fisica regular que se manifestam em muitos aspectos do organismo,
sejam fisicos (dispnéia, fadiga, nivel de energia, dores, percepcao de sintomas,
apetite e padrdes de sono) e/ou psicolégicos (autoconceito, auto-estima,
humor e afeto), além de auxiliar nas funcdes sociais (sensacao de pertencer a
uma sociedade) e cognitivas, que irdo influenciar na qualidade de vida,
principalmente da mulher, no aspecto do envelhecimento precoce, como

veremos a seguir.

Do ponto de vista fisico a pratica regular de atividade fisica auxilia no
controle do acumulo de gordura corporal, mantendo ou aumentando a massa
de tecido magro e a densidade Ossea (promovida pela tensédo da gravidade e
pela contragcdo muscular), no que diz respeito a composicéo corporal. Com o
trabalho de forca, ha uma melhora na mobilidade das articulagcbes por
fortalecer os ligamentos e tenddes, além do tdnus muscular, e da flexibilidade,
necessarios a manutencdo do equilibrio postural e da postura ereta,
proporcionando uma maior eficiéncia mecanica dos movimentos, ou seja, maior

capacidade funcional.

Segundo Cobra (2010), devido ao aumento do transporte de
oxigénio no fluxo sanguineo, a rede de artérias aumenta de diametro,

facilitando a difusdo do sangue e sua circulagdo sem muitos obstaculos,
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reduzindo assim, a pressdo arterial como um todo, o que ird melhorar a
gualidade de vida dos hipertensos. E, para os diabéticos, auxilia no gasto da

glicose néo sobrecarregando o pancreas.

Quanto a capacidade cognitiva, a oxigenacao tecidual é elevada e
mais nutrientes sao levados para todas as regides do corpo, renovando suas
células e fazendo com que o pensamento funcione melhor, tornando a pessoa

mais concentrada.

Com o corpo fisico funcionando melhor, a sensacédo de bem-estar é
inevitavel, portanto, do ponto de vista psicologico, ao realizar atividades fisicas,
o individuo se sente mais a vontade com seu corpo, aumentando o afeto
positivo, a imagem corporal, além da auto-estima, auto-eficacia e a satisfacéo

com a vida.

Neste contexto, a pratica fisica auxiliara na reducdo da angustia
psicoldgica, diminuindo o estresse, a raiva, a ansiedade e combatendo a
depressao, tornando mais facil o manejo dos problemas e das pressdes do dia-
a-dia, e, possibilitando a pessoa encorajamento para reduzir 0 consumo de
alcool, bem como de medicamentos que alteram o estado de animo. Isto se da
porque had uma regulacdo das substancias relacionadas ao sistema nervoso,

melhorando o fluxo de sangue para o cérebro.

De acordo com Shepard (2003), concluiu-se, a partir de dados
retrospectivos e prospectivos de uma pesquisa realizada com cidadaos idosos,
gue pessoas gque sejam ativas e aptas fisicamente no final da meia-idade (vida
adulta), ttm menos probabilidade de desenvolver incapacidade funcional, a

medida que vao envelhecendo.

Dentro ainda dos aspectos psicolégicos, as atividades fisicas,
norteadas pela ludicidade, proporcionam experiéncias plenas e subjetivas, que
vao agir diretamente no sistema limbico - localizado no cérebro humano -

responsavel por suas emocoes.

Préticas ludicas fazem com que este sistema produza os horménios
dopamina, serotonina e endorfina, que sdo neurotransmissores responsaveis

pelos sentimentos positivos de interese, entusiasmo, motivagao, saciedade e



26

relaxamento, que causam bem-estar e prazer, despertando o potencial criador
gue ha em todo individuo e oportunizando-o ao crescimento emocional e a

auto-realizag0es.

De acordo com Cobra (2010), a atividade fisica estimula a liberacéo
hormonal de forma equilibrada e funciona como uma catarse, contribuindo para

0 humor e o otimismo.

Neste sentido é que percebe-se a importancia de ofertar atividades
fisicas ludicas, em um ambiente favoravel e afetivo, onde o adulto possa
participar de experiéncias estimuladoras das emoc¢Oes positivas. Estas
vivéncias constituem-se em reais possibilidades de brincar, de voltar a ser
crianca, de sorrir, de viver a espontaneidade, externando sua subjetividade,
gue incentivardo a auto-superacéo, o pensamento e a confianca em si mesmo,
contribuindo com seu continuo desenvolvimento e um significante aumento em

sua qualidade de vida.
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3. PROPOSTA DE PROGRAMA DE LAZER E LUDICIDADE PARA
MULHERES: principios norteadores

Esta proposta de programa de lazer e ludicidade para mulheres
adultas, pelo movimento, baseia-se em ofertar as participantes oportunidades
de vivenciar momentos de bem-estar/prazer, através de préaticas ludicas, as
quais também proporcionarado oportunidades de “movimentar-se”; ou seja, as
alunas terdo a possibilidade de realizar atividades préticas, disponibilizando
seu corpo ao movimento, através dos jogos, das brincadeiras, das dancas, do
teatro, dentre outras, sempre de cunho ladico, com o objetivo de divertir-se.

Na base fundamental desta proposta estdo os principios cientificos
da Educacado Fisica, ciéncia que tem como objeto de estudo o movimento
humano e os beneficios que a pratica habitual e constante de atividades fisicas
trazem a saude individual e coletiva, como ja comentado, além do
desenvolvimento psicomotor desde a infancia, contribuindo para a formacéo de
individuos conscientes, criticos e reflexivos, no exercicio pleno da sua

corporeidade.

Para melhor contextualizacdo e compreensao, sao apresentadas, a
seguir, breve e concisamente (Quadro 1), algumas das principais abordagens
pedagodgicas da Educacédo Fisica contemporanea, com suas respectivas
implicacdes praticas, que norteardo as atividades desenvolvidas da presente
proposta de lazer e ludicidade para mulheres adultas, pois trata-se de um
projeto que se propde a oferecer atividades fisicas de cunho ludico, porém
sempre preocupado em manutenir e proporcionar a saude de todas as
participantes, além de promover a pesquisa e a extensdo voltadas para a area

da Educacéo Fisica, no que diz respeito ao lazer e a ludicidade.

Espera-se, portanto, a contribuicAo destes paradigmas para a
construcdo de um ser humano consciente de sua histéria e, através dela,
tornar-se critico e reflexivo de seu papel na sociedade em que se insere, sendo
capaz de provocar mudancas na realidade em que vive e de descobrir-se cada

vez mais humano, cada vez mais feliz.
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Quadro 1: Principais abordagens pedagdgicas da Educacéo Fisica.

ABORDAGEM CARACTERISTICAS AUTOR ANO

e Psicologia do Desenvolvimento;
Desenvolvimentista | o Vivenciar o Movimento através GO TANI 1988
das A¢bes Motoras Basicas.

e Psicologia do Desenvolvimento;
e Desenvolvimento Cognitivo; FREIRE, Jodo | 1989
e Educacédo de Corpo Inteiro.

Construtivista-
Interacionista

SOARES;
TAFFAREL,;
e Cultura Corporal; VARJAL;
= CASTELLANI
Critico-Superadora |* EXpressao corporal como EILHO: 1992
linguagem de transformacéo da ESCOBA’R'
realidade. ’
BRACHT
Critico- e Movimento Dial6gico; 1991
P _ KUNZ
Emancipatoria e “Se-movimentar”. 1994

e Cultura Corporal;
e Cultura de movimento; DAOLIO 1995
e Pluralidade de Acdes.

Educacao Fisica
Plural

A Abordagem “desenvolvimentista”, tendo Go tani como principal
autor € baseada na pisicologia do desenvolvimento e da aprendizagem e sua
idéia central é oferecer aos alunos das séries iniciais do ensino fundamental
oportunidades de “vivenciar o movimento”, através de agbes motoras basicas,
auxiliando-os em seu desenvolvimento motor. (GO TANI; KOKUBUN;
PROENCGCA, 1988).

Ja a abordagem “construtivista-interacionista”, apesar de seu autor,
Jodo Batista Freire, ndo se definir desta forma, também se fundamenta na
psicologia do desenvolvimento dando énfase ao desenvolvimento cognitivo.
Sua idéia central é a “educacdo de corpo inteiro”, através de jogos e
brincadeiras populares da cultura infantil, promovendo o desenvolvimento do

ser humano, plenamente. (FREIRE, Jodo, 1989).

A abordagem “critico-superadora”, consubstanciada por um “coletivo
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de autores”, formado por Soares; Taffarel; Varjal; Castellani; Escobar e Bracht
(1992), baseia-se na pedagogia “histérico-critica” e entende que a Educagao
Fisica tem como area de conhecimento a cultura corporal com seus diferentes
temas, como o esporte, 0 jogo, a ginastica, a danca, as lutas, enfim, toda acéo
humana corporal. Entende a expressao corporal como linguagem que deve ser
passada aos alunos para que compreendam a sua realidade e possam, assim,
transforma-la. O conhecimento da Educacéo Fisica é sistematizado em ciclos:
1° - organizacdo da identidade dos dados da realidade; 2° - iniciacdo a
sistematizacdo do conhecimento; 3° - ampliacdo da sistematizacdo do
conhecimento; e 4° - aprofundamento da sistematizacdo do conhecimento.
(SOARES; TAFFAREL; VARJAL; CASTELLANI; ESCOBAR E BRACHT, 1992).

Eleonor Kunz desenvolveu a teoria “critico-emancipatoéria”,
influenciado pela pedagogia de Paulo Freire, partindo de uma “concepgéao de
movimento dialdgico”, onde o “se-movimentar” humano é uma forma de
comunicagao com o mundo.” Nesta abordagem o aluno é visto como um sujeito
capaz de critica e atuacdo autbnomas e sua proposta € desenvolver nele esta
capacidade para que 0 mesmo possa atuar no mundo de maneira emancipada,

através dos elementos da cultura do movimento. (KUNZ, 1991, 1994).

O pressuposto epistemoldgico da “Educacéao Fisica Plural” — sendo
seu principal representante Josimar Daolio - tem por base os estudos da
antropologia social, abordando a Educacéo Fisica Escolar numa perspectiva
cultural e, com base nessa referéncia, considera a Educacéo Fisica - por meio
da denominada “cultura corporal” ou “cultura de movimento” - parte da cultura
humana. Nessa Otica, cabe a Educacdo Fisica atuar como uma éarea de
conhecimento, aplicar e estudar o conjunto de préticas ligadas ao corpo e ao
movimento que o homem criou ao longo de sua histéria, que sao 0s jogos, as

ginasticas, as lutas, as dancas e os esportes. (DAOLIO, 1995).

“Na Educacédo Fisica Plural considera-se que os alunos sao
diferentes e que na aula, para alcancar todos os alunos, deve-se levar em

conta estas diferencas. A pluralidade de a¢fes implica aceitar que o que torna
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os alunos iguais é justamente a capacidade dos mesmos se expressarem
diferentemente” (BARNI; SCHNEIDER, 2009, p. 7).

Dessa forma, baseando-se nestas perspectivas pedagégicas da
Educacéo Fisica, pode-se inferir que estas teorias, ao se embasar em estudos
da Sociologia, da Psicologia do desenvolvimento, da Antropologia, da
Pedagogia, dentre outros, contruibuiram com a evolucdo epistemoldgica da
citada area. Juntas, constituem uma visdo mais ampliada, da Educacéo Fisica,
compreendendo sua realidade, enquanto ciéncia pds-moderna, inter e

multidisciplinar.

Atualmente, a Educacéo Fisica tem se preocupado em ter um olhar
sobre o individuo como um todo, incluindo em seu curriculo disciplinas como
yoga, meditacdo, tai chi chuan, capoeira, ludicidade, lazer, dentre outros, uma
vez que a demanda da sociedade atual recai sobre realizar programas de
movimentos que vao melhorar sua qualidade de vida, pois o homem, tem
atualmente, inumeras fontes de estresse, advindas das exigéncias da
sociedade pos-moderna; estas, sdo fontes de emocdes negativas, que terdo
como consequéncias: a ma alimentacao, insonia, a falta de cuidados com o
corpo, a falta de tempo para a familia, obesidade, individuos insatisfeitos

consigo préprios e com 0s outros, irritacdes, violéncia, dentre muitos outros.

Assim sendo, esta area das Ciéncias da Saude, traz grande
contribuicdo para o desenvolvimento de propostas como estas uma vez que 0s
cursos de Educacéao Fisica ttm em suas grades curriculares varias disciplinas
gue estudam &reas correspondentes aos pressupostos basilares deste

programa de lazer e ludicidade, através do movimento.

Como exemplo cita-se o curso de Educacéo Fisica da Universidade
Federal do Ceara, que tem em sua grade curricular as disciplinas de Lazer e
Educacao, Estudos Praticos e Teodricos Sobre o Brincar, Lazer e Ludicidade,

Lazer e Recreacao, dentre outras.
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3.1. FUNDAMENTOS BASICOS

Quando o individuo se prop6e ao movimento, varias qualidades
fisicas sdo desenvolvidas e/ou mantidas, durante a realizacdo das atividades,
beneficiando sua saude, sem que ele perceba, uma vez que todos 0s jogos
realizados neste programa seréo de carater ludico e sua atencado estara voltada
a diversao. Vejamos tais qualidades fisicas nos tépicos, a seguir.

3.1.1. Forga

A Forca muscular € um elemento indispensavel na realizacdo de
gualquer tipo de movimento, do mais simples ao mais complexo, por isso uma

das valéncias mais importantes.

De acordo com Carnaval (1997), a forca € a capacidade de utilizar a
energia mecanica, através de contracdes, as quais levam o corpo ou um
segmento dele a vencer as resisténcias advindas da acao das leis naturais do

universo, classificadas como Forca Isométrica e Forca Dinamica.

A Forca Isométrica € a capacidade que o individuo tem de realizar
tensdo muscular sem a producdo de um movimento aparente de seu corpo ou
de um segmento deste. Aqui a forca aplicada é igual a resisténcia. Como

exemplo citamos uma pessoa tentando empurrar uma parede.

Quanto a Forca Dinamica, € a capacidade de se realizar tensao
muscular, produzindo movimento aparente. Como exemplo cita-se um individuo

levantando um objeto.

3.1.2. Velocidade

A Velocidade é percebida na realizagcdo de movimentos sucessivos e

rapidos, mantendo o mesmo padrdo de qualidade, no menor tempo possivel,
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classificando-se como Velocidade de Reacéo e Velocidade de Deslocamento.

A Velocidade de Reacéo € a resposta a um estimulo o mais rapido
possivel, ou seja, o individuo reage com mais ou menos tempo, apoés

estimulado.

A Velocidade de Deslocamento se define por ser a capacidade que o
individuo tem de se deslocar de um ponto a outro, no menor tempo possivel,

realizando movimentos de um mesmo padréo.

3.1.3. Poténcia

A Poténcia define-se como a possibilidade de realizar uma contracao
muscular maxima, no menor tempo possivel. Para exemplificarmos podemos
ressaltar o lancamento de um medicine-ball, onde mede-se a poténcia a partir
de onde ele tocou o solo, saindo do zero — onde o lancador esta - apos ter sido
arremessado, sem a movimentacdo do tronco, e com toda a extensdo do

cotovelo, o mais longe possivel.

3.1.4. Flexibilidade

A Flexibilidade é o grau de amplitude do movimento de uma
articulacdo. Como exemplo citamos o movimento de colocar as maos no chéo
estando na posicdo de pé, com as pernas estendidas, onde cada pessoa vai
colocar as maos onde for possivel a ela, buscando superar os seus limites e a

a resisténcia natural do préprio corpo.

3.1.5. Resisténcia Muscular Localizada

A Resisténcia Muscular Localizada (RML) é a capacidade de um
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segmento do corpo humano de realizar e sustentar um movimento por um
periodo longo de tempo, subdividindo-se em Resisténcia Anaerdbica e
Resisténcia Aerdbica.

A Resisténcia Anaerobica é a possibilidade que um individuo tem de
sustentar o maior tempo possivel uma atividade fisica, de alta intensidade, em

condicdes anaerdbicas, ou seja, em débito de oxigénio.

A Resisténcia Aerobica é a capacidade do individuo de sustentar um
exercicio, realizado com intensidade e de duracdo mais ou menos longa, que
proporcione um ajuste cardio-respiratério, onde a energia necessaria para a

realizacdo deste provém, principalmente, do metabolismo oxidativo.

Esta resisténcia ¢é influenciada pela capacidade respiratoria celular e

pelo fluxo sanguineo periférico.

De acordo com Carnaval (1997), esta valéncia fisica, assim como a
RML sdo muito importantes para o desenvolvimento das atividades diarias de
cada individuo, possibilitando bom desempenho nas acdes laborativas e de

lazer, sem que a pessoa se sinta fadigada.

3.1.6. Equilibrio

Segundo Fonseca (2008), a habilidade que permite ao individuo
controlar o sistema musculo-esquelético, assegurado pelo sitema vestibular,
em uma posicao estatica e regular uma postura eficiente, ao movimentar-se é o

Equilibrio, que dividi-se em Equilibrio Estatico e Equilibrio Dinamico.

O Equilibrio Estatico se da quando o individuo consegue manter o
sistema musculo-esquelético em uma posicado estatica eficaz. Por exemplo,

guando a pessoa fica em um pé sem nenhum tipo de apoio.

O Equilibrio Dindmico acontece quando o individuo tem a
possibilidade de manter-se em uma postura eficiente durante o movimento.

Neste caso, pode-se exemplificar através do jogo cultural “amarelinha”, onde o
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individuo tem que manter-se em movimento equilibrado pulando as casinhas.

3.1.7. Coordenacao Motora

De acordo com Fonseca (2008), a Coordenacdo € um conjunto de
habilidades que operam sinergeticamente para realizar uma acdo motora
complexa, adaptativa ou especifica, dividindo-se em Cordenacdo Motora

Global e Coordenacao Motora Fina.

A Coordenacdo Motora Global é a coordenacdo geral do corpo, a
integracdo, a precisdo e a harmonizacdo dos movimentos onde participam 0s

grandes musculos, principalmente dos membros inferiores, superiores e tronco.

A Coordenacdo Motora Fina é a coordenacdo das maos e dos
dedos, com atividade ocular, em tarefas que envolvem o construir, 0 manuseatr,

desenhar, pintar, bordar, escrever, arremessar uma bola ao alvo, dentre outros.

3.1.8. Ritmo

Segundo Fonseca (2008), o Ritmo é uma estrutura temporal, das
funcdes cardiacas, respiratérias, dentre outras, que determinam o biorritimo do
individuo, moldado pelo temperamento de cada um e pela cultura em que esta

inserido.

Também envolve encadeamento de acgbBes sequenciadas e
sucessivas, saindo de orientacdes mais simples para as mais complexas,

envolvendo ordem, duracdo e harmonia.

Dessa forma, aplicando os fundamentos basicos do
desenvolvimento fisico do ser humano, associado aos fundamentos
psicomotores e da ludicidade presente nas atividades é que apresentamos o

programa, a seguir.
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3.2. PROGRAMA DE LAZER E LUDICIDADE PARA MULHERES ADULTAS

Este programa realizar-se-a no Instituto de Educacdo Fisica e
Esportes - IEFES, que dispde de um ginasio poliesportivo e duas piscinas, o
que possibilitara a realizacdo de varios tipos de atividades, em diferentes

meios.

No primeiro momento serdo realizados questionarios e entrevistas
com os participantes a fim de conhecer suas preferéncias, expectativas,
necessidades e interesses, coletivos e individuais, para que sejam elaborados

os planos de atividades que seréo aplicados para aquele grupo.

O programa sera desenvolvido em dois encontros semanais, com
duracdo de uma hora cada um, podendo, esta proposta ser modificada de
acordo com a demanda das participantes.

A principio serdo ofertados momentos que possibilitardo a
socializacao do grupo, pois para o sucesso das atividades ludicas é necessario
gue as participantes estejam soltas, seguras e libertas de amarras sociais, 0
gue sO se atinge apos algum tempo de convivéncia, durante o qual elas irdo
conhecer-se, respeitar-se e amar-se, para que, juntas, possam desfrutar do
divertimento e da vivéncia do maximo de emocdes positivas possiveis, durante
0S momentos que estiverem convivendo, e ainda, sentirem saudade e vontade
de voltar para continuar participando. A motivacdo sera, portanto, uma

preocupacao presente em todos os momentos e atividades.

Estas atividades de socializacdo serdo dinamicas, jogos e
brincadeiras, onde as patrticipantes terdo oportunidades de se conhecer aos

poucos, fomentando a simpatia, empatia, confianca e respeito matuos.

Apés esta iniciacdo o programa entrard nas atividades efetivamente,
onde a primeira aula da semana terd como objetivo geral desenvolver a
resisténcia aerdbica, iniciando com nivel leve e indo para o moderado, podendo
ir para um nivel mais alto, quando a eficiéncia cardiovascular melhorar,

permitindo um grau de esforgco maior, sem cansago prejudicial. Portanto, esta
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mudanca de nivel de atividade acontecerd de acordo com o tempo, a
regularidade e o desenvolvimento apresentado pelas alunas que estiverem

frequentando o programa.

Para realizar este objetivo as atividades possibilitardo as
participantes, oportunidades de correr, saltar, pular, dentre outras. Elas faréo,
portanto, com que sua frequéncia cardiada seja elevada, o que auxilara no

desenvolvimento da resisténcia.

Na segunda aula da cada semana serdo ofertadas atividades mais
moderadas, objetivando, principalmente, no final da aula, o relaxamento, uma
vez ser a Ultima aula antes do fim de semana e as pessoas ja se apresentarem

mais cansadas.

Os exercicios de relaxamento trazem inumeros beneficios, mas um
dos principais é fazer a frequéncia cardiaca voltar ao indice normal para néo
provocar estresse devido ao excesso de euforia que a atividade fisica

proporciona.

O relaxamento pode ser realizado de varias formas, como por
exemplo, através de dancas e/ou movimentos lentos e suaves; em apenas ficar
deitado ouvindo uma musica de batida lenta e instrumental; um bate-papo
informal, e ainda, através de alongamentos, o que mais sera utilizado neste

programa.

Os alongamentos sdo exercicios que trabalham a flexibilidade -
gualidade fisica ja citada anteriormente — e que auxiliam no aquecimento das
articulacdes e dos grupos musculares que seréo exigidos durante as atividades
gue serdo desenvolvidas. Quando aplicados ap0és as atividades eles tém tanto
a funcdo de desenvolver a flexibilidade como a de promover o relaxamento
para que o professor possa liberar as participantes da aula e elas estarem
prontas para retomarem suas atividades rotineiras, com seus batimentos

cardiacos normalizados e sem dor.

Em todas as aulas serdo realizadas sessfes de alongamentos,
antes e depois dos jogos, visando a obtencdo de todos os beneficios que a

pratica destes exercicios proporcionam ao individuo, principalmente as
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mulheres. De acordo com Walker (2009), os efeitos benéficos, sao:

e Melhora na amplitude do movimento;
e Aumento da forca muscular;
e Reducao das dores musculares pés-exercicios fisicos;

e Reducdo e prevengdo da fadiga porque diminui a tensdo sobre os

musculos do trabalho;
e Aumenta a extensao total do musculo e melhora a postura;
e Desenvolve a consciéncia corporal e a coordenacdo motora,; e,

e Estimula a circulacdo sanguinea além de promover o relaxamento do

corpo e, consequentemente, o alivio do estresse.

O programa tera avaliacbes diarias, observando-se o nivel de
participacdo das alunas, e mensais, onde serdo analisados os caminhos
percorridos, 0s pontos positivos e negativos e 0 que necessita ser modificado.
Desta forma, sera garantido o bom andamento do projeto e a garantia de atingir
0s objetivos do mesmo, assegurando o desenvolvimento e ganhos da pratica
de uma atividade fisica organizada, regular e prazerosa, para todas as

participantes.

As atividades deste projeto de lazer e ludicidade seréo voltadas para

0 publico feminino adulto, respeitando suas especifidades e peculiaridades.

O intuito € poder oferecé-las momentos de convivio com outras
mulheres, de idade aproximada, para se divertirem, e praticarem uma atividade
fisica prazerosa e diferente, sem que estejam com seus maridos, filhos, dentre
outros. Serd um momento que elas irdo desfrutar somente para elas e por elas;
algo que a mulher adulta atual, por se dedicar a familia, ao trabalho e aos seus
afazeres pessoais, e até mesmo por uma heranca cultural, ndo abre espaco em

sua agenda para que se realize.
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A falta de tempo para néo praticar exercicios fisicos é uma
justificativa muito presente no discurso da maioria das mulheres, porém é
necessario estimula-las a refletir, tomar a decisédo de fazer e respeitar, com
disciplina, esta decisdo, uma vez que o tempo é algo que utilizamos de acordo
com nossas prioridades, com o que julgamos, as vezes equivocadamente, ter
mais importancia em nossas vidas, em detrimento de outras. E algo, portanto,

que esta em nossas mentes.

No caso da mulher adulta, os exercicios fisicos tém uma relevante
importancia, pois, segundo Cobra (2010), aos trinta anos de idade o organismo
comeca a renovar suas células, iniciando o envelhecimento e vai aumentando
gradativamente este processo, por isto, nesta fase da vida, é quase que

obrigatdria a pratica de uma atividade fisica.

Aos quarenta anos, a mulher vai obter os beneficios de quem
realizou e ainda realiza os exercicios: desde ter maior lucidez mental até um
melhor funcionamento dos horménios e até mesmo na prevencdo da

oesteoporose.

Ao exercitar-se a acao da gravidade desenvolve um reagrupamento
de suas moléculas Osseas permitindo um melhor aproveitamento do calcio,
presente na corrente sanguinea. Sem este impacto 6sseo, por mais calcio que
exista na circulacdo, ele ndo sera aproveitado, e €, justamente, neste néo

aproveitamento do calcio, que a osteoporose € promovida.

Aos cinquenta anos é que um programa de atividades bem
desenvolvido ird fazer uma grande diferenca para as mulheres, pois se tornam
mais jovens, com movimentos mais soltos e libertadores e com grande funcéo
cerebral; assim os exercicios devem oferecer oportunidades de aproveitar
melhor esta funcdo unidas as fungbes mecanicas, com atividades mais
complexas; quanto mais assimétricas estas atividades, mais elas exigirdo do
cérebro, auxiliando a inteligéncia e a memoria, sempre respeitando o ritmo de

cada uma delas.

Aos sessenta anos elas “devem” se exercitar, se movimentar, para

gue saiam da inércia responsavel pela atrofia da paralisagdo total de seus
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movimentos basicos, necessarios a sua rotina, que sera decisivo para que elas

exalem mais vitalidade, enfrentando a vida com mais vigor e qualidade.

Os momentos de convivio, durante as aulas da presente proposta de
atividades de lazer e de movimento, norteadas pela ludicidade, serdo
oportunidades onde as mulheres irdo buscar sua esséncia e encontrar-se
consigo mesmas, uma vez que nas atividades ludicas as pessoas se despem
de suas amarras e experimentam libertar-se; serem livres para correr, pular,
sorrir, gritar, brincar, enfim, para liberar suas emocdes de forma pura, auténtica
e saudavel. Além disso, poderdo ainda, construir suas proprias amizades
aumentando sua rede de relacdes sociais, algo tdo saudavel e importante para
a construcéo de sua felicidade.

E uma proposta preocupada em oferecer as mulheres um espaco de
convivio mutuo, onde elas poderao unir a pratica da atividade fisica ao brincar.
Esta idéia nasceu devido a muitas reclamag¢des daquelas que querem fazer
uma pratica fisica em virtude de sua saude e manutencéo da beleza corporal,
porém ndo gostam das academias e clubes que oferecem ginastica,
musculacdo, natacdo, hidroginastica, dentre outros. Além disso muitas
mulheres, na idade adulta, perdem muitas amizades por voltarem-se somente

para seu nucleo familiar, arriscando sua saude social.

Desta forma percebeu-se a necessidade de oferecer este projeto,
onde elas poderdo realizar atividades fisicas prazerosas, cuidando do seu
corpo, da sua mente e do seu espirito, através de brincadeiras saudaveis e
desestressantes, além de apropriarem-se da construcdo de sua saude como
um todo. Tudo isto através de um programa de atividades variadas, como

veremos a seguir.

3.3. PROGRAMA DE ATIVIDADES

Sao varias as possibilidades de atividades entre jogos, brincadeiras,

dancas, dentre outros, que podem ser vivenciadas no presente projeto,
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dependendo das escolhas feitas pelo grupo. Assim sendo, neste capitulo,
listamos algumas destas possiveis atividades que servirdo de aporte tedrico e

pratico para o desenvolvimento das mesmas.

E importante ressaltar que todas as brincadeiras aqui citadas, que
sdo a principio, direcionadas para criancas, serdo devidamente adaptadas para
gue sejam ofertadas ao publico adulto atendendo suas especificidades, sem, é
claro, perder de vista seu cunho ludico, cujo objetivo é colocar a criancga interior
de cada participante para brincar, se divertir e ser feliz.

Vivenciar as brincadeiras de crianga ndo quer dizer infantilizar-se,
uma vez que, neste caso, sao utilizadas como ferramentas pedagodgicas,
possibilitadoras de prazer, alegria e diversao, e, aplicadas com uma roupagem

adulta, visando seus interesses, capacidades, possibilidades e expectativas.
Vejamos 0s conceitos e exemplos destas atividades, a seguir:

Os jogos pré-despotivos sao atividades que auxiliam na iniciacao
esportiva. Durante 0os mesmos sdo abordados os fundamentos, as
caracteristicas e as regras de cada um dos desportos para que a iniciante va
aprendendo, gradualmente, o jogo em si. Como, por exemplo, no jogo pré-
desportivo “10 passes”, que pode ser utilizado para o basquetebol e para o

handebol, além de outros que necessitem de passe de bola com as maos.

A titulo de exemplo, portanto, ilustraremos esta atividade através do
jogo “10 passes” que se constitui da seguinte forma: a quantidade de
participantes € ilimitada. Material: 1 bola, que pode ser de basquetebol,
handebol, ou de plastico. Os participantes sao divididos em dois grupos iguais.
O objetivo é uma das equipes fazer 10 passes entre si, sem que a bola seja
interceptada pela equipe contraria. Caso haja interceptacdo do passe a
contagem deve ser reiniciada assim que a equipe tiver novamente a posse da
bola. Regras importantes: ndo se pode marcar quem tem a posse da bola; ndo
caminhar com a bola na mao; evitar os contatos pessoais; ndo se pode passar
a bola duas vezes seguida para a mesma pessoa; a cada 10 passes a equipe
faz um ponto. Estabelece-se o total de pontos — 5, por exemplo — que deve ser

alcancado e a equipe que atingir primeiro, vence a partida.
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J& os Jogos Coletivos/Desportivos sdo praticados por um grupo, e
ndo por um inidviduo apenas. Este grupo ter4 um Unico objetivo, que é coletivo,
como no futebol, por exemplo, sendo que as partidas sao disputadas por dois
times. Veremos alguns deles, que poderdo ser praticados na presente proposta

de lazer para mulheres adultas, a seguir.

O Voleibol é praticado em uma quadra dividida em duas partes por
uma rede, possuindo duas equipes de seis jogadores em cada lado. Também
existe o Volei de praia, que é praticado na areia da praia, com algumas regras
especificas e oficialmente jogado em duplas. O objetivo do jogo é fazer passar
a bola sobre a rede e que esta toque no chdo dentro da quadra adversaria, ao

mesmo tempo que se evita que 0s adversarios consigam fazer o mesmo.

O Futebol de Saléo é praticado em uma quadra dividida em duas
partes com duas redes, uma de cada lado, nas linhas de fundo, para onde os
jogadores devem chutar a bola com o objetivo de fazer gols. E disputado por
duas equipes de cinco jogadores em cada lado. O goleiro, ultimo jogador
responsavel por evitar o gol, € o Unico autorizado a segurar a bola com as
maos. A partida € ganha pela equipe que marcar o maior nimero de gols em

40 minutos divididos em dois tempos.

O Handebol é um jogo de passes rapidos, em uma quadra parecida
com a de futebol de saldo, uma vez que também seu objetivo € marcar gols na
equipe adversaria, porém com as maos. Os jogadores passam a bola entre si e
podem dribla-la no chdo, pora que possam deslocar-se. E praticado por

equipes de sete jogadores. Também ha o handebol de praia.

O Basquetebol € jogado em quadra, por duas equipes de cinco
jogadores, que tém por objetivo passar a bola, por dentro de um cesto colocado
nas extremidades da mesma. Os aros que formam os cestos sao colocados a
uma altura de 3 metros e 5 centimetros. Os jogadores executam passes de
bola e podem caminhar ou correr no campo desde que driblem - batam a bola

contra o chao - a cada passo dado.

Hé& ainda os Jogos Agquaticos que sdo assim classificados quanto ao

meio em que sdo desenvolvidos. Na agua temos varios beneficios como a


http://pt.wikipedia.org/wiki/Bola
http://pt.wikipedia.org/wiki/Rede

42

diminuicdo do impacto nas articulacdes e o relaxamento proporcionado pelo

proprio meio.

Varias sdo as possibilidades de atividades Iludicas na agua, com e
sem material, com musica ou ndo, como seguem, abaixo, a descricdo de

alguns exemplos de jogos aquéaticos.

7

Corrida do macarrdo: este € um jogo muito simples, onde os
participantes montam no macarrdo e se deslocam na &gua, fazendo
movimentos com 0s pés e com as maos. Vence quem chegar primeiro de uma

extremidade a outra ou na distancia previamente definida.

Polo aquéatico simples: as participantes sao divididas em dois times.
E necessario uma bola de plastico. Coloca-se duas marcarcdes de cada lado
da piscina onde serdo as balizas para que fagcam o gol. Os times deveréo

passar a bola entre si até arremessa-la ao gol.

Quanto aos Jogos Cooperativos, segundo Brotto (2001), eles tém
uma estrutura diferente dos jogos competitivos, onde os participantes jogam
com 0S outros e nao contra, ou seja, ndo 0s véem como adversarios, e sim
como companheiros de jogo, em busca de um unico objetivo, que é o prazer de
jogar. Sdo jogos que visam o compartilhar, o unir pessoas que vao superar
desafios, em conjunto, priorizando a integridade de todos. Como exemplo de

jogo cooperativo, citamos dois jogos abaixo.

Danca das cadeiras cooperativa: o educador coloca, em circulo, um
namero de cadeiras menor que a metade do namero de participantes. Em
seguida propde o objetivo comum: terminar 0 jogo com todos os participantes
senados nas cadeiras que sobrarem. Coloca-se entdo, uma mauasica para todos
dangarem; quando a musica parar, “todos” devem sentar-se utilizando as
cadeiras (no colo uns dos outros). Em seguida o professor tira uma ou duas
cadeiras, e assim sucessivamente. Ninguém sai do jogo e a danca continua até
nova parada da musica e até sobrar apenas uma cadeira como todos sentados
nela. Dessa forma ha o exercicio da solidariedade, pois ao contrario da
brincadeira tradicional, onde s6 um ganha disputando as cadeiras, neste

ganham todos ao se organizarem solidariamente.
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Seguindo o chefe: a turma é dividida em grupos de cinco educandos,
sentados ao chdo. Cada grupo ter4 como tarefa desenhar um barco utilizando
uma folha de papel e um lapis apenas, sendo que cada educando s6 podera
fazer uma acdo de cada vez, passando, em seguida, o lapis para outro
participante (exemplo: faz um traco, para e a proxima acdo € de outro
participante do grupo). Os educandos terdo também que obedecer as

seguintes caracteristicas individuais:

Educando 1 — é cego e s6 tem o braco direito;
Educando 2 — é cego e s6 tem o brago esquerdo;
Educando 3 — € cego e surdo;

Educando 4 — € cego e mudo;

Educando 5 — ndo tem os bragos.

A tarefa de desenhar o barco deve ser feita em cinco minutos. Apés
0 educador deve debater as atividades encontradas, os desafios superados e

as formas de cooperacao colocadas em pratica.

De acordo com Kishimoto (1996), as brincadeiras de faz-de-conta
sdo de representacOes de papéis ou séciodramaticas, onde os participantes
podem soltar sua imaginacdo e criatividade. Pode-se citar como exemplo o
jogo “de acordo com a histéria”, no qual o professor da temas diferentes para
dois ou mais grupos e estes vao contar e representar este tema através de
uma historia, sendo que os participantes vao agir de acordo com a mesma,

realizando todos 0s atos e acontecimentos teatralmente.

As brincadeiras Culturais, Populares ou Tradicionais sdo aquelas
gue foram passadas de geracdo a geracdo e hoje, fazem parte do folclore

brasileiro.

Ainda citando Kishimoto (1996), a brincadeira tradicional, como
manifestacéo livre e espontanea da cultura popular, tem a funcao de perpetuar
a cultura infantil além de desenvolver formas de convivéncia social e permitir o

prazer de brincar. Por pertencer a categoria de experiéncias transmitidas

espontaneamente conforme motivacdes internas de quem brinca, a brincadeira
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tradicional infantil garante a presenca do ludico e da situacdo imaginaria,

conforme os exemplos que descreveremos a seguir:

O jogo de peteca: é originario dos indios brasilleiros que, antes do
descobrimento do Brasil, fabricavam uma trouxa de folha cheia de pedras que
eram amarradas numa espiga de milho e brincavam de jogar esta trouxa de um

lado para o outro. Chamavam-na de Pe’feka, que em tupi significa bater.

Figura 1: Peteca.
Fonte: http://www.brasilescola.com/cultura/brincadeiras-
brinquedos-culturais.htm

Pular Elastico: este € um jogo que necessita de, no minimo, trés
participantes. Dois deles, frente a frente, colocam o elastico em volta dos
tornozelos formando um retangulo. Este elastico deve ter, aproximadamente, 2
metros e é emendado com um nd. O terceiro participante ird pular de varias
formas - para dentro, para fora e sobre o elastico - e alturas, que vao

aumentando o grau de dificuldade a cada etapa.

A Queimada é um jogo muito conhecido onde participam dois times.
Cada jogador ird atirar a bola no campo contrario com o propésito de tocar
(“queimar”) algum adverséario e cair no chdo. Se conseguir, o “queimado” é
considerado prisioneiro e fica no fundo do campo adversario. Ganha o time que

gueimar todo o time contrério primeiro.
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Figura 2: Queimada ou carimba.
Fonte: http://deise.info/images/Queimada_11647/queimada.jpg

Jogo de Pedrinha ou Cinco Marias: para este jogo, pode-se utilizar
pedrinhas arredondadas, saquinhos de areia, dadinhos, dentre outros. S&o
cinco pedrinhas que séo lancadas ao chéo de forma a ficarem o mais juntas
possivel. O jogador pega uma pedrinha, lanca-a ao ar e apanha-a sem deixa-la
cair. Enquanto isto, deve pegar uma das pedrinhas que estdo no chao e
apanhar, com a mesma mao, a que esta em queda. Reline novamente as cinco
pedrinhas e lanca-as de novo ao chdo. Repete a operacdo anterior, s6 que,
guando lanca a pedrinha ao ar, em vez de apanhar uma pedra tera de apanhar
duas, e assim sucessivamente, até conseguir pegar as cinco, sendo, deve

passar a vez.
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Figura 3: Pedrinha ou Cinco Marias.
Fonte: http://www.jogos.antigos.nom.br/5marias.asp

Amarelinha: esta brincadeira é muito conhecida em todo o Brasil,
sendo de origem francesa. Consiste em um desenho formado por blocos
numerados de 1 a 9, que os proprios participantes fazem, com semicirculos
nas extremidades; Um de cada vez, vai jogar uma pedrinha, que deve
obedecer as paredes de cada bloco, e os jogadores vao pulando de bloco em

bloco.

Figura 4: Amarelinha.
Fonte:http://www.brasilescola.com/cultura/brincadeiras-brinquedos-
culturais.htm
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As cirandas, ou Cantigas de roda, sé&o originarias de Portugal; os
participantes giram a roda no ritmo de uma musica cantada, além de fazer

outros movimentos de acordo com a letra.

Figura 5: Roda ou Ciranda.
Fonte:http://www.brasilescola.com/cultura/brincadeiras-
brinquedos-culturais.htm

7

Soltar Pipa: a pipa é construida manualmente com pedacos de
madeira, papel de seda, linha e cola, além de outros materiais que a
criatividade permitir. Ela voa através da forca dos ventos e é controlada por
uma linha que permite ao condutor deixa-la cada vez mais alta ou mais baixa e

ainda fazer manobras no ar. Também é de origem portuguesa.

>N

Figura 6: Pipa.
Fonte:http://www.brasilescola.com/cultura/brincadeiras-
brinquedos-culturais.htm
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Jogo do Osso ou Malabarismo: vem desde a pré-historia e consiste
em jogar um objeto para o alto e pegar outro em seu lugar fazendo um jogo de
malabarismo. Hoje sao utilizados diversos tipos de materiais como bolas

coloridas, bastbes, pedrinhas, dentre outros.

Figura 7: Jogo do Osso.
Fonte:http://www.brasilescola.com/cultura/brincadeiras-
brinquedos-culturais.htm

Pular corda: pode ser sozinho, a dois, trés, quantas pessoas
quiserem, e, de varias formas. Consiste em pular sobre a corda, que passa
rente ao chéo, por debaixo dos pés dos participantes que podem variar estas
passagens de acordo com suas possibilidades e criatividade. Atualmente é
praticada por pessoas de todas as idades como atividade fisica e de

competicao.

Figura 8: Pular corda.
Fonte: http://oglobo.globo.com/blogs/bloguinho/posts/2007/05/29/


http://www.google.com.br/imgres?imgurl=http://oglobo.globo.com/blogs/arquivos_upload/2007/05/31_2916-corda.jpg&imgrefurl=http://oglobo.globo.com/blogs/bloguinho/posts/2007/05/29/brincadeiras-de-crianca-59963.asp&h=291&w=468&sz=87&tbnid=wNZhfWtScbW6TM:&tbnh=80&tbnw=128&prev=/images%3Fq%3Dpular%2Belastico&hl=pt-BR&usg=__IdB9NTCTIbNZMi9A1L7mUw_avTU=&ei=rymlS-XJDYKouAeCyIz4CQ&sa=X&oi=image_result&resnum=2&ct=image&ved=0CAsQ9QEwAQ
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3.3.1. Festas teméaticas

As festas tematicas sdo excelentes ferramentas de interacdo social,
nas quais sao representadas motivacdes, de acordo com a época do ano. Para
estas festas o grupo deve se reunir para organiza-las, planeja-las e construi-
las, devendo ter uma boa antecedéncia para que tudo dé certo. Nelas pode-se
utilizar de apresentacdes de danca, com temas de acordo com o da festa, os
figurinos devem também ser adequados, além da decoracdo e do roteiro da

mesma.

O Dia dos Pais e das Maes, Dia das Criancas (neste caso
transformaremos para o “Dia dos Adultos”), Dia dos Namorados, festa de Séo
Jodo ou Junina, Natal, Ano Novo, sdo exemplos de festas tematicas, além de
outros que o0 grupo queira comemorar e abordar. Tudo isto é feito em comum

acordo com o grupo.

Vale a pena relatar, uma experiéncia vivenciada pela autora, no
planejamento e execucédo das Festas de Sao Jodo, no ano de 1996, no Colégio
Albert Einstein, onde era professora de Educacédo Fisica, do maternal a 82

séries.

Nesta escola foram organizadas varias festas tematicas, uma delas
denominada de “festa country”, com o intuito de obtermos a participacdo dos
alunos das 72 e 82 séries e também dos pais dos alunos, uma vez que a
proposta era o tema de S&o Jodo e que todos os sujeitos envolvidos no
processo escolar, desde alunos, professores e trabalhadores fossem

estimulados a patrticipar com interesse e prazer.

Foram feitas algumas pesquisas com os futuros participantes para
saber dos seus gostos e expectativas. De todas as atividades oferecidas nesta

festa, duas se destacaram, que foram as coreografias apresentadas.

Uma delas, foi a realizada com as criancas entre 7 a 10 anos de
idade. Esta, consistiu em uma apresentacdo de danca sertaneja, onde 0s
alunos apresentaram-se com figurinos adequados e passos foram criados, em

conjunto com eles, aproveitando todo o seu potencial criativo, a partir de uma
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musica bastante conhecida, na época, sugerida pela professora e aceita pelos
alunos. Esta apresentacdo proporcionou um retorno satisfatorio, percebido
guando os pais, apés a apresentacao, entraram na quadra para dangarem com
seus filhos e, no ano seguinte, pediram para que fosse, tendo a colaboracéo de

todos e co-participacao dos pais na escolha dos figurinos.

O outro destaque foi a coreografia country, para os alunos de 12 a
14 anos de idade que ndo queriam mais “dangar quadrilha”, queriam algo novo
e diferente. Também em conjunto com eles, foram criados varios passos, 0s
figurinos, a escolha da musica, tudo adequado ao tema. Varios foram os
ensaios, e durante os mesmos, percebia-se todo o comprometimento deles no
planejamento da danca e da festa em si, pois todos eram convidados a auxiliar

em diferentes tarefas, as quais tinham varios objetivos pedagogicos.

Ficou combinado que no dia, apés a apresentacdo, os alunos
convidariam seus pais, amigos e todos os adultos presentes para participarem
com eles da danca e assim foi feito, obtendo-se uma efetiva participacdo de
todos, com entusiasmo e interesse perceptiveis nos sorrisos esbocados, e
anda, o tempo de duracdo deste “grande baile”, onde todos puderam

expressar-se através da danca, em um momento de prazer e divertimento.

3.3.2. Dancas

As atividades de danca podem ser realizadas sob varios segmentos,
dependendo do gosto dos participantes, podendo ou ndo ser apresentadas
individualmente ou em grupo. Podemos citar alguns ritmos e tipos de danca
gue podem ser utilizados, como a danca de rua, o funk, o pagode, o samba, 0
forr, além da danca de saldo, que utiliza-se ainda do bolero, da gafieira, da

lambada, dentre outros.

E importante citar aqui que, atividades ritmicas e previsiveis s&o a
recomendacédo ideal para individuos que estejam sob estresse, uma vez que

permitem ao participante “desligar-se” (SHEPARD, p. 309).
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3.3.3. Jogos de salao

Os jogos de saldo, também considerados como jogos de
entretenimento, sdo uma opcao divertida e que auxiliam no exercicio do
raciocinio rapido e da memaria. Podem ser jogos com cartas, como 0 jogo da
memaria, por exemplo; xadrez; pega-varetas; quebra-cabecas; imagem e acéo,
gue é um jogo onde pode-se fazer mimicas ou desenhos para que 0 grupo

adivinhe a mensagem, dentre muitos outros.
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CONCLUSAO

Visando responder a pergunta que norteou este trabalho - segundo
0s principios psicoldgicos e da Educacao Fisica, qual o papel do lazer e da
ludicidade no desenvolvimento adulto, favorecendo a melhoria de sua
gualidade de vida? - buscou-se pesquisar como o0 lazer e a ludicidade,
aplicados a atividade fisica regular, podem contribuir para a melhoria da satde

da mulher.

Para alcancar este resultado, caracterizou-se o perfil do adulto e
examinou-se como ocorre o desenvolvimento cognitivo e afetivo na idade
adulta, relacionando os conceitos de lazer e ludicidade com as teorias do

desenvolvimento humano, desde o nascimento até o periodo pés-formal.

Pesquisou-se sobre quais os ganhos saudaveis que o individuo
adulto pode obter através da pratica de atividades fisicas ludicas, envolvendo a
aplicacdo de conceitos, métodos e técnicas da Educacdo Fisica, cujas
abordagens e principais autores foram registrados para fundamentar a
proposta de um programa de lazer e ludicidade para mulheres adultas, o qual
foi detalhadamente registrado, bem como as atividades sugeridas, como: os
jogos pré-desportivos; 0s jogos desportivos; 0S jogos aquaticos; oS jogos
cooperativos; as brincadeiras de faz-de-conta, -culturais, populares e

tradicionais; as festas tematicas; as dancas; e os jogos de saléo.

Neste sentido, unindo a experiéncia com a educacao de criancas e
adultos, seja no ensino fundamental ou no ensino superior, a analise da
bibliografia e aprofundamento da pesquisa realizada, péde-se inferir que tanto
o lazer quanto a ludicidade, aplicados a pratica regular de atividade fisica, com
acompanhamento profissional, podem trazer beneficios para a mulher, em
todas as suas potencialidades motrizes, cognitivas, afetivas, de relacionamento
social, éticas e estéticas, proporcionando-lhe salde e bem-estar, através de
acOes motoras, divertidas e prazerosas, tornando-a ainda mais plena em sua

humanidade e cidadania.
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Assim sendo, esta proposta de programa de lazer e ludicidade, vem
unir estes dois aspectos fundamentais para a manutencédo da saude da mulher
em sua totalidade, oportunizando as participantes momentos de prazer e
plenitude de sua subjetividade, onde podem descontrair-se e divertir-se, além

de praticarem exercicios fisicos regulares e orientados, profissionalmente.

Atuando de uma forma simples e significativa, nos aspectos fisicos,
afetivos e cognitivos destas mulheres, o lazer, norteado pelos principios da
cultura ludica, vem contribuir para sua qualidade de vida e bem-estar,
manutenindo a sua saude, a partir do momento, que mesmo na idade adulta,
decidem oportuniza-se ao crescimento e desenvolvimento, assumindo uma
postura de cuidar de si, através da pratica destas atividades, quando decidem

delas participar.

Participar de atividades ludicas, que enaltecem o coletivo, é ter
experiéncias de conviver pacificamente com o outro, vivenciando a
solidariedade, a cooperacao, a dignidade e o respeito ao proximo; atitudes que

contribuem com o crescimento de todos e de si.

Portanto, o cuidado consigo e a consequente confianca em si
mesmas, faz destas mulheres seres humanos plenos em sua cidadania,
vivenciando-a com autonomia e liberdade, sendo capazes de criar e recriar sua

historia e sua realidade, contribuindo para a constru¢cdo de um mundo melhor.
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