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Se um dia tiver que escolher entre o mundo e o amor lembre-se: se
escolher o mundo ficara sem o amor, mas se escolher o0 amor com ele vocé
conquistara o mundo."

Albert Einstein
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1. APRESENTACAO

Inserido na modalidade de esporte e lazer, o projeto Se Joga na Poeira
40+ tem como objetivo principal levar as pessoas, na faixa etaria entre 40 e 60
anos, capaz de proporcionar experiéncia social e cultural a esse publico
especifico, de transicdo entre a juventude a terceira idade, que €, em grande
parte, vista como pessoas que sentem e sdo sozinhas.

A proposta, portanto, ndo se preocupou somente na reorganizagao
corporal; mas, como a Capoeira contempla exercicios de coordenacao motora,
observou-se que ela é capaz de fortalecer a memdria, prevenir doencas,
aumentar a percepcao do préprio corpo, a reorganizacéo social, minimizando os
efeitos do envelhecimento, sempre na busca de melhor qualidade de vida .

Isso motivou a escolha da Capoeira, esporte que permite
vivenciar diversidade da cultura e, pela dindmica de movimentos, proporciona
bem estar fisico, mental, e emocional, com énfase na memoaria, na coordenacéo
motora, na qualidade de vida, no equilibrio, no fortalecimento dos ossos, dos
musculos e das articulacdes, além do bem estar social.

Ainda, com relacdo aos beneficios da capoeira, associado a faixa etaria
escolhida, percebeu-se que elatambém auxilia na perda de peso, com uma
rotina de exercicios diversificados que possibilitam condicionamento fisico rapido
e prazeroso. Preso a isso, esse esporte promove autoconhecimento e
conhecimento da cultura relacionada a origem do povo brasileiro.

E também por este motivo, a Capoeira € também uma forma de melhorar
a autoestima e a confian¢a, dando uma sensacéo de coragem e determinacéo.

A Capoeira promove a interacdo social entre as pessoas, fazendo com que elas



ajudem uns aos outros a superarem suas dificuldades e seus medos,

desenvolvendo alto sentimento de coletividade e colaboragéo.

1.1 Referencial te6rico

Segundo Fontoura e Guimaréaes (2008), "A capoeira tem uma relevancia
cultural muito grande aqui no Brasil, por seu valor histérico e pelo valor
educacional”. Esses aspectos chamaram a atencdo para se definir um projeto
capaz de se trabalhar com a cultura brasileira, os ensinamentos dela, buscando-
se intersecdo entre atividade fisica, autoconhecimento, historia, geografia,
sociabilidade e cultura.

Sendo assim, o referencial te6rico do projeto procurou embasar maneiras
de trazer beneficios a saude fisica e emocional desde a convivéncia com esporte
das pessoas entre essa faixa etaria de 40 a 60 anos. Para proporcionarmos para
estas pessoas um envelhecimento saudavel. Isso, naturalmente, fez com que se
escolhesse a Capoeira, que é um dos esportes mais antigos praticados em
NOSSo pais.

Portanto, vasculhou-se a historia da Capoeira, as formas de expresséo e
apresentacao dela , assim como de seus fundamentos, dando-se especial
atencdo aos seus contornos culturais, sociais e de atividade com alto potencial
de agregacdao, de expresséao de coletividade e, logicamente de trazer melhorias
na saude fisica e mental; pois, segundo Silva e Netto (2018), a expressao
corporal € uma oOtima maneira de canalizar o estresse proporcionado pelas

atividades desenvolvidas no dia-a-dia, uma vez que movimento leva ao bem



estar, promove a tonicidade dos musculos e melhora o estado emocional do

individuo e tudo isso € contemplado pela capoeira.

1.2 O que é a Capoeira?

De acordo com os estudos ja publicados, como os de Ricardo Lussac
(1996), Inezil Marinho (1995), Waldeloir Rego (1968), relatam que a Capoeira,
além de notavel esporte, € uma das expressfes culturais brasileiras mais
conhecidas. Ela foi desenvolvida principalmente por descendentes de
africanos escravizados, € uma mistura de artes marciais com esporte, cultura
popular que envolve a musica e passos cadenciados.

Uma das caracteristicas marcantes da Capoeira sdo os golpes
e movimentos bonitos e complicados, com desenhos complexos e cheios de
significados. Capoeira € luta, jogo e danca. Uma brincadeira de movimentos
perigosos executados com graca e malicia, € uma danca em que prevalecem a
agilidade da esquiva e a esperteza da fuga. A Ginga evidenciada nela cria um
conjunto de movimentos que fazem com que a Capoeira faga intersecdo com a
danca e com a musica.

Essa expressdo corporal, fortemente identificada com
movimentos de luta e defesa corporal, mantéem alinhados os objetivos de
sua ginga, que pretendem néo oferecer ao oponente um alvo fixo, mas esconder
a malandragem de jogar a Capoeira e enganar o adversario, facilitando o ataque
e dando ao capoeirista a possibilidade de contra-atacar com eficiéncia e eficacia.

De acordo com a Elizabeth Vidor(2013), o agrupamentos de

saberes expressos na capoeira € imenso, sendo abrangente o que esta arte/luta



tem feito por milhares de pessoas ao redor do mundo, a comecar pelo Brasil.
Além de ser uma das mais notaveis manifestacdes das culturas de resisténcia
negra feitas em solo brasileiro, a Capoeira € uma das mais apreciaveis, pela sua
complexidade.

A Capoeira se alimenta de diferentes elementos entre eles a musica, a
ginga, e a luta. E uma das poucas expressdes culturais-desportivas que unifica
tantos recursos, formas e possibilidades de leitura do mundo social. "Os
capoeiristas, ao formar a roda, recriam o mundo. Tomam para si, em um espago
simbdlico, um tempo coletivo, no qual se redescobre a pratica da vida, as suas
nuancgas, nos seus momentos de maior e menor agitacdo. Os capoeiristas jogam,
vadiam, mas também brincam, "mandinga”. A luta, dessa maneira, ndo é
agressiva em sua esséncia, mas nem por isso deixa de ser perigosa e eficaz."

(Vidor, Elizabeth et al. 2013, p.6)

1.3 A Capoeira e seus beneficios:

"Todo método se fundamenta em principios, que podem ser educativos,
ativos, de motivacdo, integral, pratico, psicologico, socializador, visando
estabelecer os objetivos e determinar caminhos para cumpri-los. O método é
efetivo quando cumpre certos principios que garantem a a¢éo educativa, ou seja,
além de instruir, educar o aluno, enriquecendo e vitalizando sua personalidade.
Dai a responsabilidade do professor em assumir o papel ndo s6 de mero
transmissor de conteudo, mas também de educador, ampliando as
possibilidades de conhecimento do seu aluno” (Faria ET all. 2007 p. 189).

Dessa forma, fica nitido que a Capoeira prima pelo coletivo, apesar de ser

possivel o treino individual ou em dupla, é na Roda de Capoeira que se atingem



0S seus objetivos de maneira mais integral. Em um grupo de pelo menos cinco
pessoas, além dos dois jogadores, no centro da roda, da-se inicio ao fundamento
da coletividade. Ou seja, ha as pessoas que tocam os instrumentos, para dar
estimulo a todos, criam-se as oportunidades de jogo e trocas.

Todos os instrumentos utilizados séo tocados a méo e também se conta
com a ajuda das palmas e do coro durante todo jogo, emoldurando
0 revezamento entre os jogadores. Essas rodas, conforme Faria (2007),
proporcionam o aprendizado entre 0s capoeiristas, muito além do que 0os meros
treinos ocorrem nos treinos, independentemente do tipo de Capoeira jogada.

Por se falar em tipo de capoeira, existem basicamente dois, a Capoeira
Angola e a Capoeira Regional. A Capoeira de Angola é de origem incerta, dificil
de se saber; pois € uma arte da época da escravidao, portanto existem poucos
documentos sobre sua origem. A Capoeira Angola é uma expresséao da tradicdo
afro-brasileira calcada em exercicios de (con)vivéncia grupal. Sua pratica
representa associacao de diferentes manifestacbes culturais que abrange a
danca, a musica, a dramatizacdo, a brincadeira, o jogo e a
espiritualidade. (Guimaréaes, ET Al 2008, p.141-150).

A Regional é uma manifestacdo da cultura baiana, que foi criada em 1928 por
Manoel dos Reis Machado (Mestre Bimba, nascido na Bahia em 1899, morreu
em Goiania em 1974), a partir da Luta Regional Baiana. Bimba utilizou os seus
pensamentos da Capoeira Angola e do Batuque (espécie de luta-livre comum na
Bahia do século XIX) para construir esse novo estilo. "A capoeira foi perseguida
e marginalizada por um longo tempo até ser aceita pela sociedade. Os mestres
que enfatizaram e contribuiram para o desenvolvimento da capoeira foram

Pastinha Master e Bimba Master." (Guimarées, ET Al 2008, p.141-150).



Foi observado segundo o estudo pesquisado que Independentemente do
tipo, sabe-se que a musica na Capoeira tem grande importancia desde o0s
tempos mais remota, sendo bastante valorizada, até nossos dias, essa
musicalidade da Capoeira € trazer a tona certa historia que era contada e
cantada pelos antigos Mestres. Esses a utilizavam como forma de expressar o
mais profundo sentimento. E algo que transcende os limites da realidade, sendo
passivel de diferentes formas de entendimento além dos originais, atrelados a
luta pela liberdade, resisténcia e resiliéncia. A musica, conforme na capoeira, é
uma magnifica expressao que estimula, que desperta e que da energia para 0s
praticantes; pois ela estd sempre ligada a um significado emotivo. Essa
musicalidade toda estéa atrelada, na capoeira, a alguns instrumentos especificos,
como o berimbau, o pandeiro, o adufe, o atabaque, o ganza ou ao reco-reco, ao
caxixi e ao agogo. (Politize, 2018, p. 1- 2)

Conforme figuras 1 e 2 descritas abaixo:

Figura 1 - Instrumentos usados na capoeira
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Fonte: terra educacéo, 2018. Modificado pelo autor

Figura 2 - Movimentos da capoeira
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2. OBJETIVOS

O projeto Se joga na Poeira 40+ foi pensado em atender as diferentes
necessidades das pessoas, com faixa etaria entre 40 a 60 anos, que tem como
objetivo auxiliar na saude, utilizando a atividade fisica, que propde gerar ganhos,
individuais, sociais, culturais, emocionais, entre outros, capazes de
garantir qualidade vida além de proporcionar bem estar fisico, emocional, e
mental auxiliando a memoria e a socializacdo dessas pessoas dessa faixa etaria
gue sofrem e se sentem sozinhas. O projeto sendo bastante enriquecedor ira
contar com uma diversidade de niveis de desafios interativos, direcionados para

a socializacéo de pessoas que se encontram na faixa etaria de 40 a 60 anos.

2.1 Objetivo geral



O objetivo geral deste projeto é proporcionar qualidade de vida a pessoas
na faixa etaria dos 40 aos 60 anos. E necessario ser direito. Ou seja:
Proporcionar qualidade de vida as pessoas na faixa etaria dos 40 aos 60 anos
na compreensédo das diferentes modalidades que a Capoeira proporciona ao
individuo. Como formas de expressdo corporal, cultural e social, onde o
praticante serd exposto as formas de didlogo social da Capoeira, com 0s
estimulos musicais, proprios dela. Ou seja, além de se proporcionar
condicionamento fisico, mental, social, e uma boa qualidade de vida, procurar-
se-a que isso aconteca de maneira ludica e de interacdo sociocultural, quando
serdo trabalhadas dificuldades individuais, para que percebam que nunca é
tarde pra fazer algo, mesmo que seja dificil. Proporcionado, dessa forma,

repensar-se o que é qualidade de vida.

2.2 Objetivos especificos:

1. identificar as representacdes sociais de Capoeira como forma de construcao
de subjetividades;

2. Relacionar cultura e histéria da Capoeira na compreensao da importancia do
jogo como forma de conhecer a propria histéria de vida.

3. promover qualidade de vida, com a melhoria da saude fisica, mental e social;

4. Promover interagéo, socializacao e agilidade e equilibrio social.



3. JUSTIFICATIVA

O projeto futuramente pretende realizar uma nova leitura das praticas da
Capoeira utilizando o jogo de roda que é bem conhecido por todos que ja
praticam a Capoeira. Este projeto foi criado porque nos estudantes por ja
adquirirmos conhecimento deste esporte, e diante disso resolvemos idealiza-lo
nos, estudantes de eventos, Ramon Rodrigues e Jessica Rocha. E que por muito
tempo essa modalidade esportiva que ja& € bem conhecida em todo o Brasil,
sabemos que ele trabalha o corpo todo, € uma reelaboracéo das finalidades e
das préticas da Capoeira, De maneira criativa, prop6e esse jogo como forma de
atividade n&do somente fisica; pois esta permeada pela historia de uma cultura,
conectados ao desenvolvimento da agilidade e do fortalecimento dos 0ssos e
musculos. Esse jogo-danca, é capaz de proporcionar maior interacdo social,

identificagdo como o coletivo, além de auxiliar na memoria de se idade.

Isso se deve ao fato de a Capoeira ser capaz de ir muito além dos ritmos
inerentes a ela; pois € um método de compreensdo do mundo e da propria vida.
Essa arte possibilita relacionar melodia com uso de instrumentos musicais, jogos
corporais, maos, em diferentes picos de intensidade, em constante variagao de
ritmos e movimentos dancantes, juntamente com 0s sentimentos que a musica
€ capaz de provocar, redimensionando o discurso corporal e social.

Ou seja, esse projeto se justifica, principalmente, por essa atividade
fisica, sécio e cultural ter como beneficio melhorar a saude e auto estima ,além
de oferecer um auxilio na melhoria dos musculos, articulagdes e ossos, dando

mais resisténcia e, assim, evitando quedas, e lesdes, iremos utilizar um dos



métodos mais conhecidos e bem visados o "Alongamento” que ir4 trazer uma
melhor assisténcia para evitar lesdes , com a intencdo de trazer cuidados a

pessoas com idade um pouco avancada, para ndo se machucarem.



4. CARACTERIZACAO DA TIPOLOGIA EM EVENTOS

Caracterizado dentro da modalidade de esporte & lazer, partindo-se de
"um entendimento da educacdo fisica, do esporte e do lazer como uma questédo
de cidadania e de direito garantido constitucionalmente. Aquilo que esperamos
ver nos projetos sociais, direcionados aos grupos socialmente “vulneraveis”, é o
compromisso dos seus idealizadores e gestores com a transformacéo da postura
politica dos sujeitos pertencentes a esses grupos, tirando-os da condicao de
carentes para a de exigentes e reivindicadores. (Correia, 2008, p 116).

Neste cenario, o esporte e o lazer sdo capazes de gerar a oportunidade
de relaxar, de descansar, de distrair-se, de realizar formas de recreacao, sendo,
assim, possivel ativar o potencial criativo das pessoas e inclui-las, social, cultural
e artisticamente. Sem falar que o lazer também esta ligado a &rea cognitiva e
pedagdgica, por ser capaz de construir saberes, por meio da interacdo, da
possivel aproximagdo com o outro. Ou seja, 0 esporte e o Lazer, para nossa
saude e bem estar, sdo umas pecas significativas, que devem ser levados a
sério, para que se possa adquirir qualidade de vida.

Esporte e Lazer sdo todas as atividades fisicas realizadas por pessoas
de diversas idades e que tem o objetivo de promover o fortalecimento da saude
e o equilibrio da mente e do corpo, 0 esporte contribui com a socializagéo,
formacdo e evolucdo das pessoas atraves das praticas recreativas ou
profissionais e o lazer ndo se distancia disso, porque também é uma forma de
atividade praticada com proposito recreativo, educativo, sociocultural.

Além disso, 0 esporte consagra a vontade de superar desafios, aumentar
a confianca, fazer as pessoas perceberem que nao precisam ter medo de

superar seus desafios, por mais dificil que ele seja. O esporte € uns dos



melhores exercicios para pessoas que querem ganhar confianga, melhorando
seu humor, aumentando sua coordenacdo, dando mais resisténcia nas
obrigacdes do dia, dia, o que, obrigatoriamente faz com que ele seja, também,
lazer.
5. PUBLICO ALVO

Nos escolhemos essa faixa etéria por ser pouco vista dentro dos esportes,
para isso queremos proporcionar a pessoas dessa faixa etaria de 40 a 60 anos
para que, possam ndo sO conhecer, este esporte mas, que também possam
cuidar, e fortalecer ainda mais sua saude, e qualidade de vida, este esporte traz
inUmeros beneficios, que sao importantes para salude de cada um. Além de
proporcionar um bem estar social. Estas pessoas desta faixa etaria infelizmente
sofrem por serem solitarias. E com essa ideia queremos sim trazer um bem estar
social, fisico e mental para todas elas. Pessoas de qualquer género e identidade
sexual, na faixa etaria de 40 a 60 anos. Onde iremos proporcionar mais eventos
a esse publico, pelo fato de ndo haver eventos a pessoas que possuem essa
idade. Segundo Cunha e Luisa Pinheiro (2016), as pessoas com mais idade,
devido a sarcopenia, natural perda de massa muscular, tornam-se mais
vulneravel. Estima-se que 30% das pessoas mais velhas, caem, pelo menos,
uma vez por ano, representando isso um importante causa de incapacidade e da
geracao elevados de custos com a saude, o que, potencialmente, iniciando-se
atividades fisicas antes dos sessenta anos, pode ser evitado.

Ou seja, a definicdo da faixa etaria do publico alvo deste projeto tem a
pretensdo a Capoeira que tem como objetivo beneficiar os praticantes com os
efeitos do exercicio fisico (EF) na melhoria, entre as outras supracitadas, na

qualidade do condicionamento fisico, Por isso buscamos embasar essa faixa



etaria de 40 a 60 anos, pois analisamos que a uma grande diferenca de idade,
mas mesmo assim decidimos trabalhar com esse publico proporcionando
qualidade de vida. Foi observado que quando essas pessoas ultrapassam 0s
sessenta anos de idade,0s movimentos, das suas articulagdes, 0ssos, musculos,
ficam limitados e justamente por causa desses motivos, buscamos uma melhoria
com a pratica de exercicios fisicos , definimos este publico pelo fato de que, ndo
a muitos eventos voltados para essa faixa etaria, o que vai auxiliar na melhora
da consisténcia da massa muscular, evitando quedas indesejaveis. E com isso
dando mais seguranca na locomocédo de espaco dando resisténcia ao corpo, ja
para as pessoas que possuem 40 anos essa atividade fisica também sera muito
bem vinda pois, ird proporcionar inumeros beneficios para suas articulagdes,
0ss0s, musculos, memoéria, condicionamento fisico, além de uma interacdo
social muito forte, o que serd muito importante para eles manterem este contato
com o préximo para fornecer diversas amizades e dizer adeus para a solidao.
Pois estas pessoas sofrem muito por se sentirem sozinhas. Ja sabendo disso as
pessoas desse publico de 40 a 60 anos irdo obter qualidade de vida e outros
beneficios j4 elencados, como melhoria da memoria, da socializagdo, do

aprimoramento cultural, entre outros.



6. METODOLOGIA

O meio de pesquisa que utilozamls foi qualitativo uma vez que queremos
averiguar qualidade de vida do nossos alunos dando uma melhor condi¢bes de
saude aeles, Sabendo-se do repertério da Capoeira, embasada em sua rica
histéria da época da escraviddo, e que hoje ganha um espac¢o muito maior em
nosso meio, além de ser tdo conhecida no mundo inteiro, entendendo-se
também que ela proporciona um bem estar fisico e mental para alunos, mestres
ou praticantes dessa arte, nesse projeto, dar-se-4 destaque aos significados
simbdlicos de cada exercicios e dos diversos movimentos tais como Armada ,
Au, Bencdo, Cabecada, Ginga , Macule 1é , Martelo, Meia lua , Negativa ,
Queixada , Rabo , Tapona, Tesoura , Voo de Morcego, e, além disso, destacar-
se-a que ela é uma luta na qual todos tém uma liberdade de aprender a se

defender, brincando, dancando e jogando "Capoeira ", como abaixo explicitado:

Defesas: coco rinha, esquivas, negativas, resisténcia;

Ataques Rodados: armada, chapéu de couro, meia-lua, meia-lua de compasso,
meia-lua solta, queixada;

Ataques Frontais: béncéo, chapa, esporédo, martelo, ponteira;

Ataques Voadores: armada, martelo voador, meia-lua solta, queixada, véo do
morcego;

Movimentacdes: ginga, eu ia, rolé, fuga, troca, atravessa, meia volta, volta ao
mundo;

Golpes de Mao: abafador, asfixiante, cutilada, galopante, godeme, quebra-
queixo;

Acrobacias: au, compasso, duplo S, eclipse, giro de cabeca, macaquinho,

palhacinho, queda de rins, salto (uno, duplo e triplo e mortal), saudacgéo, voador;



Desequilibrastes: arrastao, bandas, chibata, rasteira, tesouradas, vingativas;
Especiais: batida de frente, boca de calca, cabecada, carrinho de méo, coice,
trava de perna.

Para essas definicdes metodoldgico, foi enviado 40 formulario online com
15 questdes a respeito desses esportes, somente para pessoas que se
encontram entre 40 e 60 anos, possiveis participantes do projeto. O evento
manusear-se-4 algumas ferramentas, caso aconte¢ca algum imprevisto,
estaremos prontos para socorrer ou ajudar, os alunos, e a todos presentes no
evento. Para tanto, providenciou-se kit de primeiros socorros, camisetas para 0s
integrantes do grupo de Capoeira, a qual sera a vestimenta para fazer a aula, e
também estaremos oferecendo dgua para beber durante o evento.
O formulario ir4 conter questdes relativas ao evento sao elas : Acredito que isso

deva ir para 0s anexos.



1-Género
( )Masculino

( )Feminino

Idade:

2-Na sua opiniao, qual ou quais sdo os beneficios da pratica de esportes?

( )Bem estar fisico e mental
( )Saude
( )Melhoria estética

Outra(s)

3-Especialmente com relacdo a Capoeira, como Vvocé classificaria essa

atividade?

( )Esporte

( )Brincadeira de roda

( )Danca

( )Luta de artes marciais

Outra (s)

4-Vocé pratica Capoeira ou alguma atividade fisica?



( )Sim

( )Néao

5-Na sua opinido, a Capoeira seria capaz de reduzir a ansiedade e ou estresse?

( )Sim
( )Néao

( ) Nao sei

6-Vocé concorda com a afirmacao de que a Capoeira é capaz de aumentar o
respeito ao proximo?

( )Sim

( )Nao

( )N&o sei

7-Em sua Opinido, a Capoeira seria indicada para pessoas 40+?
( )Sim
( )Nao

( )Nao sei

8-Vocé considera importante se conhecer a historia da Capoeira antes de
pratica-la?

( )Sim

( )Nao

( )Nao sei



Tabela 1 - Tabela Demonstrativa com os dados e respostas, esse
formulério , aplicado virtualmente arespeito da Capoeira para pessoas que
possuem uma faixa etaria entre 40 e 60 anos , nosso intuito quando
aplicamos esse questionario foi para saber se essas pessoas dessa faixa

etaria praticam algum tipo de esporte além da Capoeira.

Masculino Feminino
1 - Género *k% K%k *kk
(51,4%) (45,9%)

2-Na sua opinidao, Bem estar
Melhoria  E um
gual ou quais sao fisico e

Saude estética esporte

os beneficios da mental

*k%
pratica de

19 -(50%)  11-( 1- (2,6
esportes? 27- (71,1
28,9%) %)

(38 respostas) %)
3-Especialmente Luta de

Sim
com relacédo a Brincadeira Danca arte

Esporte

Capoeira, como de roda Marciais

1-
vocé classificaria 14-(

22-(57,9%) (2,6

essa atividade? 15- (39,5%) 36,8%) 14-

%)
(38 respostas) (36,8%)
4-Vocé pratica a Sim N&o sei

Agradavel *** rkk

Capoeira ou




alguma atividade  (57,9%)
fisica?

38 respostas

(39,5%)

5-Na sua opiniéo,
a Capoeira seria

Sim
capaz de reduzir a
ansiedade e ou

(73,7%)
estresse?

38 respostas

(7,9 %)

Nao sei

(15,8 %)

Sim
*k*%k

*kkk

6-Vocé concorda
com a afirmacéo
de que a Capoeira
Sim
€ capaz de
aumentar o
(71,1 %)
respeito ao

proximo?

38 respostas

(10,5 %)

Nao sei

(15,8 %)

Sim
*%k*%k

*k%k

7-Em sua Opiniéo,

a Capoeira seria Sim
indicada para

pessoas 40+? (38  (71,1%)

respostas)

(10,5 %)

N&ao sei

(15,8%)

Sim
*%k*%

*kk%k




8-Vocé considera

importante se

conhecer a Sim N&o
histdria da

Capoeira antes de (70,3 %) (16,2 %)
pratica-la? (37

respostas)

N&ao sei

(13,5 %)

*kkk

*kkk




7. PESQUISA DE MERCADO

O titulo desse projeto € se joga na Poeira 40 +. Ele se centra em esporte
voltado para o publico de 40 a 60, e pretende levar beneficios a pessoas com
esta faixa etéria. A pesquisa foi aplicada ao grupo na faixa etaria de 40 a 60 anos
por meio do instrumento online Google forms o intuito da pesquisa foi averiguar
e esta faixa etaria € beneficiada pela pratica de esportes, como a Capoeira,
Nosso objeto analise.

O formulario foi composto por 8 (oito) perguntas objetivas a respeito do
evento/projeto voltado para este publico de 40+ a respeito da Capoeira. S&o
perguntas simples a respeito do Género?!, quais os beneficios que este esporte
traz para essas pessoas?! Como classificaria essa atividade fisica?! E se seria
um esporte? Uma dan¢ca? Uma luta? Se a Capoeira seria capaz de reduzir a
ansiedade e o estresse? Se a Capoeira aumentaria o respeito ao préximo?! Se
a Capoeira € indicada para pessoas que possuem mais de 40 anos?! E se as
pessoas consideram que é importante conhecer a histéria da Capoeira antes de
praticar este esporte?! A pesquisa teve duracdo em média 3 a 4 semanas,
utilizamos as redes sociais, ( whatsapp, email, entre outros) para enviar a este
publico. Para responder com suas devidas colocac¢fes a respeito do projeto.

De acordo com a tabela na figura 03, analisadas as respostas dadas a
cada pergunta e viram-se suas porcentagens, diante disso observamos que
parte do publico que respondeu foram homens com 51,4 % e 45,9% sao

mulheres.



Figura 3 - Grafico de respostas

® Masculino
@ Feminino
@ Qualidade de vida

Fonte: Autor

Percebeu-se na figura 04 que a maioria acreditava que, a Capoeira tras
bem estar com 71,1%, traz saude com 50%, melhoria estética com 28,9% e

pessoas que acham que é apenas um esporte com 2,6%.

Figura 4 - Gréafico do bem estar

Bem estar fisico 27 (71.1%)

e mental
Saude —19 (50%)

Melhoria estética —11 (28,9%)

E um esporte| —1 (2,6%)

Fonte: Autor



Com relacdo a questdo que pergunta sobre quais as classificacbes em
gue a Capoeira se encaixa, encontrou-se na figura 05 os seguintes resultados:
Esporte com 57,9%, Brincadeira de roda com 39,5%, Danca com 36,8% e Luta
de artes marciais com 36,8%.

Figura 5 - Categorizacéo da capoeira segundo populacéo

Esporte 22 (57,9%)
Brincadeira de 15 (39,5%)

roda

Danca 14 (36,8%)

Luta de ar'tcfs 14 (36,8%)
marciais

sim 1(2,6%)
0 20 10

Fonte: Autor

Observou-se também na figura 06 que a grande maioria pratica esportes,

ou seja, 57,9% disseram que sim, contra 39,5%, que disseram que nao.



Figura 6 - Gréafico pratica de esportes

® Sim
® Nio
@ agradavel

Fonte: Autor

A grande maioria também disse, conforme se observa na figura 07 que a
Capoeira € capaz de reduzir o estresse e a ansiedade, uma vez que 73,7%

disseram que sim, 7,9% disseram que nao e 15,8% ndo souberam opinar.

Figura 7 — Grafico Beneficios da capoeira

@® Sim
@ Nio
@ Néo sei
@ sim

Fonte: Autor



Analisou-se também na figura 08 que a grande maioria pensa que a
Capoeira seria indicada para pessoas que possuem 40+, pois 71,1% disseram

que sim, 10,5 %, n&do e 15,8% nao souberam opinar.

Figura 8 - Grafico faixa etaria

® Sim
® Nao
@ Néo sei
®sim

Fonte: Autor

E para finalizar na figura 08 perguntou-se seria importante conhecer a
histéria da Capoeira antes de praticar o esporte: 70,3% disseram sim, 16,2%,

nao e 13,5% nao souberam responder.

® Sim
® Nio
@ Néo sei

Fonte: Autor



8. PROGRAMACAO

Para a realizacdo deste projeto reunir-se-a grupo de pessoas na faixa
etéria entre 40 e 60 anos, com a finalidade de conhecer mais sobre a cultura da
capoeira e dos beneficios dela. propbe-se, portanto, nesse projeto vivenciar essa
cultura. Em grupos, de no maximo 10 pessoas, partilhar-se-4 um pouco da
histéria e do conhecimento desse esporte, além dos beneficios dele a saude.

Ou seja, estimulado os musculos e melhorando a circulagdo do sangue,
além de estar fortalecendo a memoaria, trabalhando a coordenagédo motora, por
meio de exercicios que terdo a duracao de 15 minutos cada.

A principio sera um evento com 2 encontros, sendo duas turmas em cada
horéario, A duracdo da aula varia entre quarenta e cinco minutos a uma hora e
meia. As aulas séo divididas em alguns blocos: aquecimento; treino de golpes,
guedas e movimentagdes individualmente; treinamento, de sequéncias em
dupla, e a famosa roda de Capoeira. Sendo realizadas uma no turno matutino e

outro no vespertino. Com limite de 10 a 15 alunos.

Quarta- Quarta -

Se joga na Poeira Se Joga na Poeira
feira feira
11:50 Credenciamento 07:30 Credenciamento
12:00 Inicio da aula 08:00 Inicio da aula

13:00 Fim da aula 09:00 Fim da aula




Conhecendo a
13:30 09:15 Conhecendo a cultura
cultura

Fotografar a equipe e
Fotografar a equipe e o0s
0s participantes
13:40 09:30 participantes e aplicacao
E aplicacado do
do questionério.
guestionario.

Encerramento do
14:00 10:00 Encerramento do evento
evento

Seréo feitos as rodas e os materiais a serem utilizados, na operacionalizacao,
serdo microfone, berimbau, voz, méaos, tornando o momento ludico, prazeroso,
sem que se perca a nocao da importancia da atividade fisica.

Ou seja, para realizarmos o evento a equipe de voluntarios, que ja
conhecem a capoeira, ira dar auxilio a todos os alunos no evento para que nao
acontecam acidentes, ou até mesmo lesbes, durante a execucdo dos
movimentos.

A principio a aula ter4 aproximadamente 10 a 12 voluntarios na equipe,
distribuidos entre os grupos para auxiliar na aula. O evento tera duracdo de 3
horas. Durante o decorrer da aula de capoeira o mestre (de Capoeira) ird contar
um pouco da cultura desse esporte, comentando sobre os pontos "Positivos” e
"Negativos" desta modalidade esportiva.

Ao final do evento registrar-se-4, com foto 0s momentos mais
significativos. O projeto tem como finalidade dar vida qualidade de vida para os

praticantes melhorando a saude deles, mostrando a todos eles que ao praticar



atividade iremos adquirir saude, fisica, mental e social tendo uma vida melhor,

exemplo disso buscamos trazer a "Capoeira" que nos fornece beneficios.



9. PLANO DE COMUNICACAO

As inscricdes serdo realizadas "Online" pelo site do "Sympla" onde s6
terdo que informar: " Nome, e-mail, e nimero de telefone" e a inscricdo devera
ser feita dias antes do evento. Com vagas limitadas.

Para que sejam formados os grupos, utilizar-se-4 formas de divulgagéo
digitais, redes sociais, avisos por mensagem de celular (whatsapp), ou seja,
todas as plataformas digitais disponiveis.

Os alunos também terdo como se inscrever no dia do evento. O projeto
vai criar um meio de divulgacdo amplo para que todos possam participar do
evento, sendo elas: redes sociais, escolas, igrejas, e via mensagens whatsapp,
Facebook, e Instagram, entre demais redes sociais. Estamos em busca de
patrocinio para conseguimos arrecadar um lanche solidario aos alunos, e a todos

0S presentes no evento.

Quadro 1 - Plano de comunicacao

Onde
O que? Quem? Quando? Como? Quanto?
?
Ramon Passagem
Visita espaco | Rodrigues, 22/07/202 R$20,00
*k%
do evento Jessica 0 reais por
Rocha dia




Ramon

Custos
Reunido para | Rodrigues, 22/07/202
*kkk com
definir o local. | Jessica 0
passagem
Rocha
Através de
Os
anuncios na
Uma reunido | responsaveis
S redes
com o|do evento, | 22/07/202 Passagen
sociais,
responsavel |com os|0 S
sympla,
do espaco. responsaveis
Instagram,
do espaco
Facebook.
Folhetos
Comunicado | Coordenacgéo |22/07/202
anunciado o | R$ 80,00
do evento. do evento 0
evento
Reunido com
responsavel d
o]
0 espaco, 22/07/202 Passagen
responsavel d i
sobre mais de 0 S
0 espago
talhes das
atividades.
Uma visita Analisando
Jessica 22/07/202 Passagen
para a estrutura
Rocha e 0 S
conhecer do espaco,




melhor

espago.

0]

Ramon

Rodrigues

e do

ambiente ..




10. Prego unitério

Tabela 2 - Financeiro

Drogarias Kits primeiro Esparadrapo, &lcool
R$100,00

locais socorros/ gel

Garrafinha 100
Super Gomes Garrafas R$120,00

unidade
Grafica 5 camisas Camisas R$ 100,00
Subtotal Total R$ 320,00




11. PLANO DE SEGURANCA

Quadro 2 - Plano de seguranca

Planejamento de seguranca fisica

Processo

Niveis de seguranca | Adotar

1-ldentificar ativos.

-Realizar uma visita
técnica para identificar
o tamanho do local
para saber quantidade

1 - Técnicas de
de pessoas que cabem

prevencao
No espaco e com isso
preserva a integridade
fisica dos nossos
alunos.
-Verificar-se-a 0 clima
2 - Fazer

para o dia do evento: se
espacamento da
fara sol, chuva, se
area, verificar as
estara nublado e se o

2-ldentificar ameacas. medidas e

local e fresco ou seco,
distancias de cada
Se possui goteiras, ou
aluno para realizar
se é coberto, se o local
0S exercicios
da aula esta limpo.




pedidos durante a

aula.

-Estacionamento, para

3- Segurancga em

3-Identificar vulnerabilidade. [quem for ao evento | profundidade da
com algum veiculo. Area
-Verificar-se-a
4 - Medidas de
4-ldentificar e avaliar os extintores no local,
seguranga
riscos. porta fogo, escadas,
redundante

elevadores, iluminacéo.

5 - Desenvolver e
implementar Medidas de

seguranca.

-Banheiros,
bebedouros
-Garrafinhas para todos
0S  participantes e

mestres de Capoeira.

5-Verificar a parte
elétrica do espaco,
ver o varal de
funcionamento do

local

6- Meios de seguranca:

-Vamos disponibilizar
duas garrafinhas de
agua para cada aluno,
como as aulas néo
teriam uma duracao
grande, fizemos um
levantamento de duas
garrafinhas para

cada aluno, onde deve

6- Adotar Alguns
parametro caso
tenha alguém com
alguma deficiéncia
fisica, como piso

antiderrapante etc.




suprir suas
necessidades, por ser
um puablico que ficou
muito  tempo  sem
praticar

exercicios fisicos.

7-Entrar em contato com o
local para verificar

infraestrutura disponivel.

-Vamos adquirir alguns

itens de  primeiros
S0COrTos, caso
aconteca algum
imprevisto com uns
dos alunos:

Esses sao os itens
gue contém e um estojo
de primeiros socorros:
esparadrapo, alcool
gel, soro fisiologico,
luvas, Tesoura e pinga,
termémetro,
analgeésico entre

demais itens.

7- Ver o estado dos
banheiros, a
higienizacéo, se a
vasos quebrados,
portas abrindo e
fechando
corretamente, se a
descarga dos vasos
esta funcionando, se
0 piso é
escorregadio se tem
agua nas torneiras,
e se a papel toalha

para secar as maos.




8- Mapeamento do local,

verificar a planta do espaco:

-Definir niveis de
seguranca do evento,
tendo como base e
referéncia da
organizacao e a
importancia e
vulnerabilidade do
espaco que vai ser

disponibilizado.

8-Kits primeiro
socorros

Embora os
medicamentos
possam variar de
acordo com as
necessidades de
cada um, existem
alguns materiais que
nao podem faltar no
seu kit e s&o
essenciais para a
maioria dos
procedimentos. S&o
eles: Luvas de
protecdo, Gaze,
Esparadrapo,
Algodao, Soro
fisiologico, Alcool,
Pinca, Tesoura.
Bandagens ou
ataduras — Ajudam a
imobilizar membros

machucados,




segurar compressas
e estancar
hemorragias.
Termometro — Febre
€ coisa séria! Por
isso é fundamental
sempre contar com
esse item para
identificar possiveis
problemas.
Medicamentos —
Antissépticos,
antitérmicos,
analgésicos e
antiacidos
(Lembrando-se de
sempre contar com
recomendacao

médica)

9- Termo de
responsabilidade preenchido

e assinado pelo responsavel.

-Técnicos
enfermagem

chamar voluntarios

de

(vamos

9- Alguns
voluntarios de
enfermagem da UnB

(vai ter um




10- Ajuda de voluntéarios

durante o evento:

11-

12-

dauUnBdo -curso de

enfermagem)

certificado de horas

trabalhadas).

10-Brigadista (1
brigadista a cada 30

alunos).

11- Roupas

apropriada

12-Seguranca para
gue ndo ocorra nem
um tipo de perigo
com os alunos e

com evento




12. MATRIZ DE RESPONSABILIDADE

Cronograma do evento Se Joga na Poeira 40+/ 2020
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13. RESULTADOS ESPERADOS (impactos e contribui¢cdes)

Com este projeto abordou-se o tema "Se joga na Poeira 40+"

com o intuito de trazer a pessoas de maior idade (40+) melhoria na qualidade de
vida, tanto fisica, quanto social, cultural e mental, além de proporcionar todo o
bem-estar praticando-se este esporte a "Capoeira”, cultura fortemente atrativa e
bem conhecida no mundo todo, uma vez que a Capoeira traz beneficios a saude
das pessoa. Fazer com que essas pessoas dessa faixa etaria tenha amor
ao esporte , vimos que esporte é sinbnimo de qualidade vida , para que
percebam que para termos uma vida saudavel precisamos fazer algum exercicio
fisico para adquirimos salde para n0Sso corpo.
A partir desse entendimento, pesquisou-se a respeito dessa melhora na
qualidade de vida das pessoas que possuem ou nao 40 anos, ou até mesmo
mais, para que fossem definidas as atividades da oficina, como esquadrinhadas
neste projeto.

Procurou-se, desse modo, deixar visivel que a Capoeira é viavel
para pessoas que possuem a faixa etaria proposta e, a partir disso, discutiu-se,
também, qual metodologia seria a mais adequada para se realizar este projeto,
de maneira tal que o evento provoque 0 grande impacto esperado na vida deste
publico, uma vez que muitos, pensam que este esporte ndo é viavel para esta
faixa etaria, tendo como base as respostas encontradas no formulario que foi
aplicado as pessoas dessa faixa etaria.

Visa este projeto diminuir o numero elevado de pessoas sedentarias, que nao
praticam nenhum um tipo de atividade fisica e fazer com que as pessoas, ao

sairem da imobilidade fisica, também saiam da imobilidade sociocultural, para



alcancarem qualidade de vida, tendo, assim, uma vida mais saudavel e

significativa.
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