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RESUMO: O tema em aprego envolve um campo
a ser explorado mediante a especificidade da
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capoeira com as devidas adaptagcbes metodoldgicas voltadas para os idosos, denominada
Capoeira Adaptada. O termo deriva de outra luta que ja sofreu adaptagéo metodologica para
idosos: o Judd Adaptado. Nesse sentido, o presente trabalho tem como proposta apresentar
uma sequéncia e planejamento de um programa de treinamento para o idoso.
PALAVRAS-CHAVE: Envelhecimento; Atividade Fisica; Lutas.

CAPOEIRA METHOD ADAPTED FOR THE ELDERLY

ABSTRACT: The subject in question involves a field to be explored through the specificity of
capoeira with the appropriate methodological adaptations aimed at the elderly, called Capoeira
Adapted. The term derives from another fight that has already undergone methodological
adaptation for the elderly: Adapted Judo. In this sense, the present work proposes to present
a sequence and planning of a training program for the elderly.

KEYWORDS: Aging; Physical activity; Fight.

INTRODUCAO

A capoeira compreende uma ampla gama de significados, aspectos psicomotores
e socioculturais tais como arte, arte marcial, folclore, musicalidade, luta, danga, expresséao
cultural e esporte. Como forma de exercicio fisico, &€ considerada uma das mais completas,
por exigir e provocar adaptagdes nos sistemas muscular, cardiovascular e respiratério
(BRENNECKE et al., 2005).

A possibilidade de adaptagéo e utilizacdo da capoeira como exercicio fisico para
idosos se deve a sua natureza eclética com caracteristicas motoras, ludicas e cognitivas,
permitindo integrar os dominios da aprendizagem do ser humano: afetivo, cognitivo e
psicomotor (CARNEIRO, 2011).

O estudo da capoeira como metodologia de exercicio fisico recomendado para
0s idosos é um assunto muito novo na comunidade cientifica, tendo apenas um artigo
identificado, mostrando que a capoeira, com devidas adaptagcdes metodolbgicas
adequando-a para idosos, pode ajudar a melhorar a DMO e autonomia funcional de
mulheres idosas (JATI et al., 2018).

Assim, a pratica de exercicio fisico é considerada uma das principais estratégias para
a prevencao e controle de doencas crénicas que afetam o tecido 6sseo como osteoporose
(WHO, 2020). A realizagdo de exercicio fisico de forma programada e acompanhada por
profissionais, promove efeitos positivos no controle e até mesmo retrocesso de doencas
como as relacionadas a baixa DMO (DMO) (BORBA-PINHEIRO et al., 2010). Por isso, eles
tém sido amplamente estudados e recomendados por seus efeitos osteogénicos, mas cabe
destacar que os maiores beneficios sdo observados em atividades que envolvem maior
forga de reacdo ao solo relativa ao peso corporal, em detrimento de modalidades de baixo
ou sem impacto (BORBA-PINHEIRO et al., 2008; BORBA-PINHEIRO et al., 2016a).

Deve-se ressaltar que é de fundamental importancia respeitar a individualidade de
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cada aluno, sua condicdo de equilibrio, medos e receios, e o historico relativo a pratica
da atividade fisica ou ndo. Na melhor idade o professor tem que ter a paciéncia para
ensinar, e a tranquilidade para entender que cada um tem o seu nivel de aprendizagem,
muitas vezes precisamos preparar seu corpo para 0s novos estimulos que estao por vir.
Lembremos sempre, idoso nédo € crianca, € uma pessoa que tem uma historia de vida que
nem imaginamos, a cada aula, sempre aprendemos mais do que ensinamos.

Vejamos entdo a sequéncia e planejamento do programa de treinamento para o
idoso.

Parte Inicial (Preparacao)- Consistiu de: a) Exercicios de alongamento (Borg
8-12) para os grandes grupamentos musculares, pensados segundo 0s exercicios a serem
trabalhados na parte principal, 8 -10 exercicios com sessdo de 10s cada exercicio; b)
Aquecimento (Borg 12-14): aquecimento com a ginga, trabalhando movimentos do péndulo,
elevagdo de pernas alternadas, para frente, para os lados e para tras, simulando golpes
de forma bem rudimentar, gingando com os bracos em elevacéo e alternando de acordo
com os posicionamentos dos pés, ao sinal parando na base da cadeira e desenvolvendo
péndulo frontal e lateral.

Parte Principal (Intervencao) — O treinamento da Capoeira Adaptada, se divide
em: (a parte principal sera abordada mediante as varias possibilidades de movimentos que
serdo progressivamente ensinadas).

Parte Final — Constituida de: a) Exercicios de alongamento leves (10s) focados nos
grupamentos musculares trabalhados na parte principal, de forma a relaxar a musculatura;
8 -10 exercicios com sesséo de 10s cada (Borg 8-12).

O processo de ensino aprendizagem da CAPAD, requer uma condic&o limitadora de
movimentos a serem ensinados inicialmente, deve-se considerar que a perda da mobilidade,
atrofia muscular e flexibilidade sédo uma realidade nos idosos, portanto, &€ fundamental
considerar o seguinte: trabalhar o fortalecimento muscular através de exercicios isométricos
com os movimentos da capoeira e também o flexionamento para uma melhor execugéo dos
movimentos.

De carater exemplificativo, foram escolhidos alguns movimentos, sendo esses os
que se recomenda que se ensine na fase inicial do ensino da CAPAD, evidenciados nas
figuras (12 a 18). Os movimentos sédo: base da ginga, ginga, base da cadeira (paralela),
esquiva na paralela, esquiva lateral, cocorinha, bencéo e rolé.
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Figura 1: Base da Ginga.

Fonte: Acervo pessoal.

A base da ginga é o movimento na foto que se apresenta na figura 12, tipico da
capoeira regional, podendo ter uma variagdo postural de acordo com cada grupo de
capoeira, ou escola. Ao ensinar esse movimento ao idoso, é fundamental que ele fique
relaxado e o faca de acordo com suas possibilidades, o que néo quer dizer que se permita
fazé-lo com movimentos que possam proporcionar-lhe lesdo ou desconforto excessivo.

Segundo Figueiredo et al., (2020), um dos principais movimentos a ser ensinado
€ a ginga, para tanto, faz-se necessario o trabalho da base da ginga, que é uma das
principais caracteristicas da capoeira, diferenciando-a das demais artes marciais. E de
fundamental importancia que o idoso adquira a consciéncia corporal do movimento e da
postura carateristica da ginga, deve-se priorizar a propriocepgdo nesse momento, sendo
essa condigcao a tonica para o ensinamento de todo movimento e postura nova que venha

se ensinar na capoeira.

Figura 2: Ginga.

Fonte: Acervo pessoal.

Aqui explicamos que a ginga se evidencia pela alternancia das pernas posterior/
anterior da base da ginga, com uma passagem que denominamos de cadeira (denominado
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pelos chineses de posicdo do cavalo) também denominada de posicdo da cadeira, muito
importante que durante a ginga se oriente que o corpo se mantenha com o tronco relaxado,
coluna encaixada e pernas firmes, a posicdo da cadeira, como a base da ginga, devem
ter um afastamento suficiente para manter o tronco encaixado. Para se trabalhar a ginga,
o ritmo do movimento tem que ser lento e gradual, quanto a postura dos bracos, faz-se
necessario deixa-los livres e relaxados, o que ir4 naturalmente proporcionar a alternéncia
dos mesmos em relagéo a coordenacao entre bragos e pernas (FIGUEIREDO et al., 2020).

Trabalhar a ginga é uma das principais atividades a ser executada na capoeira,
os beneficios da ginga aprimoram e desenvolvem o equilibrio, pois a ginga tem como
caracteristica na execu¢do do movimento no ritmo que se evidencia em funcdo do uso da
musica. Aplica-se a ginga em um ritmo moderado no idoso, principalmente que se encontra
em processo inicial da aprendizagem, respeitando a individualidade de cada. Embora de
imediato busque-se um movimento postural que se aproxime mais da capoeira regional,
com o passar do tempo, vamos abrindo espacos e oportunidades para o idoso se encontrar,
buscando-se seu ponto de equilibrio, mediante sua propriocep¢éo (FIGUEIREDO et al.,
2020).

Figura 3: Base da cadeira ou paralela.

Fonte: Acervo pessoal.

Nesse ponto encontramos um movimento que tem uma variacao significativa quando
se trabalha a ginga na capoeira regional e na capoeira angola, pois a paralela € ao momento
em que 0 Corpo se posiciona em uma postura de transicdo na alternancia de uma base de
um lado para o outro, ou seja, quando as pernas alternam sua posi¢éo juntamente com a
alternancia dos bracos. O ensinamento técnico adequado é fundamental, observando-se que
durante o movimento mantenha-se em contracdo abdominal, sendo a posi¢cdo semelhante
ao sentar em uma cadeira com as pernas afastadas. A partir desse movimento faz-se a
esquiva na paralela e o péndulo que é uma proje¢éo muito utilizada na capoeira (da base da
cadeira, movimenta o tronco para os lados) (FIGUEIREDO et al., 2020).
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Figura 4: Esquiva na paralela.

Fonte: Acervo pessoal.

Fundamental observar que na capoeira, as esquivas sao sempre a favor dos golpes
que lhe séo desferidos.

No movimento de Esquiva, o participante inicia os movimentos realizados na
Ginga e desenvolve movimentos secundarios e proprios da Esquiva. Ao finalizar a Ginga,
o participante faz alargamento de base de membros inferiores — abdug¢édo de quadril —
e abducdo de ombro, permanecendo com a cabeca anteriorizada e coluna, quadril e
joelhos em flex&o e tornozelos e dedos neutros. Ao se estabilizar nessa base alargada, o
participante inclina lateralmente a coluna em flexdo para um lado do hemicorpo, realizando
movimentos simultdneos de ombros abduzidos, cotovelos fletidos, punhos estendidos e
dedos em flexdo (HALL, 2016; LIPPERT, 2000).

Figura 5: Esquiva lateral.

Fonte: Acervo pessoal.
A esquiva lateral tem a posi¢cdo do corpo semelhante a esquiva na paralela, a

Préticas corporais, esportes e atividades de aventura: aspectos pedagégicos e pesquisas  Capitulo 1 _



diferenca é que ficara de lado para o colega de jogo e a posi¢do correta &€ sempre se
posicionando para um golpe que venha em dire¢do a regiéo posterior do tronco.

Figura 6: Cocorinha.

Fonte: Acervo pessoal.

Trabalhar a cocorinha com os idosos, promovendo a alternancia de contato com a
ma&o ao solo, gera um processo de confianca e reconquista da confianga, € um movimento
de esquiva na capoeira (FIGUEIREDO et al., 2020).

Figura 7: Bengéo.

Fonte: Acervo pessoal.

+ inicialmente ensina-se somente os golpes de linha que os pés néo fazem giro
em arrasto no chao (bengéo, ponteira e pisao lateral).

* para ensinar os demais, € necessario trabalhar educativos para se executar

0S giros com seguranga, pois caso contrario podem provocar tor¢cao no joelho.

Abencéo é considerado um golpe cuja finalidade maior € empurrar, em sua execugéo
técnica, observa-se a perna de apoio com semi flexao do joelho, planta dos pés todas no
chao, elevando-se no primeiro momento a perna que sera projetada para frente em flexao
do joelho proximo de 90°, e na sequéncia, projeta-se a perna para frente com encaixe de
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quadril a frente e tronco para tras (FIGUEIREDO et al., 2020).

Partindo dos movimentos realizados na Ginga, o participante prepara-se para
executar movimentos contralaterais utilizando apenas um membro inferior como base de
apoio fixo. A Béngéo apresenta cabeca inclinada anteriormente e hiperextenséo de coluna.
Um hemicorpo — superior —faz hiperextensao de ombro, extenséo de cotovelo, extensao de
punho e semiflexdo de dedos — inferior — flexdo de quadril, extensao de joelho, dorsiflexdo
de tornozelo e extensdo de dedos (em cadeia aberta). O outro hemicorpo apresenta —
superior — adug¢do de ombro mais proximal a linha média, flexdo de cotovelo, extensdo de
punho e dedos — inferior — flexdo de quadril, flexdo de joelho, dorsiflexdo de tornozelo e
extensao de dedos (cadeia fechada) (HALL, 2016; LIPPERT, 2000).

Figura 8: Rolé.

Fonte: Acervo pessoal.

+  Esses movimentos tém como objetivo o fortalecimento dos membros superio-
res, e preparacao para as projecdes laterais que se desenvolvem no movimento
chamado rolé. (presente nos floreios e na movimentagéo de chéo, que é co-
mum na capoeira angola.

»  Educativos para trabalhar o quadrupedismo: movimentos em quatro apoios,
cinco e seis, em decubito dorsal e ventral, alternando as bases posturais.
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O ensino do rolé é fundamental que seja partindo da posi¢cdo sentada, pois os
movimentos de quadrupedismo para tornarem-se eficientes, devem incialmente permitir
que o idoso consiga posicionar-se com seguranca ha posicdo sentada, e a partir desta
posicéo, trabalhar exercicios com projecéo ao solo ou resisténcia, para o fortalecimento
dos membros, e aquisicao de confianca do idoso.

O método de capoeira adaptada ao idoso observa-se em constante transformacdes,
em fungé@o de ser um universo pouco estudado, suas peculiaridades se evidenciam a
cada instante. Deve-se seguir um processo anal6gico mediante as produgdes vigentes
em outros métodos de lutas para idosos, tais como o judd. A produgdes cientificas atuais,
demonstram a capoeira ser benéfica para o idoso, obtendo melhoras significativas em sua
qualidade de vida, autonomia funcional, prevencéo de risco de quedas e outros. (JATI,
2018; FIGUEIREDO 2021).

Observa-se a capoeira adaptada, uma excelente alternativa para trabalhar o idoso,
pois suas caracteristicas ecléticas que envolvem, movimentos ginasticos, artes marcial,
ludicidade, danca e musicalidade, a coloca em uma condigdo impar, nas propostas de
atividades para o idoso.
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