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RESUMO

KLEYTON CORREA BORGES. Avaliagdo Da Producédo De Contetido Audiovisual
Para Programa De Atividades Fisicas Voltadas a Terceira Idade. 2021. 56 f.
Dissertacdo (Mestrado) — Faculdade Vale do Cricaré, 2021.

Como parte de um desenvolvimento natural da fisiologia humana, o envelhecimento
pode ser compreendido como um processo dinamico e progressivo, no qual ha
ocorréncia de alteragbes funcionais, bioquimicas e morfologicas, e
consequentemente, ha uma diminuicdo da capacidade de adaptacdo homeostatica as
circunstancias de sobrecarga funcional, alterando progressivamente o organismo e
tornando-o0 mais propenso as agressoes intrinsecas e extrinsecas. A atividade fisica,
comprovadamente, tem sido considerada como fator de melhora da saude global do
idoso, sendo o0 seu incentivo, uma importante medida de prevencdo das quedas,
oferecendo ao idoso maior seguranca na realizacdo de suas atividades cotidianas. O
presente estudo tem como objetivo geral desenvolver um canal em midia digital e de
facil acesso a populacéo idosa por meio de plataformas disponiveis na internet. Além
disso, teve-se como objetivos especificos criar um canal que € o produto final desta
dissertacdo na plataforma Youtube com contetdo de educacao fisica voltado para
populacao acima de 60 anos. Foram produzidos videos de curta duracéo e conteudo
direto, pois estes tendem a reter melhor a atencédo do espectador e favorecendo a
adaptacdo a uma rotina de acompanhamento. Como parte das especificacbes
técnicas, os videos foram gravados por um aparelho celular da marca Samsung® -
modelo Galaxy Note 9 com a camera traseira de 12 megapixel, mas que permite
gravar videos em 4K com uma resolugdo de 3840x2160 pixels e repassados via cabo
USB (Universal Serial Bus) para um notebook e posteriormente editado no software
Windows Movie Maker, para entdo serem colocados no canal disponivel na plataforma
Youtube. Para avaliacdo do canal e do contetdo dos videos produzidos foi aplicado
em questionario para um grupo amostral de no minimo 25 pessoas com 45 anos ou
mais e que acompanharam ou assistiram a pelo menos um dos videos propostos no
canal “Envelhecendo Saudavel”. Diante dos resultados obtidos, pode-se concluir que
grande parte dos participantes considerou o conteildo como de grande importancia,
entretanto o publico alvo da pesquisa néo foi atingido, uma vez que a populacdo mais
idosa tem certa dificuldade a acessar novas tecnologias e métodos de ensino-
aprendizagem. Além disso, observou-se que a qualidade dos videos, bom como som,
elementos gréficos e pouco tempo de exposicao pode ter grande relevancia na
compreensao do contetudo abordado.

Palavras-chave: Idoso. Treinamento Funcional. Youtube. Satde.



ABSTRACT

KLEYTON CORREA BORGES. Evaluation of Audiovisual Content Production for
Physical Activities Program for Senior Citizens. 2021. 56 f. Dissertation (Mester’s
Degree) — Faculdade Vale do Cricaré, 2021.

As part of a natural process of human physiology, aging can be understood as a
dynamic and progressive process, in which there are functional, biochemical and
morphological changes, and consequently, there is a decrease in the ability of
homeostatic adaptation to circumstances of functional overload, progressively altering
the organism and making it more prone to intrinsic and extrinsic aggressions. Physical
activity has been proven to be a factor in improving the overall health of the elderly,
and its encouragement is an important measure to prevent falls, offering the elderly
greater security in carrying out their daily activities. The present study has as general
objective to develop a channel in digital media that is easily accessible to the elderly
population through platforms available on the internet. In addition, the specific
objectives were to create a channel that is the final product of this dissertation on the
Youtube platform with physical education content aimed at the population over 60
years old. Short videos and direct content were produced, as they tend to retain the
viewer's attention better and favor the adaptation to a follow-up routine. As part of the
technical specifications, the videos were recorded by a Samsung® brand mobile
device - model Galaxy Note 9 with a 12-megapixel rear camera, but which allows
recording videos in 4K with a resolution of 3840x2160 pixels and transferred via USB
cable (Universal Serial Bus) for a notebook and later edited in Windows Movie Maker
software, to then be placed on the channel available on the Youtube platform. To
assess the channel and the content of the videos produced, a questionnaire was
applied to a sample group of at least 25 people aged 45 years or older and who
followed or watched at least one of the videos proposed in the “Envelhecendo
Saudavel” channel. Given the results obtained, it can be concluded that a large part of
the participants considered the content as of great importance, however the target
audience of the research was not reached, since the elderly population has some
difficulty in accessing new technologies and teaching methods -learning. In addition, it
was observed that the quality of videos, as well as sound, graphics and short exposure
time can have great relevance in understanding the content covered.

Keywords: Elderly. Functional training. Youtube. Health.
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1 INTRODUCAO

Devido ao avanco nas ciéncias da saude, nutricdo e bem-estar humano tem-se
percebido que a populacdo tem uma estimativa de vida mais longinqua. Uma pesquisa
realizada por Alves (2019) indica que o numero de idosos com 60 anos ou mais era
de 202 milhdes em 1950, passou para 1,1 bilhdo em 2020 e estima-se que em 2100
chegue a 3,1 bilhdes. Em termos relativos a populacéo idosa de 60 anos ou mais
representava 8% do total de habitantes de 1950, passou para 13,5% em 2020 e deve
atingir 28,2% em 2100 (um crescimento de 3,5 vezes no percentual de 1950 para
2100).

Como parte de um processo natural da fisiologia humana, o envelhecimento
pode ser compreendido como um processo dindmico e progressivo, no qual ha
ocorréncia de alteracbes funcionais, bioquimicas e morfologicas, e
consequentemente, hd uma diminuicao da capacidade de adaptacdo homeostatica as
circunstancias de sobrecarga funcional, alterando progressivamente o organismo e
tornando-o mais propenso as agressoes intrinsecas e extrinsecas (AGUIAR e LOPES,
2020).

Neste contexto, as quedas de idosos sédo atualmente uma das preocupacoes,
pela frequéncia de ocorréncia, quanto pelas consequéncias em relacdo a qualidade
de vida. Dessa forma, a prevencdo é importante no sentido de atenuar problemas
secundarios decorrente das quedas. Estudos como os realizados por Bento et al. 2010
e Tomicki et al. (2016) tém mostrado que é possivel reduzir a ocorréncia de quedas
em pessoas mais velhas com a pratica de atividades fisicas programadas com
predominio de exercicios de fortalecimento, equilibrio e coordenacao motora.

A atividade fisica, comprovadamente, tem sido considerada como fator de
melhora da saude global do idoso, sendo o seu incentivo, uma importante medida de
prevencao das quedas, oferecendo ao idoso maior segurancga na realizacdo de suas
atividades cotidianas (BARBOSA, 2001). Além disso, 0 exercicio proporciona aumento
do contato social, diminui os riscos de doencgas cronicas, melhora a saude fisica e
mental, garante a melhora da performance funcional e consequentemente, leva a uma
maior independéncia, autonomia e qualidade de vida do idoso. (CHANLER, 2002).

Um estilo de vida ativo traz beneficios inquestionaveis a salde com reflexo
positivo na preservagdo da autonomia e independéncia de idosos, uma vez que

contribui para o aumento do ténus muscular, para ganho de massa 0ssea, reducéo



dos niveis de pressao arterial, glicose e colesterol, normalizagdo do peso corporal e
diminuicdo do stress, beneficios para todo o sistema cardiovascular, além de
aumentar a flexibilidade e o equilibrio, importantes na prevencao de acidentes tao
comuns nesta faixa etaria. (MANZINI FILHO et al., 2010).

Entende-se, que o processo de envelhecimento saudavel ndo acontece por
acaso, sem qualquer iniciativa, esfor¢co ou investimento do individuo, é preciso que o
idoso adote um estilo de vida ativo que somado aos aspectos biopsicossociais irdo
contribuir para uma melhor qualidade de vida (MCARDLE et al., 2017).

Justifica-se a realizacdo deste trabalho devido a importancia da pratica de
atividades fisicas de forma a auxiliar, ndo s6 na melhora do fator de bem-estar social,
mas também dada sua direta influéncia na reducéo de quedas e acidentes envolvendo
a populacéao idosa, conforme ja comprovado por diversos autores (BENTO et al., 2010;
CONSTANTINI et al., 2012; TOMICKI et al., 2016).

Além disso, devido a facilidade de acesso a informacdo e disseminacao de
contetdo via internet, a producdo de um conteudo especifico em video, para a
populacdo mais velha, que oriente sobre a melhor forma e beneficios da pratica de
atividades fisicas é de grande importancia, uma vez que a maioria dos videos que
existem em midias como YouTube, Facebook, Whatsapp, dentre outros, apenas
ensinam simplesmente a forma de execucdo do exercicio, mas ndo trazem uma
explicacdo ou conceito dos beneficios produzidos por tras da realizacdo daquela
atividade fisica, de modo que o espectador possa aderir a uma filosofia de vida.

Envelhecer é um processo natural e inevitavel da fisiologia humana, nesse
sentido, cada vez mais tem-se buscado formas de promover a populagdo um
envelhecimento saudavel. Em pesquisa realizada por Deponti e Acosta (2010), em um
grupo amostral de 191 idosos, foi verificado pelos pesquisadores que dentre os fatores
que os idosos consideram cruciais para um envelhecimento saudavel, fazer atividade
fisica e ter uma boa alimentacdo sdo os mais importantes, seguidos de realizar
atividades sociais, como viajar, dancar, passear.

Nesse sentido, a realizagdo de atividades fisicas € de grande importancia nao
somente para um envelhecimento saudavel, mas também é necessario para reduzir
os efeitos de perdas de habilidades, capacidades e condicionamento fisico-
musculares que ocorrem com o processo de envelhecimento. Portanto, a realizagao
de atividades fisicas € comprovadamente eficaz (BENTO et al., 2010; CONSTANTINI
et al., 2012; TOMICKI et al., 2016) para mitigar os riscos associados a perda dessas



capacidades motora, de equilibro e muscular, e consequentemente, reduzir a
ocorréncia de quedas em idosos.

De acordo com dados de Camargos et al. (2020) com o aumento da populacao
e a necessidade de oferecer melhores condi¢des de vida, foram criados protocolos de
exercicios para entender os diferentes efeitos da atividade fisica no desempenho
fisico ou em seus componentes e o que eles trazem como beneficios. Os autores
relataram maior flexibilidade, menor tempo para o teste de coordenacéo e agilidade
em um grupo de idosos que praticavam diferentes tipos de atividade fisica de
intensidade moderada em comparagdo com um grupo de idosos que néo praticava
atividade fisica. Resultados semelhantes foram encontrados em um grupo de
individuos mais velhos que combinaram treinamento de forgca com treinamento
funcional por 12 semanas, tendo melhoria significativa na agilidade e forca.

Entretanto, apesar de saberem da importancia da pratica de atividades fisicas,
muitos idosos ndo tem uma rotina recorrente de exercicios, pois muitos sentem-se
excluidos dos grupos alvo do modelo de exercicio atualmente praticado em
academias e centros de treinamento. Segundo estudo realizado por Freire Junior e
Tavares (2005) esse sentimento de exclusdo ou de incapacidade desenvolve-se
devido ao fato de muitos desses idosos jA se encontra afastado da familia, da
sociedade, dos amigos, das relacdes nas quais sua historia de vida foi construida.

O presente estudo tem como objetivo geral desenvolver um canal em midia
digital e de facil acesso a populacéo idosa por meio de plataformas disponiveis na
internet. Além disso, teve-se como objetivos especificos criar um canal que € o produto
final desta dissertacdo na plataforma Youtube com conteldo de educacéo fisica
voltado para populacdo acima de 60 anos. Verificar, por meio de questionarios, a
facilidade de acesso, a qualidade e satisfacdo com o conteudo abordado no canal.
Criar um conteudo original e de curta duracdo com a funcdo de orientar, apresentar
exercicios fisicos e alongamentos especificos para diminuicdo de quedas e da

manutenc¢ao da autonomia funcional do idosos.



2 REFEERENCIAL TEORICO

2.1 ENVELHECIMENTO E AS ALTERACOES NO CORPO HUMANO

O envelhecimento deve ser entendido como um processo natural da vida que
traz consigo algumas alteracdes sofridas pelo organismo, consideradas normais para
esta fase. Nesta fase da vida o idoso apresenta alteracOes fisiologicas, proprias da
idade, uma maior fragilidade, debilidade entre os mesmos e dependéncia funcional,
pois podem ser os mais acometidos por doencas e/ou pelo uso de medicamentos que
levam & fraqueza muscular, confusdo mental e tontura.

Os autores Papaléo Netto e Borgonovi, (2002, p. 44-59) definiram o
envelhecimento e as alteracbes corporais ocasionadas por ele como o processo
dindmico e progressivo onde ha modifica¢cdes tanto morfoldgicas como funcionais,
bioguimicas e psicolégicas que determinam perda da capacidade da adaptacédo do
individuo ao meio ambiente, ocasionando maior vulnerabilidade e maior incidéncia de
processos patoldgicos que terminam por leva-lo a morte.

De acordo com Carvalho (1999), a velhice traz consigo a diminui¢éo das aptiddes
fisicas, declinio das capacidades funcionais, aumento do peso, maior lentiddo e
doencas cronicas. A alteracdo da postura corporal é um dos problemas mais
frequentes relacionados ao envelhecimento, pois ha uma dificuldade na
execucdo dos movimentos com agilidade, sendo que, desta forma, o equilibrio
corporal fica mais debilitado (SILVEIRA et al., 2010).

Cordeiro (2002, p. 70), define a Capacidade Funcional como:

“[...] a manutencéo total das habilidades fisicas e mentais desenvolvidas ao
longo da vida, necessarias e suficientes para uma vida com independéncia e
autonomia”.

Enquanto, para Rebelatto (2007) a Capacidade Funcional esta integrada ao grau
de preservacédo da capacidade de realizar as atividades basicas de vida diaria e o grau
de capacidade para desempenhar atividades instrumentais de vida diaria.

A queda em pessoas acima de 60 anos é muito frequente, chegando a ser
considerado, antigamente, um fator natural do envelhecimento. E um acontecimento
muito comum e suas consequéncias podem ser devastadoras, podendo leva-las a

morte. Um estudo realizado por Stolt et al. (2020) indicou que no Brasil, as taxas
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médias de internacdo e de mortalidade devido a quedas foram respectivamente: 15,04
internagdes/100.000 habitantes/més e 0,67 0bitos/100.000 habitantes/més.
Entretanto, ndo houve aumento do acesso de idosos as internacdes hospitalares no
Sistema Unico de Saude (SUS) por todas as causas no Brasil (-0,04%; IC95% -0,11—
0,02) e nem em suas regides: Norte (-0,01%; IC95%: -0,07-0,04), Nordeste (-0,05%;
IC95%: -0,13-0,02), Sudeste (-0,03%; 1C95%: -0,11-0,04), Sul (-0,03%; IC95%: -
0,09-0,01) e Centro-Oeste (-0,02%; 1C95%: -0,06—-0,01). Foram registrados 54.673
Obitos devido as quedas acidentais durante o estudo. A taxa de mortalidade geral
aumentou em todas regides brasileiras e no Brasil, com presenca de tendéncia
crescente em todos grupos etarios nacionalmente. A regido Sudeste foi a Unica com
taxas de mortalidade maiores que as do Brasil, também com tendéncia crescente em
todos os grupos etarios

A perda ou diminuig&o da capacidade funcional aumenta o risco de queda. Nesta
faixa etéaria, as quedas possuem um significado muito relevante, pois podem levar o
idoso a incapacidade, injaria e morte. Seu custo social € elevado e torna-se maior
quando héa diminui¢do da autonomia e da independéncia (FABRICIO, 2004). Quanto
maior o numero de quedas, portanto, maior a incapacidade e dependéncia geradas.

As guedas sao consideradas como acontecimento comum durante 0 processo
de envelhecimento. Muitas vezes, elas estéo relacionadas as atividades de vida diaria
simples, tais como: levantar-se ou sentar-se em uma cadeira, deitar numa cama,
tomar banho, entre outros. Fatores ambientais também podem influenciar na perda do
equilibrio, como a falta de iluminacao adequada, degraus inadequados, dentre outras.

Para Chaves et al., (2017, p. 500-501) a queda se da em decorréncia da perda
total do equilibrio, podendo estar relacionada a insuficiéncia subita dos mecanismos
neurais e osteomusculares envolvidos na manutencéo da postura. Cair traz mudancas
radicais a vida cotidiana do idoso, ndo s6 por diminuir ainda mais sua capacidade
funcional, restringindo as atividades em geral, mas também, pelo temor da ocorréncia
de nova queda. A queda pode ser entendida como uma alteragdo involuntaria da
postura corporal ocasionada por fatores ambientais ou fisiolégicos que possam
comprometer o equilibrio do individuo.

Conforme Papaléo Netto (2004) afirma que, as causas das quedas em pessoas
idosas estdo agrupadas em fatores extrinsecos e intrinsecos. Os fatores extrinsecos
sdo responsaveis por quedas relacionadas ao meio externo, esses fatores de risco

podem perturbar o equilibrio e assim ocasionar a queda. Os fatores intrinsecos estao
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relacionados as alteracBes fisioldgicas, préprias do processo de envelhecimento
humano, alteragcdes por doencas, efeitos adversos de medicacdo e alteracoes
comportamentais.

Entretanto, é possivel haver a prevencao das quedas com cuidados simples, tais
como: identificando riscos ambientais e promovendo a seguranca dentro e fora do
domicilio do idoso; identificando fatores de risco promovendo ac¢des de educacao e
saude; levando conhecimentos acerca dos fatores de riscos aos idosos e cuidadores
e propondo mudanca de comportamento.

Como forma de prevencao a quedas os autores Rodrigues et al. (2016) sugerem
a criacdo de programas de prevencdo a quedas, de modo que, estes programas
incluam exercicios fisicos de forca, equilibrio e flexibilidade voltados para as
atividades de vida diarias. Os mesmos autores indicam que diferentes intensidades e
tipos de exercicios devem ser melhores estudadas, tal qual seu efeito na prevencéao
de quedas de idosos.

Além da realizacdo de uma rotina de atividades fisicas, alguns outros autores
recomendam que associados ao exercicio fisico seja aderido um programa de
fisioterapia, de modo a complementar o fortalecimento e recuperacdo muscular
(CUNHA et al. 2009; MENDES et al., 2016; OLIVEIRA et al., 2017).

2.2 CONCEITOS: ATIVIDADE E EXERCICIO FiSICO

Segundo Martins e Sousa (2019) o exercicio fisico esta definido na Classificacdo
Internacional para a Préatica de Enfermagem (CIPE) como a realizacdo do trabalho
fisico e voluntario dos sistemas musculoesquelético e respiratorio para a melhoria da
forma fisica, mobilidade e forca. E a intolerancia a atividade como um status
comprometido: falta de capacidade ou energia para tolerar ou completar atividades.

As recomendacdes na prescricao do exercicio fisico alicercam-se nos seguintes
critérios: Modalidade/tipo de exercicio, intensidade, volume, ordem dos exercicios,
duracdo, frequéncia e progressdo. Segundo Kisner et al. (2017), ao planejar o
exercicio fisico tem de se ter em consideracdo as varias dimensdes da funcao fisica
nomeadamente, desempenho muscular, resisténcia cardiovascular, mobilidade e/ou
flexibilidade, controlo neuromuscular/coordenacao, estabilidade e equilibrio corporal.

De acordo com o Ministério da Saude (BRASIL, 2020) a atividade fisica € um

comportamento que envolve os movimentos do corpo, que séo feitos de maneira
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intencional. Desse modo, os movimentos involuntarios, como respirar e fazer o
coracdo bater, ndo contam. Além disso, a atividade fisica também envolve uma
relacdo com a sociedade e com o ambiente no qual a pessoa esta inserida. Isso quer
dizer que: a sua atividade pode estar presente no lazer, nas tarefas domésticas ou no
deslocamento para a escola ou o trabalho. Por estar presente de uma forma mais
ampla no cotidiano, ela pode ser indicada por qualquer profissional da saude.

Ainda quando a atividade fisica € planejada e estruturada com o objetivo de
melhorar ou manter os componentes fisicos, como a estrutura muscular, a flexibilidade
e o equilibrio, estamos falando do exercicio fisico. Nesse caso, ele geralmente é
orientado por um profissional de educacao fisica. Ou seja, todo exercicio fisico € uma
atividade fisica, mas nem toda atividade fisica é um exercicio fisico (BRASIL, 2020).

O autor Zick (2015) traz dois conceitos bem definidos para diferenciar atividade
fisica de exercicio fisico, em que a atividade fisica € definida como qualquer
movimento corporal produzido pelos musculos esqueléticos, que resulta em gasto
energético maior que os niveis de repouso. Enquanto, o exercicio fisico € definido
como atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva que tem por objetivo a
melhora e a manutencdo de um ou mais componentes da aptidao fisica.

Pitanga et al. (2020) sugerem que, quando a pratica da atividade fisica puder ser
realizada ao ar livre indica-se atividades aerdbicas, especialmente realizadas
individualmente. No caso de a atividade fisica ter que ser realizada em casa sugere-
se exercicios de fortalecimento muscular (agachamentos, flexdes, abdominais, entre
outros), alongamentos, exercicios de equilibrio e subida/descida de escadas, de
preferéncia com auxilio de procedimentos tecnoldgicos, tais como videos com séries
de exercicios, aplicativos e orientacdo profissional on-line. Ressalta-se, ainda, a
importancia do aumento da atividade fisica doméstica, ou seja, faxinas de modo geral,
lavar loucas, lavar e passar roupas, entre outras.

De acordo com Ogden (2004, p. 208) o exercicio fisico e a atividade fisica podem

ser diferentes entre elas e podem ser definidos, respectivamente, como:

“[...] movimento corporal planejado, estruturado e repetitivo executado para
melhorar ou manter um ou mais componentes da boa forma fisica” e
“qualguer movimento corporal produzido pelos musculos esqueléticos que
resulte num consumo de energias”.
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2.3 A ATIVIDADE FiSICA PARA O IDOSO

De acordo com dados do Instituto Brasileiro de Geografias e Estatistica (IBGE)
(2018), o envelhecimento vem aumentando consideravelmente, o que se atribui a um
aumento da expectativa de vida, a diminuicdo da taxa de natalidade, a um melhor
controle de doencas. No Brasil a populagéo de idosos era 27 de milhdes em 2018 e
estima-se que em 2025 o numero de pessoas acima de 60 anos tera crescido para 34
milhdes.

Um estudo realizado por Cunha e Lourenco (2014) observou alta prevaléncia de
guedas em idosos vivendo na comunidade — 30 a 40% em pessoas acima de 65 anos,
sendo que a metade chegou a cair mais de uma vez. A prevaléncia aumentou com a
idade, chegando a 50% acima dos 80 anos. Na Unido Europeia, ocorrem, por ano,
perto de 40.000 mortes de idosos devido a quedas.

Estes mesmo autores indicam que o0s idosos com mais de 80 anos tém uma taxa
de mortalidade associada a quedas seis vezes mais alta do que os idosos entre 0s 65
e 79 anos, por cairem mais vezes e serem mais frageis. Nos Estados Unidos, a
prevaléncia foi de 30%, aumentando para 50% a partir dos 75 anos. A prevaléncia de
quedas aumenta em subgrupos portadores de deficiéncia fisica. No Brasil, diversos
autores observaram prevaléncia entre 30 e 60%.

E certo que, com o crescimento do nimero de pessoas com mais de 60 anos,
aumentara também a busca por servicos de salde, uma vez que essa populacao
exige maior cuidado. Um estudo recente realizado por Barreto (2020) destacou que
0s gastos com os idosos no sistema de saude privado no Brasil tém causado um
aumento nos custos das operadoras de planos de saude e que, enquanto um paciente
com menos de 18 anos custa ao ano R$ 1.500 para seu plano de saude, um outro
com mais de 80 pode gerar gastos de R$ 19 mil por ano.

Diante disso, enfatiza-se a importancia da acao preventiva, que deve ter como
base a boa alimentacdo e a pratica continua de exercicios fisicos, 0s quais séo
essenciais para o idoso adquirir uma melhor qualidade de vida, reduzindo o risco de
acidentes e desenvolvimento de doencgas cronicas.

De acordo com Kuster et al. (2021) o treinamento de for¢ca (TF) melhora a
coordenacao, o equilibrio, poténcia, forca e resisténcia. O TF tem se tornado popular
e promove varios beneficios musculoesqueléticos, como o aumento dos niveis de

forca, aumento da massa muscular, a densidade mineral 6ssea, além da melhora da
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capacidade funcional e a qualidade de vida, em qualquer faixa etaria. Recentemente,
Batista e Santana (2020) também verificaram melhora na capacidade funcional nos
idosos apods o treinamento resistido e aerobio.

A velhice é uma etapa da vida em que o individuo deve preparar-se para vivé-la
da melhor maneira possivel, mesmo porque o0 ser humano comec¢a a envelhecer
desde 0 momento em que nasce. Passa por diversas etapas de amadurecimento e
deve aceitar todo o processo e adaptar-se fisica, mental e socio-afetivamente a cada
uma dessas fases preparando-se da melhor forma possivel para enfrentar todos os
desafios préprios da idade e a atividade fisica surge como uma das melhores
alternativas para se viver com melhores perspectivas de saude. (PONT GEIS, 2003).

Nessa conjuntura, a atividade fisica vem conseguindo lugar de destaque como
forma preventiva, abrindo, portanto, muitas possibilidades para existéncia de um
namero progressivamente maior de idosos com saude e aumentando a expectativa
de vida dessa populagéo (PEREIRA, 2006).

Para Forciea (1998), os beneficios da atividade fisica para a saude e longevidade
sdo conhecidos desde principio dos tempos, a pratica regular de exercicios pode
contribuir muito para a vida do idoso. Podendo citar alguns beneficios como: a reducao
do risco de quedas, a melhora na flexibilidade e boa forma, além dos aspectos sociais
e psicolbgicos, os quais interferem diretamente na qualidade de vida do idoso.

A prética regular de atividades fisicas € um meio de promocdo de saude e
qualidade de vida (MAZO; CARDOSO; AGUIAR, 2006). Além de evitar que as
alteracdes do envelhecimento se acentuem, sendo vista como medida preventiva, a
atividade fisica melhora as func¢des organicas, aumenta a energia e vitalidade,
atuando consequentemente, na manutencdo da saude (PASCOAL; SANTOS;
BROEK, 2006; TOSCANO; OLIVEIRA, 2009).

Com relacao aos fatores fisicos destacam-se o aumento da for¢ca, massa
muscular e densidade Ossea, diminuicdo das dores articulares, prevencdo e
tratamento da osteoporose, melhora na capacidade aerdbica, diminuigcdo da gordura
corporal, entre outros (ROCHA et al., 2008).

Uma viséao reiterada por Pont Geis (2003), diz ser necessario que o idoso busque
atividades gratificantes que ocupem pelo menos parte do seu dia, que o0 ajude a
superar estados de desanimo e depressdo causados muitas vezes por pressées
sécio-econdmicas advindas muitas vezes de uma aposentadoria. Além de fazer com

que ele se sinta util, ativo, estas atividades servem também de ponto de referéncia
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social, um meio de integragdo com um namero maior de pessoas, além dos beneficios
fisicos que elas podem proporcionar.

Diversos estudos relacionam os beneficios da atividade fisica para idosos, como
por exemplo destaca Camboim et al. (2017) que o habito da pratica de atividade fisica
proporciona ao idoso estilo de vida saudavel, preservando autonomia e liberdade para
tarefas cotidianas, resultando em independéncia prolongada. Apresenta relevancia
perante o decréscimo de pontos negativos ocasionados pelo envelhecimento nos
processos fisiologicos e psicolégicos minimizando riscos ao estresse, depressao e
perda da capacidade funcional.

Em outro estudo realizado por Gomes Junior et al. (2015), os autores apontam
qgue a atividade fisica regular tem reflexos positivos sobre a melhoria da capacidade
funcional e as habilidades fisicas em individuos idosos, auxiliando a reduzir as taxas
de dependéncia para realizacdo de suas atividades de vida diaria (AVDs), aspecto
fisico débil e declinio em sua esfera social, promovendo a interacdo e
desenvolvimento de um estilo de vida mais saudavel, deixando-o fisicamente ativo e

melhorando sua qualidade de vida.

2.4 ATIVIDADE FiSICA E A FRAGILIDADE MUSCULAR

Atualmente ja se reconhece que a reducado da for¢ca muscular é o principal fator
relacionado as quedas em idosos, que por sua vez predispde este grupo a um fator
limitante de sua autonomia funcional, que é a fratura, que muitas vezes extrapola o
nivel da limitacdo, levando a ébito. Por outro lado, segundo Manzani Filho (2010) as
guedas representam importante situacéo de risco entre idosos, ndo apenas pela sua
potencial capacidade de provocar traumas e fraturas, mas também pelas
consequéncias emocionais, hoje conhecidas como sindrome pds-queda.

A sindrome do po6s-queda é defina por diversos autores como o medo de voltar
a cair, com consequéncias prejudiciais ao bem-estar fisico e funcional dos idosos, no
grau de perda de independéncia, na capacidade de realizar normalmente as
atividades cotidianas e na restricdo da atividade fisica, explicando o grau de
prevaléncia do estilo de vida sedentéario dos idosos. Um estilo de vida sedentario leva
a reducdo da mobilidade e do equilibrio, podendo aumentar o risco de quedas, bem
como o medo de elas ocorrerem (PINHEIRO et al. 2015; BASTONE et al., 2009;
FABRICIO, JUNIOR e RODRIGUES, 2004).
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A forca € um fator importante para preservagcdo das capacidades funcionais do
idoso. A fadiga muscular em idosos, pode ocorrer mais facilmente devido a diminuigéo
da forca muscular, proprios desta faixa etaria. A perda de massa muscular com o
tempo pode avancar de tal forma a ponto de o idoso ndo conseguir mais realizar
tarefas domésticas como: vestir-se, sentar e levantar, jogar o lixo fora, entre outras
menos complexas.

O autor Pont Geis (2003), afirma que com o passar dos anos acontece uma
diminuicdo da contracdo e uma atrofia das fibras que compdem os musculos
esqueléticos. H4 entdo uma perda de massa muscular, comprometendo o quesito
forca, que pode comprometer aspectos motores e de coordenacao, influenciando
diretamente nas atividades rotineiras.

De acordo com Bernardi et al. (2008) como ocorréncia natural do envelhecimento
ocorre a reducdo de massa muscular, aproximadamente 5% a cada década de vida,
a partir dos quarenta anos. Apds 0s sessenta e cinco anos, este declinio pode
acentuar-se consideravelmente, atingindo principalmente os membros inferiores. Ao
final da vida, um individuo pode somar a perda de até 40% de sua massa muscular
em relacao ao periodo de sua juventude.

Conforme abordado com avanco da idade, por volta dos 40 anos em diante
ocorre uma diminuicdo da massa corporal magra. Essa diminuicdo ocorre
basicamente como resultado das perdas da massa muscular esquelética. Essa perda,
relacionada a idade, foi denominada “sarcopenia” (GUCCIONE 2000), e diz respeito
a diminuicdo da massa muscular no corpo.

A reducdo na massa muscular decorrente do processo de envelhecimento
também é um aspecto que deve ser considerado. A sarcopenia é conhecida como
uma sindrome geriatrica caracterizada por diminuicdo de massa muscular e da funcéo
muscular (forca ou desempenho fisico) que pode afetar o equilibrio e a marcha no
idoso (A diminuicéo da forca e da poténcia do musculo pode influenciar na autonomia,
no bem-estar e na qualidade de vida dos idosos (ROSSETIN et al., 2016).

Apds anos de tantas pesquisas realizadas, chegou-se a conclusdo de que a
funcao fisiologica € aprimorada de acordo com os estimulos que recebe, ou seja, que
a atividade fisica afeta o ritmo de declinio nas fungdes fisioldgicas, ou seja, quanto
mais regular a atividade fisica e quanto mais treinamento com exercicios, maiores as
possibilidades de se manter niveis mais altos de capacidade funcional, especialmente

na esfera cardiovascular e muscular (COSTA 2009).
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Assim sendo, para aumentar a capacidade contratil dos masculos e com isso
aumentar a for¢ga e massa muscular “sdo indicados os exercicios resistidos, devido ao
aprimoramento da capacidade de recrutamento de unidades motoras para contracao
simultanea que aumentam a forca muscular". (GHORAYEB; BARROS, 1999, p. 41)

Segundo os pesquisadores com este tipo de atividade h& ganhos na flexibilidade,
estabilidade de marcha, além de contribuir para a diminuicdo das sobrecargas para o

coragdo e vasos sanguineos.

Em pouco tempo a forca e a mobilidade articular evoluem para os niveis
necessarios a independéncia pessoal e diminui o risco de queda. Idosos que
envelhecem praticando exercicios com peso conseguiram conservar a massa
muscular e a agilidade” (GHORAYEB; BARROS, 1999, p. 47).

Segundo Okuma (1998), ja esta provado que a capacidade cardiovascular, a
massa muscular, a forca muscular e a capacidade funcional estao inter-relacionadas

e declinam com o avanco da idade e com o sedentarismo.

2.5 RISCOS DA ATIVIDADE FiSICA E COMO EVITA-LOS

Vérios estudos relatam sobre a eficicia da pratica de atividade fisica, e ndo é
negado a possibilidade do risco de morte subita durante a atividade, mas consideram-
no minimo e esbanjam estudos sobre os beneficios para a satde desta pratica a longo
prazo, e dizem que superam o risco de complicacbes cardiovasculares agudas
(MCARDLE et al., 2017).

Pesquisa realizada durante 12 anos, por mais de 21 mil médicos americanos,
atesta que o risco de morte subida num esforgo intenso ja é pequeno e menor ainda
durante a atividade fisica dos individuos que se exercitam regularmente, ou pelo
menos uma vez por semana. No entanto, apesar das chances serem irrisérias
admitem a possibilidade de ocorrer alguma catastrofe relacionada ao exercicio, como
um acidente vascular, disseccdo e ruptura da aorta, arritmias letais, infarto do
miocardio, apesar de irrisorias as chances (MCARDLE et al., 2017).

O fato pode ocorrer em condi¢cOes desfavoraveis como predisposicéo genética,
desmaio ou dor toracica durante a execugdo dos exercicios, ou ainda, atividade fisica
realizada com estresse, temperatura ambiental extrema, exercicio que gera tensao ou

na vigéncia de uma infeccéo viral e sugerem uma avaliagdo médica criteriosa antes
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de qualquer prescri¢do de atividade fisica na eminéncia de uma doenca incapacitante
(MCARDLE et al., 2017).

Varios sdo os meios que podem ser utilizados para o reconhecimento dos riscos
inerentes a pratica da atividade fisica em idosos, principalmente quando séo
portadores de alguma cardiopatia grave, e entre Varios o teste ergométrico continua
sendo o mais indicado para a avaliacdo da aptidao fisica do idoso, quando houver
evidéncia clinica de qualquer doenca em que a atividade fisica seja contraindicada,
ou por questdes genética e ainda biofisicas (MANZANI FILHO, 2010; MCARDLE et
al., 2017).

O treinamento com pesos, por exemplo, € muito Util para pessoas com algum
tipo de debilidade e o controle deve ser feito levando em conta fatores como a carga,
a amplitude do movimento, a velocidade, a duracdo e a frequéncia dos exercicios,
adaptando os exercicios as condi¢des fisicas de cada praticante (MANZANI FILHO,
2010).

Diferentemente do que se pensava a até algum tempo atrds, que pessoas
portadoras de doencas limitantes e de outras afec¢cbes ndo poderiam praticar
atividade fisica, através de revisdo da literatura mundial durante os ultimos 50 anos
chegou-se a conclusdo de que é a inatividade que resulta numa série de problemas
que culminam com a morte do sedentario (MCARDLE et al., 2017).
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3 PERCURSO METODOLOGICO

3.1 LOCUS DA PESQUISA

Para avaliacdo inicial do conteudo e produto final (canal) foi executada uma
pesquisa em ambito municipal. A pesquisa foi realizada no municipio de Colatina,
localizada na regido Noroeste do estado do Espirito Santo. De acordo com dados do
Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (2021), 0 municipio possui um total de
124.283 habitantes, com uma densidade demogréfica de 78,90 habitantes por kmz.
Ainda segundo dados do IBGE a populagdo com mais de 60 anos representa cerca
de 11,6% dos habitantes do municipio, sendo 12.919 pessoas com idade acima de 60
anos. Dentre a populacdo idosa, distribuem-se em 43,4% de habitantes que se
definem como género masculino e 56,6% que se definem como do género feminino.

No municipio de Colatina ndo existem programas especificos para promog¢éo do
desenvolvimento motor do idoso, ou qualquer atividade que trabalhe o comportamento
motor. As Unicas instituicdes que trabalham com idosos no municipio destinam-se a
acolhimento de pessoas da terceira idade, as chamadas Instituicbes de Longa
Permanéncia para Idosos (ILPI). De acordo com Torezani (2021), atualmente na
cidade de Colatina-ES existem duas ILPI, sendo as Unicas op¢fes para 0 acolhimento
de idosos na cidade, ndo existindo outras opc¢des de vivéncia publica para eles. Essas
instituicbes se dedicam apenas aos cuidados e tratamentos voltados para a saude,
mas ndo possuem nenhuma rotina de exercicios que envolva algum programa de
atividades fisicas.

Em trabalho realizado por Almeida (2016) no hospital Silvio Avidos de Colatina,
nos anos de 2014 a 2015, o autor destaca que dentre 87 casos de fratura no fémur
atendidos no periodo de estudo, 84 ocorreram com pacientes com idade acima de 56
anos, ou seja, cerca de 96,5%. O autor destaca que o sedentarismo € mais um
importante fator para aumentar a incidéncia da osteoporose. Quando os musculos
produzem for¢a biomecénica sobre 0s 0sso0s, a densidade mineral éssea é estimulada
e com isso, a calcificagdo aumenta e a microarquitetura se reforca. Assim, exercicios
com acdo da gravidade parecem desempenhar importante papel no aumento e na
preservacdo da massa 0ssea.

O héabito de praticar exercicios e fortalecer os musculos sdo de grande

relevancia. Assim, os profissionais de saude devem estimular o adulto jovem a
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participacdo regular de atividade fisica de médio impacto envolvendo aplicagdo de
peso e treinamento de alto impacto, por no minimo 30 minutos, de 3 a 5 dias por
semana, buscando visar os principais musculos que recobrem a espinha e o quadril
(INTERNATIONAL OSTEOPOROSIS FOUNDATION, 2014).

3.2 SUJEITOS DA PESQUISA

O trabalho foi desenvolvido dentre janeiro a julho de 2021, com uma escolha
aleatéria de individuos j& previamente entrevistados pelo pesquisador. Foram
selecionadas 100 pessoas praticantes ou ndo de atividade fisica regular, com faixa
etaria entre 45 e 70 anos. Dentre esses individuos 50% se definiram como do género
masculino e 50% definiram-se como do género feminino.

Devido a dificuldade de encontrar pessoas com mais de 60 para aplicacao da
pesquisa decidiu-se que ampliar a faixa etéria entre 45 e 70 anos era plausivel, uma
vez Silva et al. (2018) define que pessoas com idade entre 40 a 50 anos ambos 0s
sexos estdo na chamada “meia idade” e a escolha dessa faixa etaria se deu pelo fato
de que esses individuos passam por grandes alteracdes fisioldgicas e que irdo se
agravar na velhice, tornando assim o publico alvo interessante de ser analisado.

A meia idade pode ser considerada como um estagio de transicdo entre a vida
adulta e a terceira idade. Trata-se de um periodo marcado por diversas mudancas
fisiol6gicas, principalmente em virtude do envelhecimento. Além disso, verificam-se
variagcbes comportamentais e sociais que podem afetar o estilo de vida, podendo
mudar ou ndo ao longo dos anos (SPOLADOR et al., 2020).

3.3 INSTRUMENTOS DE PRODUCAO DE DADOS

A metodologia utilizada para este trabalho trata-se de uma anélise exploratdria
de cunho qualitativo. Nesse sentido, foram adotadas metodologias de ensino e
producdo de video com base em literaturas e conteudo ja existentes (SKURA et al.
2013; SILVA e LUIZ, 2017; FAUSTINO e NEVES, 2020), com direcionamento para o
publico idoso.

Seguindo a recomendacéo de estudos, como o realizado por SOUSA (2016)
foram produzidos videos de curta duracédo e conteudo direto, pois estes tendem a reter

melhor a atencdo do espectador e favorecendo a adaptacdo a uma rotina de
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acompanhamento. Além disso, a possibilidade de livre acesso e facil procura, facilita
ainda mais ao internauta realizar buscas que auxiliem na satisfacdo de algum fator
pessoal.

Na introducao ao conteudo foi abordada a importancia da manutencao, rotina de
execucao e resultados esperados do exercicio proposto. Também foram abordados
0s grupos musculares envolvidos de forma sintetizada e explicacao clara o grupo de
musculos acionados para execucao da atividade e a importancia da ativacéo destes.
Foi nossa intencdo também abordar sobre os beneficios onde serdo explicados de
que forma aquele conjunto de atividades fisicas propostas ira beneficiar ao idoso na
reducdo de quedas, melhoria do equilibro e fortalecimento muscular.

Para realizacdo das postagens dos videos foi utilizada a plataforma gerenciada
e desenvolvida pela empresa Google®, o Youtube. Para realizar o “upload” ou
carregamento de conteddo em midia &udio visual nesta plataforma é necessaria a
criacao de registro e nomeacéo de um canal, onde serdo disponibilizados os videos.
O nome escolhido para o canal deve ser de facil associacéo e relacionado ao contetudo
desenvolvido, dessa forma foi escolhido o nome “Envelhecendo Saudavel’, pois foi
verificado e ha disponibilidade para esse dominio.

O dinamismo da internet desenvolveu um ciberespaco para o consumo cultural,
com uma democracia ao alcance de qualquer usuario: o Youtube. Segundo algumas
informacdes contidas no préprio site mais de um bilhdo de usuarios visitam o Youtube
todos os meses e mais de seis bilhbes de horas sdo assistidas a cada més nos
diversos canais (SILVA e LUIZ, 2017).

De acordo com Faustino e Neves (2020) canais de midia que disponibilizam
contetidos de videos como o caso do Youtube, permitem que algo de pouco alcance
possa ser disseminado rapidamente para muitos, espalhando informacdes, criando
conhecimento e mudando atitudes. O Youtube é um "canal de comunicac¢ao hibrido",
pois € uma midia de massa, mas que estimula também a interacdo social. Assim o
Youtube pode ser considerado uma forma de "cultura participativa® na qual
“consumidores antigos” ou o publico em geral gradualmente se torna produtor e
distribuidor denovos contetdos.

Para garantir uma rotina de atividades fisicas para os usuarios e periodicidade
foram produzidos videos duas vezes na semana com duracdo de no maximo 5 a 6

minutos por video, sendo postados na terca feira e quinta feira as 06:00 horas da
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manh& num periodo de cinco semanas. Os contetudos abordados e ministrados de

acordo com o Quadro 1 a seguir:

Quadro 1. Cronograma de desenvolvimento dos conteudos e upload de videos no
canal a ser desenvolvido.

Semana l
Contetdo | Quedas recorrentes em idosos
Video 1 Explicag_:éo do objetivo (_10 canal como um meio de orientar e
proporcionar um envelhecimento saudavel.
Apresentacdo do conteudo proposto, com intuito de mostrar que €&
Video 2 possive_l ha\{e_r a prevgnt;éo dasl queglas com cuidados simples, tais
como: identificando riscos ambientais e promovendo a seguranca
dentro e fora do domicilio do idoso;
Semana 2
Contetdo | Quedas recorrentes em idosos: exercicios.
Demonstracdo de exercicios para prevencdo de quedas em idosos
Video 3 | como por exemplo o sentar e levantar (for¢a), ficar parado com apenas
um pé no chao (equilibrio) entre outros.
Demonstracdo de exercicio de ginastica multifuncional onde realiza
Video 4 | combinacdes de capacidades fisicas para melhorar as habilidade
motora do idoso como por exemplo: coordenacéo e equilibrio.
Semana 3
Conteldo | Atividade fisica para o ldoso.
Video 5 A importéncia da pratica de atividade fisi'cg para melhorar ou manter
um ou mais componentes da boa forma fisica.
Beneficios da pratica de atividade fisica como: o aumento da forga,
Video 6 | Massa muscular e (_tlensidade,és_.sea, c_Iimingic{éo das dores articulares,
melhora na capacidade aerdbica, diminuicdo da gordura corporal,
entre outros.
Semana 4
Contetdo | Fragilidade muscular
A perda de massa muscular do idoso e a dificuldade de realizar tarefas
Video 7 | domésticas como: vestir-se, sentar e levantar, jogar o lixo fora, entre
outras menos complexas.
. Demonstragdo de exercicios fisicos para aumentar a massa muscular
Video 8 : ) . .
e melhoria da autonomia funcional do idoso.
Semana 5
Conteudo | Riscos da atividade fisica
Praticas de exercicios fisicos sem orientacdo adequada ou execugao
Video 9 | de exercicios da forma errada ndo € negado a possibilidade do risco
de morte subita durante a atividade.
Demonstracéo de treinamento com utilizagdo de pesos, a amplitude
Video 10 | do movimento, a velocidade, a duracdo e a frequéncia dos exercicios,

adaptacoes.

Fonte: Elaborado pelo autor.
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Como parte das especificacdes técnicas, os videos foram gravados por um
aparelho celular da marca Samsung® - modelo Galaxy Note 9 com a camera traseira
de 12 megapixel, mas que permite gravar videos em 4K com uma resolucdo de
3840x2160 pixels e repassados via cabo USB (Universal Serial Bus) para um
notebook e posteriormente editado no software Windows Movie Maker, para entéo
serem colocados no canal disponivel na plataforma Youtube.

Para avaliacdo do canal e do contetdo dos videos produzidos foi aplicado um
guestionario para um grupo amostral de no minimo 25 pessoas com 60 anos ou mais
e que acompanharam ou assistiram a pelo menos um dos videos propostos no canal
“‘Envelhecendo Saudavel”.

A avaliacdo qualitativa dos videos seguira a Escala Laikert (CHOINSKI et al.,
2018), em que o usuario do servigo atribui notas de 1 a 5, em que 1 significa
“Totalmente insatisfeito” e 5 “Totalmente satisfeito”. Na Tabela 1 s&o exibidas as

questdes abordadas no questionario a ser realizado com os espectadores.

Tabela 1. Questionario de avaliacdo qualitativa do contetdo produzido.

Bloco Quesito Nota

Clareza do assunto 1) (2 (3) (4) (5
Suficiéncia na quantidade de informacdo (1) (2) (3) (4) (5)
Contetdo do video Adequacéao da linguagem Q) (2) (3) (4) (5)
Adequacéo do conteudo Q) (2 (3) (4) (5)
Contextualizacéo (1) (2) (3) (4) (5)
Movimentos, lluminacado e Cores Q) (2 (3) (4) (5)

Tamanho dos elementos gréficos: Fotos,
Aspectos técnicos- Legendas e Figuras. (1)) 3) @) ()
estéticos do video Musica e efeitos sonoros Q) (2) (3) (4) (5)
Ambiente Q) (2) (3) (4) (5)
Originalidade e ritmo da apresentacao (1) (2) (3) (4) (5)
Facilita a aprendizagem? Q) (2 (3) (4) (5)
Grau de satisfacéo Atendeu sua expectativa? 1) (2 (3) (4) (5
Recomendaria este contelido? (1) (2) (3) (4) (5)

Fonte: Adaptado de Choinski et al. (2018). Legenda: 1 = Totalmente insatisfatério; 2 = Insatisfatorio; 3
= Razoavel; 4 = Satisfatorio; 5 = Totalmente satisfatério.

A aplicagdo do questionario foi feita de forma presencial, quando possivel,
entretanto também utilizamos a plataforma Google Forms, para situa¢des que exigiam
aplicacao a distancia. Na descricdo de cada video, no canal do Youtube, havia um link

gue ira guiar o espectador para responder o questionario.
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Além das questbes acerca dos videos produzidos, também foi elaborado um
questionario para tracar o perfil do publico participante (Tabela 2). Esse questionario
€ muito importante, uma vez que os dados como idade, género e assiduidade no

acesso aos videos pode ser utilizado para melhor direcionamento do conteudo.

Tabela 2. Perguntas sobre o perfil dos participantes da pesquisa.

Pergunta Opcodes
Como vocé define seu género? () Masgu!|no
() Feminino

() Abaixo de 60 anos
() 60 e 62 anos
() 63 e 65 anos
() 66 a 68 anos
()69 a71anos

() Acima de 71 anos
() Diariamente

() A cada trés dias
() A cada cinco dias
() Uma vez por semana
() Menos de uma vez por semana

Qual sua faixa etaria?

Qual sua frequéncia de acesso a redes
sociais?

Fonte: Préprio autor.

De acordo com Sa et al. (2020), as tecnologias utilizadas para educacdo em
saude devem considerar a singularidade de cada pessoa/grupo. Todavia, o baixo nivel
de alfabetizacdo de idosos ainda é realidade no Brasil e deve ser levado em conta
para decisdo da estratégia de ensino-aprendizagem a ser implementada. Desse
modo, é necesséria a utilizacao de recurso tecnoldgico que transpasse a dificuldade
da comunicacdo na forma escrita por idosos e contribua com a translacdo do
conhecimento desse publico.

Os mesmos autores ainda destacam que, o video é uma ferramenta capaz de
facilitar o processo educativo de idosos, visto que permite apresentacdo da
informacdao a partir de imagens e sons que atribuem a esse recurso tecnoldgico carater
atrativo e dinamico, despertando interesse pelo aprendizado da tematica abordada.
Apesar de o uso do video com idosos ter se mostrado efetivo na prevencéo de quedas
em paises como Australia e Estados Unidos da América do Norte, existe lacuna, na
literatura cientifica, acerca da existéncia e utilizacdo desse tipo de tecnologia com

idosos, na realidade brasileira.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Conforme descrito nos procedimentos metodolégicos, foi criado um canal com o
nome “Envelhecendo Saudavel”’ (Figura 1). O primeiro video do canal foi divulgado no
més de julho de 2021 e teve um total de 77 visualizagcbes em um més de avaliagao do
seu conteudo. Além disso, obteve-se um total de 35 curtidas e 0 ‘deslikes’ o que
mostrou uma excelente aceitacdo ao conteudo de forma geral.

O canal foi mantido ativo para sequéncia na producao de contetdo e o acesso
pode ser realizado por meio do endereco eletronico <https://www.youtube.com/
channel/lUCNROHGSVJu_6iuGhG5SJiRg>.

Figura 1 — Layout do canal e descricdo do conteudo.

0:03 / 2:44

ENVELHECIMENTO SAUDAVEL "Autonomia funcional do Idoso”

76 visualizagdes - 28 de jul. de 2021 535 0o > COMPARTILHAR =+ SALVAR

.‘fe.).—ji.‘*, Envelhecendo Saudavel INSCREVER-SE
\vfn’&' 18 inscritos

https://docs.google.com/forms/d/e/1FA...

Este formulario destina-se a ser utilizado como ferramenta para auxiliar na avaliagdo do canal
"Envelhecendo Saudavel" no YouTube e seu conteldo. Esta pesquisa tem finalidade académica
e nao lucrativa, a principio, e 0 nome dos participantes sera ocultado por motivos de seguranga
pessoal.

Responsavel: Kleyton Borges

Instagram: https://instagram.com/coach_kleyton

MOSTRAR MENOS
Fonte: Préprio autor.

Também foi avaliado o feedback do publico por meio dos comentéarios na propria
plataforma do Youtube, e dentre os comentéarios destacam-se 0os comentarios de trés

espectadores que se optou por ndo os identificar:

“Parabéns pelo video e o conteudo... Muito bom! ” (Espectador 1)
“Excelente conteudo” (Espectador 2)
“Conteudo de extrema importancia” (Espectador 3)
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A partir destes resultados iniciais, pode-se verificar a grande aceitacao pelo
publico e a importancia da utilizacdo da plataforma de videos para ensino. De acordo
com Nagumo et al. (2020), em estudo realizado para verificacdo de aprendizado de
conteudo a partir do site Youtube, verificou-se que todos os participantes avaliados
afirmaram que aprenderam algo com a plataforma e 87% indicou que colocou em
pratica os conteudos abordados. Resultados como estes apresentados e 0s obtidos
no presente estudo enfatizam a importancia da producao de contetudo “on demand”,
ou seja, o0 espectador assiste quando for mais viavel.

Em relagdo ao questionério, obteve-se um total de 47 respostas, para um total
de 100 participantes o que indica uma participacéo de mais de 47% dos entrevistados.
Considerou-se esta amostra que respondeu o guestionario como estatisticamente
viavel para uma analise exploratéria, uma vez que, em estudo publicado por Miot
(2011), o autor indica que quando n&o se conhecer o desvio padrao ou as frequéncias
populacionais da variavel, e ndo se dispuser de dados semelhantes na literatura,
deve-se realizar um pré-teste com 30-40 individuos e considerar o comportamento
desse subgrupo como a estimativa populacional.

Foi avaliado também o perfil do publico atingido pelo contetido, de forma que foi
possivel tracar um panorama do publico alvo, que realmente acessou o conteudo,

conforme indicam as Figuras 2, 3 e 4.

Figura 2 — Perfil de respostas sobre auto definicdo do género dos participantes.

Como vocé define seu género?

47 respostas

@ Wasculino
@ Feminino

Fonte: Préprio autor.
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Ao observar a Figura 2 pode-se notar que em relagéo ao género obteve-se uma
distribuicdo heterogénea, uma vez que cerca de 48,9% do publico se definiu como
género feminino e 51,1% como género masculino. Essa diversidade é importante para
evitar uma tendenciosidade ou viés de pesquisa.

Além disso, a publicacao feita por Saris e Gallhofer (2014), indica que é essencial
tracar um perfil sobre dos participantes para a elaboragdo de um bom questionario.
Segundo os autores, um bom questionario apresenta questdées como idade, género,
grau de educacéo e inclinacdo politica. Portanto, cabe ressaltar que a metodologia
aqui tratada tem uma fundamentacao tedrica coerente com a literatura atual.

Outro ponto importante a destacar € que, ha diferencas nas caracteristicas das
guedas em idosos de acordo com o género. Os autores Meschial et al. (2014)
mostraram em um estudo realizado por eles que 51% dos casos de quedas em idosos
ocorrem em pacientes do género masculino, principalmente com elevado grau etilico
e em ambiente fora de domicilio, enquanto para os outros 49% dos casos que ocorrem
com o género feminino, ndo ha interferéncia de alcoolemia e ocorrem principalmente

em ambiente domiciliar.

Figura 3 — Perfil de respostas sobre a faixa etaria dos participantes.
Em que faixa de idade vocé se enquadra?

47 respostas

@ Abaixo de 60 anos
@ G0ac2
G3a6bh
@ G65aG6a
@ 6971
@ Acima de 71 anos

Fonte: Préprio autor.

Na Figura 3 pode-se verificar que em relacdo a idade, o publico alcancado foi
majoritariamente abaixo de 60 anos de idade (93,6%), ou seja, houve maior adeséao
entre os participantes considerados como publico de “meia idade”, em comparacgao
com o publico considerado como idoso. Apenas 6,4% dos participantes se enquadram
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na faixa etaria de 60 a 62 anos, enquanto ndo houve participacdo de pessoas com
idade acima de 62 anos. Uma das razdes para este resultado pode estar relacionada
a falta de intimidade das pessoas da terceira idade com as tecnologias.

Andrade et al. (2020) relatam que uma parcela da populacédo, que vem sofrendo
restricdes com o0s avancos tecnoldgicos, sao os idosos. A atual geracdo de idosos tem
tido dificuldades em entender a nova linguagem tecnoldgica e em lidar com avangos
até mesmo na realizacao de tarefas basicas como, por exemplo, operar celulares e
caixas eletronicos instalados nos bancos.

Os adultos mais velhos relatam ter uma variedade de razdes para escolher
utilizar a Internet. A interag&o social foi a atividade de escolha mais comumente citada
entre 0s usuarios idosos da internet. Usar a internet como meio de interacdo social
permite que o0s idosos se comuniquem com outras pessoas com quem eles nao
poderiam se comunicar de outra forma. Aumentar a capacidade de um individuo de
interagir com outros pode diminuir os sentimentos de isolamento, promovendo a
conexdo com os individuos de sua escolha. Na verdade, o numero de adultos mais
velhos que utilizam sites de redes sociais aumentou 100% entre 2009 e 2010
(GITLOW, 2014).

Segundo dados do Youtube (2015) seis em cada dez pessoas
preferem assistir videos em plataformas on-line do que assistir a televisao;
numa média mensal, 8 entre 10 pessoas na faixa etaria 18-49 anos assistem
Youtube; somente no ano de 2015 o tempo em que as pessoas passam

assistindo videos do Youtube aumentou 75%.

Figura 4 — Perfil de respostas sobre a frequéncia de acesso a redes sociais.
Com que frequéncia vocé acessa redes sociais YouTube, Facebook, Instagram, Whatsapp,

etc...

47 respostas

@ Todo dia
@ Acadatrés dias
A cada cinco dias
@ Umavez por semana
@ Menos de uma vez por semana

Fonte: Préprio autor.
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Ao analisar as respostas da Figura 4, majoritariamente (97,9%) dos participantes
relatam acessar redes sociais diariamente, enquanto apenas 2,1% relatam acessar
apenas 1 vez por semana. Pode-se notar também que, apesar da dificuldade em
adaptar-se as novas tecnologias, pelos idosos, a maioria dos participantes acessa
redes sociais todos os dias (Figura 4), o que indica o grande potencial desse meio de
comunicacao para difusdo do conhecimento.

Acredita-se que com o0 passar dos anos a tendéncia de aderéncia a servicos e
atividades desenvolvidas em plataformas como o Youtube faca parte da rotina da
maioria dos brasileiros. Um levantamento realizado pelo IBGE em 2013 investigou o
acesso a Internet e a posse de telefone movel celular para uso pessoal. Entre os
resultados, detectou-se que 77,7 milhdes de brasileiros, com 10 anos ou mais de
idade, acessam a Internet (FALCAO e MILL, 2018).

Em contraste com os dados apresentados, o estudo realizado por Gitlow (2014)
indica que embora a literatura afirme que os idosos representam uma minoria dos
usuarios da internet, a proporcédo deste publico que usam a internet € a que mais
cresce dentre todos os usuarios. Dos 82% dos idosos que relatam usar a internet,
71% deles relatam acessar diariamente, enquanto 11% deles relatam acessar 3-5
vezes por semana. As trés principais atividades realizadas por adultos mais velhos
utilizando as tecnologias sé&o envio de e-mail, navegacdo na web e uso de
mecanismos de pesquisa para responder a questdes relacionadas a saude. Embora
o uso de telefone celular e internet esteja aumentando entre este grupo, apenas 18%
dos entrevistados no relatério relatam o uso de smartphones ou tablets.

Normalmente, uma crian¢a de oito anos inicia o contato com o ambiente virtual,
sendo despertado o interesse especialmente por meio dos jogos. Ja uma pessoa
adulta de 80 anos, pode ser da mesma maneira conquistada pelo computador, no
entanto, sua experiéncia de vida fard com que utilize os recursos de uma maneira
mais cautelosa e para outros fins (FERNANDES, 2016).

Em relagdo a qualidade do conteddo abordado nos videos, foram realizadas
cinco perguntas das quais os resultados obtidos podem ser observados nas Figuras
5,6,7,8e09:
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Figura 5 — Perfil de respostas sobre a clareza do assunto tratado no video.

Conseguiu entender com clareza o assunto?

47 respostas

@5
@4

@92
@1

Fonte: Préprio autor.

Ao observar a Figura 5 pode-se perceber que 85,1% dos participantes
considerou que o assunto foi passado de forma clara e concisa, por tanto, sendo
considerado totalmente satisfatério conforme a escala proposta por Choinski et al.
(2018). Cerca de 10,6% dos participantes consideraram que o conteudo foi
satisfatoriamente passado de forma clara, o que considerou-se um bom resultado.
Dentre o total dos participantes apenas 4,3% consideraram o contetdo totalmente
insatisfatorio, ou seja, ndo compreenderam o assunto tratado com clareza.

Atribui-se a este resultado principalmente o curto tempo de apresentacdo do
video, que € uma das premissas do canal, uma vez que um conteudo de curta duracéo
tende a reter mais espectadores conforme o estudo apresentado por Sousa (2016).
Apesar da maior retencdo dos espectadores ao consumir videos curtos, conforme
estudos relatam, existe o contraponto do pouco tempo para contextualizar e passar
todas as informacdes, ou seja, exige uma capacidade de sintese ainda maior por parte
do apresentador ou orador.

Além disso, estudos como o realizado por Perez et al. (2014) indicam que
algumas pessoas tém maior dificuldade para assimilacédo de conteudo lecionado por
via auditiva, assim, 0 sucesso da compreensao por via auditiva depende da
capacidade do ouvinte de ativar simultaneamente as fontes de conhecimento (por
exemplo, decodificagcdo de voz, reconhecimento de palavras, interpretacdo) e

processar rapidamente a entrada.
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Figura 6 — Perfil de respostas sobre o volume de informacdes do video.
Considera gue as quantidade de informacgbes passada foi suficiente?

47 respostas

®5
94

®:2
91

Fonte: Préprio autor.

Na Figura 6 estd explicito que 68,1% dos participantes consideraram a
quantidade de informacbes como “totalmente satisfatério”, enquanto 23,4%
consideraram que o volume de informagdes passada foram apenas “satisfatério”.
Dentre os participantes, apenas 6,4% e 2,1% consideraram o conteudo abordado
como “razoavel” e “totalmente insatisfatorio”, respectivamente.

Conforme ja discutido anteriormente, o tempo curto de duragéo dos videos pode
ter afetado na avaliacdo do contetdo disponibilizado, uma vez que a premissa do
canal é disponibilizar uma grande densidade de conteido em um curto tempo de
exposicdo do espectador. Acredita-se que deve-se melhorar a capacidade de sintese
para que o contetdo seja mais adequado ao tempo curto de producéo dos videos.

Em trabalho realizado por Maggi et al. (2018), os autores indicam que em para
um conteudo curto divulgado no Youtube, em média, a retencdo de 90% do publico
se d& até apenas 10 segundos do video, com 30 segundos de exposi¢ao a retencao
do publico cai para 60% e a partir de 57 segundos apenas 27% do publico ira assistir
ao video até o final. Se tratando de aulas mais longas, o estudo realizado por Ozkara
(2021) indica que dentre 11 a 20 minutos h& perda de interesse por parte dos ouvintes,
e ainda dentre 25 a 35 minutos h& manifestacdes negativas por parte do professor ou
orador.

Diante das discussdes trazidas, € imprescindivel considerar que a linguagem
oral é o principal instrumento de comunicagdo. E essencial reconhecer que a fala é

basica na vida e de extrema importancia para o ser humano. O homem esti na
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permanente dependéncia dos simbolos verbais e, por esse motivo, o desenvolvimento
da linguagem é elemento essencial & sua perfeita realizacdo na sociedade em que
vive. Dessa forma, todos precisam saber se expressar e usar a linguagem em variadas
situagcdes comunicativas: conversas, entrevistas, seminarios, ao telefone, falar em
publico, entre tantas outras (CHAER; GUIMARAES, 2012).

Figura 7 — Perfil de respostas sobre o tipo de linguagem utilizada no video.
A linguagem ou fala utilizada foi adequada?

47 respostas

@5
@4

@2
@1

Fonte: Préprio autor.

Da analise da Figura 7 destaca-se um 6timo resultado em que 83% dos
participantes consideraram que a linguagem utilizada foi “totalmente satisfatéria”. Para
0s outros 17% dos participantes, 12,8% consideraram a linguagem utilizada como
“satisfatoria”, 2,1% acharam a linguagem “razoavel” e 2,1% consideraram a linguagem
como “totalmente insatisfatéria”.

Em relacdo aos participantes que deram nota 4 ou inferior para este quesito,
observa-se que pode ter ocorrido algum ruido na comunicacdo em virtude da
utilizagédo de uma linguagem mais dinamica e atual, ao contrario do que geralmente é
utilizado em produtos audiovisuais tradicionais, que geralmente sao veiculados em
radio e televisdo. Além disso, também se considerou gue 0s equipamentos utilizados
ndo favoreceram a captagdo do audio e video da forma mais adequada possivel.

Alguns autores destacam a importancia da boa comunicacdo do orador e
professores para compreensao do assunto. De acordo com Khan et al. (2017) as

habilidades de comunicacdo podem ser definidas como a transmissdo de uma



33

mensagem que envolve o entendimento compartilhado entre os contextos em que a
comunicacdo ocorre. Além disso, as habilidades de comunicacdo do professor sdo
importantes para um professor na entrega do contetdo aos alunos.

As habilidades de comunicacéo envolvem ouvir e falar, bem como ler e escrever.
Para um ensino eficaz, o professor precisa ser altamente qualificado em todas essas
areas. Um orador com boa comunicacdo sempre facilita a compreenséo das coisas.
Habilidades de comunicacao eficazes sdo realmente importantes para um professor
na transmissao do assunto, gestao do ensino e interagcdo com os ouvintes. O professor
tem que ensinar aos alunos diferentes abordagens de pensamento. Para ensinar de
acordo com a habilidade e capacidade dos alunos, o professor precisa adotar tais
habilidades de comunicacdo que motivem os interlocutores em seu processo de
aprendizagem (KHAN et al., 2017).

Figura 8 — Perfil de respostas sobre a adequacéo do contetudo abordado.
Achou o conteudo adequado?

47 respostas

@5
94

®:
@1

Fonte: Préprio autor.

Sobre a adequagdo do conteudo ao canal, na Figura 8 pode-se verificar que
87,2% dos participantes acharam o assunto totalmente adequado, enquanto 10,6%
marcaram a adequacao como “satisfatoria” e apenas 2,1% classificou como
“totalmente insatisfatério”.

Para o primeiro video do canal a proposta de video foi autonomia funcional e
quedas recorrentes em idosos, assim o conteudo foi abordado com énfase nestes

assuntos. Devido aos bons resultados obtidos acredita-se que o objetivo foi atingido,
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portanto mesmo com um curto video foi possivel adequar o contetdo conforme era
esperado.

Considerou-se esse conteudo adequado ao canal uma vez que diversos autores
destacam a importancia da autonomia funcional do idoso. Cruz et al. (2020) destacam
gue o controle da estabilidade postural e a mobilidade funcional sdo fundamentais
para a realizacdo das atividades diarias. Durante o processo de envelhecimento,
pode-se observar alteracdes nestes dois aspectos, que podem trazer consequéncias
para o controle do movimento, por exemplo, historico de quedas.

Camargos et al. (2020) relatam que perdas estruturais e funcionais s&o
inevitaveis durante o processo de envelhecimento, porém estudos cientificos mostram
gue existe a possibilidade de melhorar ou manter as funcées do sistema corporal
através da pratica de atividade fisica. A atividade fisica é importante para preservar o
desempenho fisico (DF) e a independéncia dos idosos. Estudos relatam que a pratica
regular de atividade fisica produz beneficios nos aspectos cognitivos e motores,
proporcionando controle da composicdo corporal, manutencdo e aumento da forca
muscular, melhora da flexibilidade e efeitos positivos ho metabolismo da populagéo

de idosos, sendo importante instrumento de promocao da saude.

Figura 9 — Perfil de respostas sobre a contextualizacdo do contetudo ao video.
Como avalia a contextualizagdo do conteudo?

47 respostas

$5
94

$:
$1

Fonte: Préprio autor.
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Sobre a contextualizacdo do conteudo, verificou-se que houve 6tima aceitagdo
do publico participante, uma vez que 76,6% das pessoas indicaram a contextualizagdo
como “totalmente satisfatoria”, e 19,1% avaliaram como “satisfatéria”. Apenas 4,2%
dos participantes avaliaram a contextualizagdo do conteudo como “regular” ou
“totalmente insatisfatéria”.

Estudos indicam que a contextualizacdo do conteldo na producdo de videos
auxilia na fixacdo do assunto abordado, bem como aumenta o interesse pelo mesmao.
Assim, avaliou-se como satisfatoria a contextualizacdo nos videos elaborados, diante
das respostas obtidas no questionério.

Segundo Urban et al. (2017) no processo de producdo de video, deve-se
considerar "o contetdo do video, o conhecimento do assunto a ser oferecido, 0 uso
de imagens adequadas e eficazes e a duragao do video". Para tanto, “o comunicador
precisa ter conhecimento do conteldo pedagdgico e tecnoldgico”. Esses tipos de
praticas aumentam o sucesso na absorcdo do contetdo, resultam em um aprendizado
mais eficaz do que os métodos tradicionais.

Em relacdo ao aspecto técnico e qualidade audiovisual dos videos, foram
realizadas cinco perguntas das quais os resultados obtidos podem ser observados
nas Figuras 10, 11, 12, 13 e 14:

Figura 10 — Perfil de respostas sobre os aspectos estéticos do video.
Como avalia a iluminagao, movimento e cores utilizadas?

47 respostas

@5
®4

@2
o1

Fonte: Préprio autor.
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Ao observar o resultado exposto na Figura 10, pode-se perceber que apenas
59,6% do publico participante avaliou os elementos de iluminagédo, movimento e cores
utilizadas como “totalmente satisfatério”, enquanto 31,9% avaliaram como
“satisfatorio”. Apesar de parecer baixo, considerou-se como relevante o total de
participantes que consideraram o aspecto de iluminagéo e cores como “regular” ou
“totalmente insatisfatério”, 6,4% e 2,1%, respectivamente.

A resposta obtida para essa avaliacdo foi abaixo do esperado, uma vez que,
acreditava-se que o celular utilizado seria capaz de produzir videos com alta qualidade
e captar bons “frames” (quadros por segundos). Assim, pode-se inferir que para
melhor producédo dos contetidos coloca-se como basico a aquisicdo de uma camera
digital de alta qualidade.

Mendes et al. (2016), destacam que existem dois tipos de sensores mais comuns
no mercado para cameras: CMOS (complementary metal-oxide semiconductor) e
CCD (charge-coupled device). Em celulares € comum a utilizag&do de sensores do tipo
CMOS, pois este tipo de sensor possui a vantagem de ter um baixo consumo de
energia, algo relevante quando se trata de dispositivos moveis.

Os mesmos autores ainda destacam que sao elencadas as vantagens do sensor
CMOS como: o baixo custo de fabricacdo, baixo consumo de energia, a integracao do
chip de processamento da imagem ao sensor, miniaturizagdo, entre outras. As
desvantagens deste sensor sdo: baixa sensibilidade luminosa, ruidos, baixo alcance
dindmico de exposicdo de luz e uma imagem com qualidade inferior quando
comparado com sensores do tipo CCD. Assim, contribuem para queda na qualidade
do video.

Como para producdo do conteudo ha exemplificacdo dos movimentos, ha
distor¢cdes que ocorrem também em virtude do tipo de camera utilizado no celular.
Mendes et al. (2016) afirmam que no caso de capturas de imagens de objetos em alta
velocidade, os sensores CMOS possuem uma caracteristica na sua fabricacdo e
funcionamento que desfavorecem a captura de imagens nestes casos, pois, 0 sensor
CMOS é baseado em fileiras de fotodiodos e captam a imagem processando essas
fileiras de pixels iniciando na parte superior do sensor e sequencialmente processam
linha por linha até a chegar na ultima fileira de fotodiodos do sensor.

Este processo resulta em um efeito de imagem conhecido como rolling shutter,
responsavel pela distorcdo de imagens de objetos em alta velocidade. Esse efeito

ocorre principalmente em cameras CMOS de baixo custo, pois ndo possuem
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tecnologias apropriadas para reducéo desse efeito. Uma discussao técnica sobre as

7

limitacbes e solugbes para evitar esse tipo de efeito em sensores CMOS é
apresentada em (MENDES et al., 2016).

Figura 11 — Perfil de respostas sobre os elementos visuais utilizados no video.
Como avalia o tamanho dos elementos gréaficos utilizados nos videos? Fotos, Legendas, etc...

47 respostas
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Fonte: Préprio autor.

Pelo resultado exposto na Figura 11 observa-se uma diversidade quanto ao
tamanho e qualidade dos elementos gréficos utilizados no video. Dentre os
participantes 63,8% indicaram o tamanho das legendas e elementos como “totalmente
satisfatorio”, 23,4% avaliaram como “satisfatorio”, 8,5% avaliaram como “razoavel” e
2,1% como “totalmente insatisfatorio”.

Apesar de boa aceitacdo dos elementos gréficos, avaliou-se como abaixo do
esperado. Dentre os fatores que influenciaram nestes resultados indica-se a
propor¢cdo como um dos principais, uma vez que alguns estudos trazem que
dependendo da tela, resolucdo e navegador utilizado as propor¢cées podem ser
afetadas drasticamente.

E importante destacar que a legibilidade dos caracteres depende de algumas
caracteristicas especificas da letra e também de alguns outros fatores como a
luminosidade, o contraste entre letra e fundo e a fadiga visual do leitor (SCHNEIDER
et al., 2012).

Nas analises produzidas por Schneider et al. (2012), os autores verificaram que
o contraste dos caracteres com o plano de fundo é um fator determinante na
legibilidade dos textos, juntamente com a propor¢ao dos caracteres em relacao a area

gréafica de exibicdo do video, uma vez que quando se trata de considerar o conjunto
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da composicédo visual. Os autores ainda destacam que os elementos devem ser
combinados com um sentido de ordem e unificagdo, de maneira que cada um deles
seja parte integrante e do todo. A proporcdo implica, obviamente, sempre uma
comparacao entre dois ou mais elementos.

Autores como Santos Silva e Lucena (2019) destacam a importancia da
qualidade do audiovisual e expressao do apresentador para a compreensao e afirmam
gue passando para a esfera da producéo, produzir um audiovisual pressupde alguns
ingredientes, um audiovisual ndo € uma ilustracdo de discurso, € uma linguagem
resultante de entrosamento, da mixagem, de dois elementos fundamentais, a imagem
e 0 som, atrelada a expressao natural dos participantes.

Tal como se refere Paiva (2013), quando observa um objeto numa cena visual,
o observador atende a diferentes propriedades desse objeto, como a sua identidade
e localizagdo, sendo que a sua identidade inclui a dimenséo e, indiretamente, o
posicionamento. A literatura acessivel sobre o tamanho e o posicionamento dos
elementos de um estimulo visual é escassa, sendo que sdo poucas as investigacdes
que procuraram perceber o impacto destes dois fatores para a percepcdo de um
estimulo. E se enquanto ao primeiro, o tamanho, é peremptério afirmar que um
estimulo maior é, comumente, mais facilmente percebido pelo consumidor,
relativamente ao fator do posicionamento néo existem conclusdes que se possam tirar

tdo peremptoriamente.

Figura 12 — Perfil de respostas sobre a qualidade de audio do video.
Como avalia o som, efeitos sonoros e musicas utilizadas?

47 respostas
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Fonte: Préprio autor.
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Ao observar os resultados expostos na Figura 12 pode-se verificar que 66% dos
participantes avaliaram a qualidade dos efeitos sonoros do video como “totalmente
satisfatorio”, enquanto 23,4% avaliaram como “satisfatério”, 6,4% indicaram a
qualidade dos efeitos sonoros como “razoavel” e 4,3% como “totalmente
insatisfatorio”. A partir destes dados inferiu-se que o resultado obtido foi abaixo do
esperado, entretanto € plausivel, uma vez que o aparelho utilizado para captacdo do
audio ndo possuia nenhum tratamento de ruidos ou ganho.

Alguns estudos revelam que a qualidade do som e efeitos musicais podem
interferir diretamente na compreensao da mensagem passada pelo locutor. Em estudo
realizado por Newman e Schwarz (2018) os autores verificaram que quando o video
exibido era dificil de ouvir, os espectadores achavam 0 assunto menos interessante,
o locutor menos inteligente e simpatico, e por consequéncia julgavam a pesquisa
menos importante. Além disso, quando compararam videos com distintas qualidades
de audio, o conteudo com melhor qualidade de som foi atribuido ao melhor
pesquisador, trabalhando em um projeto de mais importancia.

Em um segundo experimento, realizado pelos mesmos autores (NEWMAN;
SCHWARZ, 2018), avaliaram a confianga dos ouvintes em uma pesquisa quando
atribuida a uma fonte de noticias com baixa qualidade de &udio, e novamente
obtiveram que quando a pesquisa ou assunto é divulgada com uma baixa qualidade

sonora 0s ouvintes tendem a julga-la como menos importante e menos confiavel.

Figura 13 — Perfil de respostas sobre o ambiente de filmagem.

Como avalia o ambiente de fundo do video?

47 respostas
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Fonte: Préprio autor.
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Em relagdo ambiente de fundo do video observa-se uma heterogeneidade nas
respostas (Figura 13), uma vez que houve manifestacdes em todas as categorias de
notas. Dentre todos os participantes 59,6% avaliaram o ambiente de fundo da
gravagao como “totalmente satisfatério”, 27,7% avaliaram como “satisfatorio”, 4,3%
avaliaram como “razoavel”, 4,3% avaliaram como “insatisfatério” e 4,3% avaliaram
como “totalmente insatisfatério”. De modo geral, varios elementos podem interferir na
recepcao de uma mensagem pelo interlocutor, portanto € necessario adequar e cuidar
de todas elas para uma melhor aceitacdo do assunto, conforme indicam diversos
estudos.

As variaveis que influenciam nossas avaliagbes de uma mensagem também
influenciam nossas avaliagdes de um mensageiro. Pessoas com nomes dificeis de
pronunciar também parecem desconhecidos e menos confiaveis (LAHAM et al., 2012;
NEWMAN et al., 2014). E ensaios que séo dificeis de ler - seja porque a caligrafia é
complicada ou as palavras sdo incomuns - parecem ter sido escritos por um autor
menos inteligente (GREIFENEDER et al., 2010). Em conjunto, est4 bem estabelecido
que as variaveis incidentais que criam um tropeco cognitivo (referido como um
sentimento de disfluéncia) podem sistematicamente diminuir nossas impressoes
sobre uma mensagem e um mensageiro.

Por exemplo, a mesma mensagem tem menos probabilidade de ser aceita como
verdadeira quando a fonte impressa € dificil de ler. Em um estudo, Reber e Schwarz
(1999) pediram aos participantes que avaliassem a verdade de afirmacgdes triviais
apresentadas em alto contraste de cor (por exemplo, texto em azul escuro em um
fundo branco) e fonte de baixo contraste de cor (por exemplo, texto em amarelo em
um fundo branco) . Embora o conteldo das mensagens fosse 0 mesmo, as pessoas
classificaram as mesmas afirmacdes como menos provaveis de serem verdadeiras
guando apresentadas em baixo contraste de cores.

Os elementos fonéticos de uma mensagem podem produzir efeitos semelhantes,
as pessoas tém menos probabilidade de acreditar nas mensagens transmitidas com
um sotaque dificil de entender (LEV-ARI; KEISAR, 2010). E as pessoas tém menos
probabilidade de acreditar em uma mensagem quando ela € atribuida a um falante
com um nome dificil de pronunciar (NEWMAN et al., 2014). Embora a cor impressa, 0
sotaque e a pronuncia de um nome ndo tenham relacdo com a verdade de uma

mensagem, essas variaveis podem criar um tipo de tropeco cognitivo que as pessoas
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tendem a interpretar erroneamente como um sinal de que h& algo errado com o

conteddo da mensagem .

Figura 14 — Perfil de respostas sobre a originalidade e ritmo do contetido apresentado.
Como avalia a originalidade e ritmo da apresentacao?

47 respostas
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Fonte: Préprio autor.

Na Figura 14 pode-se observar as avaliacbes dos participantes quanto a
originalidade e ritmo de apresentacao do video. Dentre os sujeitos da pesquisa, 78,7%
avaliaram o ritmo da apresentacdo como “totalmente satisfatério”, 10,6% e 8,5%
indicaram como “satisfatério” e “razoavel”’, respectivamente. Apenas 2,1% dos
participantes avaliaram a originalidade e ritmo da apresentagdo como “totalmente
insatisfatorio”.

Diversas publicacdes mostram a importancia do ritmo, oralidade e tom de voz
para compreensao da mensagem a ser passada (BEHLAU et al., 2005; CARVALHO,
2007; CHARAUDEAU, 2012). Nesse sentido € crucial adequar o ritmo e tom de voz
ao publico alvo, de forma que possa haver uma comunicacdo de qualidade entre
locutor e interlocutor.

Em sua pesquisa a autora Franco (2013) destaca que, 0 ritmo ndo € um
suplemento estético, portanto facultativo da linguagem. E necessariamente uma
organizacdo ou configuragdo do sujeito no seu discurso. Como organizagdo do
discurso, portanto do sentido, o ritmo remete ao primeiro plano a evidéncia empirica
gue so ha sentido pelo e para os sujeitos. O sentido esta no discurso, ndo na lingua.

O ritmo &, portanto, necessariamente, fugaz como uma esséncia, porque ele so existe
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no discurso que ndo tem o carater das linguas, somente tem o carater do discurso,
que é momentaneo e onde ritmo e lingua sao inseparaveis de sua historia.

Ao observar os resultados expostos nas Figuras 10, 11, 12, 13 e 14 nota-se que
apesar da boa avaliacdo de modo geral, houve uma grande divergéncia sobre a
qualidade técnica da iluminacéo, som, video e aspectos graficos do video produzido.
Neste estudo, destaca-se que foi utilizado equipamento basico e de baixo custo para
gravacdo das aulas, por tanto, era esperado uma certa divergéncia para essa
avaliacao.

Portanto, como ja era esperado a qualidade da gravacao realizada influenciou
na aceitacao do publico ao contetido, assim, em futuros conteddos recomenda-se que
sejam realizadas melhorias nos aspectos de audio, video e iluminacdo. Além disso,
devido ao fator inclusivo, recomenda-se também a insercéo de legendas nos videos.

Em relacdo ao grau de satisfacéo, facilidade de aprendizado e compartilhamento
do assunto foram realizadas trés perguntas das quais os resultados obtidos podem

ser observados nas Figuras 15, 16 e 17.

Figura 15 — Perfil de respostas sobre a facilidade de absorcéo do conteudo.
Como vocé avalia a facilidade de aprendizado?

47 respostas
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Fonte: Préprio autor.

Em relacdo a facilidade de absor¢éo do conteudo dos videos pode ser visto na
Figura 15 que 74,5% dos participantes avaliaram como “totalmente satisfatorio”,
enquanto 23,4% avaliaram como “satisfatorio” e apenas 2,1% indicaram como

“totalmente insatisfatorio”. Sabe-se que diversos parametros podem afetar a absorcao
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de um conteudo conforme j& discutido, como elementos gréficos, qualidade de audio
e video, ritmo de apresentacéo, tempo de apresentacdo e outros.

Diversos autores (COOPER-CAPETINI et al.,, 2017; MORAES et al., 2015;
MOGETTI et al.,, 2019) destacam que entre as estratégias utilizadas para tornar
assuntos mais atrativos e eficientes, o uso de videos em um processo de
aprendizagem néo é novidade. Esses recursos audiovisuais, além de possibilitarem a
facilitacdo do processo de ensino-aprendizagem, também sao valorizados por
agregarem uma forma mais eficaz e criativa de ensino, que inclusive pode ter um
alcance como atividade externa.

Esses estudos mostraram ainda que, entre os locutores que relataram usar
filmes e videos, dois tercos reportam que os interlocutores apresentam maior indice
de aprendizado. Segundo a maioria dos entrevistados, o uso de videos permitiu: maior
motivacdo e entusiasmo dos ouvintes; melhor aprendizagem; deu refor¢co ao material
de leitura disponivel e melhorou a compreensdo e discussdo dos temas pelos
participantes.

De acordo com Goncalves (2017) o aprendizado de conteudos relacionados a
educacao fisica pode ser influenciado por quatro variaveis distintas, sendo elas:

As variaveis de pressagio representando as caracteristicas dos professores
capazes de influenciarem 0 seu ensino: as suas experiéncias de vida; as suas
experiéncias de formacdo, bem como diversas caracteristicas pessoais tais como
motivacao, valores, capacidades e conhecimentos de que dispde.

As variaveis de contexto que respeitam a influéncia do ambiente de ensino e do
envolvimento em que decorre o processo de ensino-aprendizagem: experiéncia de
vida do aluno, as suas caracteristicas proprias como 0 comportamento afetivo e
motivacdes, aptiddes; o equipamento escolar disponivel; o contexto do ambiente e da
turma. Representam aspectos que o professor ndo controla diretamente.

As variaveis de processo representam 0s comportamentos de ensino
do professor os comportamentos de aprendizagem dos alunos, as suas interacoes,
bem como as mudancas observadas nos comportamentos do aluno durante a aula.

As variaveis de produto referem-se aos efeitos sobre a aprendizagem e o
desenvolvimento dos alunos, a curto prazo - aprendizagem ou atitude face a matéria
de ensino, ou a longo prazo sobre a personalidade do aluno, ou sua implicagdo em

manutencao de habitos de vida ativa.
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Figura 16 — Perfil de respostas sobre satisfacdo com o contetdo apresentado.
O conteudo atendeu suas expectativas?
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Fonte: Préprio autor.

A partir dos resultados apresentados na Figura 16, pode-se observar que 70,2%
dos sujeitos da pesquisa indicaram que o conteudo atendeu as expectativas de forma
“totalmente satisfatoria”, outros 23,4% avaliaram como “satisfatoria”, 4,3% avaliaram
a expectativa como “razoavel” e apenas 2,1% avaliaram como “totalmente
insatisfatorio”. Acredita-se que o conteudo, de forma geral, atendeu bem a expectativa
dos participantes, com poucas variacdes de resposta.

Ramos et al. (2014) em sua pesquisa relatam que os usuarios tém a expectativa
de que a utilizacdo do uso do ambiente virtual de aprendizagem € algo simples e que
esta expectativa continua a mesma ao final da realizacdo de um curso. Por tanto,
pode-se considerar que quando um usudrio procura um determinado conteido em
video, ele ja tem uma noc¢éo do que sera trabalhado e abordado, facilitando a absorcéo
e continuidade do conteudo.

Sobre a construgao da expectativa, os autores Saddy et al. (2018) ressaltam que
a subjetividade da pessoa € uma essencial parte da experiéncia e producao de
sentidos entre ele e um conteddo acessado, portanto as suas expectativas, posturas
e abertura a linguagens serdo parcialmente moldadas por suas experiéncias, seus
valores, sua bagagem cultural, académica e, ao mesmo tempo pelo que a sociedade
espera dele e lhe oferece por seu papel, pela sua formacéo e por sua posicéo social.
Até mesmo seu entendimento do que é o assunto e seus possiveis géneros,

hierarquias e atribuicdo de valores é fortemente influenciado pelas pressdes sociais e
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tradi¢cdes culturais. Essas influéncias e constrangimentos atuam na pessoa e o leitor
que ele é que, por sua vez, muito possivelmente mantera expectativas e habitos de

consumo condizentes com os dele esperados, reforcando o ciclo.

Figura 17 — Perfil de respostas sobre compartilhamento do video.
Qual a chance de vocé recomendar o canallvideos para algum conhecido?

47 respostas
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Fonte: Préprio autor.

Acerca da possibilidade do compartihamento do canal, observou-se boa
aceitacdo dos participantes, uma vez que, 83% dos participantes manifestaram que
compartilhariam o conteudo de forma “totalmente satisfatoria”, outros 12,8% indicaram
que compartilhariam de forma “satisfatéria” e apenas 2,1% indicaram um
compartilhamento de forma “razoavel” ou “totalmente insatisfatéria”.

Atualmente, devido a difusdo das redes sociais, como Instagram, Whatsapp,
Facebook, Twitter, Youtube e outros, criou-se um comportamento chamado a cultura
do compartilhamento, em que as pessoas estao mais propensas a dividir sua rotina,
atividades, gostos e conteudo que tem apreco. Assim, cada vez mais ha tendéncia do
publico compartilhar conteddos, principalmente quando julgam que o mesmo seja
relevante.

De acordo com Zanetti (2011) Compartilhar significa “participar de algo”, “tomar
parte em alguma coisa”, e também partilhar, dividir com outros. Indiretamente, nos
remete as praticas instauradas pelas redes sociais na Internet de socializacdo de
conteudos on-line e amplamente difundidas na rede. Sites e blogs considerados mais
“interativos” tém sido aqueles que disponibilizam de modo mais acessivel ferramentas

para compartilhamento nas principais redes sociais ou mesmo por correio eletrdnico.
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O link “recomendar” associado ao icone do Facebook; o link “enviar para um
amigo” com o icone de uma carta; o link “ share ” (compartilhar) associado a mais de
uma dezena de opdes de redes sociais e outras ferramentas de envio de conteudo
sdo os elementos mais evidentes desta tendéncia. Até mesmo a possibilidade do
internauta publicar seus comentarios acerca de um determinado conteudo, e avalia-lo
através de um simbolo de “positivo” ou “negativo”, também se referem a ideia de
compartilhamento, pois se trata de dividir, partilhar um ponto de vista, uma opiniao,
tornando-a acessivel a um grande numero de pessoas (ZANETTI, 2011).

Nao basta somente estar conectado para acessar algum conteudo e ser “visto”,
mas essencialmente deve-se compartilhar — o que obviamente significa produzir mais
conteudo.

Verificou-se que os resultados, de modo geral, sdo satisfatorios, entretanto ha
possibilidade de melhoria, uma vez que, conforme discutido anteriormente, o tempo
de video, qualidade de imagem e &udio pode ter interferido na compreensdo do
conteudo o que afeta diretamente o grau de satisfacdo dos espectadores.

Apesar do video atender totalmente as expectativas de apenas cerca de 70%
dos espectadores (Figura 16), e apenas 75% avaliaram como totalmente de facil
aprendizado (Figura 15), observa-se que mais de 80% dos participantes tendem a
indicar fortemente o contetdo para um conhecido (Figura 17), ou seja, consideram o
assunto de grande importancia, a ponto de divulgar mesmo com um contetdo ainda
nao plenamente desenvolvido.

Destaca-se que o conteudo produzido estd em fase inicial, portanto, serdo
continuadas as atividades no canal a fim de gerar um produto em meio audiovisual
para que possa servir como base e divulgacdo do conteudo acerca do tema

desenvolvido.
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CONCLUSAO

Diante dos resultados obtidos, pode-se obter algumas conclusées. A criacao de
um canal que é o produto final desta dissertacao para producao de videos acerca de
autonomia funcional do idoso € perfeitamente vidvel, bem como a adaptacdo do
contetido também para o publico de meia idade. Inicialmente a ideia do produto final
a ser desenvolvido era direcionar apenas para o publico idoso, entretanto, com a
avaliacao realizada pode-se verificar que ha uma demanda também grande por parte
do publico comumente denominado de “pessoa de meia idade”, ou seja, individuos
com idade entre 45 e 55 anos. Cabe, portanto, preencher a lacuna de conteudos para
esse publico.

Além disso, pode-se perceber que grande parte do publico acessa conteudo
diariamente, assim, a atualizacdo dos conteudos pode ser ajustada para videos mais
frequentes, de modo que nao haja queda no engajamento por parte dos visitantes do
canal. Nao houve diferenca de acesso no canal em virtude do género, assim, o
conteudo deve evitar ser direcionado apenas para homens ou mulheres, abrangendo
a fisiologia humana de forma mais generalista.

Como h& intuito de dar continuidade no canal (produto final), faz-se necessario
a melhoria nos equipamentos e softwares de filmagem, tratamento e edi¢do dos
videos e audio. Bem como a aquisicdo de um microfone de lapela para evitar ruidos
externos. Ficou claro na pesquisa que dentre os fatores que mais afetaram a qualidade
do video foi o nivel de ruido no audio e a baixa resolucdo na filmagem, o que pode ser
desestimulante para os inscritos. No aspecto logistico, fica claro que a gravacao,
edicao e roteirizacao do conteudo € um processo arduo e moroso, portanto havendo
necessidade de terceirizar ou firmar parcerias para a parte de edicdo e gravacao do
contetudo

Apesar da boa aceitacdo e assimilacdo do conteldo, para a producdo dos
préximos videos sera considerado estender o tempo para um video entre 3 a 4
minutos, uma vez que a falta de tempo pode ocasionar perda de informacédo e ma-
interpretacdo do assunto, de modo que pode faltar tempo para uma melhor
contextualizacdo. Além disso, foi satisfatoria a resposta dos participantes quanto a
facilidade de assimilacdo do contetdo e possibilidade de compartilhamento. Acredita-
se que esses resultados sdo em virtude da linguagem utilizada de facil compreenséao

e da curta duracéo dos videos, que facilitam a difusdo do conteido em midias sociais.
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