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Antes de ser um excelente profissional, seja um bom
ser humano “Conhega todas as teorias, domine
todas as técnicas, mas, ao tocar uma alma humana,

seja apenas outra alma humana.” Carl Jung



RESUMO

Devido ao impacto positivo que a academia de ginastica tem sobre a qualidade de
vida das pessoas, 0 presente trabalho tem como objetivo relatar a experiéncia vivida
e as percepcbes como extensionista na academia de ginastica do Departamento de
Educacéo Fisica da Universidade Estadual Paraiba tendo como foco a musculagéo.
Como metodologia, foi realizada a avaliacdo dos alunos por meio de anamnese,
antropometria e testes de aptidao fisica, na qual base para a construcdo dos treinos
individualizados dos alunos. Foi possivel por meio da observacao identificar
beneficios fisicos e fisiologicos, como também os beneficios sociais e psicolégicos
inesperados. Como melhor interagdo social, criacdo de um senso de pertencimento
de grupo, entre outros beneficios. Tais observac¢des refletem na necessidade de que
antes de ser um profissional, € necessario ser humano e desenvolver um trabalho
humanizado, no sentido de entender e compreender o individuo em sua totalidade,
nao apenas como objeto a ser moldado.

Palavras-chave: Academia de ginastica; Musculacdo; Extensdo Universitaria.



ABSTRACT

Due to the positive impact that the gym has on people's quality of life, the present
work aims to report the lived experience and perceptions as an extensionist in the
gym of the Department of Physical Education of the Universidade Estadual da
Paraiba, focusing on the bodybuilding. As a methodology, the evaluation of students
was carried out through anamnesis, anthropometry and physical aptitude tests, on
which basis for the construction of individualized training of students. It was possible
through observation to identify physical and physiological benefits, as well as
unexpected social and psychological benefits. Like better social interaction, creating
a sense of group belonging, among other benefits. Such observations reflect the
need that before being a professional, it is necessary to be human and to develop
humanized work, in the sense of understanding and understanding the individual as
a whole, not just as an object to be shaped.

Keywords: Gymnastics Academy; Bodybuilding; University Extension.
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1 INTRODUCAO

As academias de ginastica tém tido um papel importante na vida das pessoas,
principalmente quando se trata na busca pela melhor qualidade de vida. Quando
falamos de qualidade de vida, a musculag&o ou treino de forca se mostra importante.
Pois com ele, é possivel desenvolver diversos tipos de beneficios fisiologicos que
sdo de fundamental importancia para o desempenho das nossas atividades diarias.
(Correia et al. 2014)

A academia de ginastica onde é realizado o projeto de extensao "Laboratério
Pedagdgico: Saude, Esporte e Lazer" (LPSEL), fica localizada no Departamento de
Educacao Fisica, local onde tinhamos acessos a diversos equipamentos e materiais
para a execucdo das atividades que foram planejadas. Onde em um trabalho
conjunto, organizamos toda a parte avaliativa, prescritiva e 0 acompanhamento dos
treinos dos alunos participantes.

Por meio da experiéncia vivida, foi possivel colocar em pratica todo o
conhecimento tedrico aprendido em sala de aula. A partir disto, observamos o
desenvolvimento dos alunos conforme o que foi programado. De moto que ajustes
durante o desenvolvimento das atividades sem fazem sempre necessario. Foi
observado a diminuicdo das medidas antropométricas, melhora na aptidao fisica e
maior flexibilidade no decorrer dos treinos.

Durante o periodo observado, constatamos alguns beneficios sociais e
psicologicos causado pela interacdo dos alunos dentro da academia, como: melhora
na auto estima, criacao lacos de amizade, empatia, senso de comunidade e etc. Isso
mostra o quao importante é a academia e a pratica das atividades fisicas.

O presente trabalho tem como objetivo relatar a experiéncia e as percepcdes
como extensionista no projeto LPSEL mais conhecida como Escolinhas do
Departamento de Educacdo Fisica - DEF. No qual teve énfase no trabalho da
musculacdo, visto a possibilidade das diversas atividades que podem ser

desempenhadas dentro da academia de ginastica.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 EXTENSAO UNIVERSITARIA

A extensdo universitaria € a comunicacdo entre universidade e sociedade e
um dos seus objetivos é promover a troca de saberes, onde podemos verificar da

seguinte forma:

A extensdo universitaria esta prevista na Lei 9.394, de 1996, que estabelece
as diretrizes e bases da educacdo nacional e em seu artigo 43 define que a
educacédo superior deve: VIl - promover a extensado, aberta a participacéo
da populagdo, visando a difusdo das conquistas e beneficios resultantes da
criagdo cultural e da pesquisa cientifica e tecnoldgica geradas na instituigdo.
(BRASIL, 1996)

Nesse sentido, a extensdo remete-se, indiscutivelmente, a Paulo Freire,
quando afirma que “a educagédo € comunicacéo, é dialogo, na medida em que nao é
a transferéncia de saber, mas um encontro de sujeitos interlocutores que buscam a

significagdo de significados” (1983, p. 46).

2.2 ACADEMIA DE GINASTICA

Segundo Goyaz (2006) as academias de ginasticas no Brasil, tem seu
surgimento datado por volta de 1970, com a grande repercussao dos fundamentos
dos exercicios cardiorrespiratérios. As academias de ginasticas, na época dos seus
surgimentos, segundo Pereira (1996) tiveram grande divulgacdo da midia, devido os
campeonatos de aerdbico que aconteciam na época, isso porque, foi ela grande
propulsora da atividade fisica tais como: musculacdo, ginastica localizada,
alongamento, step, hidrogindstica (apud, GOYAZ, 2006, p.102). A relacdo e a
interacdo nas academias ampliam os beneficios sociais em que 0 convivio com
outras pessoas de interesses em comum pode trazer (SABA, 2008 apud GARCIA;
SCHERER, 2018, p.16).

Existe uma relacdo da atividade fisica sendo benéfica socialmente quando

praticadas em academias de ginastica, onde segundo Nahas (2001 apud ALMEIDA
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e PAVAN, 2010, p10), os individuos se sentem mais seguros, maior integracdo com
a comunidade e funcBes sociais estimuladas e preservadas.

As academias de ginastica com suas diversas atividades, acaba atraindo
diversos tipos de publicos, entre eles, aqueles que tem como interesse a
musculacéo. Ao praticar a musculagcéao, os praticantes tem como objetivos: melhora
na saude, aumento da disposicdo, fortalecimento corporal e melhora do
condicionamento fisico e etc (LIZ e ANDRADE, 2016).

2.3 AVALIACAO FISICA

Levando em consideracdo a necessidade de validar o relato de experiéncia
através da literatura utilizada para a avaliacdo fisica dos alunos participantes e
também a prescricdo dos seus exercicios, onde MINAYO et al (2002, p. 16) fala que
"metodologia inclui as concepcdes tedricas de abordagem, o conjunto de técnicas
gue possibilitam a construcdo da realidade”.

A anamnese é fundamental na construcdo do cuidado ao aluno. Segundo
Silva et al. (2018, p.75) define anamnese "sendo um instrumento importante para
alertar o profissional de educacédo fisica sobre possiveis pontos que necessitem
atencao especial".

A avaliacdo antropométrica, segundo Homrich (2013, p.14) consiste em
"determinar parametros de normalidade dos componentes corporais, com base em
medidas de perimetro e comprimento de segmentos, tecido de gordura subcutaneo,
diametros 0sseos, massa corporal e estatura". As principais medidas
antropométricas séo: "massa corporal total, estatura, indice de massa corporal
(IMC), envergadura, perimetros, dobras cutaneas" Homrich (2013, p.16).

O teste de sentar e alcancar (sit and reach) € um método linear proposto
originalmente por Wells e Dillon em 1952, que tem como objetivo medir a
flexibilidade anterior do tronco (WELLS; DILLON, 1952).

Durante as avaliagbes foi observado uma maior prevaléncia de diabetes e
hipertensdo, seja aluno participante ou por histérico familiar, nos levando a

necessidade de ter um maior cuidado ao trabalhar com estas situagoes.
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2.4 MUSCULACAO E SEUS BENEFICIOS

A musculacdo € um treinamento que tem como objetivo predominante, o
treinamento de forca. Ainda segundo Simdes et al. (2011), varios sdo os estudos
que tem mostrado o quao benéfico o TF é para uma melhor mobilidade e realizacao
de atividades do nosso cotidiano.

O treinamento de forca também conhecido como treinamento resistido ou
treinamento com pesos é uma das formas mais populares de exercicio para
obtencdo de melhor aptidao fisica e condicionamento (Fleck & Kraemer, 2006). O
treinamento de forca utilizasse regularmente de pesos livres, maquinas, peso
corporal e equipamentos que tenham a intengcdo de melhorar a forca, poténcia e
resisténcia muscular.

Segundo a American College Sports Medicine (ACSM, 2009), a prescricao e
periodizacdo dos exercicios na musculacdo € de fundamental importancia para a
obtencédo de resultados em determinado espaco de tempo. Recomendado exercicios
de intensidade moderada a forte, no minimo 2 vezes por semana para manter ou
progredir o aumento de forca e massa muscular (ACSM, 2011).

A musculacdo também é considerada um dos exercicios mais completos e
seguros e sua execucao é indicada para todas as pessoas, onde 0s exercicios e
pesos sao sugeridos conforme a individualidade e objetivos desejados do praticante.
(BALDISSERA et al., 2017 apud SIMOES et al., 2011, p.118.)

Podemos observar que a atividade fisica praticada de forma regular, pode
trazer diversos beneficios a saude, beneficios esses que podem ser classificados
em quatro aspectos: antropométricos, neuromusculares, metabdlicos e psicolégicos
(SIMOES et al., 2011).
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3 METODOLOGIA

Este € um estudo descritivo, qualitativo, do tipo relato de experiéncia. O
estudo tem por finalidade relatar a experiéncia vivida durante o periodo como
extensionista no "Laboratério Pedagdgico: Saude, Esporte e Lazer". Segundo Godoy
(1995) "a pesquisa qualitativa ndo procura enumerar e/ ou medir 0s eventos
estudados, nem emprega instrumental estatistico na analise dos dados".

IniciAvamos as atividades, ap0s as inscricbes, sempre com uma avaliacao
que consistia em trés etapas: anamnese, avaliagdo antropométrica e testes de
aptidao fisica.

A anamnese era realizada como primeira etapa, a fim de compreender a
individualidade de cada um, possiveis patologias, necessidade de cuidados
especiais e saber também sobre o histérico familiar destes alunos participantes.

A segunda etapa, era realizada uma avaliagdo antropométrica, tendo como
objetivo coletar dados. Onde com ele, éramos capazes de direcionar de maneira
correta e correlacionar os objetivos dos alunos, com suas reais necessidades
mediante o treinamento.

E por ultimo o teste de aptidao fisica, onde aplicavamos alguns protocolos
como o de sentar e alcancar de Wells, que nos permitia identificar o grau de
flexibilidade de determinado aluno.

ApoOs toda a coleta de dados, efetuavamos a periodizacdo dos treinamentos
de cada aluno de forma individualizada, tomando todos os cuidados necessarios
com agueles que necessitam de maior atencdo, seja relacionado a doenca,
limitagbes de mobilidade e etc. Dessa forma conseguiamos ter um bom
planejamento semestral e alcancar os objetivos desejados pelos alunos, conciliando
com suas reais necessidades de melhorias fisicas e fisiologicas.

Assim, considerou-se pertinente a descricdo de uma experiéncia que integra
conhecimentos tedricos e praticos na solidificacdo de uma aprendizagem cientifica
adquirida durante o periodo como discente do curso de bacharelado em educacédo

fisica.
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4 RELATO DE EXPERIENCIA

4.1 CARACTERIZACAO DO AMBIENTE DE EXTENSAO

Tive a oportunidade de fazer parte do corpo de extensionistas do Programa
de Extenséo "Laboratério Pedagodgico: Saude, Esporte e Lazer" , que fica alocado no
Departamento de Educacéo Fisica, Campus |, UEPB, tendo como coordenadora e
supervisora, a Profd. Esp. Anny Sionara Moura Lima Dantas e oferecendo diversos
tipos de atividades, como danca, natacdo, ginastica, futsal, judd, ginastica ritmica,
treinamento funcional, academia de ginastica, durante o periodo da manha e da
tarde, sendo a academia de ginastica o local onde permaneci durante o periodo de
2018.1 a 2020.1.

4.2 INSCRICOES DA COMUNIDADE E PUBLICO

As atividades tinham como data de inicio e finalizacdo o0s respectivos
periodos letivos da UEPB. Durante o espa¢o de duas semanas que antecediam o
inicio de cada periodo letivo, junto com outros extensionistas e voluntarios, faziamos
a abertura das inscricdes para novos alunos participantes, que seriam divididos em
dois horarios semanais: Tercas e Quintas-feiras das 07:00 as 08:00 e de 08:00 as
9:00, tendo os mais variados publicos inscritos sendo em sua grande maioria
pessoas de baixa renda, entre homens, mulheres e também em relacéo a idade, que
ia dos 16 aos 80 anos. Utilizavamos também este periodo para efetuarmos reunides
e planejarmos de como seriam nossas atividades durante todo o periodo e quais

objetivos queriamos atingir ao final de cada ciclo, junto aos alunos inscritos.
4.3 DESCRICAODAS ATIVIDADES PLANEJADAS

Na academia de ginastica, a atividade foco era a musculacdo e o
planejamento era voltado de forma que abrangesse todo o publico envolvido, no
objetivo de atingir todos os beneficios fisiologicos proporcionados pela musculacéo,

como também termos a oportunidade de colocar em pratica todo o aprendizado que
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obtivemos dentro da sala de aula, em cada disciplina que estudavamos no decorrer
dos periodos.

Como o inicio das atividades se dava junto com o inicio do periodo letivo da
UEPB, utilizavamos as duas semanas seguintes para realizarmos a avaliacdo dos
alunos, que consistia em coletarmos dados sobre cada participante a fim de
comparativos futuros sobre a evolugdo individual de cada um. Da avaliagdo dos
alunos, optamos por realizar uma breve anamnese, avaliacdo antropométrica e
testes para determinar o nivel de aptiddo fisica dos alunos participantes.

Durante a anamnese, n0sSso questionario consistia das seguintes perguntas:
objetivo em relacdo a atividade fisica, se ja praticou alguma atividade fisica, quantas
vezes se alimentava durante o dia, fumante, se ingere bebidas alcoodlicas, historico
médico familiar e pessoal (hipertensao, diabetes, problemas cardiacos e outros). A
anamnese nos permitiu visualizar melhor, aqueles alunos que precisem de maior
atencao.

ApOs passar pela anamnese, 0s alunos iniciavam a avaliacdo antropométrica.
Consistia na coleta de dados da massa corporal total, estatura, indice de massa
corporal (IMC), envergadura, perimetros, dobras cutaneas. No laboratério préximo a
academia de ginastica, contavamos com ferramentas que nos auxiliavam, como
balancas digitais, fitas antropométricas, estadidmetros, adipdmetros e alguns
equipamentos para testagens mais especificas.

E por dltimo realizamos alguns testes de aptidao fisica, como o de sentar é
alcancar, que é utilizado para identificar o nivel de flexibilidade.

Com os dados em maos, dividiamos entre os extensionistas a ficha dos dados
de cada aluno e com isso, a partir da literatura, aprendizado, experiéncias e sob a
supervisdo da coordenadora, montdvamos treinos periodizados de forma
individualizada para cada aluno levando em consideracdo a necessidade de cada
um e os objetivos desejados. Todo essa periodizacéo era pensada em cima de trés
a quatro meses de atividades e costumavamos pensar em trés momentos principais
destas periodizacdes, alongamento com objetivo de desenvolver maior flexibilidade
e mobilidade, treino resistido utilizando os pesos e equipamentos disponiveis na
academia com objetivo de desenvolver maior forga muscular, emagrecimento, tonus

muscular e o aerobico, onde tihnhamos como objetivo visar um melhor
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desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratoria, que também auxilia na perda de
peso.

Todos os alunos participantes eram acompanhados e orientados pelos
extensionistas e voluntarios que também faziam parte do projeto durante todas as
atividades. Quando necessario efetudvamos adaptacbes e modificagcbes nos
exercicios escolhidos em cada periodizagdo, para melhor adaptacao e absorcédo do

aluno participante.
4.4 PERCEP(;()ES DO COTIDIANO

Algumas coisas me chamaram atencdo durante todo o periodo na qual fiz
parte do projeto e uma delas foi poder observar o desenvolver dos alunos em
relacdo ao auto cuidado, questbes como higiene pessoal, utilizacdo de maquiagens,
percepcao de maior felicidade e tudo isso me faz ver o impacto que a academia de
ginastica pode trazer na autoestima destas pessoas, pessoas essas que muitas
vezes passavam como invisiveis perante a sociedade devido a sua condicéo social.

Também tive a oportunidade de observar o desenvolvimento das relacdes
interpessoais dentro daquele contexto da academia de ginastica, pessoas que
tinham uma postura mais timida, retraida e com passar do tempo era possivel ver
uma maior interacdo com outros alunos participantes do projeto, criacdo de lacos de
amizade e isso me mostra que além dos beneficios fisicos j& comprovados pela
literatura, também podemos ver um grande ganho nos beneficios sociais, gerando
maior interatividade, sendo de cooperacao, onde um apoiava o outro e estimulavam-
se a nao desistir, davam forcas entre si e a partir disso, me fez ter a clareza do que
significa a palavra comunidade e isso era perceptivel a partir do momento em que
um aluno faltava sem explicacdes e eles questionavam, iam atrds de saber o que
ocorreu, para ver uma forma de ajudar e trazer aquele companheiro de volta.

Hoje fica claro pra mim, que a academia de ginastica é muito mais que
apenas um ambiente de mudancas fisiologicas e estéticas, mas também € um
ambiente de relacbes humanas, relacbes sociais essas que demonstraram trazer
beneficios tdo importantes como os beneficios fisicos. Minhas manhés passaram a
ser mais sorridentes, mais alegres, mais comunicativas e acima de tudo, mais

humanizadas.
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4.5 FRUTOS DA VIVENCIA COMO EXTENSIONISTA

Gracas a participagdo no programa de extensdo "Laboratdrio Pedagdgico:
Saude, Esporte e Lazer", tive a satisfacdo, junto a outros extensionistas de
desenvolver artigos e publica-los. Um deles intitulado como "A VISAO
COLABORATIVA DOS PROFESSORES ESTAGIARIOS DA ACADEMIA ESCOLA
DA UEPB: APLICAC}AO DOS CONHECIMENTOS NA PRATICA E VIVENCIAS.",
conseguimos publica-lo no IV CINTEDI (Congresso Internacional de Educacéo
Inclusiva) e também inseri-lo em publicacdo do livro "Abordagens em Educacao:
Tecnologias Digitais, Docéncia e Inclusdo - Volume 4", sendo possivel encontra-lo
no capitulo 4.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

A pratica do exercicio fisico é fundamental para uma melhor qualidade de vida
e a academia de ginastica trazendo a musculacdo, me fez ver isso de forma muito
mais ampla, e a importancia que ela traz nos mais diversos aspectos da vida dos
seus participantes.

Visto isso, torna-se perceptivel o qudo importante sdo o0s projetos de
extensdo, tanto para o corpo discente que tem a oportunidade de ndo s6 por em
pratica tudo aquilo que aprende no decorrer do curso, como também a vivenciar de
forma mais pura como € um ambiente das academias de ginasticas, obtendo
experiéncia e desenvolvendo sua prépria personalidade de um futuro profissional da
area de Educacédo Fisica. Sendo também, enriquecedor para a comunidade pois
proporciona 0 acesso a atividades que normalmente elas ndo teriam condi¢Oes de
pagar ou frequentar e isto se torna fundamental para que essas pessoas se sintam

inseridas neste contexto social.
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6 APENDICE A — IMAGENS DURANTE A EXECUCAO DAS ATIVIDADES DO
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