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RESUMO

Atraveés das atividades desenvolvidas nos projetos de extensdo os alunos tem a
chance de viver na pratica aquilo que veem em sala de aula, compartilhar
vivencias com o0s participantes do projeto e acima de tudo ter um maior
desenvolvimento profissional desde a formacdo. Este trabalho foi
desenvolvido com o objetivo de evidenciar a importancia e contribui¢céo da
modalidade de musculacdo do Programa Laboratorio Pedagdgico de Saude
Esporte e Lazer da Universidade Estadual da Paraiba para a comunidade,
especialmente idosos e pessoas de baixa renda, e para os alunos do
Departamento de Educacéo Fisica. As atividades foram desenvolvidas todas as
tercas e quintas na academia do departamento de educagdo fisica sob a
coordenacdo da professora Anny Sionara Moura Dantas. Procuramos
desenvolver atividades levando em consideracdo as particularidades de cada
aluno, evidenciadas nas avaliacOes realizadas no inicio de cada semestre no
momento da inscri¢cdo. Ao final das atividades ouvir de cada aluno os relatos
de melhorias que sentiram no seu dia a dia nos faz ter certeza de queseguimos
no caminho certo e que mais iniciativas como a escolinha do DEF precisam ser

implementadas na sociedade.

Palavras-chave: musculacdo; academia; departamento de educacéo fisica; Ipsel.



ABSTRACT

Through the activities developed in the extension projects, students have the
chance to live in practice what they see in the classroom, share experiences
with project participants and, above all, have greater professional development
since training. This work was developed with the objective of highlighting the
importance and contribution of the bodybuilding modality of the Pedagogical
Laboratory Program of Health Sport and Leisure of the State University of
Paraiba for the community, especially elderly and low-income people, and for
the students of the Department of PE. The activities were developed every
Tuesday and Thursday at the gym of the physical education department under
the coordination of teacher Anny Sionara Moura Dantas. We try to develop
activities taking into account the particularities of each student, evidenced
inthe evaluations carried out at the beginning of each semester at the time of
registration. At the end of the activities, hearing from each student the reports of
improvements they felt in their daily lives makes us certain that we are on the
right path and that more initiatives such as the DEF school need to be

implemented in society.

Keywords: bodybuilding; academy; department of physical education; Ipsel.
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1 INTRODUCAO

Falar sobre as aproximacdes entre Educacdo Fisica e Inclusdo em faceao
cenario atual em que vivemos traz, de modo pormenorizado e abrangente, novas
perspectivas para a pesquisa em saude. A pratica da incluséo nas atividades fisicas,
seja em busca de qualidade de vida, promocdo de salde, estética ou apenas como
um hobbie, encontra ainda diversas barreiras na sua execucdo. Para que tais
barreiras e desafios sejam minimizados e sobrepostos é preciso continuar o
processo constante de mudancas na forma como a educacéo fisica é vista.

Vivemos um tempo de desafios no gque se refere a questdo da inclusdo. Seja
ela social, de idosos, de pessoas com deficiéncia, racial ou escolar. Em meio a toda
essa dificuldade é papel fundamental do profissional de educacéo fisica, desde a
sua formac&o, perceber e atuar como um agente modificador da realidadeem seu
ambitoprofissional e pessoal.

Segundo GHIRALDELLI (1988), ao se aproximar do final do curso os
alunos de educacdo fisica tendem a se preocupar com suas areas de atuagdo apos a
formacdo e a questionar-se sobre o seu papel na sociedade. Parte dessa
preocupacdo podemos associar a visdo deturpada da profissdo criada ao longo dos
anos e que vem sendo desmistificada pelos profissionais na sociedade. Viséo essa
que limita a pratica de atividades fisicas a grupos especificos, excluindo outros
como, por exemplo, pessoascom deficiéncia, baixa renda e idosos.

A partir das dificuldades citadas entendemos a importancia da quebra de
paradigmas relacionados a educacdo fisica desde a formacdo académica dos
profissionais. Pois, como afirma Costa (1999) os beneficios da muscula¢do vao
muito além da estética, aumentando as interacdes sociais, reduzindo o estresse,
combatendo o sedentarismo e atuando na prevencdo e combate a diversas
patologias. Participar do projeto de extensdo: Laboratorio Pedagogico de Saude
Esporte e Lazer da UEPB (Escolinha do DEF), fez desde o inicio da formagao
académica me deparar com diversos cenarios e realidades diferentes do que
imaginava, esta experiéncia me fez crescer ndo so profissionalmente, mas também

como individuo.



O objetivo deste trabalho é relatar as experiencias vividas durante o periodo
como participante do projeto “Escolinha” e a importancia do mesmo para a
populagéo que reside ao redor da UEPB, principalmente as pessoas emsituacéo de
vulnerabilidade social que tem acesso a atividades fisicas gratuitamente e 0s idosos
que podem praticas as atividades fisicas com acompanhamento de acordo com suas
particularidades. Visto que, nem todos podem retirar do pouco que ganham para
frequentar uma academia por terem custos relativamente altos ou menos ainda

pagar pelo acompanhamento de umpersonal trainer particular.



2 METODOLOGIA

Trata-se de um trabalho descritivo, cujo carater se da por um relato de
experiéncia das atividades desenvolvidas em um projeto de extensdo da
Universidade Estadual da Paraiba oferecidas para a populacdo que busca apratica de
atividades fisicas de forma gratuita. Participam do projeto jovens, adultos e idosos
acompanhados pelos alunos voluntarios do projeto com supervisdo da coordenadora
Anny Sionara Moura Dantas. As atividades foram desenvolvidas entre os anos de
2020 e 2022, todas as tercas e quintas da07h30min as 09h30min na academia do
Departamento de Educacdo Fisica localizada na Rua Domitila Cabral de Castro,

Campina Grande- PB.



3 FUNDAMENTAGCAO TEORICA

Até os dias atuais os estudos apontam que a atividade fisica realizada de
maneira moderada funciona como uma espécie de regulador do sistema
imunoldgico, gerando varios beneficios na resisténcia e aumento da imunidade na
defesa do organismo. No que diz respeito a musculacdo sabemos que, entre tantos
outros beneficios, melhora a capacidade cardiorrespiratoria, diminui o risco de
diabetes, aumenta a autonomia das pessoas idosas, auxilia na reducdo de gordura
corporal, melhora a autoestima e proporciona uma maior interacdo social dos
individuos.

Segundo Chagas e Lima (2015) a musculacdo pode ser definida como um
meio de treinamento que se caracteriza pela utilizacdo de pesos e maquinas que séo
desenvolvidas para gerar resisténcia com carga em o0posicdo aos movimentos
corporais. A partir do treinamento de musculagdo pode-se obter resultados
relacionados a hipertrofia, aumento da forca e resisténcia. Chagas e Lima (2015)
inda destacam que um programa de musculagdo visa a melhoria no desempenho com
umconjunto de atividades e exercicios proprios.

Sabendo que existem um elevado nimero de variaveis a serem levadas em
consideracdo para a elaboracdo de um treino, principalmente para idosos, € essencial
que o profissional de educacao fisica esteja preparado para atender todosos publicos.
De acordo com Fleck e Kraemer (2006), é necessario a realizacdo de adaptacdes nos
treinamentos prescritos para idosos que se adequem a suas especificidades e
limitacGes iniciais, quando estas existirem. Desta forma, leva-se em consideracao
para a escolha dos exercicios o conforto na sua execucdo, a capacidade funcional
doindividuo e a adequacdo da resisténcia a ser utilizada.

Assim, a partir das afirmacfes ja realizadas é evidente que a musculacao
pode e deve, ser praticada por qualquer individuo, independentemente de sua
condicdo ou idade, visto que a sua pratica € um excelente aliado na busca por
uma vida mais saudavel. E cada vez mais a populacdo vem adquirindo esta mesma
visdo, pois, de acordo com Stone et al (2018) a melhoria na saide, vem cada vez
mais se tornando um motivo determinante para a iniciagdo na musculacdoem pessoas

adultas e idosas.
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4 CARACTERIZACAO DO PROGRAMA

O programa criado por iniciativa do Departamento de Educacdo Fisica da
Universidade Estadual da Paraiba no ano 2000, com o intuito de atender criangas,
jovens e adolescentes residentes em ambientes considerados de risco. Através das
atividades realizadas e ideia foi de preencher o tempo de ociosidade com atividades
que pudessem promover a melhoria da salde, qualidade de vida, educagédo, e
interacdo social dos participantes.

Antes denominado como Projeto Laboratério Pedagogico: oficinas e
escolinhas poliesportivas e recreativas do DEF (Projeto Escolinhas do DEF), devido
ao seu sucesso e importancia foi ampliado com o intuito de atender a todaa
populacdo residente nos arredores da UEPB, além de alunos e funcionarios da
propria instituicdo, passando a ser chamado de laboratério pedagdgico: Salde,
esporte e lazer (LP-SEL).

Com sua ampliacdo para todo o publico o programa reforcou a sua
importancia para a comunidade como uma ferramenta de inclusdo, atendendo a
todos os publicos sem distingdo e proporcionando gratuitamente varias atividades
para seus participantes. Além de se firmar como um fator fundamental na formacéo
dos alunos do Departamento de Educacéo Fisica que tem no programa um excelente
ambiente para aprender na préatica aquilo que é visto em sala de aula.

Atualmente o programa conta com as seguintes modalidades: Musculagéo,
danga, ginastica, lutas, futsal, natacdo e atletismo. Cada modalidade conta com um
aluno bolsista e alunos voluntarios para auxiliar nas atividades, todos sob a

coordenacao daprofessora Anny Sionara Moura Dantas
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5 RELATO DE EXPERIENCIA

5.1 ATIVIDADES DESENVOLVIDAS

A participacdo no projeto é aberta para toda a comunidade e alunos da
Universidade Estadual da Paraiba através de inscri¢fes realizadas no departamento
de educacdo fisica em todo inicio de semestre. O publico atendido pelo programa
inclui criangas, jovens, adultos e idosos com ou sem deficiéncia em suas
modalidades que, além da musculacdo, incluem natacdo, futsal, lutas, danca,
ginastica e atletismo. No inicio de cada semestre todos os participantes sao
submetidos a uma anamnese e avaliacdo fisica para que a partir das informacoes
obtidas sejam elaborados os planos de aula a seremutilizados pelos monitores. Na
modalidade da musculacgéo, a qual fiz parte, identificamos através das anamneses as
patologias dos alunos onde as mais frequentes foram: hipertensdo, diabetes, artrite,
endometriose, dores articulares e lombares. Essas informac@es sdo essenciais, pois é
a partir desses dados que sdomontados os treinos a serem realizados pelos alunos nos
horarios das aulas.

A academia do Departamento de Educacdo Fisica onde as aulas de
musculagdo ocorrem conta com dois espacos, basicamente dividido entre um espacgo
para treino de membros superiores e 0 outro para o treino de membros inferiores.

Como bolsista responsavel pela modalidade além da responsabilidade do
acompanhamento dos alunos também tive o prazer de coordenar os voluntariosdo
projeto que tambem s&o alunos do bacharelado em educacgéo fisica e assim como

eupuderam vivenciar na préatica a teoria que nos € ensinada na sala de aula.

5.2 PERFIL DOS ALUNOS

N&o existem impedimentos ou restricdes para a participacdo no projeto
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da escolinha. Na modalidade musculacéo, especificamente, atendemos durante o
periodo deste relato desde jovens de 15 anos a idosos de 70 anos. Dentre esses
alunos matriculados, a sua maioria é de pessoas com baixa renda beneficiados pelo
projeto e acompanhados para atingir os objetivos propostos. Cada aluno durante as
atividades esteve sempre acompanhado por um voluntario ou pelo bolsista do
projeto,pois, como afirma PRAZERES (2007) o acompanhamento de maneira
adequada durante a musculacdo € um excelente opgdo para promogédo e melhoria
da saude e qualidade de vida, beneficiando a todos os seus praticantes desde que
ajustado parasua realidade e objetivos.

Esses beneficios ficam muito mais evidentes através dos relatos do alunos
que descrevem as suas experiencias no projeto como de fundamental importancia
para seu dia a dia. Cada aula é realizada de acordo com a realidade dos alunos,
alguns precisam trabalhar ap6s sairem da academia entdo o treino é feito de
forma mais leve e adequada nesses dias, outros relatam dificuldade em executar
movimentos especificos nas suas atividades didrias entdo buscamos focar nessa

melhoria especifica.

5.3 INCLUSAO SOCIAL

Quando falamos em inclusdo na educacdo fisica, entendemos a respeito de
um ambiente onde todos, independente de suas diferencas, tenham seus direitos
respeitados e possam participar das atividades de acordo com suas limitacGes.

Focando na inclusdo social, considero, a partir da minha experiéncia no
projeto aqui relato que ele respeita as diferencas e proporciona um ambiente
acolhedor e extremamente capacitado para que as pessoas com baixa renda que
habitualmente e por necessidade limitam-se a praticas de atividades fisicas
ocupacionais e de deslocamento possam ter mais uma op¢do a custo zero para
comecgarem uma mudanga de vida a partir do esporte.

J& os alunos idosos encontram no programa uma excelente opgdo para
realizar atividades de acordo com suas particularidades, visto que cada treino é
montado de acordo com cada especificidade relatada. Alem, é claro, de
proporcionar a interacdo entre os participantes as aulas auxiliam na quebra de

paradigmas relacionados a idade, mostrando que a mesma ndo é um impeditivo
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para se ter uma vida cada vez mais saudavel e movimentada.

O Laboratdrio Pedagdgico de Saude Esporte e Lazer da UEPB é, e sera sempre,
um exemplo a ser seguido por aqueles que buscam uma sociedade mais justa,
igualitaria e com oportunidades de acesso para todas as classes sociais, géneros, etnias

e pessoas com ou sem deficiéncia.



6 CONCLUSAO

Enfrentamos tempos dificeis em nossa sociedade, principalmente apos a
pandemia da COVID 19. Mudancas ocorreram em todos os aspectos da sociedade e
a area da educacdo fisica também teve seu impacto. Porém, a partir dessas
dificuldades tornou-se mais evidente a importancia da pratica de atividades fisicas
pela populacéo e da implementacéo de politicas publicas com projetos semelhantes
ao que ja é oferecido pela escolinha do DEF. Ofertando diversas modalidades a
custozero.

Pois, como identificado através das anamneses e da convivéncia nasaulas
com os alunos, a sua grande maioria ndao pratica outros tipos de atividades fisicas
direcionadas além da musculagdo no projeto. Detendo-se apenas a pratica de
atividades fisicas ocupacionais e de deslocamento. Evidenciando mais uma vez
a importancia da quebra de paradigmas relacionados a vulnerabilidade social e da
idade e da implementacdo de politicas publicas de salde, esporte e lazer para a
sociedade. Segundo a OMS em 2021, o tempo recomendado para pratica de
atividade fisica moderada é entre duas e quatro horas semanais. Com as atividades
realizadas no projeto de musculacdo conseguimos atingir essa recomendacao,
promovendo salde e tirando cada vez mais pessoas do sedentarismo.

Considero, entdo, a participacdo no Programa como uma experiéncia
enriquecedora em todos 0s aspectos, ndo apenas para 0s participantes, mas também
para mim como bolsista e para meus voluntarios. Nele podemos aprender com cada
um dos alunos através as suas experiéncias de vida, as 6timas conversas, viver a
teoria na pratica e, principalmente, nos alegramos com cada relato de melhoria
exposto. Pelo alunos participantes, como: qualidade do sono, disposicédo, reducéo de

dores, diminuicdo da timidez, além é claro das mudancas estéticas proporcionadas.
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