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RESUMO

Nao ¢ de hoje que um estilo de vida saudavel esta relacionado, também, a pratica de
exercicios fisicos. Ter uma vida ativa serd sempre um fator importante para se obter
saude, em qualquer faixa etaria. E com as criangas ndo sdo diferente, elas necessitam de
uma média de 60 minutos de atividades fisicas diarias, moderadas e vigorosas. Porem,
devido a fatores como avancos tecnoldgicos, violéncia urbana, entre outros, o
sedentarismo infantil vem aumentando. Com isso, surge a necessidade e idealizagdo
para uma implantacdo de um projeto de atividades fisicas com criancas em um
condominio particular. Com objetivo de promocdo da saude, desenvolvimento motor e
gasto energético. Este trabalho de conclusdo de curso tem a finalidade de relatar e
discutir as vivéncias obtidas nesse projeto, bem como discorrer detalhes do trabalho
realizado e as adversidades encontradas. Sendo assim, além da contribui¢do para a
saude dos participantes, destacamos também que essa experiéncia contribuiu
positivamente para a minha formag¢do académica e futuramente profissional.

Palavras-Chaves: estilo de vida saudavel; exercicio fisico; infancia; sedentarismo.



ABSTRACT

It is not new that a healthy lifestyle is also related to the practice of physical exercises.
Having an active life will always be an important factor in achieving health, in any age
group. And children are no different, they need an average of 60 minutes of daily,
moderate and vigorous physical activities. However, due to factors such as
technological advances, urban violence, among others, children's sedentary lifestyle is
increasing. With this, the need and idealization for an implantation of a project of
physical activities with children in a private condominium arises. With the objective of
promoting health, motor development and energy expenditure. This course conclusion
work aims to report and discuss the experiences obtained in this project, as well as to
discuss details of the work carried out and the adversities encountered. Therefore, in
addition to contributing to the health of the participants, we also emphasize that this
experience contributed positively to my academic and future professional training.

Keywords: healthy lifestyle; physical exercise; infancy.
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1 INTRODUCAO

Hé muito tempo os exercicios fisicos vem sendo apontado como um meio de
promogdo e manutencao da saude seja em qualquer fase da vida, a busca por um estilo
de vida saudavel sempre estdo atrelados as praticas de exercicios fisicos de forma
continua. Cada vez mais existem dados demonstrando que o exercicio, a aptidao e a
atividade fisica estdo relacionados com a prevengdo, com a reabilitagdo de doengas e
com a qualidade de vida (Araujo e Araujo, 2000).

O exercicio fisico ¢ definido também por Caspersen et al. (1985) como:
atividade fisica planejada, estruturada e repetitiva que tem por objetivo a melhora ¢ a
manuten¢do de um ou mais componentes da aptidao fisica.

Entretanto, mesmo com tantas evidéncias cientificas, grande parte da populagao
parece estd sem interesse ou desinformado sobre este assunto. Diante disso, a
inatividade ou, o sedentarismo no meio infantil vem aumentando, ndo atingindo os
valores recomendados pelos oOrgdos de satde e possibilitando prejudicar o
desenvolvimento motor, cognitivo, como também favorecer o sobrepeso acarretando
outras diversas complicagdes na satde.

Jenkins (2007) destaca que o estilo de vida sedentério € o terceiro maior risco de
mortalidade e o quinto maior precursor de incapacitagdo no mundo pds-industrializado.
Um dado muito preocupante que nos faz enxergar a importdncia de mais
conscientizagdo e desenvolvimento de trabalhos em nossa area.

Diante desse contexto e levando em consideracdo que a pratica de exercicios
fisicos pode ser um aliado forte quando se fala em saude, o presente relato de
experiéncia tem por objetivo abordar e discutir acerca do trabalho de exercicios fisicos
realizado com criangas em um condominio particular, na cidade de Lagoa Seca — PB.
Que teve como objetivo principal a promog¢ao da satde dos participantes do projeto.



2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Bases tedricas para relato

2.1.1 Exercicio Fisico e estilo de vida saudavel

Segundo a Organizagdo Mundial da Saude (OMS), “O estilo de vida ¢ o
conjunto de habitos e costume que sdo influenciados, modificados, encorajados ou
inibidos pelo prolongado processo de socializagdo.”

No entanto, podemos afirmar que para um estilo de vida saudavel ¢ necessario
que as pessoas adquiram e conserve habitos de promog¢ao a saide em todas as fases da
vida. Praticar exercicios fisicos de maneira regular ¢ sempre apontado como um
excelente meio de se buscar uma vida mais saudavel, como também diminuir os riscos
de doencas, com isso, viver com mais qualidade.

Segundo Nahas (2017) “qualidade de vida pode variar de pessoa para pessoa e
tende a mudar ao longo da vida de cada um.” O autor também afirma que: “Num
sentido mais amplo, qualidade de vida pode ser uma medida da préopria dignidade
humana. E possuem fatores como: estado de saude, longevidade, satisfacdo no trabalho,
salario, lazer, disposi¢do, prazer e até espiritualidade.” Entende-se entdo que a qualidade
de vida pode ter uma concepgdo diferente entre os individuos, porem, para obter-la
sempre estara atrelado a uma vida saudavel, conquentemente a pratica de atividades
fisicas.

Se praticada regularmente, pelo menos desde a adolescéncia, a atividade fisica
proporciona beneficios fisicos e psicoldgicos considerados preditores da condi¢do de
saude para a vida adulta (Guerra et al., 2003; Twisk, 2001).

As criangas por muitos anos adotaram comportamentos e costume de vida ativa,
devido a liberdade de poder brincar nas ruas e se divertir sem a grande violéncia que
enfrentamos nos dias de hoje. No entanto, com o aumento da violéncia urbana e, o
momento de pandemia que enfrentamos junto aos avancos € acessos a tecnologias, os
niveis de praticas de exercicios fisicos nesse grupo infantil tém diminuido. Assim sendo,
em outras etapas da vida também. Sabe-se que ¢ crescente o comportamento sedentario
em adolescentes, o que ¢ relacionado a obesidade, doencas cardiovasculares,
diabetes mellitus tipo II, osteoporose e alteracdo do perfil metabolico (COSTIGAN et
al., 2012).

A mecanizagao, os avancos tecnoldgicos, a informatizagdo e a presenga cada vez
mais freqliente dos chamados labor saving devices (Mecanismos que poupam esfor¢o
fisico), como escadas rolantes, elevadores, e controles remotos tém conduzido a
diminui¢do progressiva de atividade fisica no trabalho, em casa e no lazer. (NAHAS, et
all., 2000; BILTOVENI; VOLPE, 1998).

Portanto, gerando um grande impacto no que se diz respeito a vida saudavel da
populagdo. Entretanto, se faz necessario, desde a infancia, buscar uma rotina mais
saudavel através das praticas de exercicios fisicos, a fim de melhores condigdes de vida.

2.1.2 Importancia da pratica de exercicios fisicos na infancia

O exercicio fisico ¢ caracterizado como uma atividade fisica sistematizada,
planejada e estruturada com objetivo de melhorar ou manter componentes fisicos,
geralmente orientados por um profissional de Educac¢ao Fisica.

Podemos citar inumeros benéficos de uma vida ativa quando crianga seja no
desenvolvimento motor, na prevencao de doencas ou at¢ mesmo no desenvolvimento



social dos que possuem bons habitos relacionados as praticas de exercicios. Contudo,
certamente ¢ mais presumivel que uma crianga fisicamente ativa se torne um adulto
também ativo.

Assim como aponta (BRAGA; SANTOS, 2015):

O exercicio fisico ou a atividade fisica pode trazer varios beneficios para as
criangas. Uma boa melhora ¢ observada no condicionamento cardiovascular e
aptiddo fisica, estando associado a diminuicdo dos niveis de lipidios
plasmaticos, indice de massa corporal, menor pressdo sanguinea sistolica e
diastolica, menor porcentagem de gordura corporal e uma maior
concentragdo plasmatica de HDL.

No periodo escolar, manter niveis adequados de atividade fisica visa sobretudo o
crescer ¢ o desenvolver de modo saudéavel e natural, para além da ja citada criagdo de
habitos que possam prolongar-se ao longo de todo vida.

Atualmente as recomendacdes de atividade fisica em criangas e adolescentes sdo
de 60 minutos por dia de trabalho moderado a vigoroso (Cavill, Biddle, & Sallis, 200 1;

Ianssen & Leblanc, 2010; Klasson-Heggebo & Anderssen, 2003; Strong, et al.,
2005). Em contrapartida, dados mais recentes publicados pela WHO, com uma amostra
de 146 paises e com adolescentes entre os 11 e os 17 de idade, indicaram que 77,6% nao
cumprem as recomendacdes de atividade fisica diaria (Guthold, Stevens, Riley & Bull,
2020). Um dado alarmante para a populagdo, em especial, os profissionais da area de
saude.

As criangas naturalmente sdo ativas em seu dia a dia, mesmo que nos periodos
atuais essa margem venha diminuindo. Com o crescimento, a maturagao € a experiéncia,
os movimentos bésicos sdo integrados e coordenados em movimentos e agdes mais
especializados e complexos que caracterizam as brincadeiras, os jogos, os desportos e
outras atividades da adolescéncia (Strong, et al., 2005).

E de suma importincia ressaltar também que deve ainda ser encorajada a
participagdo em atividades apropriadas para a idade, que sejam agradaveis e variadas
(USDHHS, 2008). Sendo assim, ¢ preciso manter o interesse dos praticantes e prover
um trabalho de forma eficaz para alcangar os objetivos desejados de acordo com o
publico alvo.
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3 METODOLOGIA

Este trabalho tem como intuito relatar e discutir as experiéncias vividas durante
o Projeto de exercicios fisicos para criancas, de 04 a 08 anos, em um condominio
particular localizado na cidade de Lagoa Seca. Evidenciamos neste trabalho a
abordagem realizada com criancas de um condominio fechado na cidade de Lagoa Seca
—PB.

As atividades ocorreram em um campo de futebol do condomino Atmosphesra
Green Residence, na cidade de Lagoa Seca — PB, localizado na BR-104 Km 118, CEP:
58117-000.

As praticas tiveram inicio no dia 01 de maio de 2021 e seguem sendo realizadas
até os dias atuais. Uma vez por semana e com duragdao de uma hora e meia.



11

4 RELATO DE EXPERIENCIA

.Projeto de exercicios fisicos para criangas, moradoras do condominio particular
Atmosphera Green Residence da cidade de Lagoa Seca — PB, localizado na BR 104,
KM 118, CEP: 58117-000. O projeto teve inicio apOs a percep¢ao dos pais que moram
no condominio notarem a necessidade dos seus filhos praticarem algumas atividades
fisicas no periodo de pandemia, onde todos estavam com aulas remotas e passando
maior parte do dia em casa, sem muitas atividades didrias.

Logo foi convidado um professor de Educacdo Fisica, graduado pela
Universidade Estadual da Paraiba — UEPB, no qual me fez um convite para auxilia-lo
no projeto, que tem como objetivo o desenvolvimento motor e interacdo social das
criangas, bem como, o gasto de energia dos mesmos. Apds aceitarmos o convite para o
desenvolvimento dos trabalhos, tratamos de planejar as aulas, que possuem duracdo de
uma hora e meia, iniciando as 08 horas da manha e¢ com termino as 09:30, todos os
sabados. As aulas sdo esquematizadas semanalmente e tem como objetivo a promogao
da saude, o desenvolvimento motor e o gasto energético dos participantes, tudo isso em
forma de brincadeiras, visto que eles possuem a faixa etaria entre 04 ¢ 08 anos, sendo de
ambos 0s $eXo0s.

As atividades sdo realizadas no campo gramado do condominio, onde dispomos
de uma grande area para que as criangas possam correr ¢ se divertir com a devida
seguranca. Em dias de chuva, as atividades mudam de lugar e passam a ser ministradas
na quadra de Squash do mesmo local, pois ¢ um ambiente coberto, evitando assim
molhar as criangas ou oferecer riscos de algum deles escorregar e vir a se machucar. A
quadra possui um tamanho mais reduzido e com piso de madeira, porém, também ¢
bastante adaptavel para o nosso trabalho.

Atualmente dispomos de 08 criancas inseridas no projeto, duas meninas e seis
meninos. Todos participam das mesmas atividades, sem distingao de sexo, tamanho ou
idade. As aulas sdo idealizadas, também, buscando a interacdo social dos que ali estdo.

Apo6s a chegada de todas as criancas ou dado o horario de iniciar, reunimos todos
eles no centro do gramado e iniciamos o trabalho com uma conversa, bem descontraida,
a fim saber quem esta animado para participar, qual deles estava com saudade das aulas
e até quem tem idéia das brincadeiras que serdo feitas, de acordo com a organizagao dos
materiais que ja estdo no local. Isso visando a interagdo de todos e possibilitando o
entrosamento dos professores e alunos. E importante ressaltar que, quando necessério,
solicitamos a participacao de alguns pais, caso o seu filho esteja sem demonstrar
interesse em participar.

Logo em seguida buscamos atividades de cardter mais de atencdo, como um
‘morto-vivo’ por exemplo, na busca de fazer com que eles venham a se soltar aos
poucos, visto que alguns ainda chegam retraidos € com sono. Diante disso damos
seguimento ao planejamento do dia, tudo com tempo cronometrado e com poucas
improvisagdes, porem, as vezes, se faz necessario algumas adaptacdes de ultima hora,
tais como; uma brincadeira que eles ndo estdo gostando tanto e precisa ser modificada
antes mesmo do tempo programado ou do contrario, um momento que eles queiram
repetir e precisamos ajustar o tempo dos demais. Pois, se tratando de criancgas, as vezes
¢ um pouco imprevisivel a aceita¢do das atividades.

Dando continuidade, visando o trabalho motor em forma de brincadeiras,
trabalhamos atividades de cunho competitivo e bem dinadmico no intuito do maior gasto
energético possivel para o nosso momento. E o periodo mais prazeroso, onde todos se
divertem e buscam sempre vencer as provas. Estafetas sdo sempre bem quistas por
todos, eles dao seu maximo até o fim das provas. Intercalamos nos desafios corridas,
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saltos, juntamente com agilidade e coordenagdao motora, muitas vezes com duas ou trés
equipes tentando terminar no menor tempo possivel.

Outra disputa querida ¢ o pega-pega com rabo, todos recebem uma fitinha que
usam como um rabo de animal e se dispersam pelo campo, ao comando do professor
eles saem em busca de retirar o rabo um dos outros. Ganha o ultimo que permanecer
com sua fitinha.

Depois de realizado momentos de mais intensidade, damos uma pausa para que
eles possam se hidratar, porque se faz necessario devido ao calor e o gasto de energia
durante a nossa manha.

Nos dias de chuva, como ja citado, as aulas sdo feitas na quadra de Squash, que
possui dimensdes menores que o campo de futebol. Nela somos obrigados a realizar
desafios que ndo necessitam correr tanto, devido ao espago reduzido. Mas sempre
mantemos o planejamento de trabalhar as valéncias fisicas das criancas. Desafios que
requerem coordenag¢do motora e de concentragdo sdo sempre uma excelente alternativa.

Chegando nos momentos finais, tratamos de trabalhar algo mais calmo com
jogos de aten¢do e de inteligéncia, como por exemplo; adivinhar os animais que estdo
sendo imitados. Isso objetivando o relaxamento e a diminui¢do da freqiiéncia cardiaca.

Por ultimo, fazemos um levantamento das brincadeiras que eles mais gostaram,
como um feedback, para que possamos planejar melhor o préoximo encontro.
Complementamos com uma foto do grupo participante do dia e logo apds recolhemos
todo o material utilizado, dos quais podemos citar: Bolas de futebol, de volei e futebol
americano, cones, arcos, fitas, bolas de assopro, e outros materiais que possam vir a
serem utilizados de acordo com a necessidade do planejamento.

Finalizando tudo com a chegada dos pais e o retorno para suas casas.
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5 AVALIACAO DO PROJETO

E de fato uma vivéncia tnica, importante na minha formacio académica e
profissional, com ela tenho a oportunidade de unir bases tedricas juntamente a pratica,
posso desenvolver conhecimentos adquiridos na graduacao de forma concreta e positiva,
bem como proporcionar uma melhor qualidade de vida a vérias criangas. Que, com toda
certeza, levaro essas experiéncias para sua vida adulta. E uma satisfagdo tanto para
mim, quanto para as criangas € os pais.
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6 CONCLUSAO

O presente estudo revelou um pouco da minha experiéncia com trabalho de
atividade fisica voltada para o publico infantil. Abordando a vivéncia no projeto que foi
idealizado pelos pais, visto a auséncia de momentos de praticas de exercicios e gasto de
energia. Gragas a esse trabalho, que foi proposto devido ao momento de pandemia em
que nos encontramos, tive a oportunidade de entender melhor a importancia do
profissional de Educagdo Fisica na vida das criangas, pois com 0 nosso conhecimento e
intervencdo podemos melhorar a qualidade de vida desses pequenos e torna-los adultos
com maiores capacidades fisicas e habitos saudaveis, mesmo em momentos dificeis de
isolamento social.

Foi também através do projeto que percebi a importancia do profissional esta
sempre se reinventando, buscando conhecimento e aproveitando as oportunidades
mesmo em tempos dificeis.
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ANEXOS A - FOTOS

Foto 01 - campo de futebol do condominio — Atmosphera Green Residence.

Fonte: Elaborado pelo autor, 2022

Foto 02 — Realizagdo dos exercicios

Fonte: Elaborado pelo autor, 2022



Foto 03 — Realizagdo dos exercicios
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Fonte: Elaborado pelo autor, 2022

Foto 03 — Realizagdo dos exercicios

Fonte: Elaborado pelo autor, 2022
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Foto 04 — Realizagdo dos exercicios na quadra de Squash, em dias de chuva.

DESENVOLVIMENTO MOTOR

Fonte: Elaborado pelo autor, 2022

Foto 05 — Realizagao dos exercicios na quadra de Squash em dias de chuva.
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Fonte: Elaborado pelo autor, 2022
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Foto 06 — Fim da aula, momento de descontragdo e registros.
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Fonte: Elaborado pelo autor, 2022

Foto 06 — Fim da aula, momento de descontragdo e registros.

Fonte: Elaborado pelo autor, 2022
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