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MUSCULACAO COMO MEIO DE MELHORAR A QUALIDADE DE VIDA: RELATO
DE EXPERIENCIAS

RESUMO

A musculacdo apresenta-se como uma possibilidade de melhorar a qualidade de
vida através do exercicio resistido, dessa forma o individuo procura essa atividade
fisica como possibilidade de sair do sedentarismo evitando comorbidades e
melhorando a qualidade de vida. Dentro dessa andlise inicial, o Programa
Laboratorio Pedagogico: Saude, Esporte e Lazer no Departamento Educacéo Fisica,
€ um programa institucionalizado, que tem como finalidade maior, incluir a
comunidade nas atividades elaboradas pelos académicos de Educacao Fisica. Este
relato de experiéncia tem como objetivo apresentar os beneficios do programa
acima citado, assim como, as repercussfes sociais promovidas pela pratica da
muscula¢do, como também avaliar e discutir as melhorias na qualidade de vida da
comunidade atendida. Dessa forma, este estudo foi realizado durante o periodo do
més de margo a dezembro de 2018. Com o desenvolvimento deste relato é possivel
observar que o programa de extensdo que é desenvolvido por meio do Laboratério
Pedagogico de Saude, Esporte e Lazer (Escolinhas do DEF), proporciona de
diversas formas a integracao, incluséo e sociabilizacdo de diversos grupos atraves,
neste caso especifico da pratica da musculacao, fornecendo o incentivo para uma
mudanca nos habitos e favorecendo a interacdo ndo apenas entre oS proprios
alunos, mas também com suas respectivas familias. Além dos beneficios sociais
para os alunos que se envolvem nas praticas da musculagcédo, o exercicio resistido
(musculacéo) é também importante para a contribuicAo do bem-estar desses
cidadaos, trazendo muitas das vezes uma reeducacdo necessaria sobre a
importancia da atividade fisica adequada e como ela pode ajudar na resolucdo de
problemas de saude como diabetes; pressdo alta e problemas cardiacos, fazendo
com que a mesma diminua, promovendo assim uma boa qualidade de vida.

Palavras-chave: Musculacdo; Saude Fisica; Escolinha do Departamento de
Educacao Fisica.

ABSTRACT

Bodybuilding presents itself as a possibility to improve this quality of life, through
resistance exercise, since the individual who does not perform any type of regular
physical activity (PA) is considered sedentary, which is as harmful as any other.
illness he may have. Within this initial analysis, the Pedagogical Laboratory Program:
Health, Sport and Leisure in the Physical Education Department is an institutionalized
program financed by the Pro-Rectory of Extension (PROEX) of the State University of
Paraiba, which has as main objective to insert the community into activities
developed by Physical Education students. This experience report aims to present
the benefits of the above-mentioned program, as well as the social repercussions
promoted by the practice of bodybuilding, as well as to evaluate and discuss the
improvements in the quality of life of the community served. Thus, this study was
carried out during the period from March to December 2018. With the development of
this report, it is possible to observe that the extension program that is developed



through the Pedagogical Laboratory of Health, Sport and Leisure (school DEF) ,
provides in different ways the integration, inclusion and socialization of different
groups through, in this specific case, the practice of bodybuilding, providing the
incentive for a change in habits and favoring interaction not only among the students
themselves, but also with their respective families . In addition to the social benefits
for students who engage in such practices, they can also contribute to students' well-
being by providing them with the necessary knowledge about the importance of
adequate physical activity and how it can help solve health problems. like diabetes;
high blood pressure and heart problems, causing it to go down; it also promotes the
improvement of social relationships.

Keywords: Bodybuilding; DEF school; Experience Report.



1 INTRODUCAO

Na atualidade as pessoas possuem um estilo de vida que as leva a néo ter
saude, devido ao estresse e ao cansaco macante do trabalho. Como consequéncia
disso, a auséncia da prética de atividades fisicas e a m& alimentacéo agravam ainda
mais o estado do individuo. Em razao desses fatores, h4 um declinio na qualidade
de vida da populacéo, tanto fisica quanto psicologicamente, tornando-as cada vez
mais suscetiveis a doencas (TAHARA; SCHWARTZ; SILVA, 2003).

Com isso, a musculacao, apresenta-se como uma possibilidade de melhorar
esta qualidade de vida, através do exercicio resistido, uma vez que o individuo que
nao realiza nenhum tipo de atividade fisica (AF) regular é considerado sedentario, o
gue é tao prejudicial como qualquer outra doenca que ele venha a ter. De forma que
0 sedentarismo acaba sendo um dos motivos para a adesdo a pratica da
musculacao, como uma fuga do sedentarismo, obtencdo de salude e qualidade de
vida.

Dentro dessa andlise inicial, Barbosa e Dantas (2018) apontam que o
Programa Laboratorio Pedagoégico: Saude, Esporte e Lazer no Departamento
Educacéo Fisica, que tem como objetivo maior inserir a comunidade dentro de
atividades elaboradas por professores em formacdo no curso de Educacéo Fisica,
dando a oportunidade de passarem seus conhecimentos dentro da graduacao para
os alunos (criancas, adolescentes e adultos) que vém ao programa em busca de
praticar atividades fisicas como: natacéo infantil, futsal, treino funcional, musculacao,
ginastica e dancas, dando suporte para retirar criancas, jovens e adultos, muitas
vezes, do sedentarismo, da ociosidade, melhorar a interacao social, oportunidade de
conhecimento de novas areas e atividades, entre outros aspectos. Este relato de
experiéncia tem como objetivo apresentar os beneficios do programa acima citado,
assim como, as repercussodes sociais promovidas pela pratica da musculacdo, como
também avaliar e discutir as melhorias na qualidade de vida da comunidade
atendida.

2 FUNDAMENTACAO TEORICA

2.1 O estagio

O estagio em sua esséncia, além de aproximar o aluno com a realidade da
profissdo, atendendo as exigéncias do mercado de trabalho (Bilert; Biscoli e
Vigorena, 2011), contempla também o resultado da sua experiéncia pratica,
aplicando assim, o conhecimento teorico adquirido (BIANCHI; ALVARENGA;
BIANCHI, 2003). Destaca-se ainda a visdo de Roesch (2006, p.3), que concorda
com o argumento expresso neste relato de experiéncia, ao afirmar que “mundo real
e mundo académico convivem paralelamente” e que o estagio curricular neste
programa de extensdo € uma oportunidade para o aluno testar os modelos teoéricos
desenvolvidos na academia em aplicacdes praticas.

O conhecimento é algo que se constr6i e o aluno, ao levantar situacles
probleméticas nas organizagdes, propor sistemas, avaliar planos ou programas, bem

como testar modelos e instrumentos, estd também  ajudando a  construir



conhecimento. E pode aplicar a pesquisa para melhorar as praticas
organizacionais (ROESCH, 2006, p. 5).

Vigorena e Battisti (2007) entendem que o estadgio ndo deve ser apenas o
cumprimento de uma exigéncia legal, mas sim, que resulte num trabalho cientifico
com proposta de intervencdo. Destaca-se que tanto Vigorena e Battisti quanto
Macganeiro (2011) se remetem a importancia dos aspectos metodoldgicos,
considerados elementos fundamentais para o desenvolvimento de um trabalho em
carater académico-cientifico. Nesta pesquisa, 0 olhar voltou-se para outro aspecto,
ou seja, atencéo foi dada aos temas trabalhados pelos alunos, entendidos como as
escolhas feitas pelos académicos para o desenvolvimento do seu estudo.

2.2 Campo de estagio: a academia

As academias configuraram-se como locais apropriados para a execucao de
exercicios fisicos, tendo em vista a utilizacdo de tecnologias em equipamentos
esportivos que direcionam pessoas de diferentes faixas etarias que buscam, entre
outras coisas, uma melhoria na performance fisica, ale de virem a ser “Consagradas
por um uso bem antigo, academias de ginastica e congéneres sao sempre tidos
como 'centros de cultura fisica”. (PEREIRA, 1996, p.70).

Segundo Pereira (1996), as academias devem ter se originado devido a
necessidade de maior seguranca, pois 0S parques, pracas e ruas tornavam-se
perigosos, além do grande crescimento populacional que impedia a livre
movimentac&o. No Brasil, (1982/83) os programas aerobios despertaram o interesse
da populacédo e dos profissionais de Educacao fisica que atrairam empresarios que
investiram na construcdo de academias de ginastica e musculacdo. Também, os
Campeonatos de Aerobica deram énfase a essa atividade, pois eram televisionados
e paralelamente eram divulgadas aulas de ginastica, incentivando assim a procura
pelas academias. Apesar da ginastica aerObia ter sido a mola propulsora da
atividade fisica em academias, hoje existem diversos programas como musculagéo e
outras variacfes da ginastica.

Segundo Novaes (1991) e Novaes, et.al. (in: Rezende & Votre, 1994), os
objetivos da ginastica e musculacdo de academia nas décadas de 30 a 90 foram
predominantemente estéticos com direcionamentos sociais, recuperativos,
fisiol6gicos, corretivos, higiene mental e manutencdo da saude. Porém, a ginastica
em academia pode ter objetivos de competicdo, de profilaxia, terapéutico,
recreacao/lazer e preparacdo fisica além do estético-corporal. A musculacao
também pode ter esses objetivos (Bittencourt, 1986; Rodrigues & Carnaval, 1985;
Godoy, 1994).

"O aparecimento de academias, como centros de atividade fisica, deve ter se
originado em grandes centros, devido a necessidade de maior seguranca" por parte
das pessoas que desejam praticar exercicios fisicos. (PEREIRA, 1996, p.93). Tendo
em vista que os grandes centros urbanos ndo oferecem a seguranca necessaria
para a pratica de exercicios em parques e locais publicos, surgiu-se a necessidade
de locais especificos para a pratica de exercicios fisicos.

Atualmente as academias oferecem maior seguranga aos desportistas em
relacdo aos locais publicos, além de oferecerem ao publico profissionais capacitados
para auxiliar nos exercicios e também equipamentos necessarios para a realizagdo
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dos mesmos. E, pode-se afirmar que a preocupacdo das academias é oferecer aos
clientes um espaco amplo, com visual moderno através do qual ela possa divulgar
os lancamentos da moda esportiva e produtos de beleza e complementos
alimentares, além de ofertar profissionais aptos a ensinar os exercicios da moda,
expandindo a industria do fitness.

2.3 Qualidade de vida e exercicios fisicos

O termo qualidade de vida tem sido amplamente utilizado em diversas areas
para denominar uma situacdo que se aproxime de uma satisfacéo integral, seja na
familia, nas relacdes afetivas, na vida social e ambiental, determinando o padrédo de
conforto e bem-estar (MINAYO; HARTZ; BUSS, 2000).

Trata-se de conceito subjetivo, porém, esta diretamente ligado ao processo
multifatorial que influencia o bem-estar fisico, psicossocial e econdmico. E
dependente do meio sociocultural e das aspiracfes pessoais. Esta relacionado a
autoestima abrangendo aspectos significativos que impactam nas habilidades
funcionais e fisiologicas (GAULT; WILLEMS, 2013).

Para Oliveira, Bertolini e Benediti (2014) tanto nos ambientes particulares
COmo nos publicos, a pratica de exercicios fisicos por idosos facilita a interacdo entre
eles, melhorando a socializacdo, o que tende a inferir positivamente em um bom
nivel de qualidade de vida.

A prética regular de atividade fisica deve ser bem orientada, exigindo a
presenca de um profissional de educacéo fisica (FAUSTINO, 2015). O profissional
de educacao fisica é apto para atuar no planejamento, na avaliacdo e na orientacao
de programas de atividades fisicas para grupo de idosos saudaveis, bem como os
gue apresentam fatores de riscos para as doencas crbnicas ndo transmissiveis
(SANTOS,2016).

De acordo com Teixeira (2006) com o passar dos tempos, 0S exercicios
fisicos na agua obtiveram grande importancia, sendo praticados de diversas formas
até chegar a mais recente atividade aquatica, a hidroginastica. Algumas
caracteristicas da hidroginastica fazem a atividade ter destaque dentre as
possibilidades de exercitacdo para os idosos. Em primeiro lugar, pelo fato de muitas
pessoas gostarem da agua, criando desta forma um ambiente diferenciado, além
disso, trata-se de uma atividade que possibilita o trabalho de grandes grupos
musculares ao mesmo tempo, conciliando exercicios aerdbicos, sem riscos de
guedas e por ser realizada em grupos, torna-se de facil sociabilizacdo, usufruindo-se
da musica como incremento para a motivacdo (BONACHELA, PAULO; 1994,
BECKER;2000).

3. METODOLOGIA

O presente trabalho caracteriza-se como relato de experiéncia, possuindo
aspectos de pesquisa descritiva, a qual descreve as experiéncias vivenciadas, de
forma que segundo Gil (1987) as pesquisas descritivas tém como objetivo primordial
a descricao das caracteristicas de determinada populacéo ou fenémeno, ou entéo, o
estabelecimento de relacfes entre variaveis.

Objetiva-se através deste trabalho, relatar as experiéncias e vivéncias obtidas
no Programa de extensdo “laboratério pedagogico: saude, esporte e lazer da
escolinha do DEF”, realizado no Departamento de Educacao Fisica da Universidade
Estadual da Paraiba - UEPB, o qual tem como objetivo principal proporcionar e
desenvolver junto as comunidades circunvizinhas do Campus |, atividades
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relacionadas aos esportes, neste caso em especifico através da pratica da
musculacdo. Além de buscar, através de valores e atitudes baseadas na educagéo,
ética e cidadania, promover inclusdo social e formacdo pessoal, por meio da
atividade fisica.

4. RELATO DE EXPERIENCIA

Este trabalho visa relatar e discutir as experiéncias vividas durante o estagio
supervisionado extracurricular de Educacdo Fisica na area da musculacdo no
Programa Laboratério Pedagodgico: Saude, Esporte e Lazer no Departamento
Educacéo Fisica. De forma que é evidenciado neste trabalho a abordagem realizada
com pessoas em situagdo de risco moradores das comunidades circunvizinhas da
Universidade Estadual da Paraiba.

O programa de Pesquisa e Extensdo Escolinha do DEF ocorre toda terca e
quinta-feira nos turnos da manha e tarde no Departamento de Educacao Fisica da
Universidade Estadual da Paraiba. Contempla varias atividades como Danca,
Natagdo, Musculagdo, Funcional, Ginastica e Futsal, as aulas sdo todas ministradas
pelos estudantes do curso de Educacao Fisica (licenciatura e bacharelado) tendo
como publico alvo os moradores das comunidades carentes de Campina Grande -
PB. Todas as interversdoes sdo realizadas nas dependéncias da instituicdo. No
complexo esportivo do DEF da UEPB que inclui a piscina, ginasio, campo
poliesportivo e salas designadas no Departamento de Educacdo Fisica com
endereco: R. Domitila Cabral de Castro, Bodocongé, Campina Grande - PB.

O programa de extensdo acima referido teve seu periodo de duracdo de
marco a dezembro de 2018, onde a construcdo das praticas realizadas por esta
modalidade buscou utilizar uma metodologia ativa, a qual permite aos estudantes
uma melhor autonomia e autogerenciamento das atividades programadas,
beneficiando assim sua aprendizagem e contribuindo de forma significativa para sua
formacéo, como também buscou-se explorar o treinamento resistindo para além da
performance e estética, buscando desenvolver nos integrantes bons héabitos e
utilizar da musculacdo como instrumento de sociabilizacdo e bem-estar dos
participantes. Mesmo com essa politica, as intervencdes séo orientadas a acontecer
baseando-se na abordagem critico-superadora que consideramos a mais indicada
para os fins propostos nos objetivos do programa.

No que se refere a musculagdo do programa, os individuos possuem a faixa
etaria de 16 a 48 anos de idade, faz-se o processo de inscricdo, pedindo-se o
Registro Geral (RG) ou Registro de nascimento, uma copia do comprovante de
residéncia, uma foto 3x4.

Os professores e voluntarios utilizam materiais didaticos que sédo essenciais
para o desenvolvimento e aprendizado dos alunos e na desenvoltura das aulas de
musculacédo, a academia escola do departamento onde funciona o programa, conta
com equipamentos, maquinas, pesos livres, barras e anilhas que possibilitam a
préatica do treinamento resistido em questéao.

O presente trabalho caracteriza-se como relato de experiéncia, possuindo
aspectos de pesquisa descritiva, a qual descreve as experiéncias vivenciadas, de
forma que segundo Gil (1987) as pesquisas descritivas ttm como objetivo primordial
a descricdo das caracteristicas de determinada populagdo ou fenémeno, ou entéo, o
estabelecimento de rela¢des entre variaveis.

Objetiva-se através deste trabalho, relatar as experiéncias e vivéncias obtidas
no Programa de extensdo “laboratério pedagogico: saude, esporte e lazer da
escolinha do DEF”, realizado no Departamento de Educacao Fisica da Universidade
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Estadual da Paraiba - UEPB, o qual tem como objetivo principal proporcionar e
desenvolver junto as comunidades circunvizinhas do Campus |, atividades
relacionadas aos esportes, neste caso em especifico através da pratica da
musculacao. Além de buscar, através de valores e atitudes baseadas na educacéo,
ética e cidadania, promover inclusdo social e formacdo pessoal, por meio da
atividade fisica.

As inscri¢cdes para participagdo do Programa séo gratuitas, desta forma, todos
conseguem ter acesso a todas as modalidades disponiveis, uma vez que se faz
necessario apenas a apresentacdo de documentos como RG e comprovante de
residéncia no caso dos adultos, e para criangas exige-se também uma declaracao
escolar no turno oposto da matricula desejada.

A musculacdo proporcionada por este programa de extensao, relatada no
presente estudo contempla 80 alunos, sendo estas 45 mulheres e 35 homens, com
etaria de 19 até 67 anos sendo este grupo organizado em duas turmas, onde as
aulas ocorrem no periodo da tarde, das 13:30 as 14:30 e das 14:30 as 15:30, sendo
estes momentos ministrados por alunos do curso de Licenciatura e Bacharelado em
Educacéao Fisica sendo trés voluntarios e a trés bolsistas.

Para a realizacdo das aulas sdo disponibilizados materiais basicos como
caixa de som, sala de musculacao, isto €, a academia escola do departamento, com
espelhos, barras, pesos livres, maquinario apropriado para realizacdo dos treinos,
colchonetes, cordas e steps.

Todas as aulas (treinos) seguem um cronograma geral elaborado no inicio de
cada semestre, seguido de um cronograma mensal, elaborado no comeco de cada
més, tendo como base inicial as avaliacbes antropomeétricas realizadas e anamnese,
as quais sao realizadas pelos extensionistas e respondidas pelos alunos que
praticam a musculacgao.

Desta forma as aulas (treinos) ocorrem seguindo uma logistica, os alunos
alongam e aquecem em grupo, inicialmente, ao chegarem a sala de musculagéo
recebem uma ficha de treino especifica, montando com base em sua individualidade
e nos relatos expostos durante a avaliacdo, ao final do treinamento os alunos
entregam as fichas de treino e realizam um alongamento final.

Através deste relato de experiéncia visa-se analisar a possibilidade de
gualquer pessoa participar das aulas e como elas influenciam diretamente em uma
melhor qualidade de vida as alunas, assim como apresentar de forma mais
detalhada como a vivéncia com a modalidade pode mudar aspectos sociais nos
individuos, uma vez que proporciona um espaco saudavel e estruturado para essa
promocdo da sociabilizacdo dos individuos que comp&em as comunidades
circunvizinhas da UEPB.

As aulas ocorriam duas vezes na semana, onde os treinos e atividades em
geral eram decididos no comeco do semestre com base nos resultados das
avaliacdes realizadas, sendo programado com uma semana de antecedéncias as
alteracdes necessarias, quando existiam.

O primeiro momento com as turmas consistia na avaliacéo fisica, realizada
individualmente e que proporcionava um momento de aproximacdo dos
extensionistas (voluntarios e bolsistas) com cada aluno que praticava a musculacgao.
O periodo de realizagdo do programa possibilitou em um semestre a realizagdo de
48 (quarenta e oito) encontros, sendo destes 02 (duas) aulas na primeira semana do
programa para avaliacao inicial, 02 (duas) aulas apos 03 (trés) meses de inicio dos
treinos para avaliagdo do desenvolvimento e evolugéo dos alunos e mais 02 (duas)
aulas de avaliagdo no encerramento do programa, para mensurar todo o
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desenvolvimento dos alunos, totalizando assim, 06 (seis) encontros objetivando
avaliacdo fisica e social dos envolvidos.

Houveram 41 (quarenta e um) dias de treinos proporcionados aos alunos,
evoluindo treino a treino e observando a interagdo e desenvolvimento social dos
participantes, através da observacdo de conversas e comportamentos, por fim,
ocorre 01 (um) encontro final, destinado a confraternizacdo e coroacdo das
atividades desenvolvidas, onde foi nitido a interacdo entre todos, as amizades e
lacos construidos através da musculacéo e das atividades desenvolvidas nela.

Algo extremamente importante e gratificante enquanto extensionista deste
programa foi que, através desta modalidade, o programa favoreceu a melhoria da
gualidade de vida das pessoas envolvidas, proporcionando bem-estar e
sociabilizagcdo, como também a diminuicdo no enfrentamento de riscos sociais pelos
participantes. Resultados estes relatados pelos proprios participantes do programa.

A partir dos trabalhos realizados no programa € notdrio que o fator ociosidade
dos moradores do entorno do Campus | da UEPB teve uma reducao significativa. O
gue nos leva a classificar o Programa de grande importancia, jA que € capaz de
promover a integracdo de mais de oitenta e cinco individuos através das praticas da
musculacdo e, a partir da inclusdo social destes, contribuir para a preservacao de
valores morais e civicos ao mesmo tempo oferecer oportunidade de estagio para
estudantes de Educacéo Fisica.

Nessa perspectiva, encerramos nossas aulas com a certeza que sempre é
possivel alcancar os objetivos e superar as dificuldades que sdo impostas, e 0 mais
importante de tudo sempre é possivel de alguma forma ajudar as pessoas, assim
como foi possivel dar uma nova visdo a pratica da musculacdo, uma vez que a
mesma é vista de uma forma pela sociedade, mas gracas ao trabalho desenvolvido,
conseguimos apresenta-la como uma pratica prazerosa, divertida e social.

5. CONCLUSAO

Com o desenvolvimento deste relato, foi observado que o programa de
extensdo “Laboratério Pedagodgico de Saude, Esporte e Lazer (Escolinhas do DEF)”,
proporcionou a integracao, inclusdo e sociabilizacdo das pessoas que frequentaram
0 projeto , no caso especifico deste relato na area da musculacdo. Fornecendo
assim o incentivo para uma mudanca nos habitos e favorecendo também a
interacdo, ndo apenas entre 0s alunos, mas também no ambito familiar.

Além dos beneficios sociais que os alunos tiveram no decorrer das praticas
da musculacdo, também houve um aumento no bem-estar no desenrolar das
atividades. Do mesmo modo fornecendo-lhes o conhecimento necesséario sobre a
importancia da atividade fisica adequada e como ela pode ajudar na resolucédo de
problemas de saude como diabetes; pressdo alta e problemas cardiacos, fazendo
com que ela diminua; também promove a melhoria das rela¢des sociais.

O programa de extensdo também possibilitou, a formac&o enquanto estagiario
e futuro docente licenciado, mais completo, capacitando-nos a corrigir situacoes
adversas e superar as dificuldades encontradas no cotidiano da profissdo. Além
disso, o fato de ainda estarem em contato com os mais diversos publicos enriquece
sua experiéncia.

Portanto, percebemos assim que o programa de extensdo Laboratério
Pedagdgico de Saude, Esporte e Lazer (Escolinhas do DEF), trouxe beneficios e
experiéncias positivas para todos os envolvidos, tanto para estagiarios que puderam
extrair o maximo de experiéncia para uma futura eventualidade que possa vir a
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ocorrer no ambito de trabalho, como também para os alunos envolvidos, que por
meio da atividade fisica planejada puderam ter melhoras em suas vidas, como por
exemplo, a qualidade de vida, o bem estar, e também a sociabilidade com pessoas
que esta inserida na mesma comunidade. Tendo assim uma boa troca de
experiéncias e vivéncias, onde todos ganham.
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Fonte: Alunos treinando e aquecendo

Fonte: (o autor, 2022).

Fonte: Alunos treinando com supervisdo dos extensionistas do programa

Fonte: (o autor, 2022).
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Fonte Alunos treinando com supervisdo dos extensionistas do programa

Fonte: (o autor, 2022)

Fonte: Extensionistas, voluntarios e bolsistas.
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