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RESUMO

O Programa de Extensdo Esporte e Lazer Para Todos abrange as comunidades que rodeiam,
propicia variedade onde o esporte e 0 lazer sdo propostos para o publico que é formado por
alunos e servidores que fazem parte da propria instituicdo, como também alunos de outras
instituicdes e as pessoas residentes das comunidades circunvizinhas. O objetivo deste trabalho
é relatar as experiéncias que foram vivenciadas e adquiridas durante o periodo que estivem a
frente da modalidade como monitora, assim como apresentar a documentacao teorica da
pratica pedagogica no relato de experiéncia que foi vivenciado no Departamento de Educacéo
Fisica da Universidade Estadual da Paraiba de Campina Grande - PB, no periodo de marc¢o de
2022 a dezembro de 2023. Desse modo o projeto proporcionou aos alunos um momento de
lazer que ensinou a pratica corporal de um esporte e autodefesa que trabalhou a mobilidade,
coordenacdo motora e a confianca de cada um deles, como também ajudou no relaxamento,
combate e controle da ansiedade além de contribuir de forma significativa na nossa formacao

e desenvolvimento.

Palavras-chave: muay thai; ansiedade; extensao.



ABSTRACT

The Sports and Leisure for All Extension Program covers the surrounding communities,
providing variety where sports and leisure are offered to the public, which is made up of
students and employees who are part of the institution itself, as well as students from other
institutions and people living in surrounding communities. The objective of this work is to
report the experiences that were experienced and acquired during the period that I was in
charge of the modality as a monitor, as well as presenting the theoretical documentation of the
pedagogical practice in the experience report that was experienced in the Physical Education
Department of the State University of Paraiba de Campina Grande - PB, from March 2022 to
December 2023. In this way, the project provided the students with a moment of leisure that
taught the physical practice of a sport and self-defense that worked on mobility, motor
coordination and confidence in each of them, as well as helping with relaxation, combating
and controlling anxiety, in addition to contributing significantly in our training and

development.

Keywords: muay thai; anxiety; extension.
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1 INTRODUCAO

A prética de atividade fisica é fundamental para que possa ter uma melhor qualidade de
vida, isso ficou evidenciado ap6s a COVID-19 que mostrou o problema gerado pela falta de
atividade fisica, como também os danos causados que foram com o isolamento social e vao
atingir desde a parte fisiologica até a mental.

As lutas fazem parte da grade curricular do curso de Educacio Fisica Bacharelado na
Universidade Estadual da Paraiba (UEPB), sendo uma disciplina que tem o contetdo voltado
ao estudo da luta como manifestaces corporais e culturais, estuda o seu contexto historico e
social como também a metodologia usada no ensino das lutas. Quando ensinamos uma
modalidade de lutas ndo estamos passando apenas o saber bater, trabalhamos as capacidades
motoras, auxiliamos na formacdo do ser humano desenvolvendo valores como por exemplo:
0 respeito.

O Muay Thai é uma modalidade esportiva que ndo tem limite de idade para poder
praticar, apesar de ser conhecida por muitos como um esporte violento, € uma arte marcial
que prioriza o respeito com o outro e consigo. Pimenta (2016, p. 11) enfatiza que as “Lutas e
Artes Marciais sdo um campo de alta demanda social pois, ela proporciona o convivio com
outros praticantes gerando uma afinidade entre eles e aumentando a interagdo social que
auxilia na formagdo da personalidade”.

O projeto de extensdo “Esporte e lazer para todos” da Coordenadoria de Esportes e
Lazer (COEL) surgiu com o intuito de proporcionar um momento de lazer e atividade fisica
que vai auxiliar na qualidade de vida tanto dos alunos, quanto dos servidores da instituicdo
como também as pessoas que moram na comunidade vizinha a UEPB. O projeto é
coordenado pelo professor MS José Eugénio Eloi Moura juntamente com a professora
Roseane Barros da Silva que atua como técnica administrativa, estd na ativa desde 2013
contribuindo ndo sé apenas com os alunos das modalidades, como também auxiliando na
construcdo do graduando possibilitando que seja colocado em pratica todos os conhecimentos
adquiridos na sala de aula, como também novos aprendizados sdo adquiridos por meio da
vivéncia contribuindo na construcdo do profissional para a manutencdo e na formagdo do
curriculo.

Vivemos na era da tecnologia onde somos munidos de informagdes o tempo todo, por
Isso, na maioria das vezes as demandas sdo imediatas, e ndo podem esperar. Chega um
momento na vida que temos uma vasta gama de atividades para cumprir, na vida académica

existem diversas disciplinas que precisamos conciliar com diversos prazos para entregar



trabalhos, estudar para as provas, € necessario em muitas das vezes dividir o tempo com o
trabalho fazendo com que se tenha um estresse elevado, cobrangas excessivas se projetando a
viver em um futuro constante sem tempo para relaxar, ficar ao ar livre e praticar atividades
fisicas causando assim, a ansiedade.

A ansiedade é um sentimento vago e desagradavel de medo, apreensdo, caracterizado
por tensdo ou desconforto derivado de antecipacdo de perigo, de algo desconhecido ou
estranho. Nosso bem-estar fisico estd inteiramente ligado ao nosso emocional. Uma das
frases mais ouvidas na Educagdo Fisica é a maxima “mente sd, corpo sdo” que representa
como ndo h& uma vida saudavel com uma dessas partes em desequilibrio. A atividade fisica
ajuda a focar no presente durante a sua pratica fazendo com que o corpo libere horménios
gue sao responsaveis por sensacdes de alegria e bem-estar.

Desse modo, o0 objetivo do trabalho € relatar a experiéncia vivida como extensionista
do Muay Thai no Departamento de Educacdo Fisica (DEF) da UEPB, Campus I, durante 0s
anos de 2022 a 2023. De forma especifica, pretendemos: mostrar a importancia da vivéncia
nos projetos de Extensdo que auxiliam na construcao, formacéo curricular e profissional do
graduando; mostrar que o Muay Thai agrega beneficio fisico e mental; e refletir sobre a
importancia da pratica de lutas nas vidas das pessoas diagnosticadas com ansiedade.

A inexisténcia de relatos de experiéncias sobre 0 Muay Thai referente ao projeto de
extensdo da COEL causou a motivacdo da escrita referente ao tema que pode auxiliar na
escrita de futuros trabalhos. Para muitos, a modalidade € vista como algo violento e nédo €
mostrada a importancia da pratica nem o quanto ela pode somar na vida de quem pratica. A
escolha do tema veio através da necessidade de discutir sobre esta arte marcial, mostrar a
importancia do projeto de extens&o na vida dos alunos e na formagéo académica e se possivel

contribuir para que outros trabalhos possam ser feitos.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Contextualizando o Muay Thai

As lutas vém acompanhando a evolugdo do homem e existem praticamente desde todas
as eras e estdo presentes de uma forma geral entre todos os seres vivos como defesa, por
territério. A artes marciais como pratica corporal, é considerada uma das mais antigas,
mesmo antes de ser considerada como esporte, e tem como fundamentos o uso de técnicas de
ataque e defesa usadas para submeter o adversario.

No imaginario popular, luta pode levar a pensar nas acdes de bater ou apanhar. Seu
verbete no site na internet oferece a seguinte defini¢do: “substantivo feminino em que
adversarios se enfrentam desarmados ou qualquer combate corpo a corpo

O Muay Thai, também conhecido como boxe tailandés, é uma arte marcial com muita
historia e tradicdo na Tailandia. Essa forma de combate envolve o uso de golpes com o0s
socos, chutes, joelhadas, cotoveladas e clichés, tornando-se uma das formas mais completas
de luta corpo a corpo. Sua origem remonta a centenas de anos, quando era praticado como
defesa pessoal pelos guerreiros tailandeses e hoje se desenvolveu como uma parte essencial
da cultura tailandesa.

Desde muito tempo o Muay Thai é usado em batalhas reais e como componente
importante de celebracdes religiosas e festas regionais. O simbolo mais importante do Muay
Thai € Nai Khanomtom, que foi um dos 30 mil prisioneiros de guerra que os Birmaneses
capturaram durante a invasdo. A cidade foi saqueada e queimada por 7 dias, mas apenas em 7
de abril de 1767 Ayutthaya, a capital de Sido (a atual Tailandia) foi destruida.

A arte marcial na sua forma original foi usada em competi¢des fora da Tailandia pela
primeira vez no dia 17 de margo de 2317 do calendario busdista (1775 d.C.). Nai Khanom
Tom lutou continuamente entre as lutas e derrotou dez lutadores. Em homenagem ao seu
feito, ele foi considerado o pai do Muay Thai e o dia 17 de margo ¢é considerado o dia do
Muay thai.

Mesmo com o passar do tempo o Muay Thai ainda ndo é considerado um esporte
olimpico, no entanto, existe um campeonato mundial da Tailandia no World Muay
Federations (WMF) a sua 18?2 edicdo ocorreu em Bangkok de 12 a 20 de marco de 2023. No
campeonato teve a participagdo de 19 atletas da Confederacdo Brasileira de Muay Thai
(CBMT) houve conquistas de medalhas sendo duas de prata com Victor dos Santos, Igor

Nogueira e duas medalhas de bronze por Lamar da Silva e Rafael da Silva.
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A prética da modalidade proporciona uma melhora no condicionamento fisico, redugdo
dos niveis de estresse e ansiedade, reducdo da gordura corporal, melhora na mobilidade e

flexibilidade, auxilia na concentracéo e proporciona interacdo entre os praticantes.

2.2 Ansiedade e a sociedade

O transtorno de ansiedade ¢ uma condicdo mental debilitante que afeta milhGes de
pessoas. Os dados do Estudo Global de Carga de Doencas sugerem que 0s transtornos de
ansiedade s&o a sexta principal causa de incapacidade em todo 0 mundo. As pessoas afetadas
pelo transtorno estdo sujeitas a outros disturbios relacionados as condigcdes existentes,
incluindo fobias (medos exagerados de algo), transtorno de ansiedade social (medo de ser
julgada e agorafobias), transtorno de ansiedade generalizada e transtorno de ansiedade de
separagdo. Essas comorbidades irdo afetar diretamente na vida pessoal e impactam
negativamente a qualidade de vida. Podem, inclusive, se manifestar nos habitos alimentares e
desencadear outros problemas de saude como diabetes, obesidade, anorexia, bulimia e falta
de ar.

As principais origens que desencadeiam a ansiedade sdo preocupagdes excessivas e
irracionais, que podem se tornar medos intensos, irritabilidade e se manifestar fisicamente
como tensdo muscular, piora na qualidade do sono e aumento do risco de doencas
cardiovasculares. No entanto, uma das formas mais eficazes de lidar com a ansiedade é
através da pratica regular de exercicios fisicos. Atividades fisicas sdo uma forma de terapia
ndo invasiva e ndo medicamentosa.

A atividade fisica tem sido reconhecida como uma ferramenta poderosa no tratamento e
na prevencdo de distdrbios mentais, além de desempenhar um papel crucial na vida das
pessoas afetadas pela ansiedade, oferecendo uma série de beneficios que podem ajudar a
aliviar os sintomas e promover o bem-estar geral. Pessoas que se queixam de falta de ar,
irritabilidade, tensdo muscular ou até mesmo aquelas em que a doenga afeta o coracéo,
gerando problemas cardiovasculares, necessitam praticar atividades fisicas para diminuir os
niveis de cortisol (hormdnio do estresse) e aumentar 0s niveis de dopamina (hormdnio da
felicidade). Esse controle hormonal que a pratica de exercicios naturalmente proporciona

garantem a sensacdo de relaxamento fisico e mental, elevando o bem-estar de forma geral.
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2.2 Extensdo como experiéncia profissional

Os primeiros projetos de extensdo surgiram nas universidades inglesas associadas com
a ideia de uma educacdo continuada que iria abarcar ndo apenas as comunidades menos
favorecidas como a populagdo adulta que se encontra na universidade. Eles desempenham
um papel importante na vida dos estudantes, proporcionando a interagdo entre a comunidade
e a universidade fazendo com que haja um compartilhamento de conhecimentos. As praticas
das atividades de extensdo possibilitam aos graduandos uma aproximacdo entre eles e
profissionais de outras areas fazendo com que juntos desenvolvam uma ampla gama de
habilidades préaticas, como lideranga, trabalho em equipe, comunicacdo, resolucdo de
problemas e pensamento critico. O dialogo entre a universidade e a comunidade permite uma
reflexdo sobre as atividades realizadas com a populagdo assistida pelo projeto, além de
proporcionar aos discentes uma experiéncia que auxilia na sua construgdo académica.

Segundo Freitas (2008, p. 362), o relato de experiéncia “apresenta a vivéncia do
registro como modo de organizar as aprendizagens mobilizadas na reflexdo sobre a pratica”.
Assim, é essencial que os alunos possam ter a oportunidade de participarem dos projetos de
extensdo que envolvam ndo somente os servidores da instituicdo, mas também a comunidade
para que com isso seja possivel agregar conhecimentos praticos e técnicos que vao na

construgéo da vida profissional. Deslandes e Arantes (2017) esclarecem:

A prética é o maior aliado para o aperfeicoamento da aprendizagem académica, e 0s
projetos de extensdo ajudam a aprimorar o conhecimento adquirido ao longo da
graduacdo, além de melhorar a autoconfianga, proporcionar o conhecimento
profissional na area escolhida, melhorando o curriculo e aumentando as chances

para o mercado de trabalho (Deslandes; Arantes, 2017).

Os projetos de extensdo permitem que os alunos cologuem em prética 0s
conhecimentos tedricos que aprendem na sala de aula. 1sso ajuda os alunos a entender melhor
0s conceitos académicos e a compreender melhor os problemas que a sociedade esta
enfrentando. Também podem mudar a vida profissional dos participantes, pois estes precisam
desenvolver habilidades, realizacdes e contribui¢bes académicas e profissionais valorizadas

por empregadores, instituicbes académicas e outras organizagoes.
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3 METODOLOGIA

O estudo € de carater qualitativo tratando-se de um relato de experiéncia de cunho
descritivo. Assim, a pesquisa qualitativa busca responder a aspectos especificos atuando com
0 vasto conjunto de significados, motivos, aspiracOes, crencas, valores e atitudes, que
representa um nivel mais profundo nas interagdes dos processos e fenémenos, 0s quais ndo
podem ser simplificados apenas em variaveis operacionais (Minayo 1995).

Outrossim, optou-se pelo relato de experiéncia, pois € um momento crucial para
articular e registrar o processo e as interpretagcdes, contribuindo para a aprendizagem do
grupo que a vivenciou, ndo sendo obrigatoriamente um relato de pesquisa podendo ser
originadas de pesquisa, ensino, projetos de extensdo universitaria, etc. (Ludke; Cruz, 2010).

Mussi, Flores e Almeida (2021) corroboram com esta defini¢do e acrescentam que o
principal foco é a descrigdo da intervencéo e o relato de experiéncia deve ser realizado com
fundamento cientifico e reflex&o critica.

O presente estudo se configura como um Trabalho de Conclusdo de Curso que expressa
as vivéncias e experiéncias passadas pela autora deste trabalho enquanto extensionista entre
marc¢o de 2022 a dezembro de 2023, no Projeto Esporte e Lazer Para Todos que inicialmente
as aulas aconteciam no Departamento de Educacdo Fisica da Universidade Estadual da
Paraiba, no Centro de Ciéncias Bioldgicas e da Saude (CCBS), campus | - Campina Grande e
posteriormente foi migrado para o Parque de Bodocongd como também foram realizadas
pesquisas de trabalhos semelhantes e leituras, houveram dificuldades para encontrar trabalhos
que abordassem o MT e seus relatos de experiéncias ndo se tem muitos trabalhos com a
temaética.

Devido a experiéncia na pratica do Muay Thai foi possivel adaptar a mesma para 0s
alunos conforme a necessidade deles. Toda semana era dedicado 1h para a elaboracdo das
aulas. Para a realizacdo do trabalho foram lidos artigos que falassem sobre 0 MT, relato de

experiéncia, como também foram lidos artigos sobre ansiedade e atividade fisica.
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4 RELATO DE EXPERENCIA

4.1 Estrutura do projeto

No inicio de cada ano letivo a COEL lanca um edital para os candidatos participarem
do processo seletivo de cada modalidade para escolher o extensionista que ira ficar
responsavel cada participante deve fazer a inscricdo de forma online por meio do Google
Forms. Apo0s a selecdo foi realizada uma reunido no dia 20 de abril de 22 para organizar 0s
horarios, fazer a apresentacdo dos extensionistas e suas modalidades. Na reunido, o professor
Eugénio juntamente com a professora Roseane deixou muito claro que eu teria total
autonomia com a modalidade. Entdo, ficava livre para organizar como seriam as aulas, 0s
materiais que iria usar e a forma que iria ministrar todas as aulas. Antes do inicio de cada
periodo é enviado a coordenacdo o plano de curso que serd executado naquele intervalo de
tempo, contendo o objetivo a ser alcangcado, os materiais que serdo utilizados e a metodologia
a ser aplicada. Em seguida era aberta a inscri¢cdo para os alunos fazerem o seu cadastro na
modalidade desejada por meio da plataforma Google Forms de forma online e sem precisar
sair de casa ou enfrentar filas. apds a sele¢do foi enviado link por e-mail para entrar no grupo
do WhatsApp, aplicagdo de anamnese e controle dos alunos eram realizados pela lista de
frequéncia.

Os nossos encontros aconteciam inicialmente na sala de Judd do Departamento de
Educacao Fisica da Universidade Estadual da Paraiba, no Centro de Ciéncias Bioldgicas e da
Saude, Campus | - Campina Grande, localizada na rua Domitila Cabral de Castro no bairro
de Bodocongd toda terca-feira e quinta-feira com duracdo de 1h, das 17h00 as 18h00.
Ficamos nesse local no periodo de 2022.1, mas migramos para a sala de danca no periodo
2022.2, mantendo os dias e horéarios.

Em 2023.1 a coordenacgédo do projeto fez uns ajustes em relacéo a utilizacdo da sala e
horéario para ndo dar chogque com outras modalidades passamos a usar uma sala no Parque de
Bodocong6 chamada de refinaria, mantendo os dias de atividade (tercas e quintas), mas
alterando os horéarios para funcionar das 12h00 as 13h00. Além dos momentos de
intervencao, era dedicado uma hora para o planejamento das aulas totalizando ao todo a carga

horaria de 3h semanais dedicadas a Extensao.
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4.2 Organizacao das aulas

A turma era iniciante, poucos dos alunos tiveram contato com o Muay Thai, entdo,
sempre foi feita a divisdo das equipes por altura e aproximacdo do peso para manter
equilibrado e todos possam treinar, respeitando sempre um ao outro. N&o existia separagédo
referente ao sexo, sempre passei para eles importancia do respeito um com 0 outro e 0 que
deveria estar vivo dentro de cada um seria a vontade de aprender uma préatica corporal nova
por parte dos alunos que sdo estudantes da UEPB, Universidade Federal de Campina Grande
(UFCG) e pessoas das comunidades circunvizinhas que fizeram as inscrigdes no processo
seletivo.

Como forma de orientacdo, foi usado planos de aulas com o passo a passo de como
seria cada encontro. As aulas sdo divididas em etapas, iniciamos com mobilidades dos
tornozelos, joelhos, quadril, toracica, ombros e punhos, aquecimento. No segundo momento,
iniciamos o aquecimento com corridas, exercicios que trabalham a lateralidade, coordenacédo
motora, e colocamos um momento destinado ao Iudico. Durante o aquecimento enquanto eles
ainda estavam correndo era dito um ndmero e eles tinham que se agruparem
independentemente do sexo, idade, peso ou altura. A intencdo era causar o entrosamento
entre eles e fazer com que prestassem atencdo na minha fala enquanto faziam alguma coisa e
isso era levado para os treinos, as pessoas que ndo conseguiam agrupar-se pagavam um
burpee. Em seguida, passamos a pratica das técnicas do Muay Thai e encerramos as aulas
com alongamentos para a volta a calma.

Nos primeiros encontros foi ensinado a base, 0s socos, a guardar, caminhar para frente
e para tras como também fazer giros. A forma de esquivar dos golpes e de se proteger com 0s
bracos sem se machucar, como também efetuar o bloqueio dos chutes.

Sobre 0s golpes basicos trabalhados durante todo o processo, foram apresentados 0s
descritos abaixo segundo:

e Jab: é um soco dado com a méao que fica na frente na guarda. Ele ndo vai com tanta
forca, mas é rapido e é usado para medir o raio de distancia entre o oponente;

e Direto: é um soco langado pela mao que fica atras na guarda. Este vai com mais forca
comparando com o jab;

e Cruzado: tem como objetivo atingir a parte lateral da cabeca do adversario

e Upper: é um soco que tem como objetivo atingir o queixo do adversario, ele é lancado

de baixo para cima;
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Cotoveladas: sdo usadas quando se tem uma distancia muito pequena entre o
adversario e podem ser frontais, giratorias, ascendentes e diagonais;

Joelhada: frontal, lateral,

Clinch: é usado para prender o pescoco do adversario e facilita o uso de joelhadas e

cotoveladas com precisao e poténcia;

Em todos os momentos das nossas aulas sempre foi solicitado aos alunos que usassem

a forca de forma moderada respeitem o colega a frente que estava segurando o aparador, para

gue ninguém saisse machucado. Essa decisdo foi tomada para manter os objetivos

pedagogicos do projeto e levando em consideracdo que o Muay Thai € uma préatica de

atividade fisica que envolve pessoas para trabalharem juntas no desenvolvimento das técnicas
(Graca; Silva, 2014).

Materiais usados para a realizacao das atividades:
Aparador

Manopla

Luvas

Cordas

Pneu

Step

Escada de agilidade
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5 RESULTADOS E DISCUSSOES

5.1 Contribuigdes académicas

O trabalho mostra que mesmo o Muay Thai a arte marcial das oito armas sendo
conhecido como por muitos com um esporte que esta relacionado a violéncia por fazer uso
dos socos, chutes, cotoveladas, joelhadas é diretamente ligado a disciplina foco e
autocontrole, ajuda pessoas a manter a concentracdo, melhora no controle da raiva, auxilia na
perda de peso além de manter o corpo em equilibrio. Mais graduandos devem participar de
projetos de extensdo para relatar as suas experiéncias e poder contribuir com estudos futuros,
este artigo contribui ainda mais para a literatura em artes marciais ao mostrar que praticar
esta arte marcial especifica é capaz de melhorar as capacidades fisicas, mentais e

proporcionar aprendizados para o graduando.

5.2 Impacto social

Apesar do Muay Thai representar para muitas pessoas ser um esporte violento, ele tem
um grande impacto social que vai desde o desenvolvimento psiquico até o social, a
modalidade possibilita criar conexdes, ajuda na construcdo de novas amizades. Quando se
tem uma rotina de treinos tera convivido com pessoas que tém os mesmos interesses. Em um
treino ndo estamos apenas ensinando as pessoas uma alta defesa, mas também estamos
ajudando a desenvolver a sua autoconfianca e sua autoestima, ensinamos a disciplina que é
algo importante para a vida, trabalhamos para melhorar a qualidade de vida com pratica do
esporte reduzimos o 0s niveis do estresse, influenciamos na construgdo de novas amizades
independentemente da idade ou sexo.

Alguns participantes relataram ter melhorado o foco durante os treinos, a modalidade é
uma valvula de escape, com a pratica os niveis de estresse e ansiedade baixaram, auxiliou na
depressdo pois proporcionou contato com outras pessoas ajudando na socializagdo. Durante
as aulas os pensamentos desaceleram fazendo com que sua atencdo ficasse voltada naquele
momento para a aula, ndo conseguiam pensar em outra coisa sendo a aula, conseguiam
descarregar os problemas e cobrancas que muitas das vezes s estdo precisando bater em
alguma coisa para poder descarregar, tinham um momento de relaxamento e alivio das
tensbes enxergam o Muay Thai como uma terapia e que se sentem melhor ao término e cada

aula.
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Outros que fazem acompanhamento falaram: O Muay Thai foi um ponto crucial
durante as terapias. Até antes de conhecé-lo eu ndo tinha &nimo com nenhum esporte fisico.
A academia, por exemplo, era chata e monotona.

Nas aulas de MT foi dada a oportunidade de expressar fisicamente e poder sentir mais
forte fisicamente além de emocionalmente, o que foi um ponto importantissimo, tendo em
vista a ansiedade. Os exercicios exigiam muito do corpo, e a técnica em cada golpe era uma
forma de trabalhar aquilo que eu estava sentindo.

Quanto mais progredia nas habilidades do MT, ficava mais saudavel psicologicamente,
ajudou a ganhar confianga, a ser mais expressivo, e a processar melhor determinados
assuntos que eram constantes durante semanas. Toda cultura, toda regra e respeito ensinados
nas aulas proporcionaram disciplina em qualquer area em que era submetido.

Hoje em dia, somos pessoas mais capazes e mais responsaveis com 0s n0ssos objetivos
e sentimentos. Entendemos o que nos afligia e preocupava. O MT foi o responsavel grande
parte no processo do tratamento em relacdo a ansiedade.

5.3 Aspecto pessoal

Poder ficar a frente da modalidade e ministrar aulas de Muay Thai proporcionou a
extensionista oportunidades de aprendizados e crescimentos pessoais. A vivéncia nao fica
limitada somente ao ensino das técnicas, ele envolve o crescimento continuo e pessoal como
o desenvolvimento de lideranca para incentivar os seus alunos e mostrar que sdo capazes de
superar os seus limites. Auxilia na tomada de decisédo sobre o treinamento quais sdo as
adaptacdes necessarias para determinado aluno.

Desenvolve a habilidade da oratoria com clareza e precisdo, porque durante as aulas é
necessario explicar as técnicas de forma que os alunos possa compreender e executar cada
movimento, foi moldado também a paciéncia porque cada aluno tem um ritmo diferente para
aprender as coisas, para alguns € mais facil de aprender e outros levam mais tempo também
proporcionou um desenvolvimento nas didaticas proporcionando o aprendizado em criar
planos de aulas, e moldando as habilidade pedagdgicas como professor.

A experiéncia ndo se limita ao ensino de métodos e taticas; em vez disso, envolve o

crescimento continuo em varias facetas da vida.
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5.4 Desafios e limitagdes

Durante os nossos encontros tivemos alguns desafios, a primeira sala era um pouco
pequena para 0 numero inicial de alunos que tinhamos, o tatame sempre estava limpo e
montado, |14 ndo estava quente por causa do nosso horario ser no final da tarde. Quando
algum professor do departamento precisava da sala para ministrar as aulas, éramos migrados
para a sala de danca que néo tinha o tatame fixo porque era usado por outras modalidades,
inclusive por professores do proprio DEF para ministrar suas aulas.

Contamos com a ajuda dos funcionarios do almoxarifado para trazer o tatame, montar e
limpar apesar de ter muitas janelas ficava um pouco quente, mas tinham os ventiladores que
deixavam o local arejado.

Em 2023 fomos migrados para o Parque de Bodocong6 onde a sala é grande, ventilada,
mas devido 0 nosso horario as vezes fica um pouco quente ndo se tem ventiladores, dgua para
consumo, a limpeza era precaria, a paisagem do acude da uma sensacdo de liberdade, no
entanto, ndo podemos deixar o tatame montado, a sala € usada em outros horarios para outras
modalidades podendo deixar ele sujo, ja que normalmente as pessoas que ndo usam tatame
ndo tem respeito por ele com isso perdiamos tempo para montar e desmontar o tatame em
todas as aulas. Pisa no chdo e depois pisa no tatame, outro ponto também é a questdo da
logistica referente ao Almoxarifado do Def., fica um pouco afastado e os funcionarios ndo
levam até a sala, conto com a ajuda dos alunos para carregar todo o material até mesmo nos
dias em que estdo chovendo. Os Thai Pads que tem ndo sdo adequados para a modalidade
isso nos limita na hora de chutar adequadamente, ndo se pode chutar com forca, prestar
bastante atencdo para ndo chutar errado e ndo machucar a pessoa que estd segurando, 0
material é usado por outras modalidades e por outros projetos as luvas sdo compartilhadas e
ndo sdo higienizadas, precisam ficar no sol e como ndo € feito sempre estdo com o mal

cheiro.
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6 CONSIDERACOES FINAIS

A partir das experiéncias vividas como extensionista no projeto “Esporte e lazer para
todos” ficou evidente que a contribuicdo ndo foi apenas na vida dos participantes, mas teve
contribuigdes significativas em nossa formacdo enquanto graduanda no curso de Educagéo
Fisica, nos fez enfrentar a timidez e a oralidade, sempre que tinha as apresentacfes em
seminarios era muito dificil falar.

O projeto proporcionou aos alunos um momento de lazer que ensinou a pratica corporal
de um esporte e autodefesa que trabalhou a mobilidade, coordenacdo motora e a confianga de
cada um deles, como também ajudou no relaxamento, combate e controle da ansiedade
proporcionando mais seguranca, confianca a capacidade de se expressar e proporcionou
novos ciclos de amizades além de uma melhora de vida por praticar uma atividade fisica que
te ensina a ter disciplina e os ensinamentos nao ficam restritos apenas ao tatame, nao € de
hoje que sabemos a importancia de praticar uma atividade fisica e no nossos ambiente
académico que temos com prazo cada vez mais apertado devido ao numero de cadeiras nos
forcando a nos preocuparmos e vivemos cada vez mais no futuro gerando uma ansiedade.
Com isso, € necessario que as lutas sejam vistas, possam ter mais espaco na graduacao para
que outros alunos possam ver e conhecer a importancia da modalidade, possam praticar e
acompanhar as evolucBes causadas nas vidas das pessoas que praticam, é preciso um local
adequado e direcionado para as lutas, 0 material especifico também é necessario.

Mostrar a importancia da vivéncia nos projetos de Extensdo que auxiliam na
construcdo, formacgéo curricular e profissional do graduando; mostrar que o Muay Thai
agrega beneficio fisico e mental; refletir sobre a importancia da pratica de lutas nas vidas das
pessoas diagnosticadas com ansiedade.

Desse modo, 0 Muay Thai uma arte marcial milenar oriunda da Tailandia é conhecida
como a arte de oito armas que usa os punhos, cotovelos, joelhos e canelas em uma aula
proporciona gastos caldricos como também auxilia aos alunos no combate e tratamento da
ansiedade pois durante o treino os alunos tém que manter a atencdo, concentragdo ajudando
também os alunos colocarem as suas frustracdes para fora.

Portanto, o projeto contribui de forma significativa na nossa formacdo e
desenvolvimento. Sendo assim, obtivemos muitas experiéncias e aprendizados a frente da
modalidade que ndo se restringem apenas a vida pessoal, mas também profissional a

experiéncia nos proporcionou momentos especiais e satisfatorios ao construimos juntamente
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com os alunos conexdes, aprender e compreendé-los e a0 mesmo tempo podermos

compartilhar conhecimentos.
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ANEXO A - FOTOS DAS AULAS

Figura 1: Aquecimento feito na pista de atletismo da UEPB.

Fonte: Elaborada pela autora, 2023.

Figura 2: Aula na sala de Judé6.

Fonte: Elaborada pela autora, 2023.
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Figura 3: Aula na sala de Danca.

Fonte: Elaborada pela autora, 2023.

Figura 4: Aula na sala de Danca.

Fonte: Elaborada pela autora, 2023.



Figura 5: Aula na sala de Dangca.

Fonte: Elaborada pela autora, 2023.

Figura 6: Aula no Parque de Bodocongo.

Fonte: Elaborada pela autora, 2023.
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Figura 7: Aula no Parque de Bodocongd.

Fonte: Elaborada pela autora, 2023.

Figura 8: Aula no Parque de Bodocongd.

Fonte: Elaborada pela autora, 2023.



Figura 9: Aula no Parque de Bodocongd.

| P

Fonte: Elaborada pela autora, 2023.

Figura 10: Aula no Parque de Bodocong6

Fonte: Elaborada pela autora, 2023.
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Figura 11: Aula no Parque de Bodocongo.

Fonte: Elaborada pela autora, 2023.
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