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RESUMO

A extens& atilde;o universit& aacute;ria de handebol caracteriza-se por permitir o acesso da
comunidade feminina da cidade de Jo& atilde;o Pessoa ao handebol como objeto de melhorar
a qualidade de vida, tem o objetivo de desenvolver uma melhor qualidade de vida para
mulheres atrav& eacute;s de exerc&iacute;cios da pr&aacutejtica do handebol. O presente
estudo consiste de um relato de experi& ecirc;ncia da extens& atilde;o de handebol do Centro
Universit& aacute;rio de Jo&atilde;o Pessoa — UNIP&Ecirc;: “Qualidade de vida
atrav& eacute;s do Handebol”. Participam da extens& atilde;o mulheres acima de 18 anos que
nunca praticaram handebol, por&eacute;m sempre tiveram interesse na modalidade, pois
como sabemos o0 handebol &eacute; a modalidade mais praticada nas escolas brasileiras,
segundo a Confedera& ccedil;& atilde;o Brasileira de Handebol (CBHb). Esse interesse surgiu
depois que algumas alunas de diversos cursos procuraram a coordena& ccedil;& atilde;o de
educa& ccedil;& atilde;o f&iacute;sica solicitando uma escolinha de handebol para mulheres
adultas, sendo assim abertas as inscri& ccedil; & otilde;es em que obtivemos 25 mulheres de 18
a 35 anos na sua maioria estudantes do Centro Universit& aacute;rio de Jo& étilde;o Pessoa
(UNIP&Ecirc;) dos cursos de Educa& ccedil;&atilde;o F&iacute;sica, Direito, Fisioterapia,
Engenharia Civil e Psicologia, al&eacute;m de outras que n&atilde;o tem vinculo com a
institui& ccedil; & atilde;o. Essa extens& atilde;o tem carga hor&aacutejria de duas horas
semanais, aos s&aacute;bados, pois foi 0 &uacute;nico dia que foi comum a todas as
extencionistas, sabemos que um encontro por semana n& atilde;o & eacute; suficiente para
uma melhora da qualidade f&iacute;sica das alunas. Por&eacute;m ap&oacute;s o
In&iacute;cio das aulas as alunas relataram que come&ccedil;aram a pr&aacutetica de
atividade f&iacute;sica de intensidade moderada como corridas e hidrogin& aacute;stica e as
aulas tem crit&eacute;rios |& uacute;dicos como sugere o mini handebol, pois n& atilde;o
temos interesse de competi&ccedil;&atilde;o e sSim que sga um momento prazeroso e



relaxante. Sendo assim, as aulas s& atilde;o divididas em 5 min de alongamento passivo e
ativo, logo ap& oacute;s um aguecimento de 30 minutos de intensidade moderada (utilizando
jogos |& uacute;dicos) ao termino um descanso de 2 minutos, iniciando a fase especializada
com exerc&iacute,cios da pr&aacuteitica dos fundamentos do handebol tendo em
m& eacute;dia 40 minutos de realiza& ccedil;& atilde;o e depois temos um descanso de 5
minutos para assim come& ccedil;armos a fase de global, com o desenvolvimento de grandes
jogos em que elas desenvolvem atvidades em grupos para uma melhor
socializa& ccedil;& atilde;o e ao final da aula sempre h&aacute; uma conversa sobre a
intensidade dos exerc&iacute;cios e sobre 0 que foi lecionado nesse encontro. Sabemos que
estamos no in&iacute;cio de um projeto de longo prazo, mas j&aacute; vemos que as
melhoras da qualidade de vida dessas mulheres nesses 60 dias j&aacute; foram bem
significativas por meio dos pré& oacute;prios relatos das extencionistas
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