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RESUMO

Este trabalho refere-se a um relato de experi&ecirc;ncia de estudantes do curso de

Educa&ccedil;&atilde;o F&iacute;sica no Projeto de Extens&atilde;o Viva a Velhice com

Plenitude. O envelhecimento &eacute; um processo natural que acontece com o passar dos

anos, no qual tende a ocorrer uma diminui&ccedil;&atilde;o na capacidade funcional do

organismo como um todo e, como consequ&ecirc;ncia, aparece &agrave;s doen&ccedil;as

cr&ocirc;nico-degenerativas que levam a incapacidades as quais podem ser aceleradas ou

minimizadas devido a fatores gen&eacute;ticos, estilo de vida e o ambiente em que se vive.

Diante disto e sabendo da import&acirc;ncia de se estar incluindo na vida destes

indiv&iacute;duos atividades f&iacute;sicas, como forma de melhorar a qualidade de vida e

manuten&ccedil;&atilde;o da sa&uacute;de desejada, de forma profissionalmente orientada,

foi elaborado o Projeto de Extens&atilde;o Viva a Velhice com Plenitude, que tem como

p&uacute;blico alvo idosos da cidade de Campina Grande-PB. O projeto idealizou dois

programas de atividade f&iacute;sica (Muscula&ccedil;&atilde;o e Gin&aacute;stica

Generalizada) onde os componentes da capacidade funcional (Resist&ecirc;ncia

aer&oacute;bia, For&ccedil;a muscular, Coordena&ccedil;&atilde;o motora, Flexibilidade e

Equil&iacute;brio corporal) s&atilde;o trabalhados. As atividades s&atilde;o realizadas nas

instala&ccedil;&otilde;es do Departamento de Educa&ccedil;&atilde;o F&iacute;sica, das

15:00 &agrave;s 16:00 horas, as segundas, quartas e sextas-feiras com aulas de

gin&aacute;stica e muscula&ccedil;&atilde;o. Baseado na aplica&ccedil;&atilde;o desses

programas, pudemos tirar li&ccedil;&otilde;es aprendidas a partir da viv&ecirc;ncia e da

participa&ccedil;&atilde;o no Projeto, as quais foram de extrema import&acirc;ncia como

experi&ecirc;ncia acad&ecirc;mico-cient&iacute;fica e para a intera&ccedil;&atilde;o entre

estudante do curso de Educa&ccedil;&atilde;o F&iacute;sica. Percebemos que os

exerc&iacute;cios f&iacute;sicos t&ecirc;m grande import&acirc;ncia para a sa&uacute;de

das pessoas que se encontram na velhice, uma vez que possibilita a retomada e a

manuten&ccedil;&atilde;o da independ&ecirc;ncia f&iacute;sica, al&eacute;m de ampliar as

rela&ccedil;&otilde;es interpessoais entre os participantes, com uma consider&aacute;vel



melhora na sa&uacute;de f&iacute;sica e psicol&oacute;gica, destacando quest&otilde;es

importantes relacionadas ao planejamento das atividades, a conscientiza&ccedil;&atilde;o da

import&acirc;ncia da pr&aacute;tica regular e sistem&aacute;tica de atividade f&iacute;sica

junto aos idosos. Conclu&iacute;mos que a viv&ecirc;ncia em atividades relacionadas

&agrave; extens&atilde;o universit&aacute;ria &eacute; de grande relev&acirc;ncia na

forma&ccedil;&atilde;o do graduando, para que se possa absorver e relacionar o

conhecimento que &eacute; produzido em sala de aula com o que &eacute; produzido em

a&ccedil;&otilde;es de extens&atilde;o, levando esses conhecimentos da teoria &agrave;

pr&aacute;tica, sob a supervis&atilde;o profissionalmente assistida, facilitando e ampliando o

processo de ensino e aprendizagem.
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