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Area temética: Saude

Linha de Extensé&o: Esporte e Lazer

Fundamentacé&o Teorica

Apresentacgao:

A atividade fisica (AF) regular € um meio de promocédo de salde e de qualidade de vida. Em
relagdo aos programas mundiais de promogdo de saude, a atividade fisica é destacada, pois
evidéncias epidemioldgicas sustentam o efeito positivo de um estilo de vida ativo e/ou do
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envolvimento dos individuos em programas de atividade fisica ou de exercicio, na prevencéo e
minimizacao dos efeitos deletérios do envelhecimento (MAZO, CARDOSO, AGUIAR, 2006).

A prética da AF é recomendada para manter e/ou melhorar a densidade mineral 6ssea e
prevenir a perda de massa 6ssea e também auxilia na melhora da for¢a, da massa muscular e
da flexibilidade articular, notadamente, em individuos acima de 50 anos (NOBREGA et al., 1999;
MATSUDO, 2009). A treinabilidade do idoso (a capacidade de adaptacdo fisiologica ao
exercicio) ndo difere de individuos mais jovens (NOBREGA et al., 1999; MATSUDO, 2009).

Dessa forma, a AF se constitui em um excelente instrumento de saide em qualquer faixa
etéria, em especial no idoso, induzindo varias adaptacdes fisioldgicas e psicolédgicas, tais como
(NOBREGA et al., 1999; MATSUDO, 2009):

— aumento do VO, max;

— maiores beneficios circulatérios periféricos;

— aumento da massa muscular;

- aumento da forga e resisténcia muscular;

— melhor controle da glicemia;

— melhora do perfil lipidico;

—reducdo do peso corporal;

— melhor controle da presséo arterial de repouso;
—melhora da fungdo pulmonar;

— melhora do equilibrio e da marcha;

— menor dependéncia para realizacao de atividades diérias;
— melhora da auto-estima e da autoconfianca;

— significativa melhora da qualidade de vida.

Dentre as varias opcdes de programas para esse grupo, a hidroginastica vem se
destacando e conquistando um numero crescente de adeptos, tanto que, nos ultimos 10
anos, a popularidade dos exercicios aquaticos tem aumentado significativamente (CERRI;
SIMOES, 2007).

Na agua, o estresse ortopédico é reduzido consideravelmente, o que faz com que essa
forma de exercicio seja especialmente favoravel para esses individuos, que apresentam alto
risco de fraturas relacionadas ao impacto (CERRI; SIMOES, 2007). Além disso, 0s
exercicios executados na hidroginastica trabalham também a coordenagdo motora, o
sistema cardiorrespiratorio, a flexibilidade, a forca, a resisténcia muscular localizada e
promovem a socializacdo a partir do momento que, originalmente, essa atividade é feita em
grupos (CERRI; SIMOES, 2007) e também melhora o equilibrio corporal, reduz o percentual
de gordura e niveis de pressédo arterial (FREITAS, 2008).

Justificativa:

Devido a inauguracéo do prédio do Curso de Educacéao Fisica e da piscina, se faz necessario
a utilizacdo dos espagos para projetos de extenséo, assim auxiliando aos estudantes envolvidos
na sua formagdo académica. Bem como na promogdo da saude do publico envolvido, sendo
este composto por servidores e estudantes da UNIVASF e pessoas de baixa renda da regido.
Portanto, o presente projeto busca a melhora da qualidade de vida das pessoas envolvidas, o
enriquecimento na formacéo académica dos estudantes, contemplado os trés pilares: ensino,
pesquisa e extensao.

Objetivos:

O presente projeto de extensdo tem como objetivo principal oferecer aulas de hidroginastica
aos servidores e alunos da UNIVASF bem como a populacdo da regido. E como objetivo
especifico avaliar o efeito das aulas de hidroginastica na forca muscular, no condicionamento
aerbbio, na pressao arterial, no percentual de gordura corporal, nas circunferéncias corporais,
no equilibrio corporal e na qualidade de vida.

Metas:

1° - Preencher 100% das vagas disponiveis;

2° - Atingir uma aderéncia alta do publico-alvo do projeto;

3° - Conseguir dois alunos voluntarios do Curso de Educacéo Fisica;

4° - Evitar a evaséo do publico e estudantes voluntarios envolvidos no projeto de extenséo;




5° - Convidar discentes dos cursos de Medicina (UNIVASF) e Nutricdo (UPE/Petrolina) para
realizar palestras;
6° - Ter 100% de presenca do publico nas palestras do projeto de extensao.

Resultados Esperados:

1° - Satisfagdo do publico envolvido no projeto de extenséo;

2° - Conseguir dois alunos voluntarios do Curso de Educacéo Fisica;

3° - Evitar a evasao do publico e estudantes voluntarios envolvidos do projeto de extensao;
4° - Conseguir os palestrantes dos cursos de Medicina e Nutrig&o;

5° - Ter 100% de presenca do publico nas palestras do projeto de extenséao.

Metodologia:

O presente projeto visa oferecer aulas de hidroginastica aos servidores e alunos da UNIVASF
bem como a populacdo da regido, sendo duas vezes por semana com duracdo de sessenta
minutos cada aula. Serdo divididos em trés turmas de vinte pessoas nos seguintes horarios e
dias da semana: primeira turma - segundas e quartas das 17:30 as 18:30 horas; segunda turma
- ter¢as e quintas das 12:00 as 13:00 horas; terceira turma - quartas e sextas das 7:00 as 8:00
horas. O bolsista perfazendo 12 horas de atividades especificas de aulas de hidroginastica e as
8 horas restantes sendo destinadas para planejamento das mesmas, elaboracéo dos relatorios,
avaliacdo fisica dos participantes e organizacdo geral e reunides referentes ao projeto de
extensao juntamente com seus coordenadores.

As inscrigbes para participacdo deste projeto serdo divulgados por meio impresso (panfletos,
cartazes e faixas) e por meio eletrénico (site da UNIVASF, facebook e blogs). Bem como a
selecdo dos voluntarios do projeto sera da mesma forma e a selecéo sera realizada pelos
coordenadores e o aluno bolsista.

As atividades serdo desenvolvidas na piscina do Curso de Educacgdo Fisica da UNIVASF
localizada no campus Petrolina/Centro.

Os participantes serdo avaliados antes de iniciarem suas atividades de hidroginastica quanto
a forca muscular, o condicionamento cardiorrespiratério, pressao arterial, frequéncia cardiaca de
repouso, composicdo corporal, medidas antropométricas (massa, altura, circunferéncias),
equilibrio estatico e dinamico e qualidade de vida. Caso um dos participantes vier a desistir do
projeto, sera oferecida a realiza¢cdo da mesma avaliacdo citada anteriormente.

A selecéo dos participantes sera por ordem de inscricbes. Sera realizada em todas as aulas
uma chamada para verificar a frequéncia dos mesmos. Conforme sera explicado para os
individuos antes de iniciarem o projeto, sera desligado do projeto o participante que acumular 3
faltas consecutivas sem justificativa, e sua vaga sera ocupada pelo proximo da lista de espera.

Durante a realizacdo do projeto sera convidado um discente da Medicina para proferir uma
palestra sobre “Habitos Saudaveis” no primeiro semestre € no segundo sera convidado um
discente do curso de NutricAo da UPE/Petrolina para proferir uma palestra sobre “Habitos
Alimentares Saudaveis” para todos os integrantes do presente projeto. As mesmas serao
marcadas conforme disponibilidade dos discentes e sera avisado com antecedéncia aos
participantes do projeto da data, horério e local.

Este projeto sera encaminhado para apreciacdo ao Comité de Etica em Estudos Humanos e
Animais da UNIVASF.

A avaliacéo do projeto sera por meio de entrevistas e questionérios os participantes do mesmo
a cada 3 meses.

A relevancia social do projeto sera a promocdo da saude dos participantes por meio da
atividade fisica realizada dentro da agua, chamada de hidroginastica, e das palestras dos
discentes convidados e com isso caracterizando a interdisciplinaridade do projeto.

O presente projeto tem viabilidade de execucdo devida a UNIVASF ter todos os recursos
disponiveis. O mesmo podera ter continuidade caso algum discente queira ser voluntario para a
realizac&o das tarefas.
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Publico-Alvo: Servidores e estudantes da UNIVASF e
N° de Pessoas

pessoas de baixa renda da regido com idade minima de 18 Beneficiadas 60
anos.
Cronograma de Execucéo
Evento Periodo Observacoes
Divulgacdo do  Projeto de 02/03/2012 Sera realizada por meio de faixa nas
Extenséo. até entradas da UNIVASF, panfletagem no

15/03/2012 centro da cidade, afixar cartazes em
alguns estabelecimentos da cidade.
Também sera divulgado na internet no
sitte da UNIVASF em “Noticias”;
facebook e blogs.

Divulgacéo do Edital e selecdo dos 02/03/2012 Divulgagdo no site da UNIVASH;
estudantes de Educacdo Fisica até facebook e cartazes no quadro de
voluntarios do projeto. 15/03/2012 avisos do Curso de Educacéo Fisica. A
selecdo vai ocorrer no dia 15/03/2012.

Inscricbes do  puablico para 12/03/2012 As inscricbes serdo realizadas no
participar do projeto de extenséao. até prédio de Educagdo Fisica no
23/03/2012 Laboratério de Biomecénica (piso
térreo) das 16:00 h as 18:30 h. Com o
bolsista Leonam de Freitas Barbosa.
Seguira a ordem de chegada até
completar as 03 turmas de 20 pessoas
cada. Caso haja mais pessoas
interessadas, estes ficardo em uma
lista de espera.

Execucao do projeto de extensdo 26/03/2012 Primeira Turma: segunda e quarta das
até 17:30 as 18:30 horas.

28/02/2013 Segunda Turma: terca e quinta das

12:00 as 13:00 horas.

Terceira Turma: quarta e sexta das

7:00 as 8:00 horas.




Elaboracdo e entrega do relatorio| De 22 até 26 de |De 22 a 26 de cada més elaboracdo e

mensal cada més no dia 26 a entrega do relatério mensal
a PROIN.

Elaboracdo e entrega do relatorio Julho- Elaboracdo e entrega do relatorio

semestral Agosto/2012 | semestral.

Elaboracdo e entrega do relatério Janeiro- Elaboracgéo e entrega do relatério final.

final fevereiro/2013

Participacdo da V SCIENTEX da| Outubro/2012 |Participagdo da V SCIENTEX da

UNIVASF UNIVASF por meio de resumo ou
apresentacao.

Palestra sobre “Habitos Saudaveis” Maio/2012 Sera convidado um aluno do curso de

Medicina da UNIVASF para proferir
uma palestra sobre o tema de “Habitos

Saudaveis”
Palestra sobre “Habitos | Outubro/2012 | Sera convidado um aluno do curso de
Alimentares Saudaveis” Nutricdo da UPE/Petrolina para proferir

uma palestra sobre o tema de “Habitos
Alimentares Saudaveis”

Acompanhamento e Avaliagdo

Indicadores:

- Avaliacéo e frequéncia do publico atendido;

- Avaliacéo e frequéncia dos professores envolvidos;

- Avaliacéo e frequéncia dos estudantes envolvidos;

- Reunifes entre professores e estudantes para elaborar o planejamento, discutir as dificuldades
da execucgédo do projeto e elaboracdo dos relatorios;

- Publica¢Bes de resumo/artigo em eventos de extensao;

- Participacéo obrigatéria na SCIENTEX da UNIVASF;

- Producéo de folder com orienta¢des para manter uma boa saude;

- Producéo do DVD do projeto de extensao.

Sistematica:

- A avaliacao sera feita por meio de entrevistas e questionarios;

- A fregliéncia serd verificada por meio de uma chamada em cada aula tanto do publico,
estudantes e professores envolvidos;

- As reunides entre professores e estudantes serdo semanalmente;

- A producdo de artigos e resumos serd realizada ao longo da execugéo do projeto;

- A producéo do DVD seré realizada ao longo da execucéo do projeto.

Observacdo: Mesmo o Programa financiando apenas as bolsas para os estudantes, é
imprescindivel a apresentacdo do orcamento.

Proposta Orgamentéria

Rubrica Justificativa Valor (R$)

Custeio

Bolsa de Extensdo Pagamento da bolsa ao estudante 4.320,00

10 — DVD Virgem para backup e Videos:
R$20,00

Material de Consumo 20 — Resmas de Papel A4: R$240,00 650,00
01 — Toner para impressora: R$390,00
Outros Servicos de 02 — Faixas de divulgacdo em pano: R$100,00 150.00

Terceiros — Pessoa Juridica | 200 — Panfletos de divulgacao em preto e




branco: R$5,00

10 — Certificados para os envolvidos no projeto:
R$15,00
20 — Cartazes para divulgacdo: R$30,00

Total 5.120,00

Co-Financiamento

(Informe se o Projeto terd outro financiamento além do PIBIN — 2012/2013)

Agéncias de Fomento

Quais:

Outros

Quais:

Petrolina, 25 de novembro de 2011.
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PLANO DE ATIVIDADES DO ESTUDANTE

Aluno: Leonam de Freitas Barbosa

Margo de 2012:

- Divulgacao do projeto de extenséo para a comunidade;

- Divulgacao de Edital para selecdo de estudantes voluntarios do projeto;
- Selecao dos estudantes voluntarios;

- Inscricdo dos participantes no projeto;

- Enviar o projeto para o Comité de Etica em Estudos Humanos e Animais (UNIVASF);
- Planejamento das primeiras aulas de hidroginastica;

- Organizacdo do espago para execucdo do projeto;

- Producéo de material para o DVD sobre o projeto de extensao;

- Inicio das aulas no dia 26/03/2012 e avaliacéo fisica dos participantes;
- Reunides semanais com os coordenadores do projeto;

- Escrever Relatorio Mensal.

Abril de 2012:

- Planejamento das aulas de hidroginastica;

- Organizagéo do espaco para execugdo do projeto;

- Execucéo das aulas de hidroginastica e avaliagao fisica dos participantes;

- Producéo de material para o DVD sobre o projeto de extenséo;

- Reunides semanais com os coordenadores do projeto e com os estudantes voluntarios;

- Escrever Relatério Mensal.

Maio de 2012:

- Planejamento das aulas de hidroginastica;

- Organizacéo do espaco para execucdo do projeto;

- Execucao das aulas de hidroginastica e avaliacao fisica dos participantes;

- Producéo de material para o DVD sobre o projeto de extensao;

- Reunides semanais com os coordenadores do projeto e com 0s estudantes voluntarios;

- Realizacdo da Palestra de um dos discentes do curso de Medicina da UNIVASF sobre
“‘Habitos Saudaveis”;

- Realizacdo da primeira avaliacdo do projeto pelos participantes por meio de entrevistas e
questionarios;

- Escrever Relatério Mensal.

Junho de 2012:

- Planejamento das aulas de hidrogindstica;



- Organizacdo do espaco para execucado do projeto;

- Execucao das aulas de hidroginastica e avaliacao fisica dos participantes;

- Producéo de material para o DVD sobre o projeto de extensao;

- Reunides semanais com os coordenadores do projeto e com 0s estudantes voluntarios;

- Escrever Relatério Mensal.

Julho de 2012:

- Planejamento das aulas de hidroginastica;

- Organizacéo do espago para execucdo do projeto;

- Execucao das aulas de hidroginastica e avaliacéo fisica dos participantes;

- Producéo de material para o DVD sobre o projeto de extenséo;

- Reunides semanais com os coordenadores do projeto e com os estudantes voluntarios;

- Escrever Relatério Mensal.

Agosto de 2012:

- Planejamento das aulas de hidroginastica;

- Organizagéo do espago para execugdo do projeto;

- Execucéo das aulas de hidroginastica e avaliagao fisica dos participantes;

- Producéo de material para o DVD sobre o projeto de extensao;

- Reunides semanais com os coordenadores do projeto e com 0s estudantes voluntarios;

- Realizagcdo da segunda avaliagéo do projeto pelos participantes por meio de entrevistas e
guestionarios;

- Escrever Relatério Mensal.

- Escrever Relatério Semestral.

Setembro de 2012:

- Planejamento das aulas de hidroginastica;

- Organizagéo do espaco para execugdo do projeto;

- Execucao das aulas de hidroginastica e avaliagao fisica dos participantes;

- Producéo de material para o DVD sobre o projeto de extenséo;

- Reunides semanais com os coordenadores do projeto e com 0s estudantes voluntarios;

- Escrever Relatério Mensal.

Outubro de 2012:

- Planejamento das aulas de hidrogindstica;

- Organizacgéo do espago para execucdo do projeto;

- Execucao das aulas de hidroginastica e avaliacéo fisica dos participantes;

- Reunides semanais com os coordenadores do projeto e com os estudantes voluntarios;



- Realizacéo da Palestra de um dos discentes do curso de Nutricdo da UPE/Petrolina sobre
“Habitos Alimentares Saudaveis”;

- Producéo de material para o DVD sobre o projeto de extensao;

- Preparacgéo de resumo para participacé@o obrigatéria na V SCIENTEX da UNIVASF.

- Escrever Relatorio Mensal.

Novembro de 2012:

- Planejamento das aulas de hidroginastica;

- Organizacéo do espago para execucdo do projeto;

- Execucao das aulas de hidroginastica e avaliacéo fisica dos participantes;

- Producéo de material para o DVD sobre o projeto de extenséo;

- Reunides semanais com os coordenadores do projeto e com 0s estudantes voluntarios;

- Escrever Relatério Mensal.

Dezembro de 2012:

- Planejamento das aulas de hidroginastica;

- Organizagéo do espago para execugdo do projeto;

- Execucéo das aulas de hidroginastica e avaliacéo fisica dos participantes;

- Producéo de material para o DVD sobre o projeto de extensao;

- Reunides semanais com os coordenadores do projeto e com 0s estudantes voluntarios;

- Realizacdo da terceira avaliagdo do projeto pelos participantes por meio de entrevistas e
guestionarios;

- Escrever Relatério Mensal.

Janeiro de 2013:

- Planejamento das aulas de hidroginastica;

- Organizacéo do espaco para execucdo do projeto;

- Execucéo das aulas de hidroginastica e avaliacéo fisica dos participantes;

- Producéo de material para o DVD sobre o projeto de extenséo;

- Reunides semanais com os coordenadores do projeto e com 0s estudantes voluntarios;

- Escrever Relatério Mensal.

Fevereiro de 2013:

- Planejamento das aulas de hidrogindstica;

- Organizacéo do espago para execucgdo do projeto;

- Execucao das aulas de hidroginastica e avaliacao fisica dos participantes;

- Reunides semanais com os coordenadores do projeto e com os estudantes voluntarios;



- Realizacdo da avaliacdo final do projeto pelos participantes por meio de entrevistas e
questionarios;

- Escrever Relatorio Mensal.

- Escrever Relatério Final.

- Escrever artigo sobre o projeto para participar de algum evento sobre extensdo e enviar
para revista voltada para a extenséo.

- Finalizacdo da producéo do DVD sobre o projeto de extensao.

Observacéo: os estudantes voluntarios auxiliardo o discente bolsista em todas as atividades

descritas no plano de atividades do estudante.
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