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INTRODUCAO

O projeto de extensao intitulado “Medidas de avaliagdo em Educacéao
Fisica aplicada a nutricdo esportiva” faz parte do componente curricular Medidas
e Avaliacdo em Educacdao Fisica aplicada a nutricdo esportiva. Este componente
tem carater obrigatério e faz parte da matriz curricular do curso de Educacao
Fisica, sendo prevista a realizacao para os alunos matriculados no modulo. Para
este projeto, é previsto o atendimento a comunidade com vistas a avaliacdo
corporal. O objetivo é identificar a obesidade e assim orientar o atendido sobre
uma vida mais saudavel, incentivando para a realizacdo de atividade fisica e
alimentacdo equilibrada. Os alunos coletam medidas como circunferéncia de
cintura e quadril, peso e altura e, apos identifica-las, aplicam os calculos para
verificar, junto & uma tabela referencial, o referencial no qual o atendido se
encontra e, a partir disso, estabelecer a melhor conduta a ser seguida. O projeto
acontece junta um grande evento quinzenal da cidade de Maringa, hominado
como Prefeitura nos Bairros, que como o nome ja diz, € itinerante e muda o bairro
a cada sébado do evento. E um Projeto com carater extensionista cuja carga
horaria esta prevista em matriz curricular de modo a cumprir a carga horaria
minima exigida pelo Ministério da Educacao, em suas Diretrizes para a Extensao

no Ensino Superior (2018):

Art. 42 As atividades de extensdo devem compor, no minimo, 10% (dez
por cento) do total da carga horaria curricular estudantil dos cursos de
graduacdo, as quais deverdo fazer parte da matriz curricular dos
Cursos.

1 Graduada em Educacéo Fisica, Especialista em Coordenacdo Pedagogica, em Atividade Fisica e
Saude e em Atividade Fisica para Saude e Treinamento. E professora e coordenadora do curso de
graduacédo em Educacéo Fisica no Centro Universitario Metropolitano de Maringa — UNIFAMMA.
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A duracao do projeto tem o prazo do periodo modular em que a disciplina

acontece.

REFERECIAL TEORICO

Sabemos o quanto € importante estarmos saudaveis para realizarmos
movimentos simples em nosso cotidiano como o andar, correr, saltar, agachar
entre tantos outros movimentos. Estudos (Mota, 2010; Silva, et al, 2010) indicam,
para que se tenha uma melhor qualidade de vida, € preciso conhecer a
importancia da atividade fisica regular e seus beneficios em relacdo a saude. A
cada dia que passa ha um movimento de normalizar e romantizar o sobrepeso e
a obesidade. O sedentarismo, por sua vez, tem acarretado maiores
probabilidades de vivenciar mais doencas crbénicas, desde uma simples “falta de
ar’ a veias varicosas a outro extremo, como a osteoporose ou condigdes mais
sérias, tais como doencas coronarianas, hipertenséo e diabetes, assim como
certas formas de cancer (GUARDA, 2010).

Visando conscientizar a populacdo sobre os danos e prejuizos a saude e
a qualidade de vida ao nédo realizar diariamente atividade fisica, o curso de
Educacédo Fisica da Unifamma tem como proposta, por meio do projeto de
extensdo, orientar a comunidade sobre a importancia da pratica regular de
atividades fisicas como também a importancia de uma alimentacéo equilibrada
com fibras, carboidratos e proteinas e a ingestdo necessaria de agua para um
bom funcionamento do nosso organismo. Para tanto, conforme assevera
Sichieri, 2000, os estabelecimentos de dietas saudaveis devem contemplar como
prioridade a prevencado do ganho de peso. Dessa forma, incluir o consumo
alimentar e a atividade fisica, no ambito de comportamentos para uma vida
saudavel, é talvez a mais importante tarefa de promoc¢ao da saude. Sendo assim,
podemos evidenciar, por meio de estudos realizados, que a unido da atividade
fisica e da alimentacdo saudavel e balanceada s traz beneficios a saude,

proporcionando melhoria na qualidade de vida e na manuten¢ao do N0Sso corpo.
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RESULTADOS E DISCUSSAO

A participagdo em projetos que atendem a comunidade propicia ao aluno
a vivéncia com pessoas de diferentes culturas, niveis sociais e intelectuais. A
cada evento, nos deparamos com participantes carentes de conhecimento prévio
sobre 0 que € a pratica de atividade fisica diaria, o que é uma alimentacéo
saudavel e como associar ambas.

Quando perguntamos ao participante sobre sua rotina, muitos ja colocam

como atividade fisica o seu trabalho. Quando o mesmo € bracal, entendem que
h& esforco muscular suficiente para uma atividade fisica e é ai que entramos
esclarecendo sobre o preparo necessario para a realizacdo de tarefas
cotidianas.
Mostramos a eles que, para o bom funcionamento de seu corpo, quanto as
articulacdes, musculaturas e organismo, faz-se necessario um treino
personalizado e individualizado para cada especificidade. Explicamos que, por
exemplo, ndo é porque se trabalha como pedreiro e carrega sacos de cimento
de 50kg, que nao € preciso fazer atividades fisicas direcionadas para preparar o
corpo e fortalecer os musculos agonistas do movimento, para que aquele peso
seja suportado de forma correta por seu corpo. Em consequéncia, pode-se
acarretar dores lombares, por ndo utilizarem seu corpo de maneira correta.
Quando falamos sobre a alimentacdo, verificamos que muitos passam o dia
praticamente com uma das refeicdes e se alimentam em maior quantidade no
jantar. Alguns, por ser a refeicdo que esta com a familia completa ao redor da
mesa, outros por ser a comida fresca. Sao esses alguns dos motivos que o leva
a comer até mais que o necessario por um conforto ou “fome”, muito mais
emocional do que fisiologico.

Pbdde-se perceber, com os relatos colhidos em cada evento, que associa
a alimentagao muito mais a cultura alimentar adquirida ainda quando crianca do
gue o que se faz necessario para nutrir o corpo de forma saudavel. As escolhas

séo feitas pensando em “por quanto tempo se sentirdo satisfeitos” e ndo para a
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nutricdo adequada para o corpo e as porc¢des necessarias ao longo do dia para

atender de forma correta 0 que n0osso organismo necessita.

CONCLUSAO

Concluimos que nossa participacao nos projetos tem sido de grande valia,
uma vez que alcangamos nossos objetivos que s&o proporcionar ao aluno a
vivéncia e experiencia com o publico, coletar os dados, por meio das medidas e
avaliacbes realizadas, e também interagir e conscientizar a populacao
participante sobre a associacdo da atividade fisica e a alimentacdo saudavel.
Temos tido bons resultados também com os relatos dos alunos que participam
do projeto de extensdo, garantindo dominio do conteido e conhecimento

adquirido nas aulas tedricas e aplicados na pratica.
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