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RESUMO
 A prática de atividades físicas do lazer aliada ao envelhecimento, proporciona aos idosos benefícios na qualidade de vida, tanto no aspecto físico, como no psicossocial.  Portanto, o projeto Lazer e Inclusão Social na Terceira Idade têm como objetivo promover atividades físicas e de lazer com caráter lúdico, proporcionando qualidade de vida aos idosos da cidade de João Pessoa. Participam deste projeto, 30 idosos de ambos os gêneros, com aulas ministradas três vezes por semana, onde são desenvolvidas atividades de dinâmica em grupo, atividades esportivas e jogos; dança e atividades rítmicas; caminhada, atividades aquáticas e hidroginástica, buscando melhorar a função cardiorrespiratória, a flexibilidade e a força. Estas aulas são realizadas na Universidade Federal da Paraíba, no Ginásio Desportivo (GD), no Ginásio de Ginástica (GG) e na Piscina da Praça de Esportes do Departamento de Educação Física. Este projeto é formado por uma equipe composta por uma professora-coordenadora, uma aluna bolsista e dois voluntários, e está vinculado ao Laboratório de Estudos sobre Lazer, Esporte, Corpo e Sociedade – LAECOS. É realizado um diagnóstico por meio de testes e aplicação de questionário em forma de entrevista. Os resultados das avaliações revelaram que a maioria não praticava atividades físicas antes do projeto e em relação às doenças crônicas, há uma prevalência de diabetes, hipertensão, tireoidismo, artrose e osteoporose, sendo hipertensão a mais prevalente, presente em 80% das idosas. Na relação cintura-quadril, 23% obtiveram o índice de risco cardíaco muito alto , 27% alto, 46% moderado, ficando apenas 4% na classificação de risco cardíaco baixo (MATSUDO, 2004). Quanto ao Índice de Massa Corpórea, 33% encontram-se na classificação obesidade tipo I, 4% obesidade tipo II, 11% obesidade mórbida, 33% com sobrepeso e 19% normal (MATSUDO, 2004). Conclui-se que o projeto apresenta grande influência na vida dos participantes, devido ao vasto benefício que é proporcionado nos aspectos biopsicossociais.
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INTRODUÇÃO

O estilo de vida sedentário de muitos idosos, decorrente do seu isolamento devido à pré-concepção de envelhecimento como decadência, inaptidão, tem sido tema amplamente discutido na área da Educação Física, visto que a atividade física é tida como uma forma de tirá-los do sedentarismo. Sabendo-se que a expectativa de vida dos brasileiros a cada dia vem crescendo, muitos projetos vêm sendo desenvolvidos em universidades, beneficiando a qualidade de vida dos idosos. 
Com as diminuições das capacidades físicas, a aposentadoria, onde o tempo de trabalho se modifica em tempo livre, muitos idosos não estão preparados para aproveitar esse tempo livre. Acaba tornando-se pessoas sedentárias que, conjuntamente com o preconceito e o sentimento de inutilidade, ocasiona em sua grande maioria a reclusão do mesmo, sendo o isolamento um dos principais motivos de depressão nessa população (DAVIM, et al., 2003). 
Diante desses aspectos, que caracterizam o processo de envelhecimento, surge à necessidade de propiciar ao idoso uma melhor qualidade de vida. Programas de atividades físicas relacionados ao envelhecimento desenvolvido pela Educação Física tem se destacado em vários estudos (BENEDETTI, 2007; CARDOSO, 2009; GEREZ, 2007), promovendo muitos benefícios e a prevenção de diversas patologias, contribuindo para a qualidade de vida dos idosos. A atividade física além de ser indicada para a promoção da saúde e qualidade de vida do idoso, também é uma forma de inseri-lo à sociedade, melhorando seu convívio social, seu bem-estar, sua auto-estima e a auto-imagem, já que o processo de envelhecimento acarreta mudanças no indivíduo, nos aspectos físicos, sociais e psicológicos (ABADE & ZANI, 2009; FRANCHI & JÚNIOR, 2005). 

Muitos idosos não têm a oportunidade de desfrutar de um programa de atividades físicas voltada para a terceira idade, devido à falta de recursos financeiros, isso tem dificultado sua qualidade de vida e o prazer de aproveitar com mais intensidade essa fase da vida. Partindo dos benefícios da atividade física, da redução salarial causada pela aposentadoria, que limita a qualidade do tempo livre e dos problemas biopsicossociais da população idosa, 

percebeu-se a necessidade de um programa de atividades físico-esportivas na Universidade Federal da Paraíba (UFPB), com necessidade de intervenção sócio-educativa, visando promover o incentivo à prática de atividades do lazer no tempo livre, para pessoas de baixa renda. Neste contexto, o projeto Lazer e Inclusão Social na Terceira Idade têm como objetivo vivenciar atividades físicas e de lazer com caráter lúdico, que proporcionem aos idosos de baixa renda, uma ação educativa para o lazer ativo, como uma alternativa saudável de melhorias nos níveis de saúde tanto física, quanto mental e social, proporcionando assim uma melhor qualidade de vida. 
METODOLOGIA
O projeto “Lazer e Inclusão Social na Terceira Idade” atende a 30 idosos da cidade de João Pessoa-PB, sendo 28 do gênero feminino e 2 do masculino, com idade entre 60 e 75 anos. Este projeto é formado por uma equipe composta por uma professora-coordenadora, uma aluna bolsista e dois voluntários PROBEX/UFPB, e está vinculado ao Laboratório de Estudos sobre Lazer, Esporte, Corpo e Sociedade – LAECOS/DEF/CCS/UFPB.
 As atividades são ministradas por três estagiários e supervisionado por uma coordenadora, três vezes por semana, com duração de uma hora, apresentando caráter lúdico, incluindo atividades de dinâmica em grupo, atividades esportivas e jogos; dança e atividades rítmicas; caminhada, atividades aquáticas e hidroginástica. As aulas são realizadas no Ginásio de Ginástica (GG), Ginásio Desportivo (GD) e na piscina, localizado na Praça de Esportes do Departamento de Educação Física/CCS da Universidade Federal da Paraíba, Campus I. 
As aulas são divididas em quatro momentos: o primeiro é denominado “Acordando o corpo”, onde é realizado atividades de alongamento e aquecimento; o segundo momento “Vivendo o corpo”, que é composto pelo desenvolvimento da aula; o terceiro momento é “Sentindo o corpo”, onde são realizados atividades de relaxamento, e por último, “Refletindo a vida”, onde são lidas mensagens reflexivas trazidas pelos alunos. Todas as atividades municiadas apresentam objetivos distintos: melhoria no sistema cardiovascular, flexibilidade/estabilidade postural e aumento de força, priorizando a integração e socialização, proporcionando desta forma, benefícios aos idosos nos aspectos biopsicossociais.

A fim de alcançar os objetivos de cada aula, utilizamos os seguintes materiais: bolas de basquete, handebol e voleibol, bolas de dente de leite, bolas de tênis, bastões, cones, arcos, cordas, bambolês e materiais alternativos. As aulas são planejadas pelos monitores e avaliadas pela coordenadora, que observa as aulas e faz as correções necessárias. Semanalmente nas quartas-feiras, no horário das 9h00 às 10h00, os estagiários têm reunião no LAECOS de avaliação das aulas com a coordenadora do projeto e de 11h30 as 12h30mos, reunião com o intuito de estudar artigos relacionados ao envelhecimento.
Antes do início das aulas do semestre, é realizado um diagnóstico por meio de testes e aplicação de questionário em forma de entrevista, elaborados pelos monitores e coordenadora do projeto. O objetivo desses instrumentos é conhecer o nível socioeconômico e psicossocial dos alunos e realizar uma anamnese de saúde, testando suas capacidades e limitações, tipos de enfermidades e medicamentos utilizados, avaliação autofuncional para conhecer a percepção dos idosos com relação às atividades básicas da vida diária e uma avaliação física funcional, contendo os testes de resistência aeróbica por meio de uma caminhada, com verificação da pressão arterial e freqüência cardíaca de repouso e depois da caminhada, teste de força, flexibilidade, equilíbrio estático e dinâmico e as medidas antropométricas. Com base nesse diagnóstico, são elaboradas as atividades para o grupo. Ao término do semestre reaplicamos os testes e questionários, para verificar os efeitos das atividades na qualidade de vida dos idosos participantes do projeto, por meio de comparações dos dados obtidos no inicio e final do projeto.

Além destas atividades físicas proporcionadas aos idosos, o projeto tem desenvolvido parcerias multidisciplinares dentro da universidade. A partir do semestre 2010.1, o projeto incluiu em suas atividades o PROBEX: Alimentação, Nutrição e Envelhecimento Saudável, coordenado pela profª Drª do Departamento de Nutrição Mª da Conceição Rodrigues Gonçalves. Neste sentido, além dos alunos terem um acompanhamento dos profissionais de Educação Física, contam também com consultas ambulatoriais com a equipe do projeto de nutrição realizadas duas vezes por semana no Hospital Universitário. São também realizadas mensalmente palestras sobre alimentação, proporcionando informações sobre hábitos alimentares saudáveis, dietas e doenças, entre outros. Juntos, estes projetos buscam uma melhor qualidade em relação à saúde dos participantes. 
No final de cada semestre, são realizadas confraternizações entre os idosos, monitores e a coordenadora do projeto, organizada pelos alunos do sétimo período do curso de Educação Física, na disciplina Metodologia do Ensino da Educação Física Comunitária. 

RESULTADOS

Os resultados das avaliações revelaram que 4% são analfabetos, 41% têm o 1º grau completo, 26% possuem o 1º grau incompleto, 22% têm o 2º grau completo, sendo apenas 7% que possuem o ensino superior. Foi identificado também que a maioria não praticava atividades físicas antes do projeto. Em referência as doenças crônicas, foi constatado que na turma há uma prevalência das seguintes doenças: diabetes, hipertensão, tireoidismo, artrose e osteoporose, sendo hipertensão a mais prevalente, presente em 80% das idosas. Devido a este fato, mais da metade toma algum medicamento diariamente. Quanto à relação cintura-quadril, 23% obtiveram o índice de risco cardíaco muito alto, 27% alto, 46% moderado, ficando apenas 4% na classificação de risco cardíaco baixo (MATSUDO, 2004). Quanto ao Índice de Massa Corpórea, 33% encontram-se na classificação obesidade tipo I, 4% obesidade tipo II, 11% obesidade mórbida, 33% com sobrepeso e 19% normal (MATSUDO, 2004).


Este projeto também teve como produção acadêmica, o Trabalho de Conclusão de Curso de uma ex-bolsista PROBEX, sobre a contribuição dos programas de atividades físicas nas relações familiares na terceira idade. O mesmo conclui que os programas de atividades físicas para terceira idade alcançam muito mais do que aspectos físicos, adentrando nos lares e transformando famílias. O mesmo foi apresentando no XI Seminário Lazer em Debate, realizado pelo Instituto Federal de Educação, Ciência e Tecnologia do Rio Grande do Norte. Levando em consideração os depoimentos dos idosos nesta pesquisa, é possível compreender a dimensão da influência do projeto na vida desses idosos. Muitos relataram que tinham depressão e se sentem melhores; uns disseram que fizeram mais amizades e outros comentam que rejuvenesceram muitos anos.

Ao mesmo tempo, este projeto ajuda os estudantes do curso de Educação Física a colocar em prática os conteúdos trabalhados durante a disciplina Teoria e Prática do Lazer I, como também vivenciar mais de perto a realidade do idoso, nos integrando a uma realidade concreta de atuação profissional, contribuindo assim para nossa futura atuação. 

CONCLUSÃO

As avaliações diagnósticas apresentaram ser de grande importância. Os dados coletados nestas avaliações diagnósticas serviram de base para o planejamento pedagógico das aulas, respeitando o limite de cada um e objetivando qualidade de vida, bem-estar físico e mental dos idosos participantes do projeto. 
Através do projeto, foi proporcionado aos idosos, novas experiências, como o contato com diferentes esportes, estilos de danças e melhoria na sua relação sócio-afetiva. Portanto, concluímos que o projeto apresenta grande influência na vida dos participantes, devido ao vasto benefício que é proporcionado nos aspectos biopsicossociais. Fazendo com que, os idosos se sintam cada vez mais ativos e dispostos não só para as aulas, mas para a vida em si, pois em seus depoimentos foi observado melhora na auto-estima, no relacionamento familiar e em outros grupos sociais.

Os alunos envolvidos no PROBEX/UFPB adquiriram uma experiência enriquecedora, pois puderam colocar em prática os conhecimentos adquiridos em sala de aula, como também as lições de vida que muito dos próprios alunos, com toda a sua bagagem e experiência compartilharam com eles, tornando-os conscientes e preparados para a formação acadêmica.
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