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RESUMO
O projeto Lazer e Inclusão Social na Terceira Idade foi criado com o objetivo de vivenciar atividades físicas e de lazer, que proporcionem aos idosos benefícios nos aspectos biopsicossociais. O projeto atende 25 idosos, onde 23 são do sexo feminino e apenas 02 do sexo masculino, todos residentes na cidade de João Pessoa. As aulas são ministradas três vezes por semana, no horário de 16h00 as 17h00 horas na Praça de Esportes do Departamento de Educação Física/CCS da Universidade Federal da Paraíba. As atividades desenvolvidas incluem jogos, esportes, dinâmicas de grupo, caminhada, atividades rítmicas e atividades aquáticas, buscando melhorar a função cardiorrespiratória, a flexibilidade e a força. O projeto é composto por uma professora coordenadora, por um aluno bolsista e dois voluntários. Antes do início das aulas foi elaborado um plano de curso das atividades que seriam desenvolvidas ao longo do semestre. Através dos resultados percebeu-se que as idosas entrevistadas se mostraram mais confiantes e realizadas depois da participação no projeto, o que confirma um aumento na auto-estima e no bem-estar. Constatou-se ainda que a prática de atividade física é de grande importância para a vida desses idosos e que os mesmos priorizam essa prática acima de suas obrigações e tarefas diárias. Com isso, concluímos que a partir desses resultados, o projeto contribui de forma direta e indireta para uma melhor qualidade de vida do idoso.
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INTRODUÇÃO


O processo de envelhecimento acarreta aos indivíduos uma série de modificações biopsicossociais que podem ser amenizadas com a prática regular de atividade física. Essa prática realizada de forma regular é tida como uma maneira de retirar esses indivíduos de um estilo de vida sedentário, que pode levar ao isolamento. A prática regular de atividade física também pode atenuar os problemas de saúde, como a diabetes, a hipertensão e a depressão (MATSUDO et al, 2004; PEREIRA, 2006).
A manutenção de um estilo de vida ativo proporciona aos idosos uma melhoria na sua qualidade de vida, na autonomia, na aptidão física, nas relações sócio-afetivas e nos aspectos psicológicos, contribuindo assim, para um envelhecimento saudável (COSME, OKUMA e MOCHIZUKI, 2008). Para Hernandes e Barros (2004), a atividade física possibilita que os idosos não percam a condição de manter a sua autonomia de realizar as atividades do cotidiano.
Apesar das contribuições que a prática regular de atividade física proporciona para a qualidade de vida dessa população, ocorre que muitos idosos ainda não têm a oportunidade de participar de um programa desta natureza. Pensando nesta contribuição, é que vários projetos de atividade física para idosos vêm sendo desenvolvidos em universidades, para que se atenda a esta demanda da população, principalmente para a de menor poder aquisitivo.

A partir da concepção do papel social desenvolvido pelas universidades, Gobbiet al. (2007) ressaltam para a importância de desenvolvimento de projetos que atendam a comunidade, principalmente a população idosa. Para este autor, a união entre a extensão e a pesquisa possibilita que o ensino seja constantemente, revitalizado para que os alunos dos cursos de graduação em educação física possam se preparar melhor para o campo de trabalho e aprendam como atender as necessidades dos idosos.

Para que os idosos pudessem ser atendidos por um programa que oferecesse atividades físicas, surgiu a necessidade de se implantar no Departamento de Educação Física da Universidade Federal da Paraíba (UFPB) o projeto “Lazer e Inclusão Social na Terceira Idade”. Este projeto tem como objetivo oferecer uma atenção ao idoso, por meio das práticas físico-esportivas de lazer, com um enfoque psico-socio-educativo. Assim, o projeto busca uma alternativa para que os idosos atendidos possam desfrutar do seu tempo livre, por meio de práticas que contribuam para um estilo de vida saudável.  
METODOLOGIA
O projeto Lazer e Inclusão Social na Terceira Idade é um projeto de extensão caracterizado como um trabalho educativo e psicossocial, que busca conscientizar às pessoas idosas a manterem um estilo de vida ativo e saudável. Tem como finalidade também promover junto aos idosos a cidadania, por meio da prática de lazer físico-desportivo, além de oferecer aos alunos de Educação Física a possibilidade de vivenciar a prática pedagógica e construir uma formação crítica e participativa, por meio das atividades desenvolvidas com essa parcela da sociedade. Assim, por meio do projeto, buscamos estimular as capacidades funcionais e de autonomia dos idosos, além de contribuir para a formação acadêmica dos alunos bolsistas e voluntário do PROBEX/UFPB.

O projeto é realizado no Departamento de Educação Física da Universidade Federal da Paraíba (Campus I) e possui como equipe integrante uma professora-coordenadora, uma aluna bolsista e dois voluntários. O projeto atende 25 idosos, onde 23 são do sexo feminino e apenas 02 do sexo masculino, todos residentes na cidade de João Pessoa. Destes 25 idosos, 22 já participavam do projeto nos semestres anteriores, sendo apenas 03 novatos. 
As aulas são ministradas três vezes por semana, no horário de 16h00 as 17h00 horas na Praça de Esportes do Departamento de Educação Física/CCS da Universidade Federal da Paraíba, envolvendo três espaços específicos, que são: o Ginásio Desportivo (GD), Ginásio de Práticas Integrativas (GI) e a Piscina. As atividades desenvolvidas incluem jogos, esportes, dinâmicas de grupo, caminhada, atividades rítmicas e atividades aquáticas. A aula é dividida em quatro momentos: o primeiro momento é denominado Acordar o Corpo, pois envolve exercícios de alongamento; o segundo momento é denominado Vivenciar o Corpo, constitui a parte principal da aula; o terceiro momento é o Sentir o corpo, onde há atividades de relaxamento e/ou volta à calma e o quarto momento é o Refletir a Vida. Neste momento da aula são transmitidas mensagens de reflexão trazidas pelo próprio grupo.

No início do projeto foi aplicado um questionário a fim de atualizar as informações dos alunos já pertencentes ao projeto no semestre anterior, como também obter informações que indicassem o perfil do idoso novato. Esse questionário continha perguntas sócio-demográficas, tais como: dados pessoais, grau de escolaridade, assim como o tempo de prática de exercício físico, ausência ou presença de doença, o uso de medicamentos e dados psicossociais. Além desse questionário foram aplicadas duas avaliações: uma funcional, para obter dados sobre a capacidade de realização das atividades básicas da vida diária e uma física, para obter dados antropométricos e sobre as competências de força, flexibilidade, equilíbrio e resistência aeróbia.

Antes do início das aulas, o plano de curso foi elaborado conjuntamente com a coordenadora e os estagiários do projeto. Neste plano foram definidos os objetivos específicos a serem trabalhados, os conteúdos e atividades das aulas e a carga horária para cada unidade. O plano de curso foi dividido de acordo com o dia da semana, pois cada um deles apresenta um objetivo diferenciado. Os planos de aula são elaborados semanalmente, com a aluna bolsista, os dois alunos voluntários e a professora-coordenadora. Neste planejamento são avaliadas as aulas ministradas, como também são discutidos o objetivo, conteúdo e atividades a serem ministradas. Assim mesmo são estudados artigos científicos sobre o envelhecimento. Para verificar a satisfação dos idosos, na metade do semestre em que ocorre o projeto é realizada uma aula-avaliação pelos idosos. Neste momento, também são apresentados os resultados dos testes de capacidade funcional e física aos alunos do projeto.
RESULTADOS

O perfil dos participantes do projeto é de idosos que possuem uma renda mensal variando de um 01 a 03 salários mínimos. Em relação ao grau de instrução, a maioria dos idosos possui ensino fundamental completo. O principal motivo que levou os idosos a buscarem o projeto para a prática de atividade físico-esportiva de lazer foi à busca pela saúde e pela qualidade de vida. Já em relação à permanência no projeto, os idosos afirmaram que são os aspectos relacionados à saúde e as relações sociais que mantêm com os outros participantes do projeto.

Sobre a satisfação dos idosos com o projeto, a maioria deles afirmou que o projeto trouxe benefícios para a sua saúde e que o mesmo já realizou mudanças psicossociais em suas vidas. Este dado é também comprovado nos resultados dos trabalhados monográficos de conclusão de curso realizados pelos ex-bolsistas PROBEX. Assim, Machado (2010) observou que as idosas entrevistadas se mostraram mais confiantes e realizadas depois da participação no projeto, o que confirma um aumento na auto-estima e no bem-estar. As atividades físicas desenvolvidas no projeto contribuíram para autonomia física das idosas. Essa capacidade de realizar as atividades da vida diária como mais facilidade, promove autoconfiança e o senso de poder no indivíduo, de que o idoso pode realizar tarefas que se julgava incapaz. Além disso, as idosas obtiveram melhorias na sua capacidade corporal, ou seja, perceberam melhora de dores articulares e musculares, melhora na sensação de cansaço, melhora na execução de movimentos básicos, tais como andar, sentar, deitar e levantar.

 
Ainda nos achados de Machado (2010) constata-se também que as contribuições da atividade física na vida dos idosos refletem nas relações familiares, pois o incentivo dado pela família para a participação dos idosos no projeto proporciona aos mesmos uma reflexão das mudanças ocorridas na vida. Os elogios e os reconhecimentos motivam as idosas a participarem ativamente do projeto, devido a sua contribuição nas relações familiares e nos afazeres diários. 

No estudo realizado por Silva (2011), cujo objetivo foi compreender os diferentes motivos de adesão dos idosos aos programas de atividades físicas, os dados apontam que os mesmos motivos de busca e permanência no projeto são iguais em todos os níveis socioculturais, seja ele alto, médio ou baixo. De acordo com a autora, foi possível identificar que os idosos tomaram conhecimento do projeto por meio de vizinhos, amigos, parentes e pessoas que já conheciam ou participavam do mesmo. A influência das pessoas (parentes, amigos, visinhos) e até os profissionais da saúde contribuíram para a participação dos idosos no projeto. Este estudo ainda considera que a prática de atividade física é de grande importância para a vida desses idosos e que os mesmos priorizam essa prática acima de suas obrigações e tarefas diárias, apresentando assim, melhoras nas capacidades físicas e na saúde. 
CONCLUSÃO


Podemos concluir que a partir desses resultados, o Projeto Lazer e Inclusão Social na Terceira Idade contribui de forma direta e indireta para uma melhor qualidade de vida do idoso, pois eles mostraram nas entrevistas e vivências práticas que se sentem mais felizes, com mais vida social, mais ativos e com mais autonomia.

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 a realidade do idoso, integrando-se a uma realidade concreta de atuação profissional, contribuindo assim para a futura atuação. 

Assim mesmo, este projeto de extensão faz a interseção entre o ensino e a pesquisa, já que as ações e problemáticas do projeto são analisadas e interpretadas com dados obtidos por meio de estudos científicos realizados no projeto; atendemos uma demanda social com carência de atenção nesta área, caracterizando-se como prática de extensão, além do envolvimento do ensino, por meio da vivência da docência pelos alunos bolsistas e voluntários do curso de Educação Física.  

Podemos concluir que o projeto promove melhorias nos aspectos físicos e psicossociais dos participantes e que oportuniza aos estagiários colocarem em prática o que aprenderam durante a vida acadêmica. 
REFERÊNCIAS

COSME, R. G.; OKUMA, S. S.; MOCHIZUKI, L. A capacidade funcional de idosos fisicamente independentes praticantes de atividade física. R. bras. Ci e Mov. v. 16, n. 1, p. 39-46, 2008.

GOBBI, S.; HIRAYMA, M. S.; TANAKA, K.; GOBBI, L. T. B.; SEBASTIÃO, E. Interface entre ensino, pesquisa e extensão na formação de profissionais de educação física para a intervenção com idosos. Revista Mackenzie de Educação Física e Esporte. v. 6, n. 2, p. 13-25, 2007.

HERNANDES, E. S. C.; BARROS, J. S. Efeitos de um programa de atividades físicas e educacionais para idosos sobre o desempenho em testes de atividades da vida diária.R. bras. Ci. e Mov. Brasília, v. 12 n. 2 p. 43-50, junho 2004.

MACHADO, A. B.: O olhar do idoso sobre as vivências de atividades físicas e as relações familiares. [Trabalho de Conclusão de Curso - Graduação em Educação Física]. João Pessoa (PB): Universidade Federal da Paraíba, 2010.

MATSUDO, S. M.; MARIN, R. V.; FERREIRA, M. T.; ARAÚJO, T. L.; MATSUDO, V. Estudo longitudinal- tracking de 4 anos - da aptidão física de mulheres da maioridade fisicamente ativas. R. bras. Ci. e Mov. Brasília v. 12 n. 3 p. 47-52 setembro 2004.

PEREIRA, R. J.; COTTA, R. M. M.; FRANCESCHINI, S. C. C.; RIBEIRO, R. C. L. Contribuição dos domínios físico, social, psicológico e ambiental para a qualidade de vida global de idosos. Rev Psiquiatr. RS, v. 28, n. 1, p. 27-38, jan/abr 2006.

SILVA, M. G. M. Motivos para as práticas físico-esportivas: uma análise dos idosos. [Trabalho de Conclusão de Curso – Graduação em Educação Física]. João Pessoa (PB): Universidade Federal da Paraíba, 2011.

