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Resumo:

A populacao idosa brasileira sequndo dados do IBGE (2012) é de 23,5 milhdes. O processo de
envelhecimento determina alteragdes sociais, fisicas e psicoldgicas nas pessoas. Os idosos
confrontam-se também com o aumento do tempo livre. Tempo que podera ser preenchido de
diferentes maneiras. A vivéncia de exercicios fisicos regulares propicia novas experiéncias,
crescimento pessoal e social aos idosos, contribuindo para evitar o isolamento e a exclusao
social. Visando contribuir com os idosos residentes em Ouro Preto - Minas Gerais, sao
organizadas no Centro Desportivo da Universidade Federal de Ouro Preto, praticas semanais
de ginasticas e de voleibol que objetivam atenuar os problemas de salde e manter a
autonomia dos idosos. Nas ginasticas sao desenvolvidas aulas de caminhadas,
alongamentos, exercicios aerébios, resisténcia muscular localizada, atividades ritmicas e
coordenativas, relaxamentos, sempre acompanhados de musicas de diversos estilos. No
voleibol sao realizados exercicios de fundamentos (saque, recepcao sem bloqueio e
levantamento sem ataque) para aperfeicoar as habilidades envolvidas no jogo, além de
alongamentos gerais e especificos. Participam do projeto 77 idosos com idade entre 60 e 87
anos, sendo 59 mulheres e 18 homens. Com a intencao de ampliar as relacdes entre ensino,
pesquisa e extensao as aulas ministradas por 3 bolsistas de extensao sao registradas para
comporem um repertério de sessdes de treinamento fisico para idosos. A eficiéncia dos
exercicios fisicos aplicados é verificada utilizando-se a Escala de Borg adaptada por Safons e
Pereira (2007). Um Trabalho de Conclusdo de Curso sobre Meméria e Jogos tendo como base
a experiéncia deste grupo, estd em andamento. Os idosos possuem vasto patrimonio cultural
a ser preservado e difundido. Assim, as acdes realizadas neste projeto de extensao sao
importantes para o planejamento e direcionamento de novas aulas de ginasticas e voleibol,
baseadas na producao do conhecimento sobre envelhecimento.
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