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RELATO DE EXPERIENCIA: projeto Correr
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RESUMO

Objetivo: Relatar a experiéncia como bolsista no “Projeto Correr” ofertado pelo IFSULDEMINAS - Campus
Muzambinho. Materiais e métodos: Esse trabalho trata-se de um relato de experiéncia de carater descritivo, no qual eu
contarei as minhas vivéncias como bolsista em um projeto de extensdo no Centro de Ciéncias Aplicadas a Educagéo e
Saude (CeCAES), localizado no sul de Minas Gerais, polo do instituto federal na cidade de Muzambinho. Concluséo:
uma forma de alinhar a teoria a pratica de maneira eficaz além de proporcionar ao ptblico pertencente a esse projeto a
pratica de uma atividade fisica muito presente nos dias atuais.
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1. INTRODUCAO

Os projetos de extensdo universitdria visam expandir os conhecimentos e recursos
produzidos dentro das universidades para a sociedade, beneficiando diretamente a populagdo. Tendo
como um dos principais objetivos promover o desenvolvimento sustentavel e a transformagdo
social. Em contato com a comunidade, as instituicdes de ensino tém a oportunidade de identificar
suas necessidades especificas e colaborar na busca por solu¢des inovadoras e eficazes. Ademais, a
extensao proporciona aos estudantes uma experiéncia pratica e enriquecedora, complementando a
formagdo académica com aprendizados fora da sala de aula e dos laboratérios. Além de que, ao
participar de projetos de extensdo, os alunos tém a chance de aplicar os conhecimentos tedricos na
pratica e desenvolver habilidades interpessoais. (PROEEC, 2024)

O Centro de Ciéncias Aplicadas a Educacao e Saude (CeCAES), tem dentre seus projetos de
extensdo, desde 2015, o projeto “Correr” que vem como um facilitador nessa questdo, trazendo um
amplo conhecimento e desenvolvimento da populagdo Muzambinhense e demais cidades, ja que o
projeto atende de forma online.

Tendo em vista que a pratica de atividade fisica aerdbia intensidade moderada por um
periodo de 4 semanas, pode acarretar melhoras significativas na capacidade funcional e neural,
levando a associar a pratica de exercicios como uma estratégia eficaz para melhora da satde fisica e

mental (Moraes et al., 2007; Siqueira et al., 2016).
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Deste modo, ¢ possivel considerar a corrida como um instrumento de saude fisica, além de
que sua pratica frequente pode favorecer o crescimento afetivo-emocional se praticada com outras
pessoas, a inser¢do do individuo ao ambiente social de uma maneira saudavel (Lucca, 2014).

Baseado nesses principios, o objetivo desse trabalho ¢ relatar a experiéncia como bolsista no

“Projeto Correr” ofertado pelo IFSULDEMINAS - Campus Muzambinho.

2. MATERIAIS E METODOS

Esse trabalho trata-se de um relato de experiéncia de carater descritivo. O projeto tem seu
funcionamento desde 2015 e a principal intengdo do mesmo ¢ trazer a pratica da corrida a diferentes
publicos. O projeto atende individuos a partir de 15 anos de idade, familiarizados ou ndo com a
corrida e que necessitem de treinamento personalizado para fins recreacionais ou profissionais.
Atualmente funcionando presencialmente nos dias de segunda e quarta-feira das 18 as 20 horas e
nas tercas e quintas-feiras das 19 as 20 horas, contamos com uma pista de atletismo com 400m de
distancia, iluminagdo noturna nos horarios de atendimento, profissionais formados na area da
Educagao Fisica (coordenador e supervisor) além de um estagiario graduando na érea, as sextas
feiras no horario de 9:30h da manha, o projeto oferta um grupo de estudos de pesquisas cientificas,
tendo como objetivo enriquecer o conhecimento dos graduandos do curso. Além disso,
prescrevemos de forma online para aos que se interessarem, através de um formuldrio criado pelo
google, uma anamnese completa e um teste de 3000m para sabermos o desempenho do individuo na
corrida, além de testes antropométricos nos alunos que conseguem vir até o nosso polo.

Através de todo esse trabalho, o projeto ja conseguiu inimeros trabalhos cientificos,
trabalhos de conclusdo de curso e apresentacdes de trabalhos em congressos e jornadas cientificas,
além de promover um estilo de vida saudavel, uma pratica de exercicios fisicos adequados e um

grande numero de alunos.

3. RELATO DE EXPERIENCIA

Bolsista desde o més de julho de 2024, tomando frente de tudo o que ja havia observado
como voluntario e colocando em pratica a capacitagdo que recebi do orientador coordenador, a
sensacdo ¢ de muito entusiasmo e devogdo ao projeto. Devido a grande heterogeneidade dos nossos
alunos, nossa experiéncia no treinamento individualizado e personalizado cresce a cada dia mais.
Me¢étodos como o fartlek, treinamento intervalado e treinamento continuo sdo uma base aos que ja
possuem uma bagagem nas corridas, conseguindo variar até mesmo dentro desses métodos. Ja aos
que sdo iniciantes, buscamos treinamentos de adaptag¢do até conseguirmos fazer uma progressao e
trabalhar os mesmos métodos.

Vemos intimeros trabalhos e projetos com o publico que atendemos, através de alguns



dados dos alunos ativos e feedbacks dos mesmos, temas como “auxilio da corrida em pessoas com
sintomas de depressdo”, “prescricao de treinamento voltado ao ciclo menstrual”, “comparagdo entre
as maneiras de verificar os limiares”, sdo possiveis temas a serem trabalhados nos proximos dias.
Além disso, olhando a fundo conseguimos trabalhar ainda com “prescri¢ao de treinamento para

29 ¢

hipertensos, diabéticos e pessoas com dislipidemia” “prescri¢do para pessoas com lesdes Osteo
articular” dentre inimeros temas que vao surgindo conforme atendemos novas pessoas.

4. CONSIDERACOES FINAIS

Analisando todas as experiéncias adquiridas até aqui e entrelagando com trabalhos futuros,
tudo o que aprendi e estou aprendendo dentro desse projeto ¢ muito enriquecedor para meu perfil
profissional e curriculo académico. Os trabalhos a serem desenvolvidos com todo esse material
humano que possuimos serdo possiveis portas de entradas para pesquisas mais aprofundadas e até
mesmo projetos sociais. Vejo essa uma forma de alinhar a teoria a pratica de maneira eficaz além de
proporcionar ao publico pertencente a esse projeto a pratica de uma atividade fisica muito presente

nos dias atuais.
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