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1.IDENTIFICACAO DO PROJETO: ATIVIDADE FiSICA E SAUDE BARRETOS
1.1 INSTITUICAO PROPONENTE:

INSTITUTO APAB

1.2 CNPJ: 10.262.683/0001-09

Endereco: Rua Santa Inés, n? 0557 Bairro: Celina/Barretqs

1.3 Banco: do Brasil 1.4 Agéncia: 0031-0 1.5 Conta: 47081-3

1.4 Site: WWw.apabbarretos.com.br 1.5 Email: apabbarretos@gmail.com

1.6 NOME DO RESPONSAVEL LEGAL: _ 1.7 NOME DO COORDENADOR DO PROJETO:
Thais Soares da Silva Luis Antdnio Eloi

1.8 RG: 50.736.197-0  Emissor: SSP/SP
1.9 E-mail: thaissoaresb4@gmail.com

1.10 E-mail: jbrassessoria@bol.com.br

2. APRESENTAGAO DO PROJETO

2.1 Nome do Projeto: “ATIVIDADE FiSICA E SAUDE BARRETOS”

2.2 OBJETO DA PARCERIA
Esse projeto teve como objetivo principal atender as populagdes de Barretos, através da mudanga de
comportamento através de Atividades Permanentes de Promog&o e Prevencgdo do Sedentarismo: Sera
implantado o TREINAMENTO FUNCIONAL como sdo chamados os exercicios que treinam o corpo para
as fungbes que ele foi originalmente destinado a realizar como andar, correr e outras tarefas do dia a
dia. Em alguns movimentos o esforco fica por conta do peso do préprio corpo que serve de resisténcia
durante os exercicios, mas podemos usar alguns acessdrios tais como a bola suica, anilhas, faixas
elasticas entre outros para ascender um nivel acima de esforgo.
O Treinamento Funciona! engloba diferentes habilidades e valéncias fisicas em um Unico exercicio. Por
exemplo: é possivel trabalhar a forga, o equilibrio a flexibilidade, a resisténcia muscular e aerdbia de
uma vez so. Néo se faz necessario ser adepto a atividades fisicas, pois qualquer um pode praticar desde
que tenha aval médico. Abaixo todos os beneficios que o treinamento funcional pode proporcionar a
seu praticante. .
Musculos mais fortes, dentre os diversos beneficios, o fortalecimento muscular é o mais procurado.
Com ele o corpo definido e tonificado por completo, sem, necessariamente, depender de exercicios
esvpeciﬁcosv para o bumbum ou a barriga. Em compara¢do com a musculagdo o treinamento funcional
ativo mais fibras musculares, as fibras estabilizadoras. O resultado é que corpo estara preparado para

qualquer movimento diferente dos guiados pela maquina. Os resultados em termos de fortalecimento
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muscular podem ser iguais aos da musculagdo, depende das estratégias de exercicios a serem usadas,
dos métodos e forma de aplicagdo. O treinamento funcional é montado, respeitando os objetivos de
cada praticante. :

Melhora da postura corporal: O treinamento funcional, além de fortalecer os mudsculos que ajudam a
‘manter a coluna alinhada, ajuda no desenvolvimento da consciéncia corporal. Tem que se cria o habito
de contrair o abdémen e alinhar quadril, ombros e pescogo, uma vez que essa postura € solicitada
durante a éxecugéo do exercicio.

Trabalha o corbb todo ao mesmo tempo: Em sua maioria os exercicios do treinamento funcional sdo
trabalhados com movimentos compostos, Integrando pernas e bragos, uma vez que sdo esses que
ajudam a trabalhar também a regido do abddmen ou core. O agachamento feito com uso de halteres,

por exemplo, é trabalhado bracos, pernas e abdémen.

3. DADOS DO PROJETO

3.1 Histdrico da Organizac¢do

Em 12 de Agosto do ano de 2.000 foram reunidos pais, atletas e simpatizantes do basquete e nesta
data nasceu a Associagdo de Pais e Amigos do Basquete de Barretos, entidade hoje reconhecida como
Utilidade Ptblica Municipal. Desde desta data foi realizada vérias atividades para arrecadar fundos e
proporcionar basquete para um maior nimero de interessados.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

. Contribuir para a melhoria da qualidade de vida e o hem-estar da populagdo, desenvolvendo
acOes que visem promover a salide; '

. Estabelecer e desenvolver programas praticos de promogdo da satide, dirigido a comunidade,
visando uma qualidade de vida bioldgica e social;

. levar e estimular os usudrios a possiveis modificagdes na utilizagdo dos servigos de satide,

priorizando o autocuidado e a prevengdo de doengas;

. Promover o bem-estar;
. Promover a interagdo social das pessoas, em especial os idosos e deficientes fisicos;
. Fortalecimento muscular; ‘
. Equilibrio;
e Mdbilidade fisica;
. Melhbria da‘vcapa’cidade funcional;
e  Potencializar o conhecimento e o envolvimento da comunidade sobre os beneficios da

atividade fisica e da adog¢do de habitos saudaveis de vida, para a protegdo e promogio da salide;
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. Implementar uma atividade fisica que sirva como alternativa para a melhoria da qualidade de

vida das pessoas, unindo satde, equilibrio fisico e emocional;

. Promover a inclusdo social por meio da atividade fisica;

. Estimular-a promocéo de atividade fisica como instrumento de preven¢do de doengas;
. Trazer aos participantes um melhor conhecimento de si;

. Melhorar o indice de satide e a capacidade fisica dos beneficiarios;

4. PUBLICO ALVO

O presente projetd visa atingir criangas a partir de 12 anos de Idade, até a terceira Idade, do sexo
Feminino, habitantes do municipio de Barretos.
. Beneficiario Direto: 400 (Quatrocentos)

. Beneficiario Indireto: 1050 {Mil e Cinquenta)

4.1. METAS QUALITATIVAS
Oportunidade da pratica de atividade fisica a todos ds participantes, cbntribuindo para a efetiva
integrag3o social na comunidade e melhoria de qualidade de vida com a promogio da satde.
o Autoconhecimento do corpo e controle dos movimentos;
o Avaliagdo fisica e motora dos participantes;
e Aumentar em - pelo menos - um nivel, o estdgio da mudanca de comportamento da populagdo
beneficidria (o sedentario para pouco ativo e o pouco ativo para ativo);
e Incrementar em 50% o nivel de conhecimento sobre os efeitos benéficos da atividade fisica na
salde e na qualidade de vida;
Ser um projeto de fomento e valorizagdo humana e inclusiva a toda e qualquer limitacdo e
discriminagdo e oferecer informagdes sobre a pratica de atividades fisicas.
Para que as metas qualitativas sejam atingidas existird um empenho da equipe multiprofissional
envolvida no projeto por meio de controle de frequéncia, participagdo profissionél éfetiya, \}erificagﬁo
periédica do comportamento éocial. i
Os critérios utilizados a fim de mensurar a proposta do plano de'trabalﬁd, bem'éomo o objetivo
. proposto nas metas qualitativas e quantitativas, serdo referentes ao grau de entendimento e

" consciéncia individual e coletiva dos participantes por meio de estudos e relatérios utilizados pelos
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professores e coordenador do projeto..

4.2, METAS QUANTITATIVAS

Envolvimento de 11 profissionais, sendo: 01 Coordenador de projeto e até 10 Professores de Educagdo
~ Fisica para 10 Nucleos;

Participacdo de 400 pessoas, de forma gratuita e voluntaria;

Realizagdo de 03 atividades semanais, de 01 hora cada por turma de 40 participantes;

Aferi¢do: Relatorio de cumprimento final

Indicativos: verificagdo das fichas de inscrigdo; nimero de pessoas Inscritas; numero de participantes

homologados por etapa.

4.3. METODOLOGIA

As a¢Oes do projeto serdo desenvolvidas conforme a sequéncia adiante apresentada e na ordem de
proposta, de modo que vamos promover a divulgacdo do projeto, a captagao das inscri¢des dos
beneficidrios, a selegdo dos profissionais, conforme segue:

5. EQUIPE TECNICA DO PROJETO

. V-Tal”'fgafH'oré';iah s »Fot"m‘égﬁ'og

Responsaveis pelas aulas de ginastica do

Professor(s) 3h/semana Educagdo Fisica .
projeto

Profissional com vasta experiéncia em
projetos esportivos educacionais, responsavel
por orientar e avaliar os professores, garantir

a adogdo das melhores praticas esportivas

Coordenador 10h/semana | Educagdo Fisica

RESULTADOS ALCANGCADOS

Exercicios realizados com fundamentos da ginastica, trabalhamos nos meses de setembro, outubro
novembro e dezembro a Coordenagdo motora, Desenvolvimento da habilidade, aprendizagens dos
.movimentos, alongamentos, entre outros. e

- ."Sempre os profissionais auxiliar com um olhar atento no andamento das aulas, sempre prezando o
bem-estar das nossas alunas, A metodologia das aulas desses meses foram, nesses meses citados
‘acima feitos exercicios voltados para perca de peso, como treino de hit, exercicios de Cross adaptado,
circuitos, corridas e dangas.

A dindmica que utilizamos foi intercalar exercicios em duplas e individual, gerando mais prazer e tendo
mais dindmica na hora da realiza¢do da aula, alongamentos em dupla também ajudou muito as alunas
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a se conhecerem e criarem uma lntlmldade maior, enfatlzamos em todas as aulas a importante de ndo
- faltar, para ndo interromper o processo dos exercicios.

METAS QUANTITATIVAS NO CEMEP AMERICA
OBJETIVO - beneficiar 30 atendidos
Realidade alcangada: 15 A 25 mulheres frequentam as aulas.

METAS QUANTITATIVAS NO CPP
OBIJETIVO - beneficiar 35 atendidos .-
Realidade alcangada: 25 A 30 mulheres frequentam as aulas.

METAS QUALITATIVAS

Objetivo das aulas sdo: alongamento erXIblhdade coordenagdo, diversdo, danga, fortalecimento e
resisténcia.

Realidade alcangada: todos os itens, trabalhando com exercicios que disponibilizam tais habilidades.

FOTOS:
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Barretos, 31 de dezembro de 2022

e Jow doflin

Thais Soares da Silva
Presidente
RG: 50.736.197-0
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