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Resumo 
Este artigo apresentou um projeto de extensão universitária criado por discentes do 3° período do curso 
de Educação Física da Universidade do Vale do Paraíba (UNIVAP), supervisionado pelo professor 
Dorival Cesare Junior. O projeto é a implementação de um Instagram informativo sobre os esportes 
nos bairros de São José dos Campos, em que o principal objetivo foi de informar aos moradores de 
São José sobre os esportes presentes nos bairros, sendo a partir de entrevistas com professores e 
treinadores sobre local, horário, tipo de modalidade e público-alvo. Para evidenciar o objetivo, esse 
artigo baseou-se em uma metodologia qualitativa e exploratória, por meio de pesquisa bibliográfica, e 
de coleta de dados, através de entrevistas, permitindo contato direto com os esportes disponíveis em 
São José dos Campos/SP. Por fim, ao compartilhar informações sobre os esportes disponíveis para 
todas as idades nos bairros de São José dos Campos, esperamos que a prática de exercícios físicos 
aumente, visando a melhora na saúde, bem-estar e qualidade de vida da comunidade.
 
Palavras-chave: Esporte comunitário. Projeto esportivo. Atividade Física. 
 
Área do Conhecimento: Saúde e Bem-estar. 
 
Introdução 
 

Em conformidade com Silva et al. (2010) “O exercício, após superado o período inicial, é uma 
atividade usualmente agradável e que traz inúmeros benefícios ao praticante, que vão desde a melhora 
do perfil lipídico até a melhora da autoestima”. Desse modo, as atividades físicas e esportivas 
apresentam efeitos benéficos no metabolismo, sendo a frequência dos exercícios importante para o 
aumento significativo deste, e na redução do estresse favorecendo emoções positivas, como a 
autoestima e bom humor.  

Este artigo reflete sobre o projeto de extensão informativo, proporcionando aos moradores de São 
José dos Campos mais conhecimento sobre os esportes da cidade, incentivando tanto a iniciação 
esportiva quanto a melhora da saúde e bem-estar. É fato a importância do exercício físico na melhora 
do humor, na capacidade funcional, na prevenção de obesidade, em doenças cardíacas e dores 
articulares, na redução de dores, tensões musculares, estresse e inflamações. Em função disso, o 
projeto tem a inciativa de incentivar a prática do exercício físico para uma vida mais saudável. 

É também retratado a importância do esporte na participação social, no contexto de desigualdade 
social, em que as práticas de atividades esportivas estão relacionadas as condições de vida dos 
cidadãos. Segundo Botelho et al (2021), a conclusão após a pesquisa foi de que “participantes com 
níveis socioeconômicos e escolaridade mais baixos, apresentaram maior percentual de inatividade 
física”. Em vista disso, o papel do projeto é oferecer aos cidadãos do município, sem diferenças e 
privilégios, diferentes atividades sem desigualdades de gênero e nível socioeconômico.  

Em alternativa, a Secretaria de Esporte e Qualidade de Vida de São José dos Campos oferece 
diferentes práticas, como a iniciação esportiva para crianças e atividades para jovens, adultos, idosos 
e PCD. Mas quando se trata da estrutura oferecida pela Secretaria do Esporte e Lazer, segundo Cesare 
(2024), “esses equipamentos são distribuídos pelo território joseense e a qualidade dos serviços e 
estrutura, verifica-se que os espaços periféricos recebem menos apoio do que as áreas mais centrais 
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ou bairros mais elitizados/estruturados”. O projeto busca também trazer a atenção da gestão pública 
para essa desigualdade através da propagação dos vídeos divulgados pela página. 

O principal objetivo desse artigo é evidenciar a importância do projeto ao informar onde podemos 
praticar atividades físicas, para que os benefícios corporais e mentais sejam maiores que os malefícios 
a curto e longo prazo. Logo, mostrando que o esporte e o exercício físico são investimentos, que 
podemos praticar de forma segura e supervisionada por profissionais competentes, que serão 
entrevistados e nos informarão os locais, os dias e os horários, para que seja possível adotar uma vida 
mais saudável. 

Abaixo, a Figura 1 mostra a página do Instagram “Insports”. 
 

Figura 1- Página do Instagram "Insports" 

 
Fonte: dos autores 

 
Metodologia 
 

Este trabalho foi baseado em uma metodologia exploratória e qualitativa, embasada em pesquisas 
bibliográficas, feita a partir da técnica de coleta de dados, a ser feita por meio de entrevistas, permitindo 
contato direto com os esportes disponíveis em São José dos Campos/SP, com início em fevereiro de 
2024. Sendo assim, foi possível obter informações sobre cada modalidade esportiva, na qual as 
entrevistas serão estruturadas com perguntas fixas, com o objetivo de obter informações durante a 
conversação de duas pessoas, entre eles o entrevistador e o entrevistado. 

O projeto, chamado “Insports”, busca mostrar por meio de vídeos curtos no Instagram, as 
modalidades esportivas presentes nos bairros de São José dos Campos, com intenção de abranger o 
público a fazer uma atividade física, além de comunicar a comunidade deste esporte, acontecendo 
nesse local, nestes dias e nesse horário. 

 
Resultados 
 
      A criação da página “Insports” no Instagram, vem ganhando visibilidade e seguidores de diferentes 
faixas etárias, desde a criação em fevereiro de 2024. O intuito da página é que ela siga crescendo e se 
torne uma referência em conteúdo esportivo, incentivando a comunidade a prática esportiva e, 
ajudando a divulgar o trabalho público e privado da cidade.   
      A página “Insports” só depende da continuidade da criação de conteúdo sólido que chame atenção, 
mantendo uma interação com a comunidade, fomentando assim iniciativas públicas e privadas 
relacionadas ao esporte na cidade. 
      É esperado com a aplicação do projeto de extensão universitária, mostrar práticas esportivas 
comunitárias que estão disponíveis para muitos cidadãos em seus próprios bairros ou zonas, que 
muitas vezes não são de conhecimento público, e que o projeto se consolide como plataforma para 
conteúdo esportivo e se torne uma referência na área 
      A Figura 2 mostra o logotipo do projeto de extensão universitária “Insports”, que também é exibido 
na página do Instagram, e é composto por algumas das diferentes modalidades que serão abordadas 
no projeto. 
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Figura 2- Logotipo criado pela equipe do projeto Insports. 

 
Fonte: dos autores 

 
Discussão 
 

As atividades físicas e esportivas comunitárias em São José dos Campos, proporcionam a prática 
orientada para todos os residentes das comunidades, sendo eles, crianças, jovens, adultos e idosos, e 
para divulgação das entrevistas com os professores, utilizamos o Instagram; que é uma ferramenta de 
marketing, sendo a quarta rede social mais popular do mundo, e que tem o objetivo de agregar pessoas 
e divulgar informações. A finalidade de usar essa rede social, é fazer com que, o máximo de pessoas 
sigam a nossa página, para ficarem sabendo do próximo entrevistado e sua determinada modalidade 
e região. 

Atualmente, com o aumento de informações e com um maior acesso a essas informações que 
expressam que a falta de esporte pode ser prejudicial a vários sistemas do corpo humano, a população 
vem buscando formas de se manter ativa, de levar uma vida saudável. E é nesse contexto que o projeto 
Insports entra, buscando incentivar a prática e propagando informações de como manter hábitos 
esportivos saudáveis, promovendo um menor risco de doenças, além de favorecer o aspecto físico que 
a prática proporciona. 

Dessa forma, a necessidade de se ter hábitos saudáveis de vida, tem sido divulgada na sociedade 
como forma de combater os danos causados à saúde, tendo em vista a vida urbana atual. Portanto, 
sabemos que a adoção de hábitos saudáveis é dificultada pelo ambiente na qual vivemos, onde o estilo 
de vida atual, envolve o sedentarismo, e uma má alimentação devido aos muitos alimentos 
industrializados. E como agravante, é vivido um período que os celulares têm ocupado o lugar das 
conversas e da socialização, e sido cada vez mais prejudicial ao ser humano. Em contraponto, a 
comunidade que é engajada no esporte e exercício físico tem menos chances de desenvolver doenças 
e condições prejudiciais de saúde diretamente ligadas a urbanização.  
     De acordo com Silva et al. (2010) “O exercício físico é uma forma de lazer e de restaurar a saúde 
dos efeitos nocivos que a rotina estressante do trabalho e do estudo traz”. Diante disso, a ideia do 
projeto “Insports” surgiu para mostrar à população que se desconectar das obrigações diárias e 
melhorar a saúde como um todo pode estar mais acessível do que se imagina. Pois, através do 
acompanhamento da página do Instagram, o cidadão pode se interessar por determinada atividade 
física que fique perto de sua casa, facilitando sua participação. 
      A prefeitura da cidade de São José dos Campos oferece diferentes práticas, entre elas academia 
ao ar livre, alongamento, avaliação física, ballet, basquetebol, bocha adaptada, boxe, boxe chinês, 
capoeira, capoeira PCD, condicionamento físico, dança, dança de salão, dança do ventre, dança PCD, 
defesa pessoal para mulheres, estimulação global PCD,  futebol, futsal, ginástica, ginástica/funcional 
PCD, ginástica artística, ginástica rítmica, ginástica terceira idade, handebol, hidroginástica, hóquei, 
iniciação esportiva, jazz, jiu jitsu, judô, karatê, natação, natação PCD, pilates, recreação e lazer, ritmos, 
sapateado, taekwondo, taekwondo PCD, tênis de campo, tênis de mesa PCD, treinamento de corrida, 
treinamento funcional e voleibol. Entretanto, o projeto de extensão universitária visará não somente 
programas e projetos públicos, e sim todos os programas de cunho esportivo oferecidos na cidade, 
inclusive os de iniciativas privadas.  
      Assim como discutido por Cesare (2024), a infraestrutura dos espaços periféricos de esporte e lazer 
de São José dos Campos é inferior em relação às áreas centrais ou elitizadas. Dessa forma, através 
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de vídeos, fotos e/ou informações, outro ponto do projeto “Insports” é incentivar mais a prática esportiva, 
fazendo com que mais pessoas da periferia participem de atividades físicas, contribuindo para uma 
maior visibilidade dos locais e consequentemente mais investimentos da gestão pública, para que a 
cidade tenha uma maior igualdade na acessibilidade esportiva. 
      O projeto tem como objetivo fomentar a prática esportiva como ferramenta de bem-estar, visando 
a saúde, e a participação social no contexto da desigualdade social. Em conformidade com Botelho et 
al (2021), “A atividade física de lazer, que é um direito básico do ser humano, é muitas vezes 
inacessível”. Sendo assim, ao trazer diferentes atividades esportivas em diferentes regiões de São José 
dos Campos/SP, a extensão universitária busca indicar atividades comunitárias, e fazer com que sejam 
acessíveis para todos, independente do gênero e nível socioeconômico. 
       
 
Conclusão 
 

Este artigo mostra o projeto de extensão universitária, em que o objetivo é manter os cidadãos de 
São José dos Campos/SP informados e incentivá-los a prática esportiva, apresentando diversos tipos 
de modalidades e exercícios físicos que são realizados no município, a partir da interação com a 
comunidade no Instagram “Insports”. 

Portanto, fica claro que esse projeto desempenha um papel crucial na promoção da saúde e bem-
estar através da prática regular de atividades físicas. Além de destacar os inúmeros benefícios do 
exercício físico, este trabalho não apenas informa, mas também motiva os moradores a adotarem 
hábitos mais saudáveis em suas rotinas. 

A importância do projeto vai além de simplesmente oferecer informações sobre locais e horários 
para a prática esportiva. Ele representa um esforço coletivo para combater os impactos negativos do 
estilo de vida sedentário e da urbanização moderna, que frequentemente contribuem para problemas 
de saúde física e mental. Dessa maneira, ao encorajar a participação das pessoas nas atividades 
físicas supervisionadas por profissionais qualificados, o projeto não apenas busca aumentar a 
frequência do exercício, mas também garantir sua prática de maneira segura e eficaz. 

Dessa forma, ao investir na divulgação e na acessibilidade das práticas esportivas na comunidade, 
este projeto não só visa melhorar a qualidade de vida dos indivíduos, mas também promover um 
ambiente mais saudável e engajado com a atividade física. Ao finalizar, é evidente que iniciativas como 
essa são fundamentais para inspirar mudanças positivas e duradouras na saúde e no bem-estar dos 
cidadãos de São José dos Campos. 
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