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Resumo

O presente relatorio tem por base a descricdo das trinta semanas de estdgio no IPGym
(Ginésio do Instituto Politécnico da Guarda), que decorreram no periodo de 6 de

outubro de 2014 a 12 de junho de 2015.

As funcgdes e tarefas do estagidrio encontram-se descriminadas e especificadas no plano

de estagio presente no dossier de Estagio.

Este relatorio tem como sustentacdo todo o trabalho levado a cabo pelo estagidrio na
instituicdo acolhedora do estagio, mais concretamente a ministracdo de aulas de grupo,

supervisdo e realiza¢do de planos de treino no ginasio do instituto.

O objetivo primordial foi que a aplicagao dos conhecimentos adquiridos pelo estagiario
ao longo dos trés anos de licenciatura fossem colocados em pratica, sempre

congregados como € claro com os pressupostos tedricos.

Em suma, ao longo do periodo de estagio foi sempre possibilitado ao estagiario a
compreensdo da dindmica do projeto (IPGym), que contribuiram para que numa fase

posterior detivesse autonomia e confianga.

Palavras-chave:

Estagio; Desporto; IPGym; Aulas de Grupo; Ginasio
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Introducao

A forma mais sensata de comecgar um plano de estagio, deve ser o de definir o conceito
de estagio, assim estdgio ¢ um momento em que o discente se afronta com a realidade
de ensino, mas também ¢ sem duvida, um confronto entre as expectativas pessoais e

profissionais.

Sendo esta uma fase tdo importante na vida de um estudante, ¢ fundamental que seja
acompanhado e suportado por orientadores e supervisores competentes, que t€ém como
tarefa estimular, aconselhar e expor as mais diversas experiéncias pelo qual o discente

ira passar.

Integrei o programa e equipa de estagiarios do programa IPGym do Instituto Politécnico
da Guarda. No IPG realizei atividades tanto na sala de exercicio, como fora dela, ao
nivel da promocao da saude, ainda lecionei aulas de grupo. O programa IPGym tem por
base oferecer uma diversidade de oportunidades de saude a toda a comunidade do IPG,
ndo esquecendo a populagdo do exterior. Deste modo, este relatério surge com a
necessidade de relatar as etapas da formagdo pratica do estdgio, realizado no projeto

desta institui¢do.

Inicialmente este estagio era para estar dividido em dois periodos que coincidiam com
os semestres letivos, o primeiro semestre com a duragdo de 15 semanas, bem como o
segundo semestre, perfazendo assim um total de 30 semanas. No entanto, no periodo
das férias como a P4scoa também permaneci no [IPGym a trabalhar para a concretizagao
deste projeto de estagio. Do ponto de vista pedagogico, o estdgio justamente esteve
dividido em trés etapas denominadas de observagdo, coo-intervengao e intervengao, que

serdo descritas ao longo do documento.

Concluindo, o presente documento encontra-se repartido em trés grandes partes, que

serdo representadas resumidamente abaixo.

Parte I — Caracterizagdo do local de estagio;
Parte II — Planeamento e Objetivos de Estagio;

Parte III- Atividades Desenvolvidas;



Parte I — Caracterizacao do local de

Estagio



1.Caraterizacao da Cidade da Guarda

A cidade da Guarda esté situada na regido centro de Portugal e pertence a sub-
regido, Beira Interior Norte. A cidade ¢ composta por 55 freguesias, que no seu
conjunto perfazem uma area 712,11 Km2 onde se encontram distribuidos os seus

42.541 habitantes (CENSOS 2011).

O local de estagio foi o Instituto Politécnico da Guarda, que se encontra
localizado nesta cidade interior. Abaixo detalharei algumas especificidades a seu

respeito.

1.1 Instituto Politécnico da Guarda
O Instituto Politécnico foi implementado na Guarda na década de 70, e possui uma

disposicao organica demonstrada, de forma sintetizada, na ilustracao 1.

uTC uTC

uTc Linguas e i)
Ciéncias uTc Culturas e Expressdes

Sociais e Educagdo
Comunigao

Laboratério de
desporto

llustragao 1- Organograma do Instituto Politécnico da Guarda



2.IPGym

O IPGym ¢ um projeto inserido na Escola Superior de Educa¢do, Comunicacao e
Desporto, e tem duas vertentes principais: atividades de sala de exercicio e atividades de

grupo como se apresenta na figura seguinte.

Figura 1 - Sala de Musculagdo e sala de aulas de grupo do IPGym

2.1 Recursos Humanos

O gindsio tem como diretora técnica, a Prof.* Natalina e ainda a Prof?
Bernardete Jorge como colaboradora para as aulas de grupo. Como estagiarios
colaboradores do ginasio estes sdo: Afonso Guerra; Ana Ferreira; Daniela Fonseca;

Débora Marques; Eduardo Pina e Vasco Cruz.
2.2 Recursos materiais

O programa IPGym tem ao seu dispor maquinas abrangentes para todos os
grupos, das grandes as pequenas massas musculares acima apresentadas (ilustragdol).
Também dispde de materiais para aulas de grupo em quantidade adequada, para se

poder conceder aulas de grupo como as referidas abaixo.
2.3 Servigcos prestados pelo programa

O ginasio encontra-se aberto das 9 as 20:30 horas, e as ofertas desportivas
encontram-se disponiveis na parte do ginasio, desde musculagdo; atividades de sala de
exercicio e ainda na sala de grupo. As ofertas estdo mencionadas no flayer apresentado

na ilustracao?2.



Tabela 2- Horario do IPGym

OH-13H 9H-13H 9H-13H 9H-13H 9H-13H
14H-20:30H 14H-20:30H 14H-20:30H 14H-20:30H 14H-20H

F'Bym_

AULAS DE GRUPO
\

18:30h / 20:00h

inscricoes abertas

[lustragdo 2- Hordario da Sala de Musculagdo

As mensalidades (tabela 3) divergem em fungdo da categoria, isto € se ¢ interno ou
externo, aluno ou professor, sendo que a maioria dos alunos das aulas de grupo eram
constituidas por pessoas do género feminino da comunidade da Guarda, em idade
adulta, que se deslocavam ao instituto para a sua realizacdo. Em antitese os alunos que
frequentavam a sala de musculacdo, eram maioritariamente alunos e docentes do

Instituto Politécnico da Guarda.

Tabela 3- Precario do IPGym 2014/2015

Categoria Mensalidade Trimestre
Aluno IPG 12,50 € 30€
S6cio AAG ou aluno de 10 € 25€
Desporto

Funcionarios 15€ 40 €
Docentes 20 € 55€
Externos 25€ 70 €

Além da mensalidade todos os utentes sdo obrigados a adquirir um seguro anual

que tem um custo de 7,50 euros.

A populacdo alvo ¢ a comunidade IPG numa iniciativa de promog¢do da satde

mas também para as pessoas fora do Instituto Politécnico da Guarda.



Parte II — Planeamento e Objetivos de

Estagio



1.1.Planeamento e Objetivos de Estagio
Neste ponto, estdo descritas todas as atividades desenvolvidas ao longo do estdgio no
IPGYM.
Em contacto com os professores e colegas estagidrios, consegui colocar em pratica os
conhecimentos adquiridos ao longo destes trés anos da licenciatura sempre de forma
auténoma e independente.

1.2. Areas de intervencio
Estagio, Exercicio Fisico e Bem-Estar, orientagdo da sala de musculagdo e dos

respetivos clientes. Leccionamento de aulas de grupo, de Treino Funcional e Pump.
1.3. Fases de interven¢ao

A fase de integracdo e planeamento compreendeu um més, o de outubro. A fase de
interven¢do permitiu desenvolver e implementar as atividades definidas no Plano
Individual de Estagio como a observagdo de aulas e a avaliagdo e acompanhamento de
clientes na sala de exercicio. Por ultimo, a fase da conclusdo e avaliagdo do pessoal

desde do que foi feito e que foi planeado e se tudo ocorreu dentro desse mesmo plano.

2. Objetivos
2.1. Objetivos gerais:
o Promover o gosto pela atividade fisica;
o Aplicar conhecimentos adquiridos nos anos anteriores;
o Conhecer a realidade de trabalho num ginasio;
o Adquirir competéncias relacionais;
o Prescrever atividade fisica;

o Interagir com os diferentes tipos de publico-alvo.

2.2.  Objetivos especificos:

o Leccionamento de Pump, Localizada e Circuito;
o Melhorar voz de comando;

o Aperfeigoar no¢do ritmica e espago temporal;

o Aprender a lidar com o cliente;

o Promover e manter um bom clima de aula.



2.3 Sala de exercicio:

o Supervisionar os utentes na realizagdo dos exercicios;

o Alertar para as mas posturas e prevenir possiveis lesdes dai decorrentes;
o Promover um clima de diversdo e bem-estar no ginésio;

o Aperfeicoar conhecimentos adquiridos na avaliagdo fisica;

o Prescrever atividade fisica de uma forma mais personalizada.

2.4 Horario de Estagio

O horario foi planeado e realizado nas duas primeiras reunides com os tutores de estagio
de forma, a que todos os estagidrios tivessem as suas horas semanais uniformes,
cumprindo os seus objetivos para com o ginasio. Este estd ilustrado na parte I1I dos dois

semestres (tabelas 4 e 5)



Parte III- Atividades Desenvolvidas;



1. Atividades desenvolvidas

Durante o periodo de estagio houve atividades que foram desenvolvidas continuamente,
nomeadamente, aulas de treino funcional e posteriormente aulas de pump e por ultimo

supervisdo e realiza¢do de planos de treino no ginasio do IPG.

Posto isto, essas atividades estiveram organizadas num horario, de forma a conciliar as

aulas com as atividades do estagio apresentado nas duas tabelas seguintes.

Tabela 3- Horario de estagio do Primeiro Semestre

18H -20:30H 17:30H -20:30H 18H-19H 14:30H -18H 9H- 13H
Sala de Exercicio Sala de Exercicio Treino Sala de Exercicio Sala de Exercicio
Funcional

Tabela 4- Horario da Sala de Muscula¢ao do Segundo Semestre

18:30H -20:30H 17H-20:30H 9H -19H
Sala de Exercicio Pump e Sala de Sala de Exercicio
Exercicio

1.2 Atividades regulares

A tabela 5 tem como objetivo global esclarecer quais as atividades desenvolvidas pelo
estagiario, qual o publico-alvo das mesmas atividades, faixa etdria e nimero médio de

participantes por sessao .

Tabela 5 — Areas de interven¢ao

Atividades Publico-alvo Média de clientes  Tipo de intervengéo
(por aula/hora)
Pump Observagao (3aulas)
> fem (19 -40 anos) ~ 20 clientes Colecionagao (3aulas)
Lecionagdo (6 aulas)
Treino Observagdo (3 aulas)
funcional > fem (19 -40 anos) ~ 15 clientes Colecionagdo (3 aulas)
Lecionagdo (10 aulas)
Sala de Observagdo (420horas)
Exercicio > fem mas (19 -40 anos) ~ 15 clientes Supervisdo geral (8 aulas)

Acomp. individualizado (5 clientes)

As minhas atividades predominantemente em sala de exercicio e fitness foram aulas de
grupo como o pump, o treino funcional e a sala de exercicio em que passei por alguns

processos como observagdes, colecionacdo e lecionacdo. Fiz ainda algumas aulas de
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cada processo apesar de passar rapidamente pelos primeiros. Os clientes nas duas
modalidades eram do mesmo género com predominancia nas idades mais altas, isto &,
de 30 para cima. Quanto a sala de exercicio as idades eram de predominancia mais
baixas, ou seja, 25 para baixo aos quais ajudava no gindsio de forma a se sentirem
apoiados enquanto realizavam o seu plano de treino. Quanto aos meus cliente era de
faixas etdrias baixas 17a 20 os quais tentei sempre estar presente para poder

acompanbhar o treino.

1.2.1.Atividades de Grupo

Segundo Karageorghis (2002). As atividades de grupo sdo exercicios fisicos com
auxilio de musicas para dar maior motivacdo aos alunos . Definitivamente, musica,
durante a realizagdo de exercicio fisico, ajuda a marcar o ritmo dos exercicios fisicos
com controlo de numero de execugdes e tempo de execucao.
As aulas de grupo eram organizadas de forma a contemplar trés fases descritas a baixo.
De acordo com Kennedy (2000), as fases sdo as seguintes:
* Aquecimento - que consiste em preparar os musculos e articulacdes para os
exercicios da aula em si.
* Fase fundamental (cardiorrespiratoria, de for¢a e/ou resisténcia muscular ou de
flexibilidade) - que € o plano de aula em questao.

* Retorno a calma e/ou alongamento.

1.2.1.1. Treino Funcional

E uma aula que utiliza véarios materiais, incluindo barras, halteres, discos, bolas suicas,
bolas medicinais, ViPR, colchdes, bem como o proprio peso corporal. O tipo de padrdo
motor dos exercicios selecionados deve aproximar-se dos padrdes motores das tarefas
do dia-a-dia. Assim, considerando o principio da especificidade, a formagdo que replica
movimentos didrios naturais podem ser o método mais eficaz para melhorar a aptidao
muscular (Weiss et al., 2010 citado por Raposo, 2014).

Esta metodologia visa a maxima transferéncia dos ganhos de condicdo fisica para as
atividades quotidianas, solicitando também com grande frequéncia as massas

musculares envolvidas no controlo postural.
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A metodologia para as aulas tem por base a utilizacdo dos pilares do movimento
humano que sdo: locomog¢do e manutengdo da postura bipede, mudangas de nivel,
puxar e empurrar, rotagdes e mudancas de diregdo o plano de treino encontra-se no
(Anexo 3). Com estas linhas orientadores criamos uma tabela como base de "dados" de

exercicios para poder realizar planos de treino esta encontra-se no dossier.

Os programas de exercicios funcionais devem ser projetados para melhorar movimento
e incluem exercicios de movimento concentrando-se exclusivamente em adaptacdes
musculares especificas em isolamento (Weiss et al., 2010 Raposo 2014) .Todos os
movimentos naturais ocorrem em varias articulacdes através de multiplos planos de
movimento e ndo isoladamente (McGill et al. 2009 citado por Raposo, 2014).
Contrariamente ao treino funcional, o treino tradicional, consiste em articular o treino da
forca, em aumentar a for¢a ou resisténcia de um musculo ou grupo muscular especifico
sem levar em conta os movimentos de formagao que estdo relacionados com atividades
de desempenho de atividades didrias ou desportivas (Whitehurst et al. 2005 citado por
Raposo, 2014).

1.2.1.2. Pump

E uma aula que se utiliza barras, halteres e discos como meio de atingir a
intensidade necessaria para realizar os exercicios e dai ocorrerem os beneficios destes.
Define-se por ser uma aula que tem na sua base o trabalho de forga resistente nao sendo

um trabalho de hipertrofia mas sim de tonificagao.

Durante a sessdo € possivel exercitar os principais grupos musculares, permitindo que o
trabalho seja mais efetivo. Para Guglielmo et al. (2009), aulas de grupo deste género
visam essencialmente a melhoria da resisténcia muscular localizada, a base de
intensidades moderadas e alto nimero de repetigdes. Este tipo de treino pode determinar
alteracdes fisiologicas da aptiddo fisica relacionada a saude, como a resisténcia

muscular localizada, a capacidade aerdbia, a flexibilidade e a composi¢ao corporal.

Por se tratar de exercicios de resisténcia, e segundo Forjaz (2003), este aponta que o
treino regular com exercicios de resisténcia promovam uma série de adaptagdes

fisiologicas, sendo as modificagdes musculo-esqueléticas as mais evidentes e

12



comprovadas. Nesse sentido, o treino de resisténcia, principalmente de alta intensidade,
promove hipertrofia e aumento da forca muscular. Além disso, aumenta a densidade

6ssea, reduzindo a prevaléncia da osteoporose.

A combinagdo de um grande niimero de repetigdes com sobrecarga média do
bodypump ndo permite o aumento exagerado da massa muscular. Um dos beneficios do
trabalho de resisténcia ¢ fortalecer a estrutura muscular, melhorar a resisténcia muscular
e reduzir a gordura corporal, portanto, uma tonicidade aparente da estrutura muscular
pode ser observada, ndo acontecendo o aumento da massa muscular em propor¢des

exageradas (BODYSYSTEMS, 2011).

Além disso, o bodypump pode elevar a taxa metabolica basal (TMB), que ¢ a faixa
em que a pessoa queima energia para corpo se manter vivo e a funcionar. Elevar a TMB

significa que o aluno ird queimar mais calorias.

A metodologia utilizada prendia-se com trés fases e a utilizagdo em maioria dos grandes
grupos musculares (plano de aulas anexo 2)
* Aquecimento - consiste em preparar os musculos e articulagdes para os
exercicios da aula em si.
* Fase fundamental (cardiorrespiratoria, de for¢a e/ou resisténcia muscular ou de
flexibilidade) - Plano de aula em questao.

* Retorno a calma e/ou alongamento (ou alongamento/relaxamento)

1.3. Supervisao e acompanhamento global em sala de exercicio
Durante o decurso do estagio, apliquei-me apostando sempre numa postura
profissional, respeitando e cumprindo todo o hordrio de estagio, posteriormente

definido.

Ainda tentei e tive a preocupacdo de assegurar os melhores servigos aos clientes do
IPGym, nomeadamente que a sala estivesse nas melhores condigdes e que tudo estivesse

de acordo com o estabelecido, a fim de disponibilizar os melhores servigos.

Efetivamente, durante este periodo executei avaliacdes de aptiddo para a pratica de

exercicio fisico, a clientes do IPGym, efetuei um acompanhamento geral a todos os

13



socios frequentadores da sala e ainda um acompanhamento mais individual e especifico

a cinco soOcios.

Nos seguintes campos descrevo de forma detalhada as atividades desenvolvidas na sala

de exercicios.
1.3.1. Entrevista inicial e avaliacdo da aptidao fisica

O primeiro passo foi a realizagdo das avaliagdes fisicas, sendo que desde o inicio do

estagio sempre as realizei de forma autébnoma.

E crucial a realizagcdo de avaliagdes fisicas, sendo aspetos fundamentais e consideraveis
para os socios e para os instrutores, pois fornecem uma diversificada quantidade de
informagdo, tanto para a prescricdo, progressos, motivacdes, objetivos como para a

estratificacao.

No inicio do estagio apurou-se que o [IPGym ndo possuia uma diretriz atualizada no que
concerne as avaliacdes antropométricas e a avaliagdo da composi¢do corporal. Assim,
os estagiarios aceitaram com agrado a elaboracdo de um protocolo de avaliagdo da

aptiddo fisica, sob orientacdo da diretora técnica do IPGym. (Encontra-se no dossier)

Estas consistiam em questionario Par-Q, objetivos, anamnese, estratificagdo do risco,
composi¢do corporal, componente cardiorrespiratoria, componente de forca muscular,

componente de flexibilidade e a prescri¢ao do treino.
1.3.1.1. Anamnese

A informagdo sobre historial médico, do historial familiar, doengas ou intervengdes
cirurgicas que possa ter sido intervencionado, sintomas e outras informagdes relevantes,

foram obtidas através da aplica¢do de um questionario.

Este questionario ¢ importante para identificacdo de individuos com contraindicagdes
para a pratica de exercicio fisico, relevantes/cronicas, risco acrescido de doenga devido
a idade, testes de avalia¢do de aptidao fisica de acordo com as condi¢des da satde do

individuo.
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1.3.2. Acompanhamento Geral

Na sala de exercicio efetuei um acompanhamento geral dos clientes, tentando focar
sempre as linhas orientadoras do ginasio.

Estas linhas foram estipuladas nas primeiras reunides em conjunto com o tutor de
estagio. Estas tinham em conta os interesses dos clientes, a seguranca do espago e
organizagdo do mesmo, acompanhamento e orientagdo partilhando e aconselhando
sempre todo o conhecimento adquirido.

A conjugacdo da ciéncia com o homem certifica o resultado perfeito para o sucesso da
prescricao do exercicio com a adesdo dos clientes e permanéncia em longo prazo a um
programa (ACSM, 2000).

Esta referéncia ainda indica que para ter uma boa saiide e independéncia fisica, os
adultos deverdo realizar também atividades que mantenham ou promovam o aumento da
forca e resisténcia muscular. Sendo estas realizadas, no minimo dois por semana
(Mendes et al., 2011).

Estes sdao ainda aconselhados na realizagdo de exercicios de flexibilidade e de
equilibrio, no minimo duas a trés vezes por semana, com o designio da prevencao de
quedas e a manterem uma melhor autonomia e qualidade de vida (Mendes et al., 2011)
E, ainda, importante ter em atengio as variaveis do treino. Segundo ACSM (2014) as 4
dimensdes que constituem a base para a prescricdo do exercicio sdo: a frequéncia, a
intensidade, a duragdo e o tipo de atividade/exercicio.

1.3.3. Acompanhamento Individualizado

Segundo os requisitos estabelecidos pelo GFUC de estagio, o estagiario deve efetuar
avaliagdes da condicdo de satude e aptiddo fisica do cliente e prescrever o treino a quatro
clientes. Nos pontos que se seguem serd descrito o trabalho realizado com os cinco

clientes que acompanhei.

Os estudos de caso tinham como seu objetivo principal, o reforco muscular para
complementar a modalidade praticada a natagdo. Faziam os treino de natacdo com a
equipa do instituto Politécnico da Guarda, tinham modalidades especificas diferentes
mas o trabalho realizado fisico era igual variando cargas pois o intuito era reforgar toda
a musculatura para as varias modalidades. Todos tinham ja pratica de ginasio, adquirida

nos seus clubes, o que facilitou a adaptacao.
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1.3.3.1. Avaliacdo da Aptidao Fisica

Cada cliente foi avaliado duas vezes em dois momentos distintos do seu processo de

treino no sentido de avaliar progressos.

E relevante para se poder apresentar dados concretos ao cliente mostrar o seu nivel

fisico tal como para mim enquanto orientador de treino perceber o seu estado.

Tentando ir ao encontro dos objetivos do cliente consegue-se encontrar e ter em conta
os seus pontos fortes e fracos criando um programa de treino que seja eficaz e que

motive o cliente com objetivos realmente passiveis de se atingir.

Realizei o teste da composi¢ao corporal, e por motivos do tipo de treino e pela
modalidade ja& praticada pelos meus atletas ndo realizei os testes capacidade

cardiorrespiratdria, aptiddo muscular (forga) e de flexibilidade.
Composicao corporal foi através da bioempedancia, pregas adiposas e perimetros.

Nao foi utilizado teste de resisténcia pelo mesmo fator apresentado anteriormente, mas
dois testes possiveis de utilizar seria o partial curl ups e o teste push ups. O partial curl
Ups tratam-se de testes concebidos para medir a resisténcia muscular dos musculos da
parede abdominal e do tronco e membros superiores respetivamente. , ou seja maior

numero de repetigdes.

O teste de flexibilidade que podia ter utilizado seria o Sit and Reach proposto por

Hoeger (1989).
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4. Orientacoes da Planificacdo de Treino

A ACSM (2014) diz-nos que as pessoas completamente sedentdrias, ao iniciarem a
pratica, vao melhorar a aptidao cardiorrespiratéria e a condigao fisica, fazendo exercicio
2 vezes por semana.

A quantidade de sessdes de treino ideal sera de 3 a 5 vezes por semana (ACSM, 2014).
A quantidade de tempo que levamos a fazer o treino prescrito ¢ a duragdo (Castelo,
2000).

A quantidade total de peso que ¢ levantada durante uma sessdo ¢ o volume de treino de
forca e um grupo de repeti¢cdes realizadas em sequéncia antes de repousar ¢ uma série
(Baechle, Earle e Wathen, 2000).

Em qualquer atividade desportiva o equilibrio muscular ¢ de extrema importancia para a
manuten¢do da funcionalidade das articulagdes e consequentemente para a prevengado de
lesdes. Existem algumas modalidades em que, essencialmente devido ao seu caracter
repetitivo, o treino pode produzir descompensagdes musculares nas articulagdes mais
implicadas nas agdes especificas em causa. Assim, o aumento do volume de treino em
atletas em fase de formacdo pode promover um incremento das diferengas musculares
entre agonistas, antagonistas e estabilizadores, o que, a longo prazo, pode implicar
lesdes tendinosas e musculares dificeis de recuperar (Bak & Magnusson, 1997; Kammer
e tal., 1999).

A natacao foi a modalidade de intervencdo no acompanhamento individualizado.

A complementacdo na natagdo abrange grupos musculares que ndo sdo trabalhados nos
treinos ou ndo sdao devidamente treinados. Requer pois treino de resisténcia
complementar de for¢a e poténcia muscular para que se possa alcancar um melhor
resultado na modalidade em questdo. A natagdo ¢ uma modalidade de resisténcia
muscular e cardiovascular.

Os planos de treino foram realizados numa plataforma do site musculagdo.net de forma
a facilitar aos atletas a realizagdo dos planos. Esta plataforma continha os exercicios e
imagens pretendidos, selecionando-os e colocando os valores das repeti¢cdes e séries a
plataforma criava automaticamente um documento com os exercicios pela ordem que
queremos.

Depois de ponderar e investigar a melhor forma planeei 8 treinos de resisténcia

muscular para os quatro atletas. (anexo 6)
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trabalhando todo o corpo de outubro a inicios de dezembro e, posteriormente,
introduzimos o treino de forca (anexo 5)no més de janeiro até fevereiro para reforcar

todos os musculos dando entrada no préximo més treino de poténcia.

4.1 Apresentacio dos casos

Tinha quatro atletas, trés rapazes de 19,18, e 20 e uma rapariga de 17 anos (anexo 4).
Posteriormente s6 fiz uma avaliacdo a meio do ano. Como o segundo semestre mudou
muito os hordrios e tinham estagios curriculares ja ndo se pode dar continuidade ao
trabalho.

O estudo de caso do quinto cliente (anexo 7) ¢ um individuo do sexo masculino, tem 21
anos e o seu objetivo principal é perda de massa adiposa e defini¢do. O facto de ndo ter
muito tempo nem muitos dias para despender para a pratica de exercicio, optei por
realizar um plano simples de treino utilizando o método de Tabata (Anexo 8) para
promover o trabalho de forca e cardeo de forma a aumentar o metabolismo o maximo
tempo possivel queimando tecido adiposo e fazendo trabalho de forga atingindo assim
os dois objetivos do cliente. S6 pode executar duas avaliagdes pois sé iniciei orientagcdo
no fim do més de abril o que também dificultou qualquer tipo de resultado mais visivel

(os resultados encontram-se no dossier de estagio).

5. Atividades Complementares

5.1 Projeto de Estagio no IPGYM

O Projeto para o IPGym surgiu com a ideia de
fazer apenas um torneio de crossgames no IPG, mas com
a analise feita e o tempo restante para a aplicagdo do

projeto encontramos a melhor forma de aplicar um torneio

—— para que todos participem e abranja varias modalidades

veining | Street Bssket | Ténis | Ténis de Mesal
Voleibol | Futebol 5

para assim também promover o curso e a interacdo dos

alunos.

Ilustra¢do 3- Poster
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Uma boa adesdo por parte das equipas ajudou bastante na concretizagdo do evento. Dez
equipas existentes divididas em dois grupos de quatros equipas fazendo assim uma fase
de grupos e posteriormente confrontos dos primeiros e segundos lugares por modalidade

para se apurar um vencedor.

As dificuldades existentes foram algumas, a mais relevante foi o timing na aplicagdo do
projeto, os alunos estavam em altura de frequéncias e trabalhos para entregar. Outra
adversidade foi o tempo climatérico que fez adiar alguns jogos mas tivemos o apoio de

algumas equipas que mesmo assim realizaram os seus jogos.

A publicidade ao evento julgo ter sido bem conseguida pela organizagdo usando o meio
facebook (IPGYM) criando um Grupo especifico para a publicagdo das noticias e
documentos importantes para que o projeto decorre-se da melhor forma. Sendo que a
criagdo deste Grupo foi a posteriori das equipas estarem todas inscritas para que assim
fosse possivel adicionar todos os inscritos ao Grupo tendo assim acesso a todas as

publicagdes.

Foi uma boa experiencia a nivel pessoal porque pude lidar com varios tipos de pessoas,

tanto da organizagdo como com os participantes, professores, alunos e funcionarios.

A nivel de organizacdo pode perceber como tudo se processa e como foi dificil manter

sempre tudo bem orientado.

Aprendizagens a nivel de gestdo desportiva foi uma boa experiencia apesar de ter varias
controvérsias como o tempo e o grupo da organizac¢do. (Todo o material do projeto

encontra-se no dossier)

5.2 Modalidades desenvolvidas pelo IPGym.

Foi uma maneira divertida de maximizar a vinda de alunos para a faculdade, onde os
estagiarios mostraram um pouco do que fazem no dia-a-dia no curso.

Foi uma mais-valia, pois foi ganho de experiéncia com outro tipo de publico, um

publico mais novo do que o era habitual nas aulas que dava.
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5.3 Apoio a docéncia

Estas aulas contribuiram para a minha evolucdo para dar as aulas posteriormente, pois
como os clientes do [IPGym ja se tornavam conhecidos, o nivel de dificuldade era cada
vez menor. Ao realizar as aulas as turmas, com pessoas que ndo conhecia s6 contribui-o

para a perda do nervosismo ao dar aulas a um publico desconhecido no IPGym.

Esta atividade foi realizada de modo a melhorar a performance das aulas que os
estagiarios ddo. Tive hipotese de dar uma aula de circuito, passar da teoria para a
pratica, pois so tinha dado aulas de circuito durante a aprendizagem do curso de Treino

Funcional e foi aos meus colegas de turma.

5.4 Projeto Alfa Academy

Foi no dia desaseis e dezassete de fevereiro que fui a convite do professor Antonio
Barbosa para ajudar nas avaliagdes para a escolha dos atletas ao nivel do futebol para
este novo projeto da Alfa Academy. Foi uma experiéncia construtiva mesmo ndo tendo

a ver com o menor em que estou integrado.

Ajudei na avalia¢do dos primeiros vinte e quatro atletas candidatos, o meu teste foi de
agilidade em que os atletas tinham que perfazer um T tendo mudancas de direcdo e
velocidade.

Outro dos testes que ajudei foi no teste de precisdo do remate em que o atleta recebe a
bola do lado direito e esquerdo a boca da area da baliza e tem que acertar no arco fixo a
meio da mesma.

Novas vivéncias, experienciam e ideias de desporto e conhecimentos em varias areas e
convivio com vdarias culturas foram os fatores relevantes para mim na minha
participagao.

No dia quinze de maio o IPG teve o prazer de receber a Alfa Academy para continuar a
analise de todos os jogadores da equipa com uma bateria de testes. Analisdmos varios
parametros de forma a se poder treinar melhor a equipa individualmente e perceber

onde se encontram os pontos mais fracos a tratar de cada jogador.
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A bateria comegava pela andlise antropométrica e de flexibilidade em que se travam as
pregas e perimetros e o teste do sit and reach, depois passavam para um teste de
equilibrio na maquina de equilibrio, mais tarde fazia teste de for¢a méxima e por fim o
protocolo de Astrand tudo valores retirados e analisados no momento anotado para
posterior comparac¢do. Durante a hora de almogo a equipa foi conhecer a cidade para
voltar a fazer testes a tarde.

Testes da tarde, velocidade (quarenta metros) agilidade em T e teste de exclusividade na

barra guiada com velocimetros.

6. Formacoes complementares:

O 3° congresso CIDESD realizou-se no Instituto Politécnico da Guarda. Estiveram
presentes varios investigadores, académicos e agentes desportivos de reconhecido
mérito na area do exercicio fisico e da performance desportiva. A organizacdo do
mesmo ficou a responsabilidade dos professores adjuntos Carolina Vila-Cha, Mario
Costa e Pedro Esteves, todos eles docentes no IPG e na escola ESECD e de alunos
voluntarios quase todos de Desporto.

Foi no espaco reservado para a publicacdo dos posteres de investigacdes cientificas
feitos pelos participantes que apresentei a investigacao feita com os Professores Pedro
Esteves e Bruno Travassos e os colegas André Vieira e Marco Cabo, sobre o futsal e as
movimentagdes da equipa as que dao resultado positivo e negativo.

Ainda a experiéncia no Staff, foi bastante ativa, tive o prazer de ajudar nos dias dos
congressos. Fiquei responsavel pela organizacdo das salas de apresentacdo de
comunicagdes livres e dos Workshops ajudando os mediadores e oradores nas suas
salas, apoiei também no CoffeBreak, que foi basicamente servir café e aperitivos aos
participantes no congresso.

Foi uma boa experiéncia a nivel pessoal porque pude lidar com varios tipos de pessoas,
tanto da organizagdo como com participantes, professores, alunos e funcionarios.

Esta experiéncia serviu para conhecer novas pessoas e alargar conhecimentos, tanto do
Instituto Politécnico da Guarda como convidados e inscritos.

Ainda nido menos relevante o curso de Nadador Salvador e submissdo para a Egitania

um artigo cientifico em conjunto com o André vieira e Marco Cabo.
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Consideracoes finais
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Conclusao

O inicio do meu estagio foi um processo complicado, todos os problemas com a escolha
e posterior troca de instituicdo afrontaram as minhas expectativas, no entanto penso que
apuraram o sentido critico e isso foi sem divida o ponto mais positivo de toda a

experiéncia.

Durante estas trinta semanas tive a oportunidade de estagiar num 6timo programa
desportivo, o IPGym, face aos meus colegas tive a vantagem de trabalhar com pessoas
que j& conhecia. Senti a falta de comecar por ter uma fase de observagdo, coo-
lecionacdo e sO posteriormente a autonomia, considero importante que todos os

estagidrios passem por essas fases para se tornarem bons profissionais.

Em contrapartida ndo considero mau o facto de comecar logo a lecionar aulas, pois isso
ajudou-me a lutar para ser melhor profissional, além de que revela nos professores um

sentido de confianga plena nas capacidades dos alunos.

Durante o estdgio tinha varias fun¢des de acordo com a modalidade lecionada, por
exemplo no gindsio de musculacdo a minha fun¢do era fazer a avaliacdo fisica dos
utentes, prescrever os exercicios e acompanhar os treinos; nas aulas de grupo, as minhas

fungdo eram preparar e lecionar as aulas.

As maiores dificuldades que senti no ginasio de musculacao foi a corre¢do das posturas,
penso que ¢ algo muito importante que devia ser mais aprofundado ao longo dos trés
anos de formagdo. Também considero importante a presenca permanente de um
professor no ginasio a acompanhar os alunos estagidrios de forma a poder corrigir os
erros mais comuns nas correcdes € em questdes de carater mais complicado. Para
combater as lacunas na minha formacdo apoiei-me em pesquisas nos guias de
musculagdo, e manuais da mesma disciplina. Considero que a nossa biblioteca esta bem

servida em relacdo a manuais de musculacao.

Esta experiéncia de estagio foi sem duvida essencial para a minha formacao, tanto a
nivel profissional com a nivel pessoal. A experiéncia de integrar uma equipa de
trabalho, ainda que os meus colegas de trabalho fossem os meus professores foi

fantastica, ja conhecia de antemao qual o tipo de trabalho que iria fazer, e além disso ja
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sabia o que esperar de cada um dos professores, conhecia o espaco e tinha uma ideia do

publico que enfrentaria.

Ao longo do meu estagio deparei-me com situagdes positivas e menos positivas, tendo
sido importante para evoluir como aluno, estagiario e ser humano. Apesar das
dificuldades sentidas, tentei dar sempre o meu melhor através da persisténcia, esforgo,
dedicagdo, trabalho e entrega. O acompanhamento dos utentes foi pertinente para me
levar a perceber e interpretar as suas principais necessidades, dificuldades e valéncias,
bem como a gestdo das suas sessdes de treino, através da motivagdo e incentivo. Estes
aspetos sdo essenciais para um profissional da area do acompanhamento personalizado.

Estagiar com diferentes publicos foi muito gratificante, tive a possibilidade de contactar
com criangas, jovens, adultos e seniores, isso ajudou-me a ganhar experiéncia de forma

a saber como falar e me comportar perante cada um dos publicos-alvo.

Considero que esta unidade curricular tornou-me melhor profissional e pessoa, acho que
cresci bastante a todos os niveis, considero que o IPGym beneficiou bastante com a
nossa presen¢a pois ndo nos restringimos apenas as atividades pré-definidas, como
também nos envolvemos com todo o empenho nas atividades pontuais que nos eram

propostas.

Nas aulas de grupo as maiores dificuldades sentidas foram maioritariamente no Pump,
considero que as minhas capacidades na criagdo de coreografias sdo limitadas, por tanto
esta foi a maior dificuldade sentida. Além disso a voz de comando e capacidade de
lideranca podia ser melhorada, acho que posso trabalhar mais esses aspetos e tenciono
fazé-lo. Nas aulas de circuito ndo senti grandes dificuldades, pelo que ndo tenho nada a

apontar.

Por fim, mas n3o menos importante, penso que o facto de todos os alunos terem a
oportunidade de estagiar em locais diferentes e em areas diferentes possibilita a troca de
conhecimentos entre todos, s6 assim podemos questionar os métodos e se formos
curiosos encontrar formas de melhorar, de mancira a encontrarmos o nosso estilo e
irmos melhorando enquanto profissionais numa area em que o comodismo ¢ o pior dos

Nnossos inimigos.
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ANEXO 1

Horério de Estagio

IPGym
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ANEXO 2

Plano de ala de pump

Podaéenion
denanda

1P

Plano de Aula
PUMP

Objetivo: Tonificagdo muscular, melhorla das posturas
Tempo total: 45mim

Organizagdo da carga: Grande Massas + Carga pequenas massas — Carga

Instrutor: Afonso Guerra
Data: Malo | Hora: 18:30

Nt de exercklos: Sete grupos

Intensidade: aumento de peso gradual de de grupo
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£ste plano estd feo para uma aula de 60 min sendo que as do I1PGym $30 de 45 min sdo alternados os exercicios dos misculos mais pequenosigy- deitolde)




ANEXO 3

Plano de aula de treino funcional

Escola Superier ce Eeuen3s, Comunicagio ¢ Despente

Dotente: Professor Alonso Guerra

Aula: Treine Funcicnal

Loeal: Sala g danga 03

u: 8/10/2084

Duragle: 5mins

Hora da Aula: 18:30 heras

NE e Alunos: 10

Nivel da Torma 16.46

Tisge com step

stes ou plaatorma

Objetives Operacionais

Material

Tempo
T

Agachamento

Componentes Criticas: Inicar o
morimento com 05 083 largura
dos ombros apontados para a
frente, batar 326 305 501 do
Joelho

Contexto: £m deslocamento.
Critérios de Exito: o joelhos 2aq.
5as53r 3 poNta dos DESTIREL
uma posicso sallda da coluna
wertebral e uma respiragio
controlada.

Deslocamento lateral com
aito

e o crand s
Bropeiedades de desiscany

Pars am maiear s3raveramarto do
ercicis fer car que o ¢

step (opcional)

Componentes Criticas: Imiciar
o movimento

alternadamente os
M.lafrente
Contexto: Em Movimento.
Critérios de Exito: manter uma
posigio solidada coluna
vertebral e uma respiragio

controlada.

Colchio

Pranchaf estitica)

Poxisio sblies da cale
uma respirachs

Colehdo

Total

30 3eg execugso
15 seg descanso 3 rondas
1,30 para 3 ultima ronda
30308 5 g de deszanso

Sarra ou halteres ou SRS




ANEXO 4

Avaliagdes fisicas cliente feminina

(4
) , ~ s

PG | ABORATORIO DE DESPORTO E PROMOCAO DA ACTIVIDADE FISICA

FICHA DE Avaliacdo (Composicdo corporal)

Nome: Ana Eloi Idade: 18

N° treinos/semana: 3 Data: :29/10/14

Duracao: 1:30

Medida 1*avaliacao | 2% 3"avaliacio 4" avaliacao
Data: avaliacio Data: Data:
Data:
Altura | 1,67m *
Peso | 61,4 kg *
IMC
Perimetros
Cintura | 74,5cm 74cm
Anca | 97cm 96,2cm
Bicipital | 28,1 29cm
Bicipital (contraido) | 29cm 29,8cm
Crural | 49,5cm 49cm
Geminal | 36,1cm 35,6cm
Pregas
Subescapular | 17mm I15mm
abdominal | 16mm 14mm
suprailiaca | 17mm 15mm
Iliaco cristal | 17mm 14mm
bicipital | 10mm 9mm




tricipital | 14mm 13mm
crural | 11mm 8mm
geminal | 16mm 9mm
Bioimpedéancia
Peso | 61,4 60
%Massa gorda | 27,4 26,1
%Massa liquida | 53 45
%Massa muscular | 37,3 40,2
Kg Massa 6ssea | 6,2 6,3
Kcal repouso
Kcal esforgo

Observacoes:
Medida 1? 2%avaliacdo | 3"avaliacido | 4*avaliacao
avaliacio
Data: Data: Data:
Data:

Tensao Arterial

Freq. Cardiaca Rep.

Questao PARQ - YOU Sim | Nao
1. Alguma vez o seu médico lhe disse que tinha problemas cardiacos e que X
apenas devia praticar atividade fisica recomendada por um médico

2.Sente dores no peito quando faz atividade fisica? X

3. No més passado, sentiu dores no peito enquanto ndo fazia atividade fisica? X
4. Perde o equilibrio devido a tonturas ou alguma vez ficou inconsciente? X
5. Tem algum problema dsseo ou articular que pode piorar devido a uma X
mudanga na sua atividade fisica?

6. Atualmente o seu médico prescreveu-lhe algum medicamento para a pressao X
arterial ou para problemas cardiacos?

7. Conhece qualquer outra razao pela qual ndo deva praticar atividade fisica? X




Identifica os teus fatores de risco:

Fator Situacio F.risco Obs.
(S/N)
Idade N
Histéria Familiar N
Fumador N
Colesterol N
Diabetes N
Asma N
Estilo de vida S

Outros dados de Saude:

Medicagao

Lesdes/operacdes

Suplementagdo

Outros

Observagdes:




ANEXO 5

Plano de treino de Forga

Treino completo de Forca a 80%

Supino com halteres

Supino inclinado com halteres

3 séries 6-8 reps

Pec Deck

3 séries 6-8 reps

Puxada na frente

3 séries 6-8 reps

musculacao.net

(o resto do plano encontra-se no dossier)

3 séries 6-8 reps

Pullover na polia alta

3 séries 6-8 reps

Puxada na frente com agarre
neutro

3 séries 6-8 reps

pagina 1/3



ANEXO 6

Plano de treino de resisténcia

Treino completo de resistencia

Prensa de pernas Puxada na frente

3 séries 15-20 rep reps 3 séries 15-20 rep reps

Mesa flexora Puxada na frente com agarre
neutro

3 séries 15-20 rep reps
séries 15-20 rep reps

Supino com halteres Panturrilha em pé em aparelho

3 séries 15-20 rep reps 3 séries 15-20 rep reps

musculacao.net pagina 1/3

(o resto do plano encontra-se no dossier)



ANEXO 7

Avaliagdes do cliente 5

" 4

IPG | ABORATORIO DE DESPORTO E PROMOCAO DA ACTIVIDADE FISICA

FICHA DE Avaliacdo (Composicdo corporal)

Nome: Idade:
N° treinos/semana: Data: :
Duracao:
Medida 1*avaliacao | 2* 3"avaliacdo | 4" avaliaciao
Data: avaliagho Data: Data:
Data:
Altura | 1.83 *
Peso | 92,4 86
IMC
Perimetros
Cintura | 93,5cm 90,3cm
Anca | 108cm 102cm
Bicipital | 48cm 45cm
Bicipital (contraido) | 49cm 46cm
Crural | 70cm 68cm
Geminal | 53cm 50cm
Pregas
Subescapular | 11mm 8mm
abdominal | 9mm 6mm
suprailiaca | 9,5mm 7mm
Iliaco cristal | 7mm Smm




bicipital | 4mm 3mm
tricipital | 7mm 4mm
crural | I5mm 9mm
geminal | 7mm Smm
Bioimpedéancia
Peso | 92,4 86
%Massa gorda | 25 18
%Massa liquida | 54 35
%Massa muscular | 41.1 48,2
Kg Massa ossea | 12 13
Kcal repouso | 2104
Kcal esforgo | 3156
Observacoes:
Medida 1? 2%avaliacdo | 3"avaliacido | 4*avaliacao
avaliacio
Data: Data: Data:
Data:
Tensao Arterial
Freq. Cardiaca Rep.
Questao PARQ - YOU Sim | Nao
1. Alguma vez o seu médico lhe disse que tinha problemas X
cardiacos e que apenas devia praticar atividade fisica
recomendada por um médico
2.Sente dores no peito quando faz atividade fisica? X
3. No més passado, sentiu dores no peito enquanto nao fazia X
atividade fisica?
4. Perde o equilibrio devido a tonturas ou alguma vez ficou X
inconsciente?

10




5. Tem algum problema 6sseo ou articular que pode piorar
devido a uma mudanca na sua atividade fisica?

6. Atualmente o seu médico prescreveu-lhe algum
medicamento para a pressdo arterial ou para problemas
cardiacos?

7. Conhece qualquer outra razao pela qual ndo deva praticar
atividade fisica?

Identifica os teus fatores de risco:

Fator Situacio F.risco (S/N) Obs.
Idade n
Historia Familiar n
Fumador n
Colesterol n
Diabetes n
Asma n
Estilo de vida n
Outros dados de Saude:

Medicagao n
Lesdes/operacdes n
Suplementacao n
Outros n
Observagdes:

11




ANEXO 8

Plano de aula do cliente 5

4] Politécnico
|dajGuarda

Plano de Aula

IPG IP Treino
Funcional
Objetivo: perda de massa adposa Instrutor:
Data: | Hora:
Tempo total: 15

Organizacio da carga: peso corporal

Densidade: 30seg

Intensidade:15seg

N° de estacdes: 5
N° de circuitos: 4

Intervalo de repouso:  1:30

Treino 1 Treino 2 Tempo de trabalho
jumping jacks saltos joelhos ao peito 30"
mountain climres mountain climres + velocidade 30"
flexdes flexdes com palma 307
agachamentos agachamentos com salto 307
sprawl beerpe 307

Corrida lenta velocidade 8km durante 15 min no fim do treino.
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