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Resumo

O presente documento foi realizado com vista a obtengdo do grau de
Licenciatura em Desporto, no ambito da unidade disciplinar de Estagio Curricular em
Desporto da Escola Superior de Educacdo, Comunicacdo e Desporto, do Instituto
Politécnico da Guarda.

O IPGym - Escola Superior de Educacdo, Comunicagéo e Desporto (ESECD), do
Instituto Politécnico da Guarda, foi a instituicdo escolhida para desenvolver as minhas
atividades de estagio. O motivo da escolha desta instituicdo foi porque me
proporcionava o desenvolvimento de atividades ligadas aos desportos de academia,

permitindo-me adquirir um vasto leque de competéncias e experiencias.

Neste relatorio pretendo, essencialmente, refletir sobre o percurso de
aprendizagem desenvolvido ao longo do estadgio curricular na instituicdo de
acolhimento. Durante este estagio foi possivel a aplicacdo pratica de conhecimentos e
capacidades adquiridas ao longo da formacdo obtida nas diferentes unidades
curriculares do curso, bem como o desenvolvimento de competéncias profissionais e
pessoais, de atitudes e de resolugcdo de problemas, por forma a constituir o ponto de
partida para uma futura integracdo no mercado de trabalho.

As areas de intervencdo estabelecidas passaram pela prescricdo de exercicio
fisico na sala de exercicio assim como a lecionacdo de aulas de grupo e atividades de
apoio no ginasio.

O presente relatério de estagio encontra-se dividido em cinco partes principais
(1) Introducdo, (2) Caracterizacdo e andlise da entidade acolhedora, (3) Objetivos e

planeamento do estagio, (4) Atividades desenvolvidas, (5) Reflexdo final.

Palavras-chaves: Atividade fisica e saude, avaliagcBes corporais, prescri¢ao de exercicio.
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Introducéo

Quando ingressei na licenciatura de desporto no IPG um dos meus objetivos
pessoais passava por adquirir competéncias e tornar-me mais profissional na area da
Salde e Bem-estar, de forma a desempenhar a minha atividade profissional futura de

uma forma competente.

O processo de licenciatura previa a passagem por uma parte tedrico-pratica, aque
me permitia adquirir conhecimentos possiveis de serem transferidos a um contexto de
estagio, para depois poder passéa-los a pratica. A realizagdo deste estagio curricular tinha
em vista desenvolver competéncias articulando a teoria com a pratica. O estagio

curricular foi a forma de colocar em préatica os meus conhecimentos.

O IPGym - Escola Superior de Educacdo, Comunicacdo e Desporto (ESECD), do
Instituto Politécnico da Guarda, foi a instituicdo escolhida para desenvolver as minhas
atividades de estagio. O motivo da escolha desta instituicio foi porque me
proporcionava o desenvolvimento de atividades ligadas aos desportos de academia,
principalmente na parte de ginasio e de aulas de grupo, permitindo adquirir um vasto
leque de competéncias e experiencias. Sempre tive o objetivo de estar ligado as
atividades de academia e ao processo de treino no contexto da saude e bem-estar.

Em relacdo a estrutura do relatério de estagio inicia-se com caracterizacdo e
andlise da entidade acolhedora, onde vou dar a conhecer o meu local de estagio, que
teve lugar no IPGym que faz parte da Escola Superior de Educacdo, Comunicacgédo e
Desporto (ESECD) do Instituto Politécnico da Guarda (IPG). Na segunda parte do
relatério vou referir os objetivos e planeamento do estagio, diz respeito a definicdo
inicial das areas de intervencdo, dos objetivos gerais e especificos, bem como a
calendarizacéo anual e o respetivo horério de estagio. Numa terceira parte irei abordar
as atividades desenvolvidas, refere-se a descrigédo das atividade desenvolvidas ao longo
do estdgio (planeamento, avaliacGes, projeto e relatorios de reflexdo, apoiados na
bibliografia cientifica). Por fim é feita reflexao final que passa por uma reflexdo sobre
aprendizagem efetuadas, as dificuldades encontradas e superadas, justificando com

elementos que possam perspetivar a melhoria da qualidade da formagéo.
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Parte 1 — Caracterizacao da entidade acolhedora



Instituto Politécnico da Guarda
Escola Superior de Educacdo, Comunicacéo e Desporto

1. Caracterizacédo da oferta de atividade fisica no meio envolvente

A cidade da Guarda atualmente possui seis ginasios: Stadius Fitness Club, Bem-
estar, Ffitness, Lusitania, Bemequer e Fitness Bibi.

O Ginasio Bemequer tem como objetivo olhar para cada mulher de forma
individual, com o intuito avaliar a sua condicdo fisica e os seus habitos de exercicio e
adequar o treino as suas capacidades, as suas possiveis patologias e aos seus objetivos.
O Bemequer dispde aulas orientadas muito variadas e com diferentes niveis de
intensidade tais como: Zumba, Ritmos BMQ, Step Up, Localizada e Pilates. (Fonte:
http://www.bemequer.com). Ja relativamente ao ginasio Stadius Fitness Club possui
uma sala de musculacdo e cardio — Fitness e uma sala de aulas de grupo oferecendo:
ABS 500, Spin Bike, Jump-it, Zumba Fitness, Fit-Pump, Fit-Combat, Fit-Extreme,
Power, Fight-Do e ainda Taekwondo (www.stadius.com). Quanto ao Clube Bem-estar
dispde de uma sala de musculacdo e cardio - Fitness, duas salas de aulas de grupo,
sauna e sala de avaliacdo fisica. Possui também um vasto leque de aulas de Grupo tais
como: Figth Do (programa de fitness de combate); Power (aula de treino ¢/ barra);
Ubound (c/ mini-trampolim); Core Express — (exercicios localizados especificos para a
regido abdominal.); Gap (composta por exercicios localizados para gluteos, abdémen e
pernas.); Step (Fonte: www.clubebem-estar.pt.) O FFitness possui um sistema de oferta
de exercicio concebido exclusivamente para mulheres, cujo nivel de resisténcia se
adapta a condicdo fisica de cada utilizadora. Em 30 minutos pode realizar um treino
completo que combina o treino cardiovascular com a tonificacdo muscular. Para além
do treino em circuito tem ainda a oportunidade de treinar num equipamento inovador - a
plataforma vibratoria (Fonte: http://www.ffitness.pt). O Natura Clube & SPA integrado
no Hotel Lusitania esta totalmente equipado com sauna himida e seca, jacuzzi e cabines
de massagens e esteticismo. O clube de bem-estar dispde de um ginasio e desportos
aquaticos, assim como um campo de ténis Fonte: www.hotellusitaniaparque.com. Por
ultimo o ginasio Fitness Bibi pretende abranger as componentes Body & Mind,
associando o desporto a Nutricdo de modo a que a frequéncia do ginasio seja
recompensada em varios niveis: mental, social, espiritual e fisica. (Fonte:

http://www.fitnessbibi.pt/index.htm)
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2. Caracterizacgado do local de estagio

O espaco onde realizamos o estagio, IPGym, insere-se no Laboratdrio de Desporto e
Promocdo da Atividade Fisica (LDPAF), pertencente a Unidade Técnico-Cientifica
UTC de Desporto e Expressoes, da ESECD, e por consequéncia do IPG. A misséo do
IPGym passa por:

i) Promover a pratica de atividade fisica livre e orientada dentro do IPG e na

comunidade envolvente;

ii) Proporcionar a populacdes especiais (em particular, idosos) a préatica de

atividade fisica devidamente orientada e avaliada e contribuir para a divulgacao
do curso de Desporto da ESECD -IPG.

2.1 Caracterizacdo dos recursos do IPGym

2.1.1 Recursos Humanos
Os recursos humanos presentes no IPGym incluem a estrutura organizacional:

e Um Diretor técnico responsavel por todas as atividades e funcionamento do
IPGym (Prof. Natalina Casanova);

e Dois professores que lecionam as varias modalidades existentes, assegurando o
funcionamento das aulas (Prof. Natalina Casanova e Prof. Bernardete Jorge);

e Sete estagiarios que asseguram a sala de exercicios e aulas de grupo.

De seguida apresentamos uma ilustracdo do organigrama do IPGym:

10
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Diretor Técnico IPGYM
(Prof. Natalina Casanova)

Responsavel pelas Aulas de
Grupo

(Prof. Bernardete Jorge)

Responsavel pela Sala de
Musculagdo

(Prof. Natalina Casanova)

Estagidrios
(Afonso Guerra; Ana Ferreira;
Daniel Fonseca; Débora
Marques; Eduardo Pina;
Ricardo Martins; Vasco Cruz)

Figura 2:Organigrama

(Fonte: estagiaria Ana Ferreira)

2.1.1.1 Populacéo alvo

No que respeita a sala de musculacdo, existiam 200 clientes inscritos, sendo que
50% eram alunos do IPG seguindo-se a comunidade externa (25%), os docentes
(17.5%) e por ultimo os funcionarios (7.5%). Este local abrangia um leque variado de
escalfes etarios (idosos, jovens e meia idade, criancas), que se compreendem entre 0s
14 até e 0s 75 anos.

Neste ano letivo, os utentes maioritarios foram do sexo masculino correspondendo a
66% da populacdo, embora 34% dos utentes sdo do sexo feminino. Os alunos do IPG
foram os que mais frequentaram a sala de musculacdo, frequentando 3 a 4 vezes por
semana.

Relativamente aos utentes da sala de Fitness o género feminino é dominante,
com idades compreendidas entre os 15 até aos 48 anos. A maioria destes utentes ja
frequentavam estas aulas ha 3 anos e tem por héabito frequentar entre 3 a 4 dias por

semana. As aulas mais frequentadas neste ano letivo foram step (terca-feira) com a

11
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presenca 60% dos utentes inscritos nas aulas de grupo e Zumba (quinta-feira) com

comparéncia de 95% da populacdo que frequenta sé as aulas de grupo.

2.1.2 Recursos espaciais

O IPGym tem a disposicdo do publico duas salas de Fitness, uma que se encontra do
primeiro piso (possui 13 metros de comprimento e 6,40 metros de largura) e outra no
ultimo piso (com 14 metros de comprimento e 7 metros de largura), sendo esta Gltima
mais utilizada pelos estagiarios. Existe ainda uma sala de exercicio (com 21 metros de
comprimento e 15 metros de largura) e o Laboratério de Desporto e Promocdo da
Atividade Fisica (LDPAF). Esta estrutura apresenta adequados para a realizacdo de
avaliaces fisicas aos utentes que frequentam o gindsio de musculacdo e as aulas de
grupo. Existem ainda cacifos e dois balnearios para 0s utentes destes espacos

(masculino e feminino)

Sala de Musculagéo Sala de Fitness

Figura 3:Recursos especiais do IPGym

(Fonte: Prépria e Estagiario Vasco)

12
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2.1.3 Recursos materiais

Na sala de exercicio encontra-se equipado com varios tipos de maquinas tanto para
0 exercicio do tipo cardiovascular como para musculacdo. No primeiro caso temos:
passadeiras, bicicleta, steps e remo. Na que diz respeito a area do treino da forca
encontramos uma variedade de maquinas que permitem solicitar todos 0s grupos
musculares: adutores, leg press, leg extension, isquiotibiais, lombares, abdominais,
tricipite sural, cadeira de abdominais, lombares, barra guiada, puxador alto, remada
horizontal, glateos, maquina de cabos, press militar, press de peito, banco scott, barra
em Z, barras olimpicas, pack deck, supino plano, supino inclinado, bases de apoio, e
multipower. Existem ainda discos e halteres com variadissimos pesos, bosu, fit ball,
caixas Crossfit, Pliometria de Saltos Plyo Boxs, TRX, steps, caneleiras com varios tipos
de pesos, minitrampolim, elasticos de baixa e alta resisténcia, Kkettballs, cordas de
Fitness, viprs, power bags, bolas medicinais e colchdes destinados para alongamentos e
abdominais.

A sala de Fitness esta equipada conforme as modalidades que 1& sdo praticadas
(halteres com vérios pesos, discos, barras, steps, e tapetes). Em anexo (Anexo 2)
presentamos uma tabela com um inventério de todo o material da sala de exercicio e da

sala de Fitness com a sua respetiva quantidade.

2.1.3.1 Horéarios das atividades das salas de Fitness e Exercicio

Apresento de seguida os horarios referentes as aulas de grupo (Tabela 1)

13
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Tabela 1:Horario dos estagiarios referente as aulas de grupo

Horas Segunda Terca

18h:30 - | Aerolocal Zumba Kids
19h.15 (Drébora e Ana)
Pump
(Ficardo
Vasca)
10h:15 — | GAP (Débera | Zumba
20h e Ana) Fitness
Circuito/
localizada

Quarta

Treino

Funcional

Aerolocal
{Débora e Ang)

Quinta Sexta
Step/ Sexta
Zumba | fit
step (Deniel)
Zumba

Fitness

As aulas de grupo iniciavam-se as 18:30h e terminavam as 20horas, sendo que

cada aula durava aproximadamente 45 minutos.

Tabela 2:Horarios dos estagiarios referente a sala de musculagdo no 1° semestre

09:00 09:30 10:00 10:30 11:00 11:30 12:00 12:30 13:00 13:30 14:00 14:30 15:00 15:30 16:00 16:30 17:00 17:30 18:00 18:30 19:00 15:30 20:00 20:30)

a
z
a Afonso Guerra
m
@
Afonso Guerra
Débora Marques
<
= o
=} Eduardo Pina
.-5 Daniel Fonseca Afonso Guerra
% Eduardo Pina
5] Débora Marques
Afonso Guerra Daniel Fonseca Daniel Fonseca
E Eduardo Pina | Débora Marques
i
@
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Tabela 3:Horarios dos estagiarios referentes a sala de muscula¢éo no 2° semestre

09:00 0930 10:00 10:30 11:00 11:30 12:00 12 30 13:00 1330 14:00 14:30 15:00 1530 16:00 16:30 17:00 17:30 18:00 18:30 19:00 19:30 20:00 20 308

SEGUNDA
°

= Atonso Guerra
=
=)
=
Pina
Afonso Guerra l
=< Eduardo Pina
E Afonso
=2
o Daniel Fonseca
Daniel Fonseca

SEXTA

Nos dias uteis da semana o IPGym iniciava as atividades pelas 9h. Entre as 13h
e 14h fechava para almoco. O encerramento do espaco ocorria as vinte e trinta horas.
Aos sabados e ao domingo encontrava-se encerrado. Durante a semana € possivel
observar uma afluéncia de individuos de terceira idade durante o periodo da manhg,
atingindo um pico de utilizagéo pelas dez horas. J& o periodo compreendido entre as 15

e 16 horas era caracterizado por uma alta afluéncia de alunos do IPG e utentes externos.
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PARTE 2- Objetivos e planeamento do estagio
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1. Objetivos de estagio

E necessario tracar metas e objetivos para que ao longo de todo o ano letivo o trabalho

realizado seja balizado por um conjunto de referéncias. Estes objetivos podem ser

classificados em gerais e especificos.

1.1.2. Objetivos Gerias

Aplicar os conhecimentos e competéncias tedrico-praticas adquiridos ao longo
da formacdo académica;

Desenvolver a capacidade de comunicacgdo e a empatia com os clientes de forma
a incentiva-los a pratica do exercicio fisico;

Desenvolver a autonomia, responsabilidade e criatividade;

Observar, reconhecer e executar regras relativas as normas de seguranca dos
diferentes espacos.

Organizar atividades, promovendo a adesdo ao exercicio, a captacdo de novos
participantes e sua retencao;

Participar em ac¢des de formacdo e congressos cientificos.

1.1.3. Objetivos especificos

Sala de exercicio

Acompanhar os clientes na execucdo dos exercicios através da correcdo dos
erros que estes possam cometer;

Compreender e utilizar principios de treino da forca, da resisténcia aerobica, da
agilidade e da flexibilidade na prescricdo de exercicio fisico, em funcdo de
objetivos especificos dos clientes;

Desenvolver e realizar acompanhamento individualizado a potenciais clientes;
Avaliar a dimensdo fisica do cliente, bem como identificar os provaveis fatores
de risco ou limitantes para a pratica de exercicio fisico;

Registar a presenca dos clientes, as inscri¢cGes e pagamentos efetuados.
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Sala de Fitness
o Estabelecer relacdes entre as modalidades de Fitness na prescri¢do do exercicio;
e Transmitir feedbacks durante uma aula de grupo de forma motivar e a melhorar
a prestacéo;
e Estruturar um plano de aula que va ao encontro das caracteristicas da turma;

e Reajustar um plano de aula de acordo com situagdes imprevistas.

1.2 Planeamento e calendarizacéo anual

Neste ponto pretende-se evidenciar o planeamento da nossa intervencdo tendo em
conta os objetivos atras referidos. O estagio iniciou-se no dia 22 de setembro de 2014 e
terminou no dia 30 de junho de 2015, tendo uma duragéo de 2 semestres (9 meses).

O estdgio decorreu de segunda a sexta-feira, perfazendo um total de doze horas e
quarenta e cinco minutos semanais.
Estas horas semanais foram distribuidas pelas diferentes areas de intervengao:

e Sala de exercicio e musculacdo, dez horas e trinta minutos;

e Aulas de grupo, duas horas e quinze minutos.

Em baixo apresentamos o calendério anual das aulas na sala de exercicio, aulas de

grupo, entre outros eventos realizados.
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PARTE 3- Atividades Desenvolvidas
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As atividades desenvolvidas durante o estagio curricular dividiram-se pela sala
de Fitness, onde abordei as aulas de GAP e Aerobica, e na sala de exercicio, onde
assumi o papel de monitora realizando acompanhamento a utentes e docentes. Realizei
ainda avaliagdes corporais aos clientes.

A atribuicdo das diferentes modalidades de Fitness pelos estagiarios do IPGym
privilegiou um formato rotativo o que implicou, lecionar outras modalidades de forma a

ganharmos conhecimento e experiéncia em todas as vertentes do Fitness.

1. Sala de Exercicio

Na sala de exercicio fiquei encarregue principalmente da orientacdo e
acompanhamento dos utentes e do apoio a docéncia e investigacdo desenvolvida no
laboratdrio de Desporto e Promocéo da Atividade Fisica (LDPAF). Neste ultimo caso o
objetivo passava por avaliar a dimensdo fisica do cliente, bem como identificar os

provaveis fatores de risco para a pratica de exercicio fisico.
As funcbes que desempenhei foram:

e Cumprimentar e mostrar disponibilidade para com o0s s6cios que se encontravam
a treinar. O objetivo era para o cliente saber que estava disponivel para o ajudar
em qualquer situacao;

e Encaminhar os socios para as maquinas que eram desconhecidas por estes ou
explicar exercicios dentro e fora das maquinas;

e Corrigir posturas e a técnica dos sdcios nos exercicios e até mesmo incentivar o
treino através de feedbacks;

e Elaborei planos de treino e circuitos de treino funcional;

e Realizei as avalia¢fes corporais e de salde aos utentes do ginasio.

1.1 Fase de integracéo

Numa fase inicial de integracdo, que comegou no dia 7/10/2014 e que terminou no

dia 17/10/2014, deram-me a conhecer a estrutura, 0s recursos e o funcionamento do
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material da sala de exercicio. Neste periodo foi ainda possivel interagir com os clientes,
que irdo frequentar este espaco, de modo a conhecer 0s seus principais objetivos e
motivacdes. No dia 20/11/2015 foram divididas as tarefas de modo que os estagiarios
tivessem diferentes funcdes. Assim, fiquei responsavel pelos documentos do IPGym
(planos de treino e pelo protocolo de avaliagOes iniciais) sendo que o projeto
contemplou essencialmente atividades no ambito da avaliacéo e prescri¢do do exercicio

fisico e realizacdo de avaliaces fisicas.

1.2 Fase de intervencgao

A partir do dia 23/10/2014 na intervencdo na sala de exercicio ja me encontrava
mais motivada e confiante pois ja estava familiarizada e integrada no meio. Assim, fui
capaz de intervir de forma autonoma e criativa, procurando dar o meu melhor para que
0s objetivos de treino de cada cliente fossem atingidos. A minha intervengédo centrou-se
na correcao de posturas e na proposta de exercicios para melhorar a técnica de
execucdo. Também prescrevi planos de treino para uma fase de adaptacdo ao exercicio
fisico, inicialmente sé para o publico feminino. A partir do dia 24/09/2014 passei a
orientar, avaliar e prescrever varias sessoes de treino a clientes de forma mais

controlada e autbnoma, registando todos os resultados obtidos.

1.2.1. Avaliagéo e controlo do treino

A avaliacdo e prescricdo do exercicio fisico, é atualmente um instrumento
importante para um estilo de vida saudavel, direcionado para a preven¢do primaria e
secundaria no confronto de varias doencas cronico-degenerativas. A saude inclui varias
caracteristicas tais como: a composicdo corporal, acuidade sensorial, sensibilidade para
doencas e indisposi¢cdes, funcionamento corporal, capacidade de recuperagdo e
capacidade de realizar determinadas tarefas. Com a intengédo de obter um estilo de vida
favoravel, uma atividade motora espontanea continua associada a uma atividade fisica
programada, constante, realizada regularmente com intensidades e frequéncias

estabelecidas traz um impacto significativo na satde e bem-estar.
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A equipa de estagiarios do IPGym, juntamente com a Professora Natalina Casanova,
elaborou um protocolo de avaliacdo fisica inicial (anexo 5) que va de encontro aos
objetivos do cliente, com diferentes parametros a avaliar, como: avaliacdo

antropomeétrica, avaliacdo ao estado de salde e avaliacdo a capacidade motora

Neste ponto irei expor o trabalho desenvolvido dois dos meus clientes, cliente A -
género masculino, 26 anos, ja pratica musculagdo e tem como objetivo ganho de massa
muscular (Hipertrofia) e o cliente B — género Feminino, 20 anos, praticante de
Basquetebol e tem como objetivo ganho de massa muscular (i.e., definigdo Muscular).

Avaliacdo do estado de salde

Para garantir uma 6tima relacdo risco-beneficio da préatica de atividade fisica, o
instrutor deve incorporal a avaliacdo da salde antes de realizar os testes de aptiddo
fisica ou iniciar um programa de exercicio fisico. S&o varios os objetivos pretendidos
com a avaliacdo da saude, designadamente: identificar individuos com contraindicacdes
meédicas para a prética de exercicio fisico; identificar individuos com doencas
clinicamente significativas devendo participar num programa de exercicios
supervisionado por médico e identificar individuos com outras necessidades especiais
(Adaptado de ACSM, 2010)

Deste modo, decidimos que avaliacdo da salde seria feita atraves da aplicacdo de um
questionario de saude, o questionario para a prontiddo da atividade fisica (Par-Q &
YOU) (Anexo 3). Este questionario informa se os clientes, com idade entre os 15 e 0s
69 anos, terdo necessidade de procurar um médico antes de iniciar a pratica desportiva.
No caso de ter idade superior a 69 anos terdo de obrigatoriamente procurar supervisdo
médica. Neste questionario os clientes deve responder SIM ou NAO a cada um dos
itens. Se responder SIM a uma ou mais questdes, deve consultar o seu médico antes de

iniciar a pratica desportiva.

Relativamente ao questionario PARQ-Q & YOU foi apenas aplicado uma vez, na
primeira avaliacdo inicial dos clientes (Anexo 3). Relativamente aos cliente A e B,

observdmos que o cliente A respondeu duas vezes “SIM”, as perguntas “ Sentes dores
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no peito quando faz atividade fisica?” e “Perde o equilibrio devido a tonturas ou alguma
vez ficou inconsciente?”. Assim, foi alertado para consultar o seu médico de modo a
elaborar um plano de treino que se adequasse melhor ao sem perder de vista 0 seu
objetivo. No que se relaciona com a cliente B nao apresentou nenhuma resposta “SIM”,

sendo portanto aconselhada a iniciar a pratica de atividade fisica.

Realizdmos ainda uma identificacdo dos fatores de risco para a prética de atividade
fisica mediante um questionario (ACSM, 2011) que segue em anexo (Anexo 4). Foi
aplicado apenas uma vez, na sua primeira avaliacdo. Este questionario foca-se sobre o

histérico médico, sinais, sintomas e doencas do utente.

Consoante os fatores de risco, os clientes que iniciam a atividade fisica classificam-
se em funcdo dos riscos, em trés grandes grupos: aparentemente saudaveis, risco
aumentado e doenca diagnosticada (ACSM, 2009)

1. Aparentemente Saudaveis: individuos que sdo assintomaticos e aparentemente
saudaveis com ndo mais do que um fator de risco coronario

2. Risco Aumentado: individuos que tém sinais e sintomas que sugerem uma
possivel doenca cardiopulmonar ou metabodlica e/ou dois ou mais fatores de
risco coronario

3. Doenca Diagnosticada: individuos com uma doenca cardiaca ou pulmonar

diagnosticada

Apresentamos de seguida os resultados obtidos nos sujeitos avaliados (tabela 5 e 6).

Tabela 5:ldentificacdo de fatores de risco do cliente A

Fator Situagao F.risco (S/N)
Idade 25 N

Historia Familiar (Familiar direto com | sem qualquer tipo de | N

problemas cardiacos problemas

Fumador Né&o N

Colesterol Né&o N

Diabetes Né&o N

Asma Né&o N

Estilo de vida Ativo N
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Tabela 6:ldentificacdo de fatores de risco do cliente B

Fator Situacéo F.risco (S/N)
Idade 20 N

Histéria Familiar (Familiar direto com | sem qualquer tipo de | N

problemas cardiacos problemas

Fumador Na&o N

Colesterol Na&o N

Diabetes Na&o N

Asma Na&o N

Estilo de vida Ativo N

Como podemos observar tanto o cliente A como Cliente B enquadram-se no grupo

dos individuos aparentemente saudaveis sem qualquer tipo de fator de risco.

Avaliacdo Antropométrica

A avaliagdo da composic¢do corporal € de grande importancia pois permite-nos saber
varias componentes que estdo inerentes ao cliente. Para Corbin e Lindsey (1994), a
composicdo corporal é uma componente da Aptidao Fisica relacionada com a saude e
refere-se as quantidades relativas de musculo, gordura, 0sso e outras partes vitais do
corpo.

Assim, seguindo o protocolo de avaliacao fisica inicial avaliamos a altura, o peso
corporal, IMC, perimetros e pregas. Segundo Fragoso e Vieira (2005) o conhecimento
do peso permite-nos saber qual o peso em que o cliente se encontra para comecar a
praticar atividade fisica, e assim fazer uma avaliagdo periddica (determinada pelo
instrutor), de forma a acompanhar a sua evolugdo. Os perimetros ou circunferéncias
permitem-nos detetar debilidades, permitindo uma orientagdo no sentido de superé-las.
Este método de avaliacdo facilita a percecdo da massa gorda ou magra, assim como

avaliar e acompanhar o seu progresso em avaliacGes intermedias. As pregas adiposas
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sdo importantes para verificar a gordura acumulada no tronco e membros superiores e
membros inferiores. Ao utilizar o método da avaliagdo das pregas adiposas
conseguimos verificar com maior eficacia a gordura que reveste os musculos. Este
método de avaliacdo facilita a percecdo da massa gorda, assim como avaliar e
acompanhar a sua evolucdo nas avaliagdes intermédias.

A primeira avaliagéo realizada foi a altura. Pedimos ao individuo para se descalcar e
voltar-se de costas para a parede, onde se encontra a fita métrica. Solicitamos ainda que
encostasse os calcanhares na parede para manter o alinhamento da coluna, olhando em
frente. O avaliador passou a régua da nuca até a fita métrica, pediu ao avaliado para sair
da sua posicdo e depois verificou o valor identificado pela fita métrica (protocolo de
avaliacdo inicial IPGym, 2015). Na tabela 7 mostramos as alturas dos dois clientes, a
altura foi apenas avaliada uma vez, no momento em que o cliente realizou a sua

primeira avaliagdo antropomeétrica.

Tabela 7: Alturas dos clientes

CLIENTE A CLIENTE B

ALTURA 1,85 1,60

Em seguida realizou-se a avaliacdo da composicao corporal por intermédio da
bioimpedancia. A bioimpedéancia elétrica é outra forma de analisar a composicao
corporal. Consiste em avaliar a densidade corporal através da velocidade que o fluxo
elétrico passa pelo corpo ( Mcardle et al, 2001;Heyward e Stolarczyk, 2000). Este teste
permite calcular: peso; percentagem de massa gorda, liquida e muscular; kg de massa
Ossea; quilocaloria (Kcal) em repouso e em esfor¢o. A nossa avaliacdo consistiu em
pedir ao cliente que se descalgasse e a indicacdo do avaliador subisse para a balanca,
colocando os pés paralelos no centro da balanca. Deveria ainda manter o corpo
alinhado, olhando em frente e imdvel. Quando a balanca indicar os valores pretendidos,
o0 avaliador pediu ao individuo que saisse da balanga. Na tabela 8 e 9, mostramos 0s

dados obtidos pelos dois clientes em cinco momentos, durante o seu periodo de treino.
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Tabela 8:Resultados do teste de Bioimpedancia do cliente A em cinco momentos

Bioimpedancia | 19-01-2015 | 19-02-2015 | 19-03-2015 | 20-04-2015 | 19-05-2015
Peso 71.5 725 73.3 72.8 73.1
%Massa gorda 9.0 6.8 59 5.1 8.5
%Massa liquida 66.4 68.1 68.7 69.3 64.4
%Massa musc. 45.9 45.5 45.3 45.3 45.6
Kg Massa 0ssea 11.0 115 11.7 11.6 111
Kcal repouso 1810 1820 1831 1824 1828
Kcal esforgo 3335 3825 3848 3833 3385

O objetivo do cliente A, como ja foi referido, era ganho de massa muscular.

Durante 0s cinco meses de treino notou-se sempre um aumento de peso e um aumento

de massa gorda. Com adaptacdo do treino de forga este cliente aumentou as calorias

ingeridas na sua dieta diaria, assim verificamos que no Gltimo més ocorreu novamente

um aumento da massa gorda Quanto a percentagem de massa muscular manteve-se

minimamente constante. Assim através desta tabela pode-se observar que o utente

encontra-se no caminho certo para atingir o seu objetivo.

Tabela 9: Resultados do teste de Bioimpedancia do cliente B em quatro momentos

Bioimpedancia 03-02-2015 03-03-2015 | 10-04-2015 | 04-05-2015 | 03-06-2015
Peso 51.5 52 - 53.2 54.0
%Massa gorda 23.7 23.3 - 31.0 29.3
%Massa liquida 55.7 56.6 - 50.4 51.6
%Massa muscular 39.2 39.2 - 37.7 37.6
Kg Massa 6ssea 5.3 5.4 - 5.4 5.6
Kcal repouso 1342 1342 - 1379 1391
Kcal esforco 1814 1945 - 1864 2096

Como observamos nesta tabela esta cliente ndo teve um percurso linear,

interrompendo a sua pratica em Maio. Apesar da percentagem gorda diminuir do

penultimo més para o ultimo més também deparamos que a massa muscular diminui
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ligeiramente. Confirmando assim que esta cliente precisa de se dedicar e motivar-se
mais para alcangar o seu objetivo

Com base nos dados do peso e altura calculamos o indice de massa corporal
(IMC). Segundo a OMS considera-se que ha excesso de peso quando o IMC ¢ >a 25 e
obesidade quando o IMC ¢ > 30. No entanto, em certos casos, nomeadamente nos
atletas, o IMC ndo é uma determinacéo fiavel da obesidade, pois por vezes apresentam
grandes massas musculares. Para Mcardle, et al (2001) um alto valor de 1.M.C. (acima
de 27,3 para mulheres e 27,8 para homens) esta diretamente relacionado a doencas
como pressdo alta, diabete e doencas coronérias. O valor ideal estaria entre 21,3 a 22,1
para mulheres e 21,9 e 22,4 para homens, sendo um valor relacionado como pesado
entre 25 e 30 e a obesidade estando o individuo com um I. M.C. acima de 30. Em
seguida apresentamos os resultados nas nossas avaliagdes (Tabela 10). No cliente A
podemos observar que o seu IMC esteve sempre dentro do ideal ao longo dos cinco
momentos. Relativamente ao cliente B, apesar de se ausentar durante 0 més de Maio,
reparamos que o seu IMC foi aumentando ao longo do tempo, O seu IMC mais alto foi

detetado na ultima avaliacdo e 0 IMC mais baixo na primeira.

Tabela 10: IMC do cliente A e B em cinco momentos

19-01-2015 | 19-02-2015 | 19-03-2015 | 20-04-2015 19-05-2015
IMC do 20,89 21,8 21,42 21,27 21.38
Cliente A
03-02-2015 | 03-03-2015 | 10-04-2015 04-05-2015 03-06-2015
IMC do 20,12 20.31 - 20.78 21.09
Cliente B

Dando continuagdo a avaliagdo antropométrica passamos para avaliagcdo das
pregas adiposas. Estas medidas foram todas realizadas do lado direito do corpo. Para a
medicdo foi necessario definir-se o eixo maior da prega e esta deve ser segura,
firmemente, entre o polegar e o indicador da méo esquerda. Em seguida colocou-se o
adipometro e verificou-se o valor da prega, (Protocolo de Avaliacdo Inicial, IPGym,
2015). Em seguida apresentamos os resultados das avaliagdes (Tabela 11). Para o

cliente A, 0 seu objetivo neste parametro era diminuir as pregas e aumentar nos
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perimetros, para observar um aumento da massa muscular “limpo”, Neste quadro
reparamos que ao longo do percurso a medicdo das pregas foi inconstante, mas
reparamos que no Ultimo més ocorreu um decréscimo na maioria das pregas. Quanto a
cliente B 0 seu objetivo era perda de peso e apesar de esta cliente ndo cumprir
plenamente o seu plano de treino constatou que aumentou em todas as pregas no ultimo

més mas conseguimos diminuir as pregas na zona abdominal no Gltimo més.

Tabela 11: Pregas adiposas do cliente A e B em cinco momentos

Pregas cliente | 19-01.2015 | 19.02-2015 | 19-03-2015 | 19-04-2015 | 19.05-2015
A

Subescapular 6 mm T mm Smm Tmm Gmm
Abdorminal 12mm 10 mm Smm 10mm 10mm
suprailiaca Smm 7 mm Gmm 12mm Smm
[iaco cristal Tmm Tmm Tmm Smm 4mm
bicipital 3mm 3mm 3mm Smm 3mm
tricipital T ram Tmm Trmm Tmm Tmm
crural Tmm Tmm 10mm Smm Tmm
geminal 4mm 4mm Srmm S 4mim

Pregas cliente | 03-02-2015 | 03-03-2015 | 10-04-2015 | 04-05-2015 | 03-06-2015
B

Subescapular Omm 1 0ram 15mm 15mm
abdominal 18mm 15mm 17mm 16.8mm
suprailiaca 1 Tmm 15mm 22mm 20mm
[liaco crstal 1 1num 11mm 11mm 10mm
bicipital Smm 4mm Gmm Gmm
tricipital 1 lmam 1 Trom 15mm 16mm
crural 21mm 2dmm 25mm 25mm
geminal 10mm 14mm 15mm 1 Trm

De seguida passamos para a avaliacdo dos perimetros corporais, a medida das
circunferéncias corporais € um metodo alternativo para a predicdo da composigédo
corporal, sendo bastamente utilizada por profissionais da satde por sua simplicidade de
manuseio. Porém sua fragilidade consiste em quantificar ndo apenas o tecido adiposo,
mas também outros tecidos e 6rgdos. Esta forma de avaliacdo € bastante aceite em dois

casos, primeiro quando o avaliado apresentar quantidade excessiva de gordura corporal
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e segundo, quando o objetivo é quantificar o padrdo de distribui¢do da gordura corporal.
(Guedes, 2006). De acordo com McArdle, et al (2001) a mensuracgdo deve ser feita com
uma fita métrica colocada ao redor da circunferéncia de modo a ficar justa, mas nao
apertada. Abaixo apresentamos os resultados dos dois clientes (Tabela 12) em cinco
omentos. No cliente A observamos ao valor dos perimetros musculares, foi aumentando
em linha com o objetivo deste cliente. Quanto ao cliente B deparamos que devido ao

aumento das pregas levou consequentemente a um aumento dos perl'metros.

Tabela 12: Perimetros corporais do cliente A e B em cinco momentos

Perimetros 19.01.2015 | jog2.2015 | 19-03-2015 |20-04.2015 19052015
cliente A

Cintura 77.5em 79.5¢m T8em £0em Elem

Anca 82em 8T7em 95em 9lem 91.5em
Bicipital lem 3l2em 3l.lem 3lem 3iem
Bicipital 33em 33,lem 34cm 35em 36.5em
(contr.)

Crural 31,5em 5lem 509:m 33em 52em
Geminal 36em 36em 36.1cm 36.3cm 37em
Perimetros 03-02-2015 | 03-03-2015 | 14 549015 |04-052015 | 03-06-2015
cliente B

Cintura 73.2em Téem Tlem Tlem

Anca 94.7em 91.8cm 69cm 68.8cm
Bicipital 25 5em 232 26.5em 23 5em
Bicipital 26cm 24.1em 28cm 25em
(contr.)

Crural 46 4cm 5lem 49 3cm 325

Germumnal 3lem 31.8em 359cm 338

Avaliagéo fisico-motora

No que respeita a esta avaliacdo realizdmos um teste sobre a flexibilidade. A
flexibilidade segundo (Heyward, 2004) é uma importante componente da aptidao fisica
relacionada a salde. Consiste na capacidade de uma articulacdo, ou série de

articulacbes, moverem-se ao longo de uma amplitude de movimento completa sem
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lesdo. A flexibilidade estatica € a medida da amplitude de movimento total na
articulagdo, sendo limitada. Ja a flexibilidade dindmica é a medida da taxa de resisténcia

desenvolvida durante o0 alongamento em toda a amplitude de movimento.

O ACSM (2010) e a Canadian Society for Exercise Physiology (2003),
recomendam o teste-padrdo de sentar e alcancar (SIT AND REACH) para avaliar a
flexibilidade da regido lombar e dos isquiotibiais. Neste teste foi utilizado uma caixa de
sentar e alcancar com o ponto zero estabelecido nos 26cm. Aqui orientamos o cliente
para se sentar no chdo com os joelhos estendidos e as plantas dos pés contra a borda da
caixa. Pedimos ao cliente para manter os pés afastados aproximadamente 15cm. O
cliente teve que manter os joelhos totalmente estendidos, os bragcos igualmente

alongados e as méos paralelas.

Assim sendo, apresentamos os resultados obtidos (tabelas 13) pelos dois
clientes, Nesta tabela reparamos, que apesar do cliente A com 25 anos os seus valores
andaram sempre abaixo da média (25-20cm), o ideal na sua idade seria entre 29-26¢cm,
apesar ter conseguido progredido na sua flexibilidade, ainda precisa de melhorar. A
cliente B com 20 anos o seu ideal seria entre 29-26cm, observamos assim que esta
cliente teve uma melhor progressdo, passando do ideal para acima da média (34-30cm)

em cinco meses.

Estas melhorias ocorrem devido a obtencdo de um aumento da qualidade do

movimento e melhoria da postura corporal ao longo dos exercicios que foram propostos.

Tabela 13: Teste SIT AND REACH do cliente A e B em trés momentos

19-01-2015 19-03-2015 19-05-2015
Flexibilidade Cliente A 17,2 21 21,5

03-02-2015 10-04-2015 03-06-2015
Flexibilidade Cliente B 29 31 34
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Quanto ao teste de flexdo de bracos pedimos ao avaliado para se deitar em
decubito ventral, apoiando-se nas pontas dos pés e nas maos, de modo a posicionar-se
na linha dos ombros, com os cotovelos em extensdo. Ao sinal do avaliador, o avaliado

realizava as flexdes e o avaliador controlava o tempo e do numero de repeticdes.

Tendo em consideracdo o resultado neste teste (tabela 14) podemos afirmar que
o cliente A quanto aos valores encontrados dentro da sua idade, mostrou uma evolugéo
passando do normal (sendo que os valores para o numero normal de flexdes entre
homens da sua idade é 30 para 39 flexGes) para bom (40 para 49 flexfes). Quanto a
cliente B com 20 anos, observou-se uma evolugdo menor pronunciada. Na primeira e
segunda avaliacdo esta cliente encontrava-se no nivel fraco (7 para 15 flexdes), Na
terceira vez que realizou o teste, ja se notou uma evolugdo passado do nivel fraco para o
normal entre as mulheres da sua idade (16 a 26 flexdes) Estas progressdes devem-se ao
treino com carga e com o0 aumento da massa muscular que consequentemente originou

ganhos de forca.

Tabela 14: Teste de flexdo de bragos do cliente A e B em trés momentos

19-01-2015 19-03-2015 19-05-2015
Flexdo de bracos Cliente A | 30 40 47

03-02-2015 10-04-2015 03-06-2015
Flexdo de bracos Cliente B | 14 15 19

No que respeita ao teste de abdominais inicialmente demos a conhecer o0s
procedimentos de execucdo. O avaliado teria de realizar o teste de decubito dorsal, com
a anca e os joelhos flexionados e com as palmas das méos apoiadas nas coxas. Demos a
entender ao utente de deveria realizar a subida do tronco e que as suas maos deveriam
passar a linha dos joelhos, O cliente tinha um minuto para realizar 0 maximo de
abdominais. De seguida apresentamos os resultados obtidos pelos dois clientes (Tabela
15). Podemos observar nestas tabelas que o cliente A conseguiu gradualmente
ultrapassar a média para a sua idade (37 a 42 abdominais) sendo que o ideal era 33 a 36
abdominais. Quanto a cliente B também consegui-o progredir passando da média entre

as mulheres da sua idade (31 a 35 abdominais). Sublinhamos que apenas na primeira e
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segunda vez que realizou o teste encontrou-se dentro da média (25 a 30 abdominais). As
razBes param esta evolugdo tém a ver com o reforgo muscular na zona abdominal destes

clientes.

Tabela 15:Teste de abdominais do cliente A e B em trés momentos

19-01-2015 19-03-2015 19-05-2015
Abdominais clientes A | 40 49 53

03-02-2015 03-04-2015 03-06-2015
Abdominais Cliente B | 25 30 31

1.2.2. Prescricéo do exercicio

Segundo ACSM (2010) apud Moreira, (2011), entende-se por prescri¢do “todo o
processo através do qual o estabelecimento de recomendacdes para um regime de
atividade fisica é concebido de forma sistemética e individualizada”. Existem quatro
tipos de treinos que séo prescritos aos clientes de ginasios: adaptacdo; hipertrofia; forca
e definicdo muscular. Os objetivos, conteddos, métodos e meios de treino da forca
mudam ao longo das fases de um planeamento anual. Tais mudancas acontecem em
funcdo do tipo de forga solicitada no desporto especifico, das necessidades individuais
do atleta para otimizar as melhorias no rendimento desportivo. O ato da prescrigdo de
exercicio fisico deve conter os seguintes itens: tipo, frequéncia, duracdo, intensidade,
regularidade, progressao e personalizacdo, tendo sempre em consideracdo a motivacdo e
as preferéncias dos individuos (ACSM, 2010).

Neste ponto, iremos usar como exemplo os mesmos clientes, sabendo que cada um
teve objetivos diferentes, consequentemente estratégias e planos diferentes. Com o
apoio na bibliografia irei explicar detalhadamente cada um dos casos. A construcéo de
programas de treino da forca deve seguir regras fundamentadas em raz@es cientificas,
que as justificam. Normalmente, estas denominam-se principios de treino. De seguida
apresento os principios de treino que decidi orientar-me (Dantas, 2014, citado por
Tubino & Moreira, 2003):
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a) Principio da sobrecarga progressiva

Determina que, para o individuo adquirir aptiddo fisica, os sistemas organico ou
fisioldgico devem ser submetidos a cargas e esfor¢os que provoquem adaptacoes.

b) Principio da especificidade

E necessario haver a preocupacdo de adequar o treino quer ao sistema energético
utilizado, quer aos gestos desportivos especificos da modalidade, para obter o maior
rendimento.

¢) Principio da progressao

Devem ser aplicados estimulos cada vez mais complexos e dificeis.

d) Principio da continuidade

Um periodo de treino bem planeado ndo devera permitir uma quebra na sua
continuidade, sendo aplicado, frequentemente de forma a contribuir para o
desenvolvimento fisioldgico.

e) Principio da individualizacgéo

Cada individuo deve possuir um programa individual de treino adequado ao seu nivel de
desenvolvimento.

f) Principio da Variabilidade

Este principio aplica-se para evitar a monotonia do treino, aumentando o bem-estar

psicoldgico e a resposta ao treino.
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Cliente A: Treino focado na Hipertrofia

Apresento de seguida (tabela 16) os dados deste cliente que serviram de orientacdo para
a preparacgéo do seu plano de treino.

Tabela 16:Ficha de identificagdo do cliente A

Nome: cliente A Idade: | Género: Objetivo: Nivel: Local:

25 Masculino | Hipertrofia | Intermedio | Ipgym

Data de inicio: 19/11/2014 | Frequéncia semanal: 5 a 6 dias por semana

Relativamente a periodizacdo do treino de hipertrofia, Bompa e col., (2003)
referem que a Hipertrofia muscular é o aumento da seccgdo transversal dos musculos.
Esta é um importante meio de desenvolver a for¢ca muscular. O treino de hipertrofia visa
ao aumento da forca e da massa muscular, € o conceito de periodizacdo que vai permitir
comprimir os objetivos do mesmo. Isto sucede através da implementacdo de estratégias
especificas para cada uma das fases do planeamento. O treino de hipertrofia destina-se a
pessoas num nivel intermédio avancado, onde em todos os macrociclos existe um
periodo de Transicdo, a que denominamos de microciclo que permite uma pequena

adaptacdo e transferéncia dos ganhos obtidos anteriormente.

Neste sentido, Bompa e col. (2003) prop6em uma periodizacédo para o treino da
forca e aumento da massa muscular que integra seis fases que se organizam ao longo do
planeamento anual (Macrociclo): Adaptacdo Anatomica, Hipertrofia, Treino Misto,
Treino da Forca Maxima, Treino de Definicdo Muscular e Transicéo (Tabela 17).
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Tabela 17Macrociclo de treino de hipertrofia (adaptado de Bompa e col. 2000)

Jan |Fev [Mar |Abr |Mai [Jun [Julh |Agos |Set Out.
Datas
Seman
as
Fase |H1 DM T|-

H- Hipertrofia; T- Transi¢cdo; M- Treino Misto; FM- Forca Méxima; DM- Definicao

muscular

Tabela 18:0bjetivos intermédios (adaptado de Bompa e col. 2000)

Mesociclo 1 e 2 - Aumentar a massa muscular até ao nivel desejado, através do gasto
(Hipertrofia): constante das reservas de ATP/CP;

- Desenvolver todos 0s grupos musculares. Trabalhar os grupos
musculares do corpo;

- Melhorar a proporgdo entre todos os musculos do corpo,
especialmente entre 0s membros superiores e 0s membros inferiores,
entre peito e costas, entre flexores e extensores.

- No mesociclo posterior, realiza-se 0 mesmo processo, no entanto o
volume e a intensidade de carga aumentam substancialmente, de modo

a verificar-se algumas melhorias.

Mesociclo 3 - Continuar a aumentar a massa muscular;
(Treino Misto): - Introduzir métodos de aumento da forca méxima de forma a fomentar

a “hipertrofia crénica”, ou aumento do téonus e densidade muscular a

longo termo.
Mesociclo 4 - Produzir um aumento no contetdo de proteina muscular de forma
(Forca Méxima): induzir uma hipertrofia crénica e, assim, aumentar o ténus e a densidade
muscular;

- Melhorar a sintonia intra e intermuscular;
- Recrutar, a0 méaximao, as fibras musculares de contracdo rapida;

- Elevar o nivel de forca méxima do atleta.

Mesociclo 5 - Aumentar a definicdo muscular de forma global,
(Definicao - Melhorar o sistema cardiovascular;
Muscular): - Aumento da densidade capilar, resultante do treino aerobio.
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Uma vez que o cliente A era fisicamente ativo e ja realizava treino de hipertrofia
algum tempo, decide transpor a fase de adaptacdo e passar para a fase H1. Antes de
passar para esta fase, acompanhei alguns dos seus treinos, de modo a ter consciéncia se
0 utente estava fisicamente preparado, avaliando a postura e a técnica em cada
exercicio. Relativamente a fase de hipertrofia 1 e 2, segundo as recomendacdes do
American College of Sports Medicine (2009) para individuos avancados num programa
de treino de forca, sugere-se para os ganhos de hipertrofia muscular a realizacdo de
maltiplas séries (3-6), cargas de moderado-pesada, repeticdes que variam entre 6-12 e
com intervalos de recuperacdo de 60-180s. Quanto a organizagdo da ordem de
exercicios, segundo ACSM (2002) considera duas regras importantes: poliarticulares
antes de monoarticulares ou grandes grupos musculares antes dos pequenos grupos
musculares. Ja a carga para o treino de hipertrofia deve estar entre 76% a 85% de 1RM.
Relativamente ao tempo de descanso entre series deve ser entre 30s a um 1.5min.
(ACSM, 2010). Em seguida apresento (Tabela 19) o plano de treino que utilizei para o

cliente em causa.

Tabela 19: Plano de treino de Hipertrofia para o cliente A

Critérios Descricao

Frequéncia de treino | Este cliente treina 5 a 6 dias por semana

Neste plano de treino o cliente realizou entre 12 a 8 repeticdes por
NUmero de . )
. o exercicio, executando 4 series por grupo muscular de modo a
repeticbes, séries e .
o trabalhar 2 a 3 grupos musculares por dia, para cada grupo muscular
exercicios .
faz entre 3 a 4 exercicios

Entre 75% a 80%
Carga

Tempo de descanso 30s — 1 min

A diferenca entre a fase de Hipertrofia 1 para Hipertrofia 2 passa pela aplicacéo
de exercicios diferentes assim como cargas mais altas, para evitar a monotonia do treino

O plano referente a esta fase encontra-se em anexo (Anexo 7).

37




Instituto Politécnico da Guarda
Escola Superior de Educacdo, Comunicacéo e Desporto

Quanto ao terceiro mesociclo, ou seja, treino misto, é composto por dois dias da
semana com treino de forga maximo e trés dias da semana com treino de Hipertrofia. O
treino de forca maxima é constituido por exercicios de resisténcia com baixos volumes
— series entre 2 a 6 com repeticdes inferiores a 6 — e altas intensidades> 85 de uma
repeticio méaxima (1RM). Relativamente ao tempo de descanso é de 2-5minutos
(ACSM, 2010). O treino de forca maxima € caracterizado por exercicios
multiarticulares, e sdo treinos que trabalham o corpo todo, ou seja, executava um
exercicio para cada grupo muscular, dando o total de 5 exercicios. O treino de
hipertrofia seguia os tragos que foram citados em cima.

Em seguida apresento (Tabela 20) os dados que utilizei para construir o plano do meu

cliente, seguindo estas linhas orientadoras.

Tabela 20: Plano de treino misto para o cliente A

Critérios Descricao

Frequéncia de treino 5 Dias por semana. Em que dois dias da semana treina Forca

Maxima e trés hipertrofia.

NUimero de repetices, séries e | Composto por 5 repeticdes e 5 serie, cinco exercicios para

exercicios diferentes partes do corpo.
Carga 85% de 1 RM
Tempo de descanso 2-3 Minutos

Relativamente ao treino de forca maxima apresento o plano utilizado (Tabela
21).
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Tabela 21:Plano de treino de for¢ca maxima para o cliente A

Critérios

Descricéo

Frequéncia de treino

Trés vezes por semana

Numero de repeticdes, séries e exercicios

4 Repeticdo de 3 series, 6 exercicios para diferentes

partes do corpo

Carga

Iniciava com carga de 85% de 1 RM, com o intuito de
progredir ao longo do tempo

Tempo de descanso

3 Minutos

Cliente B: treino focado na definicdo muscular

Apresento na tabela 22, os dados relativamente a minha cliente, que serviram de

referéncia para a construcdo do plano de treino.

Tabela 22:Ficha de identificagdo do cliente

Nome: cliente B

Idade:
20

Género:

Feminino

Objetivo: Nivel: Local:

Defini¢cdo muscular Principiante | Ipgym

Data de

12/02/2015

inicio:

Frequéncia semanal: segunda, terca, quarta e quinta

Uma vez que esta cliente é de nivel inicial propusemos 0s seguintes objetivos
intermédios para o treino de definicdo muscular:

Tabela 23: Objetivos intermédios (adaptado de Bompa e col. 2000)

Fev |Mar |Abr
Datas
Seman
as
Fase |[AA H1

Maio

T

DM1

Jun Julh |Ago |Set Out |Nov

T/ DM2 T T

AA- Adaptacdo Anatomica; H- Hipertrofia; T- Transi¢cdo; DM- Definicdo Muscular;
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Tabela 24:0bjetivos Intermédios (adaptado de Bompa e col. 2000)

Mesociclo 1 - Ativar todos os musculos, tenddes e ligamentos, a fim de suportarem
(Adaptacéio cargas elevadas;
Anatomica): - Realizar uma compensagdo entre os musculos, isto €, significa dar
maior prioridade aos musculos negligenciados e restaurar a simetria;
- Prevenir as lesGes atraveés de uma adaptacdo progressiva a cargas
elevadas;
- Melhorar a condi¢éo cardiorrespiratoria;
- Melhorar a técnica na execucao dos exercicios.
Mesociclo 2 - Aumentar a massa muscular até ao nivel desejado, através do gasto

(Hipertrofia):

constante das reservas de ATP/CP;

- Desenvolver todos os grupos musculares. Trabalhar os grupos
musculares do corpo;

- Melhorar a proporgdao entre todos os muasculos do corpo,
especialmente entre os membros superiores e os membros inferiores,

entre peito e costas, entre flexores e extensores.

Mesociclo 3e4
(Definicéo

Muscular):

- Produzir um aumento no contetdo de proteina muscular de forma
induzir uma hipertrofia crénica e, assim, aumentar o ténus e a
densidade muscular;

- Melhorar a sintonia intra e intermuscular;

- Recrutar, a0 méaximao, as fibras musculares de contracdo rapida;

- Elevar o nivel de forca méxima do atleta.

- No mesociclo posterior, realiza-se 0 mesmo processo, no entanto o
volume e a intensidade de carga aumentam substancialmente, de modo

a verificar-se melhorias significativas.

Na fase de adaptacdo anatomica comecei por elaborar um circuito, que

trabalhasse todas as partes do corpo. O treino em circuito representa uma das formas de

organizacdo dos exercicios de treino, que pode ser indicada para aperfeicoamento de

varios fatores de rendimento desportivo (fortalecimento muscular, treino da resisténcia

flexibilidade, aperfeicoamento da técnica e tatica). VVarios estudos realizados por Chetlin

(2002) mostram que o treino em circuito é 6timo para aumentar e melhorar a forca,

resisténcia muscular e a condicdo cardiovasculares. Os circuitos sdo bastante adaptaveis

para as necessidades ou desporto especifico e podem ser complementados com ou sem
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equipamentos de ginasio. Indicado para as pessoas que pretendem queimar gorduras e
melhorar a sua resisténcia muscular, mas ndo existe muito ganho de for¢ca e massa
muscular. Para aumentar a sua massa muscular, pode-se reduzir o nimero de repetices

realizadas durante cada exercicio e aumentar o seu peso ou nivel de intensidade.

Para o circuito utilizei as recomendac6es de acordo com ACSM (2010) o treino
para definicdo muscular, é constituido por 2-3 séries de 12 ou mais repeticdes maximas
(RMs), com carga inferior 67% de uma repeticdo maxima (LRM). Relativamente ao
tempo de descanso é inferior a 30 segundos (ACSM, 2010). Posto isto, apresento abaixo
(tabela 25) os dados que utilizei para a construcdo do plano de treino seguindo as linhas

orientadoras descritas anteriormente.

Tabela 25:Plano de treino de adaptacéo anatomica, cliente B

Critérios do plano de treino Descrigéo

Frequéncia de treino Este cliente treina 4 dias por semana

Numero de repeticdes, séries e

exercicios

grupo muscular de modo a trabalhar todo o corpo.
Carga Entre 50%
Tempo de descanso 30s entre series, 1 minuto entre cada volta ao circuito

Na fase de hipertrofia elaborei um plano de treino recorrendo a maquinas de
musculacdo e pesos livres. Nas maquinas para esta fase inicial abordei exercicios
poliarticulares e exercicios monoarticulares simples para progressivamente fortalecer
certos desequilibrios musculares. Apresento assim o0s dados que utilizei para este plano
de treino (tabela 26)
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Tabela 26: Critérios do plano de treino de Hipertrofia

Critérios do plano de treino Descrigéo

Frequéncia de treino Este cliente treina 4 dias por semana

Neste plano de treino o cliente realizou entre 10 a

Numero de repeticdes, séries e | 12 repeti¢des por exercicio, executando 2-3 series

exercicios por grupo muscular de modo a trabalhar todo o
corpo.
Entre 50%- 60%

Carga

30s entre series, 1 minuto entre cada volta ao
Tempo de descanso o
circuito

Ja na fase de definicdo muscular, Bompa (2000) refere que para atingir a
definicdo muscular, o nimero de repeticdes deve ser aumentado drasticamente e
progressivamente. Este programa deve ser executado de forma continua. Como é
impossivel realizar um trabalho de tdo longa duracdo, continuamente, para um Gnico
grupo muscular, os exercicios devem ser alternados por segmentos durante toda a
sessdo. Bompa (2000) ainda refe que altas repeti¢cGes para um grupo muscular, a carga
deve ser diminuida para 30%-50% de 1RM. No inicio de uma série de alta repeticao
carga baixa, apenas um numero limitado de fibras musculares ¢ ativado. Ja para ACSM
(2010) o treino para definicdo muscular, é constituido por 2-3 séries de 12 ou mais
repeticdes maximas (RMs), com carga inferior 67 % de uma repeticdo maxima (1RM).
Relativamente ao tempo de descanso é inferior a 30 segundos (ACSM, 2010). Focando
assim nestes dois autores, procedi a elaboracdo do plano de treino para este cliente,

apresentados na tabela 27.
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Tabela 27:Critérios do plano de treino de definigdo muscular

Critérios do plano de treino

Descricéo

Frequéncia de treino

Este cliente treina 4 dias por semana

NUumero de repeticOes,

exercicios

séries e

Definicdo muscular 1, a cliente realizava entre 2 a
3 series de 15 a 20 repeticOes, realizando um ou
dois exercicios por grupo muscular, na Definicdo
muscular 2 a cliente comecou a progredir tanto na
carga como no numero de repeticdes, passando a
realizar 2 a 3 exercicios por grupo muscular, entre

2 a 3 series de 15 a 25 repeticdes

Carga

A carga diminui para 30%-50%.

Tempo de descanso

30s entre series, 1 minuto entre cada volta ao

circuito

2. Aulas de grupo

No inicio do meu estagio ficou estipulado que ficaria responsavel por lecionar as aula de

Aerolocal e de GAP, juntamente com a estagiaria Ana Ferreira, Estas aulas realizavam-

se as segundas e quartas. Assim sendo, segue em anexo (anexo 8) um exemplo de plano

de aula de Aerolocal e GAP

2.1. Fase de integracao

Estas aulas foram inteiramente da nossa responsabilidade desde do inicio

(01/09/2014), ocorrendo assim uma interacdo partilhada, onde uma abordava o

aquecimento e o retorno a calma e a outra a parte principal da aula. Enquanto uma

atuava na aula a outra tinha o papel de observar e de coorientar.
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2.2. Fase de Intervencao

Numa fase inicial observdmos uma aula (06/09/2014) para que tivéssemos uma
ligeira nocdo de como era o funcionamento e de que formas eram estruturadas.
Posteriormente (13/09/2014) passaram a ser da minha responsabilidade e da estagiaria
Ana Ferreira a orientacdo destas aulas, ao longo deste semestre, de uma forma rotativa.
No dia 18/11/2014 conseguimos realizar uma sessdo de maneira continua, realizando
apenas as pausas necessarias. Nesta etapa decidimos que cada uma dava uma aula por
semana, de forma rotativa e autonoma. A partir do dia 14/01/2015 consegui cativar e
motivar os alunos com aulas dindmicas e originais, incluindo coreografias de Ballet
Fitness e Body Combat nas aulas de Aerolocal. Quanto as aulas de Gap inclui Step
Atlético. Esta modalidade de Fitness mais tarde foi inserida no horario das aulas de

grupo passando para as maos do estagiario Ricardo Martins.

Aulas de Aerolocal

Esta modalidade era realizada uma vez por semana, as quartas-Feiras das 19:15 as
20:00 horas. Estas aulas eram divididas em duas partes, uma parte mais coreografada,
Aerobica, e outra parte mais dirigida a tonificacdo muscular, Localizada. A ginastica
localizada é uma forma de exercicio que consiste em uma variedade de movimentos
simples, muitas vezes ritmicos, geralmente feitos sem o uso de equipamentos. Estes
exercicios permitem aumentar a forca e a flexibilidade Entretanto decidimos incorporar
cargas adicionais, ainda que de baixa intensidade, como caneleiras e halteres.

Segundo Barata (2003) as aulas de Aerdbica permitem melhorar a coordenacao
psicomotora devido a sua componente coreografica.” A velocidade da musica ou o
tempo € a frequéncia media do pulso musical, ou seja, corresponde ao numero de
batidas por minuto (BPM) Para trabalhar na musica, € necessario saber o nimero de
passos que se vai usar e, 0 nUmero de tempos que cada um ocupa, encaixando assim 0s

mesmos na musica.
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Cada aula era dividida em trés fases: o aquecimento (fase inicial) com a duragéo de
5 a 10 minutos, a parte principal (fase principal) com uma duracdo de 30 a 35 minutos e
hgo relaxamento (fase do retorno a calma) com uma duragdo de 5 minutos.
Relativamente ao planeamento e periodizagdes das aulas de Aerolocal decidi nos
quatro primeiros meses dar mais énfase a parte aerdbica da aula. Os restantes 30% do
tempo da aula foram dedicados a tonificacdo muscular, utilizando o método continuo.
Durante esta fase comecei por ensinar 0s movimentos basicos dos membros inferiores.
De Fevereiro até Marco as aulas foram dividas de modo a atingirmos os 60% de
aerdbica e 40% de localizada, utilizando o método continuo e intervalado. Nestes dois
meses prescrevi exercicios direcionados para 0 core e membros superiores. J& nos
ultimo trés meses voltei a intensificar a aula com 70% de parte aerdbica e 30% de
localizada, utilizado o método continuo e intervalado. De seguida apresento o
planeamento e periodizagédo das aulas de Aerolocal durante estes dois semestres (tabela
28)

Tabela 28:Planeamento e periodizacdo das aulas de Aerolocal

Aerolocal
Out Nov Dez Jan Fev Mar Abr Mai Jun
Semanas
Segto. Aerobio 0% 60% 0%
Segto. Localizado 3% 40% 3%
Métodos Continuo Contimmo e Infervalado
Incidéncia Muscular Membres inferiores Core & membros
Aulas de Gap

As aulas de GAP consistem essencialmente em exercicios para glateos, abdominais e
pernas. Esta modalidade exige a utilizacdo de varios materiais, para solicitar zonas do
corpo especificas. O material utilizado que utilizamos nestas aulas foi: colchdes,
caneleiras para os membros inferiores (1 ou 2 Quilos), halteres para os membros

superiores (0,5; 1; 1,5; 2; 2,5; ou 3 quilos), plataformas de step, bolas de fitball, barras
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(3 ou 5 quilos) e discos (1,5; 3; ou 5 Quilos). Saliento que diversas aulas tiveram um
caracter mais especifico, onde recorremos ao peso corporal e ao uso de discos e barras,

a pedido dos utentes.

Estas aulas tinham uma duracdo aproximada de 45 minutos. No aquecimento
utilizavamos uma coreografia focada nos grupos musculares solicitados na aula de
localizada. A parte principal era constituida por diversos tipos de exercicios que
trabalhavam essencialmente pernas, abdominal e gluteos.

O planeamento e periodizagéo das aulas de Gap (tabela 29) foi uma mais-valia
dado que me permitiu organizar melhor a minha intervencdo. Nos primeiros quatro
meses 40% do seu tempo foram dedicadas a parte aerdbica e 80% a parte de tonificacdo
muscular. Durante este periodo abordei exercicios para os membros inferiores. A partir
de Fevereiro até margo, aumentei o tempo dedicado a parte aerdbica, reduzindo assim a
parte de localizada, intensificando nestes meses a zona do core e membros superiores.
Nos ultimos trés meses, as aulas passaram para 40% do seu tempo para a parte aerobica
e 60% para a tonificagdo muscular, realizando exercicios que trabalhassem todo o
corpo.

Tabela 29:Planeamento e Periodizacdo das aulas de Gap

Ot Nov Dez Jan Fev AMar Abr Mai Jun
Semanas
Legto. Aerobio %% 3
Segto. Localizado Bt Tt &0t
[Inc. Muscular | Menbros inferiores core . menbros sup. | Core, menbros
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3. Atividades Complementares

3.1. Congresso Cidesd 2014
Este congresso constitui um marco importante no percurso do UTC de Desporto
e Expressdes da Escola Superior de Educacdo, Comunicacdo e Desporto do Instituto
Politécnico da Guarda. Os estagiarios do IPGym ficaram com o papel de STAFF, tendo
cada estagiario teve tarefas diferentes, eu fiquei responsavel pela documentacdo dos
preletores. Com esta experiéncia ganhei algumas competéncias tais como resolucéo de
problemas, trabalhar de forma organizada e interagir de forma autbnoma com o0s

participantes.

3.2. Avaliacdo fisica a Alpha Academy de Vila Verda- Braga
Alguns dos estagiarios da equipa do IPGym foram passar um dia a Vila
Verde uma das freguesias de Braga, com o intuito de realizar testes de aptidao fisica a
equipa de futebol ALPHA ACADEMY. Cada estagiario foi responsavel por tarefas
distintas, sendo que eu fiquei encarregue de avaliar e anotar os valores no teste de
flexibilidade. Esta experiencia foi enriquecedora uma vez que esteve ligada a outra area
do desporto. Adotei uma postura profissional perante a tarefa que me foi dada e

melhorei as minhas componentes de comunicacao e trabalho em equipa,

3.3. Mega aula de Zumba

No dia 6 de Novembro de 2014 realizou-se uma Mega Aula de Zumba. Este
evento foi orientado por dois alunos do curso de Desporto, que desempenhavam o seu
papel de estagiarios num dos ginasios da Guarda. A mim e ao estagiario Daniel Fonseca
coube a responsabilidade de realizagdo de uma prova crossfit. Esta prova decorreu ao
mesmo tempo da mega aula de zumba, com o intuito de envolver os individuos que ndo
participavam na aula de zumba. Durante a prova eu fiquei responsavel de contar o
namero de repeticdes maxima que o individuo conseguia realizar em um minuto
enquanto o estagiario Daniel Fonseca ficou com a funcdo de anotar e cronometrar o
percurso de cada sujeito. Esta experiéncia fez com que fez com que eu melhorasse a
capacidade de comunicagédo e a lideranga perante o grupo de utentes que estavam a

participar na atividade.
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3.4. Circuito de treino funcional ao CET de Desportos da Natureza
No dia nove de Novembro de 2014 a professora Natalina Casanona deu-me
a responsabilidade de construir um circuito de treino funcional para uma turma
constituida por 20 alunos. No inicio do circuito referi o que consistia o treino funcional
e demonstrei a técnica correta de execugdo em cada um dos exercicios. Este circuito
correu bastante bem, a turma esteve motivada do inicio ao fim. Ao longo do circuito fui
emitindo feedbacks e corrigindo certas posturas. Esta experiencia fez com que ganhasse

competéncias quanto ao trabalho em equipa, colocacdo de voz e comunicagéo.

3.5. Circuito ao CET de Acompanhamento de Criancas e Jovens
A professora Natalina Casanova deu-me a responsabilidade construir um
circuito de treino funcional para uma turma constituida por 15 alunos. No inicio do
circuito referi o que consistia o treino funcional e demonstrei a postura e a técnica
correta que devem ter em cada um dos exercicios. Este circuito correu bem, ao longo do

circuito eu fui dando feedbacks e corrigindo certas posturas.

3.6. Formacéo de Step
No dia 5 a 6 Maio foi organizado pela Professora Natalina uma formacéo de

step nas instalacbes do IPGym, em que os estagiarios foram todos convidados a
participar. Durante estes dois dias, aprendi muito quanto as etapas de progressdo de
step, dos passos basicos até aos mais complexos. Esta formacdo ajudou-me na parte
das entradas das musicas e na coordenacdo, sem ddvida que esta formacdo de step

enriqueceu-me a nivel de conteudos para as aulas de grupo.

3.7. Projeto de estagio- Fitness Day
Este evento teve como objetivo promover o curso de Desporto junto dos alunos da
turma do 11° ano do curso Tecnoldgico de Desporto, Agrupamento de Escolas Afonso
Albuquerque. Comegamos, assim, com uma apresenta¢do das instalagdes do ESECD,
onde apresentamos varios tipos de aulas de fitness, que tiveram a duracgdo entre 20 a 25
minutos. Este evento iniciou-se as 9:30 e prolongou-se até as 16:30 sendo que no fim
distribuimos panfletos sobre a oferta formativa da ECEDS. Relativamente a promocao
do evento, ficou da minha responsabilidade dar o nome ao evento e construir o cartaz
(anexo 7), assim como foi da minha responsabilidade espalhar estes cartazes pelo

IPGym e pelo Agrupamento de Escolas Afonso Albuquerque. As aulas foram dadas por
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mim e pelos estagiarios do Ipgym. Eu abordei o crosstraining, o estagiario Ricardo
Martins ficou com o step, Ana Ferreira deu aerdbica e o estagidrio Daniel Fonseca deu
pump e o relaxamento. Também fiz uma sessdo fotografica ao evento, as fotografias
foram inseridas num facebook privado para todos os participantes do evento.

Com este evento demostrei capacidade de trabalho de forma adequada e de
forma responsavel, trabalhei de forma organizada, melhorei a minha autonomia
relativamente a forma de trabalhar, fui empenhada e dedicada. Melhorei a parte da

comunicagdo com um grupo e o espirito de iniciativa.
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PARTE 4- Reflexao final
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1. Reflexdo final

Em primeiro lugar quero referir que o estagio foi de encontro as minhas
expetativas. Os objetivos delineados pela instituicdo e o0s objetivos pessoais foram
praticamente todos concretizados. Apenas um dos objetivos delineados para a sala de
exercicio ndo foi possivel concretizar: “Registar a presenca dos clientes, as inscri¢oes e
pagamentos efetuados”. Isto porque durante o primeiro semestre foi dificil controlar as
entradas no IPGym, devido a grande quantidade de clientes. Quanto as inscri¢fes e
pagamentos consegui completar esta tarefa sobretudo durante o primeiro semestre.
Importa realcar que no segundo semestre a gestdo do ginasio passou para as maos de um
seguranca, sendo que o0s estagiarios ficaram apenas responsaveis por vigiar e
acompanhar os utentes.

Em relacdo as fases de observacdo, pelo facto de me encontrar num meio que ja
conhecia, esta teve uma duragdo mais curta o que facilitou bastante a minha adaptagéo.
Durante este periodo, e para melhor responder as tarefas que me foram solicitadas na
fase de intervencdo, tanto na sala de exercicio como na sala de Fitness, senti
necessidade de efetuar uma pesquisa aprofundada sobre varias temaéticas como:

prescricdo de exercicio, orientacdo de aulas de grupo e treino funcional.

1.1. Dificuldades encontradas e estratégias utilizadas

As aulas de grupo, principalmente de Aerolocal foram as que mais me desafiaram,
talvez pelo facto de ndo estar tdo habituada e ndo ter tanta experiéncia. Realgo
sobretudo a falta de coordenacdo motora como um dos maiores obstaculos que tive que
ultrapassar. Nestas aulas também tinha a preocupacdo em me esquecer de alguns passos
e de me perder na contagem de repeti¢des. As estratégias que utilizei para melhorar a
minha postura nas aulas foi fazer filmagens e ouvir mais vezes as musicas para assim
contarmos as batidas, de modo a sentir o seu ritmo. O treino prévio das coreografias
tanto em casa como na escola, também me ajudou nas contagens, entradas das musicas e
na memorizagdo dos passos. Com o tempo nos comecei a coreografar de uma forma
mais confortavel ao som da musica e comecei a dar feedbacks de cada passo para ndo

me focar s6 na contagem. A partir deste momento a evolucéo foi notdria.
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O planeamento das aulas de grupo numa fase inicial, também foi bastante
complicado, pois ndo sabia 0s passos/exercicios basicos que devia comecar para depois
ir progredindo ao longo do tempo. Uma das estratégias utilizadas foi fazer pesquisas e
ver videos.

Na sala de musculagdo a minha maior dificuldade foi fazer planos de treino para
perda de peso. Pedi ajuda a professores de modo a perceber o que devia fazer e também
fez pesquisas relativamente a estes assuntos.

Relativamente aos aspetos negativos no IPGym no primeiro semestre foi a forma
de pagamento e do controlo das mensalidades que sempre gerou alguma instabilidade,
sendo que na maioria das vezes ficava fora de alcance dos estagiarios., No segundo

semestre este problema ja foi controlado.

1.2.Competéncias adquiridas

As competéncias adquiridas ao longo da realizacdo do estagio foram diversas
como autonomia, capacidade de resolucdo de problemas, comunicacgéo, intervengéo
pedagdgica, relacdo interpessoal, entre outros. Destaco ainda as competéncias

adquiridas na planificacdo e periodizacdo do treino.

1.3.Aspetos a melhorar no futuro

Apesar das minhas evolugdes realcaram-se na minha progressdo durante todo o
percurso, ainda tenho um longo caminho a percorrer para me tornar uma profissional
mais competente.

Os aspetos que eu tenho mais a melhorar é a coordenacdo motora. Apesar destes aspetos
terem de ser melhorados, a progressao vai-se verificando aos poucos e consoante a
formacdo que vou ter ao longo da vida. Ainda que tenha cometido varios erros

considero que 0s meus objetivos especificos pessoais foram alcangados com sucesso.
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ANEXOS
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ANEXO 1- Convencao de Estagio

CONVENCAO DE ESTAGIO

Politécnico MODELO
‘daGuarda P i

e Cursos de Especializacao Tecnoloégica (CET) _
of Guarda Licenciaturas GESP.003.02

Mestrados 1/2

O presente documento tem como finalidade regular as relagbes entre o Instituto Politécnico da Guarda (IPG), sito em Avenida Francisco
Sa Carneiro, n.° 50 — 6300-559 GUARDA, e Entidades parceiras no que se refere a realizac&o de estagios por parte de estudantes de
Cursos de Especializagao Tecnoldgica (CET), Licenciaturas e Mestrados.

Para o efeito, a Convengaio de Estagio deveré ser preenchida e assinada, em duplicado, pelo Estudante e Entidade de acolhimento.

Ambos os exemplares deverdio ser remetidos para o Gabinete de Estagios e Saidas Profissionais (GESP) do IPG que, apés assinatura e
carimbo por parte da Diregao da Escola, procede a devolug&o de um dos exemplares originais para a Entidade.

Escola: [Xleseco [Cess [Cleste [Clesm

Tipologia do Estéagio:

ECunicular DExtracurricular I:IOutro: I I

Ao abrigo de prot lo ou pecificidade formativa? DSim. Qual? I I
(preencher o ANEXO correspondente)

ESTUDANTE:
Nome: | Deoxa  Soeaiaca 2>sides Tochedo Cagsn |
[Jcurso de Especializagao Tecnologica (CET) [X]icenciatura [ IMestrado N°de estudante: | 0028 23 |
Curso: | "\7@)967*@ | Telf.: IC{ | 1 | 6 | b | Sl(‘( | 7-[0 LQJ

emait: | ) S\sLa oo G Y (\m":@ Somai @ ream |
'N&'IPG] S6b orientacso de: e :
R, B R I Ul o o e T4 e L\ oren | Nefunc: |72
Escola: [X]ESECDV [Cess [Jeste [[esth  [Jexterncacirc
Docente coorientador: |20 na oo Qx Lb /f%f‘\ AN ] nemne: [S¥I

‘(quando aplicavel) “ S
Escola: [ _Jeseco [ Jess [Jeste [Jesth  [JexterncacipG

ENTIDADE:
Denominagao: | LG GO
e s Dl | Ee Py tpu. Ok
Morada: | Av. Ve  EranCisc SOSL:I CG%)WAQO S EO
cedigopostat: | © 30{ |- S59 | tocalidade: | GroL et
Tetefone: | R I 2C (5] Telemovel: | | Fax  [435{ 231 292 Al
Supervisor: | iﬁ?mmc‘l\}\o\ Nen A |

Habilitagbes académicas: | (fQ\\\/l Q_gcj J Cargo/Funggo: | Q/\OS\SQ =< eD) OJ |
Tett.dgireto: | NI ARIZI A AN E-mai: | ézm&&&o (7 Det) r{)\" |

L S R

Estagio a realizar entre: l212] 0] 21 Z|°|‘fl"(J e h |5| S)6|=§2 oll S| buragso: |‘((YM-99(/> |




CONVENCAO DE ESTAGIO

olitécnico
:]:iaGuarda i . MOPESD
Piistschig Cursos de Especializacao Tecnol6gica (CET)
of Guarda Licenciaturas GESP.003.02

Mestrados 2/2

——

1I
O estéagio decorrerd segundo um plano previamente elaborado entre a Entidade e o Estagiério o qual sera posteriormente analisado pelo Docente
Orientador e, quando aplicavel, pelo Coorientador no IPG:;

2*
Qualquer pedido de esclarecimento que seja solicitado pela Entidade devera ser colocado diretamente ao Gabinete de Estagios e Saidas
Profissionais (GESP);

3!
O Estagiario mantém a qualidade de estudante do IPG durante o periodo de permanéncia na Entidade. As condigdes de acompanhamento do
Estagiério ser&o definidas conjuntamente pelo representante da Entidade e pelo Docente Orientador e Coorientador (quando aplicavel);

4
Durante o periodo de estégio, o Estagidrio fica sujeito a disciplina e regras da Entidade, nomeadamente no que diz respeito ao horério laboral,
normas de sautde e regulamento interno;

5l
Em caso de incumprimento do estipulado no artigo anterior, reserva-se & Entidade o direito de rescindir esta Convengé&o de Estégio apds notificagéo
ao Gabinete de Estégios e Saldas Profissionais (GESP);

sl
A condiggo de estudante do IPG garante ao Estagiario os direitos que assistem a qualquer estudante do Ensino Superior, inclusive durante o periodo
de estagio. Assim, até ao momento da conclusdo do estagio, o Estagiario beneficia de garantias idénticas &s existentes durante o periodo escolar
encontrando-se abrangido pelo seguro escolar obrigatério em caso de acidente ocorrido no local de estégio, ou no trajeto de e para o referido
local;

No caso dos Cursos de Especializacdo Tecnoldgica :
- O estagiario devera entregar uma primeira vers&o do relatério para apreciag&io do Docente Orientador na Escola, no final do perfodo de
estéagio curricular;
- O relatério devera permitir uma avaliagZo correta do trabalho desenvolvido na Entidade, efetuar a ligag&o entre a prética e os conhecimentos
adquiridos e relacionar os objetivos, meios e ages da atividade desenvolvida com os resultados obtidos;
- O Supervisor na Entidade devera emitir uma avaliagao no final do estéagio, em formulério préprio, relativamente a forma como o mesmo
decorreu.

7.

No caso dos cursos de_Licenciatura:

- De acordo com o Regulamento de Estégios e Projetos do IPG (RI.04), ficara ao critério do Docente Orientador a obrigatoriedade do
estagidrio apresentar, durante o periodo de estégio, os seguintes elementos: resumos mensais da atividade desenvolvida pelo estagiario,
com o maximo de duas paginas; partes do relatério de estégio para apreciag&o;

- O Estagiério devera elaborar uma primeira vers&o do relatério final de estagio e remeté-lo ao Docente Orientador apés terminar o periodo de
estéagio. O prazo méximo para entrega da verséo final do relatério € de trés meses contados a partir da data de conclus&o do estagio. Este
relatrio sera depois sujeito & apreciagao de um juri, constituido para o efeito, a quem cabera definir a nota final de estagio;

- No final do estégio, o Supervisor na Entidade dever& emitir uma avaliag&o relativamente & forma como o mesmo decorreu em formulario
préprio e, quando aplicével, no anexo correspondente ao protocolo ou especificidade formativa.

No caso dos cursos de Mestrado :

- Conforme previsto no Regulamento dos Cursos de Mestrado do IPG, a realizagéo do Estégio Profissionalizante e/ou Projeto Aplicado ou
Dissertag&o implica o rigoroso cumprimento do plano de trabalho definido com o orientador e aprovado pelo Conselho Técnico-cientifico sob
proposta da Comiss&o de Coordenag&o do mestrado.

“- O professor orientador estabelecera, com o estudante, a modalidade de apoio e acompanhamento as atividades (calend&rio/horério)
inerentes 2 realizag&o do Est&gio Profissionalizante e/ou Projeto Aplicado ou Dissertagdo. O ndo cumprimento dos prazos estipulados
determina a reprovag&o do estudante.

8.2
O estéagio n&o é obrigatoriamente remunerado. No entanto, reserva-se a Entidade o direito de atribuir uma gratificag&o ao Estagiario pelo trabalho
desenvolvido.

A Entidade

O Estudante
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Anexo 2 — Inventario do material do IPGym

Sala De Exercicio

Material Quantidade Material Quantidade
Magquinas nultifuncional (MI) 2 Halteres (2Kg) 2
Maguina de Adutores 1 Halteres (3Kg) L
Leg Press 1 Halteres (4E.g) 2
Leg Extension 1 Halteres (5 Kg) 3
Mesa de Isquiotibiais 1 Halteres (8E.g) 1
Maicuina de Lombares 1 Halteres (9Kg) 1
Miquina de Abdominais 2 Halteres (10K.g) 2
Miquina de Trcipite Sural 1 Halteres (15Kg) 3
Cadeira de Abdominais 1 Halteres (17 5Kg) 2
Banco de Lombares 1 Halteres (20K g) 3
Barra Gmada 1 Halteres (22 5Kg) 2
Puxador Alto 1 Halteres (25K.g) L
Remada Horizontal 1 Halteres (27 5K g) 2
Macuina de Gliteos 1 Discos (1/2Kg) 7
Miquina de Cabos 1 Discos (1Kg) 6
Press Militar 1 Discos (1.75Kg) 4
Press de Peifo 1 Discos (2Kg) o
Banco Scott 1 Discos (2.5Kg) 4
[Barraem Z 1 Barras olimpicas (diversos) [§
Pack Deck 1 Discos (3Kg) 8
Supino plano 1 Discos (4Kg) 11
Supino Inclinado 1 Discos (3Kg) o
Bases de apoio 1 Discos (7.5Eg) 6
Passadeiras 2 Discos (10Eg) 1]
Bicicleta 4 Discos (20Kg) 4
Magquina de Steps 2 Barra em Z 1
Maguina de remos 2 Barra Olimpica (20ke) 1

59



Instituto Politécnico da Guarda
Escola Superior de Educacdo, Comunicacéo e Desporto

Sala De Fitness
Material Quantidade Material Quantidade
Steps 20 Caneleiras (1Kg) 16
Minitrampolim 1 Caneleiras (2Kg) 14
Boru 1 Flasticos de Baixa Resisténcia ]
Tobu 1 Flasticos de Alta Fesisténcia 8
Bolas Medicinais (2Kg) 1] TR 1
Bolas Medicinais (5Eg) 2 Eettlebell (5Kg) 1
Barras 25 Eettlebell (8Eg) 2
Barra com peso (3Kg) 13 Kettlebell (12Kg) 2
Barra com peso (5Eg) 10 Eettlebell (16K g) 1
Tapetes de Fitness 30 Eeitlebell (20Kg) 1
Cordas de Fitness 2 Vipr (4Kg) 1
Fithall 14 Vipr ( 8K g) 1
Power Bag (10K g) 1 Vipr (12K g) 1
Halters (0.5Kg) 12 Bolas Insufliveis 7
Halters ( 1Kg) 16 Stroops 1
Halters (1.5Kg) [} Dhscos (1.25Kg) 50
| Halters (2Kg) 8 Discos (2.5Kg) 50
Halteres (2 5Kg) 3 Dhscos (| SKEg) 30
Halteres { 3Kg) B Anilhas 50
Escadas 2 Palcos 3
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Anexo 3- Questionario PARQ-Q & YOU do cliente Ae B

Questionario PARQ-Q & YOU, cliente A

QUESTOES SIM | NAO
1. Alguma vez o seu médico lhe disse que tinha problemas cardiacos e que b4
apenas devia praticar atividade fisica recomendada pelo médico?
2. Sentes dores no peito quando faz atividade fisica? e
3. No més passado, sentiu dores no peito enquanto fazia atividade fisica? e
4. Perde o equilibrio devido a tonturas ou alguma vez ficou inconsciente? e
5. Tem algum problema 6sseo ou articular pode piorar devido a uma mudanga e
na sua atividade fisica?
6. Atualmente o seu medico prescreveu-lhe algum medicamento para a pressao D4
arterial ou para problemas cardiacos?
7. Conhece qualquer outra razdo pela qual ndo deve praticar atividade fisica? D4
Questionario de PARQ-Q & YOU, cliente B
QUESTOES SIM | NAO
1. Alguma vez o seu médico lhe disse que tinha problemas cardiacos e que e
apenas devia praticar atividade fisica recomendada pelo médico?
2. Sentes dores no peito quando faz atividade fisica? D¢
3. No més passado, sentiu dores no peito enquanto fazia atividade fisica? 4
4. Perde o equilibrio devido a tonturas ou alguma vez ficou inconsciente? b4
5. Tem algum problema ésseo ou articular pode piorar devido a uma mudanga D4
na sua atividade fisica?
6. Atualmente o seu médico prescreveu-lhe algum medicamento para a pressdo D4
arterial ou para problemas cardiacos?
7. Conhece qualquer outra razdo pela qual nao deve praticar atividade fisica? X

61




Instituto Politécnico da Guarda
Escola Superior de Educacdo, Comunicacéo e Desporto

Anexo 4 — Fatores de risco adaptado ACSM 2011

Fatores de Risco

Critérios Definidores

1. Idade Homem> 45 anos; mulher> 55

2. Histéria Familiar Enfarte de miocardio ou morte stbita antes dos 55 anos de idade no pai ou outro familiar de
primeiro grau, ou antes dos 65 anos de idade na mée ou noutra familiar de primeiro grau

3. Ser Fumador Fumador atual ou aqueles que deixaram de fazé-lo no transcorrer dos 6 meses

4. Estilode  vida Pessoas que ndo participam em pelo menos 30 minutos de atividade, de intensidade moderada,

sedentario em pelo menos 3 dias da semana por um periodo de pelo menos 3 meses

5. Obesidade indice de massa corporal > 30 ou circunferéncia da cintura > 102cm para homens e > 88 cm
para mulheres

6. Hipertensdo Pressdo arterial sist6lica > 140 mmHg ou diast6lica > 90 mmHg, confirmada por mensuragdo
em pelo menos duas ocasides separadas ou fazendo uso de medicac¢des anti-hipertensiva

o Colesterol lipoproteico de baixa densidade> 130mg/DI (3,4 mmol/L) ou colesterol lipoproteico

7. Dislipidemia de alta densidade (HDL-C) <40 mg/DI (1,04 mmol/L) ou fazendo uso de medicagéo redutora de
lipidios, quando se dispde apenas do colesterol sérico total, utilizar > 200mg/dL
Glicose em jejum deteriorada = glicose plasmatica em jejum >100 mg/DlI, porém <126 mg/DI

8. Pre-diabetes ou tolerancia a glicose deteriorada= valores com 2 horas no teste de tolerancia a glicose oral >
140 mg/DI.

Negativo

9. Colesterol HDL sérico alto

>60 mg/dL
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Anexo 5 — Protocolo de Avaliagdo Fisica Inicial, IPGym 2015
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PROTOCOLO DE AVALIACAO FISICA INICIAL

Procedimentos:

1- Avaliacao da Saude

(Anamnese, aplicagi@o do questionario Par — Q & You):
2- Medicao da Tensao Arterial (TA);
3- Avaliacao da Composigao corporal;
4- Avaliacao do VO2 Max. (Teste de Astrand);
5- Avaliacao da Flexibilidade (Sit and Reach);
6- Avaliacao da Forca e Resisténcia muscular.

1. Avaliacao da Saude

Para garantir uma &tima relagao risco — beneficio da pratica de Atividade Fisica, o
instrutor deve incorporar a Avaliacao da Saude antes de realizar os testes de aptidao fisica ou
iniciar um programa de exercicio. (ACSM, 2006)

Sao varios os objetivos pretendidos com a Avaliacao da Saude, designadamente:
identificar individuos com contraindicacdes médicas para a pratica de exercicio fisico;
identificar individuos com doencgas clinicamente significativas devendo participar num programa
de exercicio devidamente supervisionado (médico) e identificar individuos com outras
necessidades especiais (Adaptado de ACSM, 2006).

Deste modo, a Avaliagcao da Saude sera feita através da aplicacao de um questionario
de salde, o questionario Par-Q & You, e através da andlise do estilo de vida de cada individuo.
Nesta ultima questdo € importante questionar o individuo acerca dos seus habitos alimentares,
sobre a sua atividade diaria (estilo de vida sedentario), habitos tabagicos, problemas ou dores

articulares e sobre os seus antecedentes familiares.

PAR-Q & YOU (Questionario para pessoas entre 15 e 69)

Este questionario informa o utente, entre os 15 e os 69 anos, da necessidade
de procurar um médico antes de iniciar a pratica desportiva. Individuos com idade
superior a 69 anos que nao pratiquem atividade fisica regularmente, devem,

obrigatoriamente procurar o médico antes de iniciar a pratica.

Laboratdério de Desporto e Promogao da Atividade Fisica — IPGym
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Por favor, leia as perguntas com atencdo e responda a cada uma,
honestamente, SIM ou NAO.

Questoes Sim Nao
1. Alguma vez o seu médico lhe disse que tinha problemas cardiacos e que

apenas devia praticar atividade fisica recomendada por um médico X
2. Sente dores no peito quando faz atividade fisica? 29

3. No més passado, sentiu dores no peito enquanto nao fazia atividade fisica? X
4. Perde o equilibrio devido a tonturas ou alguma vez ficou inconsciente? A

5. Tem algum problema dsseo ou articular que pode piorar devido a uma

mudanca na sua atividade fisica? X
6. Atualmente o seu médico prescreveu-lhe algum medicamento para a

pressao arterial ou para problemas cardiacos? X
7. Conhece gqualguer outra razao pela qual nao deva praticar atividade fisica? /k,

Se respondeu SIM a uma ou mais questdes consulte o seu médico antes de
iniciar a pratica desportiva ou antes de realizar algum teste de aptiddo. Deve poder
fazer qualquer tipo de atividade, desde que comece de forma lenta e va aumentando
gradualmente. Podera ter que fazer algumas restricdes quanto aos exercicios seguros
para si. Procure informar-se acerca dos programas que nao Sao seguros para si e 0s
que o podem ajudar.

Se respondeu, honestamente, NAO a todas as perguntas, tem uma garantia

razoavel de que deve tornar-se ou manter-se fisicamente ativo.
2. Identificacao dos fatores de risco
Os fatores de risco:

1. Idade. Homem >45 anos; mulher > 55 ou menopausa prematura sem terapia de

reposicao de estrogénios

Histéria familiar. Enfarte de miocdrdio ou morte sibita antes dos 55 anos de

idade no pai ou outro familiar de primeiro grau, ou antes dos 65 anos de idade na

mae ou noutra familiar de primeiro grau

3. Ser fumador

4. Hipertensdo. Pressio Sanguinea >140/90 mm Hg, confirmada com medi¢des
em pelo menos 2 ocasides separadas, ou em medicacdo antihipertensiva

5. Hipercolesterolemia. Colesterol total > 200 mg/dL (5.2 mmol/L) (se ndo
houver um perfil lipoproteico disponivel) ou HDL < 35 mg/dL (0.9 mmol/L)

6. Diabetes mellitus. Pessoas com diabetes mellitus insulino-dependentes que
sejam >30 anos, ou que tenham este problema a mais de 15 anos, e pessoas com
diabetes mellitus ndo insulino-dependentes que sejam >335 anos de idade deverdao
ser classificados como possuidores desta doenca.

[§9]
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7. Estilo de vida sedentario/inatividade fisica. Pessoas pertencentes aos
25% da populacdo menos ativa, como definido pela combinacdo de empregos
sedentdrios que implicam estar sentado a maior parte do tempo durante o dia e
sem exercicio regular ou atividades recreativas ativas.

2.1 - ldentifica os teus fatores de risco:

Fator Situacdo Fator de risco (sim/n3o) Observagdes
Idade ‘Lg
Histdria -J
familiar N
~
Fumador Nes
J
Colesterol | pjoo
: V)
Diabetes No@
Estilo de
vida
Resultado final

Classificagado em funcdo dos riscos anteriormente descritos, em 3 grandes grupos:
aparentemente sauddveis, risco aumentado e doenca diagnosticada.

1. Aparentemente Sauddveis: individuos que s3ao assintomdticos e aparentemente

saudaveis com nao mais do que um fator de risco coronario

Risco Aumentado: individuos que tém sinais e sintomas que sugerem uma possivel

doenga cardiopulmonar ou metabélica e/ou dois ou mais fatores de risco corondrio

3. Doenca Diagnosticada: individuos com uma doenga cardiaca ou pulmonar
diagnosticada

[

3. Medicao da Tensao Arterial
Principais técnicas para medicao correta da Tensao arterial:

De acordo com a Sociedade Europeia de Hipertensao, os aparelhos eletrénicos que

medem a tensao no brago sao os mais indicados.

Para realizar uma medicao fidedigna o individuo devera:
1 Usufruir de 5 minutos de descanso, 30 minutos sem fumar ou beber café;
2. Estar sentado confortavelmente com o brago apoiado numa mesa (escolher o
brago esquerdo, apenas por questdes de uniformizagao);
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Nomograma de Jckson-Pollock
Avaliacdo da Altura: O individuo descalgo, volta-se de costas para a parede,
onde se encontra a fita métrica, encosta os calcanhares na parede e mantém o
alinhamento da coluna, olhando em frente. O avaliador passa uma régua da nuca até
a fita métrica, pede ao avaliado para sair da sua posi¢do e depois verifica qual é o
valor indicado pela fita métrica.

Avaliagéo altura:

Avaliagéo do Peso: O individuo descalgo a indicacdo do avaliador sobe para a
balancga, colocando os pés paralelos no centro da balangca. Mantém o corpo alinhado,
olhando em frente e imdvel. Quando a balanga indicar os valores pretendidos, o
avaliador pede ao individuo que saia da balanca.

Avaliagdo altura:

Dados da Balan¢a Bauer

Altura Idade | Sexo indice | Peso %Massa | %Massa %Massa | Massa

AF | (Kg) gorda liquida muscular | dssea (Kg)

Avaliagiio dos Perimetros Corporais: Os perimetros corporais podem
representar medidas de crescimento, assim como fornecer indices de estado
nutricional e niveis de gordura, sendo estas estimativas de forma indireta. Heyward e
Stolarczyk (2000), mencionam que os perimetros sdo afetados pela massa gorda,
massa muscular e tamanho 6sseo. McArdle, Katch e Katch (2001) comentam que
além de prever a percentagem de gordura corporal, os perimetros também podem
auxiliar na anélise dos padrdes da gordura corporal, inclusive durante programas de
reducao ponderal.

Além de auxiliar no estudo da composi¢ao corporal de um individuo, os

perimetros corporais podem auxiliar na estimativa da densidade corporal de maneira
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indireta e possuem finalidades comparativas de assimetria corporal, podendo
ser utilizados em desportos de rendimento ou amadores.

Perimetros llustragao

Térax: Esta medida é realizada no plano horizontal, no final
de uma expiragao normal, com o avaliado em pé.

Avaliagéo:

Brago: O avaliado fica com o brago relaxado e ao longo do
corpo, sendo realizada a medigdo no ponto de maior

perimetro aparente.

Avaliagao:

Cintura: O objectivo desta medigédo € utiliza-la no célculo
da relagao cintura / anca. Ela deve ser realizada no ponto
médio entre o (ltimo arco costal e a crista iliaca.

Avaliagao:

Anca: Esta medida é realizada no ponto de maior
circunferéncia aparente dos gluteos, com o avaliado em pé
e com os pés unidos.

Avaliagao:

Coxa: Esta medida sera realizada na metade da distancia
entre a linha inguinal e a borda superior da rétula. Os pés
devem estar levemente afastados e o peso do corpo
igualmente distribuido entre eles.

Avaliagao:

Gémeo: A medida é efectuada no ponto de maior
circunferéncia da perna, com o avaliado em pé, as pernas
levemente afastadas e o peso do corpo igualmente
distribuido nos dois pés.

Avaliagao:
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> Identificar riscos de saude associados a niveis excessivamente

altos ou baixos de gordura corporal total;

> Identificar riscos de salde associados ao acumular excessivo de
gordura intra-abdominal;

> Proporcionar a percegdo sobre os riscos de salde associados a falta
ou ao excesso de gordura corporal;

> Monitorizar mudangas na composicdo corporal, associadas a certas
doengas;

> Avaliar a eficiéncia das intervencdes nutricionais e de exercicios fisicos
na alteragao da composigao corporal;

> Estimar o peso corporal ideal de atletas e néo atletas;

> Formular recomendacdes dietéticas e prescrigdes de exercicios fisicos;

> Monitorizar mudangas na composicéo corporal associadas ao

crescimento, desenvolvimento, maturagéo e idade.

4 - Avaliaciio das pregas cutineas:

Designacao Direcao Localizacao Fig. valor

Designacéo Direcao Localizacao Fig. valor

Dobra Cuténea Supraespinbial

B

Designacio Direcao da Localizacio valor
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Designacao Direcao Localizacao Fig. valor

Dobra Cutanea Triciptal

Designacao Direcao Localizacdo Fig. valor

Dobra Cutanea Biciptal

Designacao Direcao Localizacao Fig. valor

Dobra Cutanea Crural

Designacao Direcao Localizacao valor
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Designacao Direcao Localizacao valor

Cdlculo da % de Massa gorda

457
9 s
i Densidade Corporal sz

Calculo da Densidade Corporal Método das trés pregas

Homens (peitoral+ abdominal + crural) DC = 1.10938-0.0008267(33pregas)+ 0.0000016(33pregas)? -
m g 0.0002574 (idade)

——ve——————— DC=

% MG =
Mulheres (tricipital + suprailiaca + crural) DC=1.099421 - 0.0009929 (33pregas)+ 0.0000023 (33pregas) -
" - 0.0001392 (idade)

e e DC=

% MG =

s

u

s
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»
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Trioeps, Muslo, Cresta fiaca) Porciento £
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Avaliacdo da Aptidao Aerdbica

Prova de corrida (Protocolo de George-Fisher)

Correr durante 1 milha (1,609m) a um ritmo moderado e constante. Numa pista de 400m é
aceitavel 2min por volta para os homens e 2:15m para as mulheres.

Procedimentos:

1 - Avaliar a FC em repouso e pds aguecimento;

2 — Correr 1 milha com o ritmo de corrida indicado;

3 - Registar o tempo (em segundos) de realizagdo da milha;

4 — Avaliar a FC imediatamente ap06s corrida;

5 — utilizar os dados obtidos na seguinte equagdo de regressdo.

VO2 max. = 100,5 + (8,344 X S) - (0,1639 x Pc) - (1,438 x T) — ( 0,9128 x FC)

Pc = Peso corporal (Kg)

S = Sexo (0 para mulheres e 1 para homens)
T = Tempo ( tempo de corrida em (00:00))
FC = Frequéncia cardiaca pds corrida

DADOS
Ne Nome Peso FC repouso FC FC pés FC 2’apés
Aquecimento corrida
1
2

Tempo de corrida 1:

Tempo de corrida 2:

Calculo do VO2 maéx.:
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5. Avaliacao do VO2 Maximo (Teste de Astrand)

Colocar o cardiofrequencimetro no avaliado, leva-lo para a bicicleta, ajustar a
altura do banco. Escolher a carga de trabalho de 50 a 100 watts (rota¢des por minuto)
para homens nado condicionados, e de 100 a 150 para homens condicionados. Para
mulheres n&o condicionadas escolher a carga de 50 a 75 watts e para mulheres
condicionadas de 75 a 100 watts. Em seguida, o avaliador regula o ergémetro para a
carga selecionada e explica ao avaliado que deverd pedalar durante 6 minutos,
procurando manter a velocidade de 50 rotagdes por minuto.

O valor de Frequéncia Cardiaca devera ser registado no final de cada minuto.
A carga devera ser aumentada ao fim dos primeiros minutos de teste se a FC do

avaliado ndo subir. Os valores de FC nao deverdo exceder as 160 pulsagdes por
S dgile 5

minuto e no 5° e 6° minuto deverao ser supe(d_’réﬁ gjg([gp;l\sggées or minuto.
e '—"\ — . e
4.1 — Teste da milha

Prova de corrida (Protocolo de George-Fisher)

Correr durante 1 milha (1,609m) a um ritmo moderado e constante. Numa pista de 400m é
aceitavel 2min por volta para os homens e 2:15m para as mulheres.

Procedimentos:

1 - Avaliar a FC em repouso e pds aquecimento;

2 —Correr 1 milha com o ritmo de corrida indicado;

3 — Registar o tempo (em segundos) de realizagdo da milha;

4 — Avaliar a FC imediatamente apds corrida;

5 — utilizar os dados obtidos na seguinte equagdo de regressado.

VO2 méx. = 100,5 + (8,344 X S) - (0,1636 x Pc) — (1,438 x T) - ( 0,1928 x FC)
4 (s <
Pc = Peso corporal (Kg)
S = Sexo (0 para mulheres e 1 para homens)
T =Tempo ( tempo de corrida em (00:00))
FC = Frequéncia cardiaca pos corrida

Ne¢ Nome Peso FC repouso FC FC pos FC 2"apés
Aquecimento corrida
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Tempo de corrida 1:

Célculo do VO2 max.:

VO2 max. = 100,5 + (8,344 X S) - (0,1636 x Pc) - (1,438 x T) - ( 0,1928 x FC)

6. Avaliacao da Flexibilidade (Sit and Reach)

O teste de Flexibilidade sit and reach proposto por Wells (1952), e modificado
por Camaione (sem data), fornece um indicativo da flexibilidade da articulagdo coxo-
femoral.

O avaliado sentado com as pernas estendidas realiza flexao do tronco a frente,
mantendo os bragos estendidos. Regista-se o ponto maximo, em centimetros, atingido
pelas maos.

O avaliado repete o teste 3 vezes, registando-se apenas o melhor valor.

e

D) ]
/ N\
INS—

H "yl

5
w0

avaliagao: avaliagao:

(-‘ A"l(ﬁl

7 fvaiiac%ﬁ da Forga e Resisténcia muscular

A forca muscular seré avaliada através de um teste de flexdes e a resisténcia
através de um teste de abdominais, ambos com a duragdo de 1 minuto. O avaliado
realiza o teste enquanto o avaliado faz a contagem do tempo e do numero de
repeticoes.

No teste de flexdes o avaliado deverd iniciar o teste em decubito ventral,
apoiado nas pontas dos pés e nas maos, que deverao ser posicionadas na linha dos
ombros, com os cotovelos em extensao (as mulheres poderdo realizar o teste com
apoio dos joelhos). Ao sinal do avaliador, o avaliado deverd realizar flexdes e
extensoes dos cotovelos no plano transversal, até que o térax se aproxime do solo.

Laboratdrio de Desporto e Promogao da Atividade Fisica — IPGym
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No teste de abdominais o avaliado devera iniciar o teste em decubito dorsal,
com a anca e joelhos flexionados e com as plantas dos pés apoiadas no solo. As
palmas das maos deverao estar apoiadas nas coxas e o avaliado ao realizar a subida
do tronco, as suas maos deverao ultrapassar a linha dos joelhos.

Ao sinal do avaliador, o avaliado inicia o teste, procurando realizar o méximo de
abdominais durante 1 minuto.

Avaliagao

“z

g Avaliagao: __

s,

Teste de squat Jump

Tentativas Tempo de voo Altura de voo
12 ' Op
22 34
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ANEXO 6 Plano de aula de Gap e Aerolocal

Data:23/02/20135

Aerobica
Hora:18:30
19-15

Driracdo: 43 min N*® da sessdo:

Participantes (total): 11

Populacio alvo:

Material: 11

Feminino:11 Todas as idades
Masculine:0
Objetivo geral: Ativar os diversos sistemas corporals, com uma coreografia de alta intensidade
Obj. Conteddo Descricio da atividade Critérios de &xitos
Especifico
Balangos com uso | Espalhadas pela sala, em | Em pé, pernas a largura dos ombros, tocar com a ponta do peé
dosms xadrez, virades para o espelho | direite no chio e vice-versa, o brago segue 3 perma que toca
(3uB/8/8 rep.}) com a ponta do pé no chio, em cada serie os bragos passam de
baixe, para o meio @ de seguida acima da cabegs)
Stap touck | Espalhadas pela sala, em | Em pé, tocar com o pé esquerdo no direite e vice-versa, com
utlizande de ms xadrez, virades para o espelho | diferentes movimentos do ms: (1) extensdo e fexio do brago
(3x8/8/8 1ep.) (2) adugio e sbdugio do brago
(3) Rotacdo lateral dos bragos.
Grapevineg Espalhadas pela sala, em | A perna de lideranca realiza apoio lateral, Scando de pernas
xadrez, virados para o espelho | afastadas, de seguida mi apoia, cruzando atras, por tltimo 2
Preparar o (3uB/8/8 rep.}) pems lideranca volta a realizar um togue terminando de pés
COTpa junsos, utilizande diferentes mov. dos brages: (1) flexio e
fisicament extansdo do brage, (2) adugio e abdugdo dos bragos (3) bater
g E palmas
psicologica | Calcanhsr aorabo | Espalhadas pels sala, em | Em pé, de pemas afastadas a largura dos ombros, levar o
mente para xadrez virados para o espelho | calcanhar ao rabo alermado dirv'esq
a parte (1x1d rep.)
funcionzl | Abse e cuza com | Espalhadas pela sala, em | Empe, abre as pernas a largurs dos ombros e de sepuida cruzs,
da aulz, de | ms xadrez, virados para o espelho | (1) bragos estendidos acima da cabega quando as pernas estdo
modo a (Zx1d rep.) afastadas. (2) bragos a largura dos ombros quando as pemas
evitar estio cruzadas
PUS‘Sﬁ'EiS Elevagio do joelho | Espalhadas pela sala, em | Uma perna a frente da outra, 2 perma que esta atras vai tocar no
lesges. ao cotovelo xadrez virado de lado para o | cotovelo oposto A perna que vai eXSCUar o mov. & Toca.
espelbo (2x8'8 rep.)
_ Balingos com o | Espalhadas pela ssla, em | Empé, pernss 3 largura dos ombros, tronco direcionado para a
B cotpo @ POgrams, | xadrez virados para o espelho | frente e baixar a bacia a 90graus tocar com 3 ponta do pe
_,% uso dos ms (2x8/8rep.) direite no chio e vice-versa, com diferentes mov. de brago (1)
E EMPUITA COmM Wm !:lm;u:- a direita quande a ponta do pé
= esquerdo esta no chio e vice-versa, (2) mesmo mov. mas com
g 25 duss mios em dmultine.
g Cormida Espalhadas pela sala, em | Em pe subir os joelbos a frente na primeirs serie, da seguida
= xadrez virados para o espelho | bater com o calcanhar no rabo
= (Zx16/16Tep.)

Parte

Fsiveicinald TP

Descanso: 455 (explicar o contendo da aula
Ohy. especifico Contendo Descnigdo Cnténes de éxito Tempos
Utilizagio de | Comda para | Em xadrer, virados para | Avango com pema dit. passada com | &
movimentos a frente+ tras | o espelho esquerda e junta dot. com esq. para fras
rapidos 2 1gual
ritmado Abre o cmuza | Espalhados pela sala, em | Abre com brages ac nivel dos ombros, & | 47
provocado com mov. | xadrez, vades para o | cruza com bragcos em cima
aoxigenagio das | ms espelho
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xadrez, virsdos para o

2sq. afastadas @ junts agas

celulas Balangos com | Espalhados pela sala, em | Balango pars dint com maso a segur o | 8
musculares IO, LS xadrez, virados para o | mov.
eelevado  gasto espelha
calorico.
Sobe joelho Espalhados pela sala, em | Mios na cabeca e elevar o joelho a0 | 8°
xadrez, virados para o | cotovels
espelha
Azachamento | Espalhados pela sala, em | Em pe, bragos esticados acima da cabega, | 16
com  bragos | xadrer, virsdos para o | em posigSo de agschamento nos joelhos
em cima, | espelho
depois no
joelho
s Ezpalhados pela sala, em | Avango com perna direita | segmida perna | 16
xadrez, virasdos para o | esq. afastadas e junts aas
espelha
Descanso Jmin
Flexio do | Espalhados pela sala, em | Em pe, fazer a flexso frontal do joelho | 16°
joelho frontal | xadrez, virados para o | aliemadamente, brages com  cotovelo
espelha fletido, fazer mov. esg/dirt., mov. Oposto
ao jeelho fleado
Chachi-cha |Espalhados pala sala, em | Dois toques com a planta do pé no chio, | 47 dirt
Com manba xadrez, virasdos para o | perma direita svangam e A perma esq. | 4esg
espelho Fletida
Flexio frontal | Espalhados pela sala, em | Em pe, fazer a flexdio Sontal do joelbo | 16
do joelho xadrez, virados para o | altemadsmente, brages com cotovelo
espelho fletido, fazer mov. esq/dirt., mov. oposto
ao joelho fleado
hmge Espalhados pela sala, em | Mov. hmge com bragos na cabeca 4" dirt
xadrez, virasdos para o 4eag
espelho
Oy especifico Contendo DescTigan Criterios de extio Tempos
Utilizagde  de | Cormida para | Em xsdrez, virados pars | Avango com pemna dint. passada com | 8
IO IEntos 1 frente+ tras | o espelho egquerds & junta dirt. com esg. para mEs
rapidos e izusl
ritmado Absa o cruzs | Espalhados pela sala, em | Abre com bragos ao nivel dos ombros, & | 4
provocads com mov. | xadrez, virados para o | cruza com bragos em cima
1 oxigenacho das | ms aspelho
celulas Balangos com | Espalhados pela sala, em | Balango para dirt com mao a seguir o | &
musculares IO, LS xadrez, virados para o | mov.
e elevade gasto aspelho
calorico.
Sobe joelho Espalhzdos pela sala, em | Mios pa cabeca e elevar o joelhwo a0 | 8°
- xadrez, virados para o | cotovels
£ espelho
= Agzchamento | Espalhados pela sala, em | Empé, bracos ssticados acims da cabaga, | 16
= com  bragos | xadrez, virsdos para o | em posigdo de agschamento nos joelhos
= em cima, | espelho
Z depois oo
= joelha
:.—; T Espalhados pela sala, em | Avango com perna direita , segnida perna | 16
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Descanso: 1 min

iberar o5
IOVIIEnS
por  tensdes

qmentar o
relaxamento
mmscular

Retorne a calma { $min)

Flexores da cabega Virados para o | Cologue as mios sobre a mica e pressions a cabega para baixo
espelho (10 em
cada posicio.)

Coluna Virados para o | Estigue os brages segminde a linha do wonco. Mantenhs o
espelho (105 em | abdomen levements contaide 2 os joelhos destoavados. Rapita
cada posicio ) Com o ouire membro.

Flexores laterias da | Virados para o | Puxe a cabega com wmas das méios ste sentir wma leve prassio

cabega espelho (105 em | na lateral do pescogo. Repita com o ouro membro.
cada posigio )

Flexores da cabega Virados para o | Fapa um movimento giratorio com a cabega, primeiro mo
espelho (105 em | sentide do horario e depois no sentide antd-horarie. Fepita com
cada posicio ) o ouiro membro.

Extensores do brago Virados para o | Com a5 mdos pamalelas em semi-fexionadss, pressions o
espelho (105 em | cotovelo em diregdo o corpe. Repita com o outro membro.
cada posicio.)

Extensores do antebrage | Virados para o | Leve o brage flexionsndo pars tras da cabegz e com a outra
espelho  (10s  em | mdo, puxar levements para o outre lade. Repita com o oumo
cada posigao) membro.

Adutores da omoplata Virados para o | Aproxime os cotovelos, o tanto possivel, aproxime o queizo da
espelho (105 em | regife anterior do onco e projete a bacia para 2 Sente e a
cada posicio.) regido posterior & superior do fTomCo Pars fas.

Flexores das maos Virados para o | Movaos dedos e nfio a palma da mao, mantenhs o cotovelo em
espelho (105  em | extensdo. Repita com o outro membro.
cada posicio.)

Extenszores da pema Virados para o | Projetar bacia para a fente, manter o joelho direcionado para
espelho  (10s  em | solo e agarmre a pemna e ndo no pé. Fepita com o outre membro.
cada posigio.)

Abdutores da coxa Virados para o | Manter 2 regifio posterior do ronce em contacto com & parade,
espelho  (10s em | direcionar o joelho & o ombro ao lade oposto. Fepita com o
cada posicio.) ouire membro.

Adutores da cooa Virados para o | Deslogne a bacia para o lado e para tras, projete a regido
espelho (105 em | anteror do Tonco para & fente e para baixo. Fepita com o
cada posicio.) ouire membro.

Extensores da pema e | Virados para o | Aproxime a perna 3 bacia, mantenha o tronco em posigdo

femores da coxa espelho (105  em | neuma, e desloque a bacia para a frente. Fepita com o outro
cada posicio.) membro.

Cmadricipite Virados para o | Equilibrando-se com brago estendido lateralmente agarme nm
espelho (105 em | dos pés com o brago do mesmo lado e dobre o joslho ao
cada posigio.) maxime, mantendo as costas direitas, o joelho para tras e junto

a0 putro. Repita com o outro membro.

Gemeos Virados para o | Sentado com as costas direitas, junte as plantas dos pés e
espelho (105 em | aproxime os mesmos da bacia, depois deixe os joelhos cafrem
cada posigio )
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Data:11/02/2015

Hora:19:15/ 20h

Drragao: 45 nin

Partcipantes (total): 11

Faminino:11
Masculing: 0

Populacdo alvo:
Jovens/adolescentes

Material: barra  de

LT da sessao;

(=]

3/5kg, disco 2,55 kg
colchio

Olbjesive geral: Ativar os diversos sistemas corporais com enfase no quadniceps e isquiotbia

Grop.muos
C

Descricio da atividade

Criterios de exitos

Espalhadas pels sala
em xadrezr, virados para
o espelho (3x88/8 rep.)

Em pé, pernas a larpira dos ombros, tocar com a poata
do pé direito no chio e vice-versa, o brago segue a
pPema que toca Com a4 ponda do pé no chio, em cada
serie 0 bragos passam de baixo, para o meio e de
segmida acima da cabeca)

Eszpalhadas pela sala
em xadrer, virados para
o espelho (3888 rep.)

Em pé, tocar com o pé esquerdo no direito e vice-versa,
com difsrentes movimentos do ms: (1) extensdo e
flexsdo do brago (2) adugio e abdugio do brago

(3) Rotac3o lateral dos bragos.

Espalhadzs pels sala
em xadrez, virados para
o espelho (3xE8/8 rep.)

A pemna de lideranca realiza apoio lateral, ficando de
permas afastadas, de seguida mi apoia, cruzsndo siras,
por tltimo a pemna lideranca volta 2 realizar um toque
terminando de pes jumtos, utilizando diferentes movw.
dos bragos: (1) flexio & extensio do brago, (2) aducio &

abdugio dos bragos (3) bater palmes:

Espalhadzs pels sala
em xadrez, virados para
o espelho (1x16 rep)

Em pé. de pernas afastadas a largara dos ombros, levar
o calcanhar ao raboe altemado dirt‘esg.

Espalhadas pels sala
em xadrer, virados para
o espalho (2x16 rep.)

Em pe, sbre as pernas a larpma dos ombros e de
segmida cuza, (1) bragos estendidos acima da cabega
quando sz pemas estio afastadss () bragos a lasgura
dos ombros quendo as pernas estio cruzsdas

Espalhadas pels sala
em xadrez, virade de
lade para o espelbo
(2x8/8 rep)

Uma pemna a frente da ouTa, a pema que esta airas vai
tocar oo cotovelo oposte A perna que val eXeCitEr o
Moy, & Toca.

Espalhadzs pels sala
em xadrez, virados para
o espelho (2xEB8rep.)

Em pe, permas a largura dos ombros, tonco
direcionado para a fremte e baixar a bacia 2 POgrans
tocar com @ ponta do pé direito no chio e vice-versa,
com diferentes mov. de brago (1) empwTa Com um
brago a direits quando a pont do pé esquerdo esta mo
chio e vice-versa, (2) mesmo mov. mas com s duas
mAos em sinaltines.

Obj. Contends
Especifico
Balangos  com
s dos ms
Step ronch
utilizande de m =
Grapavine
Preparar o
Corpo
Hsicament Cala] o
E # | rabo
psicologica
e pam Abre e cruza com
a parte me
funcional
da zula, de
mod =
ce @ Elevagio do
evitar |
. joelho a0
possnvels
- cotovelo
lesoes,
Balangos com o
corpe & Slzrans,
o dos ms
E
=z
= Commida
W
=
I
a
B
-

Espalhadas pels sala
em xadrezr, virados para
o espalho (2x146/16mep.)

Em pé, subir oz joelhos a frente ns primeira serie, de
segmida bater com o calcanhar no rabo

Descanso: 455 (explicar o contetido da aula)
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Parte Funcional (3% min)

Foralecer
& fomificar

nmiscalos
g}ﬁtﬂﬂS:
ahdominai
5 @ Permas.

Lunge vs squat

Espalhadss pelz  sala,
em xadrez.( 2 hnge + 2
squat (supessérie) 3 x
BEE)

Em posigao de agachamentos, com as pemas a Mgrans
do solo, fazer hmge altermado para a direita e de sgoida
Bsg.

Squat v
calcanhar

Espalhadas pela  sala
em xadrez | 4 squats+ 4
calcanhares) 3x 17171

Pés afastados 4 largura dos ombros, pontas dos pés um
ponce para fora, joelhos lizpiramente fletides de modo
a ndo passar as pontss dos pes, peso do cofpo mos
calcanfaTes mes em extensao e 20 lado do corpo, descer
de forma controlada ate as coxas Scarem paralelas ao
chio. De segnida bater com o calcanhar no chéo
aliemadamente

Abdutores de pé

Espalhadss pels  sala
B xadrez,
(B3x1616/16, dirt e esq)

Die pe realizar 2 shdugio da pema

Squear jump

Espalhadss pels  sala
em xadrez, virados para
o espalho (4x8
(compl)8  (est) /8
(compl)./Srep. (est))

Fealizar wm agachamento com impulse werdcal
segmido de num agachamenty nommsal

Lunge dmamico
com disco lateral

Espalhadas pela sala
em xadrer, virados para
o espalho (4x8
(compl)’8  (est) /8
(compl) /Srep. (est])

Iunge:s dinzmice com o pe diteitc a Dene bragos
esticados e fazer a rotagio do iroDoo para o mesmo
lado do joelho que esta a femte.

Ponte de glhiteos

Espalhadas pela sala
em xadrez. virades para
o espelho (3xE8/E)

Mo chio, realizar o moviments de subida e descids da
anca, Com contragio de 25

Pezo morte em
cima vi Bom dia

Espalhadas pela sala
em xadrez, virados para
o espalho (4x8
(compl)8 (est) /8
(compl).Brep. (est.))

Peso morto. Em pe na posicao vertical com a barra nas
mdos, ir ate 3 posigie inferior, com a barmra abaixo dos
joelhos, mantendo os joelhos levemente dobrados no
mesme angule, manier o peso nos calcanhares e olhar
dirigido para a frente.

Bom diz: Figue em pé mums posicio efsta com mwma
barra sob oz ombros. Mantendo a cohma vertebral reta
e o5 joelhos mgidos (estendidos ou ligeicaments
dobradoes), incline-ze para a frente (use s cimtura) ate
que o dorso esteja wEn pouco acims ds posicio paralala
com relagio a0 chio Levante o dorso de volm 3
posicio enata

Diescanso: Imin

Abdugis | da
amca, com flewdo
2 extenzio do

Virados para o espelho
(4x8 (compl) 8 (curtos)
It} {compl). Brep.

Deitado de lado, pema de baixo fletida & a de cima
estendida para cima, ma disgonal Fletir o joelho da
perma de cims, levando-o na diregio do chio e proximo

joelho com {curtos)) a0 tronco & retorne a posigae micial.

canelsiras

Ghrteo com Virados para o espelbo | Com o joelho e o antebrage dieito apoiado no chao, a
pema  estendida {4x8 (compl) /8 (curtos) | perma esquerda estendida com aponts do pe apoiads no
com caneleiras i3 (compl). Srep. | solo, & 3 mio do mesmo lado no chio, eleve a perm
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encostar 3 ponfa do pé no chao.

Glirtees com
sbdugio  lateral
da pama

. Wirados para o espelho
(428 (conpl)./8 (est) /8
(compl)_‘Brep. (est))

Com o joelho & o antebrago direito apoiado no chio, a
pema esquards fletids laterslments, com sponta do pe
apoizda no solo, & a mio &0 mesmo lado no chio, fazer
abducic da perna esquerda ate ulrapassar @ linhs da
ANCA @ refoIme Sem enCostar na perna que esta pausada.
Depois de oito Tepetighes pars 4 perna 3 S0gmuss e
AFIENtar fite Termpas.

Ponte de ghieos

. Virados para o espelho
(4x8 (conpl)./8 (est) /8
(compl)_‘Brep. (est.))

Dieitada, brages estendidos a0 lonso do compo, joslhos
fendonados. Suba o monco, fonmando UnE pomte, 358 Qe o
peiin 2 55 pernas estejam alinhados. Desca o ompo & repis o
movimentn, prcands o wmbigo para deniro & mantendo 3
cobms alinhads ghiecs & sbddmen cooraides. Ponte de
ghieos wmilstersis, o mesmo movimento, mas com ET
joelho esq Fletido e o joelho dir. sstendide direcionado pera
cima.

v ponde de
gliteos
umilaterais , com
caneleiras
Superman

Virados para o espelho
(2x14614)

De barmgs para baixo , conTai o sbdominal mentenha
as pernas mudas e estdcadas, eleva-as ate que Squem
wm pouce acims do gliteo.

Descamse: Inin

Abdominal
santado

Virados para o espelho
(3x8({compl) 8{curos) 8
(comapl. 1)

Semmda, pes apoindes, joelhos ferionsdos, HHos apoisdas
nos joelhos. Desqa o monco st Somer wn Sneulo de 45
grae & volte 3 posicho sensads Preoe o wnbizo para dentro,
como & quisesse coli-lo mes costss e mantenhs 55 oSt
alinhadas.

Abdominais
bicicletas

Virados para o espelho
(Fxl616/16rep.)

Dieitads. heapos a0 lonss do compo & mécs spoisdss no chia.
Levante a5 permas Sewionando os joclhos e nemeendo a
colms bem encostads Comirsia o sbddmen e pedala
estendends 1ma pema & fedonsmde 2 omra.

Virados para o espelho
(3x30s30s30s)

Coloque-se em posicdo de prancha, afstando 35 mios
a largura dos ombros e deivsndo-as por baixo dales.
Apoie o joslhos ou spenas oz pés no chio Fletir a
articulacdio dos cotovelos, de modo @ aproximar o peits
do chio, mantendo a columa alinhada. Concentre a
forga no peito, bragos e abdominais, para manter o
corpo em linha reta

Sitwup

Virades para o espelho
(3x16/16/16)

Sentado, dobrando as pernas, com as plantas do pe no
chio & 05 joelhos 2 um palme de distincia wn do owtro.
Deite-se devagar enrolando a coluna e apoiando & no
colchio e estigue os bragos para mas, ao lado da
cabega. Suba o5 bragos @ a colina sté chegsr com as
mAos 305 pes e repita

Prancha lateral

Virados para o espelho
(3302302305

Deitado de lado com o amebrage apoiado no chio,
eleve o corpo do solo mantendo o cotovelo em flexio e
o ombro em abdugdo. A cohma deve ficar bem rets,
conirair o abdominal e aguentar 30seguntos.
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Anexo 7- Plano de treino do cliente B

Mesociclo

Dez. Jan.

Datas

Semanas

Fase H1 (Hipertrofia 1)

Inicio: 19/11/2014

Aguecimento: 10 min de remo

Segunda- feira e

(costas e biceps)

quinta: membros superiores | Intensidade: Moderada

Exercicio Grup. Musc. Series/repeticdes Carga Descanso
Remada Grande dorsal, trapézio 4x15/12/10/8
horizontal
Puxada atras polia | Grande dorsal, trapézio parte | 4x15/12/10/8
alta descendente, redondo maior
Puxada a frente | Grande dorsal, redondo maior | 4x15/12/10/8
com polia alta
Trapézio na | Trapézio 4x15/12/10/8
maquina
i _ _ _ 75%RM 1min
Hiperextensdes Lombar, gldteo méximo, 4x15/12/10/8
Biceps martelo Biceps, braquial, | 4x15/12/10/8

bragquorradial

Biceps direto

Braquial , longa e curta | 4x15/12/10/8

porcao
Biceps direto | Biceps e braquial 4x15/12/10/8
pulley
Biceps scott Biceps braquial 4x15/12/10/8
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Terca/sexta-feira: membros superiores (peito e

Agquecimento: 10 min de remo

triceps)
Intensidade: moderada
Exercicio Grup. Musc. Series/repeticdes Carga Descanso
Supino reto com barra Peitoral maior 4x15/12/10/8
Supino inclinado com | Peitoral maior 4x15/12/10/8
halteres
Press de peito Peitoral 4x15/12/10/8
Peck-deck Peitoral 4x15/12/10/8
Supino declinado Peitoral maior 4x15/12/10/8
Triceps testa deitado Triceps ( vasto | 4x15/12/10/8 75%RM Imin
medial porcao
longa)
Triceps com corda Triceps 4x15/12/10/8
Repulsdo entre bancos Triceps, peitoral | 4x15/12/10/8
maior
Extensdo do cotovelo na | Triceps 4x15/12/10/8

polia
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Quarta-feira: membros inferiores e membros | Aquecimento: 10 min de remo

superiores (pernas e ombro)

Intensidade: moderada

Exercicio Grup. Musc. Series/repeticbes Carga Pausa
Agachamento na maquina | Quadriceps, Gluteo 4x15/12/10/8
Leg press Quadriceps 4x15/12/10/8
Cadeira extensora Quadriceps 4x15/12/10/8
Mesa flexora Isquiotibial 4x15/12/10/8
Cadeira de adutores Adutores, pectineo, 4x15/12/10/8
Gémeos de pé Gémeos 4x15/12/10/8 75%RM | 30s/1min
press militar de ombros Deltoide medio, | 4x15/12/10/8
deltoide anterior
Remada  vertical para | Deltoide medio 4x15/12/10/8
ombros
elevacgdes posteriores | Deltoide posterior 4x15/12/10/8
(voos) com halteres
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Quarta/Quinta-feira: Abdominais

Aquecimento: 10 min de remo

Intensidade: Moderada

Exercicio Grup.musc Series/repeticbes Carga Descanso
elevacdo dos | Reto abdominal, obliquo | 3x24/24/20
joelhos na cadeira | externo
do abds
crunch no banco Reto abdominal, obliquo | 3x24/24/20

externo

- - peso

ABS no banco | Reto abdominal, obliquo | 3x24/24/20 1min
inclindo externo corporal
Flexdo lateral do | obliquo externo e interno | 3x24/20/18/15
tronco com halter
prancha lateral obliquo externo e interno | 3x 60s/60s/45s
prancha reto abdominal, obliquos | 3x 60s/60s/45s
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Mesociclo

Fev.

Datas

Semanas

Fase

Mar.

H2 (Hipertrofia 2)

Inicio: 16/02/2015

Aquecimento: 10 min de remo

Segunda- feira e quinta: m. Superiores

Intensidade: moderada

Exercicio Grup. Musc. Series/repeticdes Carga Pausa
Peitoral  maior,  peitoral
Supino menor,  triceps, deltoide 4x15/15/12/12
anterior
Supino  inclinado | Peitoral maior, anterior do
) ) 4x15/15/12/12
com halteres deltoide, peitoral menor
] ) Peitoral  maior, deltoide
Supino Declinado ) i 4x15/15/12/12
anterior , triceps
Peck deck Peitoral maior 4x15/15/12/12
Aberturas Peitoral maior 4x15/15/12/12 75%- .
31min
80%RM
Triceps (vasto lateral, medial
Afundos e porcdo longa) Peitoral 4x15/12/10/8
maior, deltoide anterior
i . Vasto lateral do triceps,
Triceps francés 3 ) 4x15/12/10/8
porcédo longa e ancdneo
) Vasto medial e lateral do
Extenséo do triceps | y
) triceps , porcdo longa do 4x15/12/10/8
deitado com barra
triceps
Triceps na corda Triceps 4x15/12/10/8
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Terca-feira: membros

superiores (Ombro, perna)

inferiores e membros

Aquecimento: 10 min de remo

Intensidade: moderado

Exercicio Grup. Musc. Series/repeticdes Carga Descanso
Agachamento com barra Quadriceps e | 4x12/12/12/12

gliteo
Cadeira extensora | Quadriceps 4x12/12/12/12
unilateral
Leg press Quadriceps 4x12/12/12/12
Maquina de abdutores abdutores 4x15/12/10/8
Gémeos de pé gemeos 4x15/12/10/8 75%-80%RM

1min

Press de ombros com | Deltoide medio 4x15/15/12/12
barra (sentado)
Desenvolvimento por tras | Deltoide posterior | 4x15/15/12/12
com halteres
elevacdo lateral com | Deltoide anterior 4x15/15/12/12
Halteres
elevacdo frontal Deltoide medio e | 4x15/12/10/8

anterior
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Quarta-feira:  membros superiores (Costas, | Aquecimento: 5 min de remo
biceps)
Intensidade: Moderada
Exercicio Grup. Musc. Series/repeticde | Carga Pausa
S

ElevacBes Grande dorsal, redondo maior, | 4x12/12/12/12

romboide, trapézio (porgdo inf.)

biceps
Remada baixa Grande dorsal, romboide, redondo | 4x12/12/12/12

menor e maior, trapézio
Polia alta a nuca Grande dorsal, romboides, | 4x12/12/12/12

redondo maior, trapézio (parte

descente)
Pulley triangular Grande dorsal, redondo maior 4x12/12/12/12

75%I/80 )
__ _ __ 30s/1min

Trapézio na maquina Trapézio 4x15/12/10/8 %RM
Biceps com barra Biceps, braquial, porcdo lona e | 4x12/10/10/8

curta, braquial
Biceps alternado com | Biceps, Braquial, braquiorradial | 4x12/10/10/8
halteres
Biceps no scott Biceps, braquial 4x15/12/10/8

(fase excéntrica

lenta)

Biceps concentrado

Biceps, braquial

4x15/12/10/8
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Quinta-feira: membros inferiores e membros

superiores (Ombro, Perna)

Aquecimento: 10 min de remo

Intensidade: Moderada

Exercicio Grup. Musc. Series/repeticdes Carga Descanso
Peso morto Isquiotibial, 4x12/12/12/12
glateo, lombar
Mesa isquiotibial Isquiotibial 4x12/12/12/12
Lunge com halteres Quadriceps 4x12/12/12/12
, Glateo
Maquina de adutores Adutores 4x12/12/12/12
Press de ombros com barra | Deltoide medio 4x15/15/12/12 75%-80%, RM 1min
Ombros laterais alternado | Deltoide medio 4x15/15/12/12
com halteres
Desenvolvimento atrds com | Deltoide posterior | 4x15/15/12/12
barra
Remada alta Deltoide medio 4x15/15/12/12
Trapézio na maquina Trapézio 4x15/15/12/12

Segunda/quarta/sexta: Abdominais
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Anexo 8- Cartaz Fitness Day

FITNE

FITNESS

9:30- Aula de cross fit

10:30 - Step Atletico

11:30 - Jogo de voleibol Instrutores
14 - Atividades de laboratorio

Bemardete Jorge
14:30 - Aerobica

Debora Marques
15:45 - Body pump )

Ana Ferreira

Ricardo Martms

Daniel Fonseca

Destinatdrios: 11° 2no Tecnolégieo de Desporto = Asrupsmento de
Escolas Afomo de Albwoverque
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