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Resumo

A unidade curricular “Estagio” inserido no terceiro ano da Licenciatura em
Desporto e, como tal, é esperado dos alunos uma grande competéncia nas tarefas
propostas no ambito desta unidade curricular. O meu estagio teve lugar no ginasio Stadius
situado na cidade da Guarda durante o periodo de 1 de Outubro a 15 de Julho de
2013/2014.

O trabalho desenvolvido durante o estagio implicou a aplicacdo das temaéticas
assimiladas durante a formac&o e nas possiveis adaptacGes de materiais e equipamentos,
bem como, dos conselhos de seguranca essenciais a pratica das diversas atividades. As
minhas atividades realizadas efetivamente no estagio foram, essencialmente, acompanhar
os clientes na sala de exercicio atraves da elaboracdo de planos de treino e planear e
lecionar aulas de grupo com a ajuda do meu supervisor. Os objetivos alcancados
superaram em muito as minhas expectativas iniciais na medida que no inicio pensava em
acompanhamento na sala de exercicios e acabei por conseguir lecionar aulas sozinho,
consegui perfeitamente fazer as duas coisas. Cheguando até a dar uma aula aos meus
colegas de 2° ano do Curso de Desporto, onde esteve presente a minha orientadora e o
meu supervisor na instituicéo.

A elaboracédo deste relatério tem por objetivo refletir detalhadamente sobre todo
0 processo realizado ao longo do ano letivo e analisar, de forma aprofundada, todos os
pormenores deste percurso que consubstancia o Estagio Curricular.

Palavras-Chave: Estagio, atividades, Exercicio fisico; Planos de Treino, Aulas de Grupo
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Introducéo

No ambito da unidade curricular Estagio, presente no terceiro ano da licenciatura
em Desporto do IPG (Instituto Politécnico da Guarda), foi-me proposta a realizacéo de
um relatorio que servisse de suporte tedrico ao estagio que realizei, onde se pretende dar
a conhecer o local de estagio e relatar as minhas aprendizagens, dificuldades, atividades
desenvolvidas, entre outros aspetos.

O Estégio Curricular apresenta-se como uma oportunidade de colocar em pratica
0s conhecimentos e competéncias tedrico-préaticas adquiridas no decorrer da licenciatura
e da minha vida desportiva.

O trabalho desenvolvido durante o estagio implicou a aplicacdo de conteddos
assimilados durante a formacdao e nas possiveis adaptacdes de materiais e equipamentos,
bem como, das normas de seguranca essenciais a pratica das diversas atividades.

Durante o0 meu periodo de estagio foram-me sugeridas ideias de trabalho de modo
a por 0s meus conhecimentos em pratica e a0 mesmo tempo aprofunda-los, por esta razao
escolhi o ginasio Stadius como local de estagio, pois € um dos ginasios mais conceituados
na cidade da Guarda.

Esta escolha deveu-se a minha vontade de estagiar na area de desportos de
academia, sendo gue o ginasio se localiza na minha cidade natal, o que ndo me obriga a
grandes deslocac6es. O facto de o Stadius ser um dos melhores ginasios da cidade também
influenciou a minha escolha, pois sempre gostei e ambicionei em trabalhar com o0s
melhores a este nivel, e ndo podia ter feito melhor escolha.

No plano de estagio (Anexo I), foram referidas as fases e as atividades em que iria
estar inserido no decorrer do processo de estagio no Stadius Fitness Club.

Este relatorio divide-se em quatro partes. Na primeira parte encontra-se a revisao
bibliogréafica, que vai de encontro com a area de desportos de academia. Na segunda parte
procuro fazer uma caracterizacdo sumaria do Stadius Fitness Club, a instituicdo
acolhedora, onde é caraterizado o meio envolvente, a cidade onde esté inserido, o0 ginasio,
onde estive inserido, sdo também referidos os recursos materiais, fisicos, humanos e a
populacdo alvo do estagio. Na terceira parte sdao apresentados os objetivos, as fases, 0
horario do estagio, as atividades desenvolvidas no estagio, caraterizagdo das atividades didrias
e pontuais, e uma pequena reflexdo. Na quarta e Gltima parte, é apresentada a autoavaliagdo do
trabalho desenvolvido, uma relacéo entre o plano do curso e o trabalho desenvolvido no estagio
e uma reflexdo final.
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Parte | — Revisao Bibliografica
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Atividade Fisica

Segundo a Organizacdo Mundial de Salde, considera-se atividade fisica qualquer
movimento corporal produzido pelos musculos esqueléticos e que exijam um gasto de
energia.

Observou-se que a inatividade fisica é um quarto do fator de risco no que respeita
a mortalidade mundial (6% das mortes registadas em todo o0 mundo). Estima-se ainda que
a inatividade fisica é a causa principal (21% a 25%) dos cancros de mama e colon, e 27%
dos casos de diabetes (O.M.S. 2013).

Um nivel de atividade fisica regular nos adultos:

« Reduz o risco de hipertensdo, cardiopatia coronaria, acidente cardio vascular,
diabetes, cancro de mama e colon, depresséo.

» Melhora a salide 6ssea e funcional

« E determinante para o gasto energético, portanto fundamental para o equilibrio
caldrico e para o controlo de peso.

A atividade fisica ndo deve ser confundida com o exercicio, pois este é uma
variante da atividade fisica planificada, estruturada, repetitiva e realizada com um
objetivo relacionado com o melhoramento ou manutencdo de um ou mais componentes
da amplitude fisica. A atividade fisica abrange o exercicio, mas também outras atividades
que utilizem movimento corporal como forma de trabalho. Aumentar o nivel de atividade
fisica € uma necessidade ndo s6 social, mas também individual.

A atividade fisica pode ser definida como qualquer movimento produzido pelos
musculos esqueléticos que resulte em gasto energético. A atividade fisica contribui
consideravelmente para a economia dos gastos em salde publica, pois auxilia na
prevencdo e no tratamento direto para saude dos efeitos deletérios decorrentes do
sedentarismo (Jenovesi, 2004).

A atividade Fisica é toda a atividade muscular ou motora que um ser assume, tudo
aquilo que impliqgue movimento, forca ou manutencdo da postura (Barata Themudo,
2003).

Um dos principais pilares de uma qualidade de vida saudavel é a prética regular
de exercicios fisicos, porém de nada serve, passar meses sem praticar exercicios e logo
depois ir a um ginasio e passar muito tempo dentro do mesmo. O importante é criar e
desenvolver uma rotina para que 0 corpo seja constantemente estimulado pela préatica
regular de atividade fisica, atividade fisica em excesso pode ser tdo prejudicial quanto a
auséncia da mesma.

Quando a atividade fisica obedece a um esquema prévio, tem objetivos, tem regras
de intensidade e de progressdo, tem tempo das sessdes definido, e com uma dinamica de
cargas, entdo estamos a praticar atividade fisica estruturada. Na deslocacdo a um ginasio
encontramo-nos a ir de encontro a um programa previamente definido, quer seja de
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trabalho de forca quer seja de uma atividade de grupo, entdo tudo isto sdo formas de
atividade fisica programada.

Tabela 1 - vantagens e limita¢des da atividade fisica espontdnea e da estruturada (Barata
Themudo, 2003).

ATIVIDADE FISICA ESPONTANEA

ATIVIDADE FISICA ORGANIZADA

Esta sempre a méo

Obriga a deslocacdes a locais proprios

Pode ser praticada todos os dias, vérias
vezes por dia

Implica maior investimento e tempo

Pode ser praticada com o0 que se tem
vestido

Roupa ou
recomendavel

equipamento  proprio

Uma atividade ligeira e moderada, pelo
que ndo possibilita os beneficios
decorrentes de esfor¢os mais intensos

Possibilita todos os graus de intensidade,
pelo que permite trabalhar na intensidade
mais aconselhada para cada pessoa

Mais dificil de controlar e quantificar o
esforco

Mais facil de controlar e quantificar o
esforco

N&o permite tanta vigilancia durante o
esforco em individuos ou doentes em risco

Permite maior vigilancia durante o
esforco em individuos ou doentes em
risco

Permite trabalhar bem a componente
aerobica geral, mas torna-se dificil o
trabalno da forca muscular a qual
necessita de material de treino proprio

Permite trabalhar bem quer a componente
aerobica geral, quer o trabalho de forca
muscular, pois o material de treino esta
disponivel

Marcha, atividades da vida diaria, em
casa, no trabalho e diversdes fisicamente
ativas

Marcha acelerada, atividades de ginasio e
academias, treino desportivo, treino
militar, etc...

Ambas com muitos beneficios sobre a satde
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Atividade Fisica e Saude

Analisando o perfil da Saide em Portugal e segundo o Plano de Saude Nacional
(2013), a saude em Portugal tem melhorado de forma consistente, nas ultimas décadas.

Na ultima década (1999-2009) os indices de dependéncia dos idosos e de
longevidade aumentaram, a taxa de crescimento natural passou a ser negativa. Esta
inversdo da piramide etaria, quer pela base (que diminui), quer pelo topo (que aumenta),
cria novos desafios ao nivel da organizacéo da sociedade em geral e do sistema de saude
em particular.

Outros determinantes relacionados com comportamentos de risco mostram uma
melhoria, registando-se um decréscimo nos internamentos exclusivamente atribuiveis ao
alcool e na mortalidade por acidentes laborais. No entanto, a mortalidade por doencas
cardiacas e o suicidio antes dos 65 anos registaram, nos ultimos anos, uma tendéncia
crescente.

Matsudo & Matsudo (2000) dizem-nos que os principais beneficios para a saude
advindos da pratica de atividade fisica referem-se aos aspetos antropométricos,
neuromusculares, metabdlicos e psicoldgicos.

Os efeitos metabolicos sdo o aumento do volume sistolico; o aumento da poténcia
aerdbica; o aumento da ventilagdo pulmonar; a melhora do perfil lipidico; a diminui¢do
da pressdo arterial; a melhora da sensibilidade a insulina e a diminuicdo da frequéncia
cardiaca em repouso e no trabalho submaximo.

Com relacdo aos efeitos antropométricos e neuromusculares ocorre, segundo 0s
autores, a diminuicdo da gordura corporal, o incremento da forca e da massa muscular,
da densidade Gssea e da flexibilidade.

Biddle & Mutrie, (2002) referem a existéncia de duas areas de intervencdo
distintas no exercicio fisico: uma onde o exercicio aparece como um produto final e se
pretende analisar o comportamento, os motivos e as determinantes da adeséo ao exercicio,
e uma outra que analisa o efeito do exercicio sobre o estado fisico e mental.

Psicologia do Exercicio e
Saude

l v I

PSICOLOGIA PSICOLOGIA
i ; DA SAUDE
DO EXERCICIO 3
Analisa o EXERC|CIO - =
SR FiSICO e

adesdo ao exercicio

estado mental

Figura 1 — Psicologia do Exercicio e Saude



Relatdrio de Estagio — Ricardo Indcio —2013/2014
Motivacao

A motivacao € definida como sendo a direcdo e a intensidade do esforgo. A direcdo
refere-se a um individuo procurar, aproximar ou ser atraido a certas situa¢des. Enquanto
a intensidade se refere ao esforgo que uma pessoa investe numa determinada situacao.
Referem também as trés visGes tipicas da motivacdo como sendo: visdo centrada no
participante, visdo centrada na situagdo e a visdo interacional entre individuo e situacéo
(Matsudo & Matsudo, 2000).

N&o menos importantes sdo as teorias da motivagdo para a préatica, que constituem:

1) Teoria de necessidade de realizacdo, onde a viséo interacional considera fatores
pessoais e situacionais;

2) Teorias da atribuicdo, que se focaliza em como as pessoas explicam seus fracassos e
SuCessos;

3) Teoria das metas de realizacdo que visa as metas de realizacdo, percecdo de capacidade
e comportamento frente a realizacao;

4) Teoria da motivacdo para competéncia que relaciona as percecdes de controlo dos
atletas.

As teorias motivacionais destacam que um individuo pode ter, como fonte de suas
acOes, razdes internas (intrinsecos) ou externas (extrinsecos). Os motivos intrinsecos sdo
resultantes da propria vontade do individuo, enquanto os extrinsecos dependem de fatores
externos. Alguns motivos provém de fontes externas ao individuo e a tarefa, incluindo-se
ai diversas recompensas sociais e sinais de sucesso (Weinberg & Gould, 2001).

A motivacgdo é caracterizada por uma energia, necessidade, desejo que regula a
direcdo, intensidade e a persisténcia do comportamento e é dirigida a certos objetivos. O
termo € usado para os estados e processos psicolégicos e conscientes, hereditarios e
aprendidos que na linguagem comum sé&o descritos pelos termos: afeto, motivo, desejo,
necessidade, urgéncia, atitude, sentimento, interesse, vontade, etc. A motivacdo no
desporto indica a vontade de agir em situacdes desportivas. Pode ser cognitiva
(avaliacBes, expectativas) ou emocional (esperanca, medos, felicidade, desapontamentos)
e ocorre antes e depois da atividade desportiva (Barbanti, 2003).

Quando intrinsecamente motivado, o sujeito ingressa na atividade por vontade
propria, diga-se, pelo prazer e satisfacdo do processo de conhecé-la, explora-la,
aprofunda-la (Balbinotti & Capazzole, 2008).

O répido crescimento do mercado do fitness veio responder as necessidades,
desejos e expectativas da vida moderna. O desenvolvimento das sociedades e de novas
tecnologias para nos facilitarem a vida trouxe outros problemas como: a falta de tempo,
a vida stressante e uma alimentagéo desequilibrada.

Lira, (2000) comenta que as duas dimensdes da motivagéo: intrinseca e extrinseca.
“O primeiro refere-se ao interesse, ao desejo e ao prazer de participar que atuam no
espirito dos individuos para leva-los a acdo. O segundo refere-se ao uso de incentivos ou
por valores de ordem social, relacional, afirmacao, hierarquia, diferenca”.
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Quando uma pessoa se identifica com a importancia da pratica de atividade fisica
voltada para salde, ela terd maior vontade de fazer exercicio fisico, mas a préatica
continuaré sendo instrumental (para melhoria da satde) e ndo para o prazer e a satisfacdo
que ela produz (Ryan & Deci, 2000).

Os ginésios existem desde o século passado quando o alemdo, professor Attila,
criou em 1867, em Bruxelas, uma instituicdo destinada ao ensino da cultura fisica com
aparelhos. Novos estabelecimentos, onde se praticava atividades fisicas em salas fechadas
surgiram progressivamente na Franca e, posteriormente, nos Estados Unidos onde
marcaram a época, principalmente com a atividade de halterofilismo. Os ginasios foram
se espalhando por todos os continentes e sdo hoje uma presenca marcante na sociedade
(Antunes, 2009).

Tavares,(2003) diz que a compreensdo do conceito de Imagem Corporal estd
vinculada ao significado dos termos imagens e corpo e que sua definicdo ndo é
simplesmente uma questéo de linguagem, tem uma dimens&o muito maior, se pensarmos
na subjetividade de cada individuo. As pessoas aprendem a avaliar seus corpos através da
interagdo com o ambiente, assim sua autoimagem é desenvolvida e reavaliada
continuamente durante a vida inteira, mas as necessidades de ordem social ofuscam as
necessidades individuais. Somos entdo pressionados em numerosas circunstancias a
concretizar, em nosso corpo, o corpo ideal da nossa cultura

Nestes espacos, mais de vigilancia inter-corporal do que de interacdo social, a
estética revela-se na sua acecdo mais proxima do senso comum, como meio de atingir
objetivos pessoais e reconhecimento social (Gumbrecht, 2006).
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Hipertrofia

Os programas de treino de resisténcia incluem um incremento da forca, da
resisténcia muscular local, da hipertrofia muscular local e da poténcia.

As avaliacOes qualitativas (Fleck, 1999, 2002) concluem que a maioria dos
projetos de investigacdo demonstram que o modelo classico de forca e poténcia consegue
maiores incrementos de forca e poténcia maxima que os programas de treino de volume
baixo (série unica) e volume mais alto (de trés a seis séries), sem variacdes, ou seja,
mesmo numero de séries e repetices por série durante todo o periodo do treino (Rhea &
Alderman, 2004).

Um bom plano de desenvolvimento de forga e poténcia ndo sé leva a incrementos
de forca e poténcia maiores do que os modelos fixos, mas também, como indicam a
maioria dos estudos, este tipo de treino consegue um aumento de massa muscular maior
livre de gordura, o que indica mais hipertrofia muscular e uma maior diminui¢do de
percentagem de gordura corporal que nos modelos de treino fixos (Fleck, 1999, 2002).

Muito se tem falado sobre o trabalho de Hipertrofia Muscular utilizando o Treino
de Forca (Musculacdo), porém, muitas vezes encontramos informacdes contraditorias
(Kraemer et al., 2007).

A hipertrofia exige pesos elevados, contragbes excéntricas e concéntricas, e
volumes moderados de treino. A sintese proteica apos o0 exercicio atinge 0 maximo por
volta das 24h ap6s o exercicio e volta ao normal entre as 36 e as 48 horas depois, isto
explica a importancia de n&o treinar o mesmo grupo muscular todos os dias. O musculo
recebe um estimulo ao qual ndo estd adaptado, 0 que acaba por gerar microlesdes nas
celulas musculares e miofibrilas. Em resposta a este estimulo, nosso corpo ird aumentar
certas substancias cicatrizantes no sarcoplasma (plasma das células musculares). Este
processo de cicatrizagdo, aumenta a sintese de proteinas contracteis a niveis maiores que
anteriormente. Portanto, os niveis de sintese acabam por aumentar a sec¢do transversa
doo musculo-esquelético, dando-lhe um volume maior (Kraemer et al., 2007).

O treino de forca para hipertrofia incrementa grandes aumentos de forca. O
namero de séries por exercicio deve ser entre 3 a 6 e a maioria das séries devem ficar
entre as 8 e 12 repeticdes tendo a carga relativa entre 70-85% de 1RM, com poucas séries
entre 1 e 6 repeticdes tendo uma carga relativa entre 85-100% de 1RM.

Quanto aos intervalos de descanso, devem ser entre 1 a 2 minutos, pois produzem
maiores respostas agudas na hormona do crescimento e testosterona, sendo assim mais
eficientes para o processo de hipertrofia do que intervalos maiores. As cargas utilizadas
sdo sempre de moderadas e muito pesadas e de volume alto. Esta caracteristica
proporciona um aumento agudo maior de testosterona e hormona do crescimento do que
programas com cargas altas e baixos volumes com intervalos longos entre series.

Para praticantes avangados é recomendado cargas entre 70-100% de 1RM, de 3 a
6 séries por exercicio e de 1-12 repeti¢Oes por serie, sendo que a maior parte do treino
deve ser dedicado a repeti¢des entre 6-12, e a menor parte entre 1 a 6 repeticoes.



Relatdrio de Estagio — Ricardo Indcio —2013/2014

Deve-se utilizar no treino tanto exercicios multiarticulares como uniarticulares.
Ambos sdo eficazes para adquirir uma boa hipertrofia muscular. A recomendacéo é dar
énfase nos exercicios multiarticulares para aumentar a forca muscular e capacidades de
movimentos em cadeia cinética fechada (Zatsiorsky, 1995).

Os exercicios com pesos livres e os exercicios realizados em maquina produzem
semelhantes aumentos de hipertrofia. Os exercicios com pesos livres desenvolvem
melhor a coordenacdo intra e intermuscular, enquanto que 0s exercicios com maquina
tém execucdo mais simples e sdo mais seguros para 0s principiantes. Assim sendo, para
0 treino avancado é recomendado uma énfase maior na execugao de exercicios com pesos
livres e os realizados na maquina serem usados como complemento.

Quanto a velocidade das contracdes:

Movimentos com elevada velocidade sdo menos estimulantes para a hipertrofia
do que velocidades baixas e moderadas. Portanto, para efeitos de hipertrofia muscular, a
recomendacdo € que velocidades moderadas/baixas sejam usadas por principiantes e
atletas intermédios. Para o treino avangado é recomendado que se usem movimentos de
velocidades baixas e moderadas (Kraemer & Ratamess, 2004).

Em relacdo a frequéncia de treino:

Por semana, deve-se avaliar varios fatores como o volume de treino, intensidade,
selecdo de exercicios, nivel de condicionamento, capacidade de recuperacdo e 0 nimero
de grupos musculares que v&o ser exercitados por sessao.

Uma rotina parcial € um programa que incide mais sobre partes individuais do
corpo ou grupos musculares em sessdes de treino individuais. A frequéncia 6tima de
exercicios o nivel de condicéo fisica e a capacidade que tem um grupo muscular de
recuperar (Zatsiorsky, 1995).

Para praticantes iniciantes é recomendado o treino de 2 a 3 vezes por semana, com
treino completo (todos os grupos musculares). Na evolugdo pode-se utilizar o treino
dividido em duas partes, treinando 4 vezes por semana, sendo 2 vezes cada grupo
muscular.

Para praticantes avancados é recomendado treinar de 4 a 6 vezes por semana,
sendo cada grupo muscular trabalhado de 1 a 3 vezes por semana, dependendo do nimero
de séries por sessdo. Duas sessdes curtas de treino por dia também pode ser um método
utilizado (Rhea et al., 2003).

Formas de maximizar o treino de hipertrofia:

Para poder maximizar o treino de hipertrofia ha certas metodologias que podemos
implementar nos treinos acima referidos. Ao aplicar um programa de treino de hipertrofia
com uma periodizagdo variavel é importante ter em conta toda a informacéo relativa aos
principios de especificidade, aumento progressivo da carga e frequéncia de treino, pois,
0 uso desta informacao facilita o desempenho de um programa que responde aos objetivos
especificos e as necessidades de treino de um desporto ou atividade, todos 0s programas,
especialmente aqueles desenhados para atletas devem ter em conta diversos tipos de
especificidade, por isso deve-se tomar em consideracdo a acao muscular, a amplitude do
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movimento e a fonte de energia. Deve-se aplicar o principio do aumento progressivo da
carga de alguma forma quando se produzam avangos na preparacdo fisica durante a
realizacdo de um programa de treino para hipertrofia (Rhea et al., 2003).
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Parte Il — Contextualizacao do
local de Estagio

11
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Caraterizacao do meio envolvente

A Guarda € uma cidade portuguesa, capital do distrito a quem empresta 0 nome.
Esté localizada no centro interior de Portugal Continental, sendo que se insere na sub-
regido da Beira Interior Norte, integrada na Regido Centro. No que a altitude diz respeito,
a Guarda encontra-se localizada a 1056 metros de altura, os quais fazem dela uma das
cidades mais altas do Pais e da Europa.

Quanto ao concelho da Guarda, este tem 701,28 km quadrados, no que concerne
a sua &rea. Em termos de habitantes, o concelho da Guarda possui cerca de 42500, estando
estes distribuidos por 42 freguesias rurais e uma urbana. O concelho faz parte da
Comunidade Urbana das Beiras, da qual é a capital.

Em termos de acessibilidade, a situacdo geografica da Guarda coloca a cidade na
confluéncia de importantes eixos rodoviarios nacionais, como a A23 e a A25, que ligam
a Guarda aos principais polos urbanos do litoral do pais e também ao estrangeiro, como
é 0 caso de Salamanca. Existem contudo aspetos negativos, com destaque para alguns
acessos rodoviarios de tracado sinuoso devido, em grande parte, as caracteristicas
montanhosas da sua &rea geografica.

Viseu
75 km / 45m
(A25)

Porto
205 km / 2h30m
(A25 eA1)

Salamanca
Guarda 160 km / 1ha5m
(A25 e E80)

Figura 3 - Acessibilidade do Concelho da Guarda Fonte: http.//www.mun-
guarda.pt/fotos2/Executivo/Outros/PE_Guarda.pdf

Figura 2 - Mapa do Concelho da Guarda. Fonte:
http://capeiaarraiana.pt/2011/10/18/distrito-
da-guarda-pode-perder-212-freguesias:

12
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A Guarda ¢ vulgarmente apelidada de cidade dos cinco “Fs”: forte, farta, fria, fiel
e formosa. Forte devido a sua colocacdo a nivel geogréfico, a torre do castelo e as
muralhas, que simbolizam forca; farta pela riqueza do vale do mondego; a sua
proximidade com a Serra da Estrela valeu-Ihe o F de fria; ja o F de fiel deve-se a Alvaro
Gil Cabral, que ao recusar entregar as chaves da cidade; por fim o F de formosa foi
atribuido a Guarda para salientar a sua beleza natural.

Esta cidade é também conhecida pela pureza do seu ar, sendo que em 2002 a
Federacdo Europeia de Bioclimatismo distinguiu a Guarda como “primeira cidade
bioclimatica ibérica”.

A Guarda foi fundada a 27 de Novembro de 1199, através da carta de D.Sancho I, sendo
que esse dia representa o seu feriado municipal nos dias de hoje. Os seus habitantes séo
intitulados guardenses ou egitanienses.

Figura 5 - Brasdo da Guarda Fonte Figura 4 - Sé Catedral da Guarda
http://commons.wikimedia.org/wik
i/File:GRD.png:

Figura 6 - Estdtua de D.Sancho |

(Adaptado de http://www.mun-guarda.pt/fotos2/Executivo/Outros/PE_Guarda.pdf)

13
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Caraterizacao do local de estagio

O Ginésio Stadius entrou em funcionalidade no dia 1 de Junho de 2000 e situa-se
na Avenida Bombeiros Voluntarios Egitanienses no distrito/Concelho da Guarda.

Este Ginasio tem como objetivo proporcionar aos seus clientes o melhor conforto
e assisténcia possivel proporcionando-lhes uma vasta area de atividades na &rea do fitness.
No que diz respeito a condigdes e profissionalismo dos responsaveis do Stadius Fitness
Club este € um dos mais conceituados na cidade da Guarda.

O Stadius Fitness Club, abriu as suas portas na cidade da Guarda em Junho de
2000, com o passar dos anos e devido a afluéncia teve que se mudar para as instalaces
atuais, possui 600 m2 de espaco, repartido por:

- Sala de Musculagéo

- Sala de Atividades de Grupo

- Balneérios Masculino / Feminino / Portadores de Deficiéncia Motora
- Sala de Avaliacdo Fisica

- Parque estacionamento Privado

Ao realizar a inscrigdo no Stadius todos os clientes tém direito a uma avaliagéo
inicial e plano de treino personalizado.

Horario do ginasio:

De segunda a sexta o horario de funcionamento da parte da manha é das 9h30min as
12h30min, da parte da tarde é das 14h30min as 21h30min. Aos sabados das 9h30min as
13h. Domingos e feriados encerrados.

INFAN"L |NFANT|L I Ve ‘ y o AN,
Jiicinanoo fatscos Hiceonwo
¢ b ' 3

Tabela 2- Hordrio do Gindsio
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Atividades praticadas:
- Cardiofitness

- Musculacéo;

- Body Pump

- Fit Extreme

- ABS 500

- Spin-Byke

- Body Combat

- Zumba

- Taekwondo

- Jump-it

15
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Tabela 3 - Caracterizacdo das Modalidades

N Alon . ope
- Duraga | Trabalho Trabalho & | Intensida | Dificulda
Aula Descrigao g ament
o Muscular aerobico os de de
Modalidade
que visa 0 .
. Maior . .
desenvolvimen 50 Tonifica o s e Todo o Difere com | Difere com
Abs500 to ou . - 0 nimero cada
x Minutos | abdominal. forca corpo
manutenc¢do da . de carga. pessoa
abdominal.
forca e
resisténcia.
Reducéo da
O fit combat é pressao .
sanguinea, Maior
uma aula S .
s - diminuicdo do | Pernas, dificuldade
aerdbia que Tonificar e .
- colesterol, bracos, Difere coma
. combina 50 fortalecer : . S
Fit combat . . capacidade de | cintura, | conforme o | combinaca
movimentos, Minutos grupos .
trabalho pescogo ritmo. o de
S0Cos, muscular o N .
: aerébio, e maos. movimento
pontapés,
ioelhadas aument~o da S.
] ' fungéo
cardiaca
. ) Melhorar a
Fit pump é a .
: densidade n
aula de treino A , Difere com .
Tonificagdo | 0ssea, melhora Deriva
Fit pump €om Pesos que .50 muscular a resisténcia ee a conforme o
fortalece e Minutos corpo. | quantidade
e muscular, peso.
tonifica todo o - de pesos.
previne contra
Seu corpo.
a osteoporose
Previne a
osteoporose
M9|h9 raa Diferentes
. resisténcia o
Jump it, aula Pernas e . niveis de Dependo
. - 50 . cardiovascular | Todo o oo ;
Jump-it feita sobre um - Gluteos. - dificuldade | do ritmo da
- . Minutos e a capacidade | corpo. . L
minitrampolim. NP (ritmo da musica
respiratoria, .
L musica)
diminui a
pressdo
arterial.
E uma
atividade fisica
com trabalho
cardiorrespirat Pernas, .
L Diferentes
orio; é Aumento da bracos, L
. L - - niveis de
L. realizada em 50 Tonificagdo capacidade cintura o Depende
Spin Bike L . - dificuldade
bicicletas Minutos muscular. cardiovascular e (ritmo da da carga.
estacionarias pescoco .
musica)

especialmente
desenvolvidas
para a
modalidade.
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£ ¢ Diferentes
/ marclal que se 1 g5 ernas, rethor Todoo | dificuldade
Taekwondo originou num |\ . bragos e resisténcia corpo (Difere
aekwor desporto de tronco. | cardiovascular ' p —
infantil combate. contorme 0
cinturdo)
Aumentar a
Tonificar densidade
) , . Todos .
Zumba é uma musculos de 0ssea, Diversos Dependo
; 60 0S P L
Zumba aula de fitness . bragos, melhorar a o niveis de | do ritmo da
Minutos A . mascul | . : .
dancada. abdémen, mobilidade, a 0s intensidade musica
glateos e postura e a ’
coxas coordenacdo.
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Regras de utiliza¢ao dos espagos:

Normas de higiene - por espaco

Sé € permitida a prética de desporto com equipamento adequado (roupa e calgado
desportivos). Nao € permitido o uso de calgado de verdo (Ex: sandalias/ chinelos).

Os utentes deverdo manter uma higiene corporal cuidada, a fim de evitar odores
desagradéveis.

Né&o é permitido comer no interior das instalacdes do Stadius Fitness Club, exceto
na zona do bar.

E expressamente proibido fumar no interior das instalagdes do Stadius Fitness
Club.

Ndo é permitida a circulacdo, nas zonas humidas e molhadas (duches e
balneérios), sem o uso de chinelos.

Normas de seguranca

A administracdo ndo podera ser responsabilizada por qualquer dano fisico ou
acidente resultante da imprevidéncia ou ma utilizacéo das instalacdes;

Os danos ou extravios causados em bens do Stadius Fitness Club, serdo pagos
por quem deles for responsavel,

O Stadius Fitness Club poderd alterar os horéarios, atividades e precos,
comprometendo-se em qualquer dos casos afixar em local visivel tais pretensdes
com a devida antecedéncia.

Os socios deverdo ler, respeitar e fazer cumprir as indicacOes afixadas nas
diversas areas e instalacfes do Stadius Fitness Club.

Ao Stadius Fitness Club ndo poderdo ser imputadas responsabilidades no caso
de furtos ou estragos ocorridos no interior das suas instalacdes, quer em objetos
ou valores pessoais, quer em viaturas estacionadas no exterior.

Regras de utilizacdo dos materiais

1. A utilizacdo de qualquer equipamento/maquina carece de consulta prévia do

técnico responsavel pela respetiva atividade.
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Organograma do Ginasio Stadius:

Carlos Cararmelo

Carlos Caramelo

RicardoPinto

Ricardo Pinto RicardoPinto Carlos Caramelo

Tabela 4 - Organograma do Gindsio Stadius

Figura 7 - Logotipo

ETER NS ESS S S C N E U B
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Recursos Materiais:
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Tabela 5 — Na seguinte tabela esta referenciado o material disponivel no ginasio, com a

sua respetiva quantidade e funcao.

Equipamento
Banco supino inclinado 1 Tonificacdo/musculacéo peitoral,
ombros e bragos
. Desenvolvimento do peitoral e
Banco supino plano 1 .
triceps
Barra T 1 Definir triceps e costas
Bicicleta Eliptica 1 Tonificagao, mglhorar 0 ritmo
cardiaco.
Bicicleta Rermo 1 Perder peso, tonlflcagzilo muscular,
fortalecer abdémen
Bicicletas 2 Desenvolver as pernas
Bracos total 1 Tonificacdo/musculacgéo total dos

bracos

Butterfly

1 (75kg - placas)

Desenvolver o peitoral, grande
dorsal e redondo maior

Extensao de pernas

1 (75kg - placas)

Definir o interior das coxas

Flexdo de pernas

1 (75kg - placas)

Definir o interior das coxas

Gémeos de pé

1 (100kg -placas)

Tonificar/ aumento da massa
muscular no gémeos

Gémeos sentados

1

Tonificar/ aumento da massa
muscular no gémeos

Gluteos 1 (56kg - placas) Tonificacdo dos gllteos
Hack Squat 1 (106 kg -placas) Forca, resisténcia, musculacao
Halter 08 PRSI, 1), D) Melhorar a coordenacédo motora

15,17.5,20,22.5,25,26,28,30,38,42,48.5)

Aumento da massa muscular e o

Jaula de Agachamento 1 N
aumento da forca no corpo inteiro
Desenvolvimento dos musculos
Ombro total 1
envolventes
Controlar as frequéncias cardiacas,
. melhorar as articulaces e
Passadeiras 4

fisioterapia (para quem regressa de
uma leséo).

Pesos

114 (1kg — 10,2kg — 8,3kg — 14
,4kg — 10,5kg — 12,10kg — 50,15kg - 10)

Aumentar a carga do aparelho

Pesos olimpicos

32 (1kg - 8,2,5kg — 8,5kg — 4,10kg — 4,
15kg — 4,20 kg — 4)

Ter a carga adequado para cada
maqguina.

Definir triceps e costas

Prensa de peito 1
Prensa inclinada (pernas) 1 Tonificagao, mUSQUI?Qa.O pernas,
forca e resisténcia.
Definir os musculos deltoide
Prensa ombro 1 . .
frontais e laterais
Trabalha todos os musculos ao
Pullover 1 longo do tronco (peito, dorsal,

bracos, ombros)
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Desenvolver o peitoral, grande

xador al 1 i
Puxador alto dorsal e redondo maior

Desenvolvimento do trapézio,
Remos sentados (costas) 1 deltoide, redondo maior e redondo
menor

Tonificacdo/musculacéo peitoral,

Supino inclinado (Mag.) z ombros e bragos
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Parte 111 — Atividades
desenvolvidas
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Objetivos

O Estéagio Curricular tem o objetivo de proporcionar aos alunos uma situagao
idéntica aquela que vai ser encontrada no mercado de trabalho. Assim, torna-se
fundamental definir objetivos a serem concretizados pelo aluno estagiario, no sentido
deste poder adquirir o méximo de competéncia, experiencia profissional e conhecimentos
que dele advém.

Objetivos Gerais

Os objetivos gerais do meu estagio passam por:

- Colocar em prética todos os conhecimentos adquiridos durante a minha formacao
académica;

- Adquirir novos conhecimentos e experiencias nas diversas areas (aulas de grupo,
ginasio de musculacao e cardiofitness);

- Adquirir novos conhecimentos através da pratica;
- Promover a atividade fisica junto de um publico alvo;

- Interagir com varios tipos de populacdo e enriquecer a nivel social.

Objetivos Especificos

- Saber elaborar um plano de aula (Spin-Byke e Body-Pump);

- Saber corrigir movimentos/mas posturas na realizacdo de exercicios de musculacao e
cardiofitness;

- Saber e como transmitir feedbacks durante uma aula e na sala de musculacéo;
- Saber realizar avaliacdo de utentes;

- Saber escolher a metodologia de treino mais adequada para o cliente;

- Atingir uma certa autonomia;

- Ter uma postura dindmica.

23



Relatdrio de Estagio — Ricardo Indcio —2013/2014

Plano de Estégio

Horas de estagio

O estégio teve inicio em Outubro de 2013 e decorreu praticamente todas as
semanas até Julho de 2014, com uma duracéo total de 12 horas semanais, sendo realizados
todas as Quartas, Quintas e Sextas-feiras. No total foram realizadas 800 horas de estagio
durante os dois semestres letivos.

Tabela 6 - Hordrio de Estdgio

Quartas-feiras Quintas-feiras Sextas-feiras

17h - 21h 17h - 21h 17h - 21h

Inicialmente e em conjunto com o meu orientador de estagio (Carlos Caramelo)
foi elaborado o seguinte plano de atividades para serem realizadas no meu estagio
curricular que assentam nos seguintes pontos (Anexo 1):

- Acompanhamento e prescri¢do do exercicio na sala de exercicio/musculacéo;

- Acompanhamento e monotorizagdo das avaliagdes no gabinete de avaliacédo e
prescricdo do exercicio fisico;

- Acompanhamento e realizacdo das aulas de grupo;

- Acompanhamento, planeamento e operacionalizacdo de atividades enquadradas
no plano anual de atividades da instituicao.

Especificamente tive pontos que passaram por:
- Auxiliar qualquer cliente que necessitasse de ajuda na realizacdo dos exercicios;

- Auxiliar os clientes com o material nas aulas de grupo.
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Atividades Desenvolvidas

As atividades desenvolvidas durante o estagio curricular, em virtude dos horarios
estipulados pelo orientador na entidade acolhedora foram designadamente, Spin-Byke,
Body Pump e monitor na sala de musculacao.

Ginasio de musculacéo

Fase da observacéo/adaptacéo:

Como referi anteriormente 0 meu estagio teve inicio dia 1 Outubro e terminou dia
15 de julho. Nos primeiros dois meses limitei-me a realizar a primeira parte do estagio
que € a parte da observacdo/adaptacdo. Neste periodo executei fun¢Ges como por
exemplo:

- Conviver com os clientes;
- Realizar uma andlise acerca do tipo de clientes que frequenta o ginésio;
- Participacdo nas aulas de grupo de Body Pump e Spin-Byke;

- Adaptacéo a funcionalidades de todo o tipo de méquinas existentes na sala de
musculacao.

Fase da cooperagao:

Passados estes dois meses, € no decorrer dos proximos trés meses, foi-me proposto
pelo meu supervisor (Carlos Caramelo) uma participacdo mais ativa nas atividades a
realizar (segunda parte do estagio/fase da cooperagdo). Nesta parte ja foi exigida grande
maioria dos conhecimentos que adquiri durante a licenciatura. Sdo exemplos algumas das
atividades nesta fase:

- Auxilio aos clientes durante as suas sessdes de treino tendo estes ou nao planos
de treino elaborados previamente pelos monitores do ginasio;

- Realizacao de avaliacBes em conjunto com o orientador;
- Elaboracéo e atribuicdo de planos de treino em conjunto com o orientador.

- Auxilio na reparagdo e manutencdo do bom funcionamento de todas as maquinas
existentes na sala de musculagéo e cardiofitness pois o bem-estar do cliente vem sempre
em primeiro lugar;

- Transmitir sempre motivacédo ao cliente para este se sentir nas melhore condic¢oes
possiveis;

- Realizacdo de algumas aulas de Spin-Byke em conjunto com 0 meu supervisor;

- Participacdo nas aulas de Body Pump.
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Apesar de me sentir perfeitamente confiante em relacdo as minhas capacidades
fisicas naquela altura, no momento em que me coloquei ao lado do meu supervisor para
realizar a primeira aula, e estar a frente de todas aquelas pessoas causou-me receio de
fracassar, mas rapidamente percebi que ndo estava abaixo do esperado.

Desde inicio, apesar de ter mais preferéncia pela area da musculacao, acabei por
gostar da mesma forma das aulas de grupo, pois tinha uma ideia muito errada das aulas
de grupo que acabei por ultrapassar com o tempo e ajuda do supervisor. Acabei por adorar
das aulas de grupo, principalmente as aulas de Spin-Byke. Na sala de musculacdo, para
poder realizar um trabalho preciso e continuo era necessario que os clientes fossem
assiduos para poder acompanhar a sua evolucao tanto em termos de forca como em termos
de hipertrofia ou perda de peso, 0 que na maioria dos casos isso ndo acontecia, pois,
pratica-se muito o chamado “objetivo Verdo” entdo muitos clientes limitavam-se a
frequentar o ginasio um ou dois meses antes das épocas festivas.

Fase autbnoma:

Na terceira e Ultima parte do estagio, fase autdbnoma, (nos Gltimos quatro meses)
foi-me dada total autonomia no que no que concerne a realizacdo das minhas tarefas.
Nesta fase as minhas tarefas incidiam em:

- Orientacdo dos clientes numa fase inicial na sala de musculacdo, para
ambientacdo de maquinas;

- Elaboragéo de avaliagdes a clientes;

- Realizacéo e execucdo de planos de treino para qualquer cliente que o solicitasse
(homem ou mulher de qualquer idade);

- Acompanhamento e orientagdo desses mesmos clientes;
- Motivar os clientes.

- Elaboracédo de aulas de spin-byke;

- Orientar varias aulas de spin-byke.

Para a realizag&o dos planos de treino utilizei metodologias de processo de treino
que promovem ao cliente a maior satisfacdo possivel consoante os seus objetivos
referidos na avaliacdo. Como a maioria dos clientes que orientei eram iniciantes na préatica
de musculagdo optei por elaborar planos de treino com exercicios 0 mais adequados
possiveis de modo a que estes clientes pudessem chegar ao objetivo da melhor forma
possivel, para isso eles passavam por varios planos sendo o primeiro de iniciacdo, o
segundo plano de intensidade moderada e depois seguiria dependendo do pedido do
cliente, se queria perder massa gorda, hipertrofiar os musculos...

Tendo em conta também que fui responsavel por alguns clientes e observei a sua
evolugéo, o que os deixou muito contentes por terem chegado ao seu objetivo inicial, e a
mim também, pois senti-me com o dever cumprido, chegando mesmo estes clientes a
agradecerem-me.
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Aulas de grupo

As aulas de grupo, como referi a cima, as que tive mais ligacdo foram as aulas de
Body Pump e Spin-Byke, sendo que de Body Pump nédo consegui orientar aulas de forma
autonoma, foi onde senti mais dificuldade neste estagio.

Em relacdo as aulas de Spin-Byke consegui superar 0s meus objetivos pois de
inicio pensava que nunca iria conseguir realizar e orientar uma aula que fosse, acabando
por conseguir, muito com a ajuda do meu orientador, aprendi bastante, até mesmo estar a
frente de muita gente e sentir-me a vontade. Acabei por elaborar diversos planos de aulas
e leciona-las também, de certa forma fui ganhando cada vez mais interesse por estas aulas.

Com a ajuda da Professora Bernardete Jorge e o supervisor Carlos Caramelo
consegui orientar uma aula para os meus colegas de curso, na altura do 2° ano, o que foi
um sucesso, e para mim foi uma experiencia muito boa, ndo s6 porque tinha colegas como
alunos, mas porque tinha os dois orientadores a observar a minha aula.

Figura 9 - Foto Aula de Spin-Byke

Figura 8 - Foto Aula de Spin-Byke
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Figura 10 - Foto Aula de Spin-Byke
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Caracterizacao das atividades desenvolvidas

Cardiofitness - como o nome indica, € o fitness, ou seja a condicdo fisica do cardio, e
consiste no trabalho aerdbico efetuado em aparelhos designados por ergometros. O
cardiofitness procura reproduzir as atividades aerdbicas de exterior tal como correr, andar
de bicicleta, remar ou mesmo simular o ski de fundo (Barata Themudo, 2003).

Vantagens do cardiofitness:
*Permite medicdo constante da frequéncia cardiaca;
Permite calcular aproximadamente o gasto calorico nas atividades praticadas;
*Permite a presenca de instrutores para uma supervisao;

*A sua pratica ndo esta condicionada pelos fatores climatéricos.

Musculacgao — Exercicios realizados utilizando resisténcias adicionais tais como halteres
ou maquinas de musculacgéo, o treino de forca serve para aumentar a forca geral, melhorar
a saude cardiovascular e na prevencao da osteoporose (Garganta & Prista, 2003).

Vantagens da Musculagéo:
«Aumentar o tonus muscular;
«Auxilia a obter uma postura correta;
«Aumento de forga;

*Bom complemento para outras atividades desportivas e do dia-a-dia.
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Body Pump - € um programa de treino de exercicios resistidos realizados com barras e
discos utilizando os principios do treino com pesos livres, modificado para 0 ambiente de
treino em grupo. A sua principal caracteristica € o trabalho de resisténcia muscular
localizada com um alto volume de repeti¢cbes em cada exercicio.

Aula que vai solicitar o gasto de gordura, ganhar forca e produzir rapidamente uma
estrutura muscular magra (Les Mills™),

Vantagens do Body Pump:
*Melhora a forga;
*Melhorar seu condicionamento fisico geral,
*Forma e tonifica os musculos;

*Protege os 0ssos e articulagdes de lesoes.

30



Relatdrio de Estagio — Ricardo Indcio —2013/2014

Spin-Byke — Vulgarmente chamado de Spinning, RPM, Top Ride, entre outros € um
programa de treino cardiovascular, sem competicdo, que respeita individualidade de
aptidao fisica, praticado sobre uma bicicleta estatica. A chave do programa é encarar-se,
vivenciando pensamento, sentimentos e emogdes, atraves de 45 minutos de concentracéo
de cada aula (Les Mills™).

Vantagens do Spin-Byke:
«Aumentar a sua aptidao cardiovascular;
*Queimar calorias;
Tonificar e modelar os membros inferiores;
«Aumentar a forca nas pernas e resisténcia muscular;
*Queimar até 600 calorias em uma estrutura normal de 50 minutos;

«Liberar endorfinas para uma motivacdo natural.
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Parte IV — Avaliacao do Processo
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Articulacdo dos conhecimentos tedricos com a pratica

No decorrer da minha licenciatura estive inserido em unidades curriculares onde
adquiri conhecimentos que se vieram a revelar muito Gteis para melhor desempenhar as
minhas funcgdes de estagiario no Ginasio Stadius.

Através da unidade curricular Psicologia do Desenvolvimento fiquei ciente das
diferentes fases de desenvolvimento humano, pois lidei com varios escalGes etarios, e é
sempre bom saber o periodo/idade que os clientes estavam a atravessar, tornando-se mais
facil lidar, relacionar-me com eles, e adaptar-lhe um plano de treino mais indicado.

A unidade curricular Anatomofisiologia, como o nome indica é o estudo da
anatomia e fisiologia, foi bastante importante para o estagio pelo facto de estudar os varios
musculos e 0ssos do corpo humano e a sua fisiologia.

Na unidade curricular Biomecanica, foi relevante devido ao facto de ser o estudo
da mecéanica e os aspetos fisicos e biofisicos das articulacBes, dos 0ssos e dos tecidos do
corpo.

Em relagdo a unidade curricular de Desenvolvimento Motor e Andlise da
Motricidade, foi importante pois entre muitos outros temas desenvolvidos na unidade
curricular um deles por exemplo foi analisar individuos Endomorfos, Mesomorfos e
Ectomorfos, sendo importante saber com que tipo de cliente lidamos.

A unidade curricular Fisiologia do Exercicio Fisico, também foi muito importante
pois esta unidade curricular estuda resumidamente, como o corpo humano reage ao
exercicio fisico, pois temos que saber os limites dos clientes visto que ndo existem 2
clientes iguais.

Em relagdo a unidade curricular Condicédo Fisica foi importante também, porque
abordava temas de musculacdo e temas relacionados com as aulas de grupo, vindo-se a
verificar que foi das mais importantes estando diretamente ligado com o0 meu estagio.

A abordagem aos principios de treino na unidade curricular Fundamentos do
Treino Desportivo também se revelou bastante proveitosa. Esses principios podem ser
classificados como bioldgicos, metodoldgicos e pedagdgicos, sendo que foram sempre
tidos em consideracdo no momento em que planificava os exercicios a pér em pratica no
plano de treino.

A unidade curricular Treino Desportivo, mais concretamente o tema da
planificacdo de planos de treino de desportos individuais que aborda o tema de
planeamento de um treino perante os objetivos que nos séo entregues pelo cliente. Este
tema estd em tudo relacionado com o meu estagio sendo que me ajudou imenso e tornou-
me um individuo mais preparado nesta area.

Na unidade curricular Aprendizagem e Controlo Motor foram abordados diversos
temas relacionados com o meu estagio, como o proprio nome da unidade curricular diz,
controlo motor, ajudou-me a perceber como criamos movimento e tudo o que é
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responsavel para que o movimento seja realizado. A abordagem a atencdo também foi
importante, pois os clientes com quem trabalhei por vezes tinham falta de atencdo
principalmente com 0s mais novos, tornando-se essencial encontrar meios que nos
permitam manter a atencdo ao maximo dos clientes.

Outra das unidades curriculares que se revelou importante para 0 meu
desempenho como instrutor foi a unidade curricular Planificacdo e Avaliacdo da
Atividade Fisica. Fiquei a saber mais acerca da avaliacdo fisica pois estava sujeito a fazer
muitas avaliagdes aos varios clientes, e a parte da planificacdo também teve importancia
pois tinha que planificar varios treinos.

Na unidade curricular Traumatologia e Socorrismo adquiri competéncias que
poderiam ter sido Uteis no decorrer do estagio, pois fiquei ciente dos procedimentos a
adotar no caso de varios tipos de lesdes. Felizmente ndo foi necessario colocar em préatica
0s meus conhecimentos nessa area durante o estagio.

Na unidade curricular Pedagogia do Desporto adquiri competéncias no que aos
estilos de ensino diz respeito, e dos feedbacks que sdo muito importantes na minha éarea
de estagio.

A unidade curricular Psicologia do Desporto e do Exercicio Fisico proporcionou-
me o alargamento dos meus conhecimentos em conceitos fundamentais, tais como a
motivacao, pois manter um cliente sempre motivado € um bom caminho para que ele
atinja 0s seus objetivos, entre outros temas que se revelaram também importantes como
por exemplo 0s processos comunicacionais e a lideranca.

A unidade curricular Saude, Nutricdo e Desporto também se revelou muito
importante pois na area onde estava estagiar para se atingir objetivos a nutricdo do cliente
¢ importantissima.
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Analise Critica

E com muito orgulho e entusiasmo que chego & reta final da licenciatura em
Desporto. O estagio pedagogico é o culminar de todos os anos de aprendizagem e torna-
se fundamental no processo de evolugdo de futuro profissional da area desportiva, pois
trata-se de um processo exigente e supervisionado.

Em primeiro lugar gostaria de salientar o empenho e dedicacdo de todos os
docentes e auxiliares da ESECD (Escola Superior de Educacdo, Comunicacdo e
Desporto) em ajudarem os alunos da escola a atingir os seus sonhos e objetivos sempre
que foram solicitados para qualquer davida ou problema que se encontrasse no seu
caminho. O facto de esta escola obedecer a tamanha dedicacgéo e esforco por parte dos
professores e auxiliares envolventes permitiu-me adquirir conhecimentos que me foram
muito Uteis nesta Ultima fase tdo importante da licenciatura que é o Estagio.

A minha rececdo no ginasio Stadius ocorreu da melhor forma possivel, embora
nunca tinha tido contacto com o ginasio fui recebido de bragos abertos tanto pelos
instrutores como pelos clientes, sdo pessoas muito simpaticas e sempre dispostos a ajudar.

Embora me tenha familiarizado com o ginasio muito depressa nos primeiros 2
meses, as circunstancias em que me encontrava eram bastante diferentes das que estava
habituado, pois esta foi a primeira experiencia profissional na area, e tinha em mim a
responsabilidade do bom funcionamento deste ginasio acolhendo e orientando os seus
clientes.

Neste &mbito, e falando naquelas que foram as areas a que me dediquei seriamente
durante o estagio curricular (fitness, musculacdo, salde e bem-estar) diga-se que o
“choque” quando me foi pedido a elaboracao da primeira avaliagdo, do primeiro plano de
treino, da primeira orientagao etc... ou seja tem que haver uma primeira vez para tudo e
as primeiras experiencias sdo sempre encaradas de forma diferente de certa forma
marcantes, pois apesar de me sentir perfeitamente confiante com as minhas capacidades
caiu sobre mim a responsabilidade de por os meus conhecimentos em pratica e fazer
atingir os objetivos do cliente da melhor forma possivel.

No que diz respeito as aulas de grupo o problema ainda foi maior, pois a minha
experiéncia em termos de coordenacao dos tempos no caso do Body-Pump era pouca mas
sempre com 0 auxilio e motivacdo do meu supervisor de estagio, Dr. Carlos Caramelo,
comecei a encarar as aulas de Pump de uma forma diferente e a obter mais experiencia.
Ja no que toca as aulas de Spin-Byke superei-me a mim mesmo pois também ndo tinha
muita experiencia de inicio, mas com a ajuda e muita motivacdo por parte do meu
supervisor consegui tornar-me autdbnomo neste tipo de aulas, inclusivo consegui orientar
varias aulas ao longo do estagio, incluindo aos meus colegas de curso do 2° ano, com a
presenca dos meus orientadores, foi uma experiencia gratificante.

Relativamente a responsabilidade, foi também demonstrada na ajuda prestada aos
clientes com maiores dificuldades nos diferentes exercicios. Também procurei, ter sempre
uma postura correta em relacdo as varias tarefas para mim propostas, incluindo ajudar os
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meus colegas estagiarios, apesar da minha ainda pouca experiencia, fazendo, no entanto,
jus ao principio de que toda a ajuda é importante, com o particular destaque e relevancia
em atividades que envolvam um numero muito elevado de clientes e de recursos.

Acompanha-me a plena consciéncia que o Estagio Curricular foi fundamental na
minha formagdo, quer profissional, quer pessoal, nele tendo aprendido n&o sé novos
conhecimentos e competéncias, como colocar em pratica e num contexto real os
conhecimentos adquiridos ao longo da minha formacdo académica, experiéncia e
experimentacdo, que serdo muito Uteis no futuro.

Posto isto posso afirmar que o Estagio Curricular no Ginésio Stadius excedeu as
minhas espectativas iniciais, pois 0s instrutores puseram-me sempre a vontade e deram-
me grande liberdade para colocar as minhas ideias em prética. A nivel de aquisi¢do de
competéncias, acabo sem divida com melhores capacidades de comunicagdo, com
melhores métodos para motivar os clientes e com melhores capacidades de orientacéo,
aspetos essenciais para qualquer instrutor de fitness. Além disso cresci como homem no
decorrer deste processo, pois era visto como um exemplo para os clientes que, quando me
viam na rua ou num café dirigiam-se a mim e diziam: “olha o meu instrutor”. E por ser
visto como exemplo tive de adotar comportamentos corretos, 0 que sem divida me fez
refletir sobre muitas coisas e alterar alguns comportamentos para outros que um
instrutor/professor deve adotar.

No final do estagio foi-me proposto continuar a trabalhar no ginasio Stadius como
instrutor, o que mostra que o meu trabalho foi valorizado e reconhecido por parte do
proprietario Carlos Caramelo o que me deixou com uma alegria enorme.
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Conclusao

A elaboracéo deste relatorio marca o final de uma das etapas mais importantes das
nossas vidas. Foi uma licenciatura recheada de aspetos positivos que se traduzem nos
conhecimentos adquiridos, na boa formacao, e nas amizades realizadas ao longo destes 3
anos.

Sabe-se que nada na vida é perfeito, mas o objetivo € sempre melhorar e tentar
chegar a perfeicdo. Contudo, deve dar-se sempre o melhor e oferecer um bem-haja
aqueles que nos acompanharam todos os dias.

O Estégio Curricular foi deveras enriquecedor, na medida em que me deu a
possibilidade de colocar em prética os conhecimentos tedricos adquiridos nas unidades
curriculares lecionadas no IPG.

No decorrer do estdgio tive a oportunidade de orientar planos de treino,
primeiramente auxiliando os outros instrutores e posteriormente de forma auténoma.
Assim como nas aulas de grupo, primeiro observando as aulas, depois participando nelas,
de seguida orientando a aula com o meu supervisor e por ultimo orientando a aula de
forma autonoma.

Também tenho de destacar o facto de ter conseguido atingir os objetivos gerais e
especificos que me propus realizar ao longo deste processo. Existindo apenas um fator
menos positivo, que foi o facto de ndo ter conseguido orientar de forma autbnoma uma
aula de Body-Pump. Em relacdo ao resto atingi, como ja tinha dito os meus objetivos e
ultrapassei-os de certa forma.

Ao finalizar este relatdrio olho e deparo-me que estes trés anos passaram a correr
e muitas foram as experiéncias, os conhecimentos que nos fizeram sentir préximos do
mercado de trabalho. No decorrer deste estagio curricular desenvolvi atividades que me
permitiram ao longo do tempo corrigir erros, aprender com eles, fazendo de mim um
melhor profissional.

Termino esta etapa com a sensacdo de dever comprido e com a certeza de que
estou preparado para enfrentar profissionalmente desafios como este ou semelhantes na
area de desportos de academia. Foi de sem duvida uma mais-valia para a nossa formacao,
certamente nos tornou pessoas mais maduras, mais consciencializadas e mais
profissionais.
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ANexos
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Anexo 1

Plano de Estagio
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PLANO DE ESTAGIO
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PQLANO DE ESTAGIO

O ES}a/gxo CW’U(;»JWL al//m Vom fuqu'o'm aéﬁ.mfu MG sja,,v‘nj,;
/] Cﬂ\?‘()j '

/ " - ;

= A(c,«u?m%z\mw}a / .I/us(/u}mv ()a L0760 Ma %/a dL Lm&a‘o/'

< ?i(a.wfaduwdo 1 M«L'basﬁ OL UL\’V’UZ -’*}"‘7 e ﬁjé\bim}b olt /I'V:ﬁq‘-?'
r P do Bountte TSile \

- A{b/‘f"‘-?ﬂ!waaﬂNﬁdu y) ’Udjfbag,(: dA au.Oab dl 5/1/“?0}'

- A(ija"‘ﬂ“-"‘f Glzawamch L 0 /:ub(,an/é;(jmv & aJJ Vu(,luLs lﬂr“J”Wl"S

Mo fawo Q). o idhoclis -

hESINATURAs

O(A) Estudante O(A) Docente Orientador(a) O(A) Supervisor(a)
Mzt 1120 13] B H2 o (Al Lial) hizo h 3]
A A A Y V \ \ /’/ A A N
/\lb.((//‘{ /,- etz :

(assinatura) (assinatura) (assh e carimbo da Entidade)
\
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Anexo 2

Exemplo de Plano de Treino
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STADIUS FITNESS CLUB - PROGRAMA DE TREINO

NOME IDADE DATA INICIO DATA FIM
A / /
ASSIDUIDADE ASSIDUIDADE OBJETIVOS
1 213|456 |7|8]1]|2 3 4 5161|718 RESITENCIA CV
9 1011|1213 |14 |15|16| 9 |10 11 12 [ 13|14 |15 16 REDUZIR PESO
17 |18 |19 (20|21 |22 |23 |24 |17 |18 | 19 | 20 |21 |22 | 23|24 FORCA MUSCULAR
25 | 26|27 |28|29|30]|31 25|26 | 27 | 28 |29 |30 |31 REDUZIR STRESS

TREINO CARDIO VASCULAR

EQUIPAMENTO DURACAO PROGRAMA VELOCIDADE
Aquecimento 15’ Moderado
FIM 20’ Intenso
TREINO RESITENCIA MUSCULAR
EXERCICIO N° | SERIES | REPS | PROGRESSAO | OBSERVACOES
1° Treino
Peito supino Mag. 3 15
Peito Peck Deck 3 15
Bicepe Halter 3 15
Bicepe Puxador 3 15
Agachamento bola 3 20
Pernas flexor de pé 3 15
Gémeos Sentado 3 15
Gluteos Magq. 3 15
Tricepe puxador 3 15
ABS 3 20
2°Treino
Costas pux. Nuca 3 15
Costas D4 3 15
Tricepe puxador 3 15
Ombros elev. Lateral 3 15
Adutores/Abdutores 3 15
Pernas flexor deitada 3 15
Pernas ext. Maq. 3 15
Glateos Chéao 3 20
Lombares 3 20
ABS 3 20

AULAS RECOMENDADAS:
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Anexo 3

Exemplo de Ficha de Avaliagéo
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Avaliagao Fisica

Ficha de Inscrigdo N.2 Socio:

1. Dados Pessoais do Cliente

AL N N N N N N e v ¢
crrrrrrrrrrrrrrtr ittt [ [ ]
Data de Nascimento | | | / | | | / | | | | | Idade: I:I:I

2. Objectivo

J4 frequentou algum ginasio ou pratica Desporto? l:l Sim l:l Ndo
Quais os objetivos que o levou a frequentar o gindsio?

l:l Perder % MG l:l Resistencia Musc l:l Resistencia Cardiovascular

l:l Personal Trainer l:l Hipertrofia l:l Outro - Qual ?

3. Dados

DATA FC IMC PESO GLIC. |PA [PC | BICEP DT. [ BICEP ES. PEITO ANCA | CINTURA |PERNA DT [PERNAES.| GEMEO DT | GEMEO ES.

|
I~
|

\\\\l\\\\\
|

\\\I\\\\
|

4. Observagdes
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