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Resumo 

 

Este documento tem por escopo principal descrever minuciosamente o processo de 

estágio, desenvolvido no âmbito do plano curricular do 3º ano da licenciatura de 

Desporto, no ginásio do Hotel Lusitânia- Guarda, durante os semestres letivos 

2016/2017 bem como descrever todo o processo de ensino-aprendizagem desenvolvido 

ao longo dos três anos da licenciatura relacionando desde conceitos teóricos à prática. 

Este estágio contemplou a vertente de ginásio (sala de exercício e aulas de grupo) bem 

com piscina (hidroginástica) tendo como objetivo adquirir competências num contexto 

“real”. Ao longo de todo o processo muitas dúvidas e dificuldades foram surgindo a 

nível da aplicação dos conceitos teóricos, relacionamentos interpessoais e 

metodológicos decorrentes da falta de experiência. Estas dificuldades foram-se 

dissipando à medida que as horas de contacto aumentavam, as experiências aconteciam 

e as competências iam sendo assimiladas, havendo sempre muito mais para aprender.  

 

Palavras-chave: estágio, competências, hidroginástica, sala de exercício e aulas de 

grupo  
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Introdução  

 

“A importância atribuída aos estágios decorre do fato de que a aprendizagem do 

estagiário acontece por sua total imersão em um ambiente profissional, onde vivencia a 

aplicação de seus estudos da forma que a sua escola não lhe consegue propiciar.” 

(Machado e Costa 2008). 

Esta fase de Estágio é o culminar da longa e meticulosa aprendizagem ao longo 

dos três anos que compõem esta formação. Pressupõe-se que no estágio se coloquem em 

prática todos os conhecimentos técnicos e pedagógicas lecionadas em contexto de sala 

de aula, transpondo todo o conhecimento para o terreno, sendo que para muitos é o 

primeiro contacto real com o mercado de trabalho tal como foi para mim. 

Por atribuir um valor importante ao que este estágio me poderia trazer, 

questionei vários professores sobre qual o local de estágio que seria melhor para mim, 

uma vez que desde início o meu interesse se prendia com a área das piscinas por uma 

questão de gosto pessoal e boas vivências nesse ramo. Por sugestão da Diretora de 

Curso escolhi o ginásio/piscinas do NATURA CLUBE & SPA para desenvolver o meu 

estágio onde inicialmente me foi proposto que atuaria nas aulas de grupo do ginásio, 

sendo elas: Localizada, Abdominais, GAP, TRX, NaturaPump, FitNatura, Circuit, 

Mobility3D (a desenvolver mais adiante no presente relatório); na piscina: 

hidroginástica, AMA e Natação Pura. Efetuei várias horas na lecionação de aulas de 

hidroginástica que me ajudaram a desenvolver ainda mais o gosto, as técnicas e a forma 

de me conhecer e construir como futura técnica desenhando os primeiros traços do meu 

perfil como instrutora. Referir ainda a passagem pela sala de musculação e cardio (a 

aprofundar mais adiante no presente relatório). 

Passei ainda por outras experiências não diretamente ligadas à minha área de 

intervenção, como serviços de receção ao balcão e atendimento ao público, manutenção 

e limpeza do corte de ténis associado ao ginásio bem como na arrumação da área da 

piscina exterior inerente ao ginásio enquanto zona de lazer e SPA. 

O presente relatório organiza-se da seguinte forma: uma primeira parte que 

descreve o local e as condições de estágio, incluindo horários e pormenores inerentes a 

obrigatoriedade de alguns parâmetros, incluindo a Convenção de Estágio que se 

encontra em anexo 1. Seguidamente enumeram-se e aprofundam-se os objetivos 
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propostos previamente a todo o processo, e finalmente listam-se minuciosamente todas 

as atividades e trabalhos desenvolvidos ao longo dos semestres/estágio aprofundando as 

áreas de conhecimento envolvidas, as experiências, e a forma como os mesmos se 

concretizaram.  
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Parte I - CARACTERIZAÇÃO DA ENTIDADE 

ACOLHEDORA  
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1. Entidade acolhedora 
 

 A estrutura do Natura Clube & Spa insere-se numa estrutura maior que é o 

HOTEL LUSITÂNIA – GUARDA, situado na cidade da Guarda. Este ginásio é 

acessível aos hóspedes do hotel e a clientes inscritos.  

É em si uma estrutura não muito grande mas bem organizada o que permite que se 

realizem vários tipos de aulas de grupo como: ABDO, STEP, NATURA PUMP, TRX, 

BIKE, GAP, CIRCUIT, MOBILITY 3D.  

 O ginásio dispõe ainda de aulas de hidroginástica, natação para: bebés, 

benjamins, iniciados, juvenis e seniores.  

O ginásio tem associados no total das suas atividade, uma média de 300 sócios 

organizados em várias categorias. O ginásio dispõe de vários serviços para dar resposta 

às necessidades dos seus clientes. Podem se frequentadas aulas de natação de diferentes 

escalões: Bebés, Benjamins, Iniciados, Juvenis e Sénior. Para quem frequenta o ginásio 

ou as aulas de grupo, de forma pontual, inscrevem-se em regime de “cadernetas” onde 

podem comprar sessões avulso. Por último e o que contempla maior número de 

associados é o regime de cartões que consiste numa inscrição mensal, e tem seis 

variáveis possíveis: cartão Weekend, que dá acesso a todos os serviços do ginásio mas 

apenas ao fim de semana com horário restrito; cartão AQUA que apenas oferece 

serviços de piscina e jacuzzi; cartão GYM que da acesso ao ginásio em dias úteis à hora 

do almoço; cartão SAÚDE que dá acesso a todas as áreas até às 18h; existe ainda o 

cartão POWER que funciona idêntico ao anterior mas após as 18h; e por fim o cartão 

FITNESS que inclui todas as atividades com regime de livre-trânsito sem restrições de 

horários ou dias de utilização. Estes cartões 

contemplam também as aulas de 

hidroginástica. Existe ainda a opção de PT 

para as modalidades de natação e ginásio.  

 

 

                    Fig. 1 Receção do Ginásio (Fonte: Sítio oficial do Hotel Lusitânia) 
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1.1 Estrutura organizacional 
 

Tal como já foi referido, o ginásio onde decorreu o meu estágio está inserido 

numa estrutura hoteleira e por isso existe uma hierarquia de recursos humanos e 

organizacionais bastante específicos.  

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                      

 

 

 

 Fig.2 Hierarquia organizacional 

 

Nota: por motivos alheios à minha responsabilidade e de ordem legal os nomes em falta não são 

permitidos divulgar. 

               Direção Geral 

                 Proprietário 

                  Direção do ginásio 

Diretora Técnica/instrutora- 

Lúcia Cruz/Andreia Maia 
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1.2 Recursos humanos do ginásio 

 

No clube lecionam a tempo inteiro duas instrutoras, Lúcia Cruz na vertente de sala de 

grupo e ginásio. Andreia Maia, na área da natação e hidroginástica. Ambas licenciadas 

em Desporto pelo Instituto Politécnico da Guarda.  

1.3 Espaços do ginásio 

 

O ginásio tem a sua estrutura no piso -1 do hotel, tendo como espaços: receção, uma  

sala de aulas de grupo; uma sala de musculação e cardio; uma sala de bike; os 

balneários: feminino e masculino; um gabinete de avaliação; piscina; jacúzi; sauna; 

banho turco e também um corte de ténis. 

 

  Fig. 3 Espaços do ginásio: Sala de maquinas, sala de bike, sala de aulas de grupo, piscina, suana e corte 

de ténis (fonte: Sítio oficial do Hotel Lusitânia)  
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1.4 Recursos Materiais  

 

 A sala de musculação e cardio dispõem de várias máquinas para treino de força e 

treino cardiovascular. Para o treino em máquinas os clientes dispõem de uma leg press, 

butterfly, uma leg extension, , máquina de abdutores e máquina de adutores, máquina de 

remada horizontal, halteres e vários tipos de barras. Para o treino cardiovascular 

existem: elípticas, passadeiras, remo, step dinâmico e ainda para trabalho de força 

muscular. Nas salas de aulas de grupo existe um variado leque de instrumentos que 

servem para as aulas de TRX, NATURAPUMP as respetivas bicicletas para aulas de 

BIKE, e todo o tipo de material de fitness (cordas, halteres, elásticos, steps, bozus, bolas 

medicinais, etc.) 

 

Nota: deve frisar-se que por motivos legais e de regras de funcionamento do hotel não 

me foi permitido relatar números nem imagens reais do material disponível, tão pouco 

referir detalhadamente o material.  
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1.5 Horários e calendarização 

 

O processo de estágio dividiu-se em três grandes fases de desenvolvimento: 

1ª Fase: integração e planeamento  

Esta fase caracterizou-se pela entrega da convenção de estágio (em anexo 1), pelas 

reuniões preparatórias, elaboração do plano individual de estágio (PIE) e todo o 

processo introdutório do estágio. Nesta fase deu-se: integração no ginásio, conhecer os 

seus colaboradores e clientes, ainda tive que me inteirar das filosofias e metodologias da 

instituição, tirar todas as dúvidas e observar com “olho crítico” as sessões e atividades 

orientadas pelo tutor/instrutor.  

2ª Fase: intervenção 

Na segunda fase iniciou-se a elaboração das atividades propostas e definidas no PIE, 

fazer as observações mediante as coorientações e orientações das sessões práticas. 

Foram já nesta fase postos em prática os conhecimentos teóricos adquiridos 

anteriormente estando já bastante familiarizada com o local.  

 3ª Fase: conclusão e avaliação 

Nesta terceira e última fase coube-me avaliar a efetividade dos objetivos propostos e 

alcançados, das metodologias e processos aplicados ao longo do estágio que passa pela 

execução do presente relatório. 

Na tabela que se segue, podem perceber-se as diferentes fases do período obrigatório de 

estágio bem como a calendarização das reuniões quinzenais com a coordenadora de 

estágio. 
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 Tabela 1- Planificação anual 

.  

 

1.6 Horário semanal 

 

Para o cumprimento das horas efetivas de estágio, organizaram-se as 11 horas semanais 

distribuindo pelas mesmas o tempo em sala de exercício e aulas de grupo. Na seguinte 

tabela pode ver-se o horário cumprido semanalmente. 

Tabela 2- Horário semanal de estágio 

 Seg Ter qua qui Sex 

10:00/11:00      

11:00/12:00  Reunião 

(quinzenal) 

   

12:00/13:00      

      

18:00/19:00      

19:00/20:00      

20:00/21:00      

         

              Hora de estágio    
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PARTE II - ÁREA DE INTERVENÇÃO E 

OBJETIVOS DO ESTÁGIO  
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1. Área de intervenção  
 

No ponto de partida, as áreas que a me propus e posteriormente desenvolvi 

competências, onde me foi exigido que colocasse em prática todos os conhecimentos 

teóricos adquiridos procurando construir um perfil pedagógico foram as seguintes 

abaixo listadas e definidas: 

i) Hidroginástica- atividade física, em meio aquático que contempla vertentes 

do exercício como: resistência cardiorrespiratória, força muscular, 

resistência muscular, flexibilidade.  

ii) Aula de grupo- contempla aulas em sala, em grupo (turmas) e cada uma em 

sua modalidade pode corresponder a diferentes áreas de trabalho como: 

localizadas, flexibilidade, resistência aeróbia, força ou mesmo um misto de 

todas estas. 

iii) Sala de musculação- atividade física nomeadamente feita em máquinas para 

desenvolver aptidões físicas de força muscular, resistência muscular bem 

como aptidão cardiorrespiratória. 

Numa fase inicial deu-se todo o processo de observação e análise, que contemplava a 

observação direta das aulas dadas pela tutora na instituição fazendo o registo e reflexão 

das mesmas. Seguidamente e gradualmente deu-se o processo de planeamento e 

colecionação (sombra) supervisionada pela tutora. Finalmente de forma autónoma 

lecionei várias aulas de todas as áreas propostas.  

 

 

 

 

 

 



Relatório de Estágio 2016/2017   Bárbara Garrido Da Silva-5008339 

12 

2. Objetivos 

 

Como em qualquer outro propósito, definir objetivos torna-se fundamental na 

estruturação e no sucesso do processo, para que em momento algum se perdesse o 

sentido do trabalho. Por isso desde início sendo também pedido no plano individual de 

estágio, foram delineados os objetivos subdividindo-se em gerais e específicos. 

 

2.1 Gerais 

 

 Aplicar no terreno os conhecimentos teóricos; 

 Desenvolver uma boa relação com todos os clientes e funcionários do ginásio; 

 Observar, reconhecer, e executar as regras de higiene e segurança no trabalho; 

 Obter experiência no mundo do trabalho, conhecer a realidade envolvente, 

perceber as necessidades das diferentes populações; 

 Desenvolver o espírito crítico e aprender a lidar com situações desconhecidas; 

 Perceber onde sou mais competente e solucionar as lacunas profissionais e 

sociais. 

 

2.2 Específicos 

 

 Desenvolver competências no maior leque de modalidades possíveis; 

 Saber orientar especificamente cada cliente para as suas dificuldades em 

particular; 

 Explorar a área da piscina/natação por ter um carater de gosto pessoal; 

 Conseguir fazer uma autoavaliação; 

 Saber observar criteriosamente; 

 Saber planear e periodizar em todas as áreas do fitness e da saúde; 

 Elucidar conceitos de gestão e organização no mundo do trabalho.  
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Parte III- ATIVIDADES DESENVOLVIDAS   
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3. Atividades desenvolvidas 

 

Como já referido anteriormente, o processo de estágio subdividiu-se me três grandes 

fases (descritas na página 8) sendo que na 1ª fase o pressuposto fundamental 

caracterizou-se por um período de observação e análise para perceber as técnicas e 

metodologias utilizadas pela instrutora da instituição acolhedora, os recursos materiais 

que futuramente iria poder utilizar, perceber ainda o tipo de população com que mais 

adiante iria contactar.  

3.1 Fase de observação  

 

Nesta fase, foram observadas varias aulas de grupo entre elas: hidroginástica, bike, 

GAP, natação para bebés, natura pump, TRX, e FitNatura. Para esta observação foram 

utilizadas fichas de registo que caracterizam e classificam o método pedagógico 

utilizado seguindo vários itens de avaliação.  

Foi ainda observada a intervenção no âmbito de sala de musculação, também esta com 

recurso a fichas de registo com o mesmo intuito. (exemplares de ficha em anexo: anexo 

2). 

3.2 Intervenção 

 

Findado o período de observação, seguiu-se a fase de intervenção propriamente dita 

onde atuei em duas grandes áreas: aulas de grupo e sala de musculação. No que respeita 

às aulas de grupo passei pela lecionação de 5 aulas de GAP, 3 de FitNatura, 1de 

NaturaPump, 2 de Mobility3D, 1 Circuit e inúmeras de hidroginástica sendo que esta 

última representa uma grande maioria das horas de contacto e lecionação do meu 

estágio. 
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4. AULAS DE GRUPO  

4.1 GAP 

 

Esta modalidade de aula de grupo, visa trabalhar a componente de resistência muscular 

localizada tendo por base os grandes grupos musculares: glúteos (G), abdominais (A) e 

pernas (P). As várias partes do corpo são trabalhadas de forma equilibrada pondo ser 

utilizados como resistência, o peso do corpo bem como material (pesos, barras, bolas, 

elásticos, discos, colchões etc.)  

Todas as aulas se estruturaram da seguinte forma: aquecimento inicial, parte 

fundamental e relaxamento tendo um período de duração de 30 minutos cada aula.  

Neste tipo de aula foi importante incutir as noções tempos de execução, tendo em 

atenção que nem todas as pessoas realizavam de forma sincronizada os movimentos 

sendo que foi a principal dificuldade, que com o tempo se foi dissipando e resolvendo.  

Estas aulas repetiam-se durante um mês com a mesma sequência de exercícios.  

(Anexo 3-exemplo de plano de aula) 

 

4.2 FITNATURA 

 

A aula de FITNATURA divide-se em duas partes, inicialmente de componente aeróbia 

onde se executa uma coreografia simples que serve também de aquecimento (10 min 

aproximadamente), seguindo-se de uma parte de exercícios de força localizada a nível 

de pernas (15min) e abdominais (15min) finalizando-se com alguns exercícios de 

alongamentos. 

Deve-se ter em conta que sendo a parte inicial uma coreografia ainda que de 

movimentos simples (ex: skipping), também aqui os tempos são fundamentais sendo 

que mais uma vez foi essa a principal dificuldade que também se resolveu à medida que 

se interiorizava a sequência de movimentos e o “ouvido se apurava”. Esta coreografia 

era a mesma durante um mês. 



Relatório de Estágio 2016/2017   Bárbara Garrido Da Silva-5008339 

16 

4.3 NATURAPUMP 

 

No que toca ao NATURAPUMP, lecionei apenas uma aula pelo facto de para mim ter 

sido a modalidade que me trouxe mais dificuldades apesar de ser das que mais gosto. A 

exigência no que respeita aos tempos de entrada e execução em harmonia com a música 

é ainda uma barreira a transpor, visto que só com a experiencia e o treino se consegue.  

Esta modalidade é uma adaptação do conhecido “BODYPUMP”, onde se executam 

destrezas ao nível dos grandes grupos musculares (peito, costas, bicípite, tricípite, 

pernas e abdominais) organizando-se estes por faixas musicais obedecendo aos tempos 

de execução. São normalmente utilizadas para estas destrezas, barras, discos bem como 

steps.  

Tem por duração 45min, sendo que nos momentos finais se procede a alguns 

movimentos de alongamento. Esta aula, mantinha a coreografia durante 3 meses. 

Em anexo 4 segue um exemplar de aula. 

4.4 MOBILITY 3D 

 

Sabe-se que a melhoria da condição física passa também pela flexibilidade, e tem 

extrema importância na prevenção de lesões bem como na funcionalidade dos 

movimentos no nosso dia-a-dia. 

Esta aula, de curta duração (15min), tem por objetivo estimular e melhorar a capacidade 

de flexibilidade bem como promover a sensação de bem-estar com os alongamentos 

sendo que aconteceu sempre no final das restantes aulas. Acontece num ambiente 

calmo, acompanhado com música de fundo relaxante. 

Gostei particularmente do conceito desta aula, que promoveu sempre um ambiente de 

descontração entre os participantes. Desta aula faziam parte exercícios básicos de 

alongamento e flexibilidade. 
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4.5 CIRCUIT 

  

O CIRCUIT tem por objetivo desenvolver a AF, através de exercícios de força, 

flexibilidade, equilíbrio, resistência aeróbia. Como o nome indica, esta modalidade 

desenvolve-se em circuito dividido por estações de trabalho. 

O conceito desta modalidade difere das outras em vários aspetos tais como a duração, 

que dependia do grau de AF dos participantes sendo contado por “voltas”, também no 

tipo de intervenção do instrutor que demonstrava inicialmente os exercícios deixando 

depois os participantes executarem o circuito de exercícios de forma autónoma sem 

nunca deixar de dar feedback e acompanhar. 

A cronometragem era feita através do método de Tabata sendo que todos os dias se 

preparava um circuito diferente.  

Na minha perspetiva, e pelo que pude experienciar é importante ter criatividade na 

escolha dos exercícios pois sendo uma aula em que pode estar apenas um participante 

tem que ser motivadora. Deve ainda ter-se em atenção o objetivo e o grupo muscular ou 

componente a trabalhar em cada estação, distribuindo-os equilibradamente pelas várias 

estações.  

 

4.6 HIDROGINÁSTICA 

 

Desde cedo a hidroginástica despertou em mim muito interesse e vontade de aprender, 

sendo que o meio aquático sempre me fascinou de modo especial. 

A hidroginástica foi uma componente fundamental de desenvolvimento em todo este 

processo tendo sido, a área em que mais aprofundei e apliquei as técnicas de lecionação 

e na qual empreguei várias horas de estágio.  

Esta modalidade está cada vez mais em voga indo ao encontro das necessidades das 

populações nomeadamente as mais idosas bem como em resposta a várias situações de 

terapia de algumas patologias nomeadamente osteoarticulares aproveitando as 

vantagens e os mecanismos que o meio aquático proporciona. (Vilas Boas, 1997) 
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Segundo Figueiras (1998), as principais razões que levam à prática de hidroginástica 

são as vantagens do exercício na água para a saúde, a possibilidade de ocultar o corpo a 

quem tem uma baixa autoestima, bem como associar atividade física, música, água e 

atividade social tendo está última tem grande importância junto da população mais 

idosa. Este foi um dos aspetos que verifiquei ao longo do estágio nas turmas que 

lecionei sendo que na maioria eram pessoas tinham uma idade avançada. Sempre que 

desenvolvia uma atividade mais lúdica, no fim de uma aula percebi a necessidade que 

estas pessoas têm de “passar um bom bocado”, brincar e socializar com os pares.  

Os benefícios da hidroginástica são de carater fisiológico, biomecânico e psicossocial. 

Vários autores apontam os seguintes como mais importantes e evidentes: 

 O efeito da Força de Gravidade é atenuado (Barela, 2005). 

 Alcança-se rapidamente um maior fortalecimento muscular 

 Aumento do dispêndio energético;  

 Não se sente desconforto ao exercitar, não se sente a sudação, não se observa 

facilmente a ruborização nem o aumento da temperatura corporal e os sintomas 

de miopatia exercício são menores; 

 Meio facilitador para o estabelecimento de relações interpessoais (Barbosa, 

1998). 

 

4.6.1 Estrutura da aula 

 

A tabela seguinte descreve as quatro partes em que dividia as aulas de hidroginástica e o 

tempo que cada uma delas durava perfazendo um total de tempo de aula de 45 minutos. 

Tabela 3- partes da aula de hidroginástica  

 

PARTE DA AULA DURAÇÃO (MIN) 

AQUECIMENTO 10´ 

COMPONENTE CARDIORRESPIRATÓRIA 15´ 

COMPONENTE MUSCULAR 15´ 

RETORNO À CALMA / ALONGAMENTOS 5´ 
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No aquecimento pretende-se a preparação/ativação física e psicológica para o esforço 

físico que se segue na parte fundamental. Por isso, para esta fase utilizei várias vezes 

jogos (com material) bem como movimentos nas várias posições possíveis: neutra, 

ancorada, saltada ou suspensa (está última representou várias vezes uma dificuldade 

para os praticantes uma vez que a grande maioria não sabia nadar e tinha algumas 

dificuldades em se sentir “à vontade” no meio aquático sem o contacto dos pés no solo). 

Para o desenvolvimento da componente cardiorrespiratória, onde se presume a alteração 

da composição corporal bem como a melhoria da capacidade aeróbia utilizei na maioria 

das vezes (devido às características das turmas) o método contínuo (fig.4) e intervalado 

(fig.5).  

Fig.4 Método contínuo

Fig.5 Método intervalado  

 

Para esta parte usei exercícios como: chuto, polichinelo, corrida (estática e dinâmica), 

tesouras, saltos entre muitos outros.  

Na parte da força, que tem por objetivo desenvolver a força resistente utilizei quase 

sempre material para aumentar o arrasto promovendo o aumento da força bem como da 

frequência cardíaca. Os principais grupos de músculos solicitados foram: os músculos 

do core, quadricípite, isquiotibiais, flexores da coxa e eretores da coluna. 

Por último, no retorno à calma recorri sempre a exercícios básicos de alongamento. 

Na construção coreográfica das aulas, e devido ao tipo de população heterogenia das 

turmas utilizei o estilo livre, onde os exercícios eram feitos de forma sequencial, sendo 

que era eu a controlar o tempo de cada execução sem se verificar nenhuma 
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obrigatoriedade ou padrão de repetição visto que representaria uma dificuldade para as 

turmas que como já referi, eram maioritariamente pessoas de idade avançada. 

Para o controlo de intensidade e esforço utilizei maioritariamente o teste da fala, sendo 

que não representa o método mais eficaz era pelo menos o possível em turmas bastante 

grandes e restrição de meios de avaliação.   

Em anexo encontra-se um exemplar de aula de hidroginástica (anexo 5). 

5. SALA DE MUSCULAÇÃO 
 

Na sala de musculação o processo foi bastante diferente, uma vez que o tipo de 

população que frequentava esta área já estava inserido há algum tempo sendo mais 

difícil chegar às pessoas. Na sua maioria já tinham os seus processos de treino definidos 

e não demonstrava interesse em fazer alterações.  

Como estabelecido previamente pelo GFUC foram feitas quatro avaliações físicas e o 

respetivo planeamento de cada cliente em questão. 

Nesta área de intervenção, não sendo a parte de que mais gosto, tive também algumas 

dificuldades no que toca à abordagem das pessoas que diariamente ia contactando e 

dando feedback´s. Ainda assim fui capaz de superar essa barreira e adquirir alguma 

experiência sendo que ainda há muito para aprender. 

 

5.1 Avaliações físicas 

  

  Para as avaliações físicas procedi à abordagem de pessoas que já frequentavam o 

ginásio, e também pessoas que tinham começado muito recentemente a sua atividade. 

Inicialmente numa troca de palavras menos formal tentei perceber os objetivos e os 

gostos de cada cliente. Procurei ainda compreender o que levava estas pessoas a praticar 

exercício e se teriam as condições físicas (de saúde) que lhes permitisse fazê-lo 

corretamente e em segurança avaliando fatores de risco ou doenças que pudessem 

impedir ou requerer cuidados específicos.  
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  Para estas avaliações fiz uma pequena entrevista às pessoas em questão, na 

respetiva sala de avaliações, onde através de um questionário (o qual não me é 

permitido revelar por normas de funcionamento da entidade) obtive informação sobre o 

historial clínico e possíveis contraindicações, que posteriormente comparei às 

guidelines da ACSM (2014). 

Tabela 4 - Guidelines para a estratificação do risco (ACSM, 2014) 

 

5.1.1 Avaliação da composição corporal 

 

Para a avaliação da composição corporal, utilizei uma balança de bioimpedância, 

que me permitiu o registo das variáveis do peso, MM, MG, IMC, taxa metabólica basal 

e gordura visceral. Procedo ainda à mensuração do perímetro da anca (nas senhoras) e 

do perímetro abdominal (nos homens).  

 

5.1.2 Avaliação da resistência muscular 

 

Para avaliar a resistência muscular foi aplicado o teste de abdominais e flexões de 

braços. Escolhi este método por ser fácil de aplicar e pela pouca morosidade do mesmo 

uma vez que estes testes eram feitos num dia de treino. Este teste consiste na realização 

do exercício de abdominais no qual o executante está em decúbito dorsal com os joelhos 

fletidos a 90º graus, braços estendidos ao lado do tronco devendo executar o movimento 

de curl up. Este procedimento realiza-se durante um minuto, registando finalmente as 

repetições conseguidas. Foi também registada a frequência cardíaca máxima no fim de 

cada teste. 

Linhas orientadoras Nível 

Homens e mulheres assintomáticos que tem ≤ 1 fator de risco. Baixo  

Homens e mulher assintomáticos que tem ≥ 2 fator de risco. Moderado 

Indivíduos que possuem doença cardiovascular, pulmonar e/ou 

metabólica diagnosticada, sinais ou sintomas da mesma e/ou ≥ 1 fator de 

risco. 

Alto 
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Seguidamente, o teste de flexões de braços seguia o mesmo procedimento: o 

executante, durante um minuto fazia o máximo de repetições que conseguisse. Em 

decúbito ventral, mão no solo e braços em extensão. 

Finalmente os resultados foram comparados com as tabelas padrão do ACSM 

(2010). 

 

5.1.3 Avaliação da condição cardiorrespiratória  

 

Para a avaliação cardiorrespiratória utilizei o teste da milha, teste submáximo, que 

tem por objetivo estimar o VO2máx. A escolha deste teste deveu-se à disponibilidade 

de material e ao escasso tempo que as pessoas demonstravam querer dispensar para os 

mesmos.  

Este método de avaliação da aptidão aeróbia consiste em percorrer 1 milha 

(1,609Km) no menor tempo possível, a correr ou a andar. No final regista-se a FCmáx e 

o tempo em minutos e segundos. 

Recolhidos os dados deve aplicar-se a seguinte fórmula (citado por Ruivo, 2015), 

que descreve o estado aeróbio da pessoa através de valores padrão tabelados 

(ACSM,2013): 

 Andar: VO2max (mL.kg-1.min-1) = 132.853 –(0.1692 x peso (kg)) –

(0.3877 x idade) + (6.315 x sexo) – (3.2649 x t(min)) –(0.1565 x FC) 

 Correr: VO2max (mL.kg-1.min-1) = 100.5 + (8.344 x sexo) –(0,1636 x 

peso, kg) –(1.438 x t (min)) – (0.1928 x FC) 

(Sexo: Mulheres = 0; Homens = 1)  
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5.2 Estudos caso 

5.2.1 Caso 1 

 

Neste caso, referente a uma senhora de 45 anos de idade, a cliente tinha por 

objetivo perder massa gorda. Na primeira avaliação a cliente em questão referiu já ter 

iniciado uma mudança positiva no tipo de alimentação, o que considero ter ajudado nos 

resultados.  

Esta senhora poderia treinar apenas duas vezes por semana, cerca de 1 hora e 

não apresentava fatores de risco que requeressem cuidados especiais no planeamento 

dos seus treinos. Os dados referentes à primeira avaliação revelavam os seguintes 

valores: 1,72 m de altura, 76,2kg de peso corporal e um IMC de 25,6% traduzindo 

excesso de peso segundo os dados da OMS e Ruivo, 2015. 

Sendo que o objetivo era a perda de massa gorda, optei por treinos com parte 

cardiovascular (no início e no fim da sessão) intercalado com exercícios de força 

promovendo o aumento da massa magra com o objetivo de aumentar o metabolismo 

basal e utilizar o metabolismo lipídico como principal fonte de substrato. Os dois planos 

de treino mantiveram-se os mesmos durante dois meses cada. 

Aproximadamente quatro meses depois realizei a segunda avaliação onde se 

revelaram as melhoras na composição corporal tendo o IMC baixado para 23,6%.  

 

5.2.2 Caso 2 

Relativamente ao segundo caso, era um senhor com 28 anos de idade cujo 

principal objetivo era aumentar a percentagem de MM. Este cliente já praticava 

exercício regular mas queria obter resultados mais notórios que se revelassem vivíveis a 

nível estético. Este cliente iria treinar três vezes por semana sendo que em pelo menos 

uma vez eu não estaria presente.  

Era assintomático e não teria no seu historial clínico nenhuma agravante ainda 

que se queixasse de algum desconforto num joelho apesar de não ter uma lesão 

diagnosticada, sendo que tive alguma atenção ao nível da carga aplicada e tipo de 

exercício. 
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Sendo que o aumento da massa muscular era o seu objetivo prescrevi, prescrevi 

três treinos, e cada um durante dois meses, sendo que o número de repetições nos 

exercícios ia até doze. 

O senhor em questão, apresentava inicialmente uma percentagem de 37,1% MM 

sendo que na segunda avaliação aumentou para 40,2%. O seu IMC aumentou de 24,1 

para 25,3. 

 

5.3.3 Caso 3 

Neste terceiro caso, segui uma senhora de 32 anos que queria perder peso, 

apresentando na primeira avaliação um IMC de 28,5 (excesso de peso segundo a OMS) 

e um índice de MG de 29%. Inicialmente demonstrou bastante empenho e 

determinação, sendo que treinava duas vezes por semana, com uma boa taxa de 

assiduidade realizando os treinos propostos. Ainda na primeira avaliação revelou que os 

seus cuidados com a alimentação eram poucos ou nenhuns, o que a meu ver ditou o 

insucesso na concretização dos seus objetivos. Dois meses após o início dos treinos a 

cliente acabou por desistir revelando-se um insucesso para ela bem como para mim. 

 

5.3.4 Caso 4 

Neste último caso, diz respeito a uma senhora de 35 anos de idade cujo objetivo 

se prendia com a saúde e a prevenção de doenças. Gostava de praticar exercícios e já o 

fazia regularmente. Assintomática sem qualquer problema no seu historial clínico, esta 

cliente referiu que gostava de praticar atividade física em várias modalidades do 

exercício por isso a prescrição do treino passou por circuitos metabólicos importantes 

na elevação do padrão metabólico, também pela sala de musculação em circuito para 

fortalecer e aumentar a capacidade muscular fundamental no desenvolvimento de 

tarefas do dia-a-dia, bem como correções posturais.  

Na segunda avaliação, revelou melhorias a nível do percentil de massa gorda que 

baixou de 29,5% para 28,3% e aumentou a taxa metabólica basal de 1350 para 1420. 
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6. Atividades pontuais/projeto de estágio 

6.1 Projeto  

 

  No âmbito do estágio curricular era proposto que se organizasse um 

evento/projeto na entidade acolhedora. Sendo que a minha área de interesse sempre foi a 

hidroginástica e as populações mais idosas, ligado ao bem-estar e saúde decidi 

conjuntamente com a minha colega de estágio, Margarida Simões, desenvolver uma 

atividade que visava executar uma bateria de testes (bateria de Fullerton) aplicando à 

mesma turma de hidroginástica que ambas seguimos. Esta bateria tem por objetivo 

avaliar a condição física funcional de pessoas com mais de 60 anos de idade através de 

um procedimento relativamente fácil. Consiste num circuito composto por 6 estações. 

 

Fig.6Esquema da sequência dos testes 

  A divulgação do projeto foi através de um cartaz, exposto no ginásio, bem como 

de uma forma menos formal falando diretamente com as pessoas envolvidas procedendo 

à explicação e esclarecimento de qualquer dúvida. 

Fig. 7- Cartaz de divulgação 

do Projeto de estágio 

Na tabela seguinte podem ver-se os resultados obtidos.  
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Tabela 5- resultados da bateria aplicada 

 

No compito geral, correu bastante bem. As pessoas mostraram-se muito entusiasmadas 

e senti algum espírito de “competição” que de certa forma me surpreendeu ainda que 

não fosse esse o objetivo.  

 

6.2 Outras atividades  

 

  No dia Mundial da Criança, 1 de junho 2017, realizou-se na piscina do hotel 

uma atividade lúdico-desportiva onde a instrutora responsável pela área da natação, 

Andreia Maia, preparou jogos durante uma hora e meia para todos os alunos de natação 

das suas turmas, no qual tive a oportunidade de a ajudar e orientar os jogos. Foi 

gratificante participar e ajudar na realização desta atividade, estando em contacto com 

as crianças sendo mais uma experiência marcante para mim.  

6.3 Aula de Natação para bebés 

 

Pontualmente, tive que substituir a professora numa aula de Natação para bebés, 

que me deixou com ainda mais vontade de aprender e intervir nesta área que como já 

IDADE ALTURA 
(cm) 

PESO 
(KG) 

LEVANTA 
E SENTA 
(durante 
30SEG) 

Caminhada 
2,44m 

ALCANÇA 
ATRÁS 
DAS 
COSTAS 

SENTA E 
ALCANÇA 

FLEXÃO 
DE 
BRAÇO 
(30SEG) 

STEP 
2MIN 

65 158 70  22 4´´ 
 
 

- 2 cm 10 cm  22 66 

60 169 59.4 26 4´´ -15cm 11 cm  24 59 

77 146 64.7 20 5´´ -25 cm - 1.5 cm  23 52 

69 156 66.9 18 5´´ - 1cm  - 1 cm  22 50 

70 150 64.2 23 5´´ - 15 cm - 2 cm 20 67 

60 152 59.8 17 5´´97 2.5 cm 11.5 cm 22 67 

65 150 56.9 22 5´´34 - 4.5 cm 6 cm 22 60 
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referi inicialmente era uma proposta que não se realizou. Para essa aula, foi-me cedido o 

plano e só tive que aplicar os exercícios. Foi uma experiência importante e inesquecível. 

 

6.4 Natura Games 

 

No dia 25 de maio de 2017, decorreram os Natura Games, atividade que 

consistia na realização de um mini circuito, onde os tempos de cada participante eram 

registados e posteriormente divulgados. De uma forma lúdico-desportiva, promoveu-se 

a atividade física juntamente com o convívio e alguma competição entre os utilizadores 

do ginásio. Nesta atividade foi-me incumbido que exemplificasse os exercícios e 

anotasse, um a um, os tempos. 

Na minha opinião estas iniciativas revelam-se fundamentais para promover o 

“bom ambiente” das instituições, na promoção da atividade e saúde bem como 

desenvolver o gosto por modalidades diferentes.   
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Reflexão final  

 

É impossível falar e refletir sobre todo este processo de estágio sem lembrar toda a base 

que o suportou. Foram três anos de aprendizagem contínua, que me fizeram crescer 

enquanto ser humano e enquanto profissional. Aprendi que para ser aluno de Desporto é 

preciso gostar e querer muito sê-lo. Exige muito do corpo, mas exige muito mais do 

espírito.  

Dizer que foi sempre bom, fácil e recompensador é estar a mentir. Muitas vezes a 

vontade de desistir surgiu, e o medo de falhar foi uma constante. O estágio foi sempre 

algo que me fez pensar, o facto de não ter a noção de como aconteciam as coisas no 

“mundo real” criava em mim alguns medos que sabia ser capaz de superar.  

Chegado o momento de iniciar este percurso as expectativas surgiam inevitavelmente, a 

vontade de “pôr as mãos na massa” era muita. Sabia que queria atuar no campo das 

atividades aquáticas nomeadamente Hidroginástica e Natação propriamente dita. Logo 

ai começou a minha frustração, quando me foi dito que iria poder fazê-lo mas na 

verdade apenas atuei na Hidroginástica.  

O facto de estagiar num ginásio que pertencia a um hotel, fez com que várias coisas 

acontecessem de modo diferente do que eu esperava. O tipo de regras e exigências não 

correspondiam às minhas espectativas e muitas vezes me senti desmotivada. Mas a 

vontade de aprender e crescer falou mais alto, e o entusiasmo voltou a ganhar forma à 

medida que tinha oportunidade de fazer cada vez melhor. 

Espera-se do estágio, que se ponham em prática todos os conhecimentos teóricos 

adquiridos ao longo de toda a licenciatura, cada um em sua área específica de atuação. 

Propus a mim mesma aprender, e sobretudo, traçar os primeiros contornos do meu perfil 

pedagógico e perceber quais os métodos que melhor resultados me trariam. Quando 

iniciei o processo de lecionação propriamente dito, nunca antes teria experimentado essa 

sensação de responsabilidade, pois nunca tinha trabalhado com público “real”. Os 

receios eram alguns, a incerteza de tudo e a inexperiência eram metas que queria 

transpor e para isso foi preciso trabalho.  

Falhei algumas vezes, e essas falhas serviram sempre de lição e nunca de derrota.  
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As dúvidas e as falhas técnicas estiveram sempre em paralelo com todo o processo, e 

agora que se finda esta fase concluo que a especificidade de cada pessoa é o desafio 

mais importante para um profissional de desporto. Aprendi que cada caso é um caso e 

devemos olhar para ele sempre de forma criteriosa procurando responder a cada 

diferença fisiológica bem como comportamental. 

Sinto agora que estão reunidas ferramentas para ingressar no mundo de trabalho 

propondo-me a continuar esta que deve ser uma contante aprendizagem e formação. 

Chegada toda esta aventura ao fim, percebo que ainda tenho muito para aprender e que 

quando mais der de mim mais oportunidades surgem.  

Hoje sinto que estou preparada para a nova etapa que se segue, entrar no mercado de 

trabalho. 
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ANEXO 2 

FICHAS DE OBSERVAÇÃO  
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ANEXO 3 

EXEMPLO DE PLANO DE AULA DE GAP 
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ANEXO 4 

EXEMPLO DE AULA DE PUMP 
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ANEXO 5 

EXEMPLO DE PLANO DE AULA DE HIDROGINÁSTICA   
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