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Resumo

O atual relatorio € uma das unidades curriculares de forma a concluir a Licenciatura
em Desporto, Exercicio Fisico e Bem-Estar, no 3° ano da licenciatura em Desporto da
Escola Superior de Educagdo, Comunicacdo e Desporto do Instituto Politécnico da
Guarda (ESECD-IPG).

A realizacdo do estagio teve como objetivo a pratica dos contetdos aprendidos ao
longo do curso, mas ja em contexto profissional, que futuramente iremos enfrentar. Desta
forma obtendo competéncias e capacidades de intervencao.

Foi realizado no ginésio Clube Bem-Estar, situado na Guarda, e no ano letivo
2016/2017. As minhas fungdes consistiram essencialmente no acompanhamento de
clientes na sala de exercicio e orientacédo de atividades de grupo.

Este relatrio encontra-se estruturado em trés sec¢des principais: |- caraterizacdo
da entidade de estagio; Il1- objetivos e planeamento; I11- atividades desenvolvidas e IV-

reflexdo final.

Palavras-chave: Exercicio fisico; Sala de Exercicio; Aulas de grupo; Avaliacdo e

prescricdo do treino
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Relatorio de Estagio
Introducao

O estagio € uma das unidades curriculares constituintes da Licenciatura em
Desporto, Exercicio Fisico e Bem-Estar, do 3° ano, da Escola Superior de Educacao,
Comunicacéo e Desporto do Instituto Politécnico da Guarda (IPG).

A realizacdo do estagio atribui-se uma importancia elementar, visto, permitir uma
vivéncia pratica com o contexto profissional que futuramente iremos enfrentar. E aqui
que nés devemos aplicar todo 0 nosso conhecimento adquirido ao longo da licenciatura e
obter competéncias e capacidades de intervencao.

O objetivo do estdgio a aquisicdo de conhecimentos praticos e o aprofundamento
de competéncias que habilitam para uma intervencéo profissional e qualificada.

O estagio realizou-se no Ginasio Clube Bem-Estar espaco que ndo conhecendo,
nem tendo qualquer referéncia, se assumiu como um desafio. Devido a sua localizagéo
ser perto do IPG e do local onde residia, despertou me logo grande interesse para realizar
0 estagio curricular nessa entidade. Inicialmente assinou-se a convecgdo de estagio para
garantir que tudo corria conforme o indicado (Anexo I).

O presente relatério estd divido por capitulos. Primeiramente ira ser feita a
caraterizacdo e andlise da entidade acolhedora. Seguidamente, sera apresentado, 0
planeamento, os objetivos gerais e especificos e a calendarizacdo anual. No terceiro
capitulo, irdo ser descritas as atividades desenvolvidas, como as aulas de grupo, a
prescricdo e avaliagcdo de utentes e 0 acompanhamento individualizado, realizado com os
estudos caso, com a descricdo do tipo de treino de cada utente. Também ira ser exposto o
projeto de promocdo da entidade acolhedora. Terminaremos com uma reflexdo final
relativamente aos aspetos positivos e menos positivos enfrentados ao longo do estagio e

com a sua superacao, através das estratégias escolhidas.






I — Caraterizaciao da Entidade
Acolhedora
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1. Caraterizacao da cidade

A Guarda localiza-se no centro norte de Portugal continental, a 1056 metros de
altitude. Municipio da Guarda possui aproximadamente 26 565 habitantes, sendo a capital
de distrito, constituida por 43 freguesias. (CENSOS 2011)

A entidade que me acolheu situa-se na Guarda. Nesta cidade existe uma grande
promocdo da préatica do exercicio fisico. A Camara Municipal da Guarda assume que a
pratica desportiva € hoje uma questdo de formacéo, de salude e de cidadania, € a partir das
atividades desportivas que os fazem gostar, desejar aprender mais e vincular a uma préatica
desportiva regular ao longo da vida.

Na Guarda, existem oito ginasios no total, o que se pode considerar suficiente para a

populacdo residente. Apena um ginasio é destinado exclusivamente ao género feminino.

2. Caraterizacgao da entidade acolhedora

O ginasio Clube Bem-Estar, situa-se na Avenida Dr. Francisco Sa Carneiro, lote 41,
R/C Direito 6300-559 na cidade da Guarda.

Foi fundado em marco de 2009, por Fernando Almeida, atualmente, os sécios é que
dirigem, Marco Vieira e Luis Ramos, ambos licenciados na area da Educacdo Fisica e
Desporto.

E um ginasio que nio restringe o género nem a idade das pessoas que frequentam. A
maior parte dos utentes pertencem ao setor terciario (médicos, enfermeiros, professores e
alunos.

O ginésio esta aberto ao publico, nos seguintes dias:

- Segunda-feira, Quarta-feira e Sexta-feira das 9h as 21:30h
-Terca-feira e Quinta-feira das 7h as 21:30h
-Sébado das 10h as 16h

-Domingos e Feriados encerrado.
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2.1. Recursos Humanos

Os recursos humanos referem-se a totalidade de empregados e colaboradores que
compdem a organizagdo da entidade acolhedora, desempenhando uma variada lista de
tarefas especificas a cada setor.

Existem dois sdcios-gerentes, Marco vieira e Luis Ramos e o Luis assume o papel de
diretor técnico. A organizacdo desta entidade conta com trés técnicos do exercicio fisico,
Hugo Silva, Nelly Henriques e Sérgio Guelho. Além destes, conta ainda nos seus recursos
humanos com a colaboracdo de estagiarios de diferentes cursos, designadamente da
licenciatura em Desporto dos cursos profissionais e dos cursos de especializacao

tecnoldgica.

|
|

Hugo Silva
- Técnico de Exercicio
Fisico;
- Instrutor de cycling e
Pump.

Nelly Henriques
- Técnica de Exercicio
Fisico;
- Instrutora de Pump,
BodyBalance, Zumba e
Localizada.

Raquel Duarte

- Estagiaria

- Estagiario

Figura 1- Recursos Humanos

Sérgio Guelho
- Técnico de Exercicio
Fisico;
- Personal Trainer

Alex Fernandes
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2.2. Recursos Espaciais

O ginasio do Clube Bem-Estar apresenta quatro salas uma de musculacdo com
50.20m?, uma sala vocacionada para as avaliagBes fisicas com 12.00m?, uma sala para
aulas de grupo com 95,00m? e uma sala de cycling com 28,00m?. Estas salas estdo ao
dispor de toda a populacgéo do ginasio mediante utilizacdo livre ou em horarios especificos
para aulas de grupo.

O clube é ainda composto por quatro balnearios: feminino (20,60m?), masculino
(19,50m?), monitores (8,00m?) e um com acesso facilitado (6,80m?). Possui ainda uma
sala de banho turco com 2,90m?, uma sauna com 3,00m?, uma area de descanso com

9,50m 2, uma sala das maquinas com 4,00m? e uma rececdo com 13,30m?.

e Sala de musculacao; (Figura 2 -3) e Balneario masculino;

e Sala de aulas de grupo; (Figura 5) e Balneario feminino;

e Sala de cycling; (Figura 4) e Balneario com acesso facilitado;
e Saung; e Balneério dos Instrutores

e Sala de avaliacéo e prescricéo; e Recepcéo.

Figura 2 - Sala de Zona Figura 3 - Sala de Figura 4 - Sala de Figura 5 — Sala de
do cardio exercicio cycling aulas de grupo

(Fonte propria)

i

2.3. Recursos Materiais

O material usado neste ginasio, é recente, grande parte dos equipamentos apresenta
bom estado, exceto os elasticos, que ja ndo se encontram em bom estado, mas no geral,
para um ginasio desta dimensdo estd muito bem equipado. O inventario do material foi

fornecido pela entidade acolhedora, a sua atualizacéo foi feita em 2016 (Anexo II).
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2.4. Modalidades Oferecidas

No Ginasio Clube Bem- Estar existe uma variedade de aulas que os so6cios podem

frequentar, cada uma delas € caraterizada pelo seu tipo de aula, os musculos que s&o mais

funcionais, o ritmo de aula, 0s exercicios e até o material que € usado. Na seguinte tabela

podemos ver as carateristicas funcionais de cada uma das modalidades oferecidas (Tabela

1).

Tabela 1. Modalidades Oferecidas

BodyBalance

Core Express

Localizada

Aulas apoiadas em movimentos de tai-chi, pilates e yoga que
visam o relaxamento, postura e equilibrio.

Treino especifico para a musculatura abdominal, mas também
reforco muscular para a regido lombar

Treino especifico do core usando elésticos de resisténcia e discos
través de movimentos dinamicos

Foco principal é os glateos, abdominais e pernas com elevado
numero de repetigdes

Arte marcial praticada com técnicas de controlo de luta no solo.

Foco principal é a tonificagdo muscular, através da utilizagdo de
barras com discos. Trabalha todos 0s grupos musculares.

Cariz cardiorrespiratério, acompanhada por masica com cadéncia
da pedalada da bicicleta.
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1. Areas de Intervencio

As varias areas onde tive que intervir foram as aulas de grupo e sala de exercicio,

realizando em cada uma delas tarefas inerentes as seguintes funcoes:

e Nasala de exercicio:

- Acompanhamento em sala de exercicio;
- Avaliagéo inicial do cliente;

- Avaliacdo da aptidao fisica;

- Prescricdo do exercicio fisico;

- Tarefas de gestédo e organizacéo da sala;
- Secretariado e rececdo;

e Nas aulas de grupo:

-Observacdo, planeamento e lecionacao de aulas.

2. Fases de intervencao

As fases de intervencéo estdo dividas em trés partes.

A observacdo, os objetivos consistiam em observar sessGes de treino na sala de
exercicio e aulas de grupo, fazendo sempre uma pequena reflexdo com os aspetos
positivos e negativos.

Na coorientacdo, os objetivos consistiam na iniciacdo das avalia¢cbes dos estudos
casos, na prescri¢cdo de treinos, no acompanhamento dos utentes, na sala de aulas de
grupo, o grande objetivo era fazer de “sombra” nas aulas de cycling e pump para
posteriormente poder lecionar essas aulas sozinha. (de forma autonoma)

A orientacdo, tinha como objetivos a lecionacéo total de aulas de grupo e a concluséo

dos estudos casos, observando os resultados obtidos.

e Observagdo: Outubro — Novembro
e Coorientacdo: Dezembro — Fevereiro

e Orientagdo: Margo — Maio
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3. Objetivos

Os estagios objetivam a afirmacédo da aprendizagem como processo de construgéo de
conhecimentos, desenvolvimento de competéncias e habilidades sob processo de
supervisdo. Foi aqui que defini desde inicio os objetivos que queria alcancar ao longo
desta unidade curricular. Desde inicio, € essencial definir os objetivos, de forma a seguir

umas orientacdes e verificar se consegui cumprir todos ou néo.

3.1. Objetivos Gerais

- Adquirir conhecimentos préaticos enfrentando a realidade, que respondam as
exigéncias colocadas;
- Aprofundar competéncias que habilitam uma intervencéo profissional qualificada;

- Atualizar o nivel de conhecimento nos dominios.

3.2.0Dbjetivos Especificos

3.2.1. Objetivos Especificos para sala de exercicio

- Efetuar avaliacGes corporais e avaliacdes da aptiddo fisica de forma qualificada;
- Prescrever e planear treino em sala de exercicio;
- Corrigir posturas corporais e erros frequentes;

- Organizar atividade, promovendo a adesao ao exercicio, captando novos praticantes.

3.2.2. Obijetivos Especificos para aulas de grupo

- Observar e analisar as metodologias utilizadas nas sessdes de aulas de grupo
desenvolvidas por profissionais da entidade acolhedorzg;
- Planear e lecionar aulas de grupo de forma qualificada;

- Corrigir posturas corporais e erros frequentes.

10
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4. Horério e Calendarizacéo

4.1. Horario de Estagio

O meu horério de estagio praticamente foi sempre 0 mesmo, sé teve alteraces
quando existiam feriados ou algumas situacbes em que me era solicitado a
comparéncia no ginasio (Tabela 2).

Tabela 2. Horario de estagio

18:30h 18:30h 16:00h 10:30h
21:30h 21:30h 21:30h 13:00h

4.2.Calendarizacao

Inicialmente foi feita uma calendarizacao (Tabela 3), dos dias de estagio e das fases
de intervencdo: observacdo, coorientacao , orientacdo e periodos de interrupgdo letiva, de
forma a organizarmos nos ao longo do ano e de gradualmente conseguirmos atingir os

objetivos propostos no inicio do estagio.

Tabela 3. Calendarizagdo Anual
Setembro

Outubro Novembro
Seg.  Ter. Qua. Qui. Sex. Sab. Dom. Seg. | Ter Qua. Qui. Sex. Sab. Dom.
1 2 3 4 1 2
5 6 7 8 9 10 11 3 4 5 6 7 8 9 7 8 9 10 11 12 13
12 13 14 15 16 17 18 10 11 12 13 14 15 16 14 15 16 17 18 19 20
19 20 21 22 23 21 22 23 24 753 26 27
26 27 28 29 30 28 29 30
Fevereiro

Ter. Qua. Qui. Sex. Sab. Dom. Seg. | Ter. Qua. Qui. Sex. Sab. Dom.

P OE
4+ |5 e |7 s 6« |7 s o [ [u e
u e [ [ s 3 |u [ [ [ [ |
18 19 [ |2 |2 20 |a [22 [23 [2a [25 2

5 |2 |z | |» | [ = |

Maio

Ter. | Qui Qui. Sex. Sab.  Dom cs Qua. | Q D
L 2 3 4 5 1 2 1 2 3 4 5 6 7
s |7 s o Jw [u | s o Jw o | [ |u
13 14 15 16 17 18 19 15 16 17 18 19 20 21
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1. Atividades desenvolvidas: Sala de Exercicio

Devido a sala de exercicio ter uma grande afluéncia de utentes, rapidamente tive que
adotar uma postura profissional e qualificada, tornando-se esta necessidade num aspeto
bastante positivo. Nesta intervencdo existia um leque variavel de objetivos e de niveis de
condicdo fisica por parte dos utentes. Inicialmente realizei 10 folhas de observacéo, que
consistiam em avaliar o plano e dominio da aula, a comunicacéo, disposi¢ao dos alunos
e do instrutor, a instrucdo, o clima e o fim de aula.

Na sala de exercicio desenvolvi um acompanhamento geral aos utentes do ginasio,
corrigindo posturas, prescrevendo alguns exercicios entre outras atividades que poderiam
ajudar os clientes na sala de exercicio, e ainda efetuei um acompanhamento mais
individualizado a quatro sujeitos, que faziam parte de uma das componentes de avaliagcdo

do estagio.

1.1. Acompanhamento geral

No meu horério de estagio, acompanhava os clientes que estavam presentes na sala
de exercicio, mantendo a organizacao e a seguranca desta sala, para que os clientes
pudessem ter um treino bom e se sentissem a vontade.

Também acompanhava o treino, dando feedbacks, ajudando na realizacdo do
exercicio, e sempre que entrava um utente novo no ginasio, tinha um acompanhamento
mais individual, de forma a se sentir acolhido e em seguranca ao realizar os exercicios.

Uma das regras que tentei sempre relembrar aos utentes do ginasio era arrumar o

material apds a sua utilizacdo e o uso de toalha.

1.2. Acompanhamento individualizado

No regulamento de estagio um dos pontos obrigatdrios a desenvolver, foi realizar
no minimo 4 acompanhamentos, na qual incluia a avaliacdo fisica e a prescricdo de
planos de treino consoante 0s objetivos de cada cliente. Inicialmente foi feito um
questionario anamnese, é avaliada a composicao corporal, resisténcia muscular, forca

muscular, a aptiddo aerdbia e flexibilidade.
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1.2.1. Questionario anamnese e Estratificacdo dos Fatores de Risco

O primeiro passo que realizei a cada um dos utentes que acompanhei foi aplicar-
Ihes um questionario adaptado de Par-Q, que usei num trabalho de 2° ano de
licenciatura na cadeira de Avaliacdo e Prescricdo do Exercicio Fisico. Este
questionario tem como objetivo determinar o historial médico e familiar do utente. Ao
analisar o historico médico tinha que dar especial atencdo as condi¢fes que exigiam
encaminhamento médico. Segundo Heyward (2013), seguindo as indicacbes ACSM
(2010) a categoria baixo risco de Cardiopatia coronéria (CC) abrange individuos
assintomaticos que apresentam ndo mais do que um fator de risco. Os individuos que
tenham dois ou mais fatores de risco sdo classificados como em risco moderado de
CC. A categoria de alto risco inclui individuos que apresentavam um ou mais sinais
ou sintomas de doencas cardiovascular, pulmonar ou metabolica. Apos isto era feita a
estratificacdo do risco do sujeito. A tabela 4 diz quais os fatores de risco de cardiopatia

coronaria.

Tabela 4. Fatores de risco de cardiopatia coronéria

Idade Homens > 45 anos € Mulheres > 55 anos

Enfarte do miocardio ou morte subita antes dos 55 anos do pai ou de outro
Historico Familiar parente de 1° grau do sexo mascylino, ou antes dos 65 anos da méae ou de outro

parente de 1° grau do sexo feminino.

Fumador Fumador atual de cigarro ou parou de fumar a 6 meses.
Hipertensao PA sistolica > 140mmHg ou PA > 90mmHg, ou sob mediagdo anti-hipertensiva
o CT > 200mg/dl (HDL< 40mg/D1 E 1d1 >130mg/dl) ou sob medicagédo para baixar
Dislipidemia . .
o nivel de lipidos
Glicémia em Jejum >100mg/dl
Obesidade IMC >30kg/m? ou circunferéncia > 102 cm para homens e >88cm para mulheres

. w N&o realiza as recomendacfes minimas de atividade fisica da ACSM (pelo
Inatividade Fisica ) o .
menos 30 minutos de atividade 3x por semana nos ultimos 3 meses)

Dados do National Cholesterol Education Program Commite, 2001-“Executive Summary of the Third
Reporto of the National Cholesterol Education Program (NCEP) Expert Panel on Detection, Evaluation, and
Treatmente of High Blood Cholesterol in Adults (Adult Treatment Panel IIT)”, citado por:Heyward V.H
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1.2.2. Composicéo Corporal

Para fazer a avaliacdo corporal dos meus utentes, usei a folha da avaliacdo corporal
do ginasio, que seguia as normas da International Society for the Advancement ok

Kinanthopometry (ISAK), para a medicdo de perimetros (Tabela 5).

e Perimetro do brago — € a circunferéncia do brago ao nivel do ponto mid-
acromial-radial. O sujeito deve estar de pé, relaxado com membros
superiores pendentes ao longo do tronco. O braco direito deve estar ligeira
abducdo (auxilia a colocacao da fita);

e Perimetro da cintura — € a circunferéncia do abdémen na zona de menor
dimensdo. O sujeito deve estar de pé e os membros superiores cruzados
sobre o peito;

e Perimetro do torax — é a circunferéncia da linha do peito. O sujeito deve
estar de pé e ambos os bracos devem apresentar uma ligeira abducéo.
(auxilia a colocacéo da fita);

e Perimetro da anca — é a circunferéncia ao nivel da maior protuberancia
posterior dos glateos, perpendicular ao eixo longitudinal do tronco. O
sujeito deve estar de pé, relaxado, membros superiores cruzados sobre o
peito.

e Perimetro crural — é a circunferéncia do ponto marcado a meia distancia
entre os pontos inguinal e patelar, na linha média da coxa. O sujeito deve
estar sentado.

e Perimetro geminal — é a circunferéncia de perna medida ao nivel do local da
prega geminal. O sujeito deve estar de pé, relaxado, membros superiores

pendentes ao longo do corpo e pés ligeiramente afastados.

Utilizei também a balanca de bioimpedancia, que apresenta o valor da % massa
gorda, % massa magra e % massa liquida.

A balanca de Bioimpedéancia é um equipamento que se baseia na conducdo de uma
corrente elétrica aplicada ao organismo e consiste na conducdo de uma corrente de
baixa intensidade, que atravessa 0 nosso corpo através de dois estimulos. Existem
algumas vantagens associadas ao uso deste método: um método confortavel, ndo téo

invasivo em relacdo a privacidade do cliente e pode estimar a composicéo corporal de
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individuos obesos (Gray et al.1989; SEGAL; Van ltalie, 1989). Por outro lado, existe
limitacdes deste instrumento, referem-se & posi¢do corporal, pratica de exercicios
fisicos, ingestdo dietética, temperatura da pele e ciclo menstrual, que alteram nos
resultados de pesquisas (Kyle et al., 2004). Os usos inapropriados das equac¢des podem
levar a erros de estimativas de FFM (Heyward; Wagner 2004).

Existe erro de medida associados a balanca de bioimpedéancia utilizada é de +0,4kg
dos 2,0kg a 40,0kg e a pesos superiores, de 40,0kg a 150,0kg € de 1%.

Tabela 5. Perimetros

Térax (Homens) Brago
Cintura (Mulheres) Crural
Anca Geminal

1.2.3. Avaliagdo da Resisténcia Muscular

Nesta avaliagédo utilizei o teste de flexdes de brago, Heyward (2013), ACSM (2010)
e 0 CSEP (2003) recomendam este teste para avaliar a resisténcia muscular da parte
superior do peito.

Este teste devera seguir um protocolo, o cliente deve posicionar-se em decubito
ventral, com as mé&os apoiadas no solo, com uma distancia de 10 a 20 cm a partir da
linha dos ombros, com os dedos voltados para a frente. O posicionamento das méaos
sobre 0 solo ndo deve ser acima da linha dos ombros e, na posicdo inicial do
movimento, o rosto deve permitir um alinhamento adequado entre o tronco e as pernas.
Este teste termina quando o utente ndo conseguir realizar mais nenhuma repeticéo ou
realizar mal a técnica em duas repeticGes consecutivas. A tabela 6 apresenta os padroes
por idade e sexo para o teste da flexdo de bracos.

Também realizei o teste de abdominais com o objetivo de medir indiretamente a
resisténcia muscular abdominal através do desempenho flexionar e estender o tronco
sobre a anca. De acordo com, Heyward (2013), o ACSM (2010) e o CSEP (2013)
recomendam este teste cronometrado (1 minuto), com uma cadéncia de 25
repeticGes/min. Este teste deverd seguir um protocolo, o cliente deve deitar de costas
e colocar a sola dos pés no chéo, flexionar os joelhos e os calcanhares cerca de 35
centimetros afastados das nadegas, cruzar os bragos sobre o peito, uma pessoa devera
segurar nos pés, mantendo-os bem firmes, devera “enrolar” o corpo até atingir a

posicdo sentada, conta como repeticdo, utilizando o cronometro o observador devera
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dar inicio e contar o numero de abdominais feitos durante o teste. Este teste termina
quando o utente atinge os 25 abdominais ou quando o tempo exceder 1 minuto. A

tabela 7 apresenta os padrdes por idade e sexo para o teste de abdominais.

Tabela 6. Padrdes por idade e sexo para teste de flexdo de bragos

Homens
>36
29-38 29-35 22-29 17-24 13-20 11-17
23-28 22-28 17-21 13-16 10-12 8-10
18-22 17-21 12-16 10-12 7-9 5-7
<17 <16 <11 <9 <6 <4
Mulher
>33 >30 >27 >24 >21 >17
25-32 21-29 20-26 15-23 11-20 12-16
18-24 15-20 13-19 11-14 7-10 5-11
12-17 10-14 8-12 5-10 2-6 2-4
<11 <9 <7 <4 <l <l

Tabela 7. padrbes por idade e sexo para teste de abdominais

Homens
25 25 25 25 25 25
23-24 21-24 18-24 18-24 17-24 16-24
21-22 16-20 15-17 13-17 11-16 11-15
16-20 11-15 11-14 6-12 8-10 6-10
<15 <10 <10 <5 <7 <5
Mulher
25 25 25 25 25 25
22-24 18-24 19-24 19-24 19-24 17-24
17-21 14-17 10-18 11-18 10-18 8-16
12-16 5-13 6-9 4-10 6-9 3-7
<11 <4 <5 <3 <5 <2
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1.2.4. Avaliacdo da Forca Muscular

Este teste € medido como uma repeticdo maxima (1 RM) que € 0 peso maximo
que se consegue levantar em uma repeticdo completa do movimento. De acordo com,
Heyward (2013), o ACSM (2010) recomenda o supino e o leg press para avaliar a
forca das partes superior e inferior do corpo, respetivamente. Este teste devera seguir
um protocolo, o cliente terd que ter um aquecimento geral de 5 minutos seguidamente.

De seguida deve seguir 0s seguintes passos:

- aquecer ligeiramente com 5 a 10 repeti¢cGes, com uma carga de 12 a 15 RM;

- apos recuperar 1-2 minutos, aumentar-se a carga cerca de 10% e realizar 3-4
repeticdes;

- depois de recuperar durante 2-3 minutos, deve-se aumentar a carga em cerca de
5-10% e realizar o n° maximo de repeti¢fes possiveis;

- sempre que ultrapassar as 10 repeticOes, deve-se parar o teste, dar um intervalo
de repouso de 2-3minutos e aumentar a carga 5 a 10%, realizando novamente o niUmero
maximo de repeticdes.

Optei por realizar o teste indireto utilizando os coeficientes de conversdo de
Baechle & Earle (1992)

E realizada a multiplicacdo da carga vencida (em Kg) pelo coeficiente
correspondente ao numero de repeticGes. A tabela 8 apresenta o coeficiente de

conversao para a estimativa de 1 RM.

Tabela 8. Coeficiente de conversdo para a estimativa de 1 RM
[ Repeticiescompletas | Coeficiente de conversdo |
1,00
1,07
1,10
1,13
1,16
1,20
1,23
1,27
1,32
1,36

O|o|N|O|O|B|WIN(F-

[EEY
o

(Lombardi,1989)
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1.2.5. Avaliacdo da aptidao aerobia

Para determinar a capacidade cardiorrespiratoria funcional do individuo usei o
teste de corrida de 12 minutos. Selecionei este teste devido a ser pratico, barato e
rapido. E um teste facil de aplicar, e da para classificar o nivel de aptiddo
cardiorrespiratoria de homens <45 anos e de mulheres <55 anos saudaveis. Este teste
devera ser realizado numa pista plana de 400m. Este teste foi realizado no Estadio
Municipal da Guarda. Os utentes devem percorrer a maior distancia possivel em 12
min. E permitido caminhar. No final do teste, calculei a distancia total percorrida em
metros e apliquei a equacéo de Cooper (1968).

VO2max = 0,0268 (distancia, m) — 11,3

1.2.6. Avaliacdo da flexibilidade

Utilizei o Teste- padrdo sentar e alcancar. O ACSM (2010 e a Ceandian Society
for Exercise Physiology, 2003, citados por Heyward 2013), recomendam este teste-
padrdo de sentar e alcancar para avaliar a flexibilidade da regido lombar e dos
isquiotibiais. Este teste utiliza uma caixa com um ponto zero estabelecido em 26 cm.
O utente deve sentar-se no chdo com os joelhos estendidos e as plantas dos pés contra
a borda da caixa. Os bragos devem estar totalmente estendidos e as méos paralelas com
as palmas voltadas para baixo, as pontas dos dedos sobrepdem-se. Deve-se registar o
valor mais distante alcancado. S&o realizadas duas repeti¢fes. A tabela 9 apresenta

normas de idade e sexo para esse teste.
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Tabela 9. Normas de idade e sexo para o teste-padréo de sentar e alcangar

Homens
>40
34-38 34-29 33-37 29-34 28-32 25-32
29-33 30-33 28-32 24-28 24-27 20-24
24-28 25-29 23-27 18-23 16-23 15-19

<23 <24 <22 <17 <15 <14
Mulher
>43 >41 >41 >38 >39 >35

38-42 37-40 36-40 34-37 33-38 31-34
34-37 33-36 32-35 30-33 30-32 27-30
29-33 28-32 27-31 25-29 25-29 23-26
<28 <27 <26 <24 <24 <22
The Candian Physical Activity, Fitness & Lifestyle Approach: CSEP-Health- Related Appraisal and

Counselling Stategy, 3. ed 2003, citado por:Heyward V.H

1.3. Principios para a prescricdo de treino

Os principios de treino sdo usados para 0s varios tipos de treino, sejam eles
planificados para melhorar a aptiddo cardiorrespiratéria, a aptiddo mausculo-
esquelética, a composicdo corporal a flexibilidade ou o equilibrio (Castelo, 1996).
Para isto, € necessario seguir os principios de treino, bioldgicos, metodoldgicos e
pedagogicos.

Segundo a ACSM (2014), devemos prescrever tendo em conta 4 dimensfes

fundamentais: frequéncia, intensidade, duragdo e tipo de atividade/exercicio

e Principios Biologicos :(Castelo, 1996)

-Principio da sobre carga - As modificagdes funcionais originadas pelo esfor¢o
sO permites melhorar o estado de treino quando a sua intensidade é suficiente
para provocar uma ativacdo do metabolismo energético ou plastico da célula.
Cargas de intensidade fraca resultam numa atrofia muscular, cargas de

intensidade média, originam uma adaptacéo ja conseguida, cargas de intensidade
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forte, resultam num efeito 6timo no treino e por ultimo cargas excessivamente

fortes ja ultrapassam os limites fisiologicos de adaptacéo.

-Principio da Especificidade - As adaptacdes sdo especificas relativamente ao

exercicio aplicado.

-Principio da Reversibilidade — As cargas de grande duragdo e pequena
intensidade tém efeito mais prologado. Ja as aquisicdes que levam mais tempo a

serem obtidas, mantém-se durante muito mais tempo.

-Principio da Heterocronia — O efeito retardado do exercicio de treino é
determinado pela sua identidade, ou seja, mais intenso, o efeito é mais rapido,
mas menos duradouro. Por outro lado, menos intenso, aplicagdo mais longa, mas

o seu efeito é duravel.

e Principios Metodolégicos (Castelo, 1996):

-Principio da Relacdo Otima entre o Exercicio e 0 Repouso — Primeiro
determina-se o exercicio 6timo e de seguida, determina-se 0 momento 6timo

para aplicagdo de um novo exercicio.

-Principio da Continuidade — Normalidade organizada na aplicacdo do
exercicio de treino fundamental e adaptacdo que impede que se perca, os efeitos
do treino.

-Principio da Progressdo — A carga de treino deve ser aplicada segundo a

evolucdo do desempenho do atleta e de forma progressiva.
-Principio da Ciclicidade — A repeti¢cdo organizada do exercicio ao longo do

processo de treino dirigir-se por ciclos sucessivos onde os contetidos do treino

repetem-se, alteram-se a forma, 0s meios e 0s métodos.
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-Principio da Individualizacdo — O exercicio deve ser adequado a cada
individuo, conforme o nivel de desenvolvimento e as suas capacidades. A carga

de treino ndo deve ser generalizada.

-Principio da Multilateralidade — O rendimento numa modalidade desportiva,
ndo se baseia apenas na sua pratica especifica. O desenvolvimento de uma
capacidade, ndo pode acontecer isoladamente do desenvolvimento das outras

capacidades.

e Principios Pedagdgicos (Castelo, 1996):

-Principio da Sistematizagdo — A repeti¢do organizada do exercicio de treino é

equivalente a organizacdo e progressao dos contetdos associados aos exercicios.

-Principio da Atividade Consciente — Deve existir um empenho consciente na
realizacdo das tarefas do treino e nos objetivos, € imprescindivel para a aquisi¢do

de uma boa performance.

-Principio da Atividade Apreensivel — Combinagdo entre a complexidade da
tarefa e a capacidade do praticante. Vai do simples para o complexo e do

concreto para o0 abstrato.
-Principio da Estabilidade - Para que o exercicio de treino tenha éxito é

necessario que os praticantes passe por um ciclo de aquisicdo, estabilizacdo e o

desenvolvimento.
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1.4. Analise dos estudos casos

1.4.1. Estudo caso A

O sujeito de caso A ja era utente do ginasio ha cerca de 3 meses, tinha como
objetivo a perda da massa gorda. Realizei o questionario da anamnese e a avaliagédo
fisica no dia 7/10/2016. Tinha 41 anos, ndo apresentava nenhum fator de risco. Apenas
podia treinar 2 vezes por semana. Este sujeito pesava 105,7 Kg, tinha 187 cm de altura,
a sua percentagem de massa gorda era de 35,3, a massa magra era de 42,1 e a massa
liquida era de 37,4. O seu IMC era de 30,23, segundo as tabelas foi considerado
“Obesidade grau 1”.

Iniciei o primeiro mesociclo de treino no dia 11/10/2016 e terminei no dia
18/11/2016. A fase da adaptacao anatomica nao foi necessaria pois ja treinava ha cerca
de 3 meses, 0 que me fez passar logo para o treino de perda de % massa gorda (Anexo
I11). Este mesociclo era composto por 6 microciclos, em cada microciclo havia 2
unidades de treino (treino A e treino B). Neste treino o sujeito realizava 2-3 séries de
20 repeticOes entre 40% a 60% da sua RM. Para além destes 2 treinos foi aconselhado
o treino fora do ginasio, correr pelo menos 1x por semana 1h30min.

O grafico 1 representa as medicdes feitas ao sujeito e a tabela 11 representa 0s
resultados obtidos nos testes de avaliagdo da aptiddo fisica.

Os resultados obtidos (Tabela 10) foram bastante positivos, conseguindo atingir
0s objetivos definidos para o primeiro mesociclo de treino, compreendiam em diminuir

3% da massa gorda e diminuir o perimetro abdominal.
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Tabela 10. Resultados obtidos nas medi¢des sujeito A

Peso 105,7 98,1
% M.G 35,3 30,1
% M.M 42,1 45,6
% M.L 37,4 38,7
Perimetro Toérax 112,5 1141
Perimetro Anca 110 108
Perimetro Brago Direito 32,5 33,5
Perimetro Braco Esquerdo 34 345
Perimetro Coxa Direita 60 60,6
Perimetro Coxa Esquerda 60,5 61
Gémeo Direito 30,2 31,2
Gémeo Esquerdo 30,3 31,4
Sujeito A
150
100 I'-I ﬂ ﬂ
50 l‘l l‘l
o N o N nn non
S @x s 9*‘ Ry
) Q SF ‘1* '\@ &
v P Q,“* O o°0e>6“

m 1° Medicdo ®2° Medicdo

Graéfico 1. Medices Sujeito A

Tabela 11. Testes de Avaliacdo Sujeito A

Flexdes: <9 Leg Press: 93,5 <1830 24-28 37,5
Abdominais: 13-17 Supino: 48,5
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1.4.2. Estudo caso B

O sujeito de caso B também ja frequentava o ginasio ha cerca de 3 meses, 0 seu
objetivo era a hipertrofia. Realizei 0 questionario da anamnese e a avaliagéo fisica no
dia 7/10/2016. Tinha 28 anos, ndo apresentava nenhum fator de risco. Apenas podia
treinar 2 vezes por semana. Este sujeito pesava 56,1 Kg, tinha 170 cm de altura, a sua
percentagem de massa gorda era de 23,2, de massa magra era de 55,0 e a massa liquida
erade 37,4. O seu IMC era de 19,41, segundo as tabelas ¢ considerado “Peso normal”.

Iniciei o primeiro mesociclo no dia 11/10/2016 e terminei no dia 18/11/2016.
Prescrevi treino de hipertrofia, visto que ndo havia necessidade fazer a adaptagéo
anatomica. Este mesociclo era composto por 6 microciclos, em cada microciclo havia
2 unidades de treino (treino A e treino B). Neste treino o sujeito realizava 2-3 séries
de 12-8 repeticOes entre 70% a 85% da sua RM.

O gréfico 2 representa as medi¢des feitas ao sujeito e a tabela 13 representa 0s
resultados obtidos nos testes de avaliacédo da aptiddo fisica.

Os resultados obtidos (Tabela 12) ndo foram o suficiente para alcancar 0s
objetivos definidos para o primeiro mesociclo de treino, consistiam em diminuir 1%

da massa gorda e aumentar o volume da coxa 2 cm.

25



Relatorio de Estagio

Tabela 12. Resultados obtidos nas medi¢es sujeito B.

Peso 71 68
% M.G 36,2 36,6
% M.M 41,4 42
% H20 35,1 56,3
Perimetro Cintura 78 76
Perimetro Anca 89 87,1
Perimetro Brago Direito 31 32,5
Perimetro Brago Esquerdo 29 31
Perimetro Coxa Direita 54 54,6
Perimetro Coxa Esquerda 52 52,7
Perimetro Gémeo Direito 38 38,3
Perimetro Gémeo Esquerdo 38 38,3
Sujeito B
100
80
60
40
2 ﬂ nolinn
0

@ @e '\/ (b Q\ @%0‘ Q\ (O%Q‘ QQ)
Wy @q’q S

m 1° Medicdo = 2° Medicdo

Gréfico 2. Medicbes Sujeito B

Tabela 13. Testes de Avaliacdo Sujeito B

Flexdes: 10-14 Leg Press: 49,5 2120-2400 - 45,6
Abdominais: 25 Supino: 33
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1.4.3. Estudo caso C

O sujeito C entrou no ginasio pouco tempo depois de ja estagiar no ginasio, 0 seu
objetivo era tonificacdo muscular. Realizei o questionario da anamnese e a avaliacédo
fisica no dia 18/10/2016. Tinha 21 anos, ndo apresentava nenhum fator de risco.
Apenas podia treinar 2 vezes por semana. Este sujeito pesava 63,7 Kg, tinha 168 cm
de altura, a sua percentagem de massa gorda era de 31,5, de massa magra era de 36,5
e a massa liquida era de 46,2. O seu IMC era de 22,57, segundo as tabelas é
considerado “Peso normal”.

Iniciei o primeiro mesociclo no dia 18/10/2016 e terminei no dia 25/11/2016, o
segundo mesociclo foi iniciado a 12/12/2016 e terminou a 19/01/2017. Inicialmente
foi feito um treino de adaptacdo anatdmica, de seguida comecou logo a realizar os
planos de treino que prescrevi para tonificagdo muscular. Este mesociclo era composto
por 6 microciclos, em cada microciclo havia 2 unidades de treino (treino A e treino B).
Neste treino o sujeito realizava 2-3 séries de 15 repeticGes entre 40% a 70% da sua
RM.

O gréfico 3 representa as medi¢des feitas ao sujeito e a tabela 15 representa 0s
resultados obtidos nos testes de avaliacdo da aptiddo fisica.

Os resultados obtidos (Tabela 14) mostra-nos o sucesso alcancado ao atingir 0s
objetivos definidos para o primeiro mesociclo de treino, consistiam em diminuir 2%
da massa gorda e diminuir 1cm do perimetro abdominal. Mas os objetivos definidos
no segundo mesociclo de treino, diminuir 2% massa gorda e aumentar 3 % massa

muscular, ndo foram alcangados.
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Tabela 14. Resultados obtidos nas medi¢des do sujeito C

Peso 63,7 64,7 64,51
% M.G 315 27,6 26,3
% M.M 36,5 38,2 38,6
% H20 46,2 47,6 47,9
Perimetro Cintura 63 61,2 61
Perimetro Anca 75 74 73,7
Perimetro Brago Direito 27 27,3 27,4
Perimetro Brago Esquerdo 26 26,4 26,7
Perimetro Coxa Direita 51 51,6 51,9
Perimetro Coxa Esquerda 50 51,2 51,6
Perimetro Gémeo Direito 36 37 37,3
Perimetro Gémeo Esquerdo 35,8 37,1 37,3
Sujeito C
80
s lonnl
s Nnnllliwelling
Qo%o\ QQ @9\ 3:\9 \&&;@é‘o@*'0@%%0\1@%0;0@&'0@%@
ool e O Yp Qﬁ{b’QQ){bQ Qo‘w Q°$6©®2 ’ éz»

H 12 Medi¢do 22 Medigao 32 Medigao

Graéfico 3. Medicoes Sujeito C

Tabela 15. Testes de Avaliacdo Sujeito C

Flexdes: 10-14 Leg Press: 38,5 2120-2400 33-36 45,9
Abdominais: 25 Supino: 32,1
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1.4.4. Estudo caso D

O sujeito D inscreveu- se no ginasio depois de ja estagiar no ginasio, o seu
objetivo era perda de massa gorda. Realizei 0 questionario da anamnese e a avaliacao
fisica no dia 25/10/2016. Tinha 24 anos, ndo apresentava nenhum fator de risco.
Treinava 4 vezes por semana. Este sujeito pesava 71 Kg, tinha 169 cm de altura, a
sua percentagem de massa gorda era de 36,2, de massa magra era de 41,4 e a massa
liquida era de 35,1. O seu IMC era de 24,86, segundo as tabelas ¢ considerado “Peso
normal”.

Iniciei o primeiro mesociclo no dia 27/10/2016, por motivos de salde teve de
existir uma pausa e s6 se voltou a retornar aos treinos no dia 16/01/2017, e deu-se
por concluido este mesociclo no dia 10/01/2017. Este mesociclo era composto por 6
microciclos, em cada microciclo havia 4 unidades de treino (treino A, treino B, treino
C e treino D). Neste treino o sujeito realizava 3 séries de 20 repeticBes entre 40% a
60% da sua RM.

O grafico 4 representa as medicdes feitas ao sujeito e a tabela 17 representa
0s resultados obtidos nos testes de avaliacdo da aptiddo fisica.

Os resultados obtidos (Tabela 16) foram positivos, conseguindo atingir os
objetivos definidos para o primeiro mesociclo de treino, diminuir 2% da massa

gorda e diminuir 2,5 cm o perimetro abdominal.
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Tabela 16. Resultados obtidos nas medi¢des do sujeito D

Peso 71 68
% M.G 36,2 34,5
% M.M 41,4 42
% H20 35,1 56,3
Perimetro Cintura 78 76
Perimetro Abdémen 89 87,1
Perimetro Brago Direito 31 32,5
Perimetro Brago Esquerdo 29 31
Perimetro Coxa Direita 54 54,6
Perimetro Coxa Esquerda 52 52,7
Perimetro Gémeo Direito 38 38,3
Perimetro Gémeo Esquerdo 38 38,3
Sujeito D
100
80
60
40
o JJ ] nebuip
0
o @ B oo S
@ @ ;2» C/\Q QQ Q’Q) Q @ @00 Q)
?“9 %&% 4 Qo Qo C)Q’& C;@

m1° Medicdo = 2° Medicdo

Gréfico 4. Medicdes Sujeito D

Tabela 17. Testes de Avaliacéo Sujeito D

Flexdes: <9 Leg Press: 32,1 1960-2110 33-36 41,4
Abdominais: 18-24 Supino: 27,5

30



,
b4

Relatdrio de Estagio

2. Atividades desenvolvidas: Aulas de Grupo

Inicialmente nas aulas de grupo comecei por preencher folhas de observacao
(Anexo V), observando o comportamento do instrutor e dos alunos de forma a ver
aspetos positivos e aspetos a melhorar em determinadas aulas, e também assim
conseguia transmitir me alguns feedbacks de como eu tinha que conceder as aulas.
Apobs este periodo de observacao, veio a co-orientacao, fazia de sombra nas aulas que
eram dadas pelos instrutores, de forma a ter uma viséo diferente da aula. Mais a frente,
comecei por lecionar algumas aulas sozinha, assumindo a aula por completo. Na tabela
18 segue a quantificacdo do numero de observacgdes, coorientacdes e orientacdes das

aulas de grupos.

Tabela 18- Quantificacdo do nimero de observacdes, coorientacdes e orientacdes das aulas de grupos

Observagéao 1 3
Coorientagdo 2 1
Orientagédo 4 2*

* Apenas foram dadas 7 faixas da aula.

2.1.Cycling

Inicialmente a minha presenca nestas aulas comegou com a realizacdo de
observagdes, mais tarde comecei a participar nestas. A partir de dezembro
comecei a fazer de sombra em algumas aulas, com o objetivo de ter uma viséo
diferente da aula, como instrutora.

Depois fui interferindo gradualmente alguns minutos de aula, até chegar a dar
a aula completa.

Nestas primeiras aulas houve algumas falhas técnicas da minha parte,
algumas vezes ndo entrava no tempo certo, mas com a ajuda dos alunos,
rapidamente se corrigia e a aula continuava num ambiente muito bom.

Esta aula essencialmente concentra-se na realizacdo do esfor¢co em cima de
uma bicicleta estatica, mas, ndo se resume so a pedalar, o indoor cycling possui
variacdes de forca e de velocidade. E um programa de exercicios que simula
percursos como se fosse fazer trilha com mountain bike. Ao som da musica 0s
utentes desta modalidade ficam motivados e realizam a aula com vontade,

aumentando a queima das calorias.
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2.2.BodyPump

Devido ao meu horério de estagio ndo coincidir praticamente com nenhuma aula
de BodyPump e também a complexidade desta aula, os ritmos musicais e 0s exercicios,
nesta modalidade ndo foi onde tive uma maior presenca. Mas pondo isto, inicialmente
comecei a frequentar estas aulas para realizar observac6es e mais tarde comecei a fazé-
las. Em janeiro, fiz a minha primeira aula de sombra.

Nesta modalidade nunca cheguei a dar o tempo todo de aula, acabei sempre por
sO dar metade da aula (Anexo 1V).

Estas aulas para mim eram um pouco mais complexas, comparativamente com o
cycling, mas com ajuda dos proprios instrutores e alunos da aula, o trabalho foi
facilitado, dado que me colocavam sempre muito a vontade.

Segundo Manz, é a aula original de treino com pesos que fortalece e
tonifica todo o seu corpo. Este treino é de 60 minutos, trabalha todos os principais
grupos musculares através dos melhores exercicios da sala de musculagdo como o0s

agachamentos, os press, as elevacdes e os curl. A intensidade é alta/ moderada.

3. Atividades desenvolvidas: Ludicas

As atividades ldicas consistiram em atividades organizadas pelo ginasio e que

serviam para celebrar épocas festivas.

3.1 Magusto de S.Martinho

No dia 11 de novembro festejou-se o dia se S.Martinho com uma
caminhada pela cidade da Guarda, orientada pelo professor Luis Ramos. Apos a
chegada ao destino previsto deu-se o inicio do magusto, com um lanche, onde néo

faltaram as tipicas castanhas e a jeropiga.

3.2 Jantar de Natal 2016

Para festejar esta época natalicia, realizou-se um jantar, na Quinta do
Adelino, na qual contdmos com a presenca dos clientes, funcionérios e estagiarios.

No decorrer do jantar realizaram-se algumas atividades.
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4. Atividades desenvolvidas: Rececao e Secretariado

Desde o inicio comecei logo a realizar as minhas primeiras fungdes na recec¢do, na
qual consistiam no registo dos nomes de todos os utentes que davam entrada no ginasio,
e posteriormente a entrega de toalha aos mesmaos.

Esta tarefa facilitou a integracdo pois havia um contacto direto logo com o utente
quando dava a sua entrada.

Mais tarde estas tarefas, tomaram rumo a responsabilidades maiores, como a
inscricdo dos novos utentes, 0 pagamento, o atendimento de telefonemas, e rececéo de
encomendas de produtos.

Desde cedo também me foi atribuida uma tarefa importante, o fecho do ginésio e

em alguns dias a abertura do mesmo.

5. Projeto de Promocao da entidade acolhedora

No ambito de promogdo da nossa entidade acolhedora e promogéo do exercicio
fisico faz parte da avaliacdo organizar um projeto que se encaixe nestes dois pontos.
Este projeto deve envolver a comunidade do nosso local de estagio e deve ser uma

atividade dinamica.

5.1.Caminhada

Este projeto consistiu numa caminhada pedestre pela natureza, no dia 27 de Maio
de 2017 (Sabado). Com o nimero de 30 participantes. A sua divulgacéo foi feita através
de um cartaz apelativo, onde explica toda a atividade e no que consistia (Anexo V1).Teve
inicio &s 10h e terminou a 13h, com uma duragdo de mais ou menos 3h, seguido de um
almoco convivio organizado pelos alunos estagiarios. Esta atividade consistia em que
todos o0s socios do clube que participassem trouxessem um amigo com eles, de forma a
promover o ginasio e tornar este projeto mais familiar. A intensidade do percurso foi
média/baixa de forma a ser acessivel a todos os socios do clube. Em relacdo a temperatura

rondou o0s 17 e 0s 23 graus, 0 que tornou o dia agradavel para a realizagéo desta atividade.
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Os aspetos positivos consistiram numa boa adesdo por parte dos utentes do
ginésio e pelos respetivos amigos ou familiares que nos acompanharam, foi uma
caminhada onde existiu um grande espirito de grupo, muitas brincadeiras e muitas
gargalhadas!

Os aspetos a melhorar, neste caso sé se verificaram um, foi o facto de a intensidade
que foi imposta desde inicio, ter sido muito acessivel aos sécios que participaram, todos
estes que nos acompanharam, eram individuos que estavam com uma boa performance,
0 que poderia ter sido uma intensidade mais alta.

Ao fim de ter realizado este projeto em conjunto com o Alex Fernandes, estagiario
do Ginasio Clube Bem-estar, fizemos uma breve reflexdo acerca desta atividade e
concluimos que correu bastante bem, tanto para nds que organizamos como para as
pessoas que nela participaram. Foi sem duvida uma boa atividade para realizarmos a
nossa despedida a comunidade do ginasio e ao mesmo tempo promover atividade fisica e
0 Ginésio na qual nos acolheu de forma simpatica e carinhosa desde o inicio. Na figura 6

representa o percurso realizado.

— T Y, ~—m
Alvendre

N221

M557
Arrifal

MS576

Séo Miguel
da Guarda

Sab Vicente
uarda

% Ginasio Bem-Estar Ve
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Figura 6- Percurso do Projeto

arela
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6. Atividades Complementares

Neste ponto, fizeram parte todas as atividades que realizei ao longo do ano letivo
2016-2017 de forma a trazerem-me mais conhecimento. Irei referir as atividades em que
estive como voluntaria e as atividades de formacdo que participei para adquirir um

maior conhecimento.
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6.1 Aldeias de Criangca SOS

No dia 15 de Outubro de 2016 fiz parte dos colaboradores voluntarios na
“Abertura do Ano Educativo 2016/2017” na qual contamos com a presenga da
Associacdo das Aldeias de Criangas SOS de Portugal. Neste dia foram dinamizadas
atividades com as criancas e jovens.

Os alunos voluntérios do 3° ano da Licenciatura de Desporto ficaram encarregues
de organizar atividades desportivas. Foram feitas demonstrac6es de Cycling, Aer6bica
e Crosstrainning, nas quais 0s jovens puderam participar e experimentar todas estas
modalidades.

Esta atividade foi uma boa iniciativa, pois muitas destas criangas e jovens nunca
tiveram qualquer contacto com este tipo de atividade desportiva. No geral, acho que
correu bem, apesar de alguns jovens ndo terem mostrado grande interesse pelas

atividades propostas.

6.2 “Profissoes do Desporto e Formaciao”

Sociedade Cientifica de Pedagogia do Desporto

No dia 6 de Janeiro 2017, decorreu um Seminéario de Pedagogia do Desporto,
organizado pela Sociedade Cientifica de Pedagogia do Desporto no Instituto
Politécnico da Guarda, com duracdo de 6 horas na qual participei em regime
presencial.

Este Seminério estava dividido em 4 painéis, 2 da parte da manhd e 2 da parte da
tarde.

Contamos com a presenca do Professor Rui Resende, com o tema, Formacéo de
Treinadores: Do conhecimento a competéncia. Nesta apresentacdo as perguntas a que
0 Professor Rui Resende tentou responder foram: Como os treinadores passam a se
competentes? Sera que aumentar o conhecimento esse vird a competéncia?

De seguida, o Dr. Jodo Pimentel, com o tema, Formacéo do Técnico de Exercicio
Fisico. Como presidente da AGAP, falou nos um pouco dessa associa¢do, cOrpos
sociais e seus valores.

Seguidamente abordou o Negdcio do Fitness, as principais atividades dos

ginasios, variacdes de clientes e de receitas. Por fim, realiza um debate com os temas:
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Excesso ou Défice de Regulacdo? ; Acessibilidade e Mobilidade ao Mercado de
Trabalho; Reciclagem Obrigatoria (n° de horas ideal)? e Niveis de Formacgdo (de
estagiario a especialista)

Da parte da tarde, comecamos com o Professor Nuno Pimenta, com o tema,
Desporto Adaptado em Portugal: Uma Proposta para a sua Transformacéo. Apresentou
0 painel atual das FederacGes de Desporto para pessoas com Deficiéncia. Na qual a
FPDD tem como missdo desenvolver a pratica desportiva, organizar eventos
internacionais, alto rendimento e formar treinadores.

Foi referido também um outro projeto, O Bicas na Escola, consiste em ajudar na
integracdo do que é ter uma algum tipo de deficiéncia e dar a conhecer as modalidades
praticadas pelos individuos com deficiéncia.

De seguida, aborda uma outra ideia na qual esta a trabalhar, Técnico de Desporto
Inclusivo, isto consiste em: introduzir todos os interessados ao membro do Desporto e
da Educacdo Fisica para pessoas com deficiéncia; Habilitar técnicos, arbitros,
treinadores entre outras entidades a trabalhar com pessoas com deficiéncia; Incluséo
de novos contetidos em cursos do Ensino Superior e Possibilitar a criacdo de CET’s ao
nivel do técnico de Desporto Inclusivo.

Por fim, o Professor Valter Pinheiro, com o tema, Metodologia TOCOF: Uma
proposta pedagdgica para a iniciacdo do jogo de futebol. Esta ultima apresentacéo nao

consegui estar presente, devido a motivos de estagio.

6.3 Formacido em Desporto “Personal Trainer — Avaliacdo e Aptidao Fisica e
Prescricao”

No dia 17 de janeiro de 2017, pelas 14h00, no Stadius Fitness Club, realizou-se a
formacgao de “Personal Trainer — Avaliagdo e Aptidao Fisica e Prescri¢do”, na qual tive
o privilégio de participar em regime presencial com a duragéo de 25 horas, orientada pelo
formador Nuno Carvalho da Academia do Ave, esta formacédo foi creditada em 5 UC’s
para renovagao do Titulo Profissional de Técnico(a) de Exercicio Fisico e /ou Diretor
Técnico. (Anexo VIII)

Esta formagdo era destinada a Licenciados em Educagdo Fisica, Técnicos de
Atividades Desportivas para validacdo no Instituto Portugués do Desporto e Juventude
(IPDJ) do Titulo Profissional de Tecnico(a) de Exercicio Fisico (TPTEF), para validagado
da Célula de Diretor Técnico (DT), para o publico em geral com aptidao e gosto pela area

do Desporto.
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Logo desde inicio, quando tive conhecimento que iria ocorrer esta formacdo aqui
na Guarda, demonstrei grande interesse, pois € uma formagdo fundamental para
completar 0 nosso curriculo nesta area.

Os seus objetivos gerais foram abordar os métodos de avaliagao da condicdo fisica
do praticante do exercicio fisico orientado individualmente, a metodologia de prescri¢do
e planeamento do treino, considerando as necessidades e objetivos individuais e nog¢oes
bésicas de nutrigdo e suplementacao.

No altimo dia de formacéo, 19 de fevereiro de 2017, da parte da tarde, para finalizar
a formacéo, foi feita uma avaliacdo tedrica, na qual, obtive uma nota final de 20 valores.

Esta formagdo é necessaria para 0 nosso percurso académico e profissional,
enquanto Técnicos do Desporto, pois temos que investir na nossa formacéo pessoal de

forma a sentirmo-nos mais aptos e mais eficazes na intervencao ativa. (Anexo VII).
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Para concluir o relatério de estagio, irei fazer uma breve reflexdo sobre o trabalho
desenvolvido e os aspetos positivos e a melhorar s que me conduziram a adotar uma
atitude mais profissional

O estagio curricular ¢ uma unidade essencial na nossa formacéo, é aqui que
conseguimos adquirir as componentes praticas para 0 nosso futuro como técnicos de
exercicio fisico. E aqui que podemos errar e melhorar, estamos la para por em pratica o
nosso conhecimento que foi adquirido ao longo dos 3 anos de licenciatura, mas também
estamos |4 para aprender ainda mais.

Em relacdo aos objetivos que inicialmente tinha definido, a aquisicdo de
conhecimentos préaticos e o aprofundamento de competéncias que habilitam para uma
intervencdo profissional e qualificada, penso que foram todos cumpridos, tanto os gerais
como os especificos, uns demoraram a ser alcancados outros rapidamente se atingiram.

Consegui ultrapassar grandes das dificuldades que senti inicialmente, como por
exemplo na prescrigdo de exercicios, é claro que ainda ha muito a aprender e a melhorar.

Neste percurso existiu aspetos positivos e negativos. Quanto aos positivos, fiquei
muito surpreendida com o que o estagio curricular nos conduz de bom, a socializacao
com os utentes, a facilidade que fui integrada neste meio, 0s conhecimentos que obtive
através de todos os instrutores do ginasio. Desta forma, a minha adaptacéo foi bastante
facil e rapida.

Relativamente aos aspetos negativos, uma das coisas que achei que ndo era
correto, era eu praticamente estar a fazer o meu horario sem nenhum instrutor no ginasio,
grande parte dos dias do meu estagio, realizava o horario sozinha, o que me dificultava
na minha orientacdo dos clientes, pois era dificil dar conta de tudo o que estava a
acontecer naquele momento.

Quanto a minha postura como estagiaria, mostrei-me sempre disponivel e pronta
para ajudar no que fosse preciso, e dei o melhor que consegui para existir um bom

funcionamento do ginasio.
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Cursos de Especalizagso Tecnologica (CET)
Cursas Ticnicos Superiores Profissionals (CTeSP)
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CONVENCAO DE ESTAGIO
ll'c‘::bmnlm c o
Tigteainde ANEXO E
Treino Desportivo @ Exercicio e Bem-Estar °¢:’:°:-°3
(Desporto)
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Anexo Il — Inventario do Material






Quantida

Marca

Johnson

Otimo

Johnson

Otimo

Johnson

Otimo

Johnson

Otimo

Panatta

Otimo

Panatta

Razoavel

Panatta

Otimo

Panatta

Otimo

Panatta

Otimo

Panatta

Otimo

Panatta

Otimo

Panatta

Otimo

Panatta

Panatta

Panatta

4(diversos
tamanhos)

1+1

Quantidade | Marca Estado
/ Kg
Razoavel
1 Razoavel
10 Fittech | Otimo
20 Otimo
22 Razoavel
55 Razoavel
19 Razoavel
23 Otimo
46-(5Kg) Otimo
46-(2,5kg)
48-(1,25kg)
2- (6kQ); Otimo
(12kg)
2kg Otimo
6-(20kg) Otimo
6-(15kg)
6-(10kg)
4-(5kg)
4-(2kg)
2-(1kg)
120 Otimo
Pequenas
40 Grandes
2 Otimo
6 Z-LD, Razoavel
Systm
es/
Masculino:2 Bom
0
Feminino:2
2
deficientes:
2
1 Razoavel
5 Otimos
2 LG Otimo
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Anexo Il — Treino de Perda de % Massa
Gorda






Plano de treino A

Ricardo Antunes

Perda % Massa Gorda

Super Séries

Supino TRX

Fly Inclinado

Eliptica

Lunge Lateral

Agachamento c¢/ barra de pump

Remo

Biceps Mag. Cabos

Triceps (Box)

Bicicleta

Abdominais c/ Fitball

Iniciar com corrida de 20 minutos na passadeira

2a

oo

ag &,IA; 8
& o

[ .

¥ &

Fr

1413

T)l. T_\"

Terminar com corrida de 15 minutos na passadeira
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Anexo IV — Aula de BodyPump

(Disponivel no Dossier de Estagio por direitos de autor)






Anexo V — Folha de Observacao Aulas de
Grupo






Observacao Aula de Grupo

Atividade N° de alunos N;\Ilslng:s mﬁ}ze;:i! Dia e Hora Instrutor
2T 17/11/2016 Nelly
Localstep 5 Intermédio Step 19h as 19:30h Henriques
Elementos a observar Sim N&o | N&o observado Comentérios
Cumprimentar os alunos no inicio da sesséo X
Apresentagdo do instrutor aos novos alunos e breve
conhecimento  acerca  destes (se existirem) e | X
enquadramento.
Apresentacdo do conteido da aula (contexto e objectivos) X
no inicio
Plano e dominio da aula

Aula preparada (existéncia de plano de sessdo) e treinada | X
Capacidade de adequacéo a imprevistos (se houver) X E uma pessoa ja com bastante
Confianca e seguranca durante o ensino X experiéncia.
Capacidade de recuperacdo rapida apdés enganos (se X

houver)

Gestdo e organizagdo da aula

Tempo de organizagdo (alunos e materiais) reduzido

X

Utilizacdo de pausas e préatica ndo especifica s6 quando
apropriado

X

Comunicagéo

Comunicacéo de forma clara e precisa

X

Comunicagdo com logica sequencial e com énfase nos
aspectos essenciais

Utilizacdo de volume da voz adequado ao espago e sons
existentes no espago

Ajuste da entoacdo da voz ao énfase que pretende
apresentar, utilizando inflexdes de voz

Tem uma projecdo de voz
excelente

Utilizacdo de tom de voz agradavel e perceptivel

Utilizacdo de linguagem apropriada ao nivel de
compreensao dos alunos

Demonstracdo de entusiasmo nos momentos especificos
do exercicio

Utilizacéo especifica de vocabulario

Usa os nomes especificos dos
exercicios

Utilizacédo de varios canais de comunicagdo (verbal e ndo-
verbal)

X | X | X | X |X] X | X | X

Contacto visual (olhar nos olhos) durante a comunicagao
com os alunos

X

Disposigao dos alunos e do instrutor

Colocacao adequada dos alunos na sala X
Disposigao adequada do instrutor em relagéo aos alunos X
Ter todos os alunos do campo de viséo, variando o foco da X
atencdo
Utilizagdo de comunicacéo gestual ndo-verbal X
Instrucdo
Apresentacdo do exercicio a realizar (nome do exercicio) | X
Descrigéo de como realizar o exercicio, apresentando as X
componentes criticas
Todos os alunos terdo que
Apresentacéo de cuidados de seguranca e higiene X estar acompanhados pelas
toalhas dadas
Apresentacdo do objetivo do exercicio X
Demonstracdo sempre que necessaria, com técnica correta, X
com planos de movimento virados para os alunos
Utilizacdo adequada e atempada das ordens de comando X
descritivas, regressivas e antecipativas
Correcdo da Postura Corporal X
Elogios aos alunos X Vérias vezes
Questionamento aos alunos (com o objectivo de controlar X
a aquisicdo de conhecimentos
Clima
Rir, sorrir e apresentar bom humor X
Utilizar o nome dos alunos X
Pressionar para empenhamento no esforgo X
Estar atento as intervengdes dos alunos X
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Utilizar vocabuléario positivo X
Demonstrar dinamismo e energia X
Participar com os alunos (exercitando-se com eles ou X
mostrando acompanhamento)
Aceitar e utilizar as ideias dos alunos (se apresentadas) X
Estar apresentavel(vestuario em condicbes e boa forma X
fisica
Fim de aula
Despedida aos alunos no final da aula X
Motivagdo no final da aula para a aula seguinte X

Adaptado de ESCOLA SUPERIOR DE DESPORTO DE RIO MAIOR — LICENCIATURA EM CONDIGAO FISICA E SAUDE
NO DESPORTO

Reflexdo

Esta modalidade inclui-se no grupo das modalidades que desenvolvem a resisténcia
cardiovascular. Pratica-se com a ajuda de step, cuja altura varia consoante a resisténcia do praticante, sobre
0 qual sdo executados os exercicios.

As aulas consistem numa vertente musical com coreografias simples, ajustada a diferentes niveis

de intensidade.
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Anexo VI — Cartaz de Divulgacao do
Projeto






Cluge

em-estar

CAMINHADA
27 de Maio

pelas 10h no Clube Bem-Estar

10 PASSOS HOJE, 10 ANOS AMANHA
TRAZ UM AMIGO E JUNTEM-SE A NOS NESTE EVENTO
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