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RESUMO

O presente relatorio retrata 420 horas de estdgio curricular no ambito da
licenciatura em Desporto menor em Exercicio Fisico e Bem-estar do Instituto Politécnico
da Guarda. O estagio decorreu na instituicdo Golden Fitness & Spa entre 27 de setembro
de 2017 e 9 de junho de 2018.

As minhas funcgdes, em contexto de ginasio, passaram por avaliar e prescrever
exercicio fisico bem como exercer diversas fun¢des nas aulas de grupo. As &reas de
intervencdo no estagio foram avaliacdo e prescri¢do do exercicio fisico e aulas de grupo.
De modo a ter uma integracdo adequada e progressiva, o estagio dividiu-se em trés fases
de intervencdo: observacéo, coorientacdo e orientagéo.

Colaborei, em conjunto com 0s meus colegas estagiarios, na organizacao de uma
atividade de promocdo de atividade fisica, um bootcamp, que serviu como projeto de
estagio.

Participei em duas formacdes, uma relacionada com a empregabilidade na area do
Desporto e a outra sobre Nutri¢cdo Desportiva.

Considero que a experiéncia do estagio me permitiu adquirir, aplicar, desenvolver
e consolidar conhecimentos relativos as areas de intervencdo atras mencionadas, sendo

por isso um complemento relevante a minha formacéo pessoal e profissional.

Palavras-chave: Estagio; Ginasio; Fitness; Exercicio Fisico; Aprendizagem.
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INTRODUCAO

Tendo em vista a obtencdo do grau de Licenciado em Desporto pelo Instituto
Politécnico da Guarda (IPG), mais concretamente pela Escola Superior de Educacéo,
Comunicacédo e Desporto (ESECD), a unidade curricular (UC) de Estagio em Exercicio
Fisico e Bem-estar revela-se parte integrante e essencial para obtencdo do diploma de
licenciado. Entende-se por estagio, segundo Francisco (2006), “momento de conflito
entre as expectativas pessoais e profissionais” oriundo do inevitavel confronto com a
realidade laboral.

Assim sendo, decidi realizar o estagio curricular na instituicdo Golden Fitness &
Spa, localizado na cidade da Guarda. Esta decisdo foi baseada nos factos da proximidade
com o meu local de residéncia estudantil, de apresentar a data, na minha opinido, as
melhores condigdes de treino, do acompanhamento rigoroso aos clientes e da diversidade
de aulas de grupo quando comparado com outros ginasios da cidade que conhecia.

Optei por esta area em particular — avaliacdo e prescricdo do exercicio fisico e
aulas de grupo — pelo facto de me sentir mais identificado com a mesma e pela enorme
vontade de adquirir novos conhecimentos.

O estagio decorreu no periodo compreendido entre 27 de setembro de 2017 e 9 de
junho de 2018, correspondendo a um total de 432 horas de contacto direto, mais 12 do
que o estipulado para esta unidade curricular.

Num primeiro momento, visando oficializar a colaboracdo entre ginasio e IPG, foi
rubricada, para a consumacdo do estagio, uma convencao de estagio (ver anexo ) pelos
diversos intervenientes: estagiario, entidade acolhedora, coordenador de estagio e IPG.

A par deste relatorio, elaborei um Dossier de Estagio digital que serve de
complemento ao mesmo onde esta inserida toda a documentacdo e trabalhos de suporte
que desenvolvi ao longo do estagio. Neste, estdo contidas a convencdo de estagio, o0s
horérios de estdgio, os protocolos e a sustentagdo cientifica utilizada para as avaliagdes
fisicas e para o planeamento e periodizag&o do treino, as fichas de controlo de assiduidade
dos clientes, as atividades desenvolvidas desde planos de treino, planos de aula, fichas de
observacdo e respetivos relatorios e fichas de avaliacéo fisica, as reflexdes trimestrais
acerca da minha intervencédo no estagio, as atividades complementares designadamente o

projeto de estagio e as formacdes, as fichas de registo de presencas do estagiario, as atas



das reunides com o coordenador de estdgio e documentos de outra natureza que
enquadram o estagio.

Posto isto, o presente relatorio visa apresentar as vivéncias e atividades
desenvolvidas ao longo do estagio. Tendo em conta esse objetivo dividi 0 meu relatério
em trés partes.

Na primeira procedo a uma breve apresentacdo da instituicdo onde estagiei, 0
Golden Fitness & Spa. Na segunda parte enuncio 0s objetivos gerais e especificos do
estdgio bem como planeamento anual e horario do mesmo. Na terceira, descrevo as
atividades por mim efetuadas no decorrer deste periodo, entre as quais destaco a
participacdo em catorze aulas de grupo diferentes em que das quais nove fiz coorientagdo
e em quatro orientacdo, as avaliacdes de aptidao fisica, a prescricdo de diversos planos de
treino e 0 acompanhamento dos clientes em sala de exercicio fisico.

Para uma integracdo 6tima, o estagio subdividiu-se em trés fases de intervencéo:
observagao, coorientacdo e orientacdo tal como previamente delineado no plano de
estagio (ver anexo Il).

Por fim, apresento uma reflexdo final onde me debrugo sobre as dificuldades
encontradas, as estratégias adotadas para a superagdo dos problemas anteriormente
identificados bem como as aprendizagens efetuadas ao longo do estagio.



PARTE I —
CARACTERIZACAO DO
LOCAL DE ESTAGIO



1. GOLDEN FITNESS & SPA

Situado a 800 metros da Sé da Guarda, o Golden Fitness & Spa € uma instituicdo
que abrange as areas da estética e do exercicio fisico. Foi fundada em junho de 2012 e até
6 de dezembro de 2017 o seu nome era FFitness Guarda, que alterou para a denominagéo
atual devido a quest@es estratégicas. O novo logétipo da instituicdo encontra-se na figura

abaixo (figura 1).

GOLDEN

Figura 1 - Logétipo do Golden
Fitness & Spa
(Fonte: Golden Fitness & Spa)

Em relacdo a primeira area, os servicos sao direcionados para tratamentos de
beleza, saude e relaxamento fisico.

Quanto a area do exercicio fisico, o ginasio, até ha cerca de dois anos, era
exclusivo para publico feminino. No entanto, o conceito alterou para um ginasio acessivel
a clientes de ambos 0s géneros com a agregacdao de um novo espaco/sala na instituicdo
que serve para o treino de forca e treino cardiorrespiratdrio (sala de exercicio) e abertura
da sala de aulas de grupo ao sexo masculino. Além destas salas, existe ainda uma divisao
dedicada ao treino em circuito, essa ainda exclusivamente feminina. Estdo atualmente

cerca de 160 clientes inscritos ativos nos servicos de exercicio fisico.

1.1. CARACTERIZACAO DOS RECURSOS
Nos topicos seguintes serdo expostos 0s recursos humanos, espaciais e materiais

gue o ginasio detém.



1.1.1. RECURSOS HUMANOS

As gerentes da instituicdo sdo Sara e SAnia Monteiro. Existem seis instrutores de
fitness. Trés deles colaboram em 40 horas semanais enquanto 0s outros trés possuem uma
carga horéria diferenciadas e mais reduzidas. A diretora técnica ¢ Diana Alves, sendo
igualmente a minha tutora de estagio (ver ficha de identificacdo no anexo Ill).

No organograma seguinte (figura 2) é possivel verificar a estrutura organizativa
do Golden Fitness & Spa.

Departamento
financeiro

Vendas Nacionais

Departamento
vendas

Vendas

Departamento Internacionais

manutencao

Geréncia

Departamento
Marketing

R.H. Instrutores

Coordenacéo Rececédo

Atendimento

cliente SPA

Cabeleireiro

Figura 2 - Estrutura organizativa do Golden Fitness & Spa
(Fonte: Golden Fitness & Spa)

1.1.2. RECURSOS ESPACIAIS
O Golden Fitness & Spa é constituido por quatro pisos, estes anexados dentro de
um prédio. No piso superior estdo localizados a rececdo, o gabinete de estética e um

jacuzzi.

Figura 3 - Sala de Aulas de Grupo Figura 4 - Sala de Treino em Circuito

(Fonte propria) (Fonte propria)



No segundo piso encontra-se o balneario feminino e a sala de treino em circuito
(figura 2).

No terceiro, a sala de aulas de grupo (figura 3) e no ultimo piso esta localizada a
recente sala de exercicio fisico com balneario masculino e casa de banho para ambos os

géneros (figura 4).

Figura 5 - Sala de Exercicio -
Fisico
(Fonte propria)

1.1.3. RECURSOS MATERIAIS

O ginasio possui um vasto leque de material em bom estado conservagéo. E
objetivo do Golden Fitness & Spa fornecer as melhores condigdes aos seus clientes
através da qualidade, quantidade e inovagdo de recursos. Nas tabelas em anexo (anexo

IV) estdo mencionados 0s equipamentos que o ginasio usufrui nas diferentes salas.

1.2. SERVICOS
Nos pontos subsequentes serdo apresentados 0s servigos esteticos e de exercicio

fisico que o ginasio apresenta aos seus clientes.

1.2.1. ESTETICA

Os servicos de estética disponiveis no Golden Fitness & Spa sdo depilagdo (cera,
linha e fotodepilacdo), spa manicura/spa pédicure, gel/verniz de gel, extensdes de
pestanas, banho turco, hidromassagem, jet bronze, tratamentos de rosto, tratamento de



corpo (cavitagéo, radiofrequéncia, esfoliacdo corporal, anti estrias, etc.), maquilhagem e

massagens.

1.2.2. TREINO EM CIRCUITO

O treino em circuito consiste num treino em que as clientes alternam entre
exercicios nas 8 maquinas hidraulicas mais 4, 6 ou 8 exercicios orientados pelo instrutor,
consoante o tema do dia. Entende-se por maquinas hidraulicas, instrumentos de treino em
que a resisténcia é oferecida por meio de um fluido.

A sala de circuito permite as clientes um treino mais confortavel, com maquinas
de fécil maneio, adaptado ao nivel de condigo fisica das mesmas, melhorar a sua salde
e ajudar na perda de peso. Possibilita treinar grupos musculares opostos na mesma
maquina, o que se torna mais rentavel. Quanto mais veloz for o movimento maior sera a
resisténcia devolvida pela maquina.

Os exercicios realizados durante o circuito (sem méaquinas hidréulicas, portanto)
sdo prescritos consoante o tema do dia, temas esses que sdo planeados mensalmente. Os
temas dos circuitos sdo: TRX, Treino funcional, Fitball, Step, Pump, Abdominal,
Localizada, GAP e Condicionamento total.

Assim, o circuito contém, normalmente, 16 exercicios no total (8 em méaquinas
hidraulicas e 8 teméticos), que sdo realizados por 45 segundos praticamente sem descanso
entre cada durante 2 a 3 séries conforme o nivel de treino e predisposicao da cliente para

0 mesmo. Na figura 6 € possivel visualizar a esquematizacdo deste tipo de treino.

Figura 6 - Esquematizacdo do treino em circuito



1.2.3. AULAS DE GRUPO

As aulas de grupo correspondem a atividades que possibilitam a socializagéo e a
melhoria da condicdo fisica, tendo cada aula os seus objetivos especificos. As aulas que
0 ginasio dispde sdo Zumba®, Crosstraining, TRX, Balance, Cycling, Pilates, GAP,
Zumba Kids®, Attack, Crosscycling, Localizada, Mobilidade, Total Core, Pump, Strong
by Zumba®, Cross Kids, Hip-Hop Kids e, desde janeiro, Jump e Step atlético. As referidas
aulas tém a duracgéo de aproximadamente 45 minutos. Com a referida introducao das aulas
de Jump e do Step atlético em janeiro de 2018, reajustou-se a calendarizacédo das aulas.

Os horérios das aulas de grupo encontram-se anexados (ver anexo V)

1.2.4. SALA DE EXERCICIO FISICO

Esta sala permite todo o tipo de treino de forca e cardiorrespiratorio através de 5
ergémetros (2 ergometros de corrida, 1 remo ergometro, 1 eliptica e 1 ciclo ergdbmetro),
4 méaquinas multiarticulares (leg press horizontal, multipower, multipress e lat pull), 1
maquina monoarticular (flexdo/extensdo do joelho), pesos livres e outro material
acessorio.

Inicialmente, é preenchida uma ficha de anamnese e realizada uma avaliacéo da
composigdo corporal. Estas avaliagdes sdo realizadas a todos os clientes no gabinete de
avaliacOes fisicas anexado a referida sala. Consistem num processo no qual se pretende
averiguar possiveis patologias, historial clinico familiar, estado de condicdo fisica
atual/nivel de treino, objetivos a atingir e composicdo corporal através de balanca de
bioimpedéancia. Consoante o tipo de cliente (nivel avancado), na sala de exercicio poder-
se-4 fazer também alguns testes de 1 uma repeticdo méxima (1LRM), testes de forca
resistente e, eventualmente, outros.

Posteriormente, € realizado aos clientes um plano de treino especifico de acordo
com as suas necessidades, preferéncias e objetivos. Existem também WOD’s (Work Of
the Day) todos os dias num placar, caso os clientes pretendam uma maior variabilidade
de treino e se auto desafiarem. Nesses, sdo utilizadas metodologias de treino de
crosstraining e se usam frequentemente cargas percentuais a repeticdo maxima ou
maximo de rondas no menor tempo possivel, o que permite aos clientes treinarem de
acordo com as suas capacidades. O planeamento das WOD ’s € realizado semanalmente.

E dado um claro acompanhamento por parte dos instrutores aos seus clientes.



1.2.5. HORARIOS
Na tabela 1 encontram-se os horarios da sala de exercicio fisico e da sala de

circuito. Aos domingos e feriados a instituicao encerra.

Tabela 1 - Horéario do Ginasio

Sala de Exercicio Fisico
28 3 e5ifeira 9:30h —22h
42 e 62 feira 7:30h — 22h

, 10h —13h
Sabado 15h — 18h
Sala de Circuito
) 10h — 12:30h
2abifeira Qg onagp

O horério da sala de aulas de grupo é conforme a hora estabelecida para as

diferentes aulas.
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1. OBJETIVOS DO ESTAGIO

Para uma organizacdo Otima e eficaz estagio, devem ser delineados objetivos

gerais e especificos, 0s quais o estagiario deve procurar atingir.

1.1. OBJETIVOS GERAIS
i) Estabelecer uma relacdo cordial com os elementos da entidade de acolhimento e
clientes;
if) Aprimorar competéncias relacionadas as exigéncias do mercado de trabalho no &mbito
moral, ético, legal e deontoldgico;
iii) Adquirir e/ou desenvolver conhecimentos cientificos e técnicos para uma intervencao
mais qualificada.
iv) Refletir sobre a intervencdo profissional e reajustar procedimentos sempre que

necessario;

1.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS
v) Fortalecer estratégias e habilidades de comunicacdo com o publico-alvo;
vi) Relacionar e aplicar os contetdos adquiridos durante as unidades curriculares nas
tarefas desenvolvidas no local de estagio;
vii) Observar e examinar metodologias utilizadas pelos instrutores qualificados da
instituicdo nas suas aulas de grupo ou intervencgdes em sala de exercicio;
viii) Potenciar capacidades na area da avaliacdo e prescri¢do do exercicio;
iX) Selecionar, com sustentacdo cientifica, metodologias a usar nas diferentes sessdes de
exercicio fisico;
x) Desenvolver e consolidar saberes relacionados com os métodos e meios de treino;
xi) Desenvolver competéncias especificas das diversas modalidades do fitness;
xii) Compreender e aplicar as dindmicas cadenciais das aulas de grupo;
xiii) Participar de forma construtiva nas atividades organizadas pela instituicdo assim
como promover a adeséo ao exercicio fisico;
xiv) Debrucar sobre motivacao para o exercicio fisico e efeito mental deste nos clientes;
xV) Auxiliar os clientes a atingirem os seus objetivos;

xvi) Autoavaliar, no final, de forma critica a minha prestacéo no estagio.
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2. PLANEAMENTO DO ESTAGIO

As areas de intervencao do estagio foram avaliacdo e prescri¢ao do exercicio fisico
e aulas de grupo, que se repartiram em trés fases de intervengédo: observacéo, coorientagdo
e orientacdo. Na fase de observacdo era presumivel produzir fichas de observacdo e
visualizar o modo de trabalho dos instrutores qualificados. Na coorientacao o objetivo era
conceber parcialmente as atividades juntamente com um instrutor. Por fim, a orientacédo
pressuponha que atuasse de forma auténoma.

Em relacdo as aulas de grupo, tive as referidas fases de intervencdo por trés vezes
dado que alterei de aulas de grupo (e horario) trés vezes, para assim puder experienciar
quase todas as modalidades do ginasio.

Ja na area de avaliagdo e prescri¢do do exercicio fisico, ocorreu uma avaliagao,
em outubro, em que realizei uma analise critica dos planos de treino em vigor dos
individuos que seriam posteriormente 0s meus casos de estudo. Apenas em janeiro fiz
observacBes de avaliacbes fisicas tendo no final desse més e em fevereiro feito a
planificacdo do treino. Ainda assim, desde o primeiro dia tive a liberdade de intervir na
sala de exercicio bem como sala de treino em circuito.

Na pagina seguinte, a tabela 2 representa a calendarizacao anual de atividades em
que o participei. Este plano, que foi mutavel ao longo do estégio, revela as datas das
reunibes com o tutor ou coordenador de estagio, as fases de intervencdo do estagio, 0s

eventos do ginasio em que participei e as formacdes que realizei.
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Tabela 2 - Calendarizacdo Anual de Estagio

dia/més | Setembro Outubro | Novembro ' Dezembro | Janeiro | Fevereiro Margo
1 AG, TC, SE AG, TC, SE
2 " AG, TC, SE AG, TC
3 ‘Reunido  AG,TC,SE
4 " AG, SE |
5 \
6 AG, TC, SE
7 AG, TC, SE
8 AG, SE AG, TC, SE
9 AG, TC, AG, TC
SE
:  ham
1 AG,SE Caminhada AG,TC,SE
12 AG, TC, SE Carnaval
13 AG, TC, SE Camaval
14 AG, TC, SE
15 AG, TC, SE
16 AG, TC
17 AGSE
18 AG, SE AG,TC,SE
19 AG, TC, SE AG,TC,SE
20 AG, TC, SE
21  FfitnessGames ~~ AG,TC,SE AG, TC, SE AG,TC,SE
22 AG,SE AG, TC, SE AG,TC,SE
23 AG TC [Reun.| AGTC
24 AG,TC,SE AG, TC, SE \
25 AG,SE ['Reun.| NG Ac, TC, SE \
26 AG, TC, SE AG, TC
27 Inicioestagio  AG,TC,SE | Municipal Guarda
28 AG, TC, SE  Reunifio AG, TC, SE
29 AG, TC, SE
30 7
31 'R AG,TC,SE

Aulas de Grupo = AG

' Avaliaggo Fisica = AF - Observagéo

Treino em Circuito=TC

Sala de Exercicio = SE

E— oo e
T O M Renidoctutor

w



3. HORARIO DE ESTAGIO

Ao longo do estdgio possui trés horarios diferentes. Deste modo, tive a
oportunidade de experienciar diversas aulas de grupo e de acompanhar clientes distintos
dada a presenca horéria diferenciada em sala de exercicio. O primeiro horario foi valido
de 27 de setembro de 2017 a 23 de janeiro de 2018, o segundo de 24 de janeiro a 24 de
abril de 2018 e o terceiro e ultimo de 25 de abril a 9 de junho de 2018. Nos dois primeiros
concretizava 14 horas semanais enquanto no ultimo horério laborava 10,5 horas. Quando
necessario eram processados alguns ajustamentos. A concretizacdo do estagio distribuia-
se entre quarta e sexta-feira.

Os horérios, concebidos pela tutora de estagio, foram construidos de forma a
existir um contacto com o maximo de aulas de grupo e clientes em sala de exercicio e
com o intuito aos diversos estagiarios (trés no total) ficarem distribuidos por espagos
diferentes do ginasio (ou coincidentes por curtos periodos de tempo) visando ganharem
autonomia e serem melhor apoiados e supervisionados.

Em anexo, tal como contido no ficheiro “04. Horario de Estagio” do Dossier de

Estagio, encontram-se os trés horarios que efetivei (ver anexo VI).
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1. ATIVIDADES DESENVOLVIDAS

Tal como referido no segundo ponto na Parte 11 deste relatério — Planeamento do
Estagio — as areas de intervencédo do estagio sdo avaliacdo e prescri¢do do exercicio fisico
e aulas de grupo. Ambas pressupdem trés fases de integracdo: observacédo, coorientagdo
e orientacdo. Contudo, antes de descrever as atividades desenvolvidas ao longo do estagio
importa referir alguns conceitos-chave.

De acordo com Caspersen Powell e Christenson (1985), atividade fisica é definida
como qualquer movimento corporal produzido pelo tecido musculo-esquelético que
origina um determinado gasto energético, podendo ser medido em quilocalorias. A
atividade fisica quotidiana pode ser categorizada em atividades ocupacionais, domésticas,
entre outras. O exercicio fisico, subconjunto da atividade fisica, pressupde planeamento,
estruturacdo e repeticdo. Tem como objetivo final ou intermediario a melhoria ou
manutencdo das capacidades fisicas.

Dantas (2014) define fitness como o “nivel 6timo de homeostasia observado nos
campos cognitivo, afetivo e psicomotor, obtido através de um processo harménico de
desenvolvimento das diversas estruturas constituintes do ser humano”. Por outro lado,
Novaes e Vianna (2009) afirmam que a aptiddo fisica corresponde ao “nivel de
potencialidades motoras e de performance fisica que uma pessoa possui em funcéo do seu
genotipo” enquanto condicéo fisica é o “estado de desenvolvimento fisico, apresentado
por uma pessoa, dos habitos higiénicos que possui e do nivel de treino realizado”.

No documento “09. Reflexdo e Ajustamento do Processo de Intervencdo”
englobado no Dossier de Estagio constam descritos mais detalhadamente alguns dos
acontecimentos ocorridos no estagio no contexto de aulas de grupo e avaliacdo e
prescricdo do exercicio bem como, obviamente, varias reflexdes e reajustamentos perante

0S mesmos.

1.1. AVALIACAO E PRESCRICAO DO EXERCICIO FiSICO
De modo a enquadrar os leitores nas atividades de avaliacdo e prescricdo do
exercicio fisico parece-me pertinente definir também alguns conceitos mais associados a

esta area especifica.
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Segundo Heyward (2013), o objetivo da avaliacéo fisica visa detetar limitacdes e
doencas bem como fatores de risco para as mesmas, sendo para isso usados Varios testes
(desde fichas de anamneses a esforgos fisicos). Para classificar rigorosamente o estado de
salde do cliente e adequar os testes fisicos, na tabela 3 estd demonstrado o nivel de risco

de doenca cardiovascular consoante o nimero de sintomas ou doengas.

Tabela 3 - Linhas orientadoras do ACSM (2014) para estratificar o nivel de risco de doenca
cardiovascular

Nivel

Baixo Individuos assintomaticos que tem < 2 fatores de risco

Moderado Individuos assintomaticos que tem > 2 fatores de risco

Elevado Individuos que possuem doenca cardiovascular, pulmonar
¢/ou metabolica diagnosticada e ou > 1 fatores de risco

Na tabela da pagina seguinte (tabela 4) esta descrita a estratificacdo dos fatores de
risco de doenca coronaria. As guidelines presentes nas duas as tabelas estdo de acordo
coma ACSM (2014), sendo estas abordadas na UC de Avaliacao e Prescri¢cdo do Exercico
Fisico. A prescri¢do do exercicio devera ter em conta os resultados dessas avaliagdes,
tendo o avaliador o dever de selecionar, planear e aplicar um programa de exercicios

individualizados sendo importante a sua analise de desempenho.
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Tabela 4 - Fatores de risco gue podem potenciar doenca cardiovascular segundo o ACSM (2014)

Fator de risco positivo

Idade

Homem > 45 anos; mulher > 55 anos

Historico familiar

Enfarte do miocérdio; revascularizagdo coronaria ou morte
stbita antes dos 55 anos no pai ou outro homem em 1° grau
de parentesco) ou antes dos 65 anos na mae ou outra mulher

em 1° grau de parentesco

Tabagismo Fumador; individuos que desistiram de fumar nos ultimos 6
meses; individuos que trabalham em ambientes com fumo.
Obesidade IMC > 30kg/m? ou circunferéncia da cintura > 102 cm em

homens ou > 88 cm em mulheres.

Sedentarismo

N&o pratica, no minimo, 30 min. de atividade fisica

moderada (40-60% VO2R) 3x/sem. nos ultimos 3 meses

Hipertensao

Pressdo sistolica > 140mm Hg e/ ou diastolica > 90 mm Hg
(medidas em duas ocasides distintas) ou com medicacao

hipotensivos.

Dislipidemia

LDL-C > 130mg. dL? ou HDL-C < 40mg ou com
medicacdo para baixar concentracGes de lipoproteinas;
Colesterol total > 200mg. dL™.

Pré-diabetes

Glucose plasmética > 100mg. dL™? mas < 126mg. dL*
(medida em duas ocasides distintas);

Tolerancia a glicose diminuida (OGTT nas 2h apds >
140mg. dL* e < 199mg. dL.

Fator de risco negativo

HDL-C elevado

> 60mg. dL!

Do ponto de vista de Heyward (2013), o treino de forca integra uma programa

sistematico de exercicios visando a melhoria do sistema musculo-esquelético. Podem ser

utilizadas contragdes dindmicas (concéntricas e excéntricas) bem como isométricas. O

treino de forga acarreta beneficios na producdo de forga, na resisténcia muscular, no

aumento da densidade mineral dssea, na reducdo de massa gorda, na diminuigdo de

hipertensdo, entre outros. Forca muscular define-se como a tensao exercida pelo sistema
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musculo-esquelético, de forma voluntaria, sobre uma resisténcia. A resisténcia muscular
é a capacidade de um grupo muscular exercer for¢a submaxima por periodos prolongados.
Ja “o treino em circuito € um método de treino de forca dindmica planeado para aumentar
a forca, a resisténcia cardiorrespiratdria e a resisténcia muscular” (Gettman & Pollock,
1981) citado por (Heyward, 2013).

A mesma autora refere que a resisténcia cardiorrespiratéria é a “capacidade de
realizar exercicios dindmicos envolvendo grandes grupos musculares em intensidade
moderada a alta por periodos prolongados”. Como complemento, refere que o VO, max.,
indicador da aptiddo cardiorrespiratdria, “reflete a capacidade do coragdo, dos pulmoes e
do sangue de levar oxigénio aos musculos em exercicio durante exercicio dindmico
envolvendo grande massa muscular”.

Heyward (2013) afirma ainda que a flexibilidade ¢ “a habilidade de mover uma
articulacdo ou vérias delas suavemente ao longo da amplitude completa do movimento”
sendo limitada pela “estrutura 6ssea da articulagdo, tamanho e forca dos musculos,
ligamentos e outros tecidos conjuntivos”. Assim, o treino da flexibilidade consiste num
conjunto de exercicios de alongamentos planeados que visam aumentar progressivamente
a amplitude articular.

Em relagdo a avaliacdo da composicdo corporal, 0 método utilizado pelo ginasio
¢ o de bioimpedancia. E um método réapido, ndo evasivo e relativamente barato para
averiguar a composi¢do corporal e que consiste na passagem de uma corrente elétrica de
fraca magnitude através do corpo do individuo e, assim, calcular o melhor possivel a
quantidade de cada tecido. Os eletrolitos presentes na massa hidrica corporal permitem
uma passagem rapida do impulso elétrico enquanto o tecido adiposo € fraco condutor
elétrico. E este diferencial de resisténcia de fluxo de corrente elétrica que permite estimar
a quantidade de cada tecido. Em contrapartida, o0 aumento do fluxo sanguineo para o
tecido muscular, cutdneo, aumento da temperatura corporal diminuem a impedancia
enquanto a perda de fluidos (desidratacdo) devido ao exercicio aumenta a resisténcia de
fluxo. Fatores como a alimentagdo ou a bebida influenciam no estado de hidratagéo do
sujeito, alterando assim a resisténcia e provavelmente superestimando a massa magra,
pelo que se recomenda estar duas horas sem comer e beber (Heyward, 2013).

Posto isto, na sala de exercicio fisico, local onde estagiei mais tempo, tive a

responsabilidade logo desde o primeiro dia, de me apresentar aos clientes, interagir com
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eles e ajudando ou corrigindo-0s sempre que necessario. Assim, 0s instrutores do ginasio
deram-me liberdade para intervir no treino dos clientes, solicitando-me sempre que me
movesse pelo ginasio a procura de ajudar ou interagir com os clientes, mesmo sendo a
fase de observacdo. Porém, sempre que tinha davidas pedia ajuda aos instrutores como
também ia para casa investigar acerca de factos que ndo sabia responder aos clientes.
Procurei familiarizar-me com o material existente e com os exercicios dado que alguns
deles desconhecia ou nédo tinha conhecimento das suas componentes criticas.

O acompanhamento em sala de exercicio era muito semelhante quer aos clientes
que pertenciam ao lote de casos de estudos quer 0s que ndo pertenciam. Isto deve-se ao
facto de todos os clientes pagarem pelos mesmos servicos, conforme me foi alertado pelos
instrutores. Esse acompanhamento passava por observar quase constantemente a técnica
de exercicios dos individuos bem como dialogar com os mesmos. No entanto, em relacéo
aos meus casos de estudo, o facto de estes treinarem também em dias que ndo estagiava,
ndo me possibilitou assistir a todos os treinos deles.

As maiores dificuldades em sala de exercicio foram, durante 0s primeiros meses
especialmente, a interacdo com os clientes. Tinha uma postura timida e reservada, com
pouca iniciativa para conversas. Denotava também desconhecimento de certos exercicios
e componentes criticas, que procurava investigar ou perguntar diretamente aos outros
profissionais, como anteriormente referido. Com o passar do tempo, a confianca
aumentou, o conhecimento dos clientes também e isso levou a que a interagdo com 0s
mesmos melhorasse quase exponencialmente.

Na sala de treino em circuito, como abrangia muito menos clientes, era possivel
fazer um acompanhamento mais individualizado, que se denotou importante para a
adaptacdo do treino as caracteristicas do cliente, como se eu fosse personal trainer. Aqui
a prescricdo era realizada consoante o tema do dia, como mencionado no ponto 1.2.2.
deste relatério. Assim, o treino era prescrito no momento da abertura da sala, apelando a
nossa capacidade de identificar rapidamente exercicios adequados. As dificuldades
apresentadas e formas de superacdo foram muito semelhantes as de sala de exercicio
fisico.

Salientar ainda que, por exemplo, a UC de Fisiologia do Exercicio | foi importante
nesta area devido aos conhecimentos adquiridos, nomeadamente, sobre o principio de

Henneman. De acordo com Powers e Howley (2005), como estudado UC atras
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referenciada, este principio menciona que as unidades motoras (UM) mais pequenas tém
um limiar de excitabilidade mais reduzidas, ou seja, sdo recrutadas primeiro. Consoante
0 aumento da producéo de forca, as UM maiores vao sendo gradualmente solicitadas. Este
revelou-se interessante na prescri¢cdo da carga de treino para clientes que pretendiam
desenvolver a forca (quando maior a % da 1RM utilizada, mais e maiores UM recrutadas).
A UC de Anatomia Funcional | permitiu-me conhecer os musculos e suas funcdes,
particularmente importante pois sabendo as suas designacgdes, origens e insercoes tornava
mais facil a prescricao (por exemplo, no exercicio de flexdo da coxa (knees up) sabia que
o0 reto abdominal ndo possui inser¢do no fémur, ou seja, este musculo apenas trabalhava
como estabilizador, dado n&o ter acdo do membro inferior, num exercicio prescrito para
zona abdominal). Outro exemplo, a UC de Avaliacdo e Prescricdo do Exercicio Fisico
permitiu-me, no estagio, aplicar e consolidar saberes relacionados aos métodos, meios e
periodizacdo treino. Também a ordem dos exercicios (dos multiarticulares/poténcia para
os monoarticulares, geralmente) técnica/componentes criticas dos exercicios, intensidade,

entre outros, assim como aos testes de aptidao fisica efetuados.

1.1.1. CASOS DE ESTUDO

Pouco tempo iniciado o estagio (27 de setembro de 2017), a tutora de estagio
Diana Alves, solicitou a realizagdo de um trabalho para avaliagdo das minhas
competéncias. Este residia na analise critica de seis planos de treino em vigor (feitos pelos
diversos instrutores do ginasio), apontando aspetos positivos ou negativos devidamente
justificados. O limite de entrega imposto foi dia 31 de outubro de 2017, data que foi
cumprida. A 3 de dezembro a tutora, em resposta a minha andlise aos planos de treino,
mostrou-se muito satisfeita com a minha argumentacdo (ver documento “08.1.1.1.
Analise Planos Treino em Vigor dos Casos de Estudo” do Dossier de Estagio). Porém,
apenas no final de janeiro me foi dada a autorizagdo por parte da mesma para avaliar e
prescrever o treino, apesar de me sentir preparado tempo antes, como fiz questdo de
manifestar.

Ainda em outubro, a tutora de estagio selecionou-me seis clientes, com o devido
consentimento dos mesmaos, para que estes fossem os meus futuros casos de estudo para
posteriormente os avaliar e lhes prescrever exercicio fisico. No entanto, em dezembro

dois deles abandonaram o ginasio. Entdo, em janeiro conversei com um outro cliente para
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perceber a sua disponibilidade em participar nas minhas avaliagdes fisicas e no plano de
treino delineado por mim, tendo este aceite. Em fevereiro, um dos casos de estudo iniciais
também abandonou, tendo ficado, portanto, com quatro elementos a minha

responsabilidade.

1.1.1.1. AVALIAQOES FISICAS E PLANOS DE TREINO

Entre o inicio e meados de janeiro observei trés avaliagdes fisicas. O protocolo do
ginasio consistia em testes de composicao corporal através do método de bioimpedancia
(balanga Tanita BC-545N que contém 8 elétrodos). Aos clientes eram referenciados os
parametros (indice de massa corporal, % de massa gorda, etc.) e seu nivel de acordo com
os valores de referéncia (ver documento “05.3. Teste de Composicdo Corporal” do
Dossier de Estagio”). Os instrutores procuravam perceber sempre os objetivos dos
clientes e as suas preferéncias e fornecendo-lhes conselhos (frequéncia de treino,
cuidados com alimentacdo, etc.), ndo realizando mais nenhuns testes de aptiddo fisica,
salvo rara excecdo. No caso de clientes novos, buscava-se entender, através de fichas de
anamnese, as suas limitacdes, fatores de risco para doenca corondria, entre outros. Como
solicitado pela tutora de estéagio, realizei em novembro uma ficha de anamnese (ver anexo
V1) que serviu para aplicar nos meus casos de estudo.

Das cinco componentes da aptiddo fisica relacionadas a satde (forga maxima,
forca resistente, composicao corporal, flexibilidade e aptidao cardiorrespiratdria), como
estudado na UC de Avaliacdo e Prescricdo do Exercicio Fisico, apenas avaliei as trés
primeiras. Efetuei uma ficha de avaliacdo fisica onde sdo possiveis dispor os dados
obtidos nos teste de composicao corporal (dados da balanga de bioimpedancia) — o ginasio
ndo possuia adipémetro para medir pregas adiposas, por exemplo — bem como 0s
resultados dos outros testes fisicos realizados (forca maxima e forca resistente). Néo
efetuei testes de flexibilidade visto ndo ter acesso a material necessario (goniémetro ou
caixa de flexibilidade) além de ser uma componente de pouco interesse para 0s sujeitos.
A aptiddo cardiorrespiratéria ndo foi medida dado que os clientes ndo possuiam
cardiofrequencimetro para posteriormente controlar a intensidade de treino além de nédo
terem particular interesse na afericdo da mesma.

Os protocolos e valores de referéncia das avaliagbes estdo indicados nos

documentos da pasta “05. Planeamento e Periodizagdo do Treino” do Dossier de Estagio.
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Porém, em anexo constam os protocolos dos testes de composic¢ao corporal, forca méxima
e forga resistente visto terem sido aplicados (ver anexo VIII).

Concretizei 8 avaliagdes de composicdo corporal, sendo as quatro primeiras
avaliacdes iniciais dos casos de estudo tendo a supervisdo de outros instrutores (final de
janeiro e fevereiro). As quatro Ultimas foram as respetivas reavaliacdes, estas consumadas
de forma auténoma (final de abril e maio). As avaliaces de forca méaxima e resistente
foram concebidas a minha responsabilidade consoante a disponibilidade dos sujeitos para
0S mesmos e da sua pertinéncia. Referir que trés dos quatro casos de estudo faltaram as
avaliagOes inicias previamente marcadas, o que atrasou ainda mais a realizagéo das
mesmas como também da aplicacdo dos planos de treino.

Em relacdo aos planos de treino, construi um para cada dos quatro clientes apenas
visto ndo ter tido tempo para aplicar um novo plano. Adotei a metodologia do ginasio,
que passa por alterar o plano de treino a cada 18 treinos, independentemente de estes
serem realizados durante dois ou trés meses. Assim, ndo foi possivel aplicar uma
periodizacdo por mesociclos. Ainda assim, para 0s casos B e D concebi um novo plano
de treino ap0s essa reavaliacdo. Porém, ndo foram avaliados os seus efeitos desses
segundos planos de treinos dado que terminei o estagio antes dos mesmo completarem os
tais 18 treinos daquele plano. Como exemplo, incorpora-se a este relatério um dos planos
de treino, neste caso do sujeito D (ver anexo IX). Na pasta 6 do Dossier de Estagio estdo
incluidas fichas de controlo de assiduidade dos casos de estudo. A titulo exemplificativo,
em anexo segue uma das mesmas (ver anexo X).

Os métodos e meios de treino utilizados na elaboracéo dos planos de treino estdo
contidos igualmente na pasta 5 do Dossier de Estagio “Planeamento e Periodizacdo do
Treino”, devidamente sustentados cientificamente com autores como Heyward (2013)

Tavares (2008), Bompa e Cornacchia (2000), entre outros.

1.1.1.2. ANALISE DE RESULTADOS

Durante os meses de abril e maio realizei as quatro reavaliagdes da composic¢ao
corporal aos meus casos de estudo. Os resultados das avaliagdes podem ser consultados
mais detalhadamente nas respetivas fichas de avaliagéo fisica de cada sujeito contidas na
subpasta “08.1.1. Casos de Estudo” do Dossier de Estagio. Em anexo inclui-se o exemplo

da ficha de avaliacdo fisica do sujeito D (ver anexo XI).
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Algo transversal a todos os individuos no teste de forca maxima foi o muito baixo
nivel obtido (nem a 1 chegava na escala de 1 a 10) no exercicio de supino plano em
maquina, 0 que parece revelar uma “descalibracdo” entre a resisténcia da maquina e a
real.

Na tabela subsequente (tabela 5) est4 contida uma analise critica aos resultados
dos planos de treino sobre a composicéo corporal dos clientes A e B.

Tabela 5 - Analise reflexiva acerca dos resultados obtidos nas avaliacdes pelos casos de estudo A e B
Analise dos resultados (aspetos positivos, negativos e reflexéo)

Menos 0,7 kg de massa corporal; Reducéo de 1,6% de massa gorda (perda mais
+ | acentuada no tronco); Aumento de 0,7 kg de massa muscular; Massa 6ssea e % agua

passam para valor saudaveis.

IMC ainda corresponde a sobrepeso;
% Massa gorda no limite superior (perto do nivel obesidade);

A reducdo de tecido adiposo ndo foi significativa.

Sujeito A
(19/02 — 18/05)

Recomendado um défice cal6rico e maior regularidade e frequéncia de treino.

Menos 0,4 kg de massa corporal;
+ | Reducdo de 2,1% de massa gorda;

Aumento de 1,1 kg de massa muscular;

IMC ainda corresponde a sobrepeso;

- | % Massa gorda ainda no nivel obesidade.

Sujeito B
(22/01 - 12/04)

O treino em rotinas divididas parece ndo ter sido o mais eficaz, ja que as adaptacdes
ndo foram assim tédo significativas (descanso excessivo dos grupos musculares, pois
? | apenas treinados 1x semana); Treino seguinte: menos repeticdes mas mais carga pois
quer aumentar a massa muscular, treino de corpo inteiro, e circuito metabélico para

aumentar o EPOC.

Na tabela da pagina seguinte (tabela 6) insere-se uma reflexdo critica aos

resultados dos planos de treino sobre a composicéo corporal dos casos de estudo C e D.
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Tabela 6 - Andlise reflexiva acerca dos resultados obtidos nas avaliagfes pelos casos de estudo C e D
Anélise dos resultados (aspetos positivos, negativos e reflexdo)

Reducéo de 4,6% de massa gorda; Gordura visceral diminui 1,5%;
+ | Diminuicéo de 6,4% de massa gorda no tronco;

Aumento de 4 kg de massa muscular; Aumento de 0,2 kg na massa 6ssea.

IMC ainda corresponde a sobrepeso;

Sujeito C
(21/02 — 22/05)

Aumento de peso gragas ao aumento massa muscular; Mais massa magra devido a
maior intensidade do treino de forca além da reducéo substancial do treino aerdbio;
Fase seguinte: manutenc&o e tentar reduzir massa gorda, possibilidade de aplicar

circuitos metabdlicos adequados a hipertensdo (baixa variagdo de planos anatdmicos).

Aumento de 1,9kg de massa magra;
+ | Massa gorda diminui nos membros inferiores;

Gordura visceral e % agua mantém niveis bons.

Aumento de 2,4 kg de massa corporal; IMC passou de nivel normal para sobrepeso;
Massa gorda reduziu apenas 0,1%; Massa gorda aumentou no tronco e membros

Sujeito D
(25/01 — 24/05)

superiores;

Aumento significativo de massa magra parece ser efeito positivo do treino;
2 | Sujeito admitiu alimentacéo desequilibrada, que pode estar relacionado a
insignificante reducéo de tecido adiposo;

E de referir que os resultados obtidos pela balanca de bioimpedancia n&o
dependem apenas do fator treino mas também da alimentacdo, genética, stress ou
problemas de saude.

1.1.2. FICHAS DE OBSERVACAO EM SALA DE EXERCICIO

De forma a reconhecer comportamentos, estratégias de intervencdo pedagdgica e
metodologias de treino de outros profissionais realizei, como requerido pela UC de
Estégio, fichas de observacgdo no contexto de sala de exercicio e respetivos relatorios. As
fichas de observagéo empregues foram fornecidas pelo professor Jorge Casanova durante
a UC de Pedagogia do Desporto adaptadas de Susana Franco. No entanto, procedi a
alguns ajustes na mesma. Em anexo, segue a titulo exemplificativo a ficha de observacéo

em sala de exercicio e respetivo relatorio n°8 (ver anexo XIlI).

25



No quadro abaixo (tabela 7) sdo expostas a quantidade de fichas de observacéo
realizadas mensalmente.

Tabela 7 - Quantidade mensal de fichas de observacao em sala de exercicio realizadas ao longo do
estagio

Més Outubro | Novembro | Dezembro | Janeiro | Fevereiro | Mar¢o | Abril | Maio
Observagdes 3 1 1 1 1 1 1 1
Total 10

1.2. AULAS DE GRUPO

Aulas de grupo correspondem a um conjunto de atividades realizadas em conjunto
que, segundo Ceragioli (2008), variam da ginastica aerdbica e tém algumas caracteristicas
semelhantes entre si: tempo e organizagéo de aula, dadas por um instrutor, praticadas em
grupo, uso de faixas musicais para indicar o ritmo dos exercicios e de modo a motivar 0s
clientes, e visar a manutencdo ou melhoria da condicdo fisica através de exercicio
predominantemente aerobio.

De acordo com Cerca (1999), os instrutores de fitness necessitam deter
competéncias de alto nivel em quatro variaveis: 1) execucao técnica — boa demonstracdo
dos exercicios, 2) instru¢do — pode ser cinestésica, verbal, visual ou mista devendo ser
clara e objetiva, 3) comunicagdo — forma de transmitir a instrucdo: expressao facial,
entoacdo de voz ou termos utilizados e 4) performance — motivar os clientes para a
pratica, interpretacdo musical, humor, energia, ritmo, etc. Gonzalez, Erquicia e Gonzalez
(2004) indicam uma panoplia de caracteristicas que distinguem os instrutores de
qualidade: carisma, criatividade, boa comunicacdo, profissionalismo, altruismo,
espontaneidade, ritmo e ser um exemplo.

Na tabela da pagina seguinte (tabela 8) estdo demonstradas as aulas de grupo em
que estive inserido por ordem de numero de participacdes, subdivididas por fases de

intervencdo, contabilizando um total de 140 aulas de grupo efetuadas.
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Tabela 8 - NUumero de aulas de grupo efetuadas por fase de intervencao

Observacdo | Coorientacao

Cycling 14 5 4
Localizada 16 2 0
Pilates 13 0 0
GAP 8 4 0
Mobilidade 9 3 0
Cross Kids 8 0 3
Pump 10 1 0
Balance 10 0 0
Total Core 6 3 0
Strong by Zumba® 8 0 0
Jump 4 1 0
Step atlético 1 2 1
TRX 1 1 1
Attack 1 0 0
Crosstraining 0 0 0
Crosscycling 0 0 0
Zumba® 0 0 0
Zumba Kids® 0 0 0
Hip-Hop Kids 0 0 0

109 22 9
TOTAL 140

Na tabela subsequente (tabela 9), € possivel averiguar as fases de intervencédo

(observacdo, coorientacdo e orientacdo) nas aulas de grupo em que participei. Ainda

assim, esta periodizacdo ndo € rigida, isto &, por exemplo, orientar aulas durante a fase de

coorientacdo. Isto justifica-se com facto de possuir diferentes niveis de evolucdo entre as

diversas modalidades, calculados pela tutora de estagio.

Tabela 9 - Esquematizacio temporal das fases de intervencdo das aulas de grupo

Més Set. Outubro Novembro Dezembro Janeiro
Semana | 1 | 2| 3 [4]5]6] 7 [8]9fw]uu]12] 13
Fase Observagdo Coorientacéo Coorient.
Modalidades Pilates, Total Core, Cycling, Localizada, GAP
Més Janeiro Fevereiro Marco Abril
Semana | 18 [ 19| 20 [21]22[23| 24 [25] 26 28 | 29
Fase Observagédo Coorientacéo Coorient.
Modalidades | Localizada, Mobilidade, Cycling, Pump, Balance, Cross Kids, Strong by Zumba
Més Abr. Maio Jun.
Semana 31 33 34 | 35
Fase Obs. Obs. | Coorient.
Modalidades Step atlético, Cycling, TRX, Jump
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Para a elaboracdo e concretizagdo dos planos de aulas de grupo utilizei
maioritariamente as metodologias dos instrutores do ginasio (modo de decomposicao
musical, tipologia de feedbacks, materiais utilizados, estruturacédo da aula, exercicios)
Visto possuir poucas bases na area.

As dificuldades encontradas nas aulas de grupo foi, novamente, a interagéo e o0 a-
vontade para com o publico e a associagdo entre musica-exercicio-feedback, isto é, variar
o foco de atencdo entre realizar o exercicio acompanhado corretamente a batida da musica
e ao ainda fornecer feedbacks aos clientes ou apontar componentes criticas. Em relacéo a
interacdo com os clientes foi o aspeto que mais melhorei proveniente do ganho de
confianga com os mesmos, propiciados também pelo ambiente “familiar” do ginasio.
Desde o inicio até fim do estagio, demonstrei dificuldades na comunicacdo,
designadamente no ajuste do tom de voz, este que era demasiado baixo. Apesar de tentar
corrigir e apresentar melhorias ainda ndo considero que tenha um nivel satisfatorio.
Denotei dificuldade ainda na decomposicéo das musicas, algo que tive, com a ajuda dos
instrutores e sozinho, de praticar muito e, de momento, ja consigo realiza-las mais
eficazmente. N&o revelei dificuldades técnicas dos exercicios das aulas em geral, exceto
no Jump, apesar de com a pratica ter ido melhorando. No Strong by Zumba®, a
coordenacao entre variadissimos exercicios foi a maior dificuldade. O Cycling, talvez por
ndo ser coreografado e ndo menos exigente na associacdo musica-exercicio-feedback, foi
a modalidade em que mais me senti a-vontade. No documento “09. Reflexdo e
Ajustamento ao Processo de Intervencdo” do Dossier de Estagio concebo uma analise
mais detalhada das vivéncias de cada uma das catorze modalidades praticadas.

Mencionar que a UC de Atividades de Academia, por ter feito muitas aulas
praticas de algumas modalidades, ajudou-me no estagio no sentido dos conhecimentos
técnicos dos exercicios e dinamicas da aula. A UC de Pedagogia do Desporto permitiu-
me colocar em pratica e refletir sobre o tipo mais de feedbacks ou instru¢do adequados a

empregar, sendo que estes, pela experiéncia do estagio, € muito relativo a cada pessoa.

1.2.1. PLANOS DE AULA DE GRUPO
Para efetivar da melhor maneira a intervencdo nas aulas de grupo a que tive
oportunidade de experienciar, realizei 11 planos de aula na fase de coorientacéo e 6 na de

orientagdo, sendo que alguns serviram para mais que uma aula. Em anexo, insere-se um
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exemplo de dois planos de aula correspondentes a cada uma das fases (ver anexo XIII),
estando todos os planeamentos presentes na pasta “08.2.1. Planos de Aula de Grupo” do

Dossier de Estagio.

1.2.2. FICHAS DE OBSERVAQAO DE AULAS DE GRUPO

De forma a reconhecer condutas, estratégias de intervencdo pedagogica e
metodologias de outros profissionais realizei, como requerido pela UC de Estagio, fichas
de observacdo no contexto de aulas de grupo e respetivos relatérios. As fichas de
observagao empregues foram fornecidas pelo professor Jorge Casanova durante a unidade
curricular de Pedagogia do Desporto adaptada de Susana Franco. No entanto, procedi a
alguns ajustes na mesma. Em anexo segue a titulo exemplificativo a ficha de observacéo
em aula de grupo e respetivo relatério n°10 (ver anexo XIV).

No quadro da pagina seguinte (tabela 10) sdo expostas a quantidade de fichas de

observagdo realizadas por més.

Tabela 10 - Quantidade mensal de fichas de observacéo de aulas de grupo realizadas ao longo do
estagio

Més Outubro | Novembro | Dezembro | Janeiro | Fevereiro | Mar¢o | Abril | Maio
Observagdes 4 2 1 1 1 1 1 1
Total 12

1.3. PROJETO DE ESTAGIO

O projeto de estagio corresponde a uma atividade em que o estagidrio deve
promover a atividade fisica no seio da comunidade do ginasio ou em geral. Aludir apenas
que no dia 11 de novembro de 2017 participei numa caminhada, como demonstra a figura
7, pela periferia da cidade da Guarda organizada pelo Golden Fitness & Spa, na qual se
percorreram cerda de 12 quilémetro. Este conteve convivio no final relacionado a época

do magusto.
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Figura 7 - Fase inicial da caminhada do
magusto, perto das eélicas da Guarda
(Fonte: Golden Fitness & Spa)

Gorada a hipétese de realizar somente um inquérito de satisfacdo dos clientes do
ginasio visto ndo ser o suficiente para a concretizacdo do projeto, como alertado pelas
tutora e coordenadora de estagio, decidi abandonar a ideia. Assim, a convite dos meus
colegas estagiarios Carolina Silva e Jodo Ornelas, participei na organizacdo de um
Bootcamp. Tal atividade realizou-se no dia 9 de junho de 2018, o meu ultimo dia de
estagio, no Campo de Tiro da Guarda Nacional Republicana (GNR) da Guarda.

Para a concretizacdo do projeto, inicialmente foi apresentada ao Golden Fitness &
Spa a ficha de apresentacdo do mesmo (ver anexo XV). O projeto foi aprovado pela
geréncia. Posteriormente, a escolha do local recaiu sobre 0 Campo de Tiro da GNR da
Guarda por sabermos da existéncia de atividades semelhantes no passado. Foi pedida
autorizacdo a policia, a qual nos deu permissdo. Numa fase inicial, a propria GNR
disponibilizou-se para organizar a atividade pois ja tinha experiéncia na realizacdo de
bootcamp. No entanto, por falta de membros disponiveis para o dia 9 de junho, a
organizacdo ficou a responsabilidade do ginasio, ainda que tenha mantido a
disponibilidade do espago Campo de Tiro. Os seguros de acidentes pessoais e 0 material
eram a responsabilidade do Golden Fitness & Spa. O material requerido para o Bootcamp,
designadamente, pneus, cordas, entre outros, foram adquiridos e transportados até ao
local da atividade com a ajuda da geréncia do ginasio. Foi elaborado ainda um cartaz
publicitario que foi divulgado na pagina da rede social facebook do Golden Fitness & Spa
(figura 8). S&o referenciados ainda no mesmo as atividades de aniversario do ginasio

(corte de bolo e jantar).
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Figura 8 - Cartaz publicitario do evento
""Bootcamp"’
(Fonte: Golden Fitness & Spa)

O Bootcamp teve 20 participantes, os quais foram, no inicio da atividade,
distribuidos por sorteio em cinco equipas de quatro elementos. Guiados por um mapa do
Campo de Tipo, os participantes deveriam encontrar 0s pontos assinalados no mapa por
um numero de 1 a 14, pela ordem estabelecida (as equipas tinham sequéncias diferentes
para ndo coincidirem nos mesmos pontos). Nesses pontos deveriam realizar uma tarefa,
que era exposta por um instrutor ou estagiario, o qual os acompanhava nos diversos
trajetos. As tarefas consistiam fazer um determinado nimero de repeticGes de um
exercicio fisico, nomeadamente, flexfes, agachamentos, transporte de pneus, corrida de
obstaculos, jumping jacks, projecdo de pneus, sit ups, mountain climbers, atravessar um
lago sobre varios pneus, entre outros. Cada elemento da equipa fazia o exercicio e s
quando terminasse outro colega iniciava e assim sucessivamente. O tempo total dos
quatro elementos era cronometrado. No término de cada exercicio, o instrutor efetuava
quatro perguntas a equipa. Cada resposta certa valia 5 pontos, sendo que as erradas ndo
descontavam. Na figura 9 (pagina seguinte) surge uma equipa a discutir sobre a melhor
resposta a um das perguntas efetuadas pelos instrutores que seguem a equipa de estacao

em estacao.
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Figura 9 - Equipa a refletir sobre uma das
questdes durante o Bootcamp
(Fonte: Golden Fitness & Spa)

No fim, instrutores e estagiarios reuniram-se classificando as cinco equipas pelos
tempos, ou seja, a melhor prestacéo arrecadava 50 pontos, a segunda 40, a terceira 30, a
quarta 20 e o ultimo classificado 10 pontos, isto em cada uma das esta¢des. Seguidamente,
fez-se a soma total dos pontos das catorze estacGes acrescidas das pontuagdes adquiridas
pelas respostas acertadas.

A concretizacdo do Bootcamp pelas cinco equipas demorou cerca de 2 horas e 15
minutos. A atividade correu bem, sem sobressaltos, com elevado empenhamento dos
clientes, com satisfagdo dos mesmos com o contacto com a natureza e com Varios deles a

congratularem a organizacao da atividade.

Figura 10 - Estagiario Bruno dirigindo a
ativacdo funcional do Bootcamp
(Fonte: Golden Fitness & Spa)

As minhas fungdes, como parte integrante da organizacdo, foram ajudar na
definicdo das regras da pontuacdo, na supervisdao de uma das equipas no decorrer do
bootcamp e orientar a ativacdo funcional da atividade (figura 10). A definicdo dos
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exercicios, os contactos com GNR e posterior solicitacdo do espaco, 0s mapas € 0
regulamento da atividade foram responsabilidade dos colegas estagiarios.

1.4. FORMACOES

Um dos parametros a considerar na avaliagdo de acordo com o Guia de
Funcionamento da Unidade Curricular de Estagio (GFUC) em Exercicio Fisico e Bem-
estar ¢ a participacdo em formacdes. Portanto, e devido as limitacBes financeiras,
participei em duas formacoes gratuitas.

A primeira, denominada “Acabaste o curso de Desporto. E agora?” (figura 11),
foi organizada pelo Instituto Politécnico da Guarda nos dias 3 de abril, 28 de maio e 4 de
junho de 2018 no auditorio da Escola Superior de Tecnologia e Gestdo. Consistiu em trés
tertalias de cerca de uma hora e trinta minutos, com direito a questdes no final,

relacionadas a empregabilidade na area do Desporto.

03.ABNL

N
MERCADO LABORAL \
NO DESPORTO: DESAFIO
E OPORTUNIDADE
A

Bruso Rosa.

0100

CONSTRUGAO DO PERFIL
DE COMPETENCIAS: A OTICA
DO EMPREGADOR

Ricards Oliveira

04 JUNHO
REDE SOCIAL LINKEDIN
UM MUNDO DE OPORTUNIDADES

Pedro Pinto

AUDITORIO ESTG | 21H00

1PG UTC Desporto ¢ Expressdes [

Figura 11 - Cartaz da formacéo
""Acabaste o0 curso de Desporto. E
agora?" Fonte:

http://www.esecd.ipg.pt/novidade.aspx?id=373&titulo=
Tert%C3%BAlias%20na%20%C3%Alrea%20d0%20
Desporto
Na tabela da pagina seguinte (tabela 11) estdo representados os titulos das tertulias
e respetivas tematicas abordadas, sendo que em anexo estd inserido o diploma de

participagcdo no mesmo (ver anexo XVI).
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Tabela 11 - Descrigdo das tematicas abordadas na formagdo "Acabaste o curso de Desporto. E

agora?"

Tertulia 1

Tematicas

“Mercado Laboral no
Desporto: Desafio e
Oportunidade”

Competéncias que o profissional de Desporto deve ter;
As oportunidades de mercado;
A importancia da polivaléncia e inovacéo;

A possibilidade de participar em programas comunitarios.

Tertulia 2

Tematicas

“Construcao do Perfil

de Competéncias: a

Perceber que tipo de pessoa € o empregador;
As caracteristicas mais procuradas pelos empregadores nos
candidatos;

A valorizacdo das caracteristicas pessoais;

Otica do Empregador” )

O caracter e vontade de aprender;

Algumas estratégias para uma boa entrevista.
Tertulia 3 Tematicas

Um Mundo de
Oportunidades”

“Rede Social Linkedin:

Importancia da rede social no contexto laboral;
Como criar um perfil Linkedin;
Estratégias e dicas para um bom perfil;

Funcionalidades e esquema de redes do Linkedin.

O “1° Congresso Internacional de Nutricdo Desportiva — Bwizer” foi segunda

formacgéo. Esta foi efetuada entre os dias 7 e 11 de maio de 2018, tendo sido totalmente

online. Nesses dias foram publicadas temporariamente 15 palestras, com tempo total de

cerca de 7 horas, sobre diversos temas relacionados a nutricdo desportiva. Esta formacéo

ndo proporcionou a obtencdo de diploma de participacdo. No quadro da pagina seguinte

(tabela 12) encontrando indicados os palestrantes e respetivos assuntos centrais

abordados.
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Tabela 12 - Descrigéo das tematicas abordadas na formacao "' 1° Congresso Internacional de Nutricéo
Desportiva — Bwizer"'

Palestrante Topico central
Anténio Pedro Mendes (45

) “Impacto da Nutricdo Desportiva”
min.)

. ) ) “Importancia da Nutricdo na Atividade Fisica e no
Célia Craveiro (10 min.)
Desporto”

Rui Hernani Gomes (32 min.) “Suplementos Nutricionais e Perigos de Dopagem”

. ) “Nutricdo Desportiva e Suplementacdo em Atletas
Monica Sousa (25 min.)
Jovens”

Danny Lennon (35 min.) “Nutrition For Combat Sports”’

o o ) “Gluten e Performance Desportiva: Qual o
Sérgio Teixeira (30 min.)
Impacto?”

o ) “Como Estimar o Gasto Energético da Atividade
José Vilaga Alves (31 min.)

Fisica?”
Angela Henriques (52 min.) “Nutricdo em Corridas de Ultradistancias”
José Soares (13 min.) “Nutricdo: Apresentar Factos e Anular Mitos”
Nuno Borges (24 min.) “Farmacos na Perda de Peso”

) ) “Alimentacdo Hiperlipidica para Atletas: Que
César Ledo (38 min.) ) )
Evidéncias?”

Ana Goios (26 min.) “Proteina de Origem Vegetal”

Pedro Carvalho (23 min.) “Leite: Mitos e Verdades”

“Protein Intake and Muscle Hypertrophy: What
We Know”

Jorn Trommelen (17 min.)

Vitor Hugo Teixeira (36 min.) “Low Carb vs Low Fat para Atletas”

Com o conjunto de tertalias sobre o tema da empregabilidade na area do Desporto
sinto-me com mais saberes ligados ao comportamento e a atitudes que devo apresentar
perante 0 mercado de trabalho assim como estratégias para melhor me inserir no mesmo.

O Congresso de Nutrigdo Desportiva organizado pela empresa Bwizer permitiu-
me uma ampliacdo consideravel de conhecimentos relacionados ao impacto da nutrigdo

desportiva, desfazer varios mitos disseminados pela comunidade, conhecer estratégias
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nutricionais, aspetos ligados a seguranca da suplementacéo e atentar diversas evidéncias
cientificas.

Na subpasta “10.2 FormagOes” pertencente a pasta “10. Atividades
Complementares” do Dossier de Estagio estdo inseridos os respetivos relatérios das duas
formagdes, onde faco uma descricdo mais detalhada dos assuntos abordados e as

aprendizagens efetuadas.
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REFLEXAO FINAL

De uma forma geral, o trabalho desenvolvido no Golden Fitness & Spa permitiu-
me, além da adaptacdo ao contexto laboral, aplicar, desenvolver e consolidar
aprendizagens ocorridas na licenciatura em Desporto, adquirindo igualmente experiéncia
e novos conhecimentos nas diferentes areas de intervencdo no estagio.

Considero que, genericamente, atingi 0s objetivos tracados para o estagio com
diferentes niveis de éxito.

Porém, por um lado, ndo desenvolvi as competéncias relacionadas a avaliacdo da
aptidao cardiorrespiratdria e de flexibilidade bem como a prescri¢do destas capacidades,
revelando-se, evidentemente, uma lacuna que ambiciono reverter num futuro proximo
através de uma revisao da literatura dado que estas estdo relacionadas a saude, tal como
foi referido anteriormente. Por outro lado, a aplicacdo das avaliagbes da composicéo
corporal (método de bioimpedancia) e da forca (maxima e resistente) assim como da
prescricdo do exercicio fisico (realizacdo de planos de treino tendo em conta as
recomendacdes da literatura cientifica e as particularidades de cada cliente) revelam-se
as areas nas quais tenho mais prazer de atuar. Sinto que resolvi algumas lacunas em
termos de componentes criticas de exercicios, refleti e investiguei sobre os métodos e
meios de treino a aplicar nos casos de estudo que tive e a minha intervencdo com o0s
clientes foi melhorando gradualmente. Apesar de néo ter manifestado muitas dificuldades
em sala de exercicio, ambiciono deter muito mais conhecimentos pois, além do gosto que
nutro pela area, pressinto que a exigéncia noutros locais e instituicdes seja mais elevada.

Um aspeto que considero importante em sala de exercicio/sala de treino em
circuito é o facto de algumas pessoas possuirem variadas patologias e muitas vezes dificil
prescrever o ideal. Julgo que o curso poderia ser ainda mais elucidativo nesse aspeto.

A melhoria da comunicacdo para com o publico-alvo, que era um dos objetivos
especificos do estagio, foi exponencialmente otimizada apesar de, no entanto, crer que
tera de ser ainda muito aperfeicoada ao longo das proximas experiéncias profissionais.
Ainda assim, foi a capacidade que mais desenvolvi.

Nas aulas de grupo, onde acho que foi respeitado o meu ciclo de evolugéo pela
tutora de estagio, sinto que ultrapassei obstaculos ao longo das diversas fases de

intervencg&o. Julgo que a coorientagdo das aulas de grupo foi a fase mais marcante dado
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que foi a primeira que realmente me obrigou a sair da zona de conforto, fazendo-me
planear e treinar as aulas. De momento, consigo decompor musicas para os planos de aula
com alguma facilidade enquanto no inicio do estagio praticamente ndo era capaz. A
associacdo exercicio-musica-feedback nas aulas de grupo melhorou substancialmente
apesar de ainda cometer Vvarios erros, algo que ndo me deixa satisfeito e que
eventualmente, dependendo das oportunidades profissionais, pretendo otimizar, apesar de
ser a area (aulas de grupo) que menos gosto e na qual ndo me sinto ainda confortavel.

Penso que poderia ter uma fase de orientacdo de aulas de grupo maior visto que
me sentia muito mais desinibido nos Gltimos meses de estagio. Mas, por ter alterado de
aulas de grupo a més e meio do final do estagio isso obrigou-me a nova fase de observacao
e coorientacdo que tornou complicado a sequéncia que trazia das aulas anteriores. Ainda
assim, houve um importante transfer na intervencéo entre aulas de grupo. Como referi a
tutora de estagio na reunido final, penso que a alteracdo de horario (e mudanca de aulas
de grupo) deveria ser mais antecipada de modo a experienciar as aulas de forma equitativa
e ndo existir fases de intervencdo tdo curtas no Gltimo horario. Mesmo assim, foi-me
possivel participar em catorze (1) aulas de grupo diferentes das quais nove fiz pelo menos
coorientacdo, o que se revela uma enorme experiéncia pratica para um estagio, na minha
opinido.

O tipo de populagdo com o qual tive mais dificuldade foi a mais jovem do ginésio,
dos 7 aos 11 anos, no Cross Kids, dados os seus comportamentos dificeis de controlar,
algo que me fez reajustar atitudes, nomeadamente, aumentar o tom de voz e adotar um
comportamento mais autocratico ao invés de um comportamento de suporte social (que
prefiro), como aprendido na UC de Pedagogia do Desporto.

O que denotei, tanto em sala de exercicio como em aulas de grupo, foi a diferenca
de reacdo dos clientes ao tipo de intervencéo do instrutor. Isto é, certos sujeitos adaptam-
se melhor a instrucdes ou feedbacks visuais, outros a verbais, outros a cinestésicos ou até
feedbacks interrogativos. Assim, é importante percebermos com quem estamos a
comunicar.

O estéagio no Golden Fitness & Spa revelou-se um marco importante para a minha
progressao académica, pessoal e profissional na area do Desporto, apesar de constatar que
0 processo de aprendizagem devera ser continuo pois muitos conhecimentos e

experiéncias estdo por efetuar. Poderei eventualmente possuir um vasto leque de saberes
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porém, agora nas experiéncias profissionais, serd importante filtra-los e aplica-los de
forma eficiente.

Posto isto, finalizo 0 meu relatorio de estagio com uma cita¢do do autor americano
Benjamin Franklin (século XVIII) que ilustra a importancia do estdgio como experiéncia
pratica e aprendizagem: “Tell me and | forget, teach me and | may remember, involve me

and I learn.”
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ANEXO |

Convengdo de Estagio



CAO MODELO
lité Sy . -
%%hu";‘;gz Estagio / Ensino Clinico
of Cuiardn. Cursos Técnicos Superiores Profisslonais (CTeSP) GESPISUS
Licenciaturas -
Mestrados

O presente documento tem como finalidade regular as relagdes entre o Instituto Palitécnico da Guarda {IPG), sito em Avenida Francisco
Séa Carneiro, n.® 50 — 6300-559 GUARDA, e Entidades parceiras no que se refere 4 realizagho de estagios/ensinos clinicos por parte de
estudantes de Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP), Licenciaturas e Mestrados.

Para o efeito, a Convenglio de Estagio/Ensino Clinico devera ser preenchida e assinada, em duplicado, pelo Estudante e Entidade de

Ambos os exemplares deverfio ser remelidos para o Gabinete de Estagios e Saidas Profissionais (GESP) do IPG que, apds assinatura e
carimbo por parte da Diregfo da Escola, procede & devolugdo de um dos exemplares originais para a Entidade.

Escola: EESECD [Jess [CJeste [esm

Tipologia do Estagio:

mCurricular DExtracurrlcular Doutm: | |

Ao abrigo de protocolo ou especiicidade formativa? DSIm- Qual? I |
{preencher o ANEXO comrespondente)

thTERVENIENTES

ESTUDANTE:
Nomel B e M"AWV HemcLE &n_}-ﬂ ]
[ Jeurso Técrico Supenoerﬁssuonal {CTeSP) EUcencialura [ Imestrado N de estudante:  |500 8256 _|
cursa: |_Despots | ter: [9RI5[2215]6155 |
Emai:| by neomi {_AIIL:I& 4. 35( :t:wsl + A |
No IPG, sab orientagfio de:

Docente orientador{a): | ﬁﬂ ALCAA A 4 SB \-:QD,‘ Q 2 l N2 func.: LS_Z\g
Escola: EESECD DESS DESTG DESTH DExtamo ao IPG

Docente cooriantador(a): I | N.? func.: I |

{quando aplicavel)
Escola: DESECD DESS DESTG I:IESTH DExtemoao IPG

ENTIDADE:
Denominagao: I i’ / éng'_) C e éa l
ly_qi\ 752255 | ems|_geerce //14m@ =, |
Morada: I v. 8 aQé _\f:_cge:i /Q 4‘(’ _l\ rdn =
Cddigo postal: I 62530 I - Lsé_i( I Localidade:; l 6\.{1( (l(-, %

Telefone: I 241 1oy Y% | Telemovel | < 6 23 Fax: l
Supervisor({a): I Diswa RoSa ¢comandrs AMuge
Habilitagdes académicas: l LicsweiATupa I Cargo/Fungéo: l).f.- £ IQ e T el CA

e h— — b b—

terareo: Qg lglglt]al4lyq] emaic] dome . e Uﬁf Peeoig . shiis

BN PERIODO DE ESTAGIO / ENSINO CLINICO

Data de inicio: IQ_ |7 |O|5 |El |0 l’\ '7 I Data de término: I ) &IQ'S‘l ¢ g;l S[a:l Duragéo: | 40 e l




. . QAO MODELO
Fotiécnico Estagio / Ensino Clinico
PTiyiEchhiE Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP) g
Licenclaturas 2
Mestrados

ENoiSPOSICOES GERAIS E ESPECIFICAS

» Estigios e Projetos (CTeSP e Licenciaturas):

O Regulamento Geral de Estagios e Projetos de Fim de Curso do Instituto Politécnico da Guarda (IPG), publicado em Diario da Repablica,
2." série, n.° 200, de 16 de outubro de 2014, estabelece os procedimentos, competéncias e responsabilidades dos intervenientes no mbito
das unidades curriculares de estdgio e projeto de fim de curso, contribuindo para a uniformizagio de processos de organizagio e
funcionamento.

Este regulamento aplica-se a estagios ou projetos de fim de curso, realizados no Ambito dos cursos de 1.° ciclo (Licenciaturas) e Cursos
Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP) ministrados nas unidades organicas do IPG, destacando-se as seguintes alineas:

Artigo 1." - Disposigbes Gerais e Especificas

1-{...)
2-4...)
3-{.)
4 - A condig8o de estudante do IPG mantém-se ao longo do estagio ou projeto de fim de curso estando, por isso, garantidos os direilos que
assistem a qualquer estudante do ensino superior, designadamente, em termos de seguro escolar.
5-(..)
€ - O estagio ou projeto de fim de curso, quando realizado em contexto de estigio, nio é remunerado.
7 - Qualquer uma das partes, envolvidas no processo de estagio ou projeto de fim de curso, poderd denunciar o acordo caso a outra ndo
cumpra as disposigles previstas no presente regulamento. Para o efeito, a parle denunciante devera comunicar a decisfio, devidamente
fundamentada, ac Gabinete de Estdgios e Saidas Profissionais (GESP).

Artigo 2.° - Objeto @ Ambito
1-(...)
2-(...)
3 - O inicio e término do estdgio ou projeto de fim de curso & previamente estipulado entre estudante e entidade de acolhimento {se
aplicavel), sendo o respetivo pericdo formalizado em documentagao propria, assinada entre as parles envalvidas.

4-(.)

5 - Durante o periodo de estigio ou projelo de fim de curso, o estudante fica sujelto & disciplina e regras da entidade de acolhimento (se
aplicavel), nomeadamenle no que diz respeito ao horério laboral, normas de sadde, higiene e seguranga no trabalho, bem como a qualquer
regulamento intemo existente.

» Estagios Profissionalizantes/Projetos Aplicados/Dissertagdes (Mestrados):
No caso da realizagho de Estagio Profissionalizante/Projeto Aplicado/Dissertagio no Ambito de ciclos de estudo conducentes ao grau

mestre, s80 observadas as normas e disposigbes previstas no Regulamento dos Cursos de Mestrado do IPG, publicado em Didrio da
Republica, 2.* série, n.° 195 de 9 de ocutubro de 2013,

» Ensino Clinico:

No caso da realizagdo de Ensino Clinico no ambito do curso de Enfermagem {1.° ciclo) da Escola Superior de Saide (ESS) do 1PG, sfo
observadas as normas e disposigbes previstas quer no Regulamento Especifico do Curso de Enfermagem (1.° ciclo), publicado em Diério da
Republica, 2.* série, n.° 156 de 14 de agosto de 2014, quer no Regulamento das Unidades Cumiculares de Ensino Clinico (Curso de
Enfermagem - 1.° ¢iclo).

PAssmATURAs v e
O(A) Estudante A Entidade
213 o]9 |2 fo|r [7] L2l tol2loli (]
Data Data
| Bray 5oy | . et o b |
{assinatura) (assinatura e carimbo)
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CONVENGAO DE
Poliléenleo ESTAGIO/ENSINO CLINICO MODELO
|dajGuarda
IPG Poiytachni ANEXO E GESP.003
Treino Desportivo e Exercicio e Bem-Estar N
(Desporto)

O presente documento € um anexo ao formulario GESP.003 - Convengao de Estagio/Ensino Clinico,
sendo aplicavel ao Estagio em Treino Desportivo e Estagio em Exercicio e Bem-Estar no ambito do curse de licenciatura
de Desporto da Escoia Superior de Educagéo, Comunicagsio e Desporto (ESECD)
do Instituto Politécnico da Guarda (iPG).

RADADOS RELATIVOS AOS INTERVENIENTES

DEstﬁglo am Treino Desportivo - Modalidade: | |

gEstAglo em Exerclclo e Bem-Estar - Area de lntorvam;ao:L C,-; L% I
Estudante/Treinador(a) estagiario(a): | B iums Mﬁ;«a@ Mordes  Semilss | Ne|500 8286 |
Docente orientador{a)/Coordenador{a) de estagio: | ég AR R &Qb _S\()(J\ RQQ I
Supervisor{a)/Tutor{a) na entidade de acolhimento: [_T) iane Rpah fFepnwamidis AQ\: FA ]
A cLAUSULAS ESPECIFICAS

1} Os acima Identificados DECLARAM:

a) Ter conhecimento dos requisitos, direitos e deveres, de cada interveniante, previstos nos artigos 7.°, 8.° e 9.°do
Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RI.iPG.047);

b) Promover a interacio em contexto profissional, permitindo ao estudante desenvolver competancias cientificas e técnicas
relavantes para a realizag8o de atividades subjacentes & profiss&o de Treinador de Desporte ou de Técnico de Exerclcio
Fisico;

¢} Organizar o estagio de acordo com trés fases de desenvolvimento:

(i) Fase de integracdo (integracho e diagnéstico da organizagéio acolhedora, planeamento e calendarizago das
atividades a desanvolver);

{i) Fase de intervengaio (observaglo, planeamento e intervengaio) e;

(i Fase de conclus#io e avallagio (elaboragfio e defesa do relatério final de estagio), de acordo com o disposto no
artigo 11.° do Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RLIPG.047);

d) Conhecer que o procasso de avaliagfio é de natureza continua, estando os critérios e datas de avaliaglo previamente
dafinidos no Guia de Funcionamento da Unidade Curricular (GFUC) de Estagio do respetivo menor de especializagfo;

e) Que, nas situacdes aplicaveis, regem-se pelos seguintes documentos dos quais tém conhecimento:

{i} Regulamento de Estagic do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RLIPG.047);
(i) Regulamento de Estagios e Projetos de Fim de Curso do IPG (RI.IPG.027).

ENAssINATURAS
O(A) Estudante / O{A) Docente Orlentador(a) / O{A) Supervisor{a) / Tutor{a) na
Treinador{a) Estagiario{a) Coordenador(a) de Estiglo Entidade de Acolhimento
[21E10l9]2]o 1 ] 130 1ilolZ ol 3] 12loli]0]2]o]| 3]
Data - . Data . Data

e I Lﬁmu.g./;q_l L Pome zu/ﬁé( |

{assinatura) (assinatura) ' {assinatura & carimbo da Entidade)




ANEXO I1

Plano de Estagio



l-P Politécnico PLANO DE ESTAGIO MODELO
|dajGuarda
(_] e GESP.018.02

Licenciatura em Desporto
{Escola Superior de Educagdo, Comunicagdo e Desporto)

Este documento € um complemento do formulério GESP.003 - Convengio de Estagio.
O Plano de Estagio é aplicavel a estagios cuja finalidade & o desenvolvimento supervisionado, em contexto real de treino,
de praticas profissionais relevantes para o perfil de desempenho associado ao curso de treinadores
frequentado pelo Treinador Estagiario.

|:]Estégio em Treino Desportivo - Modalidade: | |

@Estégio em Exercicio e Bem-Estar - Area de intervengéo:l I

nDADOS RELATIVOS AOS INTERVENIENTES NO ESTAGIO

Estudante / Treinador({a) Estagiario{a):

Nome: | va.m@ H‘.QMQQ HEJ’V\JM SCwaﬁ | N.? de estudante: |5"JG 8&% I
i\
Docente arientador(a) / Coordenador{a) de Estagio:

Nome: | Bz onda e _“Po«ti{t | Nedemne: | SAIO.

Superviser({a)/ Tutor(a) na Entidade de Acclhimento:
{Treinador com qualificagAo superior & do Curso de Treinadores em questéio, ou igual a partir de Grau |, no caso de Modalidade - Menor Treino Desportivo.)

Nome: |3. PaiO Res A £enuvawDis Aﬂ bes | N.° de cédula profissionat: | qgeé_i |

ENoBJETIVOS GERAIS DO ESTAGIO

DQ&'&L&QE&ZL AL .L'ngc-.a} Q&clu.g Lonan @4 g@mmﬁs ;JJA ,w.r'uA:..c‘c 0(1 ,g\mlk.’mgnﬁ e .C.l{,m‘i’eJ,'
s-?.);t_%ga.clmm e _G{J.eilid\, @5 Jlmdﬁéc’u qu.,«.e.'mx!ai cgamﬁ CS__Umichdes Q’-d!li_‘ov_@au e ij-_n_e/cJ
dossnidoidos ono Qocd des estiyis - 3) Ftercion Copatidides Me dnee, o a,_v‘uﬁc-._c;‘g

e pruaniie ds  evmclio ; ‘t) nebven C&mim:fé'ﬂ:‘.c.&.s especficas des divencs  rodedhdots

do " [itmess " ; 5) amx:ﬂim os cleades o “",‘;"“‘,]'M“-v\ &5 5Cing Jéje,'k\/o_s

FOBJETIVOS ESPECIFICOS E CONTEUDOS A ABORDAR NO ESTAGIO

") i!am\/ﬂx_ e comsolidn  Condnecinmates az.egm‘mo.cfu, Corn_o5_rnefodes_e e ios. ie Feina o
2) m\ame e ,O_\(zlu:m a3 éﬁxﬁmﬁ.u_ Cedemdinis S_!‘;j _a‘c-«_-é’as_ Clﬁ ﬁ_ﬂmpm e
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ANEXO 111

Ficha de Identificacdo do Tutor de Estagio na Entidade Acolhedora



FICHA DE IDENTIFICACAO DO TUTOR DE ESTAGIO NA ENTIDADE
ACOLHEDORA

1. Nome:

DIANA ROSA FERNANDES ALVES

N° da cédula profissional: 98861

2. Formacéo académica

Ano Grau Area Instituicio
2015 LICENCIATURA DESPORTO — ESECD - IPG
EXERCICIO FiSICO
E BEM-ESTAR

3. Funcéo na Instituicéo

DIRETOR TECNICO

4. Experiéncia profissional relevante na area (ultimos 5 anos)

INSTRUTORA DE AULAS DE GRUPO (BALANCE; INDOOR CYCLING; ETC);
INSTRUTORA DE TRX

AVALIACAO E PRESCRICAO DO EXERCICIO FiSICO;

GESTAO GINASIO



ANEXO IV

Recursos Materiais do Ginasio



Tabela 13 - Inventario da Sala de Circuito

Qtd
1

e

0~

Sala de Circuito

Material

Maquina hidraulica: leg press
Magquina hidréulica: chest press
Maquina hidraulica: leg extension/curl
Maquina hidraulica: abdominal/low
back

Maquina hidraulica: inner/outer thigh
Magquina hidraulica: shoulder press
Maquina hidraulica: pectoral fly
Maquina hidréaulica: bicep/tricep
TRX*

Fitball*

Trampolins*

Cones (pratos)*

Foam rollers*

Anel de pilates*

Cordas saltar*

Tubos elasticos*

Wall ball 3kg O'Live Fitness*
Halteres 1kg*
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4

Halteres 3kg*
Halteres 2kg*
Kettlebell 6kg*
Discos Pump 5kg*
Discos Pump 2,5kg*

Discos Pump 1,25kg*
Barras Pump*

Push up wheels*

Steps™

Elastico*

Bola lastrada ginastica*
Bola esponja*

Caneleiras 1kg azafit*

Plat Fit*

Colchdes*

Ergdmetro corrida FFittech
Indoor Bike FFittech
Plataforma vibratoria FFittech
Arcos ginastica*

*material que usualmente circula entre as diferentes salas do ginasio

Tabela 14 - Inventario da Sala de Aulas de Grupo

Qtd
15

12
6
7
22
11
3
3
10
1
18
30
20
2

2
1
1

Sala de Aulas de Grupo
Material

Indoor Bike

Steps*

TRX*

Foam rollers

Colchdes

Tubos elasticos

Cordas de saltar
Kettlebell (4kg; 8kg;12kg)*
Barras pump

BOSU

Discos 1,25kg*

Discos 2,5kg*

Discos 5kg*

Corda Battling

Sandbell (4,5kg; 7kg)*
Disco 10kg*

Wall ball 5kg*
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2

o

o

N

Plat fit*

Fitball*

Caneleiras 1kg

Bolas esponja

Mini barreiras

Halteres 1,5kg

Halteres 2kg

Escada agilidade

PVC

Molas barras pump
Sandbag (5kg; 10kg; 15kg)
Cones grandes

Trampolins

“Tornado” O'Live Fitness*
Arcos*

Cones “pratos”*

Bolas basquetebol size 7

*material que usualmente circula entre as diferentes salas do ginasio



Tabela 15 - Inventario da Sala de Exercicio Fisico
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Sala de Exercicio Fisico

Material

Seated leg press BH Fitness L050

Leg extension & curl BH Fitness L020
Multipress BH Fitness L080

Lat pull BH Fitness L550

Multipower FFittech

Bancos

Fitball*

Plataforma vibratoria FFittech
Ergémetro Remo Concept2 PM5
Eliptica BH Fitness Cross HIIT

Ciclo ergobmetro BH Fitness Bike HIIT
Ergometro corrida BH Fitness LK6600
Colchges*

Foam Roller*

Lebert Equalizer

TRX*

Elasticos*

Cordas saltar*

Tubos elasticos*

Caixa de Pliometria

Sandbell 4,5kg

Sandbell 7kg

Gaiola de Fitness
Wall ball 3kg O'Live Fitness

Wall ball 5kg O'Live Fitness
Wall ball 7kg O'Live Fitness
Wall ball 9kg O'Live Fitness
Bola medicinal 8kg Azafit
“Tornado” O'Live Fitness
Escadas de agilidade*
Discos 10 kg O'Live Fitness
Mini-barreira para saltos
Sandbag 5kg O'Live Fitness
Barras Pump*

Discos Pump 5kg*

Discos Pump 2,5kg*
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Discos Pump 1,25kg*

Barra PVC

Discos barra olimpica 5kg Azafit
Discos barra olimpica 10kg Azafit
Discos barra olimpica 15kg Azafit
Molas barra olimpica

Discos barra olimpica 1,25kg Azafit
Discos barra olimpica 2,5kg Azafit
Discos barra olimpica 5kg Azafit
Discos barra olimpica 10kg Azafit
Discos barra olimpica 15kg Azafit
Discos barra olimpica 5kg Gimnica
Discos barra olimpica 10kg Gimnica
Discos barra olimpica 15kg Gimnica
Discos barra olimpica 20kg Gimnica
Discos barra olimpica 25kg Gimnica
Barra olimpica 20 kg

Barra olimpica 15 kg

Barraem Z 10 kg

Suporte barras

Suporte halteres

Halteres Azafit (7,5kg; 10kg; 12,5kg;
15kg; 17,5kg; 20kg; 22,5kg; 25kg;
27,5kg; 30kQ)

Halteres Azafit 5kg

Kettlebell (4kg; 6kg; 8kg; 12kg; 16kg;
20kQ)

Cones (pratos)*

Rodas ABS

Caneleiras (1kg; 2kg)*

Halteres (1kg; 1,5kg; 2kg; 3kg)*
Bola esponja*

TRX Rip Trainer*

Arcos ginastica*

Steps*

Sandbag 10kg O'Live Fitness
Sandbag 15kg O'Live Fitness
Sandbag 20kg Azafit

*material que usualmente circula entre as diferentes salas do ginasio



ANEXO V

Horérios das Aulas de Grupo



Tabela 16 - Horario das Aulas de Grupo até dezembro
Horario das Aulas de Grupo
2% feira 32 feira 42 feira 52 feira 6° feira Séabado

7:45h-8:30h

Crosscycling
10:30h-11:15h 10:30h-11:15h LSO Lon
Pilates Mobilidade p-Hop
Crosscycling

11:30h-12:15h
12:30h-13:15h
GAP

HiE-Hoi Kids/
13:15h-13:45h

TRX

TRX
TRX

19:30h-20:15h
Pilates




Tabela 17 - Horario das Aulas de Grupo a partir de janeiro
Horario das Aulas de Grupo
2% feira 32 feira 42 feira 5@ feira 6° feira Séabado

10:30h-11:15h 10:30h-11:15h 11h-12h
Pilates Mobilidade Crosscycling
11:30h-12:15h
12:30h-13:15h 12:45h-13h-
GAP Step atlético

Hip-Hop Kids
13:15h-13:45h

TRX
Step atlético TRX
cmim, o SRS S
Jump
TRX GAP

19:30h-20:15h
Pilates




ANEXO VI

Horarios de Estagio



Tabela 18 - Horario de Estagio n°1 (27/09/2017 a 23/01/2018)

42 feira

52 feira

11h-12:30h-
Sala Exercicio

62 feira

Sala Exercicio

11:30-12:30h-

12:30h-13h-
Total Core 12:30—1_3:30h—
Localizada
17:30h-18:45-
18h-18:45h- Sala circuito
18h-19:30h- Sala circuito
CEIENS GO 18:45-19:30-  18:45-19:30h-
Cycling GAP

19:30-20:15h-
Pilates

20:15-21:30h-
Sala Exercicio

Tabela 19 - Horario de Estagio n°2 (24/01/2018 a 24/04/2018)

19:30h-22h-
Sala Exercicio

19:30h-20h-
Sala Exercicio

42 feira 52 feira 62 feira
10h-10:30h-
Cycling
10:30-11:15h-  10:30-11:15h-
Mobilidade Balance
11:15h-12h- 11:15-12:00h-
Sala Circuito Sala Circuito
17:30h-18h-
17:30-18:45h- Sala Circuito
Sala Circuito : 18h-18:45h-
18:45-19:30h- 18:45-19:30h-
Localizada 19:30-20:15h-  Sala Circuito
: Pump 19:30-20:15h-
19:30-21h- Strong

Sala Exercicio

20:15h-22h-
Sala Exercicio




Tabela 20 - Horario de Estagio (25/04/2018 a 09/06/2018)
42 feira 52 feira 62 feira

17:30-17:45h- BNV E
Sala Circuito BEEIEN=CA[[0)

17:45-18:15h-  17:45-18:15h- [iraselo]oEukele{o)y|

Step atlético TRX Sala Exercicio
18:15-18:45h-  18:15-18:45h-
Cycling Jump
18:45-19:30h-

18:45h-20:30h  19:30-20:30h-

Sala Circuito

19:30-21h- Sala Circuito  Sala Circuito
Sala Exercicio | 20:30h-21:30h
Sala Exercicio



ANEXO VII

Ficha de Anamnese



GQOLDEN

Dados pessoais

Nome Profisséo
Idade HabilitacGes académicas
Peso Local de residéncia
Altura Telemovel
E-mail
Anamnese

Quais os seus objetivos?

Jé praticou algum desporto de forma
regular? Se sim, quando?

H& quanto tempo pratica exercicio
fisico? Com que frequéncia?

Possui doengas? Se sim, quais?
Quais as suas limitacdes fisicas?

J& teve lesbes desportivas? Se sim,
quais?

Pratica exercicio por recomendacao
médica?

Consome medicamentos? Se sim,
quais?

Quial o historial clinico da sua familia?

Quantas refeigdes diarias faz?



Tem por habito ingerir refrigerantes,
fritos, enchidos ou doces?

Fuma ou bebe &lcool? Se sim, com
que frequéncia/hd quanto tempo
deixou?

Quantas horas dorme?

Nivel
Estilo e qualidade de vida Muito : ) Muito
. Baixo Razoéavel Bom
baixo bom
Alimentacao
Sono

Exigéncia fisica da profissao

Tempo diario de atividade fisica (ex.:
tempo em atividades domésticas,
etc.)

Forca muscular

Resisténcia cardiorrespiratoria
Flexibilidade

Este questionéario pretende recolher dados orientadores sobre a condicao fisica e

de saude e objetivos pessoais a fim de orientar corretamente a prescricdo do

exercicio. E crucial o preenchimento rigoroso do mesmo para avaliacio de riscos

e otimizar os resultados pretendidos. Todas as informacdes aqui mencionadas sao

confidenciais.

Ass. Cliente ASsS. Instrutor

Ass. Diretor Técnico

I




ANEXO VIlII

Testes de Composicdo Corporal, For¢ca Méxima e Forca Resistente, respetivamente



Testes de Composicao Corporal

Método de Bioimpedancia

Método rapido, ndo evasivo e relativamente barato para averiguar a composicao
corporal. Consiste na passagem de uma corrente elétrica de fraca magnitude através do
corpo do individuo e, assim, calcular o melhor possivel a quantidade de cada tecido. Os
eletrolitos presentes na massa hidrica corporal permitem uma passagem répida do
impulso elétrico enquanto o tecido adiposo é fraco condutor elétrico. E este diferencial
de resisténcia de fluxo de corrente elétrica que permite estimar a quantidade de cada
tecido. Em contrapartida, o aumento do fluxo sanguineo para o tecido muscular, cutaneo,
aumento da temperatura corporal diminuem a impedancia enquanto a perda de fluidos
(desidratacdo) devido ao exercicio aumenta a resisténcia de fluxo. Fatores como a
alimentacdo ou a bebida influenciam no estado de hidratacdo do sujeito, alterando assim
a resisténcia e provavelmente superestimando a massa magra, pelo que se recomenda
estar 2h sem comer e beber (Heyward, 2013).

Utilizar-se-4 uma balanca Tanita BC-545N que, contendo 8 elétrodos, permite
verificar massa corporal total, indice de massa corporal (IMC), percentagem de agua,
quantidade de massa muscular, nivel de atividade fisica do sujeito, massa 6ssea (kg), taxa
metabolica basal, idade metabolica, gordura visceral e massa gorda e muscular por
segmento (dos 4 membros e do tronco).

Valores de referéncia

indice de Massa Corporal

Classificacao Valor de IMC
Défice de peso <185

Normal 18.5-24.9
Sobrepeso 25-29.9
Obesidade grau | 30-34.9
Obesidade grau Il 35-39.9
Obesidade grau Il >40

Adaptado de WHO (1998). Obesity: Preventing and managing the global epidemic, citado por Heyward (2013). Avalia¢do
e Prescricdo do Exercicio Fisico — técnicas avangadas, pagina 239.

Massa Gorda



Valores percentuais de massa gorda
Género Idade Né&o Limite o Limite _
o Médio _ Obesidade
recomend. | inferior superior

" 18-40 anos <8% 8% 13% 22% >22%
o

e 41-60 anos <10% 10% 18% 25% >25%
o

L > 60 anos <10% 10% 16% 23% >23%
o 18-40 anos <20% 20% 28% 35% >35%
£ 41-60 anos <20% 20% 32% 38% >38%
>

= > 60 anos <25% 25% 30% 35% >35%

Adaptado de Lohman et. al (1988). Assessment of body composition and energy balance, citado por Teixeira, Sardinha e

Barata (2008). Nutrigdo, Exercicio e Salde, pagina 168.

Percentagem de Agua

Género Homens Mulheres

Valores 6timos de agua 50-65% 45-60%

Elementos de referéncia da Tanita (manual 2011)

Percentagem de Gordura visceral
Valores 1-12% 13-59%

Risco Saudavel Elevado

Elementos de referéncia da Tanita (manual 2011)

Massa 6éssea

Homens Mulheres

Massa Corpora| <65kg 65-94,9kg >95kg <50kg 50-74,9kg >75kg

Massa 6ssea ideal 2,65kg 3,29kg 3,69kg 1,95kg 2,40kg 2,95kg

Elementos de referéncia da Tanita (manual 2011)

Bibliografia

Heyward, V. H. (2013). Avaliacdo Fisica e Prescricdo de Exercicio - Técnicas
Avancadas (62 ed.). Porto Alegre: Artmed.

Teixeira, P., Sardinha, L. B., & Barata, T. (2008). Nutri¢cdo, Exercicio e Saude. Lisboa:
Lidel, Edi¢Ges Tecnicas, Lda.



Testes de Forca Muscular

Vivian Heyward (1998) propde 6 exercicios a encontrar a 1 RM (repeticédo
méaxima) de forma indireta ou direta, seguindo um protocolo especifico. Para ajudar no
processo é usado um coeficiente de conversdo do nimero de repeti¢des proposto por
Lombardi (1989).

Protocolo de realizagdo do teste Coeficientes de conversao
(Heyward, 1998) (Lombardi, 1989)
1. Aquecimento geral de 5 min seguido de Repeticdes Coeficiente de
alongamentos dos musculos envolvidos no completadas conversio
teste; 1 100
2. Ligeiro aquecimento ligeiro de 1x5-10 reps > 107
com carga de 12-15 reps;
3 1.10
3. Ap6s descanso de 1-2 min, aumentar a 7 13
carga em cerca de 10% e fazer 3-4 reps; 3 1.16
4. Apos descanso de 2-3 min, aumentar a 5 1'20
carga cerca de 5-10% e fazer o maximo de '
. 7 1.23
reps possiveis;
8 1.27
5. Caso se ultrapasse as 10 reps, descansar 2-
. ) 9 1.32
3 min e aumentar a carga em 5-10% até
estimar a RM 10 1.36

De modo a categorizar a condicdo fisica através da forca muscular, deve-se
relativizar as cargas ao peso corporal do individuo. Para isso, divide-se a 1 RM pelo peso
do sujeito e o resultado reflete uma pontuacdo que € descrita na tabela da pagina seguinte
proposta por Heyward (1998). No final, soma-se 0s pontos obtidos nos 6 exercicios

efetuados e obtém-se o resultado final de condicéo fisica.



_ Flexdo | Puxador | Prensa | Extensdo | Flex&o
Supino ) ) Pontos
cotovelo alto pernas joelho joelho
1.50 0.70 1.20 3.00 0.80 0.70 10
1.40 0.65 1.15 2.80 0.75 0.65 9
1.30 0.60 1.10 2.60 0.70 0.60 8
1.20 0.55 1.05 2.40 0.65 0.55 7
= 1.10 0.50 1.00 2.20 0.60 0.50 6
% 1.00 0.45 0.95 2.00 0.55 0.45 5
T 0.90 0.40 0.90 1.80 0.50 0.40 4
0.80 0.35 0.85 1.60 0.45 0.35 3
0.70 0.30 0.80 1.40 0.40 0.30 2
0.60 0.25 0.75 1.20 0.35 0.25 1
0.90 0.50 0.85 2.70 0.70 0.60 10
0.85 0.45 0.80 2.50 0.65 0.55 9
0.80 0.42 0.75 2.30 0.60 0.52 8
0.70 0.38 0.73 2.10 0.55 0.50 7
g 0.65 0.35 0.70 2.00 052 0.45 6
§ 0.60 0.32 0.65 1.80 0.50 0.40 5
0.55 0.28 0.63 1.60 0.45 0.35 4
0.50 0.25 0.60 1.40 0.40 0.30 3
0.45 0.21 0.55 1.20 0.35 0.25 2
0.35 0.18 0.50 1.00 0.30 0.20 1
Pontuacao Condicao fisica (forca muscular)
48-60 Excelente
37-47 Bom
25-36 Medio
13-24 Razoavel
0-12 Fraco
Bibliografia

Heyward, V. H. (1998). Advanced Fitness Assessment & Exercise Prescription, Third
Edition. Champaign (USA): Human Kinetics Publishers.
Lombardi, V. P. (1989). Beginning Weight Training: The Safe and Effective Way

(Academic Athlete). Dubuque, lowa: Brown & Benchmark Pub.



Testes de Forca Resistente

Teste de flexdo de brago

O ACSM recomenda o teste-padrao de flexdo de braco de modo a avaliar a forca
resistente da regido superior corporal dos sujeitos. Neste teste, o sujeito deve estar em
decubito ventral inicialmente com os membros inferiores esticados e com maos a apontar
para a frente abaixo da altura dos ombros e com o0s pés juntos. Se for homem apoiar a
ponta dos pés no chdo e se for mulher apoiar os joelhos. A cabeca deve estar no
prolongamento da coluna sendo necessario manter durante 0 movimento uma linha reta
entre ombro, anca, joelho e tornozelo. Para a flexdo ser valida o queixo tem de tocar no
solo quando se vem abaixo. O objetivo € realizar o maior nimero de repeticbes sem

descanso entre as mesmas (Heyward, 2013).

Género Nivel \dade (anos)
15-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Excelente >39 >36 >30 >25 >21 > 18
" Muito bom | 29-38 29-35 22-29 17-24 13-20 11-17
E Bom 23-38 22-28 17-21 13-16 10-12 8-10
T Regular 18-22 17-21 12-16 10-12 7-9 5-7
Baixo <17 <16 <11 <9 <6 <4
Excelente >33 >30 >27 >24 >21 >17
U, Muito bom | 25-32 21-29 20-26 15-23 11-20 12-16
é Bom 18-24 15-20 13-19 11-14 7-10 5-11
§ Regular 12-17 10-14 8-12 5-10 2-6 2-4
Baixo <11 <9 <7 <4 <1 <l
Bibliografia

Heyward, V. H. (2013). Avaliacdo Fisica e Prescricdo de Exercicio - Técnicas

Avancadas (62 ed.). Porto Alegre: Artmed.



ANEXO IX

Plano de Treino do Sujeito D



Plano de Treino Sujeito D

Mesociclo 1
Treino 1
Ativacdo funcional Mobilidade articular
. Carga (70- | NO°séries/
Exercicio 850 RM) reps Descanso
Agachamento 4 x8-12
Superset: Puxador 3-4 x 8-12
alto + Push ups
Superset: Step up
' 3-4x8-12
box + KT Swing 30" 3 90"
Crucifixo invert. MP 3-4 x 8-12
Burpees AMRAP 1'
Superset: Bicipite
curl + Tricipite a 3-4 x 8-12
testa
Retorno a calma Cardio 10'
Treino 2
Ativacao funcional Mobilidade articular
- Carga (70- | NO° séries/
Exercicio 8506 RM) reps Descanso
Supino 4 x8-12
Superset: Lunge
c/halteres + 3-4 x 8-12
Leg press
Superset: Supino .\ .
c/halteres inc. + 3-4xg8-12 | 307290
Remada maq.
Press militar 3-4 x 8-12
Prancha 3x1
Super-homem 3-4x 20
Retorno a calma Cardio 10'




Treino 3

Ativacdo funcional Mobilidade articular
_ Carga (70- | NO°séries/
Exercicio 850 RM) reps Descanso
Peso morto 4 x 8-12
Superset: Remada
baixa + MP chest fly 3-4 x 8-12
ascend.
Serrote 3-4 x 8-12
S t Tricipite 3 30" a 90"
uperset: Tricipite a i i
nuca + Curl c/barra 3-4x8-12
Superset: Bycicle 3-4x20
crunch + Abs c/roda 3-4x10
+ Knees up 3-4x15
Retorno a calma Cardio 10'

Justificacdo geral:

Nesta primeira fase utilizei supersets entre musculos antagonistas de modo a
promover um estimulo metabdlico maior e um tempo superior de tensdo muscular e sé
numa fase mais avancada os muasculos agonistas.

Optei por ndo colocar rotinas divididas por enquanto para promover uma boa
adaptacdo as supersets (apesar de o sujeito ja ter alguma experiéncia). O inicio do treino
comeca com um dos principais exercicios compostos, que recrutam muitos grupos
musculares, sendo que optei por 4 séries (nivel do cliente: avancado). As supersets 3-4
séries pois irdo depender da resposta ao treino por parte do sujeito.

Os treinos contém 6 exercicios de membros inferiores, 5 para linha média, 4 para
zona peitoral, 4 para costas, 2 para ombros, 2 para bicipite, 2 para tricipite e 1 complex
(burpees). Sdo realizados 7 exercicios calisténicos, 14 com peso livre
(barra/halteres/kettlebell) e 5 em méaquinas o que se justifica com a importancia dos
exercicio de peso livre no recrutamento de mais grupos musculares principalmente pela

maior exigéncia da estabilizagdo dos movimentos.



Mesociclo 2

Treino 1

Ativacdo funcional

5' Mobilidade articular

N©° séries /

Exercicio Carga Descanso
reps

Hang Clean 3x3 90" a 120"

Box Jump 5x6 90" a 120"

Wall ball 5x6 90" a 120"

EMOM 10' Front Squat; 5 90" a 120"

Burpees 6 90" a 120"

Retorno a calma

Treino 2

Ativacdo funcional

5' Mobilidade articular

Exercicio Carga N® series / Descanso
reps

Supino maq. 2x dropset | 90" a 120"
Leg press 3x10 90" a 120"
Remada horiz. mag. 2x dropset | 90" a 120"
Back extension 3x15 60"
Curl c/haltere 2x dropset | 90" a 120"
Abs c/rotacdo 3x10 60"
sandbell

Tricipite c/corda 2x dropset | 90" a 120"
Abs inverso banco 3x15 60"

Retorno a calma

Treino 3

Ativacdo funcional

5' Mobilidade articular

N©° séries /

Exercicio Carga Descanso
reps

Romanian deadlift 5x6 90" a 120"
Remada alta 4x6 90"a 120"
Pull ups 5

Push ups , 10

Air squat AMRAP 20 15 )
Saltar a corda 20

Retorno a calma




Justificacéo geral:

Este plano € direcionado para ganho de alguma poténcia visto o praticante ndo ter
muita. Pretende-se uma perda de tecido adiposo pelo aumento do EPOC derivado a maior
intensidade imprimida nos treinos com EMOM e o0 AMRAP (exercicio realizado em
défice de oxigenio pois pressupde ndo ter intervalo de repouso). As dropsets visam
oferecer um novo estimulo ao cliente, que nunca tinha experienciado antes. O n° de
repeticdes mais baixas e mais séries serve para colocar o volume de treino semelhante
mas as cargas um pouco mais altas, comecando a desenvolver um pouco mais a forca
méaxima e recrutamento de mais unidades motoras. E procurado, mais uma vez, o

equilibrio muscular.



ANEXO X
Ficha de Controlo de Assiduidade do Sujeito D



Controlo de Assiduidade do Sujeito D

dia/més | Janeiro Fevereiro Marco Abril Maio Junho
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Legenda

N° do treino

Avaliacéo Fisica

Feriado

Domingo (encerro)




ANEXO XI

Ficha de Avaliagdo Fisica do Sujeito D



Ficha de Avaliacao Fisica Sujeito D

Perfil anatomofisiologico / Avaliacdo 1 | Avaliagdo 2 | Avaliacdo 3
antropométrico 25/01/2018 | 24/04/2018 | 00/00/2018
Altura 163 cm

Peso 65,8 kg 68,2 kg kg
IMC 24,8 25,7

Massa gorda 14,8 % 14,9 % %
Agua 62,2 % 62,1 % %
Massa muscular 53,2 kg 55,1 kg kg
Nivel atividade fisica (1 a 10) 5 5

Massa 6ssea 2,8 kg 2,9kg kg
Taxa metabdlica basal 1641 kcal 1695 kcal kcal
Idade metabdlica 17 18

Gordura visceral 3% 3,5% %
Massa gorda m. s. dir. 15,4 % 16,1 % %
Massa gorda m. s. esg. 15,7 % 16,8 % %
Massa gorda tronco 16,2 % 16,9 % %
Massa gorda m. i. dir. 11,6 % 10,6 % %
Massa gorda m. i. esq. 13,1 % 12,2 % %
Massa muscular m. s. dir. 3,1 kg 3,1kg kg
Massa muscular m. s. esq. 3,0 kg 3,1kg kg
Massa muscular tronco 28,0 kg 28,8 kg kg
Massa muscular m. i. dir. 9,8 kg 10,3 kg kg
Massa muscular m. i. esq. 9,3 kg 9,8 kg kg

Frequéncia cardiaca maxima
Frequéncia cardiaca repouso
Pressao arterial

VO2 maximo




Testes de Forca Muscular

Relativizar peso corporal

Exercicio Reps x carga | Estimar 1 RM .
(RM/peso sujeito)
Pré-treino 1,27 x 135kg = 171,5kg : 65,8kg = 2,60 (8
8 x 135kg
Prensa (25-01-18) 171,5kg pts)
pernas Pés-treino
(00-00-00)
Pré-treino | 60k 1,10 x 60kg = 66kg : 65,8kg = 1,00 (6 pts)
X :65,8kg=1, S
Puxador (25-01-18) J 66kg J J P
alto Pos-treino
(00-00-00)
Pré-treino 1,00 x 70kg =
1 x 70kg 70kg : 65,8kg = 1,06 (6 pts)
) (25-01-18) 70kg
Supino _
Pos-treino
(00-00-00)
Pré-treino N&o realizado: dor nos joelhos
Flex&o (00-00-00) ao exercitar
joelho Pés-treino
(00-00-00)
Pré-treino 1,23 x 25kg =
x 7 x 25kg 30,8kg : 65,8kg = 0,47 (5 pts)
Flexao (25-01-18) 30,8kg
cotovelo Pés-treino
(00-00-00)
Pré-treino Nao realizado: dor nos joelhos
Extensdao | (00-00-00) ao exercitar
joelho Pos-treino
(00-00-00)
Pré-treino
25 pts
.| (25-01-18)
Pontuacdo |
Pos-treino
(00-00-00)
Pré-treino o
_— Médio
Condicdo | (25-01-18)
fisica Pés-treino

(00-00-00)




ANEXO XIlI

Ficha de Observacdo e Relatorio em Sala de Exercicio n°8



FICHA INTERVENCAO PEDAGOGICA - OBSERVACAO EM SALA DE
EXERCICIO N°g

Cumprimentar o cliente no inicio da sessao

Atividade N.° clientes | Nivel clientes Instituicdo Dia e hora Instrutor Observador

. Golden Fitness & | 22/03/2018 .
Treino forca 1 Avancado Spa 35 21°15h Vitor Graga Bruno Santos
ELEMENTOS A OBSERVAR sim | Nao Né&o COMENTARIOS e/ou SUGESTOES

Observado DE APERFEI%OAM ENTO

X

Apresentacdo do contedido (contexto e objetivos)
no inicio

X

Averiguar RM de diversos exercicios
gue serdo  prescritos no  treino
posteriormente.

Sédo escolhidos  os

previamente

quando apropriado

Sessdo preparada (existéncia de plano de treino) | X exercicios que fardo parte do plano de
treino, por isso se averiguam as RM.

Confianca e segurancga durante o ensino X

Capacidade de adequacao a imprevistos X

Os exercicios estdo adaptados ao nivel do cliente | X

A resposta da intensidade de treino é controlada X

(FC)

A prescri¢do tem continuidade (periodiza¢éo) X

Tempo de organizagdo reduzido X

Utilizacdo de pausas e pratica ndo especifica so X

comunicagdo com os alunos

Colocacdo adequada do instrutor em relagdo ao
cliente

Comunicacdo de forma clara e precisa X

Comunicacdo com légica sequencial e com X

énfase nos aspetos essenciais
Sempre que necessario, elevado tom de

Utilizacdo de volume da voz adequado ao espago | X voz (apropriado) e palavras
incentivadoras.

Utilizacdo de linguagem apropriada ao nivel de X

compreensdo dos clientes

Demonstragdo de entusiasmo nos momentos X

especificos do exercicio

Utilizacdo de comunicacdo gestual ndo-verbal X

Contacto visual (olhar nos olhos) durante a X

Ter o cliente no campo de visdo, variando o foco
da atencdo em diversos aspetos técnicos

Apresentacdo do exercicio a realizar X Geralmente, verbal.
Descricio de como realizar 0 exercicio, X

apresentando as componentes criticas

Apresentacdo de cuidados de seguranca e higiene | X

Apresentacdo do objetivo do exercicio

O cliente tem nocdo dos objetivos dos
exercicios




Demonstragdo sempre que necessaria, com
técnica correta, dos exercicios

Né&o necessaria demonstragao

Correcdo da Postura Corporal X
Feedbacks a0 cliente X Rfela_tivamente a  pequenos aspetos
técnicos dos exercicios
Questionamento ao cliente (com o objetivo de X
controlar a aquisi¢do de conhecimentos)
Rir, sorrir e apresentar bom humor X
Utilizar o nome dos alunos X
Sempre que necessario, elevado tom de
Pressionar para empenhamento no esfor¢o X voz (apropriado) e palavras
incentivadoras.
. ~ Revela-se atento as expressdes verbais e
Estar atento as intervencdes dos alunos X faciai . o
aciais do cliente nos exercicios.
Utilizar vocabuldrio positivo X
Demonstrar dinamismo e energia X
Aceitar e utilizar as ideias dos alunos (se
apresentadas)
Estar apresentavel (vestuario em condi¢des e boa X
forma fisica)
Despedida aos alunos no final da aula X
Motivagdo no final da aula para a aula seguinte
Promove o dialogo no final da sessdo para retirar X

davidas.

NOTA: Ficha de Observacdo Adaptada da ESCOLA SUPERIOR DE DESPORTO DE RIO MAIOR - LICENCIATURA EM

CONDICAOQ FiSICA E SAUDE NO DESPORTO. Autora Susana Franco.




Relatério de Sala de Exercicio n°8

Atividade: Treino de forca

Data e hora: 22/03/2018 as 21:15h
NC° de clientes: 1

Instrutor: Vitor Graca

Observador: Bruno Santos

Na chegada do cliente, o instrutor Vitor Graga € 0 mesmo cumprimentam-se
revelando clara empatia.

Entretanto, o cliente faz uma breve ativacdo funcional tendo em perspetiva apurar
as repeticdes maximas (RM) de alguns exercicios, visto que esta sessdo de treino e seus
objetivos tinham sido previamente definidos por ambos numa sesséo de treino anterior.
O treino consiste, entdo, em averiguar as RM dos exercicios de supino plano com barra,
chest fly na multipress, tricipite com barra (barra a testa) e tricipite com corda, por esta
ordem. As retiradas das RM nestes exercicios tém em vista a sua integracdo no futuro
plano de treino e, assim, a carga aplicada sera mais fidedigna. O instrutor possui caneta e
0 seu caderno de notas para apontar os valores obtidos. Este revela muita seguranga na
exposicdo dos exercicios a nivel técnico. Quase todas as RM dos exercicios sdo
averiguados por estimativa (exemplo: 3 repeticGes com 40 kg de tricipite com barra).
Sempre que necessario o0 instrutor realiza seguranca ao cliente e da-lhe motivacdo. Nos
tempos de repouso dos exercicios ambos travam uma conversa sobre assuntos desportivos
(competices de trail, entre outros). A sessdo de 45 minutos acaba com uma série curta

de alongamentos e com dialogo entre instrutor e cliente até ao encerramento do ginasio.



ANEXO XIlI

Planos de Aula de Grupo nas Fases de Coorientagéo e Orientagéo, respetivamente.



Plano de Aula Instituicéo Material utilizado Dia (hora) Instrutor
. - Colchdes de fitness, caneleiras, | 18/04/2018 (18:45h- Bruno Santos
Localizada Golden Fitness & Spa discos 5kg, barra pump 19:30h) (c/ Diana Alves)

o Mzi:j;r(]g:asg)Hung Warm up (aerdbica) | Reps
8888 Calcanhar
Squat + 2 Brago
0000 cima/lado
NXXX Cruza pés atras e
braco sobe
8888 Braco lado altern.
XXXX Cruza pés atrés e
XXXX brago sobe
0000 Brago lado altern.
101%,%] Squat + 2 Brago
%]0]%}%] cima/lado
PN Cruza pés atras e
PN braco sobe
XXXX
64T Prancha
0000 Calcanhar
aes Cruza pés atrés e
L0 braco sobe
XX
2- KSHMR — Jammu Agachamento Reps
(3:56) c/barra
64T
00gYg| 4:4&3:1 2&4
XXXX
XXXX| 11 16
0000
0000 4:4 8
16T
2000 31 8
XXXX
XXXX 11 24
XXXX
32T Insistir
11- Switches - Drama Prancha Reps
Queen (2:59)
XXXX Mountain climbers
DDDD Antebraco
XXXXX Mountain climbers
9]0]%}%] Antebraco
XXXX Mountain climbers
0000 -
DDDD Antebraco
XXXX
XXXX Mountain climbers
XXXX




Plano de Aula Instituicéo Material utilizado Dia (hora) Instrutor
Step atlético Golden Fitness & Spa Step 30/05/20,18 (17:45h- Bruno Santos
18:15h)
1- Sia — Cheap R 4- Tiésto; KSHMR ReDs
Thrills (3:46) eps - Secrets (3:14) P
8T 0000 Prancha
Sobe 1; ponta no Mountain
0000 chdo 2 alternado 0002 climbers
XXXX XXXX .
XX Sobe e chuta KXXX Flex6es
Sobe 1; ponta no 0000 Prancha
0000 chdo 2 alternado Mountain
DBDD -
XXXX Sobe e chuta climbers
adad A Flex6es
DODD Sobe 1; ponta no XXXX
BDD chéo 2 alternado 5- Avicci - The Reps
XXXX Sobe e chut Nights (2:55) P
XX uta 64T
32T Step up + subida
2- R3hab; KSHMR ReDs 0000 joelho alt.
i) i 0000 Reverse lunge alt
64T 0000 ge ait.
0000 XXXX Squat jump
0000 Passo V 0000 Step up + subida
oODD 3i0elho DODD joelho alt.
0000 : 0000 Reverse lunge
XXXX Box Jum 0000 9
XXXX| ump XXXX Sauat ium
0000 Dasso V XXXX quatjump
0000 ass0 6- Hardwell &
DBDD 3i0elho KSHMR — Power Reps
PO ] (2:32)
XXXX Box Jum 0000 Squat lateral 8
XXXX P CODD 3 Squat insiste + 4
64T salto
3- Empire of the XXXX
Sun - Alive (3:25) Reps XXX Toques ao lado 32
16T Marcha 0000 Squat lateral 8
BB x DODD 3 Squat insiste +
7 Avido alternado o0 salto 4
XXXX Duplo toque step XXXX
X e roda KXXX Toques ao lado 32
BDD x 3 Squat insiste +
@ Avido alternado DBDBD salto 4
XXXX Duplo toque step
X e roda
DODD .
o0 Avido alternado
0000 Squat
0000 g
XXXX
NXXX Duplg :(c))?j:e step
XX




ANEXO XIV

Ficha de Observacdo e Relatorio de Aula de Grupo n°10



FICHA INTERVENCAO PEDAGOGICA — OBSERVACAO DE AULAS DE
GRUPO N°10

N.° de Nivel dos

Atividade . .
clientes clientes

Institui¢do

Material utilizado Dia e hora Instrutor Observador

Localizada | 10 Iniciante/ | Golden

intermédio | Fitness & Spa

Colchdes fitness, barra, | 21/03/2018

discos, caneleiras

Diana Alves Bruno Santos

as 18:45h

ELEMENTOS A OBSERVAR

Cumprimentar os alunos no inicio da sessédo

Sim

X

Nao Ndo

Observado APERFEI%OAM ENTO

COMENTARIOS e/ou SUGESTOES DE

Apresentacdo do instrutor aos novos alunos e

objetivos) no inicio

Aula preparada (existéncia de plano de sessao) e

breve conhecimento acerca destes (se existirem) X Sem novos clientes
e enquadramento.
Apresentacdo do contetdo da aula (contexto e X

. X
treinada
Capacidade de adequacdo a imprevistos (se X
houver)
Confianga e seguranga durante o0 ensino X

Capacidade de recuperacao rapida apés enganos
(se houver)

Tempo de organizacdo (alunos e materiais)
reduzido

N&o houve enganos

10 minutos antes da aula comecar, a instrutora dispde
0 material necessério pela sala

Utilizacdo de pausas e préatica ndo especifica s6
quando apropriado

Comunicacéo de forma clara e precisa

Comunicacdo com légica sequencial e com
énfase nos aspetos essenciais

X

Feedbacks muito diretos e concisos

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

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

Em varios momentos grita de forma motivadora

Utilizacdo de tom de voz agradavel e percetivel

Tom de voz bem audivel (uso de microfone)

Utilizacdo de linguagem apropriada ao nivel de
compreensdo dos alunos

Demonstracdo de entusiasmo nos momentos
especificos do exercicio

Instrutora “puxa” pelas clientes

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

X | X | X [X] X

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

o foco da atencdo

Colocacdo adequada dos alunos na sala X
Disposicdo adequada do instrutor em relacdo X
aos alunos

Ter todos os alunos do campo de visdo, variando X

Utilizacdo de comunicagao gestual ndo-verbal




Apresentacdo do exercicio a realizar (nome do
exercicio)

Em casos especificos

Descricdo de como realizar o exercicio,
apresentando as componentes criticas

Exemplifica e verbaliza feedbacks

Apresentacdo de cuidados de seguranca e
higiene

Apresenta¢do do objetivo do exercicio

Apenas em alguns casos

Demonstragdo sempre que necessaria, com
técnica correta, com planos de movimento
virados para 0s alunos

X [X] X | X | X

No exercicio “peso morto”

Utilizacdo adequada e atempada das ordens de
comando descritivas, regressivas e antecipativas

X

Instrutora faz referencia muitas vezes a batida da
musica com a cadencia do exercicio

Correcéo da Postura Corporal

Instrutora sai do seu lugar para dar feedbacks
cinestésicos

Elogios aos alunos

No final da aula: “Portaram-se bem!”

Questionamento aos alunos (com o objectivo de
controlar a aquisi¢cdo de conhecimentos)

Rir, sorrir e apresentar bom humor

Muito boa disposi¢do, motivadora

Utilizar o nome dos alunos

Pressionar para empenhamento no esforco

X[ X[ X

Estar atento as intervengGes dos alunos

Utilizar vocabulario positivo

Incentiva ao esfor¢o das clientes

Demonstrar dinamismo e energia

XX

Participar com os alunos (exercitando-se com
eles ou mostrando acompanhamento)

Aceitar e utilizar as ideias dos alunos (se
apresentadas)

Estar apresentavel (vestuario em condicOes e
boa forma fisica)

Despedida aos alunos no final da aula

Motivacdo no final da aula para a aula seguinte

Promove o dialogo no final da sessdo para retirar
duvidas.

NOTA: Ficha de Observacdo Adaptada da ESCOLA SUPERIOR DE DESPORTO DE RIO MAIOR - LICENCIATURA EM

CONDICAO FISICA E SAUDE NO DESPORTO. Autora Susana Franco.




Relatorio de Aula de Grupo n°10

Atividade: Localizada

Data e hora: 21/03/2018 das 18:45h as 19:30h
N° de clientes: 10

Instrutor: Diana Alves

Observador: Bruno Santos

A instrutora cumprimenta de forma alegre as clientes perguntando o seu estado.
A aula é dada de microfone. Os exercicios sdo demonstrados sendo que a instrutora faz
muitas vezes contagem dos tempos para facilitar a cadéncia que as clientes devem seguir.
Em alguns momentos sai do seu lugar e fornece feedbacks cinestésicos para quem tem
mais dificuldade. Constantemente d& feedbacks verbais (“peito para fora”; “costas
direitas”). No intervalo entre faixas musicais pergunta sempre pela percegdo subjetiva de
esforco das clientes, demonstrando querer saber o efeito da sessdo. Na 5% mdsica apela ao
grito das clientes (“hey!”), gritando também durante o exercicio, procura constantemente
motivar através desta forma ou outras. As clientes demonstram satisfacdo na aula. De
referir também, a linguagem simples, direta e bem percetivel da instrutora.

Esquema da aula:

Musica 1 — ativacao funcional (coreografia de aerobica);

Musica 2 — membros inferiores (agachamentos, lunges);

Mdsica 3 — costas e membros inferiores (remadas, peso morto, cleans);

Mdsica 4 — ombros e bicipite (lateral raises, press militar, bicipite curl, bicipite
espartano);

Musica 5 — metabdlico (jumping jacks, mountain climbers, agachamentos
saltados, deslocamentos laterais saltados);

Musica 6 — peito e tricipite (flexdes de bragos, tricipite a nuca);

Musica 7 — glateos (ponte de glateos, circulos laterais, hiperextensdo dos
membros inferiores);

Musica 8 — abdominais (crunch com disco, tesouras, “v” sit up, prancha);

Musica 9 — relaxamento (alongamentos estaticos)



ANEXO XV

Ficha de Apresentacdo do Projeto de Estéagio



Ficha de Apresentacéo do Projeto de Estagio

Designacdo: Bootcamp.

Discriminacdo: o bootcamp consistira hum conjunto exercicios fisicos realizados
essencialmente com o peso corporal, que assenta numa metodologia de treino de forca

intervalado, ao estilo militar, praticado ao ar livre, em contexto de grupo.

1 - Introducéo

O presente projeto insere-se na unidade curricular de Estagio em Exercicio e Bem-estar
da licenciatura em Desporto do Instituto Politécnico da Guarda (IPG) e reside na organizacédo de
um bootcamp. Este seré ser organizado entre a Guarda Nacional Republicana (GNR) e Golden
Fitness & Spa, com parecer do IPG. A GNR seréa responsavel pelos recursos espaciais. Os trés
estagiarios do referido ginasio, Bruno Santos, Carolina Silva e Jodo Ornelas, sdo 0s autores e
organizadores do projeto.

2 — Objetivos

Os principais objetivos sdo: promover, no seio dos clientes Golden Fitness & Spa, 0
exercicio fisico, fomentar o gosto por atividades ao ar livre, estimular a cooperagao interpessoal,
desenvolver as capacidades fisicas e psiquicas num contexto desportivo diferente, fortalecer a
nossa capacidade de pré-atividade cumprindo as expetativas do estagio, criar parcerias entre as

diversas entidades da Guarda e dinamizar o ginasio.

3 — Destinatarios

O publico-alvo da atividade serdo os clientes do ginasio Golden Fitness & Spa.



4 — Funcionamento
4.1 — Atividades
4.1.1 — Cronodiagrama

Marco Abril Maio Jun.
Atividades N° semana
71819 14

Realizacédo da ficha de

projeto de estagio

Avaliacdo e admissdo do

projeto — Golden Fitness

Estabelecimento de
contactos com a GNR

Avaliagéo e admisséo do
projeto - IPG

Regulamentag&o/

estruturagdo do evento

4.1.2 — Horério
9 de junho de 2018 das 9h-13h.

4.1.3 — Local de funcionamento
Campo de Tiro da GNR da Guarda.

4.1.4 — Modo de funcionamento

O bootcamp tera 14 estacfes com 1 exercicio fisico cada (por exemplo, estagdo n°1: 40
flexdes; estacdo n°2: 100 agachamentos; etc.). Sera fornecido a cada uma das 5 equipas
participantes um mapa do campo de tiro com os locais, referenciados com um n°, que devem
encontrar para ai realizarem o exercicio solicitado. Um instruto/estagiario fica responsavel por
seguir uma equipa e no local deve cronometrar o tempo total que a equipa demora a realizar o
exercicio. Fica com melhor pontuacdo os mais rapidos a acabar as tarefas. O grupo mais rapido
ganha 50 pontos e o mais lento dos cinco grupos fica com apenas 10 pontos (desde que acabe a

tarefa). No fim cada estacéo, serdo colocadas 4 perguntas tedricas sobre factos histéricos em geral

Concretizac&o do projeto -




e sobre a cidade da Guarda, as quais cada resposta certa serd atribuida uma pontuacdo. Ganha a
equipa que tiver mais pontos no fim.

4.2 — Recursos
4.2.1 — Humanos

Gerentes, técnicos de exercicio fisico e estagiarios do Golden Fitness & Spa.

4.2.2 — Materiais
Pneus, cordas, pinocos, sacos de batatas, mapas do Campo de Tiro, garrafas de plastico,
rede.

5 — Estruturas e organismos de apoio

Promocdo, divulgacdo e marketing: pagina de facebook do Golden Fitness & Spa.

Pré-requisitos para a viabilizacdo do projeto: aprovacdo do Golden Fitness & Spa,

disponibilidade de cedéncia do espaco pela GNR e consentimento e parceria da entidade IPG.

Despesas: transporte dos materiais necessarios, impressos dos mapas e folhas com
perguntas. No entanto, o Golden Fitness & Spa sera responsavel pelos seguros de acidentes
pessoais dos seus clientes no local de pratica.

Receitas: nada a registar. A inscri¢do e participacao dos clientes na atividade é gratuita.



ANEXO XVI

Diploma da Formacgao “Acabaste o curso de Desporto. E agora?”



'olitéenico
da Guarda

CERTIFICADO

PEDRO JOSE ARRIFANO TADEU, Diretor da Escola Superior de Educacdo, Comunicacio e Desporto,
certifica para os devidos efeitos que, Bruno Miguel Mendes Santos, participou no Ciclo de Tertdlias,
intitulado “Acabaste o curso de Desporto. E agora?’, tendo assistido as seguintes sessdes:

e Mercado Laboral no Desporto: Desafio e Oportunidade.
e  Construgdo do Perfil de Competéncias: A Otica do Empregador.
e Rede Social LinkedIn: Um Mundo de Oportunidades.

O Ciclo de Tertdlias foi organizado pela Unidade Técnico Cientifica de Desporto e Expressdes e Dire¢do do
curso de Licenciatura em Desporto.

Guarda, 15 de junho de 2018
O Diretor

|

\
(Prof. Doutor Pedro José Arrifano Tadeu)

Avenida Dr. Francisco S& Carneiro, n? 50 / 6300-559 Guarda
Tel: 271 220 135 * www.esecd.ipg.pt



