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RESUMO

O presente documento foi desenvolvido com o propdésito da obtencdo do grau de
Licenciatura em Desporto, no ambito da unidade curricular Estagio, da Escola Superior
de Educagdo, Comunicacdo e Desporto do Instituto Politécnico da Guarda, na area do
Exercicio Fisico e Bem-Estar. Esta unidade curricular tem como objetivo consolidar
todos os conhecimentos adquiridos ao longo da Licenciatura em Desporto.

O estagio decorreu no Ginasio Clube Bem-Estar, situado na cidade da Guarda, e
teve inicio no dia 2 de outubro de 2017 e fim no dia 30 de junho de 2018, com duragao
de 400 horas.

O presente relatdrio pretende dar a conhecer o contexto da entidade acolhedora
de estagio, bem como documentar todo o processo de crescimento pessoal e profissional
proporcionado pela formagdo em contexto real de trabalho, ou seja, pretende descrever
todas as funcdes e atividades desenvolvidas durante o decorrer do estagio, assim como
as experiéncias e competéncias que fui adquirindo ao longo do mesmo.

No que diz respeito as fases de desenvolvimento, o estagio esta organizado em
trés fases, sendo elas: a Fase de integracdo e planeamento que se baseia, na integracédo
do estagiario na instituicdo, definindo as &reas de dominio de intervencdo e respetivos
objetivos (gerais e especificos); a Fase de intervencdo refere-se, as observaces,
coorientacdo, lecionacdo de aulas e sessdes de treino e por ultimo temos a Fase de
conclusdo e avaliacdo, onde o estagiario realiza uma reflexdo de todo o decorrer do
estagio.

Quanto as areas de intervencdo, estas foram, a sala de exercicio e as aulas de
grupo. As fungbes que desempenhei no decorrer do estagio numa fase inicial passaram
pela observacdo tanto da sala de exercicio, como das aulas de grupo. Apos essa fase,
orientei e acompanhei os clientes na sala de exercicio, bem como nas aulas de grupo

Assim sendo, irdo estar descritas as principais evidéncias de todo o trabalho e
empenho que realizei e tive ao longo do estagio. No decorrer do mesmo, fui adquirindo
experiéncias e competéncias, quer a nivel de avalia¢do e prescricdo do exercicio, e aulas

de grupo, ficando capacitada para o exercicio de profisséo.

PALAVRAS-CHAVE: Estégio Curricular; Sala de Exercicio; Avaliacdo e Prescricao;
Acompanhamento Individualizado
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INTRODUCAO

No ambito da formacdo em contexto de trabalho da Licenciatura em Desporto,
mais concretamente na especializacdo do Exercicio Fisico e Bem-estar, da Escola
Superior de Educacdo, Comunicacao e Desporto da Guarda, do Instituto Politécnico da
Guarda, e sob a orientacdo da docente Natalina Casanova, foi-me solicitado a
elaboracdo de um relatorio final de estagio. A realizacdo do relatério final de estagio
tem como principal finalidade, dar a conhecer todo o trabalho desenvolvido na unidade
curricular de Estagio (2 semestres) no decorrer do ano letivo 2017/2018, e relatar todas
as minhas aprendizagens e dificuldades vivenciadas.

O estagio teve uma duracdo 9 meses, com inicio em outubro e término em junho
de 2018. As razbes que me levaram a selecionar o ginasio Clube Bem-Estar
relacionaram-se com as condi¢cGes materiais e espaciais inerentes a pratica do exercicio
fisico, assim como a diversidade de aulas de grupo existentes. Deparei-me com um local
interessante para aplicar na pratica, os conhecimentos teoricos retidos ao longo de trés
anos letivos de formacdo teodrica, complementada por uma pratica constante. Outro facto
que me levou a selecionar o ginasio Clube Bem-Estar prendeu-se com a simpatia, desde
logo visivel por parte da equipa técnica, criando empatia e interesse em realizar o
estagio curricular.

O foco primordial do estdgio centra-se na integracdo dos discentes em
instituicdes desportivas que promovem a atividade fisica, para que deste modo possam
ser colocados em pratica os conhecimentos adquiridos, assim como incutir uma Vvisdo
realista de um ambiente profissional. E uma pratica de caracter pedagdgico, que
promove a aquisi¢do de competéncias profissionais, desenvolve competéncias, habitos e
atitudes. E desenvolvido em ambiente de trabalho profissional, de maneira a que
possamos vivenciar no dia-a-dia a teoria, adquirindo novos conhecimentos e
experiéncias que nos ajudam a estar preparados para o “mundo” do trabalho, permitindo
aumentar a componente critica e a capacidade de desenvolver conhecimentos de
diversas areas. E de extrema importancia a sua realizacdo uma vez que nos leva para a
realidade do que iremos encontrar apds a finalizacdo do curso e entrada no mercado de
trabalho.

A vertente do Exercicio Fisico e Bem-Estar € uma area onde o exercicio e a

salde se concentram num so, provocando cada vez mais adesdo e procura no mercado
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de trabalho. Devido & forma como o mundo atual se desenvolve, e ao ritmo de vida a
que a sociedade em geral se encontra inserida, surge cada vez mais a necessidade de
adaptacdo dos individuos a habitos de vida mais saudaveis que promovam a salde e
bem-estar. Nesta Otica, a area do Exercicio Fisico e Bem-Estar representa uma enorme
importancia na sociedade, atraindo deste modo, varios individuos que procuram uma
forma de melhorar a salde, através da pratica de exercicio fisico orientado.

A prética de atividades fisicas de modo regular, afirma-se de uma forma cada
vez mais intensa, ndo s6 como um excelente método na prevencdo de doencas
cardiovasculares, no controlo de peso corporal e de estados depressivos, mas também ao
nivel do sistema musculo-esquelético, dando origem a uma maior e melhor promogao
das atividades de ginasio. Segundo a Organizacdo Mundial de Saide (OMS, 2006) os
estados de bem-estar fisico, mental e social associados a pratica de atividades fisicas sdo
impulsionadores naturais de saude no ser humano.

O relatério encontra-se estruturado em 4 partes. A primeira parte € referente a
caracterizagdo e andlise da entidade acolhedora, contendo uma descricdo geral da
instituicdo. De seguida, refiro-me ao estagio curricular, com definicdo das areas e fases
de intervencao, objetivos, calendarizacdo e planeamento. A terceira parte diz respeito as
atividades desenvolvidas no decorrer do estagio. Por fim, apresento as consideragdes

finais, as quais dizem respeito a reflexdo final.
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| PARTE | CARACTERIZACAO E
ANALISE DA ENTIDADE
ACOLHEDORA
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1. CARACTERIZACAO TERRITORIAL

A Guarda ¢ uma cidade portuguesa, capital do Distrito da Guarda que tem uma
populacéo residente de 173.831 habitantes. Situada a 1056 metros de altitude, é a mais
alta de Portugal. Situa-se na regido centro de Portugal, pertence a sub-regido estatistica
da Beira Interior Norte. O ndcleo urbano da cidade da Guarda tem 31.224 habitantes
(Memoria Portuguesa).

O Concelho da Guarda esta situado no centro da regido beird, entre o Planalto
Guarda-Sabugal e a Serra da Estrela. Esta localizagdo privilegiada permite-lhe que os
seus cerca de 712,11 km2 de area sejam partilhados pelas bacias hidrogréficas de cursos
de &guas tdo importantes como sdo os Rios Mondego, Zézere e Céa. O Concelho da
Guarda confina a nascente com os Concelhos de Pinhel, Almeida e Sabugal, a sul com
os de Belmonte e Covilhd, e a poente com Manteigas, Gouveia e Celorico da Beira
(Municipio da Guarda).

Herdeira de um patrimoénio cultural rico e Unico, a Guarda encerra nas suas
muralhas mais de 800 anos de Historia e detém um dos mais belos e mais bem
conservados patrimonios construidos de todo o pais.

E conhecida como a cidade dos cinco F's. So eles os de Forte, Farta, Fria, Fiel e

Formosa (Memdria Portuguesa).

2. CARACTERIZACAO DA ENTIDADE ACOLHEDORA

O ginasio Clube Bem-Estar situa-se na Avenida Dr. Francisco S& Carneiro, Lote
41, R/C Direito 6300-559, na cidade da Guarda. Foi fundado em marco de 2009, pelo
Sr. Fernando Almeida, sendo atualmente dirigido por dois sdcios, sendo eles, Luis
Ramos e Marco Vieira, ambos licenciados na area da Educacio Fisica e Desporto. E um
ginasio maioritariamente frequentado por utentes com idades compreendidas entre os 14
anos e o0s 80 anos.

O ginésio Clube Bem-Estar disponibiliza um espaco moderno e acolhedor para a
pratica de atividade fisica, com equipamentos de topo que se adequam as necessidades
dos utentes, sempre com o intuito de manter os seus associados altamente motivados em
prol dos objetivos estabelecidos. Ao mesmo tempo permite usufruir um servigo
profissional, onde os utentes podem usufruir de méaquinas de treino cardiovascular,

aulas de grupo, avaliagbes fisicas, servico de Personal Trainer, planificacdo,


http://www.memoriaportuguesa.pt/distrito-da-guarda
http://www.memoriaportuguesa.pt/portugal
http://www.memoriaportuguesa.pt/sub-regiao-beira-interior-norte
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acompanhamento e auxilio no treino e compromisso no alcance dos seus objetivos com

técnicos devidamente qualificados.

2.1. MAPADE AULAS/ MODALIDADES

O Clube Bem-Estar oferece uma grande variedade de aulas de grupo (fig.1),
todas elas lecionadas por técnicos com experiéncia, algumas destas aulas pertencem ao
conceito das aulas de Franchising Les Mills ®. A Les Mills internacional (LES MILLS
®) criou um sistema de programas de aulas e métodos de treinos, denominado Body
Systems. Para que os professores possam lecionar as aulas, € necessario passar por um
treino intenso composto de dois médulos com 15 dias de intervalo entre eles, para que o
profissional tenha tempo de se adequar a estrutura da aula. Apds esse processo, se 0
profissional em questdo for aprovado no segundo mddulo, ele estara apto para lecionar
as aulas e num prazo de 60 dias, devera enviar um video lecionando uma aula completa
com as 10 musicas que compdem o programa para a avaliacdo final. Apds passar por
essas etapas, o profissional recebera um certificado de credenciamento da modalidade.

Na questdo da intensidade das aulas, Body Systems (2011) comenta que, 0S
professores dessa modalidade passaram por um treino e sdo capazes de oferecer
diferentes opcdes de exercicios e cargas para os alunos. A carga € regulavel, o aluno
iniciante podera usar um peso mais baixo, somente para se adaptar aos movimentos, € ir
aumentando gradualmente.

Os beneficios aliados a préatica tornam-se visiveis numa sociedade onde o estilo
de vida ainda é caracterizado por uma populacdo sedentaria e depressiva (Mariovet,
2001).

Segundo Guedes (2012), a atividade fisica em toda a sua amplitude apresenta
efeitos benéficos em relacdo a saude, além de retardar o envelhecimento e prevenir o
desenvolvimento de doencas cronicas degenerativas, as quais sdo derivadas do
sedentarismo, sendo este um dos maiores problemas da sociedade moderna nos ultimos
anos. Assim sendo, mediante os objetivos do cliente, sdo varias as modalidades

desportivas de grupo propostas para combater os fatores referidos anteriormente.
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Be CORE Be CORE

10:00 | 30'

Be CYCLING
09:45 | 45'

BeZUMBA Be STRONG Be ABS BeRUNNING

10:30 | 30'
Be CYCLING

Be CYCLING

12:30 | 30' 11:00 | 45'

18:00| 50' 18:00 | 30' 48:00 | 30" 18:00 | 45
Be CORE BeZUMBA BeCYCLING Be STRONG Be CORE
18:50 | 30' 18:30| 50' 18:15 | 45' 18:30 | 30' = 18:15 | 30

Be ZEN Be ABS Be CYCLING panvpIlimp

19:25 | 55' 19:20| 55' < 19:00 | 30' 19:00 | 45' 18:45 | 45'

Be CYCLING I [ BeZUMBA Be CYCLING
20:25 | 45’ 19:30| 55° 19:30| 50'  19:30 | 45'
MUAY THAI MUAY THAI MUAY THAI

20:30 | 90’ 20:30 | 90' 19:30 | 90

Figura 1 — Mapa de Modalidades 2018

Na tabela que se segue, apresento a descricdo das respetivas modalidades

existentes na instituicdo acolhedora Clube Bem-Estar, com a informacéo de definigéo

do conceito associado a cada uma delas. A referida informacao foi cedida pela prépria

entidade.

Tabela 1 - Descricdo das Modalidades

MODALIDADES
Be CXCORE Treino de forca que visa solicitar todos os grupos musculares do
tronco.
Treino intervalado de cardio. Simulagdo de perfis de terreno do
exterior. O seu foco principal é o treino da capacidade
Be CYCLING cardiorrespiratoria, a perda de massa gorda e aumento do bem-estar
fisico geral.
BODY PUMP ;'Jle;no de forga com recurso de barra. Trabalhe todo o corpo numa so
Be ZEN Treino inspirado no yoga, pilates e thai chi que o deixard mais forte e
calmo.
Be ABS Trabalho de forga abdominal em apenas 30 minutos.
Treino cardiovascular que combina coreografias simples com muita
Be ZUMBA animacao.
Be Treino de grupo no exterior. Melhora a sua técnica e capacidade
RUNNING | cardiorrespiratoria.
Treino de forca e capacidade cardiorrespiratoria. Trabalhe todo o
BE STRONG corpo numa s aula.
MUAY THAI | Arte marcial com origem na Tailandia.
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Na tabela que se segue, apresento o horario de funcionamento da institui¢do

acolhedora Clube Bem-Estar.

Tabela 2 - Horario de Funcionamento

GINASIO CLUBE BEM-ESTAR

SEGUNDA | TERCA | QUARTA | QUINTA | SEXTA | SABADO
09:30H| | 07:15H| | 0930H| | 07:15H| | 09:30H| | 10:00H |
21:45 H 21:45 H 21:45 H 21:45 H 21:45 H 18:00 H

2.3. ESTRUTURA ORGANIZACIONAL

A estrutura organizacional que se segue e tendo em conta a sua hierarquizacao,
foi fornecida pela entidade acolhedora, e nela podemos ver como Se encontram
organizados 0s recursos humanos existentes ginasio Clube Bem-Estar.

Deste modo, os recursos humanos referem-se a totalidade de colaboradores que
compdem a organizacdo do ginasio, e que desempenham uma diversificada lista de
tarefas especificas em cada sector. Assim sendo, os recursos humanos do ginasio Clube
Bem-Estar organizam - se da seguinte forma:

v" Um Diretor Técnico e um So6cio-gerente responsaveis por todas as atividades e
funcionamento;

v' Trés profissionais que lecionam as varias modalidades existentes, assegurando
deste modo, o funcionamento das aulas;

v' Dois estagiarios da Licenciatura de Desporto com conhecimentos para

assegurarem o funcionamento da sala de exercicio e da sala de aulas de grupo.

Técnico do Exercicio Fisico
Instrutor de Pump,
— Luis Ramos > Core e Indoor
|, | Técnico do Exercicio Fisico Instrutor de CX Work,
Marco Vieira Balance, Indoor Cycling
Diretor Técnico | Socio- e Core
Gerente
¢ Técnica do Exercicio Fisico Instrutora de Balance, ABS
. — .
. Vera Domingues e Cycling
Estagiarios
Juliana Claro Figura 2 — Organograma dos Recursos Humanos

Pedro Graca 7
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2.4. RECURSOS ESPACIAIS E MATERIAIS

O ginéasio do Clube Bem-Estar apresenta quatro salas, uma de musculacéo (fig.
3) com 50.20m?, uma sala direcionada para as avaliacdes fisicas com 12.00m? uma sala
para aulas de grupo com 95,00m?, figura 5, e uma sala de cycling com 28,00m? (fig.6).
Estas salas estdo ao dispor de toda a populacdo do gindsio mediante utilizacdo livre ou
em horérios especificos para aulas de grupo. O clube é ainda composto por quatro
balneérios: feminino (20,60m?), masculino (19,50m?), monitores (8,00m?) e um com
acesso facilitado (6,80m?). Possui ainda uma sala de banho turco com 2,90m? uma
sauna com 3m?, uma érea de descanso com 9,50m 2, uma sala das méaquinas com 4m2 e
uma rececdo com 13,30m>.

Devido a extensdo dos recursos materiais, o respetivo inventario fornecido pela

entidade acolhedora Clube Bem-Estar encontra-se em ANEXO VII.

Figura 5 - Sala de Cycling | Fonte: Propria Figura 6 - Sala de Aulas de Grupo | Fonte: Prépria

2.5. POPULACAO ALVO

O Clube Bem-Estar carateriza-se por ser um ginasio misto, direcionado tanto
para clientes simpatizantes de aulas de grupo, como para treino na sala de musculacgéo.
A populacdo alvo do ginasio é muito diversificada, ou seja, da parte da manha

conta com uma populagdo com idades compreendidas entre os trinta e 0s setenta anos de
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idade, enquanto na parte da tarde a populacéo varia entre os 20 e 0s 50 anos de idade. O
género masculino predomina mais na sala de musculagdo, enquanto, nas aulas de grupo
ndo existe tanta predomindncia, sendo o geénero feminino a ter uma maior

predominancia nas aulas de grupo.
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Il PARTE | OBJETIVOS E
PLANEAMENTO DO ESTAGIO
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O estagio curricular ¢ uma das unidades curriculares do curso de Licenciatura
em Desporto e tem como objetivo colocar em pratica os conhecimentos tedricos
adquiridos no decorrer do curso. Este permite aos discentes observar, planear e intervir
em contexto real, desenvolvendo varias competéncias.

Nesta segunda parte, serdo mostrados todos 0s objetivos gerais e especificos
definidos no inicio do estdgio (ANEXO 1I), sendo também descritas as areas de
intervencdo e por ultimo encontra-se exposto a calendarizacdo anual, bem como o

horério referente as atividades do meu estagio.

3. OBJETIVOS

Para que o estagio se desenvolva de acordo com as metas pessoais delineadas, é
necessario organizar e estruturar um conjunto de pardmetros a seguir e estabelecer
objetivos gerais e especificos com metas a atingir. A defini¢do dos objetivos € um ponto
fulcral em qualquer relatdrio, este permite-nos definir metas relativas ao trabalho que
pretendemos realizar ou alcancgar, ajudando-nos a adquirir competéncias e experiéncias

para o futuro.
3.1. OBJETIVOS GERAIS

Os objetivos gerais, de seguida mencionados, de uma forma sucinta e concreta,
foram idealizados de modo a observar-se uma viabilidade efetiva no decorrer do
estagio, tendo por base a concretizacdo do mesmo.

v" Aperfeicoar competéncias que respondam as exigéncias colocadas pela realidade
de intervencao;

v' Aprofundar competéncias que habilitem uma intervencdo profissional
qualificada;

v Atualizar o nivel de conhecimento nos dominios da investigacdo, do
conhecimento cientifico, técnico, pedagogico e no dominio da utilizacdo das

novas tecnologias, enquanto suporte para uma intervengao mais qualificada.

3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

v' Prescrever e planear sessdes de treino na sala de exercicio;

v" Planear aulas de grupo;
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v" Observar e analisar as metodologias utilizadas nas sessdes de aula de grupo
desenvolvidas pelos profissionais da entidade acolhedora;

v" Eleger, justificar e aplicar adequadamente as metodologias selecionadas, nas
diferentes sessdes de atividade fisica;

v"Identificar e retificar erros técnicos;

v Evoluir de forma responsavel e profissional tanto a nivel pratico como na
interacdo tedrica;

v Organizar atividades, promovendo a adesdo ao exercicio.

4. FASES DE INTERVENCAO

No decorrer do estagio curricular e de acordo com o regulamento de estagio
passei por duas &reas distintas de intervencdo, sendo elas: a sala de exercicio e as aulas
de grupo. Deste modo, foi possivel abordar diversas modalidades e realizar tarefas
diversificadas nas diferentes areas, adquirindo assim um conjunto mais alargado de
competéncias, experiéncias e conhecimentos.

O desenvolvimento do estagio segue a sequéncia de trés fases. Sdo elas: a
fase de integracdo e planeamento, a fase de intervencdo, desenvolvimento e
implementacao das atividades definidas e por ultimo a fase de reflexdo. A primeira fase
de desenvolvimento do estagio baseia-se, na integracdo do estagiario na instituicao,
definindo as &reas de dominio de intervencdo e respetivos objetivos. Faz parte também a
caracterizacdo da entidade acolhedora (realizando uma caracterizagdo da estrutura,
recursos humanos, fisicos e materiais). A segunda fase, a de intervencao, foi a fase de
desenvolver e implementar as tarefas definidas na fase anterior, para que na fase final os
objetivos iniciais fossem concretizados e assim a reflexdo e a posterior avaliagdo do

trabalho realizado fosse positivo.

5. PLANEAMENTO E CALENDARIZACAO

51. HORARIO SEMANAL

O horério semanal de trabalho visa facilitar a organizacdo de todos os
intervenientes, distribuindo de forma clara e simples as horas semanais. Neste

seguimento, este foi organizado de duas maneiras diferentes, em que um contempla
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estagiar aos sabados. Relativamente ao nimero de horas por semana contabilizaram-se

12 horas.

Tabela 3 - Horério Semanal (1)

Horario Semanal de Estagio (1)

22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira
18h:30m as 18h:30m as 9h:30m as 10h:30m as
21h:30m 21h:30m 13h:30m 12h:30m

Tabela 4 - Horéario Semanal (2)
Horéario Semanal de Estagio (2)
22 Feira 32 Feira 42 Feira 52 Feira 62 Feira Sabado
18h:30m as 18h:30m as 18h:30m as 10h:00 as
21h:30m 21h:30m 21h:30m 13h:00
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5.2. CALENDARIZACAO ANUAL

Segundo Raposo (2002), planear € antecipar ou prever uma sequéncia logica e

coerente do desenrolar de tarefas que nos levem a atingir os objetivos previamente

definidos. O planeamento e a calendarizacdo sdo uma projecdo, de uma determinada

ideia que se pretende realizar. “... Neste sentido, o ato de planear deve ser entendido em

torno de duas palavras-chave: Ideia e Organizacdo. A ideia no sentido da acdo que se

pretende realizar. O planeamento, antes de tudo, € uma acdo de projecdo, é a

representacdo de uma determinada ideia sobre a forma como vou trabalhar ao longo do

ano...” (Monteiro, 2002).

Neste seguimento, o estagio rege-se por um calendario anual de trabalho de

forma a facilitar a organizacdo de todos os intervenientes. Na tabela seguinte, apresento

0 meu percurso de estagio, quer na sala de exercicio, quer nas aulas de grupo. Os dias de

estagio correspondem as segundas, tercas, quartas, quintas, sextas e sdbados.

Tabela 5 - Calendarizagdo Anual

Dias
112(3|4(5(6|7]|8]|9]10(11|12(13]|14|15|16|17|18|19
Meses

Outubro

Novembro

Dezembro

Janeiro

Fevereiro

Marco

Abril

Maio

Junho

20

21

22|23)|24|25|26|27(28(29|30|31

Legenda
Dia de Estagio | | Interrupgdes Letivas

Dia Livre Feriados
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111 PARTE| ATIVIDADES
DESENVOLVIDAS
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Nesta terceira parte irei referir todas as atividades desenvolvidas no decorrer do
estagio, ou seja, 0 que realizei na sala de musculagdo, os meus casos de estudo, as aulas

de grupo, as atividades de complemento, e as atividades de formacao.

6. ATIVIDADES DESENVOLVIDAS

Relativamente a minha participagdo e intervengdo no ginasio Clube Bem-Estar,
referente a sala de exercicio passaram numa primeira fase pela integracdo, pelo
conhecimento e envolvimento no espaco, passando por conhecer e adaptar-me aos mais
variados recursos materiais e ainda, pelas primeiras interagdes com os clientes, de modo
a conhecer os principais objetivos e motivacdes de cada um deles. Com o passar do
tempo, a minha participacdo tornou-se mais independente, comecei a corrigir e auxiliar
os clientes sempre que era necessario e fui prescrevendo algumas sessbes de treino.
Passou ainda pela organizacdo e gestdo da sala de exercicio, para garantir que esta
tivesse sempre um bom funcionamento do espaco.

Quanto as aulas de grupo, inicialmente comecei por fazer diversas observacdes,
com o intuito de conhecer as diferentes metodologias utilizadas pelos instrutores nas
suas respetivas aulas, assim como as suas abordagens para com o0s clientes.
Posteriormente comecei a realizar as diversas aulas, para que tivesse uma nogdo do

trabalho realizado.

6.1. SALA DE EXERCICIO

Hoje em dia os ginasios sdo cada vez mais uma referéncia para a sociedade, e
cada vez mais se nota uma maior afluéncia das pessoas nestes espacos desportivos. Na
realidade, a procura da melhoria da condicdo e aparéncia fisica, e as preocupacgdes que
por sua vez aparecem cada vez mais associadas a propria nocdo de salde sao
responsaveis pela expansdo dos ginasios nos Gltimos anos. Desde o seu aparecimento,
que estes espacos tém absorvido um numero cada vez maior de adeptos, com faixas
etarias e motivos de procura diferenciados (Marcelino, 2003).

A sala de exercicio constitui-se como um local no qual os clientes, de acordo
com as suas necessidades, gostos e condicdo fisica realizam o0s seus treinos. Esta
necessita de uma enorme atencdo e dedicacdo por parte dos instrutores, pois alguns

clientes sentem a necessidade de serem acompanhados com prescricdo e periodizacdo
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dos seus treinos. Todos os clientes sdo diferentes uns dos outros, logo cada um tem os
seus objetivos pessoais.

Segundo Barros (2009), ha um crescimento significativo de jovens a procurar a
pratica de atividades fisicas, alguns influenciados pelos pais ou pelos amigos onde
tendem a querer ter um corpo mais esbelto ou musculado. Dentro das variaveis a serem
combinadas para a prescri¢cdo do exercicio de forga podemos citar algumas principais: o
namero de series, os intervalos de repouso, tipos de exercicios e a ordem dos mesmos
dentro do treino. Sendo estes combinados em diferentes formas para obter diferentes
resultados. (Navarro & Silva, 2006, citado por Ferreira 2012).

A expressdo “treino da forca muscular” pode ser entendida como todo o
conjunto de meios e métodos de treino que podem ser utilizados para desenvolver a
forca muscular. Assim sendo, podemos englobar, nestes todos os exercicios de treino
em que ao movimento do corpo se opde uma resisténcia produzida por uma forca
externa (Tavares, 2008).

Para Brooks (2001, citado por Tavares 2008), o treino de forga ensina as pessoas
a movimentarem-se e € muito mais do que empurrar, puxar, agachar, levantar pesos. O
treino de forca tem o foco no que o corpo e a mente realizam em conjunto, ndo apenas
na carga ou forca a que se opdem. Esta combinacdo de execucdo 6tima do exercicio e
resultados do treino € aquilo a que chamamos treino de for¢ca muscular.

O treino de forca € um dos grandes auxiliares para quem deseja aumentar a sua
condicdo fisica nas suas competi¢cbes ou simplesmente ter uma vida saudavel num
futuro proximo (Lacio et al, 2010). Segundo Fleck e Kraemer (2002) o treino de forca é
benéfico para atletas de elevado nivel e para os ndo atletas, que querem melhorar a sua
condicdo fisica, esperando com isso, produzir o aumento da forca, da hipertrofia
muscular e da reducéo de gordura corporal.

A forca enquanto capacidade fisica condicional, € uma das valéncias fisicas que
regem o universo e é primordial para as nossas atividades diarias, seja ela para correr no
dia-a-dia, arrastar algo que esteja preso, saltar para agarrar uma bola ou arremessar algo

para determinado lugar (Rodrigues & Carnaval, 2003).
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6.2. INTERVENCAO NA SALA DE EXERCICO

A sala de exercicio foi a area na qual estive mais envolvida e onde passei grande
parte dos meus dias de estadgio. Numa fase inicial, comecei por conhecer o espaco e a
populacédo alvo que frequentava 0 mesmo. Assim sendo, as primeiras semanas foram
sobretudo de observacdo na sala de exercicio, com o fim de perceber a tipologia dos
clientes, a sua interacdo com os instrutores responsaveis, a pratica de exercicios mais
frequentes, assim como a aprendizagem de novos exercicios, com 0S Seus erros mais
frequentes, fizeram parte deste periodo. Adicionalmente, também efetuei algumas
fungdes associadas a rececdo, tais como, a realizacdo de inscricdes (ANEXO I11); dar
informacdes relativas do funcionamento do ginasio a novos clientes, desde as avaliagdes
fisicas (ANEXO V) ao processo de construcdo dos planos de treino (ANEXO VI),
atendimento do telefone, dar entradas e saidas de clientes, dobrar e entregar toalhas.
Estas tarefas permitiram o inicio da socializacdo com os clientes, tornando mais facil a
comunicagdo e o relacionamento com 0s mesmos. Posteriormente a interagdo com 0s
clientes foi-se aperfeicoando com o passar das semanas, e desta forma fui auxiliando na
realizacdo dos exercicios, por vezes exemplificava 0s mesmos de maneira a que 0S
clientes pudessem executar de uma forma mais correta, efetuava ajudas técnicas,
correcBes posturais, prescrevia treinos, assim como exercicios e programava as
passadeiras e bicicletas, sempre que necessario.

Com o decorrer do estagio, executei um acompanhamento individualizado a
quatro (4) clientes (casos de estudo), dois (2) do género masculino e dois (2) do género
feminino, com os quais tive a oportunidade de realizar as avaliacdes fisicas, assim como
a prescricdo dos respetivos planos de treino, consoante os objetivos que pretendiam
atingir.

Deste modo, as atividades desenvolvidas na sala de exercicio foram as seguintes:
» Observacoes;

Gestdo e organizacdo da sala;

Acompanhamento dos clientes;

Prescrigdo de exercicios;

Acompanhamento individualizado (casos de estudo);

Avaliag0es fisicas;

VvV V.V V V VY

Prescricdo de planos de treino.
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Seguidamente, poderemos ver mais detalhadamente os pontos mais fulcrais de

cada uma das tarefas referidas.

6.3. OBSERVACOES

Numa primeira fase de estagio foram efetuadas um conjunto de observac@es com
o0 intuito de caracterizar detalhadamente o processo pedagdgico. As observacdes sdo
essenciais, pois permitem-nos adquirir conhecimentos de “saber estar”, de como reagir
perante os clientes, e permitem-nos analisar as metodologias utilizadas pelos instrutores,
promovendo deste modo a aquisicdo de competéncias praticas.

As observacdes foram seguidas pelo registo de fichas de observacdo de aulas de
grupo (ANEXO VIII) e observacdes de sala de exercicio (ANEXO 1X).

6.4. GESTAO DA SALA E ACOMPANHAMENTO DOS CLIENTES

Na sala de exercicio uma das minhas func¢des foi a gestdo e organizacao da sala.
Visto que alguns clientes deixavam o material desarrumado, uma das minhas funcbes
foram coloca-lo no devido lugar para que outros clientes o pudessem utilizar. Uma outra
funcdo que realizei com bastante frequéncia foi a orientagdo dos clientes para as
respetivas maquinas.

Relativamente a sala de exercicio executei tarefas de orientacdo e correcdo de
posturas de clientes, prescri¢do de exercicios e auxilio nas realizacdes de exercicios, na
manipulagéo das cargas quando solicitada e fornecimento de feedbacks com o objetivo
de motivar os clientes, para que estes ndo desistissem de terminar 0S respetivos
exercicios.

Numa sala de exercicio é necessario manter a seguranca e a organizacdo, para
que o cliente execute o seu treino tranquilamente e se sinta bem ao executa-lo. Quanto
ao acompanhamento dos clientes, é necessario zelar pelo seu bem-estar, ou seja, tentei
sempre conhecer 0s principais problemas de salde e objetivos de cada cliente, de modo

a poder prescrever corretamente 0s exercicios.

6.5. PRESCRICAO DE EXERCICIOS/SESSOES DE TREINO

Uma das minhas funcdes na sala de exercicio era prescrever exercicios/sessdes
de treino aos clientes que tinham iniciado a sua pratica no ginasio e ainda ndo possuiam

um plano de treino. Apds falar com o cliente sobre 0s seus objetivos pessoais e sobre a
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sua disponibilidade de treino, a minha funcdo passava, como disse anteriormente, por
prescrever a sessdo de treino do dia, sendo este provisorio mas adaptado as capacidades
e objetivos do cliente, para posteriormente ser criado um plano de treino mais
consistente.

Segundo Gomes Pereira (1997), a “correta prescri¢do do exercicio ¢ caraterizada
por um processo de preparacdo sistematica do organismo, cujos estimulos sdo aplicados
de acordo com as leis que regulam os processos de adaptacdo psicobioldgica, do qual
resultam modificacbes morfoldgicas e funcionais, caraterizadoras do estado de condicao
fisica do individuo”. Por prescri¢do do exercicio, de acordo com 0s consensos do
ACSM (Colégio Americano de Medicina desportiva), entende-se: processo através do
qual o estabelecimento de recomendacfes para o regime de atividade fisica € concebido
de forma sistemaética e individualizada.

O treino é uma atividade sistematica a longo prazo, planificada, doseada,
progressiva, individual e organizada por meio de exercicios, onde o aumento gradual
das exigéncias fisicas, psiquicas, técnicas e intelectuais, ttm como finalidade, a
melhoria continua da performance (Bompa 1984, Matvéiev 1986 e Weineck 2002). E
considerado também um processo pedagogicamente estruturado por ser orientado por
regras e principios devidamente fundamentados no conhecimento cientifico (Castelo et
al., 2000).

6.6. ACOMPANHAMENTO INDIVIDUALIZADO

Na fase fundamental do processo de estagio estava definido o acompanhamento
individualizado a quatro clientes com respetivas avaliac@es fisicas e antropométricas e
prescricdes de programas de treino individualizado e progressivo, de forma a perceber a
evolucdo e os progressos do cliente. Deste modo, no decorrer do estadgio segui
individualmente quatro (4) clientes, dois (2) do género masculino e dois (2) do género
feminino. Numa primeira fase realizei todas as avaliacfes de forma a poder elaborar os
diversos planos de treino de uma forma mais correta. Assim sendo, deve-se saber
utilizar os resultados das avaliagfes, de modo a poder-se realizar bons programas de
treino, de forma a satisfazer as necessidades do cliente. Primeiramente comecei por
entregar uma Ficha de Anamnese/Questionario Par-Q (ANEXO X) com o objetivo de
determinar o historial médico e familiar de cada cliente, bem como doengas que possam

de alguma forma limitar a pratica de exercicio fisico, sintomas ou outras informagdes
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pertinentes. De seguida, realizei as avaliacdes da composi¢éo corporal e dos perimetros,
bem como a presséo arterial.
Seguidamente irda estar descrito de uma forma mais detalhada toda a

caracterizacdo dos clientes com as respetivas avaliacoes.

6.7. AVALIACOES FISICAS

As avaliaces fisicas sdo deveras importantes em todos 0s ginésios, pois sdo um
importante instrumento no processo de desenvolvimento do treino e na prescri¢do de
exercicios, porque através destas podemos verificar melhorias mais concretas dos
clientes. Antes de avaliar o perfil de aptiddo fisica de um cliente, é importante
classificar o seu estado de saude e o seu estilo de vida. As informacdes das avaliacdes
iniciais de saude e estilo de vida sdo utilizadas para selecionar os clientes para os testes
de aptiddo fisica. Também servem para identificar pessoas com contraindicacdes
médicas para a pratica de exercicio, com sintomas de doencas e fatores de risco e com
necessidades especiais (Heyward, 2013).

Um outro fator importante destas avaliacbes é o facto de se tornarem uma
motivacao para os clientes, no que respeita o alcance dos seus objetivos.

Assim sendo, o primeiro passo a efetivar-se para o conhecimento dos respetivos
caso de estudos foi a realizacdo da sua avaliacdo fisica, de maneira a conseguir saber
das suas patologias caso as houvesse, tais como fatores de risco e o seu estilo de vida.
Seguidamente foi necessario determinar a composicao corporal de cada cliente, para tal
foi utilizado uma balanca de bioimpedancia e com isto obtivemos o peso corporal, a
percentagem de massa gorda, a percentagem de massa magra e a percentagem de agua.
Neste seguimento, retirei também a pressdo arterial e as medidas dos perimetros.
Quanto aptiddo fisica realizei os testes de forgca maxima (ANEXO XI) e resisténcia
muscular.

Relativamente aos testes de aptiddo aerdbia e de flexibilidade, estes ndo foram
realizados pois ndo é préatica habitual no ginasio. Outro fator que influenciava a nao
execucdo destes testes fisicos era o facto de ndo mostrarem interesse na sua realizacao, e
de terem o seu tempo contado para realizarem o seu treino.

Estas avaliagbes permitiram-me transpor para a realidade o que aprendi na
teoria.

Para a avaliacdo das medidas corporais, foi utilizada a antropometria,

considerando ser o método mais utilizado para avaliagdo da composic¢do corporal pela
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sua aplicabilidade tanto no laboratério como no campo, na area clinica e em estudos
populacionais (Heyward & Stolarczyk, 2000).

Segundo Heyward e Stolarczyk (2000), a antropometria refere-se @ medida do
tamanho e da proporc¢édo do corpo humano. O peso corporal e a estatura sdo medidas de
tamanho do corpo humano, e a proporcao corporal € a razdo entre essas duas medidas.
Além destas, também as dobras cutaneas sdo utilizadas para avaliar o tamanho e as
propor¢oes dos segmentos do corpo.

Para Mahan e Escott-Stump (2005), a antropometria compreende a obtencédo de
medidas fisicas de um individuo e relaciona-as a um padréo que indica o crescimento e
o desenvolvimento do individuo.

A composicdo corporal pode ser estimada a partir de circunferéncias, ou
perimetros (medidas com uma simples fita métrica). As medidas de perimetros sdo mais
Uteis para determinar padrdes de distribuicdo de gordura, identificar mudangas no
padrdo de gordura ao longo do tempo e classificar os individuos dentro de um grupo de
acordo com a gordura corporal. Este método de medida baseia-se no pressuposto de que
€ maior acumulacdo de gordura em pontos corporais especificos, nomeadamente o
abddémen (Healy et al., 2010). As medidas dos perimetros apresentam simplicidade,
facilidade e aceitabilidade.

As avaliac@es iniciais de saude e estilo de vida séo utilizadas para selecionar o0s
testes de aptidao fisica e para identificar pessoas com contraindicacdes médicas para a
pratica de exercicio fisico. Planear um bom programa de treino para um individuo exige
que se obtenham informacdes sobre os seus habitos de vida (Heyward, 2013).

Segundo ACSM (2010), as guidelines para a entrevista inicial realizada na avaliacdo
fisica do cliente sdo as seguintes:

v" Cumprimentar o cliente;

v Explicar a intencdo da avaliacdo do estado de salde e estilos de vida;

v" Obter o consentimento informado do cliente;

v' Aplicar o PAR-Q e reencaminhar o paciente para o médico de familia caso
necessario;

v" Aplicar a ficha sobre o historial médico, focando em sinais, sintomas e doencas;

v"Avaliar o perfil de vida do cliente;

v Avaliar os fatores de risco de doenca coronaria;

v' Avaliar e classificar os niveis de colesterol e lipoproteina (caso existam

resultados de analises);
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Avaliar a pressao arterial e frequéncia cardiaca de repouso do cliente;
Avaliar os riscos de doenca coronéria;
Classificar o risco de doenca coronéria do cliente;

RN NERN

Avaliar outros parametros das analises clinicas (caso existam resultados de

analises).
6.8. QUESTIONARIO ANAMNESE

Para cada um dos clientes que acompanhei no decorrer do meu estagio, o
primeiro passo foi aplicar-lhes a Ficha de Anamnese/Questionario. Esta Ficha de
Anamnese/Questionario tem como objetivo determinar o historial médico e familiar de
cada cliente, bem como doencas que possam de alguma forma limitar a pratica de
exercicio fisico, sintomas e outras informac@es pertinentes. O questionario Par-Q possui
uma ficha de avaliacdo do cliente. Esta ficha é composta por dados relativos a anamnese
do cliente, tais como a pratica de atividade fisica, a sua duracdo, caracteristicas do
individuo tais como se é ativo, fumador ou ndo, se possui alguma limitacédo fisica. Nesta
ficha de avaliacdo ainda é avaliado o peso, altura, calculo do IMC e os perimetros da
cintura, do abdominal, do brago sem e com contracgdo, da anca, perna e da coxa.

Era através do questionario que verificava a estratificacdo do risco. Desta forma,
é possivel verificar através da tabela 6 se o cliente estava ou ndo apto para a préatica de

exercicio fisico, através das guidelines da ACSM (2014).

Tabela 6 - Guidelines para a estratificagdo do risco (ACSM, 2014)

NIVEL LINHAS ORIENTADORAS
Homens e mulheres assintomaticos que tem < 1 fator de risco descritos

BAIXO em ACSM (2014).

MODERADO Homens e mulheres assintomaticos que tem > 2 fator de risco descritos

em ACSM (2014).
Individuos que possuem doenca cardiovascular, pulmonar e/ou

ALTO metabolica diagnosticada, sinais ou sintomas da mesma e/ou >1 fator
de risco descritos em ACSM (2014).
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Tabela 7 - Guidelines - Estratificacdo do Risco (ACSM,2014)

FATORES DE RISCO
POSITIVOS

CRITERIOS

HISTORICO FAMILIAR

Enfarte do miocardio; revascularizacdo coronaria
ou morte subita antes dos 55 anos no pai ou outro
homem em 1° grau de parentesco) ou antes dos
65 anos na mée ou outra mulher em 1° grau de
parentesco

CONSUMO DE CIGARRO

Fumador, individuos que desistiram de fumar nos
altimos 6 meses; individuos que trabalham em
ambientes com fumo

HIPERTENSAO

Pressao sistolica > 140mm Hg e/ ou diastolica >
90 mm Hg (medidas em duas ocasides distintas)
ou com medicagéo hipotensivos

DISLIPIDEMIA

LDL-C > 130mg. dL-1 ou HDL-C < 40mg ou

com medicacdo para baixar concentracbes de
lipoproteinas Colesterol total > 200mg. dL-1

PRE- DIABETES

126mg. dL-1  (medida em duas ocasides
distintas) Tolerancia a glicose diminuida
(OGTTnas2h apos > 140mg. dL-1 e < 199mg.
dL-1

Glucose plasmatica > 100mg. dL-1 mas <

OBESIDADE

IMC > 30Kg.m2 ou circunferéncia da cintura >
102 cm para homens ou >88 cm para mulheres

SEDENTARISMO

N&o realiza, pelo menos 30 min de atividade
fisica moderada (40-60% VO2R)3x/sem nos
altimos 3 meses

FATOR DE RISCO NEGATIVO

HDL-C ELEVADO

> 60mg. dL-1

6.9. AVALIACAO DA
MUSCULAR

FORCA MUSCULAR/ RESISTENCIA

No que diz respeito as avaliacBes que executei, estas foram, os testes de forca

muscular e de resisténcia muscular. Badillo (2000), entende que a forga maxima é a

capacidade que um musculo ou grupo muscular tem em realizar maximas tensoes;

Barbanti (1997, citado por Paulo & de Moraes, 2001) caracteriza a forca maxima por

exigir a contragdo simultanea de todas as unidades motoras.
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Relativamente ao teste de for¢a muscular este objetiva mensurar a quantidade de
peso que pode ser suportada por um grupo muscular num exercicio especifico, ou seja,
pretende avaliar a capacidade que um grupo muscular tem para desenvolver a forca
contratil maxima contra uma resisténcia numa anica contracdo. Para que este teste se
desenvolva, o cliente terd que ter um aquecimento geral de 5 minutos, seguido de
alongamentos dos musculos envolvidos no teste. Depois disto, o cliente deve aquecer
ligeiramente com 5 a 10 repeticGes, com uma carga de 12 a 15 RM. Apds a sua
recuperacdo de 1-2 minutos, deve-se aumentar a carga cerca de 10% e realizar 3-4
repeticdes. Depois de recuperar durante 2-3 minutos, deve-se aumentar a carga em cerca
de 5-10% e realizar o nimero maximo de repeti¢des possiveis. Se ultrapassar as 10
repeticOes, deve-se parar o teste, dar um intervalo de repouso de 2-3minutos e aumentar
a carga 5 a 10%, realizando novamente o nimero maximo de repeticdes. Este teste foi
indireto visto ter utilizado os coeficientes de conversdo de Lombardi (1989).

Para se saber a estimativa de 1 RM precisamos de multiplicar a carga levantada (em kg)
pelo coeficiente de conversdo correspondente ao nimero de repeticOes realizadas, como

se pode observar na seguinte tabela:

Tabela 8 - Coeficientes de conversdo para a estimativa de 1RM (Lombardi, 1989)

REPETICOES COMPLETAS COEFICIENTE DE CONVERSAO
1.00
1,07
1,10
1,13
1,16
1,20
1,23
1,27
1,32
1,36

Olo|No|o|B~IWIN|F-

(BN
o

Desta maneira, conseguimos verificar quantas repeticdes o cliente realizou com
a carga. Deve-se consultar o coeficiente relativo das repeticOes realizadas e multiplica-

lo pela carga. Desta forma, chegamos ao valor estimado de 1RM.
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Tabela 9 - Valores normalizados em funcdo do sexo para aceder a forca relativa
(Heyward, 1998)

HOMENS
i Flexdodo  Puxador Prensa E_xtenséo _Flexéo Pontos

cotovelo alto pernas joelhos joelhos
1,50 0,70 1,20 3,00 0,80 0,70 10,00
1,40 0,65 1,15 2,80 0,75 0,65 9,00
1,30 0,60 1,10 2,60 0,70 0,60 8,00
1,20 0,55 1,05 2,40 0,65 0,55 7,00
1,10 0,50 1,00 2,20 0,60 0,50 6,00
1,00 0,45 0,95 2,00 0,55 0,45 5,00
0,90 0,40 0,90 1,80 0,50 0,40 4,00
0,80 0,35 0,85 1,60 0,45 0,35 3,00
0,70 0,30 0,80 1,40 0,40 0,30 2,00
0,60 0,25 0,75 1,20 0,35 0,25 1,00

MULHERES
, Flexdodo  Puxador Prensa Extensédo Flexao
Supino . . Pontos

cotovelo alto pernas joelhos joelhos
0,90 0,50 0,85 2,70 0,70 0,60 10,00
0,85 0,45 0,80 2,50 0,65 0,55 9,00
0,80 0,42 0,75 2,30 0,60 0,52 8,00
0,70 0,38 0,73 2,10 0,55 0,50 7,00
0,65 0,35 0,70 2,00 0,52 0,45 6,00
0,60 0,32 0,65 1,80 0,50 0,40 5,00
0,55 0,28 0,63 1,60 0,45 0,35 4,00
0,50 0,25 0,60 1,40 0,40 0,30 3,00
0,45 0,21 0,55 1,20 0,35 0,25 2,00
0,35 0,18 0,50 1,00 0,30 0,20 1,00

Apos analisar os resultados obtidos dos testes de forga méaxima, verificava-se o
total de pontos de modo a classificar o cliente em excelente, bom, médio, razoavel ou

fraco, como podemos observar na tabela 10.
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Tabela 10 - Categoria de condig&o fisica - for¢ca muscular

CATEGORIA DE CONDICAO
TOTAL DE PONTOS FISICA — FORCA Muscu(l;_AR
48-60 Excelente
37-47 Bom
25-36 Médio
13-24 Razoavel
0-12 Fraco

A resisténcia muscular é a capacidade do musculo para executar um esforgco com
uma carga submaxima, durante um periodo de tempo prolongado.

Para determinar a resisténcia muscular de cada cliente, foi realizado o teste de
abdominais parciais em que o cliente teria que estar deitado com os joelhos fletidos a
90°. Deve-se colocar uma fita adesiva imediatamente a seguir aos dedos do cliente, com
ele completamente deitado. Depois, deve-se colocar outra fita adesiva a 10 cm da
primeira. Seguidamente, o cliente deve realizar o0 movimento de curl up (tabela 11)
(sem passar os 30°), de forma controlada. E pedido ao cliente para realizar o maior
nimero possivel de abdominais num minuto. No final regista-se o ndmero de
abdominais realizados. Seguidamente, era verificado na tabela da CSEP (2003) o nivel
em que o cliente se encontrava. Este teste avalia a forca de resisténcia da parede
abdominal e serve para identificar clientes em risco de dores ou lesdes na regido lombar,
devido a debilidade dos musculos abdominais. Outro teste realizado para determinar a
resisténcia muscular foi o teste de flex6es de bracos (push-up) (tabela 12). O ACSM
(2010) e o CSEP (2003) recomendam este teste para avaliar a resisténcia muscular da
parte superior do tronco. Desta forma, o cliente deve deitar-se em decubito ventral sobre
um tapete e com as maos a largura do dos ombros, coluna direita e cabeca alinhada com
a coluna. As mulheres podem colocar os joelhos no chéo (teste adaptado). Em seguida,
o cliente empurra o corpo, estendendo completamente os cotovelos, ndo podendo haver
repouso entre as repetices. O teste termina quando o cliente estiver exausto e ja ndo
conseguir manter a técnica de execucdo adequada em mais de duas repeticdes
consecutivas. Seguidamente consultam-se as tabelas de referéncia e verifica-se o nivel

do cliente.
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Tabela 11 - Guidelines do Curl-up (ACSM)

Categoria/ldade <35 35-44 >44
HOMEM

Superior 75 60 50

Excelente 60 50 40

Bom 45 40 25

Razoavel 30 25 15

Fraco 15 10 5

Muito Fraco <15 <10 <5
MULHER

Superior 60 50 40

Excelente 50 40 30

Bom 40 25 15

Razoavel 25 15 10

Fraco 10 6 4

Muito Fraco <10 <6 <4

Tabela 12 - Guidelines do Push-up (ACSM)

Categoria/ldade 20-29 30-39 40-49 50-59 60
HOMEM

Superior >48 >40 >31 >26 >24

Excelente 38-47 31-39 25-30 20-25 19-23

Bom 30-37 25-30 19-24 14-19 11-18

Razoavel 23-29 18-24 12-18 10-13 7-10

Fraco <22 <17 <11 <9 <6
MULHER

Superior >37 >32 >25 >21 >15

Excelente 31-36 25-31 18-24 18-20 13-14

Bom 24-30 20-24 14-18 13-17 6-12

Razoavel 18-23 12-19 7-13 7-12 3-5

Fraco <17 <11 <6 <6 <2

6.10. COMPOSICAO CORPORAL

Na parte referente a composicdo corporal, foi utilizada uma balanca de

bioimpedancia, (que nos apresentava o peso, % de massa gorda, % de massa liquida, %
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de massa muscular), o IMC (calculado a partir do peso e da altura) e ainda foram
retirados alguns perimetros essenciais, referidos anteriormente.

Por definicio a composicdo corporal (CC) é o estudo dos diferentes
componentes quimicos do corpo humano, a sua andlise permite a quantificacdo de
grande variedade de componentes corporais, tais como &gua, proteinas, gordura,
glicogénio, minerais, etc., ou a quantificacdo das suas diferentes massas variando as
suas quantidades de individuo para individuo e conforme a idade o sexo e o estado
fisico dos individuos.

Garganta e Seabra (2005) definem como objetivos da avaliacdo da composicao
corporal: a identificacdo de anomalias relacionadas com niveis baixos ou elevados de
gordura corporal; identificar perturbacfes associados a acumulagdo de gordura
nomeadamente na zona abdominal; avaliar a eficiéncia de um programa de nutri¢do e/ou
atividade fisica, na alteracdo dos valores da composicédo corporal; auxiliar na prescricdo
do exercicio fisico; monitorizar as alteragcGes da composicéo corporal ao longo da vida.

Também os praticantes de exercicio fisico, para 0s quais o objetivo principal é
reduzir a quantidade de gordura e/ou aumentar a quantidade de massa muscular, neste
caso a avaliacdo da composicdo corporal permite perceber a constituicdo fisica do
individuo, e assim, permitir a indicacdo de exercicios mais especificos, de forma a
conseguir alcancar os objetivos em causa. Sdo varios os métodos que permitem obter
uma estimativa da composicdo corporal, com diferentes niveis de precisdo, custo e
dificuldade de aplicacdo (Dey et al., 2003).

Assim, a importancia da avaliacdo da composigéo corporal deve-se ao facto do
peso corporal isoladamente ndo poder ser considerado um bom parametro para
identificar o excesso ou deficit dos componentes corporais ou as alteracfes nas
quantidades proporcionais dos mesmos, em decorréncia de um programa de exercicios

fisicos e/ou dieta alimentar (Costa, 2009).

Tabela 13 - Classificagdo IMC (ACSM,2010)

CLASSIFICACAO DO IMC
<185 Abaixo do Peso
18,5-249 Peso Normal
25,0-29,9 Sobrepeso
30,0-34,9 Obesidade Grau |
35,0-39,9 Obesidade Grau Il
> 40 Obesidade Grau Il
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6.11. PRINCIPIOS ESPECIFICOS PARA A PLANIFICACAO DE
PLANOS DE TREINO

Para o desenvolvimento dos planos de treino é necessario seguir algumas
normas, pois cada cliente € um caso, ou seja, todas as pessoas sdo diferentes. Deste
modo, a elaboracdo dos planos de treinos tem de ser adaptados aos objetivos,
experiéncia e capacidades de cada cliente. No desenvolvimento dos planos de treino,
tive em conta os grandes grupos musculares trabalhados, bem como a condicéo fisica e
o0 principal objetivo dos clientes. Neste seguimento, no inicio do treino, bem como no
fim, valorizava o treino cardiovascular. Os exercicios selecionados eram
maioritariamente nas maquinas ou com o proprio peso corporal, composto por 3 a 4
séries de 15 repeticdes. No final do treino, procurava o reforco muscular dos musculos
do core, com a prescricdo de pranchas, crunch 90°, elevacdo de pernas e lombares, entre
outros exercicios.

As prescri¢des do exercicio tém com fim aprimorar a aptiddo fisica, promover a
salde por reduzir os fatores de risco para doencas cronicas e garantir a seguranca
durante a participacdo nos exercicios. A prescricdo do exercicio ideal deve abordar as
componentes de aptiddo fisica relacionadas a salde da aptiddo cardiorrespiratdria
(aerdbica), forca muscular e resisténcia, flexibilidade, composicdo corporal e aptiddo
neuro-motora. Contudo, a prescricdo do exercicio fisico tem a finalidade de aperfeicoar
a aptidao fisica do individuo, bem como promover a sua salude, reduzindo fatores de
risco de doengas cronicas e ainda garantir a seguranca durante a realizacdo do exercicio
(ACSM, 2014).

As componentes essenciais de uma prescricdo sistematica e individualizada do
exercicio, incluem as modalidades apropriadas a intensidade, a duracao, a frequéncia e a
progressao da atividade fisica. Estas cinco componentes aplicam-se quando se elaboram
as prescricdes dos exercicios para pessoas de todas as idades e niveis de aptidao,
independentemente da presenca ou auséncia de fatores de risco e de doengas. O ASCM
(2014) defende que a prescricdo de exercicio é estabelecida através de recomendacdes
de forma sistematica e individualizada. Um objetivo fundamental da prescricdo do
exercicio consiste em induzir uma mudanca no comportamento pessoal em relacdo a

salde de forma a incluir uma atividade fisica habitual. Assim, pode concluir-se que, a
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prescricdo mais apropriada do exercicio para determinado individuo é aquela que mais
ajuda a conseguir essa alteracdo de comportamento (ACSM, 2007). Para a National
Academy of Sports Medicine (2012), os planos e programas de treino devem ser
estruturados de modo a responder as necessidades especificas e aos objetivos de cada
individuo, além disso a prescricdo deve respeitar o nivel de condicédo fisica inicial de
cada individuo, os resultados obtidos nas avalia¢des da condicao fisica e ter em conta se
apresenta algum fator de risco ou alguma limitagdo para a préatica do exercicio.

Assim sendo, os planos de treino devem respeitar as suas fases, como, o
aquecimento, a fase fundamental ou as atividades de grupo, o retorno a calma e 0s
alongamentos. Segundo o ACSM (2014), o formato de uma sessdo de treino deve
incluir um periodo de aquecimento de 5 a 10 minutos de atividade de resisténcia
muscular aerobica de intensidade leve a moderada, fase de condicionamento de 20 a 60
minutos, que inclui exercicios aerdébicos, de resisténcia, flexibilidade e neuro-motor,
uma fase de retorno a calma de 5 a 10 minutos intensidades leve a moderada e um
periodo de alongamentos de 10 minutos. Ainda assim, a quantidade de sessdes de treino
indicada é de 3 a 5 vezes por semana, (ACSM 2014). Contudo, para promover e manter
a salde de todos os adultos necessitam de acumular, no minimo, 150 minutos por
semana de exercicio fisico aerdbio de intensidade moderada.

E importante respeitar os principios basicos, pois aplicam-se a todos os tipos de
programa de exercicio, sejam eles para melhorar a capacidade cardiorrespiratoria, a
capacidade musculosquelética, a composicdo corporal ou a flexibilidade (Heyward,
2013).

Para a prescricdo do treino, devemos ter em atencdo alguns principios
especificos de treino de forca. Existem 4 principios de treino, sendo eles: o principio da
sobrecarga progressiva que, segundo Kraemer e col. (ACSM, 2002), os processos de
adaptacdo do organismo s6 acontecem se a carga de treino for exercida, continua e
progressivamente, para que hajam cada vez mais exigéncias fisiologicas; o principio da
individualizacdo, Bompa (2003), segundo o qual ndo existem duas pessoas iguais.
Todos temos a nossa genética, habitos alimentares, etc. Por esta razdo, os praticantes de
treino de forca devem ter programas de treino individualizados, tendo em conta o seu
nivel de desenvolvimento e as suas caracteristicas individuais; quanto ao principio da
especificidade, o (ACSM 2002) diz-nos que os programas de treino mais eficazes séo
aqueles desenhados para alvos especificos do treino; por ultimo, e segundo Kraemer e

col. (ACSM, 2002), existe o principio da variabilidade, que nos diz que a variagdo € o
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principio fundamental que suporta a necessidade de alteracbes numa ou mais variaveis
nos programas de treino ao longo do tempo, permitindo que os estimulos se mantenham
6timos.

6.12. ANALISE DOS CASOS DE ESTUDO

6.12.1. ESTUDO CASO — CLIENTE A

O cliente A ¢ do género feminino, com 24 anos. E uma cliente ativa que
frequenta o ginasio 3 vezes por semana. As motivacdes que a levaram a inscrever-se no
ginasio foram para melhorar a aparéncia, melhorar o bem-estar e salde e para
compensar o stress. O seu objetivo pretendido é aumentar a massa muscular, assim
como a tonificagdo muscular (tabela 14). De seguida, apresento as avaliagdes realizadas
a cliente.

Tabela 14 - Avaliacdes da Cliente A

) Objetivo: Aumento da Massa Muscular/
Idade: 24 anos A
. x Tonificacao
Profissédo: Técnica S. de Educacao N
Frequéncia: 3 vezes
~ 1°Avaliagéo 2°Avaliacdo 3°Avaliacao
AMNLINGOIES 21/02/2018 23/04/2018 11/06/2018
Peso 59 kg 59 kg 59, 8 kg
Altura 1,70 m 1,70 m 1,70 m
IMC 20,4 20,4 20,6
% de Gordura 23,5% 21,3 % 20,4 %
% de Massa Magra 35,6 % 36,1 % 36, 8 %
% de Agua Corporal 54,4 % 56,4 50, 8%
Perimetro da Anca 96,5 cm 96,5 cm 97 cm
Perimetro
Abdominal 71cm 70 cm 70 cm
Pgrlmetro da 73 cm 73 cm 73 cm
Cintura
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Perimetro Brago sem D: 25 cm D:25,5 cm D: 25,5 cm
contragao E: 25 cm E:25,5 cm E: 25,5 cm
Perimetro Braco D: 26 cm D:26,5cm D: 26,5¢cm
com contracao E: 26 cm E: 26,5cm E: 26,5cm
Perimetro da Coxa D: 52 cm D: 52,4 cm D:52,5cm
E:51cm E:51,1cm E:51,2cm
Perimetro da Perna D:35cm D: 35cm D: 35cm
E: 35cm E:35cm E:35cm
Frequéncia Cardiaca 59 - -
Sistdlica (Max) 116 - -
Diastolica (Min) 69 - -

Quando iniciei 0 acompanhamento a esta cliente, esta ja se encontrava a realizar
exercicio fisico de forma regular no ginasio Clube Bem-Estar. Tendo em conta o
objetivo da cliente, o seu treino foi repartido entre sala de musculacédo e aulas de grupo,
entre elas Body Pump ® e ABS. Na abordagem inicial constatou-se que a cliente A ndo
apresentava problemas de saude, e o historico familiar também era isento de anomalias.
Através da analise do questionario referido anteriormente, analisando todos os dados foi
possivel verificar que a cliente A é uma pessoa saudavel e ndo apresenta qualquer fator
de risco que lhe condicione a préatica do exercicio fisico. Visto que a cliente ndo
apresentava qualquer tipo de risco de doenca coronéria, foi-lhe possivel realizar-lhe um
teste de forca muscular e prescrever-lhe atividade vigorosa.

O seu principal objetivo foi 0 aumento da massa muscular/ tonificacdo. No que
diz respeito aos planos de treino da cliente, ndo foi necessaria uma adaptacdo
anatomica, uma vez que, a cliente ja treinava regularmente. Os treinos iniciavam-se com
a componente cardiorrespiratoria a intensidade moderada, o término do treino também
recaia na componente cardiorrespiratéria, mas a intensidade mais baixa sendo apenas
para retorno a calma. Assim sendo, o primeiro plano de treino (ANEXO XII) teve como
foco, sessdes de forca muscular divididos em dois grupos musculares por treino. Este
foi composto por trés séries de 15 repeti¢cbes, ndo exagerando nas cargas. Numa
segunda abordagem, as sessdes de treino da cliente foram sendo adaptadas mediando a
progressdo fisica da mesma. Relativamente ao segundo plano de treino, este foi
constituido por trés séries, sendo a primeira de 15 repeticOes, 12 e 10 repeticdes,
aumentando a carga e diminuindo o nimero de repeti¢des. O terceiro plano de treino era

composto por 3 séries, com 12 repeti¢des iniciais, sendo que foram diminuindo,
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objetivando a exaustdo na ultima repeticdo. Assim sendo, em todas as series houve um

aumento progressivo da carga.

Tendo em conta a impossibilidade de controlar fatores externos, como habitos

alimentares e estilos de vida os resultados ndo foram significativos, contudo a cliente

encontra-se satisfeita e empenhada em conseguir alcancar os resultados espectaveis.

6.12.2. ESTUDO CASO - CLIENTE B

Cliente B é do género masculino, com 25 anos. E um cliente muito ativo e

frequenta o ginasio 4 vezes por semana. As motivagdes que o levaram a inscrever-se no

ginasio foram para ganhar massa muscular, para melhorar aparéncia e melhorar o bem-

estar e a saude. O seu objetivo é o aumento massa muscular/hipertrofia (Tabela 15). De

seguida, apresento as avaliacdes realizadas ao respetivo cliente.

Tabela 15 - AvaliacGes do cliente B

Idade: 25 anos

Objetivo: Aumentar da Massa Muscular/

Profissédo: Gelgurte Hlpert[oflg )
Frequéncia: 4 vezes
~ 1°Avaliacéo 2°Avaliacao 3°Avaliacado
AR SIAGOISS 2210212018 1910412018 14106/2018
Peso 63, 9 kg 64,3 kg 65, 1 kg
Altura 1,80 m 1,80 m 1,80 m
IMC 19,7 19,8 20
% de Gordura 13,1 % 14,4 % 15,3 %
% de Massa Magra 47,6 % 47,1 % 47, 3%
% de Agua Corporal 66,1 % 62,4 60, 5 %
Perimetro da Anca 93 cm 93 cm 93 cm
i%gg‘;ﬁ;‘;l 75 cm 75 cm 75, 4 cm
Pgrlmetro da 77 cm 78 cm 78 cm
Cintura
PENITIELE BIEEDSEM D: 30 cm D: 30 cm D: 30,2 cm
contracao E: 30 cm E: 30 cm E: 30,2 cm
Perimetro Braco D:33cm D: 33,6 cm D:34cm
com contragdo E: 33 cm E: 33,6 cm E:34cm
Perimetro da Coxa D:50cm D:51cm D:51,3cm
E: 50 cm E:51cm E:51,3cm
Perimetro da Perna D:345cm D: 35cm D: 35,1cm
E:34,5cm E:35cm E: 35,1cm
Frequéncia Cardiaca 78 70 72
Sistdlica (Max) 102 100 104
Diastdlica (Min) 67 69 67
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Quando iniciei 0 acompanhamento ao cliente B, este ja se encontrava a realizar
exercicio fisico de forma regular no gindsio Clube Bem-Estar. Na abordagem inicial
constatou-se que o cliente B ndo apresentava problemas de saude, e o histérico familiar
também ndo apresentava qualquer tipo de problemas, estando este apto para a pratica de
exercicio fisico.

O seu principal objetivo foi o aumento da massa muscular/hipertrofia. O treino
de forca € bastante conhecido por induzir a hipertrofia do musculo-esquelético e por
aumentar a capacidade de gerar forca (Kraemer, 2002).

Os individuos que realizam um programa de treino de forca esperam que ele
produza determinados beneficios, tais como aumento de forga, aumento de massa
magra (hipertrofia muscular), diminuicdo da gordura corporal, melhoria do
desempenho fisico em atividades esportivas e da vida diaria e melhoria do desempenho
motor (Fleck e Kraemer, 2002).

Quanto aos planos de treino do cliente, ndo foi necessario uma adaptagdo
anatdmica, uma vez que, o cliente ja treinava regularmente. Os treinos iniciavam-se
com a componente cardiorrespiratoria a intensidade moderada, o término do treino
também recaia ha componente cardiorrespiratoria, mas a intensidade mais baixa sendo
apenas para retorno a calma. Deste modo, o primeiro plano de treino (ANEXO XIlII)
teve como base, sessdes de for¢a muscular divididos em dois grupos musculares por
treino, sendo que nos pequenos grupos musculares cada repeticdo era feita com uma
paragem a meio da contracdo 0 que provocava a exaustdo do musculo mais
rapidamente. Este foi composto por trés séries, iniciando com 12 repeti¢des, seguindo
para 10 e 8, aumentando a carga em cada série. Apds a segunda avaliacdo as sessfes de
treino do cliente foram sendo adaptadas mediando a progressdo fisica do mesmo.
Relativamente ao segundo plano de treino, este foi constituido por quatro séries, sendo a
primeira de 12 repeti¢des, 10 e 8 repeti¢des, sendo que a Ultima série ndo tinha um
namero fixo de repeticBes, com o objetivo de levar o musculo a exaustdo. O terceiro
plano de treino era composto por 4 séries, com 18 repeticdes, sequindo-se de 15,12 e a
ultima mantinha-se até a exaustdo, aumentando a carga e diminuindo o ndmero de
repeticGes. Assim sendo, em todas as séries houve um aumento progressivo da carga.

O numero de repeticdes esta também relacionado com o exercicio a executar,
isto €, 0 nimero de repeticbes depende da quantidade de grupos musculares recrutados
para a realizacdo do exercicio, assim, quanto mais massa muscular recrutada para um

determinado exercicio, mais repeticbes consegue o individuo completar (Fleck &
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Kraemer, 1997). Importa porém ressaltar que para se alcancarem resultados 6timos, o
praticante deve realizar tantas repeticdes quanto as possiveis por série, de modo a
induzir o masculo a exaustdo, sendo que, Bompa (2003) refere o efeito cumulativo de
exaustdo como um elemento chave para a hipertrofia.

Quanto aos resultados obtidos através da ultima avaliacdo fisica, podemos
observar que os objetivos foram conseguidos, visto que podemos observar um aumento

da massa muscular como nos perimetros efetuados.

6.12.3. ESTUDO CASO - CLIENTE C

A cliente C é do género feminino, com 47 anos. E uma cliente ativa e frequenta
0 ginasio 3 vezes por semana. As motivacdes que a levaram a inscrever-se no ginasio
foram por conselho médico e melhorar o bem-estar e satde. O seu objetivo é a condicao
fisica geral (Tabela 16). De seguida, apresento as avaliacdes realizadas da respetiva

cliente.

Tabela 16 - AvaliacGes da cliente C

Idade: 47 Objetivo: Condicéo Fisica Geral
Profissdo: Gerente Bar Frequéncia: 3 vezes
~ 1°Avaliacao 2°Avaliacao 3°Avaliacao
FMNLINGOIES 2110212018 2310412018 11106/2018
Peso 62 kg 62 kg 62,3 kg
Altura 1,70 m 1,70 m 1,70 m
IMC 21,4 21,4 21,9
% de Gordura 26,5 % 26,3 % 26,1%
% de Massa Magra 35 % 37,3 % 38,4 %
% de Agua Corporal 53,4 % 53,4 % 54,3 %
Perimetro da Anca 105 cm 105 cm 105 cm
Perimetro Abdominal 75cm 74 cm 74 cm
Perimetro da Cintura 73cm 73 cm 73 cm
Perimetro Brago sem D: 27 cm D: 27,2cm D: 27,2cm
contragao E: 27 cm E: 27,2cm E:27,2cm
Perimetro Braco com D:30cm D:30,1cm D: 30,1cm
contracao E:30cm E: 30,1 cm E: 30,1 cm
Perimetro da Coxa D: 58 cm D: 58 cm D: 58 cm
E: 59 cm E: 59 cm E: 59 cm
Perimetro da Perna D: 36 cm D: 36,1cm D: 36,1cm
E: 36 cm E: 36,1 cm E: 36,1 cm
Frequéncia Cardiaca 81 82 89
Sistélica (Max) 121 118 110
Diastolica (Min) 87 82 79
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Quando iniciei 0 acompanhamento a esta cliente, esta ja se encontrava a realizar
exercicio fisico de forma regular no gindsio Clube Bem-Estar. Na abordagem inicial
verifiquei que a cliente C ndo apresentava problemas de salde, e o histérico familiar
também era isento de anomalias. Contudo, no decorrer do estagio, a cliente sofreu uma
lesdo na coluna, o que a impossibilitou de realizar os planos de treino (ANEXO XIV)
prescritos, e deste modo, foi-lhe alterado o plano de treino, e esta passou a realizar
exercicios de Williams. Os exercicios de Williams foram desenvolvidos por Paul
Williams, em 1937, como um programa de exercicios que tem como proposta reduzir a
dor e promover estabilidade de tronco em pacientes com dor lombar crénica (Blackburn
et al 1981). Os objetivos dos exercicios de Williams (1937) sdo: reduzir a dor e
melhorar estabilidade de tronco, fortalecimento dos musculos abdominais, gluteos e o
alongamento de parte da cadeia posterior. S&o exercicios que buscam o alongamento e a
estabilizacdo da regido toracolombar, através de movimentos voluntarios de flexdo dos
membros inferiores sobre o abdémen. S&o exercicios para alongar a coluna vertebral,
principalmente na regido lombar. Williams acredita que a maior dor nas costas acontece
porque a curva da coluna vertebral na regido lombar é muito grande, de modo que seus
exercicios sdo concebidos para achatar nesta area (Wells, P & Lessard, E., 1994)

A partir do momento em que a cliente se lesionou, esta comecgou a frequentar as aulas
de Body Balance. No que concerne aos objetivos da cliente, estes ndo foram alcancados
na sua totalidade, uma vez que esta se lesionou, e deste modo, as cargas do treino nao

puderam ser aumentadas.
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6.12.4. ESTUDO CASO - CLIENTE D

O cliente D é do género masculino, com 21 anos. E um cliente ativo e frequenta
0 ginasio 3 vezes por semana. As motivagBes que a levaram a inscrever-se no ginasio
foram ganhar peso, melhorar a performance desportiva e melhorar o bem-estar e a
salde. O seu objetivo é a hipertrofia (Tabela 17). De seguida, apresento as avaliacdes

realizadas da respetiva cliente.

Tabela 17 - Avaliacdes do cliente D

Idade: 21 anos Objetivo: Hipertrofia
Profissdo: Mecanico Frequéncia: 3 vezes
~ 1°Avaliacédo 2°Avaliacao 3°Avaliacao
AN A0S 2610212018 )3104/2018 )3106/2018
Peso 68, 9 kg 70 kg 72,5 kg
Altura 1,84 m 1,84 m 1,84 m
IMC 20,3 20,6 22,3
% de Gordura 25,1 % 18,2 % 15,3 %
% de Massa Magra 35,3 % 42,2% 47,3 %
% de Agua Corporal 53,9 % 55, 6 % 60, 5 %
Perimetro da Anca 93 cm 94 cm 95 cm
i%ré?rﬁt% 75 cm 75,6 cm 75.8 cm
Pe_rlmetro da 77 cm 80 cm 80,5cm
Cintura
Perimetro Brago sem D: 30 cm D: 32 cm D: 33 cm
contragao E: 30 cm E: 32cm E: 33cm
Perimetro Braco D: 33 cm D: 33,9cm D: 35cm
com contragao E:33cm E: 33,9cm E:35cm
Perimetro da Coxa D: 50 cm D: 52 cm D: 53 cm
E: 50 cm E: 52 cm E: 53cm

Perimetro da Perna D:34,5cm D:35cm D: 36 cm

E:34,5cm E: 35cm E: 36 cm
Frequéncia Cardiaca - - -
Sistdlica (Max) - - -
Diastdlica (Min) - - -

Quando iniciei 0 acompanhamento ao cliente D, este tinha acabado a fase de
adaptacdo anatomica. Assim, visto que o objetivo era hipertrofia, delineei desde logo
um plano de treino tendo em conta o objetivo do cliente.

Na abordagem inicial constatou-se que o cliente D ndo apresentava problemas

de saude, e o historico familiar também ndo apresentava qualquer tipo de problemas,
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estando este apto para a pratica de exercicio fisico. O seu principal objetivo foi a
hipertrofia muscular. Para que este fendbmeno ocorra é necessario que o seu treino seja
constituido por intensidades e volumes de treino que permitam conduzir a uma deplecéo
enérgica a nivel muscular (Guimardes, 2010). Segundo Tavares (2008), a hipertrofia
muscular é, basicamente, 0 aumento da seccdo transversal do muasculo. Esta é um
importante meio de desenvolver a forca muscular. O principal objetivo do treino de
hipertrofia é a maxima ativacdo do catabolismo proteico, o que estimula a sintese de
proteinas (anabolismo proteico) durante o periodo de repouso. A prescri¢dao do treino de
forca muscular deve ter em consideracdo os diferentes componentes da carga de treino e
as variaveis estruturais que podem influencia-los. Para o treino de forca, referente a
hipertrofia muscular tem sido sugeridos diferentes valores para as componentes da
carga. Segundo uma meta-analise verifica-se que para aumentar a hipertrofia deve-se
realizar um programa de treino com uma intensidade entre 60 a 80 % (80% para 0s
sujeitos com mais capacidades iniciais) de 1 RM com um volume entre 2 a 4 séries de 8
a 15 repeticBes por exercicio (Hunter et al, 2004). Cargas de treino caracterizadas por 1
a 3 series, com 8 a 12 repeticdes, com intensidades de 70 a 85% de 1RM e pausas entre
1 e 2 minutos correspondem as recomendac@es para o treino da hipertrofia muscular em
individuos iniciantes/intermédios. Para individuos treinados sdo sugeridas 3 a 6 séries, 1
a 12 repeticdes entre 70 e 100% de 1RM com pausas entre 2 a 3 minutos.

Para ganhos de forca muscular é recomendavel treinar 3 vezes por semana, se tal
ndo for possivel deve-se aumentar a intensidade de treino para que desta forma a
diminuicdo de frequéncia seja compensada pelo aumento da intensidade, (Braith &
Stewart, 2006).

Os treinos iniciavam-se com a componente cardiorrespiratdria a intensidade
moderada, o término do treino também recaia na componente cardiorrespiratdria, mas a
intensidade mais baixa sendo apenas para retorno a calma. Os planos de treino foram
realizados de modo progressivo, ou seja o primeiro plano (ANEXO XV) consistia em
trés séries de 12, 10 e 8 repeti¢cGes, com aumento da carga e diminuigdo das repeticdes.
Relativamente ao segundo plano de treino, este foi constituido por quatro séries, sendo a
primeira de 12 repeticdes, 10 e 8 repeti¢bes, sendo que a ultima série ndo tinha um
namero fixo de repeti¢des, sendo que o objetivo era levar o masculo a exaustdo. O
terceiro plano de treino era composto por 4/5 séries de 12, 10,8 e 6 repeticdes, sendo

que as 5 séries correspondiam apenas ao treino dos membros inferiores.
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Através dos resultados obtidos, conclui-se que o cliente conseguiu aumentar
tanto a massa muscular como o volume. Quanto aos perimetros, aumentaram entre as
avaliacdes, 0 que nos sugere um aumento de massa muscular.

Porém nos treinos de hipertrofia os ganhos de massa muscular proveniente do
treino ndo sdo iguais para todas as pessoas, alterando-se de pessoa para pessoa devido
ao potencial individual para o desenvolvimento, a estrutura fisica e composi¢éo corporal
do individuo (Leighton, 1987).

7. AULAS DE GRUPO

Os ginasios vao evoluindo, acompanhando as tendéncias internacionais,
nomeadamente nas aulas de grupo, e atualmente € possivel assistir a aulas com
programas especificos e pré-coreografados, que para além da atividade fisica em si
proporcionam experiéncias unicas no &mbito da prética desportiva. Hoje, a industria do
fitness incorpora o conceito “weliness”, criado pelo americano Charles Corbin, é
definido como uma integracdo dos aspetos de salde e aptiddo, ndo esquecendo a
condicdo fisica, mas com maior valorizacdo da qualidade de vida e bem-estar (Saba,
2006).

Ceragioli (2008) refere que a ginastica aerdbica é definida como “uma sequéncia
de movimentos de intensidade varidvel, executados durante um maximo de 25-30
minutos. Com estas regras estimula-se todo o nosso metabolismo, requerendo uma
utiliza¢do de energias maior que o habitual” (p.26).

Vidal (2002, citado por Gonzélez, Erquicia & Gonzéalez, 2005) considera-a como
0 exercicio fisico aerébico orientado, praticado em grupo e com acompanhamento
musical que é desenvolvido para manter ou melhorar o desenvolvimento fisico, mental e
social.

Lopes & Piedade (1997) definem a GA de uma forma mais especifica
mencionando que esta modalidade é constituida por rotinas coreograficas cujo conteddo
é criado a partir de habilidades motoras bésicas, tais como o correr, andar, saltar, entre
outras, sempre com um certo grau de expressividade corporal. Estes movimentos
tornam-se mais complexos quando combinados com um trabalho de bragos em todas as
posicdes (flexdo, extensdo, abducdo, rotacdo e circundagdo). Sdo ainda realizados
exercicios de alongamento e de tonificagdo muscular para abdominais, coxas, gliteos,

bragos e costas. De forma a tornar-se mais motivante e a impor um certo ritmo em cada
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fase da aula, devera ser acompanhada por uma estrutura musical devidamente
selecionada.

Assim sendo, o ginasio Clube Bem-Estar tem uma oferta variada relativamente
as aulas de grupo. Numa fase inicial observei as aulas de Core, Body Pump, Cycling e
de circuito de maneira a reter 0s métodos que os instrutores utilizavam nas suas aulas.
Apos esta fase de observagdo, comecei a realizar as aulas que coincidiam com 0 meu
horario de estdgio, de modo a vivenciar o maior nimero de modalidades, e de certa
forma, adquiria novas experiéncias. Numa fase final do estagio, coorientei trés aulas de
circuito (ANEXO XVI) com a instrutora Vera, ajudando na elaboragdo do circuito, na
correcdo de posturas e dando incentivo aos clientes para que estes ndo desistissem de

realizar o circuito.

8. ATIVIDADES DE FORMACAO

As formacgdes complementares sdo sempre uma nova aprendizagem para a vida e
uma mais-valia para os profissionais, muito mais na nossa area, em que estamos em

constante evolucgéo de conhecimentos.

8.1. PORTUGALFIT

No fim-de-semana de 24 e 25 de novembro de 2017, realizou-se no MEO Arena,
no Parque das NacOes, em Lisboa, a maior feira de fitness em Portugal denominada de
Portugal FIT, que se apresenta com uma diversidade de atividades para todo o tipo de
pessoas. E um evento que se divide em trés partes, sendo elas: exercicio, alimentagio e
mente, dai este ndo se dirigir apenas a praticantes de desporto, mas sim a todos 0s
portugueses independentemente da faixa etéaria ou nivel de preparacéo fisica.

E um evento bastante interessante e produtivo tanto a nivel profissional como
pessoal, no qual tive a oportunidade de adquirir varios conhecimentos na area do fitness,
assim como, experimentar e conhecer diversas atividades que apenas ouvia falar.

De acordo com o pacote escolhido para a participacdo na convencdo, pack
masterclasses, foi possivel a participacdo em todas as masters da Manz. Neste
seguimento, participei na master Les Mills CXWORKTM, uma aula com carateristicas
de um treino intenso que combina exercicios de forgca com pesos e elésticos, de modo a
um fortalecimento do core e um refor¢o da postura; na BODYVIVE 3.1TM, direcionada

para a melhoria da condicdo muscular, aumento da resisténcia, da capacidade
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cardiovascular, agilidade, flexibilidade e equilibrio; na master de Functional Moves; na
master Les Mills GRITTM, onde em apenas 30 minutos se realizou um treino
intervalado de alta intensidade, com exercicios que aumentam a resisténcia, velocidade
e estimulam a perda de peso e por fim participei na master Les Mils BODYBALANCE
TM, inspirada na pratica de Yoga, Tai Chi e Pilates.

Em anexo XVII encontra-se o certificado de participacéo.

.
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Figura 7 — Cartaz Promocional Portugal Fit | Fonte: www.portugalfit.pt

8.2. WORKSHOP DE EMPREGABILIDADE

Nos dias 3 de abril, 7 de maio e 4 de junho de 2018, no Instituto Politécnico da
Guarda, decorreu um Workshop sobre a Empregabilidade, onde tive a oportunidade de
assistir a trés palestras onde os temas envolviam o mundo do trabalho. O programa

apresentou-se com 0s seguintes temas:

v Mercado laboral no Desporto: Desafio e Oportunidade;
v' Construcio do perfil de competéncias: a Otica do Empregador;

v Rede social Linkedin: um Mundo de Oportunidades.

348K
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NO DESPORTO: DESAFIO
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om0
CONSTRUCAO DO PERFIL
DE COMPETENCIAS: A OTICA
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............
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Figura 8 — Cartaz Promocional Worshop | Fonte: http://www.ipg.pt/website/
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9. ATIVIDADES DESENVOLVIDAS

9.1. CAMINHADA “MES DO CORACAO”

No més do coragdo, o ginasio Clube Bem-Estar organizou uma caminha para
simbolizar 0 més. Deste modo, no sabado dia 12 de maio, realizou-se a Caminhada
“Pelo Més do Coragdo” (ANEXO XVIII). Esta tinha como ponto de encontro o ginasio,
onde a saida estava prevista para as 8h:30m. Pelas 9h:45m chegamos ao Covao D’
Ametade, um local marcado pelo siléncio e tranquilidade. Por volta das 10 horas demos
inicio a caminha, comecando a descer o Vale Glaciar, e apds descermos pela estrada
saimos para junto do rio Zézere através de um trilho. Ao longo dos 12km percorridos,
tivemos a oportunidade de observar paisagens incriveis e magnificas onde ainda séo
visiveis, algumas construcgdes antigas (casas de pedra com telhados de palha de centeio).
Apo6s os 12 km chegamos a Vila de Manteigas, onde pelas 12:30m chegamos ao
Restaurante “O Trend”.

Pelas 14h:30m estava prevista a saida de Manteigas para a Guarda.

Foi uma caminha fantastica onde deu para estabelecer o convivio com 0s

clientes a0 mesmo tempo que observdvamos 0s encantos da natureza.

Figural0 — Pausa para Convivio | Fonte:
Prépria

Figura 11 — Foto de Grupo | Fonte: Prépria

Figura 9 - Caminhada Vale
Glaciar | Fonte: Propria
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9.2. PROJETO DE PROMOCAO

O projeto de promogdo surgiu como atividade final do estadgio. A primeira
atividade promocional que desenvolvi era denominada de “Guerra dos Sexos” e tinha
como objetivo promover a interacdo entre géneros. Esta realizou-se no ginasio Clube
Bem-Estar nos dias 22 a 28 de junho de 2018. Tratou-se de uma atividade de caracter
pratico, que consistiu em trés exercicios em circuito, sendo eles, 30 agachamentos, 20
abdominais e 10 flexdes. O cliente continha apenas de 10 minutos para realizar o
méaximo de rondas possiveis. Cada cliente podia executar duas vezes 0s 10 minutos de
circuito. Durante a semana, os clientes tanto do género masculino, como feminino
foram participando. No final, ao verificar-se a tabela observou-se que o vencedor tinha
sido um cliente do género masculino com 14 rondas realizadas em 10 minutos.

Durante a realizacdo da atividade a minha funcdo passou pela contagem do
namero de rondas que os participantes realizavam, assim como, pelo controlo de tempo.

A promocdo da atividade realizou-se no ginasio Clube Bem-Estar atraves de
cartazes (ANEXO XIX).

A segunda atividade promocional denominada de “O Poder das Cartas” foi
desenvolvida em parceria com o meu colega Pedro Graca e tinha como objetivo tornar o
exercicio divertido. A atividade realizou-se nos dias 27 a 30 de junho de 2018. Esta
atividade consistia em varios exercicios, ou seja, o cliente numa fase inicial corria uma
volta a volta do ginasio e de seguida chegava a um dos instrutores/estagiarios e escolhia
duas cartas. Cada carta correspondia a um exercicio. Apos realizar esses dois exercicios,
o cliente corria novamente a volta do ginasio e de seguida escolhia mais duas cartas. O
participante que conseguisse realizar atividade no menor tempo possivel vencia.

Apesar do mau tempo que se fez sentir durante esses dias, ainda conseguimos
contar com 10 participantes.

As minhas fungbes no decorrer da atividade passaram por informar os
participantes dos exercicios que tinham que realizar e pela contagem do tempo em que
0s participantes realizavam atividade.

A promocédo da atividade realizou-se no gindsio Clube Bem-Estar atraves de
cartazes (ANEXO XX).
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IV PARTE | CONSIDERACOES
FINAIS
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REFLEXAO FINAL

Este estagio proporcionou-me inumeros e importantes conhecimentos, e para
além disso, deu-me a oportunidade de vivenciar mais de perto o mundo do trabalho,
ficando deste modo a conhecer a forma de funcionamento de um ginasio.

Apobs o término do periodo de estagio, torna-se importante refletir sobre as
aprendizagens adquiridas e realizadas, assim como, as dificuldades encontradas e
superadas no decorrer do mesmo. O estagio é uma atividade fundamental para todos 0s
discentes, pois permite-nos colocar em pratica os conhecimentos de carater tedricos e/ou
praticos adquiridos ao longo dos trés anos de Licenciatura. E uma fase enriquecedora
onde conseguimos aprofundar e atualizar conhecimentos e competéncias para uma
intervencdo mais assertiva relativamente ao mundo profissional.

A orientacdo no local de estagio foi imprescindivel, uma mais-valia, pois toda a
equipa sempre me ajudou, esclarecendo duvidas que iam surgindo, assim como foram
sempre ajudando a evoluir.

O periodo de adaptacdo ao espaco e ao ambiente foi um pouco complicado e
demorado, devido ao facto de ser uma pessoa envergonhada, por fazer parte de uma
equipa que nunca tinha conhecido, de ndo conhecer ninguém mas principalmente por ter
medo de errar. Contudo, estas dificuldades foram ultrapassadas com o tempo e com
ajuda dos instrutores fui conseguindo uma melhor adaptacdo, deu para perceber que
toda a equipa do ginasio me acolheu e colocou sempre a-vontade para tudo o que fosse
preciso, facilitando deste modo, a interacdo com os clientes. Posto isto, considero que
fui bem recebida por todos, tanto pela equipa de trabalho tanto pelos clientes.

Relativamente as experiéncias e competéncias adquiridas no decorrer do estagio,
posso afirmar que aprendi imenso e que saio desta experiéncia com uma bagagem
enorme de conhecimentos retidos no local de estagio. A aquisicdo de comportamentos
como a pontualidade, empenho, organizagdo, socializacdo e iniciativa era uma
constante, e deste modo fui aprofundando os conhecimentos retidos ao longo da
licenciatura, mais propriamente ao nivel da prescricdo de exercicios/sessdes de treino,
assim como, as respetivas avaliacdes e ao nivel das aulas de grupo, pois 0 processo de
ensino-aprendizagem continua no local de estagio.

Quanto ao meu comportamento ao longo do estagio, mostrei sempre interesse
em aprender e ajudar no que fosse preciso, dedicando-me ao maximo pelo 6timo

funcionamento do ginasio. Demonstrei também uma evolucdo e empenho, sempre
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dedicando 0 maximo do meu tempo a ajudar os clientes, tanto na correcdo de posturas
COMO na execucdo dos exercicios.

No que diz respeito aos objetivos que delineei inicialmente, estes de uma forma
geral foram concretizados em grande parte, e de forma positiva, quer a nivel geral, quer
especifico.

Relativamente as dificuldades sentidas no decorrer do estadgio, mais
propriamente na sala de exercicio, senti dificuldade nas primeiras semanas de estagio na
abordagem aos clientes, dificuldade ultrapassada ao fim de umas semanas, pois todos 0s
clientes sempre me colocaram a vontade o que facilitou imenso na interagdo com o0s
mesmos. Numa fase inicial uma outra dificuldade que senti foi na identificacdo de
certos exercicios, dificuldade superada logo na primeira semana, pois ora perguntava
aos instrutores presentes no ginasio ora fazia uma pesquisa em casa sobre 0s exercicios
que desconhecia. Ap0s ultrapassar estas dificuldades, outra que sentia e numa fase
também inicial era na prescricdo correta de exercicios/sessdes de treino, mas com o
decorrer do estagio e com ajuda dos instrutores fui adquirindo a forma mais correta de
prescrever exercicios/sessdes de treino. Quanto as aulas de grupo, esta sempre foi uma
area que apresentei as minhas maiores dificuldades. Inicialmente realizava as aulas de
grupo e tinha sempre como objetivo numa fase intermédia do estagio lecionar faixas ou
mesmo uma aula, mas sendo esta uma area em que ndo me sinto a vontade, e por ndo
conseguir fazer as contagens corretas das musicas acabei por ndo concretizar esse
objetivo. E uma &rea em que sei que tenho que comecar a apostar, pois nos dias de hoje
esta é fundamental em qualquer ginésio.

Para finalizar, concluo que este estagio mostrou-se uma 6tima oportunidade de
aprendizagem, de aquisicdo de conhecimentos tedrico-praticos e de competéncias para
um contexto real, que serdo uma mais-valia para a minha formacéo quer pessoal quer
profissional. Dia apds dia conseguia aprofundar os meus conhecimentos, técnico,
cientificos e pedagogicos, ou seja foi um estdgio bastante recompensador e
enriquecedor, pois através destas competéncias adquiridas foi-me possivel criar um
perfil mais forte e competitivo na area do fitness, desenvolvendo competéncias ao nivel
da avaliacédo, prescri¢do, planeamento e intervencao pedagogica no ambito do exercicio

fisico, condicdo fisica e saude.

47



Relatério de Estagio | Ginasio Clube Bem-Estar | Juliana Claro

De modo a concluir, as relacbes que se criaram entre instrutor/estagiaria e
clientes, é sem duvida uma das coisas que irei levar para a vida, pois saio deste estagio

com verdadeiros amigos, algo que nunca pensei que acontecesse.
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ANEXO Il - FICHA DE INSCRICAO

Nos cuidamos de s...

FICHA DE INSCRICAO N°

Dados Pessoais:
Nome: Data de Nascimento:
B.1 Nr.Contrib.: Profissao
Morada Cod.Postal
Telemovel Telef. Residéncia E-mail:

Como teve Conhecimento do Clube Bem - Estar ?

Pagamento no acto da Inscrigao:

Seguro:

TOTAL

Joia: Mensalidade Cartao

Venho por este meio solicitar a inscricao como Sécio (a) no Clube Bem - Estar. Concordo com as condi¢ées

apresentadas no Regulamento, que declaro ter lido e compreendido na integra.

Data:

Assinatura Conforme B.|




ANEXO IV - TERMO DE RESPONSABILIDADE E ASSUNCAO DE RISCO

Nos Cuidamos De si...

Clube
UBem-estor

Com o Objectivo de tornar-me socio e participar nas
actividades do Clube Bem-Estar, utilizando as suas
instalacdes, equipamentos e maquinas, para além de
qualquer taxa ou cargo adicional, declaro estar em
perfeitas condicoes fisicas e que nao sofro de nenhuma
doenca, enfermidade ou impedimento que inviabilize a
minha participacao em qualquer das actividades do Club
Bem-Estar e/ou das suas instalagbes, equipamentos e
maquinas excepto as que possa vir a referir.

Declaro  assumir todas as responsabilidades,
desobrigando o Club Bem-Estar e todos os seus técnicos,
de toda e qualquer responsabilidade de dano ou lesdo a
minha pessoa, durante a pratica de toda e qualquer
actividade dentro do Clube.

Declaro que li, compreendi e que concordo
integralmente com o conteido deste termo de
Responsabilidade e Assuncao de Risco.

Nome:

Assinatura (lgual B.1).: Data__/__/

Testemunha:




ANEXO V - FICHA DE AVALIACAO FIiSICA

)%ﬁm Ficha de Avaliagdo Fisica

Identificacdo Pessoal

Nome: N*® Séclo:
Idade: Data:
Género; Avaliagho:
Objetivo:

Anamnese

Pratica regularmente stividade fisica? sim [ ] we [

Qual?

Durame quante tempo? Frequénda Semanal
Caract, do Individuo: Ativo inativo

fumador?  sim [ ] e

Limitagts Flsicas Cunl?

Antropometria

Poso Atual Altura Peso Ideal
WNdeGordura % deMassa Magra % W20

Classificagdo:
Abatno do peso idest [ wvoemal [T Jowest [ Jowesn :

Pregas Adiposas

il e S e S e B e

Cona
Clreunferéncing Direlta  Esquerda
Torax Brago
Abddmen Antebrago
Cintura Cona
Perna
Aptiddo Aerébia

renep [ Jremin e oo zon bl

Pressio Arterial Sistolica (Maxima)
DiastolicaiMin.)

VO2 Méx mi/hg/min




ANEXO VI - PLANOS DE TREINO
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ANEXO VII - INVENTARIO DA SALA DE EXERCICIO

Tabela 1 — Inventério da Sala de Exercicio

Nome Quantidade/ Kg Marca | Estado
Ergometro de Corrida 2 Johnson | Otimo
Bicicletas 2 Johnson | Otimo
Ergometro 2 Johnson | Otimo
Eliptica 2 Johnson | Otimo
Magquina de 2 Panatta | ,

o Otimo
Abdominais
Magquina de 1 Panatta | , _
Otimo
Agachamento
Smith Machine 1 Panatta | Otimo
Leg Extension 1 Panatta | Otimo
Leg Press 1 Panatta | Otimo
Steaded Leg Curling 1 Panatta | Otimo
Multifunges 1 Panatta | Otimo
Chest Press 1 Panatta | Otimo
Deltoid Press 1 Panatta | Otimo
20 Unidades - diversos pesos (pares de Btimo
Halteres 2kg a 20kg) )
Discos 30 Unidades -Diversos (1kg a 20kg) - Otimo
Fitball 3 (Diversos Tamanhos) - Otimo
Bozu 1 Otimo
Bancos 2 Panatta [ Otimo
Banco Scott 1 Panatta | Otimo




Elasticos 20 Razoavel

Barras W 1 Otimo

Barras 2 Otimo

TRX 1 Razoavel
1-6Kg

Ketleball 1-10Kg Otimo
1-12Kg

Caneleiras 2 kg Razoavel




Tabela 2 — Inventario da Sala de Grupo, Cycling e Diversos

Nome Quantidade/ Kg Marca Estado
Sala de Grupo
Piso Tartan 55 - Razoavel
Colchdes 22 - Razoavel
Steps 20 Reebok Otimo
Trampolins 19 - Razoavel
46-5Kg
Pesos 46-2,5kg - Otimo
48-1,25kg
Barras de Pump 23 - Otimo
Sala de Cycling
Bicicletas 10 Fittech Otimo
Diversos
Televistes 2 - Otimo
120 de sala de exercicio -
Toalh -
oaihas 40 de banho Otimo
Colunas 2 Z-LD, Systm Razodvel
Telefone 1 - Otimo
Computador 1 - Razoavel
Extintores 5 - Otimo
Ar condicionado 2 LG Otimo
Masculino:20
Cacifos Feminino:22 - Otimo
Populacdes Especiais: 2




ANEXO VIII - FICHAS DE OBSERVACAO - AULAS DE GRUPO

FICHA DE INTERVENCAO PEDAGOGICA

ATIVIDADE | N°DE ALUNOS | NIVEL DOS ALUNOS | INSTITUICAO | MATERIAL UTILIZADO | DIAE HORA | INSTRUTOR

Aula de BE TLI02017
& Imtermédios Clube Bam-Estar Colchdo, Bamra, Discos, Stap Luis Ramos
POWER 15h:30m

. i i ' ' i SUGESTOES DE
ELEMENTOS A OBSERVAR | SIM ‘ NAO | NAO OBSERVADO | COMENTARIOS APERFEQOCOAMENTO
INICIO

Curgprimentar oz alunos no inicio da

seszio

X

Apresentacio do instrutor aos novos
alunos

Apresentacio do conteido da aula X
PLANO E DOMINIO DA AULA

X

Aula preparada e tremada

Capacidade de  adeguagic a
imprevistos ocomidos

Conflanga e seguramga durante o
ensing

Transigio comreta entre os exercicios

GESTAO E ORGANIZACAO DE AULA

Tempe de ocrgamzagio (aluncs e
materiais) reduzido

Utilizagio de pausas e pratica nio
especifica 56 quando apropriade

COMUNICACAO

FICHA DE INTERVENCAO PEDAGOGICA

Commumicagio de forma clars e
pracisa

C lcagio com lagica 1al
& com énfaze nos aspetos
Utilizagic de volome da vez

adequado ao espago
Utilizagio de tom da voz percetivel X
Tilizacio de I —

ao nivel de compreensio dos aluncs

Demonstragio de enfusiasmo nos

Para o: principlantes
utiliza-ze uma
Ukilizaes ifica de vocabuliri x lmgua.gem manos
especifica, para uwma
ficil  agqusigic  dos
conhecimentos.

Unlizagic de vanos camiz de
comunicagio (verbal e ndo-verbal)

Contacto visual com os alunog
durante a communicagio

DISPOSICAO DOS ALUNOS E DO INSTRUTOR

Colocagic adequada dos alunos na
sala

Disposigio adequada do mstruter

Utilizagio de comumeagio mio- X
varbal




FICHA DE INTERVENCAO PEDAGOGICA

INSTRUCAO

Apresentagdo do exercicio a realizar X
Descrigio de como reahzar o

exercicio, aprazentando as _
componantes criticas X
Apresentagio  de  cuidado: ds x
seguranga e higiens h

Apresentagic do  objetive do x

exarcicio

Demonstragio com técmca cometa,

. . Sempre que enstem
com plano: de movimento virados E

X dirvidas, o instrutor

=z als E o 1el
para oz ahmos zempre que for exgenta o exercicio

nacessario
Utlizagic adequada & atempada das
ordens de comando descnfivas, | X

Tegressivas @ antecipativas

Comegio da postura corporal X
Elogos aos alunos X
CLIMA
Mamifestagio de bom humor e X
entusiasmos pelo professor :
Unliza o nome dos alunos X
Pressionar para empenhamento X
Estar atemto a: utervenpdes dos X
alunos )
Utalizar vecabuline pesitive X
FICHA DE INTERVENCAO PEDAGOGICA
Demonstrar dnanizmo & ensrgia X
Participar com  os alunos
(emercitando-se  com  eles oo | X
mostrando acompanhamenta)
Aceitar e ublizar as idelas dos x
alunos (ze apresentadas) h
Estar aprezentavel X
FIM DE AULA
Dezpedida 2oz alumo: ne fimal da x
aula -
Motivagio no final da aula para a2 x
aula seguinte h
Promove o didloge ne fimal da _
sessio para refirar dividas. X
REFLEXAO

No dia 11/10/2017, das 19h:30m as 20h:30m, realizou-se uma aula de grupo,
denominada de BE POWER, lecionada pelo instrutor Luis Ramos. O BE POWER
consiste na elevacio de pesos e barras de forma sincronizada. E uma aula que exige um
certo esforgo fisico e cardiovascular, com o objetivo de fortalecer e tonificar todo o
corpo. Esta aula tem uma duragdo de 60 minutos e trabalha todos os principais grupos
musculares. O BE POWER ¢ uma aula pouco monotona, ou seja, esta € estimulante e
energética e destaca-se pela sua intensidade. Os exercicios executados ao longo de toda

a aula sdo indicados para quem procura uma boa definicdo muscular e melhoria de



condicionamento fisico. Esta aula tem como beneficios: a definigdo muscular, aumento
da forca e da resisténcia muscular, proporciona uma sensacdo de sucesso e melhora a
condigdo fisica no geral. Relativamente as musicas, estas sdo enérgicas, com o intuito de
motivar os clientes, e cada uma das musicas servem para separar 0S grupos musculares
que serdo trabalhados.

Quanto a ficha de observacdo, observou-se que o instrutor tem a aula preparada
e treinada e demonstra confianca e seguranga durante o ensino dos exercicios. Este vai
dando feedbacks aos alunos, sobretudo das cargas que devem ser utilizadas ao longo da
mesma, sendo que cada aluno usa o peso que achar melhor. No que diz respeito a
comunicagéo utilizada no decorrer da aula, o instrutor utilizou uma comunicagao clara e
precisa, sempre com um volume de voz adequado ao espago e uma linguagem
apropriada ao nivel de compreensédo dos alunos.

Durante a comunicagdo com os alunos manteve sempre o contacto visual e um
vocabulario positivo. Ao longo da aula o instrutor ia corrigindo sempre que possivel a
postura corporal dos alunos demonstrando com a técnica correta os planos de
movimento virados para os alunos. Durante o decorrer da mesma, observou-se uma

manifestacdo de bom humor e entusiamo, assim como de dinamismo e energia.



ANEXO IX - FICHAS DE OBSERVACAO - SALA DE EXERCICIO

REGISTO DE OBSERVACAQ DE SALA DE EXERCICIO

ATIVIDADE DURAC. OBSERVADO
DATA | I Hora | | _m®cuentes | | _oeservacor | 1
ELEMENTOS A OBSERVAR | SIM |nlo| NAO OBSERVADO ELEMENTOS A OBSERVAR SIM | NAo | NAO OBSERVADO
INICIO DA SESSAO DISPOSICAD DOS CLIENTES E DO INSTRUTOR DE CONTROLO
Cumprimentar ofs) cliente(s) no inicio da sessiio ! [ | Colocacio adequada dols) cliente(S) na sala
Apresentagdo do conteddo (contexto e objetivos) | @ | | Disposicio adequada do instrutor em relagio aols) cliente(s) []
PLANO E DOMINIO DA SESSAQ Postura do instrutor ao nivel dofs) cliente(s) !
Sessdo (exercicios, cargas, repetigdes,...) ® Estd focado com o exercicio e ndo se distral com terceiros, ou ™
Sessiio preparada (grupos musculares) [ outros objetos
Confianca e seguranca durante o ensino ! Estd concentrado durante o descanso dofs) cliente(s) e no se °
Capacidade de adequagio a imprevistos [ ] distrai com terceiros
Os exercicios estdo ad dos a0 nivel do cliente [ ] INSTRUCAD
A resposta da intensidade de treino é controlada (FC) [) Apresenta¢do do exercicio a realizar [ ]
A prescriclio tem continuidade [periodizagio) [ ] Descrigdo de como realizar o exercicio, apresentando as ®
GESTAO E ORGANIZACAD DA SESS. componentes criticas
Tempo de organizaclo (cliente e materiais) reduzido [ ] Apresentagdo de cuidados de seguranga e higiene [ ]
Utilizagdo de pausas e pratica ndo especifica 56 quando ° Apresentacio dos objetivos do exercicio L ]
apropriado T Demonstragio sempre que nec.essarla, COMm téc ni_ca correta, ™
Comunicagho de forma dlara e precisa » com planos de movimento virados para ofs) clientes(s)
ComunicagBo com lagica sequencial & com énfase nos Correcdo da postura corporal [ ]
aspetos essenciais . Feedbacks positivos ac{S) clientes) !
Utilizagdo de volume da voz adequado ao espago L ] Questionamento aos alunos, com o objetivo de controlar .
Utilizagio de linguagem apropriada ao nivel de aquisicio de conhecimentos
compreensio dofs) cliente(s) e FIM DA AULA
Demonstragio de entusiasmo nos momentos especificos do) Despedida ao(s) cliente(S) no final da sesslo [ ]
exercicio e Motivagio para a sessdo seguinte [ ]
LUhilizagio especifica de vocabulario ! Promover o didloge no final da sessBo, com esclarecimento ®
Contacto visual [olhar nos alhos) durante a comunicaclo de fvei
com ofs) cliente(s) o
I CESERAGOES SUGESTOE
Rir, sorrir e r bom-h [ ]
Utilizar o nome do(s) clienteq(s) !
Pressionar para empenhamento no esforgo []
Estar atento As intervengies do(s) diente{s) [ ]
Utlizar vocabuldrio positivo e demostrar dinamismo [ ]
Aceitar e utllizar as Ideia do[s) clientefs) []
Estar apresentdvel (vestudrio adequado e boa forma) [ ] . . -

2017/2018

REFLEXAO

No dia 09/04/2018 realizei uma ficha de observacdo na sala de exercicio em que

avaliei o instrutor, mais propriamente, 0 comportamento inicial, o plano de dominio da
sessdo, comunicacdo com os clientes, posicionamento do instrutor/cliente, instrucao,
clima e o terminar da aula. Relativamente aos parametros observados € possivel
verificar que o instrutor quanto ao comportamento inicial esteve bem ao cumprimentar o
cliente no inicio da sessdo e ao apresentar os objetivos da sessdo de treino. Tinha a
sessdo de treino preparada, visto que apresentava confianca e seguranca durante o
ensino dos exercicios. Durante a sessdo de treino, observou-se que o instrutor teve
sempre uma comunicacgdo clara e precisa com uma légica sequencial, dando énfase aos
aspetos essenciais, ou seja, a técnica correta de execucdo do exercicio. A comunicagédo
foi feita com um volume de voz adequado ao espago e sempre com um contacto visual
para o cliente. No diz respeito ao clima da sessdo de treino, o instrutor, apresentava um
bom humor e motivou a cliente para que a mesma ndo desistisse de terminar o exercicio.

Durante toda a sessdo de treino, o instrutor apresentou as principais componentes



criticas do exercicio e demonstrou, com a técnica correta 0s exercicios que a cliente
tinha que executar.

No final da sesséo o instrutor preparou um tempo de alongamentos especificos
para o cliente, o cliente de como se sentia, acabando por promover o dialogo, com

esclarecimento a possiveis davidas que a cliente poderia apresentar.



ANEXO X — FICHA DE AVALIACAO FISICA

FICHA DE AVALIACAO FISICA

IDENTIFICACAO PESSOAL
NOME:
DATA DE NASCIMENTO:  /  J IDADE:  Anos GENERO: @@
PROFISSAO: TELEMOVEL:
CORREIO ELETRONICO

HISTORICO DE ATIVIDADE FiSICA

Pratica regularments atividade fisica?
O Muito Ativo (pratica atividade fizica 4 ou 5 dias na semana. pelo menos 30 minutos por dia).
O Ativo (pratica atividade fisica 3 vezes por semana, pelo menos 30 mimrtos por dia).

O Sedentario (nio pratica qualquer tipo de atividade fisica).
Chal? Frequéncia Semanal:

Limitacées Fisicas: @ @ Qual?

SOBRE A SUA SAUDE E FATORES DE RISCO

Possui alguns dos problemas abaixo?

SIM NAO SIM  NAO

O (O Doengas Cardiacas O O can

O (O Doengas Respiratorias O O Problemas Ostecarticulares
(O (O Desvios Posturais O (O mtervengio Ciriirsica
Outros:

FHYSICAL ACTIVITY READINESS QUESTIONNARIE (PAR-Q & YOU)

SIM NAO sIM  Nio
O O Alzuma vez o seu médico The O O No dltimo més, sentin dores no
indicou que tinha problemas peito enquanto ndo praticava
cardiacos e que apenas devena attvidade fizica?

praticar atividade fisica

recomendzdos por um médico? O O Perde o equilibrio devido a

(O (O Sente dores no peito quando tonturas ou alzuma vez ficou
pratica atividade fizica? meonsciente?




FICHA DE AVALIACAO FISICA

SIM NAO

O o Possui alzum problema ostecarticular (por exemplo, nas costas, joelhos ou anca) ou
muscular que possa agravar devido o aumento da atrndade fisica?

O O Atualmente, toma medicagdo para a pressdo artenial ou problemas cardiacos?

(O (O Existe alzuma outra razio pela qual ndo deveria proceder 3 prifica de atividade?

NOTA: No caso de responder a uma ou mais questdes com “3IM™ fale com o sen meédico ANTES de miciar 2
pratica da atividade fisica ou uma avalizgio da aptidao fisica.

FATORES DE RISCO DE DOENCAS CARDIOVASCULARES

IDADE (O * Homem> 45 anos: Mulher> 55 amos

HISTGRICOFAMILIAR. () Enfarte do miccdrdio ou morte sibits ntes dos 55 anos de idade
* mo pai on outro homem am 1° zram on antes dos 63 anos de idade
! namie ou outra mlher am 1° zran

FUMADOR O Individuos que deixaram de firmar nos dlfimos § messs

OBESIDADE O * TMC> 30Kgm?

SEDENTARTARISMO O § Néo realiza, pelo menos 30min’ dia pelo menos 3x/zemana)

HIPERTENSAOQ O E Pressdo sistolica = 140mmHz e'on diastolica HmmHz

DIABETES O

NOTA: Caso tenha assmnalado dois ou mais pontos deve aconselhar-s= com o sen médico antes de miciar a
prética de atividade fizica

MOTIVACOES E OBJETIVOS PESSOAIS

O que levou a mscrever-se no gmasio? Qual o objetivo que pretende alcangar?
Motivo: * (O Condicio Fisica Geral

O Conselho médico O Perda de peso

O Perder ou ganhar peso O Hipertrofia

() Melhorar aparéncia © O Outros. Quaiz?

(O Melhorar 2 performance desportva -
: importincia tem para si esse objetivo? (escala d
(O Melhorar o bem-estar e saide +  Que importincia tem para si esse objetivo? (es e

0 -nada importarte a 10 - muito importantz)
O Compensar o sfress :




FICHA DE AVALIACAO FISICA

COMPOSICAO CORPORAL
@ Peso Atual ®) @ Al () G nc Kg'm)
@) Massa Gorda: ¢ @) MassaMagra o @mo___ o
@) FC Repouso ®) Fc Mixima: @) Pressio Anterial: ___
PERIMETROS B
1" AVALIACAO 2"AVALIACAO JAVALIACAO

Brago sem contragdo: Brago sem contragdo:__ | Brago sem contragdo:

Brago com contragdo:__ Brago com contragdo:__ | Brago com contragdo:

Cintura:___ Cintura: Cintura:___

Abdominal:_ Abdommal: _ Abdominal: _

Anca: __ Anca: _ Anca: __

Coxa: __ Coxa: __ Coxa: __

Pemma: Pema: Pema:
OBSERVACOES

ASSINATURA DO CLIENTE:

ASSINATURA DO TECNICO DESPORTIVO:

DATA




ANEXO XI - TESTE DE FORCA MUSCULAR

TESTES DE FORCA MUSCULAR

PROTOCOLO DE REALIZACAO DO COEFICIENTE DE CONVERSAOQ
TESTE (LOMBARDI, 1989)
1. Aguecimento geral 5 min zegmde de REPETICOES COEFICIENTE
alongamentos dos mmisculos emvolvidos COMPLETAS DE CONVERSAQ
0
1. igairo com 5 a 10 rep, .‘:'
com uma carga de 12 2 13 EM; -
3. Apds rmecuperagio de 1-1 mumifos, i
aumentar 2 carga cerca de 10% 2 realizar é
3-4 repetigdes; =
4. Apds recuperagio de I-3  muimios, 3
aumentar 3 carga em cerca de 3-109 9
rzalizar o mimero miEximo dz repstigfes 10
possivel;
5. 3eultrapassar as 10 rep. parar o teste, dar
um infervalo de repouse de 2-3 mumifes,
anmentar 2 carge 3 3-10% 2 realizar
novamente o mimero mEmmo  de
repetipdes.
NOME DO CLIENTE:
NOME DO TECNICO:
DATADE | 1" AVALIACAO | 27 AVALTACAO | J"AVALTACAO |
AVALICAO I
1" AVALTACAO
N°DE ESTIMATIVA ERELATIVIZAR AO FESO
EXERCICIO CARGA REPETICOES 1FAL CORPORAL (carga estimada/peso do
zmjeita)
Leg prass
Purador alto
Peck dack
Leg Curl
Biceps curl
Leg extension
1" AVALTACAOQ
. RELATIVIZAR AO PESO
EXERCICIO CARGA KEPrT];CIﬁES ESTIMATIVA CORPORAL l:n.r.gf estimada’pezo do
smjeitn)
Lzg prasz
Puxador alto
Pack deck
Leg Curl
Biceps curl
Lag axtension
3 AVALTACAOQ
. RELATIVIZAR AO PESO
EXERCICIO CARGA R'EP-:‘TI:E(‘)ES Ll e anE CORPORAL l::u'.gul. eztimada’pezo do
zmjeitn)
Lzg prasz
Puxador alto
Pack deck
Leg Curl
Biceps curl
Lag axtension




ANEXO XI1 —1° PLANO DE TREINO - CLIENTE A

Treino A — Peito e Triceps

Aguecimento: 8 min. de passadeira

Ordem | Exercicios | Séries | Rep. | Carga | Pausa
Supino 2kg | 2
1 Plano (BP) 3 15 - 60 seg.
Fly 2kg |
2 Inclinado 3 15 2kg 60 seg.
Supino
3 Mg, 3 15 10kg 60 seg.
Desenv.
4 Militar + 3 15 1kg 60 seg.
Peck Deck
Rosca
5 Simultanea 3 15 10kg 60 seg.
(Corda)
Pulley
6 Corda 3 15 10kg 60 seg.
Core / Back
7 Prancha 3 45 seg - 60 segq.
Obliquos
8 TRX 3 15 - 60 seg.

Retorno a calma: 8 min. de bicicleta

Alongamentos




ANEXO X111 - 1° PLANO DE TREINO - CLIENTE B

Treino A — Peito e Triceps

Aguecimento: 8 min. de passadeira

Ordem | Exercicios | Séries Rep. Carga Pausa
1 Supino Plano 3 12]10|8 30 a 60 seg.
Crucifixo
2 3 12]10|8 30 a 60 seg.
(Bola)
Flexdes
2 ) 3 12]10|8 30 a 60 seg.
Declinadas
4 Fly Inclinado 3 121108 30 a 60 seg.
5 Pulley Barra 3 1211018 30 a 60 seg.
6 Mergulho 3 12|10|8 30 a 60 seg.
Core / Back
7 Prancha 3 45 seg - 30 segq.
8 Obliquos 3 10-10 - 30 a 60 seg.

Retorno a calma: 8 min. de passadeira

Alongamentos




ANEXO X1V - 1° PLANO DE TREINO - CLIENTE C

Treino A — Peito

Aguecimento: 8 min. de passadeira

Ordem | Exercicios | Séries | Rep. | Carga | Pausa
Supino
1 Plang (BP) 3 15 60 seq.
FI
2 Inclir?; o |3 15 60 seg.
3 S#AF;;O 3 15 i 60 seg.
Elevacéo
4 Lateral 3 15 60 seg.
(Halteres)
Rosca
5 Simultanea 3 15 60 seg.
(Corda)
6 Pulley 3 15 60 seg.
Corda
Core / Back
7 Crunch 3 45 seg - 60 seg.
8 Obliquos 3 15 - 60 seg.

Retorno a calma: 10 min. de passadeira

Alongamentos




ANEXO XV - 1° PLANO DE TREINO - CLIENTE D

Treino A — Peito e Triceps

Aguecimento: 8 min. de bicicleta

Ordem | Exercicios | Seéries Rep. Carga Pausa
1 Supino Plano 3 12]10|8 30 a 60 seg.
2 Fly Inclinado 3 121108 30 a 60 seg.
Flexoes
3 ) 3 12]10|8 - 30 a 60 seg.
Declinadas
Pullover c/
4 3 12|10|8 30 a 60 seg.
Haltere
5 Pulley Barra 3 121108 30 a 60 seg.
6 Mergulho 3 1211018 30 a 60 seg.
Core / Back
7 Prancha 3 45 seg - 30 segq.
8 Obliquos 3 15 10 kg 30 a 60 seg.

Retorno a calma: 8 min. de passadeira

Alongamentos




ANEXO XVI - PLANO DE AULA - CIRCUITO

PLANO DE AULA - CIRCUITO
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ANEXO XVII - CERTIFICADO DE PARTICIPACAO PORTUGAL FIT

ﬁ L’ITNESS

e 2O XXIV CONVENCAO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FISICA MANZ CERTI FICADO

Frequentou, em regime presencial, os seguintes workshops na XXIV Convencdo Internacional de Atividade Fisica Manz,
nos dias 25 e 26 de novembro de 2017, em Lisboa:
Masters - 15:00 h

Lisboa, 26 de novembro de 2017

LesSMILLS EﬁI. SportLife




ANEXO XVIII - CARTAZ PROMOCIONAL “MES DO CORACAO”
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ANEXO XIX - CARTAZ “A GUERRA DOS SEXO0OS”

A GUERRA DOS SEXOS

22 A 28 DE JUNHO

APENAS 10 MINUTOS

30 Agachamentos 20 Abdominais 10 Flexdes

O MAIOR NUMERO DE RONDAS...
DITA O VENCEDOR!



ANEXO XX - CARTAZ “O PODER DAS CARTAZ”

O Pop)
DAs R
ARTAgy

©0

NOS DESAFIAMOS-TE!

ACEITAS O DESAFIO?

- Po—-‘
e 27A ‘ DE JUNHO
=5 -
- 'S
~ Lo < - 18 HORAS
e - ° [’
o
L . n . 1 ®JANTARCONViVIO

VEM E PARTICIPA!

#VEMJOGAR #VEMDIVERTIRTE #VEMFAZEREXERCICIO



