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Resumo

O presente relatério tem como objetivo demonstrar o trabalho que realizei durante o
estagio no IPGym. Este estagio teve a duragdo de 420 horas no total, sem contar com as
reunides com o orientador e a tutor de estagio. As atividades realizadas vdo de encontro
com 0s objetivos propostos no comeco do estagio. No que respeita a sala de exercicio,
acompanhei 4 clientes prescrevendo diversos planos de treino de exercicio fisico que
vao de acordo com o objetivo de cada um. Na sala de aulas de grupo lecionei aulas de
Balance, ABD, GAP, Pump e Aero total. Como projeto de estagio realizei um Power
Walking como atividade de promocao da entidade acolhedora. O estagio serviu nao s
para aplicar os conhecimentos adquiridos ao longo dos trés anos de licenciatura como
também para adquirir novas competéncia, das quais estdo presentes o espirito de equipa,
a autonomia, e a proatividade na sala de exercicio e na sala de aulas de grupo.

Palavras-chave: exercicio fisico, prescricao, sala de aulas de grupo, sala de exercicio.
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Abstrat

This report aims to demonstrate the work | did during the internship at the IPGym. This
internship lasted 420 hours in total, without counting the meetings with the counselor
and the trainee tutor. The activities carried out to meet the objectives proposed at the
beginning of the stage. As far as the exercise room is concerned, | followed 4 clients by
prescribing various physical exercise plans that go according to the purpose of each one.
In the cardio fitness room, | taught Balance, ABD, GAP, Pump and Aero total classes.
As an internship project, | performed a Power Walking as a promotion activity of the
welcoming entity. The internship served not only to apply the knowledge acquired
during the three years of the undergraduate degree but also to acquire new
competencies, which include team spirit, autonomy, and proactivity in the exercise

room and in the cardio fitness room.

Keywords: physical exercise, prescription, cardio fitness room, exercise room.
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Introducéao

Este relatdrio surge no &mbito da Unidade Curricular de Estégio, relacionado com o
3° Ano da Licenciatura de Desporto, da Escola Superior de Educagdo, Comunicacéo e
Desporto (ESECD) do Instituto Politécnico da Guarda e foi realizado sob a orientacédo
do Prof. Jorge Casanova.

Segundo Vasconcelos (2009) “ um relatério ¢ um documento que descreve em
detalhe um trabalho técnico, como uma experiéncia cientifica ou a implementacao de
uma tecnologia. No contexto de estagio, o relatorio é escrito pelo aluno no final do
semestre com uma sintese do trabalho efectuado na institui¢ao de acolhimento”.

Segundo Souza (2009), o estagio apresenta a funcdo de contribuir para que o
estagiario aproprie-se do significado social da profissdo e da construcdo da sua
identidade profissional, indivudal e coletiva. O estagio define-se como “um momento de
inevitavel confrontagdo com a realidade do ensino sendo também um momento de
conflito entre expetativas pessoais e profissionais” (Francisco, 2006).

Assim estagio curricular tem como objetivo o estimulo da relacdo entre o ensino
superior e 0 mundo de trabalho, para que o estagiario possa assim obter qualificacdes
que lhe permitam criar o seu perfil de habilidades para o futuro profissional, associadas
as avaliacOes fisicas, a prescricao de exercicios individual e a planificacdo e realizagdo
de aulas de grupo.

O estagio esta inserido na area Exercicio Fiscio e Bem-Estar, esta area possui um
volume cada vez mais importante no presente, pois varios individuos das mais diversas
faixas etarias procuram na pratica de fitness um aperfeicoamento para o seu conforto.

Para Dantas (2009), podemos classificar o “fitness” como o nivel otimo de
homeostasia observado nos campos cognitivo, afetivo e psicomotor, obtido através de
um processo harmonico de desenvolvimento de diversas estruturas constituintes do ser
humano.

Realizei o estagio curricular na entidade IPGym, este ginasio pertence ao Instituto
Politécnico da Guarda (IPG), localizado na Escola Superior de Educacdo, Comunicagéo
e Desporto.

Esta escolha deveu-se, principalmente, pela liberdade de autonomia, isto &, liberdade

de intervir sozinha na realizacdo de planos de aulas de grupo, realiza¢do de avaliagdes e
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prescricdo de planos de treino individuais e a sua reflexdo e ao elevado numero de
experiéncias pelas quais iria ser colocada em prova, tanto nas aulas de grupo como
principalmente na sala de exercicio.

Desta forma, iria ser mais facil obter uma rotina que nos é colocada no mundo de
trabalho sendo também possivel trabalhar com outros estagiarios, o que expande a
experiéncia do saber trabalhar com outras personalidades diferentes das nossas,
permitindo também a partilha de conhecimentos.

Tudo este processo foi oficializado pela convencao de estagio. (ver em anexo 1)

Na fase inicial do estagio foi realizado um Plano Individual de Estagio e com este um
poster com o objetivo de apresentar o objetivos, as areas e as fases de intervencdo do
mesmo. O Plano Individual de estagio e o Poster foram sujeitos a uma avaliacdo, estes
podem ser consultados no Dossier de Estagio, em formato digital.

O presente relatorio tem como finalidade dar a conhecer a entidade acolhedora, 0s
seus recursos fisicos, humanos e materiais. Enunciar os meus objetivos de estagio quer
gerais quer especificos na sala de exercicio e na sala de cardiofitness. Expor os meus
estudos caso, a sua caraterizacdo, as diversas avaliacBes realizadas aos mesmos.
Divulgar os diversos planos de treinos prescritos para o objetivo de cada cliente,
apresentar todas as atividades de grupo realizadas nesta entidade assim como as aulas de
grupo que escolhi lecionar e por fim, apresentar todas as atividades realizadas ao longo
deste estagio.

Este relatorio organiza-se de uma forma especifica e gradual:

A primeira parte inicia-se com a apresentacdo da entidade acolhedora, desde as
instalacbes do ginasio, 0s seus recurso humanos, materiais e a populacdo que o
frequenta;

A segunda parte refere-se as areas de intervencdo, os objetivos do estagio as fases
deste e por fim a calendarizagéo anual;

A terceira parte apresenta as atividades desenvolvidas ao longo do estagio, desde as
aulas de grupo a prescricéo do exercicio fisico;

A reflexdo final assume-se como o ponto fulcral deste relatério, onde reflito sobre o0s
objetivos pretendidos e os realizados, as unidades curriculares mais importantes para a
realizacéo de todas as atividades desenvolvidas, e por fim uma reflex&o final de todos os
momentos positivos e menos conseguidos que decorreram durante este periodo.

Com este relatério pretendo expor o trabalhado realizado, de uma forma resumida, na
entidade acolhedora durante este ano letivo (2017/2018), enunciando as experiéncias
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vividas, tais como 0s momentos que passei no programa +65, 0s conhecimentos e
competéncias adquiridas, como a autonomia na realizacdo das aulas de grupo, a
interacdo com os idosos no programa +65 e com os clientes do ginasio, a capacidade de
reflexdo dos planos de treino implementados, e por fim descrever o progresso que se

sucedeu ao longo do estagio.
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Parte | - Caracterizacao e analise da entidade acolhedora
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1. Caracterizacédo e analise da entidade acolhedora

O IPGym esta situado na cidade da Guarda, nomeadamente no piso inferior da
Escola Superior de Educacdo, Comunicacdo e Desporto no Instituto Politécnico da
Guarda, localizado na Avenida Doutor Francisco Sa Carneiro — Guarda (figura 1).

O IPGym é um ginasio frequentado maioritariamente por estudantes até ao periodo
das 18h, a partir desta mesma hora é mais frequentado por clientes externos, devido as
aulas de grupo.

E de destacar que existem dois periodos matinais das 9:00h as 13:00h (tercas-feiras
e quartas-feiras) em que o ginadsio é ocupado pelo programa +65, este programa

pertence ao municipio da Guarda e abrange cerca de 30 idosos.

¢ |""»ﬂi i

L ey

Figura 1 - ESECD (fonte da web 1)

1.1. Instalag6es do Ginasio IPGym

Esta entidade é composta por varias instalagdes: a sala de musculacdo, a sala de
cardiofitness, as salas das avaliagdes, a sala de danca, e um espacgo exterior situado ao
lado da sala de cardiofitness para atividades de grupo ao ar livre.

Estes espacos podem ser frequentados por qualquer individuo, bastando para isso
proceder a uma inscricdo e a0 pagamento de um seguro mais um montante mensal ou
trimensal.

Para os alunos pertencentes ao Instituto Politécnico da Guarda o montante desta
inscricdo € de ligeiro menor custo, existindo ainda Pacotes Familiares.

! Disponivel em: http://www.ipg.pt/ies2013/imgs/gallery/ipg5.jpg
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A sala de exercicio (figura 2) estd organizada em quatro partes: a parte para o treino
cardiovascular constituido por quatro bicicletas, duas passadeiras, duas maquinas de
remo e duas maquinas de step; a parte para treino com o peso corporal que permite a
realizacdo de exercicios com tapetes, superficies instaveis, cordas, elasticos, trabalho
propriocetivo e treino funcional; a parte onde ¢ realizado as aulas de Cycling, equipada
com 16 bicicletas body bike supreme, incluindo a do professor e ainda um palco de
fitness; e por fim a sala de musculacdo propriamente dita, com maquinas de

musculacao, barras, halteres e discos.

Figura 2 - Sala de Exercicio

A sala de aulas de grupo (figura 3), localizada na sala 0.3, é o local onde séo
realizadas as maiores partes das aulas de grupo do IPGym. Este espago estd equipado
como diversos materiais utilizados para as diferentes aulas de grupo, tais como steps,
barras, discos, colchBes, utensilios de mdusica e espelhos de um lado da sala,

recentemente esta sala foi ainda equipada com ar condicionado.

Figura 3 - Sala de Aulas de grupo
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As salas de avaliacbes LABMOV - Laboratorio de Avaliacdo do Rendimento
Desportivo, Exercicio Fisico e Saude (figura 4) e a sala 0.1 (figura 5) visa a realizagdo
de avaliagdes dos clientes do IPGym. Os principais instrumentos utilizados na sala
LABMOV sao: ergbémetro, ciclo ergometro e uma multipower. Na sala 0.1, os
principais materiais (figura 6) utilizados na sala 0.1: adipémetro, fitas métricas,

esfigmomandmetro, balanca e bioimpedancia.

Figura 4 - LABMOV

Figura 5 - Sala 0.1

Figura 6 - Material Antropométrico
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A sala de danca (figura 7) esta equipada com espelhos em lados contréarios e
corrim@es de madeira, e destina-se a realizacdo de aulas curriculares e aulas de grupo,
apenas para quando a sala 0.3 ou sala de cardiofitness estd ocupada ou o nimero de

alunos/clientes é elevado.

o gl Al 13

Figura 7 - Sala de Danca

Na figura 8 esté representado o local ao lado da sala de cardiofitness utilizado para

atividades ao ar livre, como aulas de grupo, treinos em circuito entre outros.

Figura 8 - Zona exterior para a realizacdo de atividades fisicas
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1.2. Recursos Humanos

O funcionamento da sala de exercicio do IPGym ¢é gerido pela Diretora técnica
Professora Doutora Natalina Casanova, no entanto a organizacdo e estrutura das aulas
de grupo é da responsabilidade do Mestre Bernardete Jorge com a ajuda da Diretora
Técnica.

Existe ainda um rececionista responsavel pela supervisao das inscri¢cdes, pagamentos
e manutengdo das méaquinas na sala de exercicio. Por fim, os dez estagiarios presentes
nesta entidade.

Diretora Técnica do IPGym

Professora Doutora Natalina Roque Casanova

Figura 9 - Recursos humanos
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1.3. Recursos Materiais

1.3.1. Sala de Exercicio

A sala de exercicio pode ser dividida em trés funcionalidades: a area para treinar a
componente cardiorrespiratoria, a area destinada para treino funcional e por fim a area
equipada com méaquinas de musculacdo; A area de treino cardiorrespiratorio é composta
por duas passadeiras, dois steps, quatro bicicletas, duas maquinas de remos e duas
elipticas; a area funcional possui superficies instaveis, uma bola ziva, um sandbag, um
trx, cordas para saltar a corda, elasticos, duas cordas de fitness, bolas medicinais, trés
viprs, trés togus, steps, kettlebells e fitballs; E por Gltimo, a &rea equipada por maquinas
de musculacdo destinadas a todos os grupos musculares, podendo ainda realizar mais
gue um exercicio em determinadas maquinas, nesta area incluisse ainda os pesos livros

como halteres, barras, discos de ferro, barras olimpicas e bancos.

1.3.2. Salade Aulas de Grupo

A sala de aulas de grupo encontra-se equipada com diversos materiais para a
realizacdo das mais diversas aulas de grupo, tais como: steps, colchdes, barras para

colocacgéo de peso e barras com peso, halteres e discos.

1.4. Populagdo que frequenta o IPGym

Durante este ano letivo ocorreram 317 inscrigdes no ginasio IPGym.

A maior percentagem da populacdo que frequenta o IPGym é constituida para
utentes associados ao IPG. Quem se inscreve no IPGym pode usufruir da sala de
exercicio, da sala de cardiofitness para a realizacdo das aulas de grupo e ainda do
acompanhamento dos varios estagiarios na sala de exercicio e na sala de cardiofitness.

O IPGym oferece um leque variado de aulas de grupo, como:

v Zumba

v" Strong by Zumba

v Pilates
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v" Balance
v’ GAP

v' ABS

v' Local Gym
v Fitball

v' Aero total
v Pump

v Jump

v" Cycling

As tercas-feiras e as quintas-feiras, o ginasio € ocupado pelo programa +65, que esta
personalizado no treino para pessoas com mais de 65 anos, constando com 220 cliente
idosos do género masculino e feminino, que executam o treino 2 vezes por semana, das
9:00h & 13:00h.
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Parte Il - Objetivos e Planeamento de Estagio
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2. Definicdo das Areas e Fases de Intervencao

2.1. Areas de Intervencio

O estagio curricular em Exercicio Fisico e Bem-Estar tem como funcdo a
observacao, exploracéo e aplicacdo de metodologias no &mbito do fitness, em particular
nas areas de intervencdo da sala de exercicio, das atividades de grupos e das atividades

para populacGes especiais.
Dentro de cada area podemaos referir varias intervengdes tais como:

Sala de Exercicio:

v Acompanhar os clientes na mesma;

v" Avaliacdo inicial dos meus estudos caso;

v" Avaliacdo da aptiddo fisica;

v" Prescrever planos de treino;

v" Controlar o treino;

v" Realizar mais que uma avaliagdo para controle;

v" Ganhar autonomia e dindmica.

Atividades de Grupo:

v" Observacao das aulas de Grupo;
v' Planeamento e lecionacdo de aulas de aerdbica entre outras, tais como: ABS,

Balance, Aero total, Pump e GAP.

Populacdes Especiais:

v" Acompanhamento aos idosos no programa +65.

2.2. Obijetivos de Estagio

Os objetivos de estagio estdo divididos em gerais, que foram definidos com base

nos pressupostos do regulamento de estagio, e em especificos para a sala de exercicio e
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para as aulas de grupo que véo de encontro as motivacdes do estagiario, tendo como

ponto de referéncia as fases de intervengéo.

2.2.1. Objetivos Gerais:

a)
b)
c)
d)

Evoluir o conhecimento na area do fitness, sala de exercicio e aulas de grupo;
Conseguir realizar todas as atividades propostas pela entidade e por mim;
Conseguir transmitir o que me foi transmitido;

Evoluir as minhas aprendizagens.

2.2.2. Objetivos Especificos:

f)

2.2.2.1 Sala de Exercicio:

Saber transmitir a execu¢do de cada exercicio sempre que algum individuo precise

de ajuda;

Evoluir no conhecimento de todos os musculos solicitados para a realizacdo dos
mais diversos exercicios propostos, pelo professor, ou cliente.

Conseguir fazer com que os clientes, que irei avaliar e acompanhar, ao longo do
estagio, evoluam;

Observar e registar as metodologias aplicadas pelos instrutores durante as sessdes de
treino, aperfeicoando as competéncias praticas;

Executar avaliagBes antropomeétricas, de flexibilidade, de resisténcia muscular e
forca muscular, para depois prescrever sessdes de treino adequadas aos objetivos e
necessidades dos clientes;

Organizar atividades, de modo a promover o exercicio fisico e a0 mesmo tempo a

minha entidade de estagio, captando assim novos clientes.

2.2.2.2 Atividades de Aulas de Grupo:

Observar e analisar outras metodologias utilizadas, quer pelos meus colegas, quer

por profissionais da entidade acolhedora, promovendo a aquisi¢do de novas
competéncias praticas;

Aplicar as metodologias nas diversas aulas de grupo que irei lecionar;

Estruturar, planificar e lecionar sozinho as aulas de grupo que irei realizar ao longo

do estégio.
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2.3. Fases de Intervencéo

O Estagio encontrou-se planificado de acordo com trés fases de desenvolvimento:

1. Fase de integracdo com inicio no dia 26 de setembro de 2017, que tem como
objetivo a integracdo na entidade acolhedora, definicdo das intervengdes e respetivos
objetivos, planeamento e calendarizacao anual das atividades a desenvolver;

2. Fase da intervencdo com inicio no dia 17 de outubro de 2017, esta foi a fase com
mais enfase no estagio pois tem como objetivo a observacao, planeamento e intervencao
na sala de exercicio e na sala de fitness, onde fiz 0 acompanhamento dos meus estudos
caso, realizei as avaliacdes e os planos de treino;

3. Fase da conclusdo/avaliagdo com inicio no dia 5 de junho de 2018, que tem
como objetivo a reflexdo do periodo de estagio onde se reflete sobre o que estava
planeado e o que foi realizado, nesta fase decorre a elaboracéo e defesa do relatério de

estagio.
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2.4. Calendarizacdo Anual

Na tabela 1 podemos verificar os dias em que me encontrei em estagio, sendo que

poderia estar na sala de exercicio a realizar acompanhamento aos clientes ou na sala de

cardiofitness a lecionar aulas de grupo.

Tabela 1 - Calendarizacéo anual
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Tabela 2 - Legenda da tabela 1

4 1

14

5 2
6 3
12 9
13 10
19 16
20 17

18
19
20
21
22
26 23
27 24
25
26
27
31 28
29

28 30

Feriados
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Durante o periodo de estagio ouve a possibilidade de duas rotacdes de horario.

Sendo assim, podemos verificar pela tabela 3 que o horéario de estigio de 26 de

setembro até 8 de margo teve mais predominancia na sala de musculacdo do que na sala

de cardiofitness.

Na sala de musculacéo, o objetivo durante estas horas € ajudar os clientes do ginasio

através de correcGes da postura, retirar davidas aos clientes dos mais diversos exercicios

e mesmo acompanhar os clientes com mais dificuldades.

Na sala de cardiofitness, lecionava aula de Balance, esta aula é caracterizada por ser

uma aula ligada ao exercicio de flexibilidade, em que as musicas utilizadas estdo ligadas

ao relaxamento corporal, e aula de ABD, que se caracteriza por ser uma aula com

exercicios para a zona abdominal, através de vérias repeticdes.

Tabela 3 - Horério de Estagio (26 de setembro a 8 de marco)

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta

09:00/11:00 Folga Sala de
musculacao
11:00/13:00
14:00/16:00 Sala de
16:00/18:00 Sala de musculagdo
musculacao
18:00/20:00 Sala de Sala de Sala de
musculagéo cardiofitness | cardiofitness
Total de 12h/semanais
horas

Sara Cardoso Martins | IPGym
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Na tabela 4 podemos verificar 0 meu horario de estagio de 13 de marco a 15 de

junho. Em que o objetivo na sala de musculacdo se mantem igual ao anterior, ja na sala
de cardiofitness lecionei aula de Aero total, Pump e GAP.

Tabela 4 - Horério de Estagio (13 de margo a 15 de junho)

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
09:00/11:00 Folga
11:00/13:00
14:00/16:00 Sala de Sala de (Horério
musculacao musculacao rotativo)
16:00/19:00
19:00/20:00 Sala de Sala de Sala de
musculacao cardiofitness cardiofitness
Total de 10h/semanais
horas

Sara Cardoso Martins | IPGym
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Parte 111 - Atividade Desenvolvidas
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3. Atividades de Estagio

Nesta parte estdo introduzidas todas as atividades que desenvolvi ao longo do
mesmo. lrei primeiramente abordar as atividades realizadas na sala de cardiofitness,
onde enunciarei todas as aulas lecionadas, de seguida passarei para as atividades
realizadas na sala de exercicio, comegando por enunciar os parametros das avaliacdes,
o0s procedimentos dos testes realizados, a importancia da prescri¢ao do exercicio fisico e

por fim a descricdo de cada cliente.

3.1. Atividade Fisica

Cada vez mais o numero de praticantes de atividade fisica esta a evoluir e muitos
autores se referem a préatica a atividade fisica como a melhoria da qualidade de vida dos
praticantes quer a nivel fisico, psicoldgico e social.

A WHO (2018), define atividade fisica como “qualquer movimento corporal
produzido pelos musculos-esquelétivos que requer gasto de energia”.

A atividade fisica “¢ definida como qualquer movimento corporal produzido pela
contracdo dos musculos esqueléticos e que resulta em um movimento substancial e
relagdo ao dispéndio de energia em repouso”, j& 0 exercicio fisico para esta mesma
entidade ¢ “um tipo de atividade fisica que consiste em um movimento corporal
planeado, estruturado e repetitivo realizado para aprimorar ou preservar um ou mais
componentes da aptidéo fisica” (ACSM).

“A atividade fisica tem sido muito valorizada, atualmente por diversos fatores que
interferem na qualidade de via, como o stress, questdes ligadas ao sedentarismo, ma
alimentacéo, entre outros. Esses fatores fazem com que as pessoas busquem alternativas
capazes de minimizar tais danos” (Tahara, 2013).

Podemos assim refletir que sempre que abordamos o termo atividade fisica pode ser
um movimento voluntario do dia-a-dia, como carregar 0s sacos das compras, todavia o
exercicio fisico esta ligado ao planeamento com objetivo que visa a evolucgéo da aptiddo
fisica, isto ¢, segundo a ACSM, “um conjunto de atributos ou caracteristicas que os
individuos possuem ou adquirem e que se relaciona com a capacidade de realizar uma

atividade fisica”.
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A definicdo de “fitness” como enunciei anteriormente torna-se cada vez mais
complicada de definir. Segundo Barbanti (1994), “fitness é um termo bem amplo que
denota o estado dindmico que permite a pessoa satisfazer suas proprias necessidades,
tais como a estabilidade mental e a emocional, a consciéncia e a adaptacdo social, a

fibra moral e espiritual, e a saude organica consistente com a sua hereditariedade”.

3.1.1. Beneficios da Atividade Fisica

Ao realizar atividade fisica esta a beneficiar da melhoria de varios parametros, tais
como:
v' Aptiddo aerdbica;
v' Aptiddo muscular;
v Composicao corporal;

v Bem-estar (fisico e psicoldgico).

Inseridos dentro destes parametros podemaos referir:
v" Aumento do consumo de oxigénio;
v" Diminuicéo da pressdo arterial de repouso;
v" Diminuicéo do risco de doencas cardiovasculares, metabolicas e pulmonares;
v" Melhoria dos niveis de colesterol;
v" Aumento da resisténcia;
v Aumento da forga;
v Melhoria da estrutura e funcdo ligamentar, tendinosa e articular;
v" Diminuicdo da massa gorda e aumento da massa isenta de gordura;
v" Diminuicéo da ansiedade;
v" Niveis elevados de autoestima.

(adaptado da U.C. de Avaliacéo e Prescricdo do Exercicio Fisico)
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3.2. Sala de Aulas de Grupo

A sala de aulas de grupo € o local onde se da a realizacao de aulas de grupo, que visa
a execucdo de treinos de resisténcia cardiovascular, com a ajuda de barras, discos,
halteres, steps e peso corporal.

Cada vez se atribui mais importancia as atividades de grupo, neste caso as aulas de
grupo, se realizarmos uma breve passagem por alguns ginasios da Guarda, verificamos
que todos eles ddo mais enfase &s aulas de grupo do que propriamente ao treino nas
maquinas de musculacdo, sendo que isto se deve a pequena dimensdo de alguns dos
ginasios.

Durante a licenciatura varias foram as unidades curriculares importantes para
lecionar qualquer atividade dentro de um ginasio, sendo que a meu ver e pela
experiéncia obtida durante o estagio as mais importantes para este contexto foi a
unidade curricular de Atividade de Academia de Grupo, onde adquirimos a
aprendizagem de varias modalidades tais como: aerobica, step, localizada, pump, jump,
HIIT e fitball.

3.2.1. Aulas de Grupo lecionadas

No decorrer deste estagio lecionei aulas de Balance, ABD, Aero Total, Pump e GAP.
Na seguinte tabela podemos observar o nimero de aulas lecionadas, as horas que
demorou a preparar cada uma das modalidades, o respetivo ensaio, sendo que este se

verifica a semana, e as musicas utilizadas nas mesmas.

Tabela 5 - Horas de planeamento e de lecionagdo de aulas de grupo

Balance | ABD | AeroTotal | Pump | GAP | Y horas
N° total de aulas
lecionadas 14 13 12 12 12 63
Coorientacao 2 3 2 12 2 21
Planeamento 1h/2h 1h/2h 1h/2h 3h/4h | 1h/2h ~11h
Preparacao/ensaio 2h/3h 1h/2h 1h/2h 2h/3h | 1h/2h =~ 7h
Mdsicas 1h 1h 1h 1h 1h ~ 5h
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Balance (Estagiarias Sara Martins e Teresa Penedos)

A aula de Balance é caracterizada por combinar exercicios do Thai Chi, Pilates e
Yoga, onde predomina exercicio de flexibilidade que melhoram a postura, exige ainda

concentracdo e elevado controlo da respiracdo. (Anexo Il1)

Beneficios:
v Aumento da flexibilidade;
v" Aumento da forca;
v Aumento da resisténcia;
v" Aumento do equilibrio;
v Melhoria postural;

v' Aumento na coordenagdo motora;

v Relaxamento mental e corporal;
. o Figura 10 - Aula de Balance
v Melhoria da concentracgéo. g

(adaptado da U.C. Atividades de Academia de Grupo)

ABD (Estagiarias Sara Martins e Diana Abegéo)

A aula de ABD ndo tem uma
divisdo de faixas, sendo que fica ao
critério do professor a preparacdo da
mesma. Esta aula tem por norma a
duracdo entre 30 a 45 minutos.
(Anexo 1V)

Segundo Pedro Correia (2017),
0s musculos abdominais representam

Figura 11 - Aula de ABD

grande importancia na estabiliza¢do da zona lombar e no controlo do posicionamento do
tronco. Os musculos abdominais fazem parte do tronco antero-lateral e incluem o reto

abdominal, obliquo externo, obliquo interno e transverso abdominal.
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A musculatura abdominal tem 3 fun¢des bésicas.
v" A Estabilizacgdo;
v A Rotacéo;

v" A flexdo do tronco;

Beneficios:
Segundo Geraldes (1993) alguns dos beneficios de uma boa musculatura abdominal
séo:
v" Equilibrio postural;
v' Eficiéncia respiratdria;
v' Eficiéncia no processo digestivo;
v" Prevencao contra traumatismos (baco e figado);
v" Protecdo e prevencdo ao aparecimento de hérnias;

v' Melhoria estética.

Aero total (Estagiarias Sara Martins e Teresa Penedos)

A aula de Aero total também pode ser vista como uma aula de HIIT (Hight intensity
Interval Training). (Anexo V)

Gibala e McGee (2008) caracterizam esta aula como periodos consecutivos de
exercicio intermitente e relativamente curto, geralmente realizados a uma intensidade
perto dos 90% do VO2 méaximo, e por periodos de repouso ou de exercicios de baixa
intensidade.

Beneficios:
v" Aumento da resisténcia muscular;
v' Aumento da capacidade

cardiovascular;

v" Permite treinos mais curtos;

Figura 12 - Aula de Aero Total
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Pump (Estagiarios Sara Martins e Miguel Morais)

A aula de pump ¢é caracteriza pelo trabalho dos principais grupos musculares com a
utilizacdo de uma barra e discos, através de movimentos direcionados para a resisténcia
muscular. (Anexo V1)

Esta tem por base elementos do body pump, modalidade que surgiu nos anos 90, na
Nova Zelandia pela Les Mills international com o intuito de poupar tempo nos treinos e

aumentar a eficiéncia dos ginasios.

Beneficios:
v" Aumento da definicdo muscular;
v' Elevado gasto caldrico;
v Aumento da resisténcia;
v" Aumento da forca;
v Aumento da densidade dssea.
Por norma as aulas de pump tem a duracdo de 45minutos/55minutos e é separada
por faixas, que devem seguir uma determinada ordem, ou seja:
v Aquecimento;
v’ Pernas;
v’ Costas;
v Peito;
v’ Bicipite;
v’ Tricipite;
v' Ombros;
v" Abdominais;
v" Alongamentos. Figura 13 - Aula de Pump

(adaptado da U.C. Atividade de Academia de Grupo)
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GAP (Estagiarias Sara Martins e Diana Abegao)

A aula de GAP (gluteos, abdominias e pernas) é uma aula localizada que consiste na
realizacdo de elevadas repeticGes de varios exercicios para os gluteos, abdominais e

pernas. (Anexo VII)

Beneficios:
v Melhoria da postura;
v Reduzido risco de lesdes na

realizacdo de tarefas diarias;

v Melhoria na capacidade muscular. Figura 14 - Aula de GAP

(adaptado da U.C. Atividade de Academia de Grupo)

3.3. Sala de Exercicio

A sala de exercicio é o local onde podemos realizar treinos através da ajuda de
maquinas de musculares, pesos livres como barras e halteres, uma &rea de treino
funcional, uma &rea de treino cardio.

O treino funcional segundo Dias (2011) “originou-se com os profissionais da area de
fisioterapia, ja que estes foram os pioneiros no uso de exercicios que simulavam o que
0s pacientes faziam no seu dia-a-dia no

decorrer da terapia, permitindo, assim, um

breve retorno a sua vida normal e as suas
fungbes habituais apdés uma lesdo ou
cirurgia.”

Na sala de exercicio o meu objetivo

principal era adquirir a melhor experiéncia

possivel ao integrar todos os clientes no

Figura 15 - Treino personalizado na Sala de Exercicio

ginasio, principalmente aqueles com mais
dificuldades. Transmitir a execucdo de cada exercicio sempre que algum cliente precise
de ajuda. Acompanhar o maximo de clientes possiveis com objetivos diversos,

realizando vérias avaliagcdes e planos de treino.
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3.3.1. Parametros das Avaliagdes

“O profissional do exercicio deve submeter os clientes a uma triagem antes de iniciar
um programa de exercicio. Todos os novos clientes devem ser submetidos a uma
triagem para fatores de risco e/ou sinais ou sintomas de doencas cardiovasculares,
pulmonares e metabolicas assim como certas condicGes (gravides, lesdo ortopédica) que
podem ser agravadas pelo exercicio” (ACSM, 2010).

E fundamental realizar avaliacdes a todos os clientes que frequentam o ginasio com o
objetivo de conhecer o histdrico do cliente, a sua composicao corporal, as capacidades
fisicas, observar se possui alguma limitacdo, doenca e principalmente para uma correta

prescricdo do plano de treino.

Ao longo do estagio os meus estudos caso passaram pelas seguintes avaliacOes:
v" Anamnese (questionario PAR-Q & YOQOU, estratificacdo de risco e composicao
corporal);
v" Teste de forca maxima (Método indireto de 1RM de Heyward (1998);
v" Teste cardiovascular (utilizacdo da formula de Karvonen);
v" Teste de resisténcia muscular (flexdes de bracos e abdominais parciais);
v" Teste de flexibilidade (senta e alcanca);

Estes testes podem ser encontrados no Dossier de Estagio.

3.3.2. Prescricdo de exercicio fisico

3.3.2.1. Principios gerais na prescricdo de exercicio fisico

Segundo Ruivo (2018), os principios de treino proporcionam linhas orientadoras para
individualizae os programas de treino de acordo com as necesidades, anamenese e
objetivos do praticante. Ou seja, sdo 0s principios de treino que deverdo nortear a
construcdo de um programa de treino, quer se trate de um tleta de alta competicdo de
atletismo, um praticante de musculacdo e cardiofitness ou um aluno do 10° ano de

escolaridade.
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Os principios de treino sdo 0s seguintes:

v" Principio da sobrecarga progressiva, ou seja, para que ocorra uma mudanga
positiva tem de existir sobrecarga (duracdo e intensidade) do estimulo que devera ser
suficiente para despoletar os consequentes processos de adaptacdo no organismo e a
carga imposta tem de ser continuamente ajustada;

v" Principio da individualizagdo, ou seja, 0s mesmos exercicios de treino ndo vao
gerar 0s mesmos resultados para todos os clientes. Cada um deve ser tratado de acordo
com as suas capacidades;

v" Principio da especificidade, isto é, as adaptacdes ao treino sao especificas para a
fonte energética solicitada, o padrdo de movimento, amplitude de movimento ou os
planos de movimento selecionados;

v" Principio da variabilidade, ou seja, a variedade deve estar presente nos planos de
treino. Se os atletas realizam 0s mesmos exercicios sempre com a mesma carga de
treino durante um longo periodo, a performance ird diminuir;

v" Principio da continuidade, ou seja, para haver adaptacdo os exercicios de treino
devem ser aplicados de forma regular e frequente;

v" Principio da regressao, isto é, da-se a reversibilidade das adaptacdes adquiridas
através do treino se se parar de treinar.

A estes principios de treino de forca deve aliar-se o conhecimento das leis basicas do

treino de forca, o que permitird uma otimizacao da prescricdo do treino de forca.

T, Bompa, e Buzzicheli, (2015) apresentam 6 leis do treino de forca, cuja obediéncia

garantird a obtencdo de uma base de condicéo fisica e a m&xima prevengéo de lesdes:

Lei 1 — Desenvolver a mobilidade articular;

Lei 2 — Desenvolver forca nos tenddes e ligamentos;

Lei 3 — Desenvolver a forca do core;

Lei 4 — Desenvolver a forca dos muasculos estabilizadores;

Lei 5 — Treinar movimentos;

AN NN N NN

Lei 6 — Periodizar a forca a longo prazo.
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Para prescrever um plano de treino é fundamental recorrer as variaveis do treino.
Estas alicercadas aos principios e leis do treino de forga vai determinar a quantidade de
stress imposto no corpo.

As variaveis do treino sao:

v" Intensidade, que varia em funcdo de 1 repeticdo maxima;

v’ Séries, que segundo Kraemer & Adams (2002) devera ser entre 1 a 2 séries para
criancas e idosos e 2 a 4 series para adultos jovens de nivel intermédio e avancgado.

v Repouso entre séries, que varia em funcdo do objetivo do cliente, podera ser
entre 3 a 5 minutos para treino de forca maxima, e menos de 2 a menos de 1 minuto
para treino de hipertrofia ou resisténcia muscular, respetivamente;

v" Repeticdes, que segundo Baechle & Groves (2000) o numero ideal de repeticoes
maximas para o treino de forca de resisténcia é de 12 e as 20 repeti¢des, para o treino de
hipertrofia é de 6 e as 12 repeticGes e para o treino de forca méxima é de 1 a 6
repeticdes;

v Frequéncia, que segundo ACSM (2009) recomenda-se um frequéncia semanal
de 2 a 3 treinos por semana, em dias ndo consecutivos;

v" Volume, isto é a juncgdo das séries x repeticdes x carga, de um treino;

v" Ordem dos exercicios, que segundo NSCA (2007) é impotante iniciar o plano de
treino por exercicios que mobilizem grandes grupos musculares passando depois para 0s
prquenos grupos musculares; realizar primeiro exercicios multiarticulares e s6 depois
monoarticulares; alternar para superior com a parte superior ou alternar com musculo

agonista antagonista.

3.3.3.  Acompanhamento dos Estudos Caso

Nesta parte irei abordar mais pormenorizadamente os meus estudos caso, abordando
a anamnese, a estratificacdo de risco, os perimetros, a densidade corporal, a

percentagem de massa gorda, a forca muscular, a resisténcia muscular e a flexibilidade.
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3.3.3.1. Estudo caso 1

O estudo caso 1 ¢ um individuo do género feminino, tem 19 anos e tem como
objetivo melhorar a sua qualidade de vida a nivel cardiovascular e perder peso.

Este ja realizava sala de exercicio antes, desta forma néo foi necessario implementar
a fase de adaptacdo anatomica passando logo para a fase de resisténcia muscular.
(Anexo VIII)

Tendo como referéncia as Guidelines do ACSM (2010) pude constatar que o estudo
caso tem baixo risco de doenca corondria no que diz respeito a atividade fisica pois a
mesma ndo apresenta nenhum fator de risco. Assim pode realizar atividade vigorosa
sem a presenga de um médico.

Realizei 2 planos de treino, sendo que o primeiro plano de treino tinha com base os
exercicios de sustentacdo corporal, e 0 segundo plano de treino tinha por base exercicios
dindmicos onde recrutam grande grupos musculares.

Estudo caso realizava quatro treinos por semana, sendo trés de componente muscular
e um cardiorrespiratdrio.

Numa primeira fase, Segundo Kraemer (2002) e Ratamess (2009), citado por Heywar
(2013), as orientagdes para programas de treino de forga resisténcia para iniciantes tém
de ser realizadas com uma intensidade entre 50% a 70% de 1RM, um volume de 1 a 3
series de 10 a 15 repeticOes, a velocidade de execucao deve ser baixa e o tempo de
repouso deve ser inferior a 1 minuto.

Na fase seguinte, Segundo Kraemer (2002) e Ratamess (2009), citado por Heywar
(2013), as orientagdes para o programa de treino de forca resisténcia para praticantes de
musculacgdo intermédio tém de ser realizadas a uma intensidade entre os 50% a 70% de
1RM, o volume de treino deve estar entre 1 a 3 séries de 10 a 15 repeti¢des,a velocidade
de execucdo deve ser de baixa a moderada e o intervalo de repouso deve ser inferior a 1
minutos.

Para Tavares (2008), “Resisténcia muscular ¢ a capacidade do musculo para executar
um esforco com uma carga submaxima, durante um periodo prolongado. Um elevado
numero de repeticbes com uma carga muito leve ndo provoca estimulacdo suficiente
para a adaptacdo muscular. Desta forma, a carga deve ser aumentada, de maneira a que,
na maior parte do tempo, o nimero de repeti¢Oes varie entre as 15 e as 20. Nao é eficaz
utilizar cargas abaixo dos 40% de 1RM. Esta magnitude da carga de treino ndo promove
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o recrutamento das fibras tipo Il, pois estas tém um limiar de excitabilidade mais

elevado. O treino em circuito € uma forma efetiva de treino da resisténcia muscular.”

Na seguinte tabela podemos consultar os dados de peso, altura e indice de massa

corporal do cliente, que segundo WHO (1998), o cliente se encontra no peso normal.
Tabela 6 - Valores de Altura, Peso e IMC do Estudo Caso 1

1% avaliacdo | 2% avaliacdo 3% avaliacéo
Altura 1,52 metros
Peso 50,6 Kg 50 Kg 48,9 Kg
IMC 21,9 Kg/m? | 21,6 Kg/m? 21,17 Kg/m?
=(peso)/(altura?)

No grafico 1 podemos consultar a evolugdo dos perimetros nas trés avaliacGes
efetuadas. Podemos constatar que o maior ganho de perimetro foi na anca, que

aumentou 16,7 cm, e a maior perda de perimetro foi na cintura que diminuiu 2,7 cm.

Perimetros (cm)

93,7

m 1% avaliacdo = 2?2 avaliacdo m 3? avaliacdo

N~ (=}
<

Cintura Anca Bicipital Bicipital Crural Geminal
(contraido)

64,1
62,7
61,4
25,1
25,3
25,7
26,5
26,3
26,1
53,5
54,3
55,2
34,8

Gréfico 1 - Perimetros do Estudo Caso 1

Através da férmula de Jackson e Pollock (1978), foram obtidos os seguintes valores

da densidade corporal:
Tabela 7 - Densidade Corporal do Estudo Caso 1

DC
12 avaliacéo 1.047
2% avaliagao 1.048
3% avaliagédo 1.052
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Através da formula de Siri (1956), foram obtidos os seguintes valores de

percentagem de massa gorda:

Tabela 8 - Percentagem de Massa Gorda do Estudo Caso 1

% MG
12 avaliacéo 22.78
2% avaliacdo 22.12
3% avaliagédo 20.11

Estes dados foram obtidos com a ajuda da pagina da web Teste Percentual de
Gordura (2015).

No grafico 2 podemos consultar a evolugcdo da forca muscular pelo teste de forca
méaxima (1RM). Podemos constatar que houve melhorias positivas em todos 0s
parametros avaliados, no entanto o exercicio “prensa de pernas” podemos constatar uma

melhoria mais significativa.

Teste de Forca Maxima (kg)

™~
—
o
—

96,05

m 1% avaliacdo ®m2%avaliagdo m 3%avaliagdo

«Q
o
o

2
- o <t [=°)
> - 2
I . . @ J an
Prensa de pernas Puxador alto Bicipite na Mesa de Maquina extensora
maéquina de cabos Isquiotibiais

Grafico 2 - Teste de Forga Maxima do Estudo Caso 1

No gréafico 3 podemos consultar a evolucdo da resisténcia muscular.
Tanto no teste de abdominais como no teste de flexdes de bracos o cliente teve
resultados satisfatérios notaveis, mas podemos constatar que a nivel da resisténcia do

teste de flexdes, o cliente evoluiu de forma exponencial.

Pégina | 32
Sara Cardoso Martins | IPGym



Avaliacao da Resisténcia Muscular (rps)
25 m 12 avaliacdo m 2?2 avaliacdo m 3% avaliacdo
21
18
15
I | .
Abdomiais Parciais FlexGes de Bragos

Grafico 3 - Avaliacdo da Resisténcia Muscular do Estudo Caso 1

Em relacdo teste de flexibilidade, o cliente demonstrou algumas melhorias, no

entanto ndo sdo relevantes.

Avaliacao da Flexibilidade (cm)

H 1%tentativa ®2%tentativa ® 32 tentativa

12 avaliacdo 2% avaliacdo 3% avaliacdo

Graéfico 4 - Avaliacdo da Flexibilidade do Estudo Caso 1

A nivel geral o cliente teve resultados bastante positivos, dos quais podemos contatar
que:

v Na avaliacdo dos perimetros o estudo caso 1 aumentou os valores, sendo que isto
pode ser justificado pelo aumento da massa muscular, visto que pela tabela 8 a sua
percentagem de massa gorda reduziu para 20,11%;

v" Na avaliacdo da forca maxima o estudo caso 1 teve resultados igualmente
positivos, mas no geral menos significativos, ja na avaliacdo da forca resisténcia, que
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era o0 seu objetivo principal contatamos melhorias exponenciais principalmente no teste
de flexdes;

v' Por fim, na avaliagdo da flexibilidade, teve melhorias no entanto pouco
significativas.

Posto isto, penso que o estudo caso evolui de forma excelente, no entanto seria
necessario ter implementado um treino de flexibilidade ou ter aconselhado a ida as aulas
de grupo como Balance e Pilates.

3.3.3.2. Estudo caso no 2

O estudo caso 2 é um individuo do género masculino, tem 20 anos e tem como
objetivo melhorar a sua forca e o seu rendimento cardiovascular devido a ser arbitro.

Este ja realizava sala de musculacdo antes, por isso ndo foi necessario implementar a
fase de adaptacdo anatdmica passando logo para a fase do treino de forca. (Anexo IX)

Tendo como referéncia as Guidelines do ACSM (2010) pude constatar que o cliente
tem baixo risco de doenca coronaria no que diz respeito a atividade fisica pois a mesma
ndo apresenta nenhum fator de risco. Assim o cliente pode realizar atividade vigorosa
sem a presenca de um médico.

O cliente realizava quatro treinos por semana, sendo trés de componente de forca
muscular e um cardiorrespiratério.

Segundo Kraemer (2002) e Ratamess (2009), citado por Heywar (2013), as
orientacdes para o programa de treino de forca para praticantes de musculacéo
intermédio tém de ser realizadas a uma intensidade entre os 70% a 85% de 1RM, o
volume de treino deve estar entre 1 a 3 séries de 6 a 12 repeticOes, a frequéncia de treino
deve ser de 3 dias por semana e o intervalo de repouso deve ser realizado entre 2 a 3
minutos.

Segundo Tavares (2008), “a for¢a maxima € a forca que um musculo consegue
desenvolver contra uma resisténcia, num esforco maximo. A forca maxima ¢é
condicionada por fatores musculares, biomecanicos e neuromusculares. Os fatores
neuromusculares, como a frequénca de ativagdo das unidades motoras, sdo
fundamentais no desenvolvimento da forca maxima.

No treino da forca méxima deve conjugar-se 0s métodos de treino maximos (com

cargas maximas - >85% de 1RM), que melhoram a coordenacdo neuromuscular, com 0s
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métodos de treino submaximos (com cargas submaximas — 70% a 80% — 85% de 1RM)

que estimulam a hipertrofia muscular.

Na tabela 9 podemos consultar os dados de peso, altura e indice de massa corporal do

cliente, que segundo WHO (1998), a cliente se encontra no peso normal.
Tabela 9 - Valores de Altura, Peso e IMC do Estudo Caso 2

1% avaliacdo | 2% avaliacdo
Altura 1,71 metros
Peso 68 Kg 69,5 Kg
IMC 20,26 Kg/m? | 23,77 Kg/m?
=(peso)/(altura?)

No proximo grafico podemos consultar a evolucdo dos perimetros nas duas
avaliacOes efetuadas. Podemos constatar que o maior ganho de perimetro foi na coxa,
que aumentou cerca de 3 cm, e a maior perda de perimetro foi na anca que diminuiu

cercade 1 cm.

Perimetros (cm)

H_ c,_ m 12 avaliacdo m 22 gvaliacdo
I I | oq
o
00 I I
N I I
Cintura Anca Bicipital Bicipital Crural Geminal

(contraido)

Gréfico 5 - Perimetros do Estudo Caso 2
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Através da férmula de Jackson e Pollock (1978), foram obtidos os seguintes valores

da densidade corporal:
Tabela 10 - Densidade Corporal do Estudo Caso 2

DC

1% avaliagao 1,08

2% avaliacao 1,08

Através da férmula de Siri (1956), foram obtidos o0s seguintes valores de

percentagem de massa gorda:

Tabela 11 - Percentagem de Massa Gorda do Estudo Caso 2

% MG

1% avaliacédo 7,19

2% avaliacao 7,94

Estes dados foram obtidos com a ajuda da pagina da web Teste Percentual de
Gordura (2015).

No grafico 6 podemos consultar a evolucdo da forca muscular pelo teste de forca
maxima (1RM). Podemos constatar que houve melhorias positivas em todos os
parametros avaliados, de realcar a prensa de pernas, o puxador alto e o bicipite na

maquina de cabos.

Teste de Forca Méaxima (kg)

@
™
N g m 12 avaliacdo m 22 avaliacdo
N
8
N
o 3 N~ <
Lo (2] - < [T9)
: N = . T i i
Prensa de pernas Puxador alto Bicipite na maquina Mesa de Isquiotibiais  Prensa de peito
de cabos horizontal
Grafico 6 - Teste de Forca Maxima do Estudo Caso 1
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No gréafico 7 podemos consultar a evolugdo da resisténcia muscular.
Tanto no teste de abdominais como no teste de flexdes de bragos o cliente teve

resultados notaveis.

Avaliacdo da Resisténcia Muscular (rps)

m 1% gvaliacdo m 22 gvaliacdo
Abdomiais Parciais FlexGes de Bragos

Gréfico 7 - Avaliacdo da Flexibilidade do Estudo Caso 2

A nivel geral o cliente teve resultados bastante positivos, dos quais podemos

constatar que:

v Na avaliacdo dos perimetros o estudo caso 2 aumentou ligeiramente os valores,
sendo que podemos justifica-los com o aumento da massa gorda, visto que pela tabela
11, a sua percentagem na segunda avaliagcdo encontra-se a 7,94% e na primeira
avaliacdo era de 7,19%;

v Na avaliacdo da forca muscular o estudo caso 2 teve resultados significativos,
Visto que era 0 seu objetivo principal, no entanto devido a fraca frequéncia do mesmo
no ginasio os resultados ndo foram os esperados. O mesmo se verifica na avaliacdo da
resisténcia muscular, apesar do estudo caso se encantar em excelente condi¢éo fisica, o
teste de flexdes poderia ter evoluido ligeiramente.

v Relativamente ao teste de flexibilidade ndo foi possivel realizar devido a

impossibilidade do estudo caso.
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Posto isto, apesar de existirem melhorias estas ndo foram significativas pois o
mesmo deixou de aparecer no ginasio de acordo com a frequéncia esperada, acabando

mesmo por ter de desistir devido a uma leséo.

3.3.3.3. Estudo caso 3

O estudo caso 3 € um individuo do género feminino, tem 19 anos e tem como
objetivo perder peso e melhorar a resisténcia muscular.

Este ja realizava sala de musculacdo antes, por isso ndo foi necessario implementar a
fase de adaptacdo anatomica passando logo para a fase do treino de forca. (Anexo X)

Tendo como referéncia as Guidelines do ACSM (2010) pude constatar que o cliente
tem baixo risco de doenca corondria no que diz respeito a atividade fisica pois a mesma
ndo apresenta nenhum fator de risco. Assim o cliente pode realizar atividade vigorosa
sem a presenga de um médico.

O cliente realizava quatro treinos por semana, sendo trés de componente de
resisténcia muscular e um cardiorrespiratério.

Numa primeira fase, segundo Kraemer (2002) e Ratamess (2009), citado por Heywar
(2013), as orientac¢des para programas de treino de forca resisténcia para iniciantes tém
de ser realizadas com uma intensidade entre 50% a 70% de 1RM, um volume de 1 a 3
series de 10 a 15 repeticOes, a velocidade de execucdo deve ser baixa e o0 tempo de
repouso deve ser inferior a 1 minuto.

O método de treino utilizado para o treino de resisténcia muscular foi o treino em
circuito pois este apresenta grandes beneficios no aumento da forca e da resisténcia

muscular e também na resisténcia cardiorrespiratoria.

Na tabela 12 podemos consultar os dados de peso, altura e indice de massa corporal

do cliente, que segundo WHO (1998), o cliente se encontra no peso normal.
Tabela 12 - Valores de Altura, Peso e IMC do Estudo Caso 3

12 avaliacdo | 22 avaliacédo
Altura 1,59 metros
Peso 61,9 Kg 61 Kg
IMC 24,49 Kg/m? | 24,13 Kg/m?
=(peso)/(altura?)
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No proximo grafico 8 podemos consultar a evolugdo dos perimetros nas duas
avaliacOes efetuadas. Podemos constatar que o maior ganho de perimetro foi na coxa,
que aumentou cerca de 1,4 cm, e a maior perda de perimetro foi na anca que diminuiu
de 6,2 cm.

Perimetros (cm)

L
<
o
—

98,7

® 1% avaliagdo m 22 avaliacdo

62,4
63,2

H_
0
S

Cintura Anca Bicipital Bicipital Crural Geminal
(contraido)

Gréfico 8 - Perimetros do Estudo Caso 3

Atraveés da férmula de Jackson e Pollock (1978), foram obtidos os seguintes valores

da densidade corporal:
Tabela 13 - Densidade Corporal do Estudo Caso 3

DC

12 avaliacdo 1.04

2% avaliagdo 1.04

Através da formula de Siri (1956), foram obtidos os seguintes valores de percentagem

de massa gorda:

Tabela 14 - Percentagem de Massa Gorda do Estudo Caso 3

% MG

1% avaliagdo 26.5

2% avaliagdo 244

Estes dados foram obtidos com a ajuda da pagina da web Teste Percentual de
Gordura (2015).
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No grafico 9 podemos consultar a evolucdo da forca muscular pelo teste de forca
maxima (1RM). Podemos constatar que houve melhorias positivas em todos 0s

parametros avaliados, de realcar a prensa de pernas, o puxador alto e a maquina

extensora.
Teste de Forca Méaxima (kg)
Lo

© S AR T

o < m 12 gvaliacdo m 22 gvaliacdo
Lo
NS Lo
~ o) ~
A ™ © - o~ © -
I I .m . § R‘ m : § g
Prensa de pernas Puxador alto Bicipite na Mesa de Maquina extensora
maquina de cabos Isquiotibiais

Gréfico 9 - Teste de Forca Méaxima do Estudo Caso 3

A nivel geral o estudo caso teve resultados positivos, dos quais podemos contatar
que:

v Na avaliacdo dos perimetros o estudo caso demonstrou uma melhoria em todos
0s parametros, sendo que a regido da anca foi a zona de maior diminuicédo e isto pode
ser verificado na tabela 14, onde encontramos os valores da percentagem de massa
gorda, em que o estudo caso diminuiu relativamente;

v Na avaliacdo da forca, o estudo caso revelou melhorias significativas em todos
0s exercicios, sendo de evidéncias a prensa de pernas e o puxador alto.

v Em relacdo ao teste de resisténcia muscular e de flexibilidade ndo foram

realizados devido a falta de comparéncia do estudo caso.
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3.3.3.4. Estudo caso numero 4

O estudo caso 4 é um individuo do género masculino, tem 17 anos e tem como
objetivo perder massa gorda e aumentar a massa isenta de gordura.

O cliente j& realizava sala de musculacdo antes, por isso ndo foi necessario
implementar a fase de adaptacdo anatdmica passando logo para a fase do treino de
hipertrofia e de treino cardiovascular. (Anexo XI)

Tendo como referéncia as Guidelines do ACSM (2010) pude constatar que o cliente
tem baixo risco de doenca corondria no que diz respeito a atividade fisica pois a mesma
ndo apresenta nenhum fator de risco. Assim o cliente pode realizar atividade vigorosa
sem a presenga de um médico.

O cliente realizava trés treinos por semana, sendo dois de componente de forca
muscular e um cardiorrespiratorio.

Segundo Kraemer (2002) e Ratamess (2009), citado por Heywar (2013), as
orientacOes para programas de treino de hipertrofia para praticantes de nivel intermédio
tém de ser realizadas com uma intensidade entre 70 a 85% de 1RM, um volume de 1 a 3
series de 8 a 12 repeticBes, a velocidade de execucdo deve ser baixa e o tempo de

repouso deve ser de 1 a 2 minuto.

Na tabela 15 podemos consultar os dados de peso, altura e indice de massa corporal

do cliente, que segundo WHO (1998), a cliente se encontra no peso normal.
Tabela 15 - Valores de Altura, Peso e IMC do Estudo Caso 4

12 avaliagdo | 22 avaliacdo
Altura 1,82 metros
Peso 82,6 Kg 81,7 Kg
IMC 24,94 Kg/m? | 24,66 Kg/m?
=(peso)/(altura?)
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No préximo grafico podemos consultar a evolucao dos perimetros nas trés avaliacoes
efetuadas. Podemos constatar que o maior ganho de perimetro foi na anca, que
aumentou cerca de 3,1cm, e a maior perda de perimetro foi na cintura que diminuiu 3,9

cm.

Perimetros (cm)

N l\
= m 1% gvaliagdo m 22 gvaliagdo
D oo_
I I v I I
Cintura Anca Bicipital Bicipital Crural

(contraido)

Gréfico 10 - Perimetros do Estudo Caso 4

Através da férmula de Jackson e Pollock (1978), foram obtidos os seguintes valores

da densidade corporal:
Tabela 16 - Densidade Corporal do Estudo Caso 4

DC

12 avaliacdo 1.07

2% avaliagdo 1.08

Através da formula de Siri (1956), foram obtidos os seguintes valores de percentagem
de massa gorda:

Tabela 17 - Percentagem de Massa Gorda do Estudo Caso 4

% MG

1% avaliagdo 11.6

2% avaliacdo 10.1

Estes dados foram obtidos com a ajuda da pagina da web Teste Percentual de
Gordura (2015).
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No grafico 11 podemos consultar a evolucdo da forca muscular pelo teste de forca
maxima (1RM). Podemos constatar que houve melhorias positivas em todos 0s
parametros avaliados, de realcar a prensa de pernas, o puxador alto e a prensa de peito.

Teste de Forca Méaxima (kg)

«©
<
g =
N . ~ . ~
m 12 avaliacdo m 22 avaliacdo
© o
N N g X
T T . .
Prensa de pernas Puxador alto Bicipite na Mesa de Maquina Prensa de peito
maquina de Isquiotibiais extensora horizontal
cabos

Gréfico 11 - Teste de Forga Méaxima do Estudo Caso 4

A nivel geral o estudo caso 4 teve resultados positivos, dos quais podemos constatar
que:

v Na avaliacdo dos perimetros o estudo caso demonstrou melhorias em todos os
perimetros medidos, no entanto ndo foram melhorias significativas, sendo que a nivel de
percentagem de massa gorda o estudo caso também apresenta melhorias;

v No teste de forca maxima verificamos que o estudo caso apresenta melhorias
mais significativas nos membros superiores do que nos membros inferiores;

v' No que consta ao teste de resisténcia muscular e de flexibilidade ndo foram

realizados devido a indisponibilidade do mesmo.
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3.4. Programa +65

O programa +65 surgiu de um protocolo estabelecido pelo IPG e o municipio da
Guarda, cujo objetivo passou por acompanhar a populagéo alvo destinada ao programa.

O programa era constituido pela utilizacdo do ginasio para treinos de forca, e aulas
de hidroginastica.

Os planos de treinos para os idosos eram criados pela professora Alexandra Fonseca,
responsavel pelo programa, no entanto qualquer alteracdo que os estagiarios achassem
pertinentes alterar era possivel.

Neste projeto a intervencdo foi apenas de acompanhamento, em que os idosos foram
distribuidos pelos diferentes estagiarios para que estes realizassem o seu plano sempre
com 0s mesmos estagiarios, sendo que apds perceber algumas debilidades nos planos de
treino houve a necessidade de intervir para os reajustar, aumentando cargas e alterando

exercicios.

Figura 16 - Programa +65

Figura 17 - Programa +65
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3.5. Projeto Estagio

BN T
Figura 18 - Vista do percurso do Tintinolho
O projeto de estagio realizado intitulou-se como “move ipg” e 0s estagiarios
responsaveis pela organizacdo foram, Filipe Vicente e Sara Martins.

Como ja foi referido anteriormente este estagio esta organizado por trés fases; a
primeira relacionada com a integracdo e planeamento, uma segunda fase de intervencao
e uma terceira fase de concluséo e avaliag&o.

Com base na segunda fase, integracdo, de acordo com o guia de funcionamento da
unidade curricular (GFUC) compete ao estagiario, “planear e realizar agdes de
promogao do exercicio fisico na comunidade e/ou
promocdo da entidade acolhedora, apresentando
um projeto da proposta que deve ser aprovada
pela entidade acolhedora”

A diretora técnica do ginasio (Prof2 Dr.2
Natalina Casanova), propds-nos em planear um
projeto, que promova a pratica de exercicio fisico,
que fosse destinado a toda a comunidade do
Instituto Politécnico da Guarda, desde socios do
IPGym como os ndo s6cios, ndao excluindo as
restantes pessoas externas que queiram participar
nas atividades.

As modalidades escolhidas para este projeto

foram um “Power walking” e 0 Btt, por Figura19 - Vistado percurso do Tintinolho
acharmos serem duas atividades apelativas a

comunidade em geral.
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Para a realizacdo do trajeto dos percursos tivemos a ajuda do professor Jorge
Casanova que se demonstrou sempre disponivel em ajudar tanto na organizacdo do
projeto como na sua realizacao.

Antes do dia do projeto, realizamos os trajetos para determinar qual o melhor

percurso e a duragdo do mesmo.

Figura 20 - Almoco do projeto

No dia da atividade, 23 de junho, fiquei responsavel pela orientacdo do percurso do
“Power walking”, no total eram 7 pedestrianistas a realizar o percurso, que teve a
distancia de 12 Km’s e foi realizado em duas horas e meia, sempre com boa disposicéo

e bastante alegria.

No fim da atividade foi distribuido a todos os participantes uma camisola, e realizado
um almogo, em que a ementa era lombo assado com batata assada e arroz, e por fim a

sobremesa.
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4. Reflexdo Final

O estagio teve inicio no dia vinte e oito de setembro de 2017 e a instituicdo que
escolhi para a sua realizacéo foi o ginasio IPGym do IPG.

Todo o trabalho desenvolvido durante este percurso teve com base as competéncias
adquiridas durante os trés anos de licenciatura. Varias foram as unidades curriculares
que me ajudaram nesta etapa de estagio curricular.

Numa fase inicial, como o estagio se baseou na observacdo de aulas de grupo e da
sala de exercicio ndo foi necessaria nenhuma intervencao técnica, esta fase demonstrou-
se bastante enriquecedora, pois ajudou a estar mais perto dos clientes, a perceber como
eles gostam de ser tratados, se gostam se ser corrigidos e como aceitam essas corregoes,
o que infelizmente é um ponto desfavoravel para a sala de exercicio, pois uma parte dos
clientes que a frequentam ndo gostam de ser corrigidos, e muitos outros sdo 0s que
aceitam e de seguida voltam a cometer 0s mesmo erros.

Numa fase mais intermédia, varias U.C. que se demonstraram importantes. Para a
avaliacdo fisica dos clientes, foi necessario reestruturar os conhecimentos adquiridos na
U. C. de Cineantropometria, devido as medi¢bes antropométricas que foram necessarias
realizar aos clientes; nas avaliacdes de forca e resisténcia foi necessario rever conceitos
e testes da U. C. de Avaliacdo e Prescricdo do Exercicio Fisico, entre outras.

Durante este ano desenvolvi vérias atividades como observacdes, avaliacfes, aulas
de grupo, acompanhamento aos clientes do ginasio, e acompanhamento no programa
+65, que sem duavida foi a atividade mais cativante que tive durante este periodo, poder
ajudar outras pessoas como o0s idosos € sem duvida bastante desafiante.

Ap0s esta breve introducdo das atividades que realizei ao longo do estagio curricular
é de extrema importancia realizar uma introspecdo sobre os objetivos que me propés
realizar e os que foram cumpridos.

Em relacdo os objetivos gerais, que se encontram no ponto 2.2.1, podemos refletir
que foram todos realizados com sucesso, a nivel geral evolui de forma exponencial o
meu conhecimento na area do fitness, principalmente na sala de exercicio; relativamente
a realizacdo das atividades propostas, ndo consegui realizar nenhuma formagéo, pois a
formacgéo que tinha em vista, formacdo de Jump, sofreu uma alteracdo na data e foi

impossivel realiza-la na data que foi posteriormente marcada.
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Em conformidade com os objetivos gerais, posso afirmar que atingi todos os pontos a
que me propos realizar.

Em relagdo aos objetivos especificos na sala de exercicio, que se encontram no ponto
2.2.2.1, podemos refletir que foram todos realizados com sucesso, em que podemos
salientar 3 dos 6 objetivos.

O objetivo a) foi sem duvida o mais enriquecedor, pois conseguir transmitir a
execucgdo correta de cada exercicio é sem davida um aspeto desafiante, principalmente
para 0s exercicios que os clientes nos podem vir a perguntar e que ndo Sao
implementados por nos, estagiarios, pois muitos sao os clientes que nao pretendem ter
um plano de treino executado por nds e sim preferem ir a aplicagcdes no telemovel ou até
realizar treinos que a pagina youtube apresenta.

Outro objetivo importante, e talvez o mais importante, foi 0 objetivo ¢) que consta
em conseguir que 0s meus estudos caso evoluam, este ponto é de estrema importancia,
pois é no primeiro plano que tudo acontece e é na segunda avaliacdo que o cliente
realiza uma introspegdo sobre o que fez e como se encontra, caso este ndo demonstre
uma evolucdo em algum doa patamares pode vir a desistir de ser acompanhado e podera
mesmo desistir do gindsio. No que toca a este ponto consegui que todos 0s meus
clientes melhorassem alguns pontos, em alguns casos o mais visivel é a melhoria da
condicdo fisica, como por exemplo os testes de forca ou os estes de resisténcia
muscular, em outros casos sera a perda de perimetros que é o que quase todos 0s meus
estudos caso procuram, principalmente a regido abdominal (cintura).

Para finalizar os meus objetivos especificos da sala de exercicio, é a realizacdo do
objetivo f) que aborda a organizacdo de um projeto de estagio que envolva a promogéo
do exercicio fisico e a entidade de estagio. Este objetivo foi conseguido com bastante
sucesso, 0 projeto que constava no Power walking foi obtido com bastante facilidade e o
dia da atividade foi sem duvida de muita diversdo e companheirismo, 0 que por vezes
nao ¢ facil pois estar a receber e a realizar uma caminhada de 12 Km’s com outras
pessoas ao qual ndo sabemos como se encontra a sua capacidade fisica pode levar a
ocorréncia de varios obstaculos porque se um participante for muito experiente vai
exigir do resto do grupo que seja acompanhado da mesma forma e se no mesmo grupo
existir um participante em que a sua experiéncia seja menor ira criar uma divisdo do

grupo e ndo é isso que se pretende.
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Por fim, em relacdo aos objetivos especificos nas atividades de Aulas de Grupo, que
se encontra no ponto 2.2.2.2, podemos refletir que foram igualmente realizados com
sucesso.

Inicialmente, a realizacdo de observacdes e analise das metodologias realizados por
outros profissionais (objetivo a)) foi bastante enriquecedora, como ja foi referido
anteriormente, porque permitiu a aquisigdo de novas percetivas de lecionar uma aula o
que se torna de extrema importancia para entender o que devemos ou ndo devemos fazer
ao orientar uma aula de grupo,

O objetivo b) e c) foi de forma geral mais desafiante e de dificil realizacdo, visto que
existem aula de grupo que podem ser estruturadas através de repeticdes e Séries,
contudo existem outras aulas que tem a necessidade ou obrigatoriedade de serem
coreografadas, o que torna mais dificil a sua preparacdo e exigem muita pratica antes da
sua lecionacdo. Isto verificou-se nas aulas de Pump, em que inicialmente foi muito
complexo ajustar a realizacdo dos exercicios a cadéncia da musica. Apesar disto, com o
tempo a melhoria e qualidade das aulas foi evoluindo e os feedbacks das pessoas que a
realizavam tornaram-se positivos o que ajudou para o sentimento de melhorar a cada
aula lecionada.

No que consta ao trabalho realizado com os estudos caso, é necessario ter em conta
0s seus diversos objetivos, no geral todos queriam reduzir a percentagem de massa
gorda, no entanto esse objetivo foi ligeiramente conseguido devido a pouca
comparéncia dos mesmos no ginasio, apesar disto, no que respeita aos niveis de forca
maxima e resisténcia muscular, podemos inferir que evoluiram na sua generalizacéo,
sendo que estes poderiam obter valores mais significativos se frequentassem mais vezes
0 ginasio.

Em suma, faco um balanco positivo de todo o trabalho desenvolvido no percurso
como estagiaria do IPGym, pois desenvolvi competéncia a nivel profissional que sem
esta experiéncia ndo as teria adquirido, o que iria ser um ponto negativo para 0 meu
percurso profissional no mercado de trabalho.

De forma global, e realizando uma avaliacdo pessoal e como futura Técnica Superior
de Exercicio Fisico, verifico que a minha evolucdo foi exponencial ao longo destes trés
anos de licenciatura, sendo que o estagio tera sido a etapa mais importante para a
aquisicdo de conhecimentos tedrico-praticos, como 0S momentos que passei no
programa +65, a interacdo com 0s mesmos, a autonomia na realizacdo das aulas de

grupo e nos planos de treino, a capacidade de intervencdo na sala de exercicio, como
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correcbes e retitar duvidas, a capacidade de reflexdo dos planos de treino
implementados, e por fim descrever o pregresso que se sucedeu ao longo do estagio
uma vez que é nesta etapa que colocamos em pratica todos os conhecimentos adquiridos

nas U.C. da licenciatura de Desporto.
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Parte VII - Anexos




Anexo | — Convencéo de estagio




CONVENGAO -
litécni i ; o
ﬁf:lcu‘i,‘}‘s: Estéagio / Ensino Clinico
o Guarda Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP) s ot
Licenciaturas -
Mestrados

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

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

Ambos os exemplares deverdo ser remetidos para o Gabinete de Estagios e Saidas Profissionais (GESP) do IPG que, apés assinatura e
carimbo por parte da Diregao da Escola, procede a devolugao de um dos exemplares originais para a Entidade
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CONVENGAO

% 2 MODELO
Estagio / Ensino Clinico
7 b Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP) i e

Licenciaturas

3. ‘_‘_ i PE( _‘.J
» Estagios e Projetos (CTeSP e Licenciaturas):

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

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

Artigo 1.° - Disposigoes Gerais e Especificas

w N =

=)
-(-)
- ()
4 - A condigdo de estudante do IPG mantém-se ao longo do estagio ou projeto de fim de curso estando, por isso, garantidos os direitos que
assistem a qualquer estudante do ensino superior, designadamente, em termos de seguro escolar.

5-(.)

6 - O estégio ou projeto de fim de curso, quando realizado em contexto de estagio, ndo é remunerado.

7 - Qualquer uma das partes, envolvidas no processo de estagio ou projeto de fim de curso, podera denunciar o acordo caso a outra ndo
cumpra as disposicdes previstas no presente regulamento. Para o efeito, a parte denunciante devera comunicar a decisdo, devidamente
fundamentada, ao Gabinete de Estagios e Saidas Profissionais (GESP).

Artigo 2.° - Objeto e Ambito

=)

2-(...)

3 - O inicio e término do estagio ou projeto de fim de curso é previamente estipulado entre estudante e entidade de acolhimento (se
plicavel), sendo o respetivo periodo formalizado em documentag&o prépria, assinada entre as partes envolvidas.

4-(.)

5 - Durante o periodo de estagio ou projeto de fim de curso, o estudante fica sujeito a disciplina e regras da entidade de acolhimento (se

aplicavel), nomeadamente no que diz respeito ao horario laboral, normas de saude, higiene e seguranca no trabalho, bem como a qualquer
regulamento interno existente.

» Estagios Profissionalizantes/Projetos Aplicados/Dissertacoes (Mestrados):
No caso da realizacao de Estagio Profissionalizante/Projeto Aplicado/Dissertacdo no ambito de ciclos de estudo conducentes ao grau
mestre, sdo observadas as normas e disposic previ no Regul; to dos Cursos de M do IPG, publicado em Diario da
Republica, 2.? série, n.° 195 de 9 de outubro de 2013.

» Ensino Clinico:

No caso da realizagéo de Ensino Clinico no ambito do curso de Enfermagem (1.° ciclo) da Escola Superior de Satde (ESS) do IPG, sdo
observadas as normas e disposicdes previstas quer no Regulamento Especifico do Curso de Enfermagem (1.° ciclo), publicado em Diario da
Republica, 2. série, n.° 156 de 14 de agosto de 2014, quer no Regulamento das Unidades Curriculares de Ensino Clinico (Curso de
Enfermagem - 1.° ciclo).
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'CONVEN(;I"\O DI;
mllgf;:ﬂr}_m ESTAGIO/ENSINO CLINICO MODELO
Folytechnic ANEXO E GESP.003
Treino Desportivo e Exercicio e Bem-Estar P
(Desporto)

O presente documento & um anexo ao formulario GESP.003 - Convengao de Estagio/Ensino Clinico,
sendo aplicavel ao Estagio em Treino Desportivo e Estagio em Exercicio e Bem-Estar no ambito do curso de licenciatura
de Desporto da Escola Superior de Educagdo, Comunicagéo e Desporto (ESECD)
do Instituto Politécnico da Guarda (IPG).

DADOS RELATIVOS AOS INTERVENIENTES

l:]Estégio em Treino Desportivo - Modalidade: | |
[X]estagio em Exercicio e Bem-Estar - Area de intervengao:| é o ' A\Aﬂ(} é JQ[ 1D Bl

!
Estudante/Treinador(a) estagiério(a): | é)mgn (¢ QP(?IQ\’;\ +FOQ l’\ uy | N2 5008603 |

Docente orientador(a)/Coordenador(a) de estagio: | &O i Y‘ d. S \'-’E > (D @t kW s N |
g

Supervisor(a)/Tutor(a) na entidade de acolhimento: [ ",—;SQ/\,\,W c\_a,te Q\vﬁ I
\ AN

1) Os acima identificados DECLARAM:

a) Ter conhecimento dos requisitos, direitos e deveres, de cada interveniente, previstos nos artigos 7°8°%e9°do
Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RI.IPG.047);

b) Promover a interagao em contexto profissional, permitindo ao estudante desenvolver competéncias cientificas e técnicas
relevantes para a realizagdo de atividades subjacentes a profissdo de Treinador de Desporto ou de Técnico de Exercicio
Fisico;

c¢) Organizar o estagio de acordo com trés fases de desenvolvimento:

(i) Fase de integracdo (integragdo e diagnéstico da organizagdo acolhedora, planeamento e calendarizagao das
atividades a desenvolver);

(i) Fase de intervencao (observagao, planeamento e intervengao) e;

(i Fase de conclusao e avaliagdo (elaboracgao e defesa do relatério final de estagio), de acordo com o disposto no
artigo 11.° do Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RI.IPG.047);

d) Conhecer que o processo de avaliaga@o € de natureza continua, estando os critérios e datas de avaliagao previamente
definidos no Guia de Funcionamento da Unidade Curricular (GFUC) de Estagio do respetivo menor de especializagdo;

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

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

— -

O(A) Estudante / O(A) Docente Orientador(a) / O(A) Supervisor(a) / Tutor(a) na
Treinador(a) Estagiario(a) Coordenador(a) de Estagio Entidade de Acolhi t
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G- Licenciatura em Desporto GESP.018.02
(Escola Superior de Educacdo, Comunicagao e Desporto)

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

DEstégio em Treino Desportivo - Modalidade: I |

Estégio em Exercicio e Bem-Estar - Areade intervencéo:l‘ ' A dia (& I

DADOS RELATIVOS AOS INTERVENIENTES NO ESTAGIO

Estudante / Treinador(a) Estagiario(a):
Nome: |G (nadore déehn | Ne°deestudante: QOB6A3

Docente orientador(a) / Coordenador(a) de Estagio: - "
Nome: | V\,o2a¢ (NG NOVC | N.° de func.: I 400 I
) J

Supervisor(a) / Tutor(a) na Entidade de Acolhimento:
(Treinador com qualificag@o superior  do Curso de Treinadores em questdo. ou igual a partir do Grau Il no caso de Modalidade - Menor Treino Desportivo )
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Anexo Il — Poster




Instituto Politécnico da Guarda

Licenciatura em Desporto l_P

-
. s b ; Sala de exercicio:
Ezlumgumrwmﬂ o que me foi + Avaliar e prescrever sessies de treino,

. + Ajudar todos os clientes do [PGym.

*  Evoluiras minhas aprendizagens;

* Renlizar com sucesso todas as .
atividades propostss. Sala de cardiofitness:

+ Infervir na execugdo de uma determinada aula,

como sombra ou coorientagio,

Horario Semanal

mpnds W h . Projeto final

Para projeto final de estigio, escolhi o tema das sulas de
£rupo.

O projeto inicial tem como ideia a realizagho de uma Master
Class, o local a realizar seria no campus do [PG,

As aulas abordadas seriam o Zumba, GAP, LocalGivm, Core e
Balance,

{

L,

Em suma o estigio curricul ar tem comao objetive phr em pritica todos os conhecimentos edricos e priticos adquiridos ao
lomgo da licenciatura, como por exemplo a recolha das medidas antropométricas ¢ a preserigo de exercicio fisico na vertente
da sala de exercicio, e na vertente das sula de grupo, decompor e trabalhar com as misicas para as mais diversas aulas,

Sara




Anexo |11 — Plano de aula de Balance




Balance

Exercicios

Tempos

12 Faixa

Musica: What do you love

16t

16t

32t

8t

64t

32t

8t

Moisica: Roam

16t

32t

16t

8t

16t




16t

16t

16t

16t

16t

16t

16t

16t

Mdsica: Starving

24t

32t

8t




16t

42 faixa

Mousica: All we know

64t

32t

16t

64t

32t

16t

Modsica: No lie

64t

64t

32t

64

Mausica: All time low

64t

32t

(outro lado)




64t
64t
16t




Anexo IV — Plano de aula de ABD




ABD

Instrutora: Sara Martins
Equipamento: Colchdo

Data: outubro de 2017
Duragéo da aula: 30 minutos

Grupo muscular | Series | Rps Tempo de
aula
Agquecimento 5 minutos
Parte fundamental
Elevacéo do tronco Reto 2 16x
Bicicletas Reto 2 16x
Prancha Reto 2 40>
Rotagéo do tronco Obliquos 2 16x
!Elevggao dos membros Reto 9 16x
inferiores (alternado)
Prancha Reto 2 40 20 minutos
Tocar no calcanhar Obliquos 2 16x
Moutain Claimbs Reto 2 16x
Prancha Reto 2 40
Super homem Eretores da 2 16x
colona
Super homem c/ bragos em Eretores da 9 16x
extensao colona
Alongamentos 5 minutos




Anexo V — Plano de aula de Aero total




Aero total

Instrutora: Sara Martins
Equipamento: Colchao

Data: margo/abril de 2018
Duracéo da aula: 30 minutos

Grupo muscular | Series | Rps Tempo da aula
_ 5 minutos

Aquecimento
Parte fundamental
Agachamento (completo/curto) 2 16
Saltar a corda 2 16
Burpees (s/ e ¢/ salto) 2 16
Mountain claimb’s 2 16
Elevacdo da perna + braco 2 16
ABS militar 2 16 | 20 minutos
Lounge D 2 16
Lounge E 2 16
Prancha lateral D 2 16
Prancha lateral E 2 16
Jumping jack’s (entre

o 2 10
exercicios)
Alongamentos S minutos




Anexo VI — Plano de aula de Pump




Pump

Instrutora: Sara Martins
Equipamento: Colchdo/Barra/Discos

Data: marco/abril de 2018

Duracéo da aula: 45 minutos

Aquecimento Tempos Material

Musica: Ten feet tal (Wrabel)

Peso morto 4/4 Barra + Discos
Peso morto + Remada 4/4 Barra + Discos
Peso morto + Remada 4/4 Barra + Discos
Remada baixa 2/2 Barra + Discos
Clean and Press 4/4 Barra + Discos
Clean and Press 4/4 Barra + Discos
Clean and Press 4/4 Barra + Discos
Agachamento 2/2 Barra + Discos
Meio agachamento 2/2 Barra + Discos
Remada alta 4/4 Barra + Discos
Clean and Press 2/2 Barra + Discos
Clean and Press 1/1 Barra + Discos
Lounge Direita 2/2 Barra + Discos
Lounge Esquerda 2/2 Barra + Discos

Pump

Instrutora: Sara Martins
Equipamento: Colchdo/Barra/Discos

Data: marcgo/abril de 2018

Duracéo da aula: 45 minutos

Pernas Tempos Material
Musica: lllenium - Fractures

Agachamento 4/4 Barra + Discos
Agachamento 4/4 Barra + Discos
Agachamento 4/4 Barra + Discos
Agachamento 8/8 Barra + Discos
Agachamento 8/8 Barra + Discos
Agachamento 1/3 Barra + Discos
Agachamento 212 Barra + Discos

Recuperacao

Agachamento 4/4 Barra + Discos
Agachamento 8/8 Barra + Discos
Agachamento 1/3 Barra + Discos
Agachamento 212 Barra + Discos




Pump

Instrutora: Sara Martins
Equipamento: Colchdo/Barra/Discos

Data: marco/abril de 2018
Duracdo da aula: 45 minutos

Costas Tempos Material

Musica: Beautiful world

Peso morto 4/4 Barra + Discos

Peso morto 3/1 Barra + Discos

1 remada 1/1 Barra + Discos
Recuperacgao

Peso morto 4/4 Barra + Discos

Peso morto 3/1 Barra + Discos

1 remada 1/1 Barra + Discos

3 remadas 1/1 Barra + Discos
Recuperagao

Peso morto 4/4 Barra + Discos

Peso morto 3/1 Barra + Discos

3 Remada 1/1 Barra + Discos

Pump

Instrutora: Sara Martins
Equipamento: Colchdo/Barra/Discos

Data: marc¢o/abril de 2018
Duracéo da aula: 45 minutos

Peito Tempos Material
Mdsica: Rita Ora — For you
Supino ¢/ barra 4/4 Barra + Discos
Supino ¢/ barra 8/8 Barra + Discos
Supino ¢/ barra 1/7 Barra + Discos
Supino ¢/ barra 1/7 Barra + Discos
Recuperacao
Supino ¢/ barra 4/4 Barra + Discos
Supino ¢/ barra 1/7 Barra + Discos
Supino ¢/ barra 1/7 Barra + Discos
Supino ¢/ barra 1/7 Barra + Discos
Recuperacao
Supino ¢/ barra 4/4 Barra + Discos
Supino ¢/ barra 1/7 Barra + Discos
Supino ¢/ barra 1/7 Barra + Discos




Pump

Instrutora: Sara Martins
Equipamento: Colchdo/Barra/Discos

Data: marco/abril de 2018
Duracdo da aula: 45 minutos

Bicipite Tempos Material
Musica: Armin Van Buuren — | need you
Crul ¢/ barra 4/4 Barra + Discos
Crul ¢/ barra 4/4 Barra + Discos
Crul ¢/ barra 212 Barra + Discos
Crul ¢/ barra 2/2 Barra + Discos
Recuperagao
Crul ¢/ barra 4/4 Barra + Discos
Crul ¢/ barra 4/4 Barra + Discos
Crul ¢/ barra 2/2 Barra + Discos
Crul ¢/ barra 212 Barra + Discos
Recuperagao
Recuperagao
Crul ¢/ barra 1/3 Barra + Discos
Crul ¢/ barra 1/3 Barra + Discos
Crul ¢/ barra 1/3 Barra + Discos
Crul ¢/ barra 1/3 Barra + Discos
Pump

Instrutora: Sara Martins
Equipamento: Colchdo/Barra/Discos

Data: marcgo/abril de 2018
Duracéo da aula: 45 minutos

Tricipite Tempos Material
Musica: Pitbull — Give me Everything
Press francés 8/8 Barra + Discos
Press francés 1/3 Barra + Discos
Press francés 3/1 Barra + Discos
Press francés 212 Barra + Discos
Recuperacao
Press francés 8/8 Barra + Discos
Press francés 1/3 Barra + Discos
Press francés 3/1 Barra + Discos
Press francés 2/2
Recuperacao
Press francés 8/8 Barra + Discos
Press francés 1/3 Barra + Discos
Press francés 3/1 Barra + Discos
Press francés 2/2 Barra + Discos




Pump

Instrutora: Sara Martins
Equipamento: Colchdo/Barra/Discos

Data: marco/abril de 2018
Duracdo da aula: 45 minutos

Ombros Tempos Material
Musica: Pink - Sober
Elevacdo lateral 4/4 Discos
Elevacdo lateral 4/4 Discos
Elevacdo lateral 2/2 Discos
Elevacdo lateral 2/2 Discos
Recuperagao
Elevagdo a frente 4/4 Discos
Elevagdo a frente 4/4 Discos
Elevagdo a frente 2/2 Discos
Elevagdo a frente 2/2 Discos
Recuperagao
Recuperagao
Elevacdo lateral 1/3 Discos
Elevacdo lateral 1/3 Discos
Elevacdo a frente 1/3 Discos
Elevacdo a frente 1/3 Discos




Anexo VIl — Plano de aula de GAP




GAP

Instrutora: Sara Martins
Equipamento: Colchao/Discos

Data: marco/abril de 2018
Duracéo da aula: 30 minutos

Grupo muscular Series | Rps Tempo da aula

Agquecimento 5 minutos
Parte fundamental

Agachamento Musculos da coxa 2 16

Meio Agachamento Musculos da coxa 2 16
Agachamento Sumo Musculos da coxa 2 16

Abducéo deitado Glateos 2 16

Elevacdo da perna D (4 apoios) | Gluteos 2 16

Elevacédo da perna E (4 apoios) | Glateos 2 16

Rotacdo atras/lado (direita) Glateos 2 16

Rotacdo atras/lado (esquerda Gluteos 2 16

20 minutos

Elevacdo da bacia c/ disco Glateos 2 16

Rotacdo do tronco c/disco ABS Obliquos 2 16

Maos ao calcanhar ABS Obliquos 2 16

Tesouras Reto 2 16

Bicicletas c/ rotacdo do tronco | ABS Obliquos 2 16

Elevacéo do tronco Reto 2 16

Super homem (4 apoios) Eretores da coluna 2 16

Super homem (mé&os ao queixo) | Eretores da coluna 2 16
Alongamentos 5 minutos




Anexo VIII — Estudo de caso niumero 1 (1°plano de treino)




Estudo Caso 1
Idade: 19 anos

N° de treinos/semana: 4 vezes

Treino de Resisténcia Muscular

Exercicio Grupo muscular Carga Rps Series | Pausa

Agquecimento 15’passadeira intervalado (2’alta intensidade/1 ’'média
intensidade)

Remada TRX Trapézio pP.C. 15 3 30”7
Agachamento TRX Quadricipite P.C. 15 3 30”
Rotacéo Coifa dos rotadores Elasticos | 15 3 30”7
interna/externa
Puxador alto Grande dorsal 20 kg 15 3 30”7
Leg crul Isquiotibiais 10 kg 15 3 30”7
Bicipite/Tricipite Bicipite/Tricipite Elastico | 15 3 30”7
Abdominais Obliquos 5 kg 15 3 30”7
— Rotagéo do tronco
- Maos ao calcanhar Obliquos P.C. 15 3 30”7
- Méos ao joelho Reto abdominal P.C. 15 3 307
Super homem Eretores da coluna P.C. 15 3 307
- Maos ao queixo
- Bragos em extenséo | Eretores da coluna p.C. 15 3 307

Alongamentos




Anexo IX - Estudo de caso numero 2 (1°plano de treino)




Estudo Caso 2
Idade: 20 anos

N° de treinos/semana: 4 vezes

Treino de Forga Muscular

Exercicio Grupo muscular Carga Rps Series | Pausa

Aguecimento 15’passadeira intervalado (2’alta intensidade/1 ’'média
intensidade)

Remada TRX Trapézio P.C. 15 3 30”7
Agachamento TRX Quadricipite P.C. 15 3 30”7
Rotacéo Coifa dos rotadores Elasticos | 15 3 30”7
interna/externa
Puxador alto Grande dorsal 20 kg 15 3 30”7
Leg crul Isquiotibiais 10 kg 15 3 30”7
Bicipite/Tricipite Bicipite/Tricipite Elastico | 15 3 30”
Abdominais Obliquos 5 kg 15 3 30”
— Rotacéo do tronco
- Maos ao calcanhar Obliquos P.C. 15 3 30”7
- Méos ao joelho Reto abdominal pP.C. 15 3 30”7
Super homem Eretores da coluna P.C. 15 3 30”7
- Méos ao queixo
- Bragos em extensdo | Eretores da coluna P.C. 15 3 30”7

Alongamentos




Anexo X - Estudo de caso nimero 3 (1°plano de treino)




Estudo Caso 3
Idade: 19 anos

N° de treinos/semana: 4 vezes

Treino de Resisténcia Muscular

Exercicio Grupo muscular Carga | Rps Series | Pausa

Agquecimento 15’passadeira intervalado (2’alta intensidade/1 ’'média
intensidade)

Agachamento c/ fitball + | Quadricipite 10 kg 15-20 |3 30”7
Discos
Puxador horizontal Trapézio 15 kg 15-20 |3 30”7
Bicipite/Tricipite Bicipite/tricipite Elastico | 15-20 | 3 30”7
Leg press Quadricipite 50 kg 15-20 |3 30”7
Puxador alto Grande dorsal 20 kg 15-20 |3 30”7
Abdominais Abdominais obliquos P.C. 15-20 | 3 30”7
- Méo ao calcanhar
- Maos ao joelho Reto abdominal P.C. 15-20 |3 30”7
Super homem Eretores da coluna P.C. 15-20 |3 30”7
- Méos ao queixo
- Bragos em extenséo Eretores da coluna P.C. 15-20 |3 30”7

Passadeira

10’passadeira intervalado (2’média intensidade/1’ baixa

intensidade)

Alongamentos




Anexo Xl - Estudo de caso numero 4 (1°plano de treino)




Estudo Caso 4
Idade: 17 anos

N° de treinos/semana: 4 vezes

Treino de Hipertrofia

Exercicio

Grupo muscular

Carga | Rps

Series

Pausa

Aquecimento

15’passadeira intervalado (2’alta intensidade/1’média

intensidade)

Puxador alto Grande dorsal 40kg |12 3 I
Leg extension Quadricipite 35kg |12 3 I
Prensa de peito Peito 50kg |12 3 I
Leg press Isquiotibiais 160 kg | 12 3 I
Press ombros c/ Deltoide kg 12 3 I
halteres

Abdominais c/ rotagdo | Obliquos 10kg |20 3 I
do tronco

Remada alta maquina | Trapézio superior kg 12 3 1’
de cabos

Bicipite maquina de Bicipite 35kg |12 3 r
cabos

Tricipite maquina de Tricipite 40kg |12 3 I
cabos

Abdominais Abdominais pP.C. 20 3 I
- Méos ao joelho

Super homem Eretores da coluna P.C. 20 3 1
- Maos ao queixo

- Bragos em extenséo Eretores da coluna P.C. 20 3 I
Super homem Eretores da colona P.C. 15 3 1

Alongamentos




