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Resumo

Este documento foi realizado, com vista na obtencdo do grau de Licenciatura em
Desporto, no &mbito da unidade curricular Estagio em Exercicio Fisico e Bem-Estar, da
Escola Superior de Educacdo, Comunicagéo e Desporto.

O local de estagio escolhido foi o IPGym, ginasio situado na ESCD, na cidade da
Guarda.

O presente relatério tem como proposito dar a conhecer como funciona a entidade
acolhedora, realizando uma descri¢cdo da mesma, apresentar os objetivos que foram propostos
para a realizacdo do estagio, o seu planeamento e por fim demonstrar o trabalho realizado ao
longo do estagio. O estagio teve uma duracao de 420 horas.

As funcbes que desempenhei ao longo do estdgio foram: orientacdo e
acompanhamento na Sala de Exercicio, coorientacdo e orientacdo das aulas de grupo e apoio
no acompanhamento no projeto Guarda + 65, ou seja, em populacdes especiais.

Durante o estagio consolidei algumas competéncias adquiridas ao longo dos 3 anos
de licenciatura tais como, avaliacdo e prescricdo do exercicio fisico de acordo com o0s
objetivos dos clientes e, planeamento e lecionagéo das aulas de grupo.

Assim sendo, neste relatério estdo presentes as evidéncias de trabalho, empenho e

aprendizagem que o estagio proporcionou.

Palavras — Chave: Aulas de grupo; Prescricdo de exercicio fisico; Sala de Exercicio.
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Introducéo

Para conclusdo da licenciatura em Desporto, realizei um estagio no ambito da unidade
curricular Estagio em Exercicio Fisico e Bem-Estar, que teve uma duracéo de 420 horas, do
3° ano da licenciatura em Desporto da Escola Superior de Educacdo, Comunicagéo e
Desporto.

O estagio ¢ uma formacdo inicial num contexto de trabalho, em contacto direto com
0 mundo profissional tem como principal objetivo colocar em préatica 0os conhecimentos
adquiridos ao longo da licenciatura durante o contexto de sala de aula, este ajuda o estagiario
a adquirir competéncias que lhe permitam formar-se ainda mais como profissional na area de
exercicio fisico e bem-estar, tais como orientar aulas de grupo, ajudar os clientes a atingir os
seus objetivos, quer em aulas de grupo ou na sala de exercicio. O estagio € um complemento
precioso a formacdo de qualquer aluno.

Em relacdo a escolha da entidade de acolhimento, optei pelo IPGym. Apesar ndo ter
sido uma deciséo facil, acabei por optar realizar o estagio no IPGym pois ponderei o lado
positivo e o lado negativo e percebi que as razdes positivas pesavam mais, pelo que acabei
por escolher o IPGym. Realizar estagio aqui é ter a certeza que vamos trabalhar imenso ao
longo do percurso, que vamos melhorar os pontos fracos e que a bagagem adquirida tal como
a experiéncia ira ser enorme. Por outro lado, desde o inicio que se sabe que € um ginasio sem
possibilidade de emprego, o que poderia acontecer num outro.

O relatério tem como objetivo descrever as atividades desenvolvidas por mim e é
composto por trés partes:

e Parte | — Caracterizacdo da Entidade Acolhedora, que tem como objetivo uma
breve apresentacdo da cidade da Guarda e da entidade acolhedora para realizagdo
do estagio;

e A Parte Il — Objetivos e Calendarizacdo, em que se apresentam 0s objetivos
gerais e especificos para cada area de intervencdo, tal como o planeamento da

calendarizacao trimestral.
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Politécnico
i Guarda

e Na Parte 11l — Atividades desenvolvidas, em que se descrevem as atividades que
foram realizadas ao longo do estagio e as atividades complementares, ou seja,
atividades realizadas fora do contexto de estagio.

E, por altimo, uma reflexdo final relativa a todo o estagio desenvolvido.
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Parte I — Caracterizacao da
Entidade Acolhedora
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1.1 Caracterizacao da Cidade

O distrito da Guarda situa-se no centro da regido beira, entre o Planalto

Guarda-Sabugal e a Serra da Estrela. O concelho delimita-se pelos concelhos
de Pinhel, Almeida, Sabugal, Belmonte, Covilhd, Manteigas, Gouveia e
Celorico da Beira (Figura 1).

A Guarda esta inserida da Comunidade Intermunicipal das Beiras

igas

e Serra da Estrela, que corresponde as Unidades Territoriais Estatisticas gigura 1- Mapa do
de Nivel 111 da Serra da Estrela, Beira Interior Norte e Cova da Beira. A ¢oncelho da Guarda
comunidade é composta por 15 municipios, sendo eles Almeida, Belmonte, Celorico da
Beira, Covilhd, Figueira de Castelo Rodrigo, Manteigas, Méda, Pinhel, Sabugal, Seia e
Trancoso. A Guarda tem uma densidade populacional de 56,2 individuos por km2, enquanto
que a CIM Beiras e Serra da Estrela tém 35,0 individuos por km2.

A cidade da Guarda, mais alta de Portugal com 1056 metros de altitude, é sede de
municipio com 712,1km2 de area e 40.048 habitantes (censos de 2016), e é subdividida em
43 freguesias. O distrito tem uma populacdo de 173 831 habitantes e a CIMBSE uma
populacdo que ronda os 220.364 habitante. Esta populacdo tem vindo a tornar-se cada vez
mais idosa, pois desde 2001 até 2016 a percentagem de jovens (<15 anos) na CIMBSE tem
vindo a diminuir. Em 2001 a percentagem era de 13,7 e em 2016 de 10,6%, a populacdo em
idade ativa (dos 15 aos 64 anos) também teve uma diminuicdo, embora mais pequena, de
62,4% para 61,5% e por fim a percentagem de idosos (>65 anos) aumentou o que nos indica
que a populacéo é cada vez mais envelhecida, a percentagem alterou (23,9 para 27,9%)*.

A cidade da Guarda é conhecida pela monumentalidade da sua Sé Catedral e pelos

seus 5F’s, que significam Forte, Farta, Fria, Fiel ¢ Formosa (Figura 2 e 3).

Figura 2 — S¢ Catedral da Guarda
(Fonte: Site IPG) (Fonte: Site Vitor Baia Meteo)

! Informacio obtida no site da CIM Beiras e Serra da Estrela acedido no dia 18 de junho de 2018.
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Quanto a parte desportiva da cidade da Guarda, a Camara Municipal tem com objetivo
desenvolver atividades e apoiar as associagdes desportivas e escolas, proporcionando o
acesso ao desporto. A comunidade dispde do Estadio Municipal da Guarda, Campo de Jogos
do Zambito, Pavilhdo Desportivo Municipal, Piscinas Municipais e Parque Urbano de Rio
Diz (Polis). Este altimo é o local onde as pessoas mais praticam atividade ao ar livre, tal
como no parque municipal da cidade. O municipio da Guarda teve um total de despesas
relacionadas com o desporto, recreio e lazer de 400 000€ no ano de 20172,

Em relacdo aos ginasios da cidade concorrentes do IPGym, podemos contar com oito
seguintes, CityGym Guarda, FitnessBibi, Bem Me Quer (frequentado apenas por pessoas do
sexo feminino), Clube Bem-Estar, Golden Fitness & Spa, Natura Club & Spa (que esta
inserido num hotel), Polis Fitness Club e MACA Barbell Club / CrossFit Guarda.

1.2 Caracterizacdo da Entidade Acolhedora

O IPGym € um ginasio integrado na Escola
Superior de Educacdo, Comunicacdo e Desporto (fig.4),
que é uma das escolas que pertence ao Instituto Politécnico
da Guarda. O IPGym situa-se no piso 0 da ESECD, e por

sua vez é um projeto do LABMOV (Laboratério de

Figura 4 - Escola Superior de Educacio,
Comunicagao e Desporto (Fonte Site

Satde Pdblica). O ginasio tem ao seu dispor uma sala de IPG)

Avaliacdo do Rendimento Desportivo, Exercicio Fisico e

aulas de grupo.

Os utentes do IPGym podem frequentar a sala de exercicio todos os dias. No primeiro
semestre, de setembro a fevereiro, a sala de exercicio esteve encerrada na segunda feira da
parte da manhg, abrindo apenas das 14h00 as 20h00. De terca-feira a sexta-feira a sala de
exercicio encontrava-se disponivel desde as 9h00 as 13h00 e das 14h00 as 20h00. No

segundo semestre, de marco a junho, a sala de exercicio encerrava na quarta-feira e na sexta-

2 Informacio obtida no site do PORDATA acedido no dia 18 de junho de 2018.
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feira da parte da manha (reabrindo das 14h00 as 20h00), funcionando segunda-feira, terca-
feira e quinta-feira das 9h00 as 13h00 e das 14h00 as 20h00.

Em relacéo as aulas de grupo, o horario em ambos os semestres foi mantido, ou seja,
todos os dias uteis das 18h00 as 20h00.

Este local pode ser frequentado por alunos, professores do IPG e por toda a populagéo
interessada residente na cidade da Guarda ou fora, ou seja, pode ser frequentado por qualquer
pessoa interessada, tanto a sala de exercicio e em aulas de grupo.

Toda a populacdo pode usufruir de acompanhamento por parte dos estagiarios
presentes nesta entidade de acolhimento, na sala de exercicio, mas também nas aulas de
grupo, podendo usufruir de todas as instalacdes disponiveis para tal.

O IPGym tem uma colabora¢do com a Camara Municipal da Guarda e assim integra-
se no projeto Guarda +65, que tem como objetivo o combate ao sedentarismo e doengas como
a osteoporose, na populacdo com mais de 65 anos de idade. Este projeto utiliza o IPGym para

um treino mais funcional.
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1.2.1 Recursos Humanos e Fisicos

O IPG dispde de varios recursos humanos e fisicos que serdo apresentados a seguir.

1.2.1.1 Recursos Humanos do Instituto Politécnico da Guarda

Os principais recursos humanos do IPG sao o Presidente e os dois vice-presidentes.

Presidente

Prof.Dr.Constantino
Mendes Reis

Vice-Presidente

Prof.Dr.Pedro
Nogueira Cardao

Vice-Presidente __

Prof.Dr.Gongalo
Poeta Fernandes

Figura 5 - Organograma dos Recursos Humanos do IPG

1.2.1.2 Recursos Humanos da ESECD

A ESECD tem os seguintes principais recursos humanos:

Diretor

Prof. Dr. Pedro Arrifano Tadeu

Sub-Diretora

Prof?.Dr?. Rosa
BrancaTracana

Figura 6- Organograma dos Recursos Humanos da ESECD
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1.2.1.3 Recursos Humanos do IPGym

O IPGym dispde dos sequentes recursos humanos:

Responsavel do
LABMOV: Carolina
Vila-Cha

T

Diretora Técnica do IPGym:

Natalina Casanova

Responsavel
das Aulas de
Grupo:
Bernardete
Jorge

Relatério de Estagio

| Estagiarios:

[ Funcionério:

Antdnio Cerdeira r
“ Diana
Abegédo

Filipe
Vicente

Jodo
Neves

Miguel
Morais

Nelson
Valeriano

Sara
Martins

Jorge Silva Liliana
Fernades

Solange
Santos

Ll

Teresa
Penedos

Figura 7 - Organograma dos Recursos Humanos do IPGym

1.2.1.4 . Recursos Fisicos

O Laboratorio de Avaliacdo do Rendimento Desportivo (LABMOV) dispde de um
Laboratdrio de Biomecanica e Controlo Motor (fig.8) que se situa na sala 0.1 e a sala 0.2
denomina-se de Laboratdrio de Fisiologia do Esforco e de Psicologia do Desporto, e gabinete
0.1 denominado de Gabinete de Avaliacdo da Aptiddo Fisica, onde se realizam as avalia¢bes
necessarias aos utentes do ginasio (fig.9). Este laboratério tem como missdo promover a
pratica de exercicio fisico na comunidade IPG, e assim disponibiliza o projeto IPGym.

O IPGym tem ao dispor dos praticantes uma sala de exercicio (fig.10), que contém
maquinas de musculacdo, onde se pode trabalhar os varios grupos musculares. Como pode

ser visto no anexo I, nesta sala existem também maquinas cardiovasculares, como quatro
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bicicletas estacionérias, duas passadeiras, duas stepers e dois remos ergdmetros. E por fim
uma pequena area preenchida com 16 bicicletas estacionarias incluindo a do instrutor
(fig.11), destinadas apenas as aulas de cycling. Neste espaco podemos encontrar material
diverso, como por exemplo as kettlebells, bosu, bolas, etc.

Por fim, ao IPGym s&o concedidas também duas salas com espelhos, a sala de danca
(fig.12) situada no piso 1, e a sala 0.3 (fig.13), situada no piso 0O, esta mais utilizada por ter
todo o material necessario para as aulas de grupo. Este ano, o IPGym tem também ao dispor

dos estagiarios um gabinete (fig.14), onde estes podem guardar 0s seus pertences e organizar

os documentos relativos aos utentes.

Figura 9 — Gabinete de Avaliacio da Figura 10 - Sala de Exercicio (Foto:

Figura 8 — Laborat6rio de Biomecanica e } )
Aptidao Fisica (Foto: Autora) Autora)

Controlo Motor (Foto: Autora)

Figura 11 — Espaco para Aulas de Figura 12 — Sala de Danca (Foto: Autora) Figura 13 — Sala 0.3 (Foto: Autora)
Cycling (Foto: Autora)

Solange Santos
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Figura 14 - Gabinete de Estagidrios
(Foto: Autora)

1.2.2 Publico Alvo

O publico alvo do ginasio é toda a comunidade do IPG, ou seja, alunos, professores e
funcionarios, e também toda a populacdo interessada da cidade da Guarda. Os pregos
praticados no ginasio variam consoante o utente, ou seja: se é aluno do IPG, funcionario do
IPG, aluno externo ou utente externo. Todos os utentes, na primeira mensalidade tém de
pagar o valor do seguro, que ¢ de 7,50€. A mensalidade de um aluno do IPG ¢ de 10,00€, de
um funcionario de 15,00€, de um aluno externo, de 15,00€ e de um utente é de 25,00€. Os
utentes que ndo tenham mensalidade podem usufruir da sala de exercicio ou aulas de grupo
comprando aulas avulso, por 3,00€ cada.

O més com maior n° de inscricbes/mensalidade foi 0 més de mar¢o, com 144, seguido
de abril, com 140, novembro, com 105, outubro, com 103, janeiro, com 82, dezembro, com
64 e fevereiro, com 47. Como podemos observar no grafico 1, com diferenciacao entre sexos,

conseguimos perceber que o ginasio é frequentado maioritariamente pelo sexo masculino.

Utentes do Ginasio

120

100

80

60

> m 0 | 1 B 1
| m

o o

Outubro Novembro Dezembro Janeiro Fevereiro Margo Abril
B Masculino 73 69 44 54 32 100 87
H Feminino 29 36 20 28 15 44 53

Grafico 1- Utentes no Ginasio
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No grafico 2 podemos observar o nimero de novas inscri¢es e das mensalidades
pagas em cada més, de outubro a abril. Como podemos verificar, nos meses de outubro,
novembro e marco, as novas inscricbes foram superiores as mensalidades nos respetivos
meses. As inscri¢cbes baixaram no més de fevereiro, tal como as mensalidades. Podemos
ainda notar que apesar das inscrigdes nalguns meses terem baixado, as mensalidades

continuaram a ser pagas por varios utentes.

Comparacdo entre Novas Inscricdes / Mensalidade

120
100
80
60
z |
20 .
Outubro | Novembro Dezembro @ Janeiro Fevereiro Margo Abril
M Inscrigdes 103 54 20 24 11 74 31
B Mensalidades 51 44 58 36 70 109

H Inscricdes M Mensalidades

Grafico 2 - Compatacio entre Novas Inscricdes/Mensalidades
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Na tabela 1 podemos consultar os nimeros de cada categoria por inscricdo e

mensalidade, por cada més e diferenciando entre sexos.

Tabela 1 - Tabela resumo das inscricoes e mensalidades

Aluno IPG | Funcionario | Aluno Externo | Utente Externo
TOTAL
Més F M F M F M F M
Inscricdo/
Outubro Mensalidade 22 68 1 0 4 4 2 1 102
Inscricdo 15 34 0 0 0 3 1 1 54
Novembro 105
Mensalidade | 10 28 3 0 4 3 3 0 51
Inscri¢éo 3 9 0 0 1 4 3 0 20
Dezembro 64
Mensalidade | 10 26 1 0 1 4 1 1 44
) Inscricéo 7 10 1 0 0 2 3 1 24
Janeiro 82
Mensalidade | 13 35 2 0 0 3 2 3 58
. Inscricéo 1 2 0 2 3 1 1 11
Fevereiro _ 47
Mensalidade 4 13 1 0 1 8 4 5 36
Inscricéo 22 48 1 1 0 1 1 0 74
Margo . 144
Mensalidade | 13 39 2 0 2 8 3 3 70
. Inscrigdo 14 | 15 0 0 0 1 0 1 31
Abril 140
Mensalidade | 30 56 2 1 3 8 4 5 109

1.2.3 Modalidades do IPGym

No primeiro semestre, as modalidades oferecidas aos utentes do IPGym foram:

e Step;

e Zumba;

o GAP;

e Core IPGym;
e Step Atlético;
e Fitball;

e Aero Total;

Solange Santos

Pump;

Balance;

Local Gym;
ABD;

Exercise IPGym;
Alonga IPGym;
Cycling.
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No segundo semestre, as modalidades oferecidas sofreram alteragdes. Algumas
modalidades foram substituidas, enquanto outras se mantiveram. As novas modalidades
foram:

o Pilates;

e Gym Combat;

e Strong by Zumba;

e Gym Jump;

e Cross Training;

As que se suprimiram foram: Step Atlético; Local Gym; Exercise IPGym; e Alonga
IPGym.

Solange Santos
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Parte 1I — Objetivos e
Calendarizacao

Solange Santos
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i Guarda

2.1. Definicdo das Fases de Intervencao

Foi estabelecido em dialogo com o tutor e com o orientador acerca das areas em que
iria intervir ao longo do estadgio. Com o decorrer do processo realizarei intervencao na sala

de exercicio, aulas de grupo e populacdes especiais, que passaram por trés fases:

12Fase — Integracdo e Planeamento

Esta fase decorreu de 26 de setembro a 1 de outubro de 2017.

E uma fase de integracio na organizacio, com a realizacao de reunides preparatorias,
definicdo de dominios de intervencao e respetivos objetivos. Foi efetuado o planeamento e
a calendarizacéo das atividades a desenvolver e, por fim, a elaboracdo do Plano Individual
de Estagio.

Foi também um periodo de observacdo quer de aulas de grupo (vide exemplo no
anexo 1), quer de sala de exercicio (anexo 1V), durante o qual realizei 4 observacdes e

concretizei o relatorio de cada observacdo efetuada.

2%Fase — Intervencao

Esta fase decorreu de 2 de outubro de 2017 a 3 de junho de 2018.

Apds a fase anterior, continuarei a efetuar uma observacao por més e a concretizar o
relatério da mesma.

Esta fase serviu para realizar a coorientagdo nas aulas de grupo e ganhar autonomia
para lecionar uma aula sozinha. Também efetuei o acompanhamento aos clientes,
prescrevendo e planeando os planos de treino individualizados.

Nesta fase elaborei um projeto com o objetivo de promover o IPGym e a atividade

fisica.

Solange Santos
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38Fase — Concluséo e Avaliagdo
Esta fase decorreu de 4 de junho a 15 de junho de 2018.

Nesta fase foram avaliados os objetivos predefinidos e os atingidos, através da

entrega do dossier de estagio, do relatorio de estagio e a sua defesa perante um juri.

2.2. Objetivos

Os objetivos foram formulados consoante as areas de intervencao: sala de exercicio,
atividades de grupo e populagfes especiais. Logo, propus 0s seguintes objetivos para cada

area de intervencao.

2.2.1. Objetivos Gerais

= Aplicar os conhecimentos adquiridos nas unidades curriculares do menor de
Exercicio Fisico e Bem-Estar;

= Aprofundar competéncias que habilitem uma intervencdo profissional
qualificada;

» Realizar uma intervencdo profissional e reajustar procedimentos se necessario.

2.2.2. Objetivos Especificos para a Sala de Exercicio
= |dentificar e corrigir erros técnicos;

= Realizar acompanhamento na sala de exercicio;

= Efetuar avaliacOes iniciais aos clientes;

= Planear e prescrever exercicio fisico.

2.2.3. Objetivos Especificos para as Atividades de Grupo

= Observar e analisar as metodologias utilizadas pelo profissional da entidade;

= Planear e lecionar de forma autdnoma aulas de grupo;

= Conseguir identificar e conciliar o tempo de execugdo com 0s tempos musicais;

= Ser capaz de projetar a voz, de forma clara, perante a turma.

Solange Santos
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2.2.4. Objetivos Especificos para as Populagdes Especiais

» Fornecer “feedbacks” das posturas;

= Adaptar os planos de treino quando necessario;

= Realizar medicOes de Pressao Arterial (PA) antes do treino e apos o treino;

Ser capaz de ajudar e conversar com o utente.

2.3. Horario e Calendarizacéo

Neste ponto refiro o horario da minha atividade durante o estagio, sendo que foram dois
diferentes. Apresento também a calendarizacdo anual das atividades de estagio agrupadas de

3 em 3 meses: setembro a dezembro; janeiro a margo; e abril a junho.

2.3.1.  Horario de Estagio

O meu horério de estagio tanto na sala de exercicio como nas aulas de grupo no

primeiro semestre, ou seja, de setembro a fevereiro, pode ser consultado na seguinte tabela:
Tabela 2 - 1° Horario de Estagio

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
9h00 ENCERRADO Rotatividade —
13h00 | PARA AULAS Guarda + 65
14h00
16h00
16h00 Sala de Sala de o
18h00 Exercicio Exercicio Rotatividade
18h00 Aulas de Sala de Sala de
20h00 Grupo Exercicio Exercicio

No segundo semestre houve alteragdes nos horarios, tanto na sala de exercicio como

nas aulas de grupo. Na tabela 3 podemos observar o0 meu horario de marco até junho.

Solange Santos
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Tabela 3 - 2° Horario de Estagio

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta

9h00 Rotatividade
Sala de ENCERRADO ENCERRADO

13h00 _ — Guarda +

Exercicio PARA AULAS 65 PARA AULAS
14h00 Sala de
16h00 Exercicio
16h00

Rotatividade
18h00
18h00 Aula de Sala de Aula de
- Aula de Grupo

20h00 Grupo Exercicio Grupo

No primeiro semestre, as aulas que lecionei foram de Core e de Fitball, ao passo que

no segundo semestre lecionei aulas de Pilates, Cycling, Strong by Zumba, Gym Jump e

Localizada.

2.3.2.  Calendarizacéo das Atividades de Estagio

Neste ponto referencia-se a calendarizacdo trimestral, com o planeamento para realizar

durante o estagio.

Setembro/

Dezembro

Solange Santos

ReuniBes preparatdrias;
Planeamento e Calendarizacdo das atividades;

Inicio das Observacdes (minimo de 4 sessGes quer de
aulas de grupo quer de sala de exercicio);

Acompanhamento no Projeto Guarda +65, com sistema
rotativo;

Lecionacgéo das aulas de Core e Fitball;

Avaliag0es iniciais aos clientes;

Acompanhamento dos clientes na Sala de exercicio.
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o Nesta fase deve-se realizar uma observacao por mes;

e Continuacdo do acompanhamento na Sala de exercicio;

e Continuacdo do acompanhamento no Projeto Guarda
+65 com o sistema rotativo;

e 22Rotacdo das aulas de grupo, que foi realizada em fim
de fevereiro, em que iniciei a lecionagéo das aulas de
Cycling, Pilates, Strong By Zumba, Gym Jump e
Localizada.

Janeiro/ Marc¢o

e Continuacdo do acompanhamento na Sala de exercicio;

e Continuacdo do acompanhamento no Projeto Guarda
+65 com o sistema rotativo;

e Continuacdo da lecionagdo das aulas de grupo de
Cycling, Pilates, Strong By Zumba e Gym Jump;

e Realizacdo do Projeto para promover o IPGym, “PUM
PUM GYM”;

e Ultima avaliagio dos estudos casos;
e Conclusdo do estagio, entrega e defesa do relatorio de
estagio.

Abril/ Junho

Solange Santos
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Parte 111 — Atividades
Desenvolvidas

Solange Santos
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3.1. Aulas de Grupo

Neste ponto, faco uma diviséo entre as atividades que realizei regularmente e as

atividades pontuais.

3.1.1.  Atividades Regulares

As aulas de grupo foram desde o inicio do estagio lecionadas pelos estagiarios, exceto
na primeira semana, em que foram lecionadas pela professora tutora do estdgio com a
finalidade de os estagiarios realizarem as observacGes necessarias para posteriormente
estarem aptos a lecionar. Apos esta semana, na reunido com a tutora e com a diretora técnica
do IPGym, foi definida a distribuicdo das aulas de grupo pelos estagiarios, sendo que se

realizaram grupos de dois ou trés estagiarios para orientarem as aulas em co-lecionacao.

De outubro a fevereiro, lecionei as aulas de Core e Fitball
(Figura 15) com a minha colega estagiaria Liliana Fernandes.
Decidimos que as primeiras semanas (2/3semanas) iriamos

lecionar as aulas em conjunto, passando depois a fazé-lo

. ) . Figura 15 - Aula de Fitball
fitball e na semana seguinte trocavamos dando eu fitball e a (Foto: Autora)

alternadamente, ou seja, uma semana dava eu core, a Liliana

Liliana core.

De marco a junho as aulas lecionadas foram as aulas de Pilates, Cycling, Localizada,
Gym Jump/Strong by Zumba. A aula de Pilates (Figura 16) foi lecionada em conjunto com a
Liliana, pois em janeiro realizdmos uma formacéo de instrutoras de Pilates. A aula de Cycling
foi lecionada apenas por mim e, por fim, a aula de Gym Jump/Strong by Zumba foi lecionada
também pela minha colega Liliana e pela profé. Bernardete.

As minhas maiores dificuldades nas aulas de grupo foram relativas principalmente as
aulas combinadas com os tempos da mausica, ou seja, aulas coreografadas com os tempos da
mausica, pois no inicio do estagio o0 meu ouvido ainda estava pouco treinado e falhava na
entrada dos tempos. Com o passar do tempo, ao longo do estagio, fui melhorando essa falha

e trabalhando para a corrigir. Senti que melhorei mais no segundo semestre, pois as aulas que
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estava a lecionar eram aulas mais coreografadas, enquanto que no inicio do estagio as aulas
eram mais “livres”. lamos introduzindo exercicio a exercicio, realizando determinadas
repeticdes e séries.

A aula que mais me p0s a prova foi a aula de Cycling, porque achava sempre que nao
estava preparada, visto que na licenciatura ndo temos essa formagdo e ndo nos foram
transmitidos os métodos para a lecionarmos. Pelo que tinha sempre receio de falhar. Apesar
de saber que com os erros também aprendemos, ndo ficava satisfeita se falhasse, talvez pelo
receio dos tempos e por medo de néo ter resisténcia para aguentar a aula.

Nos anexos V, VI, VII, VIII e IX podemos encontrar uma aula de cada modalidade

por mim lecionada.

Figura 16 - Aula de Pilates (Foto: Autora)

Para lecionar as aulas de grupo, os instrutores devem ter em atencéo que 0s praticantes
tém diferentes niveis de condicdo fisica e de aprendizagem (Teixeira, 2017). Segundo
Gladwin (2017, citado por Teixeira 2017) o instrutor, antes de implementar cada exercicio,
deve avaliar trés areas: seguranga, eficacia e adequag&o.

Nos dias de hoje, para lecionar uma aula de grupo temos que ser muito bons nas
seguintes areas: Técnica;, Comunicacado; Instrucdo; e Representacdo. Ser bom numa so6 area
néo leva o profissional ao sucesso, ou seja, o profissional deve encontrar um equilibrio entre
as diferentes areas. A componente técnica é muito importante, pois é onde se consegue ver a
execucdo das habilidades motoras e da postura do profissional, mas também os seus
conhecimentos. A comunicagdo é também muito importante para assegurar 0 sucesso do

profissional. O dialogo antes e depois das aulas faz com que os clientes se sintam bem-vindos
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a aula. A instrucéo pode ser verbal ou ndo verbal, e o objetivo é corrigir posturas, instruir
ritmo e antecipacdo do movimento. Por fim, e ndo menos importante, a representagéo, que
inclui interpretacdo musical, energia, humor e ritmo (Cerca, 2003).

Cada vez mais ha uma enorme variedade de aulas, com metodologias, tempo de
duracdo e objetivos diferentes. Primeiramente é importante perceber o objetivo de cada aula,
pois existem aulas em que o objetivo € treino cardiovascular, outras em que é o trabalho de
forca/resisténcia e ainda outras em que o objetivo sdo alongamentos e correcdo postural. Com
toda esta variedade, a duragcdo também difere de aula para aula.

Independentemente do tipo de aulas que se vai lecionar, deve-se estruturar a aula de
acordo com as fases: 1° Aquecimento; 2° Parte Fundamental; 3° Retorno a Calma; 4°
Alongamentos (Teixeira, 2017).

O aquecimento € uma preparacdo fisiologica e psicoldgica do aluno, em que o
principal objetivo é o aumento da frequéncia cardiaca, da frequéncia respiratoria e da
temperatura interna. A sua duracao deve ser entre 0s 5 e 0s 10 minutos.

A parte fundamental é a fase mais longa e mais importante. E nesta fase que se
diferenciam as modalidades e as metodologias utilizadas. A duracdo deve variar entre 0s
20/30 minutos, a 45, no maximo.

O retorno a calma tem como objetivo diminuir gradualmente a frequéncia cardiaca e
respiratdria. Normalmente, utiliza-se musica mais lenta e movimentos com menor amplitude,
numa duracdo de 2 a 3 minutos.

Os alongamentos sdo a fase destinada a alongar os grupos musculares que
trabalhamos durante a parte fundamental Papi (1997 citado por Cerca, 2003) diz-nos que 0s
exercicios de alongamentos efetuados no final da sessdo proporcionam uma acao favoravel
e estimulante da circulacdo periférica, tal como sdo uma ajuda importante para um tonus

muscular equilibrado.

3.1.1.1. Fitball

Fitball é uma modalidade em que se utilizam principalmente bolas suicas, mas

também podem ser utilizados outros materiais como, halteres, elésticos e discos. A préatica

Solange Santos
27




i‘y Relatério de Estagio
IPG

de exercicios com Fitball é um desafio maior do que quando os exercicios sao realizados em
apoios fixos, devido a instabilidade provocada pela bola.

A Fitball nasceu nos anos 70, na Suica, por isso ter o0 nome de “bola sui¢a”. Esta
modalidade surgiu para ser utilizada na reabilitacdo de problemas de postura e pode evitar
traumas e lesoes.

Esta aula pode ser conjugada com Varios tipos de treino, desde alongamentos, trabalho
abdominal, condicionamento fisico e localizado, forca, equilibrio, flexibilidade e
coordenacao.

No plano de aula devemos dar atencéo ao tempo de aula, que pode variar de 30 a 45
minutos, e ao nivel dos praticantes. Existem inimeras combinagdes de exercicios que podem
ser utilizadas nesta aula, cuja intensidade depende do instrutor que esta a leciona-la. A
metodologia que utilizei nesta aula foi por repeticBes e séries, executando varios exercicios
diversificados.

Esta aula, no inicio, foi para mim um desafio, visto que ndo sabia bem que exercicios
utilizar e quais os mais adequados. Mas com o decorrer do tempo, comecei a melhorar e a
perceber que existe um leque enorme de exercicios que se podia realizar. No final tenho o
sentimento de que aprendi imenso e que as peripécias que foram aparecendo foram

ultrapassadas.

3.1.1.2. Core

Esta modalidade refere-se a diferentes variacdes de exercicios de abdominais e
lombares, em que o principal objetivo é direcionado para fortalecer e definir.

A maior parte dos utentes esta interessada no trabalho abdominal e lombar, ndo s6
pelos seus beneficios, mas também pela imagem corporal.

Esta aula pode ser realizada apenas com o peso corporal ou ser-lhe adicionada carga,
através de pesos, e a intensidade varia consoante 0s exercicios e a sua dificuldade e com o

namero de séries e repeticoes.
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A aula de Core € de 45 minutos, sendo utilizada como metodologia, repeticdes e séries
de vérios exercicios. Nesta modalidade posso dizer que ndo tive nenhuma dificuldade, visto

que € uma aula com bastantes exercicios variados, pelo que se torna bastante acessivel.

3.1.1.3. Pilates

Joseph Hubertus Pilates (séc. XX), procurou encontrar um método de treino simples,
mas que se caracterizasse por uma elevada eficiéncia. Pilates, desde jovem, comecou a
estudar os varios desportos, tais como ginastica, danca, esgrima, esqui, boxe e luta livre, mas
também as disciplinas orientais, tal como ioga e tai chi, nas quais se inspirou para criar o seu
préprio método.

Pilates deu 0 nome de contrologia a este método, sendo que o conjunto dos exercicios
visam alguns objetivos gerais, tais como melhorar a forca e a flexibilidade, mas também
estimular o equilibrio do corpo. O método ajuda a melhorar a postura e a consciéncia do
préprio corpo. A base para um treino eficaz e com sucesso assenta em 7 principios:
Concentracdo; Respiracao; Controlo; Precisdo; Fluidez; e Rotina.

A duracdo das aulas de Pilates variam entre 45 min e 1 hora, podendo acontecer de
uma a cinco vezes por semana, dependendo do objetivo e disponibilidade de cada individuo.

O conjunto de exercicios executados no chdo recebe o nome de Mat Pilates,
constituido por movimentos de baixa repeticdo e alta concentracao.

As aulas contemplam varios fatores que devem ser levados em conta durante a
execucdo, a saber: alinhamento postural, respiracéo e ativagao do centro.

Na planificacdo da sessdo devemos ter em conta 0s seguintes pontos:

e Demonstracdo de um exercicio ou preparagao para 0 mesmo;

e Modo como o aluno realiza a transi¢do de um movimento para o outro;

e Contacto visual permanente entre o instrutor e os alunos;

e Construcdo de uma sequéncia de movimentos que mantenha a concentracao

dos alunos.
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Em relagdo a aula de Pilates, antes de lecionar treinei varias vezes os exercicios com
a minha colega Liliana Fernandes, planedmos e treindmos a lecionacdo da mesma, para que

nao existissem falhas.

3.1.1.4. Strong by Zumba/Gym Jump

O Strong by Zumba combina movimentos de peso corporal, condicionamento
muscular, treino cardiovascular e treino pliométrico, sincronizados com mdsica. (cada
movimento é guiado pela musica). Numa aula podem tonificar-se os bragos, as pernas, o
abdominal e glateos e realizar movimentos pliométricos e explosivos, tais como elevacdo
dos joelhos, burpees e jumping jacks, intercalados com movimentos isométricos.

O Gym Jump é uma aula com um gasto cal6rico muito alto e um treino cardiovascular.
Nesta aula sdo utilizados minitrampolins e 0s exercicios realizados acontecem ao ritmo da
masica.

A aula Strong by Zumba/Gym Jump tem a duracéo de 45 minutos, em que a primeira
metade é Strong by Zumba e a outra metade Gym Jump. No ginésio foi decidido que iamos
conjugar as duas aulas numa sé pois os utentes gostam de ambas.

No inicio as dificuldades eram muitas, por ser uma aula coreografada. Como eu sentia
alguma dificuldade nos tempos musicais, sentia que estava sempre muito concentrada nos
tempos e contraida na lecionacao da aula, mas notei que fui evoluindo com o passar do tempo.
A minha “musicalidade” melhorou e comecei a descontrair-me mais na lecionagédo das aulas.
Chegava ao fim destas aulas sempre com um sentimento de objetivo cumprido, pois o seu
principal objetivo estava a ser realizado, ou seja, estava a conseguir identificar e conciliar o

tempo de execucdo com o0s tempos musicais.

3.1.1.5. Cycling
O Cycling € uma sessdo de ciclismo indoor, em que se pode controlar a intensidade,
conseguem-se queimar por volta de 675 calorias, dependendo do empenho de cada um e do

seu metabolismo (Barry et al, 2009, citados por Favaro & Vidotti, 2010).
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Uma aula de Cycling est4 dividida em vérias fases, com intensidades de esforco que
variam em funcéo da resisténcia ou da velocidade utilizada.

Marques e Bonatto (2006) defendem que a aula de Indoor Cycling deve ser
estruturada da seguinte forma: aquecimento, método de treino, retorno a calma e
alongamentos.

As sessdes de Cycling tinham uma duracdo de 45 minutos e 0 método que utilizei na
sua orientacdo, foi fartleck, visto que havia varia¢6es de subidas, descidas e “terreno plano”™.
Neste método a frequéncia cardiaca deve estar entre os 70 e 90% da frequéncia cardiaca
maxima.

As minhas aulas de Cycling aconteceram as quartas-feiras, a partir das 18h45min.
Esta modalidade especifica foi a que me colocou maiores dificuldades, devido a falta de
competéncias especificas associadas a esta modalidade (ha licenciatura ndo foi abordada).
Outra dificuldade que senti foi a comunicagéo durante a realiza¢ao da aula e a contagem dos
tempos com a comunicacdo em simultaneo. Apesar destas dificuldades, que fui superando,

cheguei a conclusédo que obtive uma boa prestacdo na lecionacdo destas sessoes.

3.1.2. Atividades Pontuais

Para além das atividades regulares, foram desenvolvidas atividades pontuais, que
comemoravam festividades. A primeira comemoracdo que realizdmos foi o Halloween, em
que os estagiarios se mascararam a rigor para darem um cunho diferente as sessoes, tal como
enfeites, espalhados tanto pela sala de exercicio como pela sala de aulas de grupo (Figura 17
e Figura 18).

Apds o Halloween em dezembro, festejamos o Natal, tendo decorado a sala de
exercicio e a sala de aulas de grupo com enfeites préprios da época. As musicas de fundo da
sala de exercicio eram natalicias e as aulas de grupo foram lecionadas também com musicas
de Natal.

A Ultima festividade que comemoramos foi o Carnaval, em fevereiro. Em que

pedimos as pessoas que se mascarassem a rigor. No entanto, apesar de, quando passamos
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essa mensagem as pessoas terem sido imensamente recetivas, no dia da festividade a adeséo

foi nula, pelo que apenas espalhdmos serpentinas para festejar.

(% ;
Figura 18 - Aula de Halloween (Foto: Autora)

Figura 17 — Halloween (Foto: Autora)
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3.2. Sala de Exercicio

Os estagiarios ficaram, desde o inicio do estagio, responsabilizados pela sala de
exercicio. Assim sendo, a fase de integracdo e observacdo foram realizadas praticamente em
simultaneo. No inicio, as dificuldades foram enormes, pois n&o sabia bem como lidar com os
clientes, qual a melhor forma para dinamizar o espago, como alertar os participantes para as
regras de seguranca e 0 uso das toalhas, visto que era a primeira vez que estava em contacto
com o publico, e tinha receio da reacdo das pessoas. Apos este primeiro contacto, comecei a
perceber que, afinal, a relacdo e a comunicacao nao constituiam qualquer problema. Uma das
dificuldades que fui superando ao longo do estagio foi o0 medo de me expressar acerca de
algum exercicio, com receio de que a informacdo que passava estivesse errada. Outra das
minhas grandes dificuldades diz respeito ao planeamento e prescri¢do do exercicio, realizar
a escolha certa dos exercicios, a ordem e a intensidade correta para cada cliente, duvidas que,
no entanto, foram desaparecendo.

As atividades desenvolvidas na sala de exercicio foram o acompanhamento geral e
individualizado de clientes. Quanto ao acompanhamento geral, a minha funcédo incidia mais
sobre a correcdo de erros técnicos, disponibilidade em ajudar na execucdo e motivacdo
durante a realizacdo do treino. J& no acompanhamento individualizado tive de realizar
avaliacdes e prescrever exercicios adequados para o cliente em questdo, tendo em atencgdo as
avaliacdes realizadas, para conhecer melhor cada executante.

Para além deste acompanhamento, os estagiarios eram também responsaveis pela
organizacao do material. Durante os primeiros 3 meses de estagio (outubro a dezembro), os
estagiarios decidiram realizar um ranking (Figura 19), que tinha como principal objetivo

desafiar os clientes a testar os seus limites, tendo s <
HHMM  RANKINGS

considerados 4 rankings diferentes  (flexdes,

passadeira, prancha de braco e remo). No ranking das Testa | % § ~aFLEXG&S
~ - . , . 0
flexdes o cliente era desafiado a efetuar o méximo de ik X Vi)

limites!¥  PRANCHA DE BRACO
Desafia-te! REMO

repeticGes que conseguisse num minuto. Ja no ranking

da passadeira, 0 objetivo era atingir 3km no menor
. ] Figura 19- Cartaz de Publicitacio dos
tempo possivel, ao passo que no ranking de prancha de Rankings
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brago era contabilizado 0 maximo de tempo que um cliente aguentava na posi¢do de prancha
sem fraquejar. Por fim, no ranking do remo era contabilizado o tempo que o cliente demorava
a efetuar 1500m.

Em relacdo ao acompanhamento individualizado, apenas realizei avaliagdes a quatro
clientes. As fichas de avaliagdo continham o “Questionario de Prontiddo para Atividade
Fisica” (PAR-Q) -Anamnese e estratificacdo dos riscos, avaliagdo da composic¢ao corporal
através do IMC, perimetro e pregas, avaliacdo da resisténcia muscular, através dos testes de
abdominais e de flexGes de bragos, avaliacdo da aptiddo aerdbia e avaliacdo da forca muscular
(estimativa de 1RM).

Segundo ACSM (2014), existem cinco componentes da aptidao fisica relacionadas
com a saude, avaliacdo da composicao corporal, resisténcia muscular, forca maxima, aptidao
cardiorrespiratdria e flexibilidade. A avaliacdo inicial é importante para aqueles que querem
iniciar ou manter o programa de exercicio fisico e tem como principal objetivo obter
informagdes que permitam o desenvolvimento do programa de treino adaptado as

necessidades e objetivos de cada individuo.

3.2.1.  Avaliacg6es realizadas

Neste ponto irei desenvolver as avaliacdes realizadas aos clientes.
3.2.1.1. Questionario de Prontidéo para Atividade Fisica (PAR-Q)

O questionario PAR-Q é um questionario para a atividade fisica, onde sdo colocadas
sete perguntas, planeadas de modo a identificar individuos que necessitem de permisséo
médica antes de se submeter a qualquer teste de aptidao fisica ou de iniciar um programa de
exercicio. Aqueles que respondem “sim” a qualquer uma das perguntas devem ser
encaminhados aos seus médicos para obter a sua permissao antes de iniciar a pratica de
atividades fisicas (Heyward, 2013).

A 9° edicdo do ACMS destaca a importancia da estratificacdo do risco de doenca
cardiovascular. O ACSM (2014) apresenta varios fatores de risco positivos e um fator de

risco negativo para a doenga cardiovascular. O cliente pode ser considerado de baixo risco
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(< 2 fatores), risco moderado (> 2 fatores) ou risco elevado (sintomatico, ou em doenca

cardiovascular, metabolica ou pulmonar).

Tabela 4 - Fatores de Risco de doenga cardiovascular (adaptado de ACSM, 2014)

Fator de Risco Critério
Positivo

Homens > 45 anos; Mulher > 55 anos
Idade

Enfarte de miocérdio, revascularizagcdo coronaria ou morte subita
antes dos 55 anos em familiar masculino direto, ou antes dos 65
anos em familiar feminino diretos.

Atual fumador, alguém que deixou de fumar ha menos de 6 meses,
Tabagismo ou alguém exposto a um ambiente de fumadores.

Auséncia de participacdo no minimo de 30 minutos de atividade
Sedentarismo fisica de intensidade moderada em pelo menos 3 dias da semana nos
altimos 3 meses.

IMC > 30 Kg/m? ou perimetro da cintura > 102cm no homem ou >
88cm na mulher

PAS > 140mmHg e/ou PAD > 90 mmHg, medida em duas ocasides
diferentes, ou toma de medicacdo de combate a hipertensédo
Colesterol total > 200 mg/dL, ou LDL > 130 mg/dL, ou HDL <40
mg/dL, ou medicacdo para a reducédo do colesterol

Glicémia > 100 mg/dL e < 130 mg7dL em jejum, confirmada por 2
registos diferentes.

Historial Familiar

Obesidade

Hipertensao

Dislipidemia

Pré-diabetes

Fator de Risco Critério
Negativo

Colesterol HDL | HDL > 60 mg/dL

No anexo X podemos consultar o questionario de anamnese utilizado nas avaliagfes
realizadas, onde encontramos as sete perguntas do questiondrio PAR-Q & YO, e a

estratificacdo de risco.
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O célculo do IMC é realizado através do peso e da altura. Na Tabela 5 podemos

observar os valores de referéncia da OMS.

Tabela 5 - Valores Referéncia do IMC (OMS ,2017)

Classificacéo IMC (Kg/m?)
Excesso de Magreza <18,5
Normal 18,6-24,9
Excesso de Peso 25-29,9
Obesidade Grau | 30-34,9
Obesidade Grau Il 35-39,9
Obesidade Grau 111 >40

3.2.1.2. Avaliacdo da Composicéao Corporal

A avaliacdo da composicdo corporal é uma avaliacdo que permite a comparacao de
valores obtidos em diferentes momentos temporais. Existem varios métodos de avaliagdo da
composicdo corporal: metodos diretos, indiretos e duplamente indiretos. Os métodos diretos
preveem a separacdo e pesagem de cada componente corporal isoladamente. Os métodos
indiretos envolvem aparelhos especificos, como por exemplo a pesagem hidroestatica. Nos
métodos duplamente indiretos pode considerar-se o0 caso das pregas adiposas e
bioimpedancia, que permite estimar com grau razodvel de seguranca compartimentos
corporais (Teixeira, 2017). As pregas adiposas sdo medidas locais de espessura de uma
camada dupla de pele e gordura subcuténea, que deve ser destacada com o polegar e 0
indicador.

O método utilizado nas minhas avaliacdes de composicdo corporal foi o método
duplamente indireto, através das pregas adiposas, segundo os parametros de ISAK. E uma
técnica que necessita de um adipémetro, e apos a medicdo das pregas podem-se utilizar os
valores para calcular a % MG (Massa Gorda). As pregas utilizadas foram subescapular,
tricipital, suprailiaca e a crural.

O valor da densidade corporal (DC) foi calculado através da formula de Petroski

(1995) de quatro pregas, e posteriormente a % de massa gorda pela férmula de Siri (1956).
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Formula de Petroski (1995):
DC= 1,10726863-0,00081201(>. das 4 pregas) +0,00000212* (3> das 4 pregas) -

0,00041761 * idade

(1956):

Férmula de Siri Masculino

9%MG= [(4,95/DC)-4,50]*100

Férmula de Siri Feminino
(1956):
%MG=[(5,01/DC)-4,57]*100

Na Tabela 6 podemos consultar os valores normativos para a %MG segundo ACSM

(2014), diferenciado por sexos

Tabela 6 - Valores Referéncia para a %MG (ACSM,2014)

HOMENS
_ldade | o509 | 3039 | 4049 | 5059 | 60-69 | 70-79
Categoria
Muito magro | 4.2-6.4 | 7.3-10.3 | 9.5-12.9 | 11.0-14.8 | 11.9-16.2 | 13.6-15.5
Excelente | 7.9-105 | 12.4-14.9 | 15.0-17.5 | 17.0-19.4 | 18.1-19.4 | 17.5-20.1
Bom 11.5-14.8 | 15.9-18.4 | 18.5-20.8 | 20.2-22.3 | 21.0-23.0 | 21.0-22.9
Razodvel | 15.8-18.6 | 19.2-21.6 | 21.4-235 | 23.0-24.9 | 23.6-25.6 | 23.7-25.3
Mau 19.7-23.3 | 22.4-25.1 | 24.2-26.6 | 25.6-28.1 | 26.4-28.8 | 25.8-28.4
Muito mau | 24.9-33.4 | 26.4-34.4 | 27.8-35.2 | 29.2-36.4 | 26.8-29.8 | 29.4-37.2
MULHERES
Categoria'dade 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79
Muito magro | 11.4-14.0 | 11.2-13.9 | 12.1-15.2 | 13.9-16.9 | 13.9-17.7 | 11.7-16.4
Excelente | 15.1-16.8 | 15.5-17.5 | 16.8-19.5 | 19.1-22.3 | 20.2-23.3 | 18.3-22.5
Bom 17.6-19.8 | 18.3-21.0 | 20.6-23.7 | 23.6-26.7 | 26.6-27.5 | 23.7-26.6
Razoavel | 20.6-23.4 | 22.0-24.8 | 24.6-275 | 27.6-30.1 | 28.3-30.8 | 27.6-30.5
Mau 24.2-28.2 | 25.8-29.6 | 28.4-31.9 | 30.8-33.9 | 31.5-34.4 | 31.0-34.0
Muito mau | 30.5-38.6 | 31.5-39.0 | 33.4-39.1 | 35.0-39.8 | 35.6-40.3 | 35.3-40.2

Nota: no anexo X, encontra-se a ficha da avaliagéo corporal.

Solange Santos

37




Relatdrio de Estagio

4
PG

3.2.1.3. Avaliagéo da Resisténcia Muscular

A resisténcia muscular € a capacidade de um grupo muscular exercer forca subméaxima
por periodos prolongados (Heyward, 2013).

O ACSM (2014) recomenda dois testes para avaliar a resisténcia muscular (forca
resistente), o teste de flexdo de braco e o teste de abdominais (até 30°).

O teste de flexdo de braco inicia-se com o cliente em decubito ventral no colchéo, com
pernas juntas e maos alinhadas com os ombros, devendo estender os cotovelos
completamente. As senhoras podem realizar o teste com os joelhos apoiados. O cliente deve
manter a parte superior em linha reta e a cabega permanecendo a olhar em frente. As flexdes
deviam ser realizadas durante um minuto consecutivo. Aguelas que ndo obedecessem aos
critérios ndo eram contabilizadas. O teste terminava ap6s um minuto ou por exaustdo do
cliente.

Na Tabela 7 podemos observar os valores referéncia do teste de flexdes de braco.

Tabela 7 - Valores referéncia teste de Flexao de Braco (ACSM,2014)

HOMENS

- [etl3 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Excelente >36 >30 >25 >21 >18

Muito bom 29-35 22-29 17-24 13-20 11-17
Bom 22-28 17-21 13-16 10-12 8-10
Razoavel 17-21 12-16 10-12 7-9 5-7
Precisa melhorar <16 <11 <9 <6 <4

MULHERES

Cateoori EerE 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Excelente >30 >07 >04 >1 >17

Muito bom 21-29 20-26 15-23 11-20 12-16
Bom 15-20 13-19 11-14 7-10 5-11
Razoavel 10-14 8-12 5-10 2-6 2-4
Precisa melhorar <9 <7 <4 <1 <1
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Quanto ao teste de abdominais, ACSM (2014) recomenda a realizacdo do teste de
abdominais parciais cronometrado durante um minuto. No inicio do teste, o cliente deve estar
na posicao de decubito dorsal, com os pés apoiados e joelhos fletidos. Quando realiza a flexdo
do tronco, os dedos devem deslizar junto ao tapete até a uma fita adesiva que dista 12 cm da

posicao inicial dos dedos. Na Tabela 8 podemos observar os valores normativos do teste de

abdominais.
Tabela 8 - Valores referéncia do teste de abdominais (ACSM, 2014)
HOMENS
Idade
Categoria 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Bastante acima 75 75 75 74 53
da média
Acima da média 41-56 46-69 67-75 45-60 26-33
Na média 27-31 31-36 39-51 27-35 16-19
Abaixo da média 20-24 19-26 26-31 19-23 6-9
Bastante abaixo 4-13 0-13 13-21 0-13 0
da média
MULHERES
: Idade 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Categoria
Bastante acima 70 55 55 48 50
da média
Acima da média 37-45 34-43 33-42 23-30 24-30
Na média 27-32 21-28 25-28 9-16 13-19
Abaixo da média 17-21 12-15 14-20 0-2 3-9
Bastante/ak_)alxo 5.12 0 05 0 0
da média

Nota: no anexo XI encontra-se a ficha da avaliacdo da resisténcia muscular.
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3.2.1.4. Avaliagédo da Forga Maxima

A forca muscular € a capacidade que um masculo tem de desenvolver forca maxima
contrétil (Heyward, 2013). A forca muscular méxima é a forca que um musculo consegue
desenvolver contra uma resisténcia, num esfor¢co maximo (Tavares, 2008).

As avaliacOes da forca maxima sdo realizadas de forma dinamica e podem ser feitas
de modo direto ou indireto. Estes testes de 1RM (repeticdo maxima) permitem determinar a
carga que o individuo consegue mover num exercicio, numa unica vez. A determinacdo do
1RM é importante para a prescricdo do treino, para melhor indicar os intervalos de tempo e
a intensidade do treino (Teixeira, 2017).

O teste utilizado foi o método de estimacdo de 1RM através do Coeficiente de
Repeticdes (Lombardi, 1989), que permite determinar o 1RM através do coeficiente
relacionada ao numero de repeticdes realizadas. Para iniciar o teste, o cliente deve realizar
um aquecimento de 8 a 10 repeti¢des, com carga moderada. Apos esta série de aquecimento
e de recuperar 2 minutos, aumenta-se a carga cerca de 10% (deve corresponder a 70-80% da
1RM), e devendo realizar 3 a 4 repeticOes, recuperar 2 a 3 minutos, e aumentando-se
novamente a carga cerca de 5%, devendo o executante realizar o nimero maximo de
repeticdes. Se o nimero for superior a 10, deve-se aumentar novamente a carga entre 0s 5%
e 0s 10% e, depois de recuperar 2 a 3 minutos, realizar novamente o nimero maximo de
repeticbes. Apds encontrar 0 ndmero maximo de repeticGes, consulta-se a tabela do
coeficiente de repeticdes para o nimero de repeticdes realizadas. Depois de consultar a
tabela, multiplica-se a carga pelo coeficiente relativo ao nimero de repeticdes realizadas.

Na Tabela 9 podemos encontrar o Coeficiente de Repeti¢cOes referente a cada repeticao
completada (Tavares, 2008).

Nota: no anexo XII, encontra-se a ficha da avaliacdo da forca maxima.
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Tabela 9 - Coeficiente de RepeticGes de Lombardi (1989)

Numero de Repeticdes Coeficiente de Repeticdes
1 1.00
2 1.07

"5
—_
—_
=

4 1.13
5 1.16
6 1.20
7 1.23
8 1.27
9 1.32
10 1.36

Para se chegar a categoria em que cada cliente se encontra deve-se realizar a
relativizacdo do peso corporal (carga estimada/peso corporal). Depois de se realizar essa

relativizacdo consulta-se a Tabela 10 e verifica-se a correspondéncia.

Tabela 10 - Valores normalizados em funcdo do sexo para aceder a forca relativa nos testes de 1RM selecionados
(Heyward, 1998)

Homens
Prensa de Peito Bicipite Puxador Leg Leg_ Leg Pontos
curl Alto press extension curl
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
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Mulheres
Prensa de Peito Bicipite Puxador Leg Leg_ Leg Pontos
curl alto press extension curl
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 0,48 0,73 2,10 0,55 0,20 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
Total Pontos Categoria
48-60 Excelente
37-47 Bom
25-36 Médio
13-24 Razoavel
0-12 Fraco

3.2.1.5. Avaliacdo da Aptiddo Cardiorrespiratoria

A aptiddo cardiorrespiratoria consiste na capacidade de realizar exercicios dindmicos
envolvendo grandes grupos musculares em intensidade moderada a alta, por periodos
prolongados (ACSM, 2010). Os fisiologistas consideram que 0 consumo maximo de
oxigénio (VOmax), quando € medido diretamente, € a medida mais valida da aptiddo
funcional. O VO.max representa a capacidade do coragdo, pulmdes e sangue de levar
oxigenio aos musculos em exercicio (Heyward, 2013).

Segundo ACSM (2014), os testes mais aplicados pela sua simplicidade e comum
utilizacdo sdo os testes da milha, a andar e a correr. O teste que utilizei foi a milha a correr.

O valor do VO?max foi calculado através da formula de George et al (1993). Na
formula respeitante ao sexo deve-se substituir por 0, em caso de o cliente ser do sexo

feminino, ou por 1, se for do sexo masculino.
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Formula de George et al (1993):
VO?max = 100,5 + (8,344 * sexo0) — (0,1636 * peso) — (1,438 *tempo) — (0,1928 * FC)

Na Tabela 11 podemos consultar os valores de referéncia relativos ao VO2max,

diferenciando entre sexos.

Tabela 11 - Valores referéncia VO2max

HOMENS

-~ |dade 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Muito fraca <25 <23 <20 <18 <16
Fraca 25-33 23-30 20-26 18-24 16-22
Regular 34-42 31-38 27-35 25-33 23-30
Boa 43-52 39-48 36-44 34-42 31-40
Excelente >53 >49 >45 >43 >41

MULHERES
Cateooria ez 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Muito fraca <24 <20 <17 <15 <13
Fraca 24-30 20-27 17-23 15-20 13-17
Regular 31-37 28-33 24-30 21-27 18-23
Boa 38-48 34-44 31-41 28-37 24-34
Excelente >49 >45 >42 >38 >35

3.2.2.  Principios de Treino

Para a realizacdo dos programas de treino € necessario seguir regras, denominadas
principios de treino.
Segundo Castelo et al. (1998), o principio da sobrecarga diz-nos que o exercicio de

treino s6 provoca modificacdes no organismo se for realizado em duracéo e intensidade
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suficiente. Burk (1979 citado por Castelo et al.,1998) diz que as adaptagdes que beneficiam
a atividade humana sé se produzem quando as tensdes aplicadas sdo superiores aos limiares.
Tavares (2008) cita Kraemer, apresentando diferentes formas de aplicar a sobrecarga no
treino de forca, sendo elas 0 aumento da carga, aumento do nimero de repeticdes, alteracéo
da velocidade de execucgdo, periodos de intervalo encurtados e volume aumentado.

A especificidade do treino refere-se & necessidade de treinar, devendo ser observada
no que diz respeito aos movimentos, sistemas de producdo de energia e na velocidade do
movimento (Teixeira, 2017). O principio da especificidade é um principio que provoca
adaptacOes fisioldgicas especificas, nas acbes dos musculos envolvidos, na velocidade e
amplitude do movimento, nos grupos musculares treinados, nos sistemas energéticos e na
intensidade e volume de treino (ACSM, 2002).

O principio da individualizacdo defende que cada cliente tem a sua genética, 0 seu
passado desportivo, 0 seu metabolismo, 0s seus objetivos e o seu potencial de adaptabilidade.
Por isso, cada cliente deve ter o seu programa de treino individualizado (Tavares, 2008).

A ACSM (2002) diz que o principio da variabilidade é o principio fundamental para

as necessidades de alteracdes das variaveis ao longo dos programas de treino.

3.2.3. Estudos de Caso

Neste ponto analisam-se as avaliagdes dos estudos de caso.

3.2.3.1. Cliente AeB

O cliente A é do sexo masculino, tem 22 anos, € estudante, e apesar de ser do 2° ano
do curso de Desporto, s6 este ano decidiu frequentar o ginasio, tendo iniciado a sua préatica
em meados de outubro. O seu principal objetivo € a perda de gordura e aumento de massa
muscular, ou seja, € a hipertrofia. A disponibilidade semanal para frequentar o ginasio foi de
4 vezes/semana.

A primeira avaliacdo foi realizada no inicio de novembro, em que respondeu ao
questionario PAR-Q e de estratificacdo de risco. Ap6s 0 questionario inicial (anamnese),

apurei que o Unico fator a ter em conta foi que o cliente tinha deixado de fumar ha 2 meses,
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podendo realizar atividade vigorosa. Foi realizada também avaliagdo da composi¢édo
corporal, avaliagcdo da resisténcia muscular, avaliagdo da for¢ca muscular e avaliagdo da
aptidao aerobia. A avaliacdo da flexibilidade nédo foi realizada, pois o cliente ndo aceitou
realizar esse parametro de avaliacao.

O cliente A tinha um IMC de 20,73kg/m?, o que nos indica que o cliente esta dentro
do peso normal, a relacdo cintura/anca é de 0,78cm, classificado como excelente.

O cliente B é do sexo masculino, tem 20 anos e ¢ estudante. Iniciou a sua pratica de
ginasio no final do més de outubro. O principal objetivo, tal como no cliente A, é a perda de
massa gorda e hipertrofia. A disponibilidade apresentada para treinar foi de 3 a 4
vezes/semana. A avaliagdo inicial aconteceu ainda no final do més de outubro, tendo
realizado todas as avaliacGes para conseguir prescrever o plano de treino.

O estudo de caso B tem um IMC de 21,09 kg/m2, ou seja, esta dentro do peso normal,

o valor da relagdo cintura/anca é de 0,83cm, a que corresponde uma classificacdo de bom.

Na Tabela 12 podemos verificar os resultados referentes as avaliagcbes da composicao

corporal obtidos na primeira avalia¢do do cliente A.

Tabela 12 - 1*Avaliacio da Composicio Corporal do cliente A

Parametro Valor Classificacao
IMC 20,73 Normal
Relacdo C/A 0,78 Excelente
%MG 15,55 Bom

Na Tabela 13 encontramos os valores referentes a primeira avaliacdo da composi¢do
corporal do cliente B.

Tabela 13 - 1* Avaliacao da Composi¢iao Corporal do Cliente B

Parémetro Valor Classificacao
IMC 21,09 Normal
Relacdo C/A 0,83 Bom
%MG 9,58 Excelente
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Na Tabela 14 podemos averiguar os resultados referentes as avaliacdes da resisténcia

muscular obtidos na primeira avaliagéo do cliente A.
Tabela 14 - 1* Avaliacio da Resisténcia Muscular do Cliente A

Parametro Valor Classificacao
Teste de Abdominais Parciais 43 Acima da Média
Teste de Flexdo de Brago 36 Excelente

Na Tabela 15 podemos verificar os resultados alusivos a resisténcia muscular, na

primeira avaliacdo do Cliente B.
Tabela 15 - 1*Avaliacio da Resisténcia Muscular do Cliente B

Parametro Valor Classificacao
Teste de Abdominais Parciais 31 Média
Teste de Flexdo de Brago 30 Bom

Na Tabela 16 podemos encontrar os resultados referentes a avaliacdo da forca

muscular do cliente A
Tabela 16 - 1*Avaliacio da For¢a Muscular do Cliente A

Exercicio Carga Repeticdes Estimativa 1RM
Leg Press 145 5 168,2
Puxador Alto 55 2 58,9
Prensa de Peito Horizontal 55 4 62,15
Leg Curl 40 2 42,8
Biceps Curl 35 6 42
Leg Extension 40 1 40
Tricip 40 4 45
Remada Horizontal 50 3 55

Solange Santos
46




\‘]’ Relatério de Estagio
IPG

A Tabela 17 apresenta os resultados relativos a avaliacdo da for¢a muscular do cliente

B.
Tabela 17 - 1*Avaliacio da Forca Muscular do Cliente B

Exercicio Carga Repeticdes Estimativa 1RM
Leg Press 150 6 180
Puxador Alto 55 5 63
Prensa de Peito Horizontal 55 7 67
Leg Curl 45 3 49
Biceps Curl 35 7 43
Leg Extension 40 4 45
Tricip 40 2 42
Remada Horizontal 55 6 66

Na Tabela 18 verificamos o VO2max do cliente A.
Tabela 18 - 1*Avaliacio do VO2mix do Cliente A

Parametro Valor Classificacao
VO2méx 51,71 Boa

Na Tabela 19 encontramos 0 VO2max relativo ao cliente B.

Tabela 19 - 1*Avaliacio do VO?mix do Cliente B

Parametro Valor Classificacao
VO2méax 53,70 Excelente

Como ambos os clientes pretendiam hipertrofia, agrupei-os, visto que sdo muito
parecidos. A hipertrofia é o aumento da sec¢do transversal do masculo, o principal objetivo
do treino é a méaxima ativacao do catabolismo proteico (Tavares, 2008).

As fases de hipertrofia sdo propostas com duragdo de 6 semanas, que € 0 tempo
suficiente para aumentar a massa muscular. Deve existir uma semana de transi¢do entre as
fases de hipertrofia, reduzindo o volume e a intensidade para remover a fadiga acumulada. O

principal método de treino de hipertrofia € a utilizagao de cargas submaximas, com o objetivo
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de contrair os musculos até a exaustdo. O praticante deve realizar quantas repeticdes
possiveis por serie, até a exaustdo, pois se ndo acontecer a hipertrofia muscular ndo vai atingir
niveis perfeitos (Tavares, 2008).

Bompa e col (2003, citado por Tavares 2008) afirma que o elemento chave da
hipertrofia é o efeito acumulativo de exaustdo total de séries. Quando se constroi um
programa de treino de hipertrofia devem-se ter em conta as seguintes recomendacdes para
principiantes: 6 semanas de duracdo da fase de hipertrofia; nimero de repeticdes 6-12;
numero de séries 2-3; intervalo de repouso 1minuto a 2 minutos; e frequéncia por semana 2-
3 vezes.

O modelo de periodizagéo utilizado para prescrever os programas de treino foi o
método de periodizacdo linear, dividida em trés tipos de ciclos: macrociclo, que vai de 9 a
12 meses; mesociclos, que duram de 3 a 4 meses; e, por fim, os microciclos, com duracéo de
1 a 4 semanas. Nesta periodizacdo, a intensidade do treino aumenta a medida que o volume
de treino diminui.

A periodizacdo aplicada foi de 2 mesociclos e meio (8 meses), com 32 microciclos de
4 semanas. Quando havia alteracdo de microciclo acontecia também alteracdo da carga e do
namero de repeticdes. A carga aumentava enquanto que o numero de repeti¢fes diminuia.

No inicio prescrevi o treino a 60% e aumentai até 80%. Para além do treino de forca,
prescrevi também um circuito metabolico para a perda de massa gorda. O treino de forca era
composto por 11 exercicios de todo o corpo, enquanto o circuito consistia em realizar 8
exercicios em método Tabata, ou seja, realizar um exercicio durante 30 segundos, com 15
segundos de descanso entre exercicio e 1 minuto entre séries, e devendo o executante realizar
3 séries do circuito.

Em suma, as avaliacBes iniciais do cliente A dizem-nos que a sua composicao
corporal é classificada como boa, a aptiddo cardiovascular é boa, a forca muscular esta na
categoria mediana e a forga resistente encontra-se acima da média.

Quanto ao cliente B, a composicdo corporal é boa, a aptiddo cardiovascular é

excelente, a forca muscular classifica-se como média e a forca resistente é boa.
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Resultados do Cliente A

A primeira avaliacdo foi realizada no dia 13 de novembro de 2017, a segunda a 17 de

abril e a terceira a 5 de junho.
No Grafico 3 podemos ver as diferencas da percentagem de massa gorda referentes

as 3 avaliacOes realizadas ao cliente A.

MG
%
HE 12Avaliagdo =22 Avaliagdo = 32 Avaliagdo
20 15,55
Ee— 9,25 8,22
10 | ————— [ ’

%MG

Grafico 3 - Percentagem de Massa Gorda

No Gréfico 4, observamos as diferentes avaliacdes realizadas no cliente A acerca dos
perimetros, podendo verificar que alguns perimetros aumentaram. Como o objetivo do

cliente é o ganho de massa muscular, pode afirmar-se que o0 objetivo esta a ser cumprido.

PERIMETROS

Cm = 12Avaliacio = 22Avaliacio = 32Avaliacio
100
80
60
40
20

0 S==
Bicipital Bicipital Crural Geminal

(Contraido)

Grafico 4 - Avaliacio dos Perimetros do Cliente A
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No Grafico 5 sdo apresentadas as avaliagbes das pregas adiposas do cliente A,

conseguindo observar-se que houve um decréscimo acentuado da primeira avaliagdo para a

segunda e uma pequena ou nenhuma diminuicao da segunda para a terceira avaliacao.

14

12

10

PREGAS ADIPOSAS

E 12Avaliagdo = 22A

Subescapular Suprailiaca

valiagdo = 32Avaliacdo

Tricipital

Grafico 5 - Avaliacdo das Pregas do Cliente A

No Gréfico 6 analisamos a evolugdo da resisténcia muscular do cliente A, que nos

mostra uma evolugdo, de avaliacdo para avaliacgao.

60
50
40
30
20
10

RESISTENCIA MUSCULAR

= 12Avaliacado

48
43 44

e B — |

Teste de abdominais

B 22Avaliagdo = 32Avalicao

36

I ———— . —— |

Testes de Flexdes de Braco

Grafico 6 - Avaliacio da Resisténcia Muscular do Cliente A
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No Grafico 7 observamos as avalia¢des relativas a forca muscular, realizada através
do coeficiente de converséo, apresentando-se a estimagéo de 1RM do cliente A. Observamos

gue na maioria melhorou a sua forca.

FORCA MUSCULAR

Kg
E 12Avaliagdo = 22Avaliagdo 32Avaliagdo
265
300
250 220
200 168=
150 7
100 585054 657267 44546 424646 404040 456006 554646
50 == E= == == == == ==
O \— - = |— - —— —— |—=-> ——
Leg Press Puxador Alto Prensa de Leg Curl  Biceps Curl Leg Tricipt Remada
Peito Extension Horizontal

Horizontal

Grafico 7 - Avaliacio da Forca Muscular

Na analise das avaliac6es do cliente A é interessante verificarmos que apesar de ter
havido uma diminuicdo de massa gorda e um aumento do volume de treino a forca, 0s
perimetros ndo sofreram alteracGes significativas, que a 80% RM deveriam ser visiveis muito

rapidamente.

Resultados do Cliente B

A primeira avaliacdo foi realizada no dia 25 de outubro de 2017, a segunda a 12 de
abril 2018 e a terceira a 05 de junho. No Gréafico 8 podemos ver as diferencas da percentagem

de massa gorda apresentadas pelo cliente B.

% MG
%
E 12Avaliagdo = 22 Avaliagdo 32 Avaliagdo
15 9,58 11,32 10,28

10
5

%MG

Grafico 8 — Percentagem de MG
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No Gréfico 9, observamos as diferentes avaliacOes realizadas ao cliente B acerca dos

perimetros, e podendo verificar que os perimetros foram oscilando de avaliagdo para

avaliacéo.

Cm

100
80
60
40
20

PERIMETROS
E 12Avaliagdo = 22Avaliagdo = 32Avaliacdo
95 93 95

797979 ==

Cintura

Bicipital Bicipital Crural Geminal
(Contraido)

Grafico 9 - Avaliacdo dos Perimetros do Cliente B

No Gréafico 10 sdo apresentadas as avaliacGes das pregas adiposas do cliente B.

Consegue-se observar que o cliente B ndo registou melhoria, da primeira para a segunda

avaliacdo, aumentando até as pregas. Todavia, da segunda para a terceira avaliacdo ja se

notou uma diminuicao das pregas.

PREGAS ADIPOSAS

HE 12Avaliagdo = 22Avaliagdo = 32Avaliacao

7

5 5

il NEE

Subescapular Suprailiaca Tricipital Crural

Grafico 10 - Avaliagdo das Pregas Adiposas do Cliente B
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No Grafico 11 analisamos a evolugcdo da resisténcia muscular do cliente B, que

evidencia uma evolucéo, de avaliagdo para avaliagéo.

RESISTENCIA MUSCULAR

= 12Avaliagdo = 22Avaliagdo = 32Avalicdo

35
34
33
32
31
30
29
28

34

31
30

=

Teste de abdominais Testes de Flexdes de Brago

Grafico 11 - Avaliagao da Resisténcia Muscular do Cliente B

No Grafico 12 observamos as avaliacdes relativas a forca muscular do cliente B,

realizadas através do coeficiente de conversdo, apresentando-se a estimagdo de 1RM,

verifica-se que, em termos gerais, se registou um aumento.

FORCA MUSCULAR

Ke E 12Avaliagdo = 22Avaliagdo = 32Avaliacdo
300
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Leg Press Puxador Alto Prensa de Leg Curl Biceps Curl Leg Extension  Tricipt
Peito
Horizontal

Grafico 12 - Avaliacao da For¢ca Muscular do Cliente B
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3.2.3.2. ClientesCeD

O cliente C é do sexo feminino, tem 24 anos e é estudante. Comecou a frequentar o
ginasio em novembro e a sua primeira avaliacdo foi realizada no dia 23 desse més, 0 seu
objetivo é a perda de massa gorda e de peso, e, posteriormente, definicdo muscular.

O cliente D é também do sexo feminino, tem 24 anos e iniciou a sua préatica no ginasio
no inicio do més de maio, tendo-se realizado a sua primeira avaliacao no dia 3 de maio. Como
0 seu objetivo € também o de perda de massa gorda e posterior definicdo muscular, agrupei
ambas no mesmo ponto.

A cliente C, ao responder ao questionario PARQ & YOU, referiu que sofreu de uma
rotura de ligamentos, mas sem operacao. Tinha um IMC de 21,67kg/m2, o que indica que
estava dentro do peso normal. O seu valor de cintura/anca era de 0,78 cm, indicando-nos que
esta no nivel mau.

A cliente D, quando realizou a primeira avaliacdo e respondeu ao questionario de
anamnese, indicou que quando realiza demasiado esforco fica com tonturas, 0 mesmo
sucedendo quando altera a sua posicdo de deitada para de pé, consecutivamente. Indicou
também que era fumadora. Esta cliente tinha um IMC de 24,76 kg/mz, que, apesar de se situar
dentro do peso normal, tem de ter cuidado, pois estd no limite do peso normal. A sua
relacdo/cintura anca era de 0,71 e indica a classificacdo de muito bom. A este cliente sé se
realizou uma avaliagdo, visto que s6 comecou a frequentar o gindsio no més de maio, ndo
tendo havido tempo suficiente para apresentar melhorias.

Na Tabela 20 podemos verificar os valores da primeira avaliacdo respetiva a

composicdo corporal da cliente C.

Tabela 20 - 1* Avaliagao da Composi¢do Corporal do Cliente C

Parametro Valor Classificacdo
IMC 21,67 Normal
Relacdo C/A 0,78 Mau
%MG 17,45 Bom

Na Tabela 21 encontramos os valores relativos a avaliagao corporal do cliente D
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Tabela 21 - 1*Avaliagio da Composi¢io Corporal Cliente D

IMC 24,76 Normal
Relacdo C/A 0,71 Muito bom
%MG 30,54 Muito mau

Na Tabela 22 refiro os valores da avalia¢do da resisténcia muscular referentes a cliente

O

Tabela 22 - 1* Avaliacio da Resisténcia Muscular Cliente C

ﬂ

Teste de Abdominais Parciais 40 Acima da Média

Teste de Flexao de Brago 17 Bom

Na Tabela 23 analisa-se a 12 avaliacdo da resisténcia muscular referentes ao cliente D.
Tabela 23 - 1*Avaliacio da Resisténcia Muscular Cliente D

Teste de Abdominais Parciais 38 Acima da Média

Teste de Flexao de Brago 23 Muito Bom

Na Tabela 24 verificamos a avaliagdo da for¢a muscular relativa & 12 avaliagdo do

cliente C
Tabela 24 - 1*Avaliacao da For¢ca Muscular Cliente C

Leg Press 105 4 118
Puxador Alto 35 3 38
Prensa de Peito Horizontal 30 4 33
Leg Curl 25 5 29

Biceps Curl 25 5 29

Leg Extension 20 5 23
Tricip 20 5 23

Remada Horizontal 30 4 33
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Na Tabela 25 podemos observar a avaliagdo da forca muscular referente a 12 avaliagdo

da cliente D.
Tabela 25 - 1* Avaliacio da For¢a Muscular Cliente D

Exercicio Carga Repeticdes Estimativa 1RM
Leg Press 95 4 107
Puxador Alto 30 2 32
Prensa de Peito Horizontal 27 3 29
Leg Curl 25 2 26
Biceps Curl 25 4 28
Leg Extension 20 2 21
Tricip 20 2 21
Remada Horizontal 30 3 33

Heyward (2013 cita ACSM, 2001), quando se refere a prescricdo de exercicio para
perda de peso diz-nos que o exercicio isolado, ou seja, sem dieta, tem apenas um efeito
modesto sobre a perda de peso. Ou seja, 0s programas de treino, para produzirem perda de
peso e serem bem sucedidos tém de combinar o exercicio com o défice de energia.

E importante incluir treino de forca nos programas de perda de peso, pois vai aumentar
a forca e a funcionalidade, podendo atenuar a perda de massa isenta de gordura. O treino de
forca muscular deve ser um suplemento ao exercicio aerébio (ACSM, 2001, citado por
Tavares, 2008).

Segundo ACSM (2000, citado por Tavares, 2008) apenas é aconselhada a inclusao de
treino de forca muscular de natureza progressiva, individualizada e com o propdésito de
estimular os grandes grupos musculares.

A prescrigdo aconselhada é de 8 a 10 exercicios com uma Unica série de 8 a 12
repeticdes, 2 a 3 dias por semana. Esta prescricdo € suficiente para promover melhorias
significativas na for¢ca muscular. (ACSM, 2000, citada por Tavares, 2008)

Heyward (2013) recomenda para perda de peso uma intensidade moderada, com

duracédo de 150-250 minutos por semana, progredindo para 200-250 minutos por semana.
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Resultados da Cliente C

A primeira avaliacdo foi realizada no dia 23 de outubro de 2017 e a segunda a 9 de
maio 2018. Este longo tempo de avaliacfes é devido a falta de disponibilidade da cliente
compativel com o meu horério. No Grafico 13 podemos ver as diferencas da percentagem de

massa gorda apresentadas pela cliente C.

% MG
%
= 12Avaliagdo = 22 Avaliagdo
18,77
20 15,56
-—

10

0 I——

%MG
Grafico 13 - Avaliacdes da % MG
No Grafico 14 podemos analisar as avaliacGes referentes aos perimetros da cliente C.

Conseguimos perceber que houve uma diminui¢do dos perimetros e assim podemos dizer

que o objetivo esta a ser cumprido, ou seja, a perda de massa gorda esté a ser concretizada.

PERIMETROS
Cm = 12Avaliagdo = 22Avaliagdo
100 93,3 91,5
90 — |
80 =
70 =
60 =
50 =i
40 = 369 34
20 % 27 35 28,6 27,9
= = =
20 =
10 = = = =
0 = = == ==
Cintura Bicipital Bicipital
(Contraido)

Grafico 14 - Avaliagées dos Perimetros do Cliente C
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No Gréfico 15 verificamos que nas avaliagGes das pregas adiposas da cliente C houve
uma diminuicéo, o que nos indica que houve uma perda de massa gorda, tal como verificamos

também nos perimetros.

PREGAS ADIPOSAS

mm E 12Avaliagdo 22Avaliagdo
25 23
20
15
10 8
6 5 .
5 E % —
0 | — | | — | | — |
Subescapular Suprailiaca Tricipital

Grafico 15 - Avaliacdo das Pregas Adiposas do Cliente C

No Grafico 16 podemos observar as avaliacGes referentes a resisténcia muscular da

cliente C.
RESISTENCIA MUSCULAR
= 12Avaliagio = 22Avaliagio
50 45
40
30
20 17
10
0
Teste de abdominais Testes de Flexdes de Brago

Grafico 16 - Avaliaciao da Resisténcia Muscular do Cliente C
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O Gréfico 17 apresenta as avaliagdes relativas a forca muscular, mostrando a
estimativa 1RM da cliente C.

FORCA MUSCULAR

Kg E 12Avaliagdo = 22Avaliagdo

140 130
118 ==

120
100
80
60

38 38
40

20

=

Leg Press  Puxador Alto  Prensa de Leg Curl Biceps Curl Leg Extension Tricipt Remada
Peito Horizontal
Horizontal

Grafico 17 - Avaliacdao da For¢a Muscular do Cliente C

Em relacdo a Cliente C, podemos observar que o seu objetivo estava a ser cumprido,

visto estar a perder massa gorda e a aumentar a forca muscular e a resisténcia.

3.3. Populagdes Especiais

Nas populacBes especiais 0s estagiarios realizaram uma intervencdo de apoio ao
projeto desenvolvido pela Camara Municipal da Guarda, em parceria com o IPGym, Guarda
+ 65 anos.

A OMS define idoso como aquele que tem idade igual ou superior a 65 anos, o
envelhecimento € um processo de diminui¢do organica e funcional, acontece inevitavelmente
com o passar do tempo, ndo sendo uma doenca em si.

Este programa tem os seguintes objetivos: promover a salde e 0 bem-estar através da
préatica regular de atividade fisica; sensibilizar a populacao idosa da importéancia e beneficios
da atividade fisica; promover a interagdo social e proporcionar atividade fisica regular e
orientada, ou seja, que haja uma melhoria da qualidade de vida da populagédo idosa do

concelho da Guarda. Os destinatarios deste programa sdo todos aqueles com idade igual ou

Solange Santos
59




i‘y Relatério de Estagio
IPG

superior a 60 anos em situacdo de pré-reforma/reforma e que ndo desempenhem atividade
profissional remunerada.

O programa € composto por diversas atividades regulares, desde a sessdo de treino no
IPGym (reforco muscular), passando pela piscina, onde decorrem hidroginastica e Deep
Water, karaté Sénior e um dia de ginastica sénior no pavilhdo do Inatel. Tém também
atividades pontuais, tais como: caminhadas; atividades ao ar livre; comemoragdes;
workshops de formacdo; tertdlias e avaliacbes da aptiddo fisica. O programa tem
contabilizado cerca de 220 pessoas inscritas, decorre de 1 de setembro a 30 de julho e é
organizado através da criacao de grupos/turmas por atividade, tendo regularmente 2 a 3 aulas
de cada atividade. Estas aulas sdo de 45 minutos cada, e todas coordenadas e orientadas por
técnicos especializados.

ACSM recomenda treino aerdbio para idosos com intensidades moderadas, com uma
duracdo de pelo menos 30 min até 60 min por dia, para totalizar 150 a 300 min por semana.

O treino de forga deve ser realizado pelo menos duas vezes por semana, com uma
intensidade de 5 a 6 (moderado) e 7-8 (vigoroso), numa escala de um a 10, e deve ser
progressivo (Teixeira, 2017).

As funcbes que nos eram solicitadas respeitavam ao acompanhamento aos
participantes do Guarda +65, que tinhamos de acompanhar durante o treino, fazendo
correcOes de postura e monitorizar o treino, para serem realizadas as devidas alteragdes do
plano e percebermos se o plano estava adequado ou ndo a cada participante do projeto.

Nas primeiras semanas de coopera¢do dos estagiarios com o projeto ndo foram
definidas as pessoas que iriamos acompanhar, era consoante as pessoas iam chegando para
treinar.

Depois foi estabelecido o nimero de pessoas a acompanhar (cada estagiario tinha uma
média de 5 participantes). Claro que apesar deste acompanhamento mais individualizado,
ndo nos alhedvamos dos restantes participantes. Para além deste acompanhamento mais
técnico e profissional, também o “acompanhamento’” mais social € necessario e preciso nestas

populagdes, que muitas vezes sentem falta de companhia.
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“Uma cidade amiga do idoso deve estimular 0 envelhecimento ativo ao otimizar
oportunidades para a saude, participacdo e seguranca, para aumentar a qualidade de vida a

medida que as pessoas envelhecem” (OMS)

3.4. Atividades Complementares

Neste ponto, sdo referidas atividades que realizei para complementar o estagio, que

achei importantes para a minha formacao profissional.

3.4.1. Acdao de Formacéo de Pilates

Nos dias 6 e 7 e 13 e 14 de janeiro realizou-se uma formacéo de Pilates — Nivel |, pela
Promofitness. A formacdo foi imensamente relevante pelos conhecimentos transmitidos
pelos formadores e estratégias para ensinar 0s exercicios basicos do Pilates. Também pela
transmisséo de experiéncias de vida dos outros participantes, visto que eram trabalhadores

ou recém-licenciados.

Foi ainda relevante importante pois é uma modalidade cada vez mais em expanséo,
pelo que decidi investir nela na minha formacdo mais especifica, sabendo que vez é mais
importante ter outras formac@es para além da licenciatura. Continuarmos sempre a aprender

e a reaprender tudo o que nos foi transmitido ao longo dos 3 anos de licenciatura.

A formacao teve uma duracdo de 30 horas, sendo a avaliacao de cada aluno realizada
através do método continuo, segundos o0s seguintes critérios de avaliacdo: interesse e
participacdo (10%); pontualidade (5%); assiduidade (5%) e avaliacdo da execugéo das tarefas
propostas (80%).

A Promofitness encontra-se creditada pelo Instituo Portugués do Desporto e
Juventude e pela Direcdo Geral do Emprego e Relagdes de Trabalho. Os formadores foram:

Antonio Carvalho, Licenciado em educacéo fisica, Mestre em Ensino da Educacéo Fisica nos
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Ensinos Bésico e Secundario, Certificado em Pilates pelo Pilates Institute; E Patricia Alves,

Licenciada em Fisioterapia, instrutora Matwork Pilates.

No anexo XVII, encontra-se o Certificado de Formacéo de Pilates — Nivel I.

3.4.2.  Tertalias de Desporto

Nos dias 3 de abril, 28 de maio e 4 de junho, pelas 21 horas, realizaram-se tertulias

relacionadas com o tema da empregabilidade e procura do primeiro emprego.

Na primeira terttlia, esteve presente Bruno Rosa, licenciado na Faculdade de
Motricidade Humana de Lisboa, assessor do programa Nacional de Promocéo da Atividade

Fisica. O tema debatido foi “Mercado Laboral no Desporto: Desafio e Oportunidade”.

Na segunda tertalia, contdmos com a presenca de Ricardo Oliveira, da Escola
Superior de Educacdo de Viseu, gestor no dominio do Fitness em que o tema abordado foi

“Construgao do Perfil de Competéncias: A dtica do empregador”.

E, por fim, na terceira tertulia esteve presente Pedro Pinto, do Centro de Informatica

do IPG, para apresentar o tema “Rede Social Linkedin, um Mundo de Oportunidades”.

No meu ponto de vista, este ciclo de tertdlias foi importante para nos ajudar a
esclarecer algumas davidas em relacdo ao mercado de trabalho e perceber o mundo de
trabalho, o que as empresas procuram, e a rede social mais profissional que ajuda a criar

contactos importantes no mundo do emprego.

No anexo XVIII, encontra-se o cartaz alusivo as tertulias.
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3.4.3. Atividade de Promocao

A atividade de promocao realizou-se de 22 de maio a 1 de junho com o nome de
“PUM PUM GYM?”, por ser no més de maio, més do coragdo. O projeto estava dividido em
duas partes, a primeira correspondem a primeira semana, ou seja, de 22 a 25 de maio, e
pertencem as minhas colegas Liliana Fernandes e Teresa Penedos.

A segunda parte, ou seja, a segunda semana, correspondem-me e aos meus colegas
Nelson Valeriano e Jodo Neves. Tendo distribuido cada dia por cada um. Em que fiquei com
segunda-feira e lecionava aula de Pilates (figura 20), o meu colega Nelson lecionava
AeroTotal na terca-feira (figura 21), e o Jodo na quarta feira com Core (figura 22). Esta
segunda semana coincidiu com a campanha de recolha de alimentos para a institui¢ao
“Aldeias de Criangas SOS”, da cidade da Guarda (figura23).

Apesar do cartaz ser coletivo, e o projeto ser partilhado com os meus colegas, cada
um tinha o seu dia e a funcdo de o planear. As minhas func¢des no projeto, no dia 28 de maio,
foram preparar antecipadamente a aula de Pilates, que eu ia lecionar e, preparar o0 som e 0
palco.

Decorrida a atividade, posso concluir que foi um projeto bem conseguido,
principalmente porque o objetivo da campanha foi realizado com sucesso.

No anexo XIX pode ser consultado o projeto de promocao.

=]

-

T Eh

E / s
Figura 20 - 1°Dia da Atividade de  Figura 21 - 2°Dia da Atividade de Figura 22 - 3°Dia de Atividade de

I
Hl

Promocgio (Dia 28 de maio) Promocio (Dia 29 de maio) Promocgio (Dia 30 de maio)

IL'

Figura 23 - Entregados Bens Alimentares
na Aldeia SOS Guarda
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Reflexdo Final

Para concluir o relatorio, realizo uma reflexao sobre os pontos que considero positivos
e negativos do estagio, dando assim por terminada mais uma etapa da minha vida.

Com o decorrer do estagio, toda a evolugdo foi notoria, tanto a nivel pratico como
teorico, e sem ddvida que este percurso foi fundamental e precioso para que essa evolucao
seja cada vez mais positiva e produtiva.

Refletindo sobre os objetivos que me propus atingir no estagio, considero que todos
foram atingidos. Em relagcdo a Sala de Exercicio, consegui alcancar todas os objetivos
propostos, sendo 0 mais importante o planeamento e prescri¢cdo de exercicio fisico, tal como
as avaliacOes aos clientes. Relativamente as atividades de grupo, apesar de ter conseguido
concretizar todos os objetivos a que me propus, senti algumas dificuldades nas aulas
coreografadas, quando tinha de entrar no tempo certo da musica. Esse foi o objetivo que mais
alegria me deu quando comecei a superar essas dificuldades a pouco e pouco, visto que era
uma frustracdo minha ndo conseguir identificar e conciliar o tempo de execu¢do com 0s
tempos musicais. Quanto a terceira area de intervencao, sinto que foi uma experiéncia 6tima
poder trabalhar com uma populagdo especial, ndo sé por ter atingido os objetivos, mas
também pelo contacto com esta populacdo partilha de conhecimentos e experiéncias de vida.

Numa forma geral, posso afirmar que fui uma estagidria sempre assidua, com
disponibilidade total, sempre pronta a ajudar os meus colegas, demostrando
responsabilidade, humildade, polivaléncia e empatia com todos. Tentei sempre deixar 0s
problemas pessoais fora do ginasio, pois as pessoas que o frequentam ndo tém culpa se estou
ou ndo de bom humor, ou se tenho ou ndo algum problema. La dentro temos de saber separar
isso e demostrar sempre alegria e disponibilidade para ajudar toda a gente e fazer sentir que
a nossa vida é a melhor de todas.

Em relacdo ao grupo de estagiarios, acho que nos demos todos bem. Claro que, por
vezes, havia uns pequenos arrufos, 0 que penso ser normal, pois eramos 10 pessoas, com
personalidades, pensamentos e atitudes distintas. Se retirarmos esses pequenos arrufos,
sempre superadas considero que maior parte do tempo nos demos todos bem e houve sempre

entreajuda, por vezes, mais partilhada do que por outros. Isto deixa-me um pouco triste,
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porque percebo que no mundo profissional ¢ mesmo assim, quase como “cada um por si”.
Alguns nem olham com atencdo para a pessoa que estd mesmo ao lado e que sempre que
precisaram de ajuda se prontificam a ajudar, ndo sendo retribuida quando necessitam. Neste
sentido, penso que ndo deveria haver tanta competitividade por parte de alguns estagiarios.

Relativamente & instituicdo em si e ao seu funcionamento ha coisas a melhorar, mas
havera sempre, desde instalagcGes e matérias até ao funcionamento e controlo dos estagiarios.
Em relacdo ao funcionamento e controlo dos estagiarios refiro-me a um maior rigor e
controlo dos horarios de cada estagiario, para evitar conflitos pela razdo de um ter realizado
o trabalho que incumbia a outro. Talvez se houvesse um profissional a tempo inteiro isso
seria benéfico, tanto para os estagiarios como para o ginasio em si. Os estagiarios teriam um
“modelo” na sala de exercicio e esse profissional poderia avaliar melhor a nossa prestagao
durante o estagio bem como a nossa evolucdo. Quando se fala nas instalacdes, € um ponto
menos positivo, visto que é um ginasio fechado, que ndo tem qualquer ponto de luz natural,
exceto na sala de fitness, a sua climatizacdo ndo ser a ideal e 0 espago ndo ser muito grande.
No que diz respeito ao material, penso que algum material estd um pouco “ultrapassado” e
deveria ser substituido por material mais atual. No entanto, este ano foram recuperadas varias
maquinas.

Por fim, quanto aos utentes do ginasio, penso que lhes deveria explicar, assim que
realizem a inscricdo, as regras de funcionamento e regras de higiene (principalmente o uso
de toalha). Talvez isso seja culpa tem nossa (estagiarios), por ndo sermos realmente rigidos
nas regras de comportamento dentro da sala de exercicio, e ainda que o material é também
para ser respeitado.

Posso entdo concluir que toda esta experiéncia foi sem duvida muito boa, tanto a nivel
profissional como pessoal, e ndo me arrependo nada de ter escolhido esta instituicdo para
realizar o estagio, uma instituicio que me é permitiu errar, porque a errar é que

verdadeiramente se aprende e evolui.
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Convencéo de estagio

i i GAO MODELO
litécnico — . .
o e Estagio / Ensino Clinico
e Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP) RSN
Licenciaturas A2
Mestrados

O presente documento tem como finalidade regular as relagdes entre o Instituto Politécnico da Guarda (IPG), sito em Avenida Francisco
S4a Cameiro, n.° 50 — 6300-559 GUARDA, e Entidades parceiras no que se refere  realizagao de estégios/ensinos clinicos por parte de

estudantes de Cursos Técnicos Superi P ionais (CTeSP), Li i e
Para o efeito, a Convengao de Estagio/Ensino Clinico devera ser preenchida e inada, em icado, pelo E: e i de
Ambos os I deveréo ser i para o Gabinete de Estagios e Saidas Profissionais (GESP) do IPG que, ap6s assinalura e

carimbo por parte da Diregao da Escola, procede a devolugéo de um dos iginais para a

Escola: ESECD DESS DESTG DESTH

Tipologia do Estagio:

Curricular DEmcum’cular Douuo: I

Ao abrigo de protocolo ou especlificidade formativa? DSim. Qual? |

(preencher o ANEXO correspondente)
kl INTERVENIENTES

ESTUDANTE:
Nome: | %81‘\&@ A\)(\QSLO cOCﬁ\‘m:) ]
e (@)
DCurso Técnico Superior Profissional (CTeSP) Licenciatura DMestrado N.° de estudante: I zzﬁ IDE |

cuso: | Descoeln | rer: 19l l619]9l8lolSA |
E-mai: | )aoén(\%czsnn\m 96 Ghatorai cocn |
No IPG, sob orientagéo de:

Docente orientador(a): I Poune Seeea | N func.: L__l

Escola: EESECD []ESS DESTG DESTH I:lExmrno ao IPG
Docente coori (a) I | N.° func.: | I
(quando aplicavel)

Escola: DESECD D ESS D ESTG D ESTH D Externo ao IPG

ENTIDADE:
Denominaggo: | T @Gyen |
NIF: | J E-mail:l ;\ﬁg\’,m(; ‘?%. ‘»,4 J
|
|

Morada: | A\ O Ar Do Cognegn 2350

Cédigo postal: I 62300 | - I’)") 5N | Localidade: I Guaedo
Telefone: &%‘! —2 Zf s ES Telemével: I Fax:

Supervisor(a): | T . Y |
Habilitagbes académicas: L (\_7, :\X/\ o (3} l Cargo/Fungao: I { /\QXA XX~ o I
renaree: DL C AR 33| & A emai e = ¥

B PERIODO DE ESTAGIO / ENSINO CLINICO
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CONVENGAO W—

Follteenico Estagio / Ensino Clinico
L tutc Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP) GESF.003.04

of Guarda

Licenciaturas 202
Mestrados
DISPOSICOES GERAIS E ESPECIFICAS
» Estagios e Projetos (CTeSP e Licenciaturas):
O Regul ito Geral de Estagios e Projetos de Fim de Curso do Instituto Politécnico da Guarda (IPG), publicado em Diario da Republica,
2.2 série, n.° 200, de 16 de outubro de 2014, b os di ias e respor il dos interveni no ambito

das unidades curriculares de est4gio e projeto de fim de curso, contribuindo para a uniformizagdo de processos de organizagdo e
funcionamento.

Este r o apli a ou proj de fim de curso, realizados no &mbito dos cursos de 1.° ciclo (Licenciaturas) e Cursos
Técnicos Superiores P ionais (CTeSP) mini: nas unid anicas do IPG, d as i alineas:
Artigo 1.° - Disposigées Gerais e Especificas
1-(..)
2-(..)
3-(.)
4-A ¢do de do IPG a0 longo do estégio 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 estagio ou projeto de fim de curso, quando realizado em contexto de estagio, n3o & remunerado.

7 - Qualquer uma das partes, envolvidas no processo de estagio ou projeto de fim de curso, poder4 denunciar o acordo caso a outra nio

cumpra as di i¢ p no presente regul to. Para o efeito, a parte der i devera icar a decis&o, d
fund a0 Gabit de Estagios e Saidas F ionais (GESP).

Artigo 2.° - Objeto e Ambito

103
2-(.)

entre e entidade de Ihi (se
entre as partes envolvidas.

3 - O inicio e término do estagio ou projeto de fim de curso & pi
aplicavel), sendo o respetivo periodo f izado em docur o propria,

4-(.)

§ - 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 horério laboral, normas de saude, higiene e seguranga no trabalho, bem como a qualquer
regulamento interno existente.

» Estagios Profissionalizantes/Projetos Aplicados/Dissertagdes (Mestrados):
No caso da li de Estagio P /Projeto Apli Dissertagdo no ambito de ciclos de estudo conducentes ao grau
mestre, sdo observadas as normas e disposig previ no Regul ito dos Cursos de Mestrado do IPG, publicado em Diario da
Repliblica, 2.2 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 Satude (ESS) do IPG, sdo
observadas as normas e disposigdes previstas quer no Regulamento Especifico do Curso de Enfermagem (1.° ciclo), publicado em Diario da
Republica, 2.2 série, n.° 156 de 14 de agosto de 2014, quer no Regulamento das Unidades Curriculares de Ensino Clinico (Curso de
Enfermagem - 1.° ciclo).

ASSINATURAS

O(A) Estudante A Entidade
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L 60€Ctn%Q Sanlos [ Sl e Litornandd

(assinatura) (assinatura e carimbo)
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CONVENGCAO DE
Politécnico ESTAGIO/ENSINO CLINICO MODELO
|dajGuarda
IPG Putytechic ANEXO E GESP.00
Treino Desportivo e Exercicio e Bem-Estar A
(Desporto)

O presente documento € um anexo ao formularic GESP.003 - Convengao de E: tagio/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 Educagao, Comunicagao e Desporto (ESECD)

do Instituto Politécnico da Guarda (IPG).

DADOS RELATIVOS AOS INTERVENIENTES

DEsMgio em Treino Desportivo - Modalidad | |
Estigio em Exercicio e Bem-Estar - Area de intervencio:t')(&n de expecic o Ahuidadon do Guou ) QWQEL;\ I
4 Ul elpruts
Estudante/Treinador(a) estagidrio(a): |_~ofa e Aogsichy sovakmy | NeScoBdss |
\J U
Docente orientador(a)/Coordenador(a) de estégio: [ QQ,\Q. % \'m‘. MNono Sepea I
]

Supervisor(a)/Tutor(a) na entidade de acolhimento: L (BQ N r\\o TC pr\/\ oR |
(o)

CLAUSULAS ESPECIFICAS

1) Os acima identificados DECLARAM:

Ter conhecimento dos requisitos, direitos e deveres, de cada interveniente, previstos nos artigos 7.°, 8.°e 9.° do
Regulamento de Estégio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RIIPG.047);

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

b)

-

Organizar o estégio de acordo com trés fases de desenvolvimento:

o

0} Fase de integrag&o (integragao e diagnéstico da organizagio acolhedora, planeamento e calendarizagéo das
atividades a desenvolver);

(i) Fase de intervengao (observago, planeamento e intervengao) e;

(iii Fase de conclus&o e avaliagao (elaboracéo 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);

Conhecer que o processo de avaliagio & de natureza continua, estando os critérios e datas de avaliagdo previamente
definidos no Guia de Funcionamento da Unidade Curricular (GFUC) de Estégio do respetivo menor de especializagao;

d

=

€) 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 (RLIPG.047);
(ii) Regulamento de Estagios e Projetos de Fim de Curso do IPG (RLIPG.027).

hASSINATURAS

O(A) Estudante / O(A) Docente Orientador(a) / O(A) Supervisor(a) / Tutor(a) na
Trelnador(a) Estagiario(a) Coordenador(a) de Estagio Entidade de Acolhimento
o dlol ol lzis 1710l alo]119] Alalldlalola 3]
Data Data Data

IéoéageF Santos /A //:L///Mi.ﬁ A ;%ALLL ) |
(a¥Sinatura)

/(assinamra) (assinatura e carimbo da émidéde)




Politécnico PLANO DE ESTAGIO MODELO
\da[Guarda

Licenciatura em Desporto GESP.018.02
(Escola Superior de Educagao, Comunicagao e Desporto)

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

[Jestagio em Treino Desportivo - Modalidade: | |

s e, Barled S |
Yoo Ve ) £~ o (& B
¢ )

@Estégio em Exercicio e Bem-Estar - Area de imervem;éo:]

EllpADOS RELATIVOS AOS INTERVENIENTES NO ESTAGIO

Estudante / Treinador(a) Estagiério(a):_
Nome | Snianae  Avnosto Saclnn | N°deestudante ~BISS
Docente orientador(a) / Coordenador(a) de Estagio:

7
Nome. I?pn\‘)- Devle W0 Seven | N.° de func.: {/fl

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

Nome. | ’\7,,')%‘. Regacvdele  Sog Qe | N°decedula profissional a:] 31
ra

FOBJETIVOS GERAIS DO ESTAGIO

A Q‘CO\«. <A cm\ﬁuwen‘rm Odf‘vb\ Ges nas nidodes (uedieNogen S0 aecck & breectio Tiico ©
O, Q +

?)‘m Eshoe Aa».,!(«.mdu@ Corngelauty quo Qo eon oo sndermagie ReRisiend Qi G coda;

Refucor o tnkeueacae Q(Lo\{mxomg e mny—\m; Frocd meates X acwsd o

BN 0BJUETIVOS ESPECIFICOS E CONTEUDOS A ABORDAR NO ESTAGIO

S e Ereccicio® Cortige © c\cn“%wc ceeos lecmgm, Cediroe  wiompuahamentO g il e exerciec)
e hon cubiagdes. wiaais acs sledea | Parcor € prescasuce Lrercie Yaico-

Abcidodes de Geogo : Obxgoe @ andlisar 05 etodoleoics ohbcades pelo ’po\éb c'W:S
do enlidace.  RQueor eNevenae 20 Qeena uﬁJo'\oﬂ\)cmM e Qupo] Conguie
Qeo Yiicoe & Enilen & lomeo e exeruie Com oy Yompns cnosicals; dex capac
de_paoelor @ vot  de Noewa core Pegank 6 togme -
Ropulacoe Especicisl Dot edoochs_dan \me\mw) ; Adaptae oy ponos e Lewno. guanda
aeensd R0 ; Realiron onedicEts € “Yoewdo. Adkedi_anles do \eino. e apds @leno; e
Capat de u.ydmz ¢ avesae. Com.o olale. - s e e

PROGRAMAGAO DE ATIVIDADES

trse | Ob<egunceo - Tnkawoci e P oemme b | mice: |Q Blo Dd o1 ¥
¥ [ D DMMAAA A
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[l AssiNATURAS
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 Acolhimento
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Anexo Il — Lista de Material
IPGym






Recursos Materiais da Sala de Exercicio

Maquinas de musculagdo:

Abdutor Machine
Adjustable Cable

Below Abdominal Machine
Chest Press Machine
Gemini Machine

Glute Machine

High Pulley

Leg Curl

Leg Extension

Maquinas de cardio:

Leg Press

Lumbar Machine

Multi Hip

Machine

Peck-Deck

Shoulder Press Machine
Seated Row

Upper Abdominal Machine

e 4 Bicicletas
e 2 Stepper
e 2 Passadeiras

e 2 Remos Ergometros

Material diverso:

e TRX e Caneleiras

e Anilhas e Cordas de fitness

e Bolas de borracha e Cordas de saltar

e Barras diversas e Discos entre 0s 0.5Kg e 0s 20Kg
e Bolas de esponja e Elasticos

e Bolas medicinais e [Escadas de agilidade

e Bosu e Fitball

e Halteres entre 5kg e os 30kg e Togu’s

o Kettlebells e Viprs

e Saco bulgaro



Recursos Materiais da Sala de Grupo

e Colchoes

e Discos entre os 1.25kg e 0s 5kg

o Kettlebells entre os 6kg e os 12kg
e Steps

e Halteres

e Barras revestidas



Anexo III — Observacao Aula de
Grupo
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Anexo IV — Observacao Sala de
Exercicio
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Anexo V — Exemplo Aula de
Fitball






Anexo VI — Exemplo Aula de
Core






Anexo VII — Exemplo Aula de
Pilates






Anexo VIII — Exemplo Aula de
Gym Jump+Localizada






Anexo IX — Exemplo Aula de
Cycling






Anexo X — Avaliacao Composicao

Corporal
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Ficha de Avaliacdo Composicdo Corporal






Anexo XI— Avaliacao da
Resistencia Muscular






Ficha de Avaliagdo da Resisténcia Muscular

&  Avaliagdes — Ficha de Recolha de Dados
| wh
| Nome: Idade:

| Nome do Aval[_aggr: S
» AVALIAGAO DA RESISTENCIA MUSCULAR

- 713“’ li a0 2“"7 liacao

DATA: | — {

32 Avalié;'éo 42 Avaliagior

e s Sl L

Teste de Abdominais Parciais (ACSM)
[ VST ENAE TR S R R
N¢ de abdominais | -
| Classificagio

Teste de Flexao de Brago (ACSM)
[ IR 12 | 22 [ 32 42

77-N‘{7de flexdes
_ Classificagao |

» AVALIACAO DA FLEXIBILIDADE

SUUSNSUI. S— - 3.

[ 12avaliacso 22Avaliagio 32 Avaliagio 42 Avaliagao
DATA: | { s

1 S | | E—— i

~ Teste “Senta e Alcanga”

w\'lalores (Cm)vi R o
1 2 | L O R . U
12 Tentativa. 1 -

22 Tentativa o 1 i - l
32 Tentativa

Flexibilidade

Observécﬁés:







Anexo XII — Avaliacao da Forca
Muscular






Ficha de Avaliacéo da Forga Muscular
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Anexo XIII — Plano de Treino —
Sujeito A






Plano de Treino — Sujeito A
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Anexo XIV — Plano de Treino —
Sujeito B






Plano de Treino — Sujeito B
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Anexo XV — Plano de Treino —
Sujeito C
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Anexo XVI — Plano de Treino —
Sujeito D
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Anexo XVII — Formacao de
Pilates






Certificado de Formacao de Pilates







Anexo XVIII — Tertulias de
Desporto






Cartaz de Promocéo das Tertulias de Desporto

Acabaste 0
CUrso de Desporto.

- agora’

TERTULIAS

03.ABRIL
MERCADO LABORAL
NO DESPORTO: DESAFIO

E OPORTUNIDADE \
Bruno Rosa

Faculdade de Motricidade Humana, Lisboa
Programa Nacional de Promogao da Atividade Fisica

OTHAIO
CONSTRUGAO DO PERFIL
DE COMPETENCIAS: A OTICA
DO EMPREGADOR

Ricardo Oliveira
Escola Superior de Educacdo, Viseu
Gestor no dominio do Fitness

04.JUNHO
REDE SOCIAL LINKEDIN
UM MUNDO DE OPORTUNIDADES

Pedro Pinto
Centro de Informdtica - IPG

AUDITORIO ESTG | 21H00

IPG‘ i UTC Desporto e Expressdes






Anexo XIX — Atividade de
Promocao






Projeto Pum Pum Gym

Atividade Promocao Entidade Acolhedora

!

Pil
Masterclass Ae;g:;:‘:@
| Teres iliana - \
- .

erorotol oatance (2,
M [Reiscn ]
@ [ JoSo | 3

Participa com um alimento diferente cada dia!




1. Introducao

O estagio do menor de Exercicio Fisico e Bem-Estar, integrado no 3.° ano da
Licenciatura em Desporto, esta organizado em trés fases distintas. Teremos a primeira fase
relacionada com a integragéo e planeamento, uma segunda fase de intervencao e uma terceira
que é a fase de conclusdo e avaliacdo. Na segunda fase, integracéo, de acordo com o guia de
funcionamento da unidade curricular (GFUC) compete ao aluno estagiario, “planear e
realizar acGes de promocéo do exercicio fisico na comunidade e/ou promoc¢ao da entidade
acolhedora, apresentando um projeto da proposta que deve ser aprovada pela entidade
acolhedora.”

Como o més de maio é o més do coracdo e sabendo que as doencas cardiovasculares
sdo a primeira causa de morte no nosso pais, alguns estagiarios do 3° ano em menor do
exercicio fisico, do Instituto Politécnico da Guarda (IPG) “tentaram mudar esta realidade”,
organizando atividades que irdo decorrer de 22 de maio a 1 de junho, em que, terd como
unico requisito, a boa disposicdo e que cada cliente traga um bem alimentar para ajudar o
CORACAO daqueles que mais precisam, criancas e adolescentes dos 2 aos 20 anos da
Instituicdo de solidariedade Aldeia SOS.



2. Objetivos
2.1. Promocéo de Atividade Fisica — Porqué?

Organizacdo Mundial de Salde estima que a inatividade fisica contribui para cerca de 2
milhdes de mortes anuais no mundo. Simultaneamente calcula também que 60% da
populacdo mundial ndo pratica atividade fisica suficiente (WHO, 2006).

Durante anos, cientistas do exercicio e profissionais de saude e aptidao fisica afirmaram
que a atividade fisica € uma das ferramentas essenciais para a melhor defesa contra o
desenvolvimento de muitas doencas. Assim, pessoas fisicamente inativas tém maior
probabilidade de desenvolver doengas crénicas como diabetes ou doencas cardiovasculares
(Blair, 2009), além de distarbios como a obesidade ou a osteoartrite, entre outros (Heyward,
2013).

2.2. Quais os beneficios da atividade fisica regular?

Desde 1995 que diversos estudos cientificos tém vindo a evidenciar os beneficios da
atividade fisica para melhorar a salde e a qualidade de vida (Heyward, 2013). Neste sentido,
0 American College of Sports Medicine (ACSM) atualizou as recomendacdes de atividade
fisica para adultos e idosos com o intuito de reduzir o risco do surgimento de doengas cronicas
(Haskell et al, 2007; Nelson et al, 2007, citados por Heyward, 2013).

Tabela 1. A atividade fisica regular (dados do Department of Health and Human Services (DHHS), 2008)

'~ Reduzoriscode:
- Morte prematura; - Perder peso, manter o peso e
- Doenga arterial coronaria; prevenir o ganho de peso;
- Acidente vascular cerebral (AVC); - Acumulagio de gordura - Prevenir quedas e melhorar a
- Diabetes tipo 1I e sindrome abdominal; saude funcional dos idosos;
metabdlica; - Depressio; -Melhorar a func¢io cognitiva dos
- Hipertensao; - Ansiedade. idosos;
- Cancro; - Aumentar a densidade Ossea;

- Fraturas. - Melhorar a qualidade do sono.



2.3. Quantidade de atividade fisica é necessaria para aumentar
0s beneficios para a saude?

Em 2002, o Institute of Medicine (IOM) recomendou 60 minutos de atividade fisica
moderada diaria, indo de encontro as recomendacdes para prevenir o ganho de peso feitas
por outras organizac6es, como a Organizacdo Mundial de Sadde ou a Health Canada, apesar
de a comissdo de especialistas ter declarado que 30 minutos de atividade fisica diéria seriam
suficientes para manter um peso corporal saudavel e obter todos os beneficios para a satde
(Brooks et al., 2004, citado por Heyward, 2013). Estes beneficios dependem do volume da
atividade fisica realizada, que se traduz na combinacdo de frequéncia, intensidade e duracéo.
A intensidade do exercicio é expressa em equivalentes metabdlicos (METs). Um MET ¢ a
razao entre a taxa metabdlica em atividade e a taxa metabdlica de repouso de um individuo
(Heyward, 2013).

Segundo o ACSM e o0 AHA (American Heart Association) (Haskell et al, 2007, citado
por Heyward, 2013, p. 25), “as pessoas que desejam melhorar a sua aptidéo fisica, reduzir
0 risco de doencas e incapacidades cronicas, ou prevenir ganho de peso ndo saudavel,
provavelmente irdo beneficiar em exceder a quantidade minima recomendada de atividade
fisica”, ou seja, 30 minutos de atividade aerdbia de intensidade moderada 5 dias por semana,

ou 20 minutos de atividade aerdbia de intensidade vigorosa 3 dias por semana.
3. Metodologia
3.1. Atividades

Cada dia da semana ficara a encargo de cada aluno(a), de estruturar/planear as respetivas

aulas.
Zumba- Prof Bernardete Jorge
Boot Camp- Liliana Fernandes/ Teresa Penedos
Aerobica- Teresa Penedos
Cycling- Filipe Vicente
Core- Jodo Neves
Aero Total- Nelson Valeriano

Balance- Solange Santos e Jodo Neves



Pump- Nelson Valeriano, Jodo Neves e Solange Santos
Pilates- Solange Santos/ Liliana Fernandes

Contudo a aula de Balance e de Pump foi divida entre estagiarios.

3.2. Recursos materiais

O material utilizado:

Boot Camp Pilates Cycling Core Pump
Pneu camiao colchoes Bicicletas colchoes Barras
indoor cycling
Barras Halteres
Halteres Steps
Steps colchoes

Corda naval
Bosu
Colchoes

Bola 5kg

3.3. Recursos fisicos

O local escolhido para a realizacdo destas atividades foi o Instituto politécnico da guarda.
nomeadamente:

e Campos do Instituto Politécnico da Guarda (IPG)
e Pavilhdo Ginastica do Instituto Politécnico da Guarda (IPG)
e Sala0.3

4. Recursos Humanos

Participardo neste projeto alunos estagiarios do 3° ano de menor em exercicio fisico da
Escola Superior de Educacao, comunicacao e desporto do Instituto politécnico da Guarda.
» Solange Santos — aluna 3° ano de menor em exercicio fisico da Escola Superior de
Educacdo, comunicacao e desporto do Instituto politécnico da Guarda
» Filipe Vicente- aluno 3° ano de menor em exercicio fisico da Escola Superior de Educacéo,

comunicacdo e desporto do Instituto politécnico da Guarda.



Jodo Neves- aluno 3° ano de menor em exercicio fisico da Escola Superior de Educagéo,
comunicacdo e desporto do Instituto politécnico da Guarda

Nelson Valeriano- aluno 3° ano de menor em exercicio fisico da Escola Superior de
Educacdo, comunicacao e desporto do Instituto politécnico da Guarda

Teresa Penedos- aluna 3° ano de menor em exercicio fisico da Escola Superior de
Educacdo, comunicacao e desporto do Instituto politécnico da Guarda

Liliana Fernandes- aluna 3° ano de menor em exercicio fisico da Escola Superior de
Educacéo, comunicacdo e desporto do Instituto politécnico da Guarda

Prof. Bernardete



5. Programa

13SEMAN A

Liliana
22 Boot Camp Teresa 18h
23 Pilates Liliana 18h
Aerdbica Teresa 19h

Liliana
24 Boot camp Teresa 18h
Cycling Vicente 18h

25

Cross training Vicente 1%h

2* SEMANA

28 Zumba Prof. Bernardete 18h
Pilates Solange 19h

29 Aero total Nelson 18h
Balance Solange e Jodo 19h

30 Pump Joao, Nelson e Solange 18h
Core Joao 19h

1 Cycling Vicente 18h




6. Elementos promogéo

A promocao deste projeto, passara pela divulgacdo atraves de um poster, publicado
nas redes sociais, nomeadamente o Facebook pagina IPGym, com posters espalhados pelo
Instituto Politécnico da Guarda e pela cidade. E também com publicitacdo atraves de dois
jornais, Magazine Serrano e Jornal Terras da Beira.

Também em contato direto com os alunos/clientes que frequentam o IPGym com o objetivo

de termos 0 maior nimero de participantes.
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