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Resumo

O presente documento tem por base o relato das 30 semanas de estagio no IPGym

(ginésio do Instituto Politécnico da Guarda), no periodo de 15 de outubro a 10 de julho.

Algumas das funcdes e tarefas da estagiaria encontram-se descriminadas no plano de

estagio presente no anexo 2,3 e 4.

Este relatorio tem por base todo o trabalho levado a cabo pela estagiaria na instituicdo
de estagio, mais especificamente a ministracdo de aulas de grupo, aulas de adaptacéo ao
meio aquético, supervisao e realizacdo de planos de treino no ginasio do instituto, apoio

nas aulas de musculagéo aos utentes do programa Guarda +65 anos.

O principal objetivo foi a aplicacdo dos conhecimentos adquiridos pela estagiaria ao

longo dos trés anos de licenciatura, fossem préaticos ou tedricos.

Ao longo do periodo de estagio foi possibilitado a estagiaria que observasse e
entendesse a dindmica do projeto (IPGym), numa fase posterior foi possivel que a aluna

adquirisse autonomia.
Palavras-chave:

Estagio; Desporto; IPGym; Aulas de Grupo; Adaptacdo ao meio aquatico
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Introducéao
A forma mais sensata de comegar um relatorio, neste caso de estagio, deve ser a definir
0 que é um estagio, segundo Francisco (2006), estagio € um momento em que 0 aluno

se confronta com a realidade de ensino.

Concordando com a sua definicdo acho que também é um confronto entre as

expectativas pessoais e profissionais.

Sendo esta uma fase tdo importante na vida de um estudante, € fundamental que seja
acompanhado e suportado por orientadores e supervisores competentes, que tém como

tarefa estimular e diversificar as diversas experiencias pelo qual o aluno ir& passar.

O inicio do estagio foi um pouco atribulado, a primeira instituicdo ndo correspondeu as
expectativas. Pois 0 ginasio ainda ndo dava aulas de grupo, era apenas composto por
maquinas de compressdo e era apenas feminino o que por esses motivos limitava no
meu ver a minha aprendizagem, pois ndo poderia desenvolver conhecimentos quanto a
planos de treino de hipertrofia e atrofia muscular e s6 comecaria a usufruir de
conhecimentos na area de aulas de grupo trés meses depois do meu estagio iniciar que

era a data prevista o inicio das aulas de grupo por parte do ginasio.

Mudei para o Instituto Politécnico da Guarda, integrando a equipa de estagiarios do
programa IPGym. No IPG também realizei mais atividades sem ser as do IPGym visto
que lecionei aulas de expressdo motora a alunos dos dois aos cinco anos na instituicdo
Augusto Gil e Adaptacdo ao meio aquéatico na piscina do IPG a alunos das mesmas
idades. O programa IPGym tem por base uma oferta desportiva a toda a comunidade.

Este relatdrio surge na necessidade de relatar as etapas da formacdo pratica do estagio

realizado no projeto desta instituicao.

Este estagio esteve dividido em duas etapas que coincidiram com 0s semestres letivos, o
primeiro semestre teve a duracdo aproximada de 15 semanas, bem como o segundo

semestre, ambos perfizeram um total de 30 semanas.



Este documento encontra-se dividido em quatro grandes partes, que serdo descritas

resumidamente abaixo.
Parte | — Caracterizacdo do local de estégio;
Parte Il — Reviséo bibliogréfica, sobre a relacdo do exercicio fisico com a saude;

Parte 111 — Descricao das atividades desenvolvidas ao longo do periodo de estagio, bem
como dos objetivos gerais e especificos;

Parte IV — Balango geral de todo o processo de estagio.



Parte | — Caracterizacao do local de

estagio



1. Distrito da Guarda
O distrito da Guarda situa-se na provincia da Beira Alta, e encontra-se limitado pelos

concelhos de Celorico da Beira, Pinhel, Sabugal, Manteigas e Belmonte.

E considerado um conselho de dimensdo média e alberga 52 freguesias rurais e trés

urbanas, contém trés bacias hidrograficas, sdo estas Mondego, Coa e Zézere.

De territério montanhoso, o Distrito da Guarda comporta locais onde a altura varia entre

0s 500 e 0s 900 metros de altura.

Tem como ponto mais alto a Serra da Estrela (1991 metros) este é considerado o

principal ponto turistico da regido.

Do turismo iremos para o patrimonio cultural, onde o0s aproveitamentos arquitetonicos

fazem lembrar o passado.
Além das imensas Igrejas distribuidas por todo o distrito, é de destacar:

e O conjunto artistico de Malhada Sorda, em Almeida onde coabitam pinturas e
granito;
e As muralhas medievais de castelo Mendo que remontam ao século XIIl e a

Praca da vila de Almeida.

1.1. Caracterizacdo da Cidade da Guarda
1.1.1. Histéria

Segundo a informacdo constante no website da Camara Municipal da Guarda
(2006):

“Nos primeiros séculos da romanizagdo da Peninsula Ibérica habitavam a regido da Guarda
povos lusitanos. Entre os quais os Igaeditani, os Lancienses Oppidani e os Transcudani. Estes povos
unidos sob uma auténtica federacgdo viriam a resistir a romanizacao durante dois séculos. Ao contrario dos
latinizados estes povos ndo consumiam vinho, mas antes cerveja de bolota. A sua arma de elei¢do era a
falcata - uma espada curva - que facilmente quebrava os gladios romanos devido a sua superioridade
metalUrgica. Os seus deuses pagdos diferiam também dos romanos, podem ainda hoje encontrar-se

algumas inscric@es religiosas lusitanas em santuarios como o Cabeco das Fraguas.



Ja 0 nome de Guarda tera sido uma derivagdo de um castro sobranceiro ao Rio Mondego, 0
Castro de Tintinolho, identificada como a Ward visigética. Ap6s o periodo romano seguiram-se periodos
de ocupacdo por parte dos visigodos, mais tarde pelo reino das Astlrias e também pela civilizacdo
islamica. S6 apds o processo da reconquista é atribuido o foral, reconfirmando definitivamente a

importancia da cidade e da regido”

A cidade da Guarda esta situada na regido centro de Portugal e pertence a sub-
regido estatistica Beira Interior Norte. A cidade é composta por 55 freguesias, que no
seu todo perfazem uma area 712,11 Kmz2 onde se encontram distribuidos os seus 42.541
habitantes (CENSOS 2011). O municipio encontra-se limitado, a nordeste por Pinhel, a
leste por Almeida, a sudeste pelo Sabugal, a sul por Belmonte e pela Covilhg, a oeste
por Manteigas e Gouveia, e a noroeste por Celorico da Beira.

1.1.2. Caracterizacdo Geografica

Segundo a informacdo do website da Camara Municipal da Guarda (2006) a
Guarda é sobranceira ao Vale do Mondego, insere-se no ultimo contraforte Norte da
Serra da Estrela é a cidade mais alta de Portugal, quanto a altitude da area urbana do

municipio, com altitude maxima de 1.056 metros.

Fruto desta altitude é também o curioso facto de esta regido pertencer a trés
bacias hidrograficas - Mondego, Douro e Tejo, contribuindo desta forma para os
recursos hidricos das regifes de Lisboa, Porto e Coimbra. O Ponto de confluéncia das
trés bacias localiza-se na povoacéao de Vale de Estrela nas imedia¢des da Guarda.

1.2. Instituto Politécnico da Guarda

Segundo o website (Instituto Politecnico da Guarda, 2013), o projeto de
implementar o ensino superior na Guarda, remonta a década de 70. Contudo foi
necessario esperar até 1979 para que fosse criada a Escola Superior de Educacdo,

posteriormente integrada no Instituto Politécnico.



Criado em 1980, pelo Decreto-Lei n.° 303/80, de 16 de Agosto, o IPG caracteriza-se
por ser uma “pessoa coletiva de direito publico, dotada de autonomia estatutaria,
pedagdgica, cientifica, cultural, administrativa, financeira, patrimonial e disciplinar”
(art.° 3 dos estatutos do IPG). Contudo, o IPG s6 em finais de 1985 veria tracadas as

bases da sua implantacéo definitiva.

A dindmica do processo desenvolvido a partir de entdo vai permitir o inicio, em
1986, das atividades letivas da Escola Superior de Educacdo e, no ano seguinte, da
Escola Superior de Tecnologia e Gestao.

Por seu turno, a Escola de Enfermagem da Guarda foi criada em Julho de 1965, na
cidade da Guarda. Pelo Decreto-Lei n.° 480/88, de 23 de Dezembro, o Ensino de
Enfermagem foi integrado no Ensino Superior Politécnico, e em 1989, a Escola de
Enfermagem, foi convertida em Escola Superior de Enfermagem (ESEnf). No ano de
2001 a ESEnf, foi integrada no IPG, tendo em 2005 sido transformada em Escola
Superior de Saude (ESS).

No ano de 1999, foi criada a Escola Superior de Turismo e Telecomunicagdes,
atualmente designada de Escola Superior de Turismo e Hotelaria (ESTH),

implementada na cidade de Seia.

O IPG foi um dos primeiros estabelecimentos de ensino superior a ver aprovados 0s
seus estatutos, homologados pelo despacho normativo n.° 765/94, publicados em Diéario
da Republica (DR n.b 273, | Série-B) de 25 de Novembro. Desta forma, ficou
constituido juridicamente como pessoa coletiva de direito publico, dotada de autonomia

estatutaria, cientifica, pedagogica, administrativa, financeira, disciplinar e patrimonial.

O IPG integra, também, uma unidade orgénica de investigacdo (a UDI-Unidade de
Investigagdo para o Desenvolvimento do Interior); unidades funcionais de apoio a
atividade académica e de servi¢cos a comunidade académica — os Servicos de Acéo
Social (SAS) e a Biblioteca. Os SAS sdo o servico do Instituto vocacionado para
assegurar as fungdes da acdo social escolar. Sdo dotados de autonomia administrativa e
financeira, possuindo, designadamente, autonomia or¢amental. Os estatutos do IPG
consideram ainda a UED - Unidade de Ensino a Distancia, a qual ndo foi ainda

concretizada.



Os novos Estatutos do IPG foram aprovados pelo Despacho Normativo n.° 48/2008,
de 4 de Setembro. A estrutura orgénica assenta num novo sistema de 6rgaos, composto
por: Conselho Geral; Presidente; Conselho de Gestdo; Conselho Superior de

Coordenacéo; Conselho para a Avaliacédo e Qualidade e Provedor do Estudante.

A oferta formativa do IPG é ministrada no regime presencial (diurno e pos-laboral),
compreende a formagdo de 1.° ciclo (licenciaturas), de 2.° ciclo (mestrados), pds-
graduada e de especializagdo ndo conferente de grau académico, pds-secundaria nao
superior (cursos de especializacdo tecnolégica - CET), continua e cursos preparatorios
para 0 acesso ao ensino superior de maiores de 23 anos, caracterizando-se assim por
uma oferta abrangente e multidisciplinar, com cursos em multiplas areas do

conhecimento.

Desenvolve também atividades nos dominios da investigacdo (quer nas Escolas,
quer na unidade de 1&D), da transferéncia e valorizagdo do conhecimento cientifico e
tecnoldgico, da prestacao de servigos a comunidade, de apoio ao desenvolvimento e de
cooperacdo em areas de extensdo educativa, cultural e técnica. Deste modo, o IPG
desempenha um papel decisivo na qualificacdo dos recursos humanos, em diversas areas
do saber, na sua esfera de competéncias, bem como no desenvolvimento econémico,

social, cientifico e cultural da regido da Guarda
1.2.1. IPGym

O IPGym é um projeto inserido na Escola Superior de Educagdo, Comunicacéo e

Desporto, e tem duas vertentes principais: o ginasio de musculacéo e as aulas de grupo.

O ginasio encontra-se aberto das 9 as 20 horas, e a oferta desportiva é a seguinte:

Zumba;

e Localizada;

o Step;
e Aerobica;
e Pilates;

e Musculacéo;

e Total Pump.



As mensalidades divergem em fungdo da categoria, se é interno ou externo,
aluno ou professor, sendo que a maioria dos alunos das aulas de grupo eram constituidas
por pessoas do sexo feminino da comunidade da Guarda, em idade adulta, que se
deslocavam ao instituto para as realizarem. Em antitese aos alunos que frequentavam a

sala de musculagdo pois eram composto maioritariamente por alunos e docentes do IPG.

Tabela 1- Precario do IPGym 2012/2013

12,50 € 30€
10€ 25€
15€ 40 €
20€ 55 €
25€ 70 €

Além da mensalidade todos os utentes sdo obrigados a adquirir um seguro anual

que custa 7,50€.



Parte Il — Revisao bibliografica



2. Atividade fisica e qualidade de vida

E do senso comum que existe uma estreita relacéo entre a atividade fisica e qualidade de
vida (Junior, 1996), 0 mesmo autor cita varios artigos cientificos que demonstraram
que, muitas doencas estdo relacionadas aos habitos e estilos de vida inadequados
(sedentarismo, estratégias de alimentacéo e tratamento inadequadas etc.) e que em 1993,
a Associacdo Americana de Cardiologia considerou o sedentarismo como fator de risco

independente para o desenvolvimento da doenca arterial coronéria.

Estudos desenvolvidos por King, Taylor, & Haskell (1993) revelaram aspetos positivos
do exercicio aerobio na diminuicdo dos niveis de ansiedade, depressdo e stress.
Hoffman (1997) constatou que atividades aerdbias com intensidade de 60% da
capacidade méxima de consumo de O, eram necessérias para liberacdo de endorfina na
corrente sanguinea periférica. A endorfina excita os centros encefalicos supressores da
dor, aliviando-a e causando um estado euforico. Sua liberagdo aumenta em resposta ao

exercicio fisico (Fox & Mathews, 1991)

Fiatarone, et al., (1990) Afirmaram que um programa ideal de atividade fisica para
melhoria da satde e bem-estar, consistiria em treino de forca, flexibilidade, equilibrio,

coordenacdo e atividades aerobias.

Segundo Barata (2003) os beneficios que a pratica da atividade fisica tem na saude e na
condicdo fisica sdo praticamente indissociaveis, pois muitas vezes os beneficios que a
primeira traz aos organismos subjacentes a salde sdo muitas vezes 0s mesmos da
condicdo fisica. A seguinte tabela resume os efeitos benéficos da atividade fisica desde

que praticada com regularidade.

Tabela 2- Beneficios da atividade fisica nos sistemas (Barata, 2003)

e Diminuicdo da gordura corporal;

e  Prevencdo e tratamento da obesidade;

e  Preservacdo da massa muscular.

e  Otimizacdo da acdo da insulina;

e Baixaa glicémia;

e Prevencdo e tratamento da diabetes tipo I1.

e  Prevencédo e melhoria a hipertensdo arterial;
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e Prevencdo e melhoria as alteragdes de gorduras no sangue: triglicéridos,
colesterol total e suas funcdes;

e  Asuaacdo nainsulina € muito importante a este nivel também.

e  Melhoria do funcionamento (o coragdo é um musculo muito treinavel);

e  Confere-lhe estabilidade elétrica, protegendo-o de arritmias graves;

e  Aumenta a sua irrigacéo, tornando-o menos vulneravel a um ataque.

e E amelhor prevencéo das varizes.

e Diminuicdo da tendéncia das plaguetas entupir os vasos (agregacao);
e Diminuicdo da concentracdo de certas substancias que conferem excessiva
tendéncia de coagulacdo ao sangue, e que aumentam o risco de tromboses.

® Aumenta a capacidade de defesa a infecoes;

® Certos cancros sdo mais frequentes em individuos sedentarios.

®  Aumento da massa 6ssea prevenindo a osteoporose;

®  Aumento do ténus muscular, melhorando a postura e a forga;

® Melhoria da saude das articulagdes;

®  Eviccdo das limitagbes de movimento e melhoria da flexibilidade;
®  Melhoria da estrutura dos tenddes e do colagénio.

® Promogdo do desenvolvimento fisico, psiquico, e social mais harmonioso

nas criangas e jovens;
®  Aumento do reportério psico-motor.
e  Util no combate & toxicodependéncia;
®  Talvez ajude a motivar quem quer deixar de fumar ou beber a faze-lo.
® Importante acdo antidepressiva;
® Reduz o estado de ansiedade;
® Melhora a funcéo cognitiva;
® Melhora a autoestima e autoconfianca;

® Diminui o stress e por isso a libertacdo basal de adrenalina, o que é
importante em termos de risco de ataque cardiaco e de obesidade

abdominal.

Ainda de acordo com Barata (2003) a atividade fisica traduz-se por todos os padrdes de
movimento dos segmentos corporais, isto € muito abrangente, no entanto hd que
entender que andar é ter mais atividade fisica do que estar sentado, e correr é ter mais

atividade fisica do que andar, e assim sucessivamente.
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Podemos ainda dizer que existem dois tipos de atividade fisica, a estruturada, e a

espontanea.

A primeira é planeada, idealmente por pessoas da area do desporto, de acordo com
indicacbes que devem ser obtidas por equipas multidisciplinares que avaliam o
individuo, pode ser também prescrita por outros, como médicos, fisioterapeutas,

fisiatras, entre outros.

A segunda € a atividade fisica espontanea, que todos praticamos, diariamente,
caminhadas, passeios, subir e descer escadas etc. Cabe a nds decidir se queremos ou ndo
exercitarmo-nos e de que forma o podemos fazer através de pequenos gestos diarios.

Ao longo deste periodo de estagio tive a oportunidade de colocar em pratica os
conhecimentos teoricos adquiridos e assim prescrever atividade fisica para os utentes do
IPGym.

Os utentes do IPGym eram individuos em idade ativa, e criangas usufruindo de todos os
beneficios da atividade fisica nestas etapas da vida. No entanto vale relembrar que a

atividade fisica desde que bem estruturada traz vantagens a todos 0s grupos etarios.

2.1. Adaptacao ao meio aquatico (criancas)

O trabalho desenvolvido com as criancas, a nivel da adaptacdo ao meio aquatico,

apresenta os seguintes beneficios (Ahr, Kuenzi, & Zimmer, 2006):

e Sistema motor: os bebés que “nadam” dominam e coordenam melhor os seus
movimentos, o que se traduz no equilibrio e consciéncia corporal.

e Sistema cognitivo: os estudos analisados pelas autoras revelam que estes bebés
sdo mais criativos, concentrados, inteligentes e reativos, face a outros bebés néo
praticantes da modalidade.

e Campo social, neste campo 0s bebés destacam-se por procurarem 0 contacto
com os demais, sd0 mais perseverantes, autbnomos, conscientes e confiantes das

suas capacidades, mais motivados e mais facilmente adaptaveis.
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Segundo Barbosa (s/d) se, usualmente se assumia que a adaptacdo ao meio aquatico
deveria ser realizada a partir do momento em que a crianga passava a frequentar o
Ensino Pré-Escolar, ou seja, ao terceiro ano de vida; hoje em dia, frequentemente, o
processo de adaptacdo ao meio aquatico ocorre bem mais cedo, ainda em bebe. Esse
processo € realizado atraves das vulgarmente denominadas aulas de "Natacdo para
Bebés".

Dos trés aos quatro anos de idade:

A nivel fisico: verificam-se pequenas modificacfes quanto & constituicdo fisica,
face aos anos anteriores. Se forem estimulados através das atividades quotidianas

adquirem mais destrezas, coordenacéo, forca, flexibilidade e resisténcia.

A nivel psiquico: experimentam um grande desenvolvimento intelectual marcado
pelas diferencas sexuais. Freud identificou esta idade como etapa falica, onde aparecem
os complexos de Edipo e Electra. O desenvolvimento da sua imaginagio permite brincar

com outras criangas a imitar animais imaginarios consoante o seu estado de espirito.

A nivel social: tém claro o sentido de familia, relacionam-se bem com 0s seus, no
entanto pode haver birras e discussbes. Participa ativamente em jogos coletivos,

cooperativos e imaginativos. Inicia-se o periodo de descoberta da realidade exterior.

Linguagem: grande aumento do vocabulario. A crianca ja € capaz de utilizar a

maioria das estruturas sintaticas basicas, e expressar as suas ideias e intencdes.
Dos quatro aos cinco anos de idade:

A nivel fisico: o corpo do ponto de vista funcional é assimétrico, sendo que a
lateralidade manifesta-se nesta fase. As suas capacidades e habilidades de motricidade
melhoram de uma forma geral, no entanto a motricidade fina evidéncia um grande

avanco pela manipulacdo de objetos pequenos como por exemplo material escolar.

A nivel psiquico: o seu pensamento e realista, existe confusdo entre o interno e o
externo. Nada para eles € subjetivo. Também se podem dar episodios de exibicionismo

sexual.
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A nivel social: as criangas nesta fase séo egocéntricas®. Mostra-se rude e impaciente

com os demais.

Linguagem: fala muito, inventas historias descabidas (fabulas) e exagera

continuamente. E brusco e utiliza insultos e obscenidades.

Ainda de acordo com o autor se a adaptacdo ao meio aquatico é algo que ja foi feito
anteriormente nos estagios de referéncia (dos trés aos quatro e dos quatro aos cinco anos

de idade) as criancas ja devem ter adquiridas as seguintes habilidades:
Criancas dos trés aos quatro anos de idade:

e Dominio completo das habilidades aprendidas nos anos anteriores (respiracao,
equilibrio, voltas, deslocamentos, e imersao).

e Aperfeicoamento das voltas sobre o eixo transversal, realizacdo de voltas em
ambos os sentidos.

e Manifestam nos deslocamentos movimentos aéreos dos membros superiores
gracas ao melhor controlo postural e conhecimento do esquema corporal.

e Demonstram evolugdo natural na posi¢do dorsal, com apoios subaquaticos.

Criancas dos quatro aos cinco anos de idade:

e Dominio e melhoria de todas as capacidades e habilidades adquiridas
anteriormente.

e Melhoria e aumento da propulsdo com e sem material em ambas as posicdes.

e Adota posigdes hidrodinamicas.

e Percebe e realiza o deslise.

e Nados globais em ambas as posicoes.

! \ém-se como o centro da realidade, sdo incapazes de se colocar noutra perspetiva que nao a sua.
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2.2. Aulas de grupo
2.2.1. Step

O step ndo é mais do que uma aula de aerdbica em que se usa uma plataforma

“step” que a pessoa sobe e desce inimeras vezes durante a aula (Barata, 2003).
As principais consideracGes neste tipo de aulas sdo:

e O grupo deve ser o mais homogéneo possivel em questdes de idades e
condicdo fisica, de forma que a intensidade da aula seja mais ou menos igual
para todos os utentes.

e O piso da sala de aula de ser capaz de amortecer os impactos, de forma a

minimizar os estragos provocados por estes nas articulagdes.

Step training foi criado nos finais de 1980 pela instrutora Gin Miller em
conjunto com a Reebok university com base em estudos cientificos que fornecem linhas
orientadoras para a execucao dos exercicios sem riscos para a saude (Centro de Estudos
de Fitness, s/d) .

Esta modalidade continua a ser uma das modalidades mais frequentadas, no
entanto ao logo dos anos foi sofrendo algumas alteraces. Se no inicio o step era mais
direcionado para o trabalho das capacidades fisicas condicionantes (resisténcia
cardiorrespiratéria e muscular) evoluiu e comecou a direcionar-se para 0

desenvolvimento da coordenagdo motora fazendo uso de coreografias muito elaboradas.

Atualmente nota-se a tendéncia a voltar aos movimentos e objetivos iniciais

optando-se por coreografias menos coreografadas e mais intensas.
2.2.2. Localizada

A ginastica localizada surgiu no final dos anos 80 a partir dos fundamentos

te6ricos da musculacdo e do que ficou que bom da calistenia’. (Santos)

2 O termo calistenia relaciona-se com a forca, mais propriamente com a procura de uma forca
harmoniosa.
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A qginastica localizada é uma modalidade que tem como principal objetivo
melhorar a resisténcia muscular, através de séries longas de exercicios para

determinados grupos musculares.

Diversos estudos revelam que o treino da forca € uma 6tima forma de prevenir a

osteoporose.

Vejamos: a osteoporose € uma doenca musculo-esquelética que se refere a perda de
densidade Ossea, afeta maioritariamente individuos do género feminino e acentua-se
mais no periodo pos-menopausa (Cooper C., 2013), esta doenga estd também
relacionada com a hipocinesia®, a0 aumentarmos os niveis de atividade fisica dos
individuos estaremos a contrariar a hipocinesia, mas sabemos também que o tecido
0sseo é dindmico, isto é, encontra-se em constante adaptacdo & carga a que é exposto.
Com a ginastica localizada pretende-se trabalhar com cargas adicionais estimulando a
adaptacdo. Cabe aos profissionais estabelecer os periodos de adaptacdo que ndo devem

ser muito prolongados de forma a perseguir sempre 0s objetivos dos seus alunos.
2.3. Musculagéo

O ginasio do instituto tem aparelhos destinados quer ao trabalho de cardiofitness

como desenvolvimento da forca.
2.3.1. Cardiofitness

O cardiofitness é um excelente tipo de treino, embora ndo deva de forma alguma
substituir o treino ao ar livre pois este € muito mais eficaz devido as adversidades, por
exemplo as irregularidades do piso, ou 0 vento obrigam 0 nosso organismo a trabalhar
mais do que se corrermos ou andarmos numa passadeira onde praticamente todas as
variaveis sdo controlaveis. Ambos devem ser praticados alternadamente dependendo do

estado do tempo por exemplo (Barata, 2003).

Para muitas pessoas o cardiofitness € a base do trabalho praticado em ginasios e

healthclubs e normalmente ¢é a base da maioria dos programas de emagrecimento.

% Termo sinénimo de sedentarismo.
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Anteriormente ja referimos as vantagens do cardiofitness exterior, face a este, no

cardiofitness de interior, as principais vantagens séo as seguintes:

¢ A medicdo constante da frequéncia cardiaca durante o esforco, que € a melhor
forma de controlar a intensidade do exercicio. Assim a personaliza¢do do treino
é mais rigorosa.

e Atualmente a maioria das passadeiras ja estdo aptas a fazerem o calculo do gasto
energéetico com uma aproximacao bastante razoavel.

e A sua préatica ndo esta limitada pelas condic6es climatéricas.

e O cardiofitness € uma 6tima forma de fazer a ativacao funcional para o treino da
forca que muitas vezes é o motivo que leva o individuo ao ginasio. Neste caso é
usual as pessoas comecarem pelo treino de cardiofitness e depois irem fazer o
treino de forca (musculacéo).

e Facilita as medicGes de tensdo ou glicémia se tal for necessario em certos
doentes.

e Embora a atividade ao ar livre seja a ideal, ela pressupde a auséncia de poluicao
e criminalidade ameacadora, 0 que ndo se consegue muitas em muitas zonas e
nesses casos pode ser mais vantajoso fazer exercicios numa passadeira ou numa
bicicleta ergométrica, do que respirar fumos de escape ou industriais, ou ainda
ser assaltado.

e Por fim para quem aprecia 0 ambiente de ginasios com tudo o que ele oferece,
relacBes sociais, animacao, musica etc...o cardiofitness para essas pessoas pode
ser uma opg¢do mais apelativa do que os bosques, as praias, a beira-rio ou 0s

campos.

2.3.2. Desenvolvimento da forca

Caracterizada por Moreno E. (2008) a capacidade motora ‘forca muscular’ foi
descrita como a capacidade do sistema neuromuscular de gerar tensdo, com uma certa
intensidade, para vencer ou sustentar uma certa resisténcia, que € aplicada por um
determinado tempo para realizacdo de uma agdo concéntrica, excéntrica ou isometrica,

para um padrdo de movimento especifico.
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O treino da forgca pode ser feito com recurso ao peso do préprio corpo, bem
como ao recurso de resisténcias adicionais como por exemplo os halteres ou as
maquinas de musculacdo. E importante ndo confundir o treino da forca com o
desenvolvimento de massas musculares excessivas, ndo é isso que se pretende para toda
a gente. No IPGym o treino de forca foi feito com o recurso aos equipamentos que estéo

enumerados nos anexos como referido anteriormente.

Segundo Barata (2003), as atividades aerdbias gerais ndo proporcionam ganhos
significativos da forga, e a perda desta capacidade acarreta a diminui¢do da capacidade
funcional para a realizacdo de algumas tarefas diarias, bem como uma caréncia na

protecdo das articulacdes.

Além disto a diminui¢do da massa muscular aumenta a propenséo para 0 ganho

de massa gorda, mesmo que o input caldrico se mantenha.

O treino da forca ajuda ainda na manutengdo da salde, nomeadamente na

prevencéo da diabetes e osteoporose (Cooper C., 2013).

O objetivo principal desse tipo de treino é trabalhar todos os musculos, ou pelo
menos 0s mais importantes de forma a conseguir tonificagdo muscular, e 0 aumento da

forca e massa muscular. Seguidamente apresentarei mais objetivos do treino da forca:

e Tonificar os musculos — entende-se por tdnus muscular aquele pequeno grau de
contracdo muscular a que o musculo estd sujeito, mesmo quando estd em
repouso. Isso eleva o consumo de energia, 0 que esta relacionado com o controlo
do peso. O aumento do ténus auxilia na adogédo de posturas corretas.

e O aumento da forca — com todas as vantagens dai decorrentes. Segundo
Weineck (1999), Basicamente existem trés tipos de forca: a resisténcia da forca,
a forca méxima e a forca explosiva.

0 Resisténcia da forga é a capacidade de fazer forca moderada por longos
periodos de tempo, ou muitos movimentos contra resisténcia sem ficar
precocemente cansado. Treina-se com 0 recurso a muitas repeticdes de
cada exercicio (15 a 20 vezes) com pouco peso (entre 50 a 70% da forca

maxima)
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o Para ganhar forca aumenta-se a resisténcia (75 a 85% da forca maxima) e
consequentemente diminui-se 0 nimero de repeti¢es (oito a 12 vezes).
Este tipo de trabalho s6 deve ser feito quando os niveis de foca resistente
ja sdo minimamente aceitaveis.

o Para ganhar massa muscular a carga ainda deve ser maior (pelo menos
85% da forga méxima) para isso as repeticdes tém de ser menos ainda
(quatro a seis vezes) este € um tipo de trabalho que ndo comporta
quaisquer vantagem para a saude e apenas se faz em casos desportivos

como o halterofilismo ou o culturismo.
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Parte |11 —Objetivos e atividades
desenvolvidos ao longo do periodo de

estagio
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3. Atividades desenvolvidas continuamente

Durante o periodo de estagio houve atividades que foram desenvolvidas continuamente,
essas atividades foram as aulas de adaptacdo ao meio aquatico, localizada, step,
desenvolvimento da expressdo fisico motora em criangas na instituicdo Augusto Gil e

por ultimo supervisdo e realiza¢do de planos de treino no ginésio do IPG.

Para isso essas atividades estiveram organizadas num horario, de forma a conciliar as

aulas com as atividades do estagio.

3.1. Horério do IPGym

Tabela 3- Horario das aulas de grupo

Zumba Pilates Aerdbica Step
Pump Step Localizada  Zumba Localizada

Musculacdo  Musculacdo Musculacdo  Musculacdo  Musculagao

O horario que consta na tabela é o de funcionamento total das aulas de grupo lecionadas
no programa IPGym. Na tabela 4 podem-se verificar quais delas eram lecionadas por
mim, as restantes que ndo constam no meu horario eram lecionadas pelos meus colegas

estagiarios e por professores.
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Tabela 4- Horario do estagio

A tabela aqui representada como a de meu horério de estagio ndo contem as atividades
que desenvolvi em tempo inferior as 30 semanas de estagio. Pois teriam que estar
também representadas as aulas de expressdo fisico motora (EMF) que desenvolvi na
instituicdo Augusto Gil a criancas dos dois aos cinco anos. Aulas essas que tinham uma
duragdo de 30minutos cada uma e perfaziam um total de duas horas semanais visto
serem quatro turmas. Nao houve continuacdo na lecionacdo dessas aulas por minha
parte visto ser incompativel com o horério que ja tinha no primeiro semestre referente a
abertura e supervisdo da sala de musculacdo que era realizada por mim. Como a adeséo
de utentes da sala de musculagdo mostrou-se significativa nesse horario em que estava a
dar as aulas de EFM ndo pode mais ser possivel a ndo supervisdo de um estagiario do
IPGym pelo que tive que deixar de as lecionar e fazer a supervisdo da sala de
musculacdo visto ser a Unica estagiaria do IPGym que se dispunha a estagiar nesse
horério, sexta-feira das 14h até as 20h.



Também ndo se encontra 0 apoio prestado durante a manha de sexta feira, das 9h as
13h, que realizei durante doze semanas no ambito de uma tese de mestrado. Apoio esse
que constava em supervisdo das aulas de musculacéo aos utentes do programa Guarda +
de 65anos. Essas aulas eram maioritariamente de reforco muscular e consistiam num

circuito de maquinas que era repetido duas vezes.

1.1. Tabela de atividades regulares

A tabela 5 tem como objetivo global esclarecer quais as minhas atividades enquanto
estagiaria, qual o publico que eu tinha como utentes a nivel etario e presencial por

atividade.

Tabela 5- Tabela indicativa das atividades regulares

Criangas dos  +/- 15 Alunos  Lecionacdo e coo-

dois aos lecionacéo
cinco anos
Utentes e +-7 Lecionagéo

idade ativa Participacdes

Utentes e +/- 20 Pessoas Acompanhamento
idade ativa

1.2. Objetivos
1.2.1. Objetivos gerais:
e Promover o gosto pela atividade fisica;
e Aplicar conhecimentos adquiridos nos anos anteriores;
e Lecionar aulas;
e Conhecer a realidade de trabalho num ginasio;
e Adquirir competéncias relacionais;
e Prescrever atividade fisica;

e Interacdo com os diferentes tipos de publico alvo.
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1.2.2. Obijetivos especificos:
e Adaptacdo ao meio aquatico:
o0 Aprender a lidar com comportamentos inadequados;
0 Pesquisar exercicios para realizar com as criancas;
0 Aprender com as criangas;
0 Promover e manter um bom clima de aula.
e Step e Localizada:
0 Melhorar voz de comando;
o Aperfei¢oar nogdo ritmica e espago temporal;
0 Aprender a lidar com o cliente;
o]

Promover e manter um bom clima de aula.

e Sala de musculacdo:

0 Supervisionar os utentes na realizacdo dos exercicios;
Alertar para as mas posturas e prevenir possiveis lesdes dai decorrentes.
Promover um clima de diversao e bem-estar no ginasio.

Aperfeicoar conhecimentos adquiridos na avaliacdo fisica;

O O O O

Prescrever atividade fisica de uma forma mais personalizada.

Atividades da Adaptacéo ao meio aquatico

Durante as aulas de adaptagdo ao meio aquatico foi de nosso interesse ensinar as
técnicas de adaptacdo ao meio , ndo se pretende que as criangas aprendam a nadar de
acordo com as técnicas de melhor performance possivel, mas sim que se sintam
descontraidas, ambientadas e alegres dentro do meio aquatico. Foi nosso objetivo que as
criangas encontrassem na &gua momentos ladicos e de prazer, evitando a0 maximo

situacOes traumaticas que pudessem causar fobias.

Os recursos materiais de que a escola dispde permite-nos realizar atividades
realmente prazerosas quer para nds quer para as criangas, proporcionando as criangas 0s

beneficios que estas aulas prometem.

Na idade em que as criangas nos chegam, dos dois aos cinco anos, ja poderiam

comegar a serem lecionados exercicios de introducdo a prética natatoria.
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Para tal efetuei uma pesquisa com as principais carateristicas das criancas, bem
como os exercicios a serem lecionados. Assim, consideramos importante caracterizar

cada uma das idades de acordo com as perspetivas de (Pérez, Pérez, & Torres, s/d).
Atividades do IPGym

No IPGym a minha tarefa era avaliar a condicdo fisica dos utentes, prescrever o
exercicio de acordo com os objetivos e acompanhar os treinos. Os aparelhos existentes
no ginasio podem ser encontrados no anexo 1. O trabalho realizado com os utentes em
idade ativa, foi essencialmente, as aulas de grupo. As aulas nas quais me inseri foram as
de localizada e step, pelo que concentrei maioritariamente a pesquisa nessas

modalidades.

4. Atividades desenvolvidas pontualmente

Fora do que estava programado participei em diversas iniciativas com alguns colegas de

curso e mesmo até de escola.

4.1. Acompanhamento de idosos no ambito de uma tese de mestrado

Esta atividade foi realizada durante 12 semanas onde o0s utentes frequentavam o ginasio
duas vezes por semana, quartas e sextas-feiras. Os utentes dessa atividade eram
voluntarios que se dispuseram a realizar este estudo para uma tese de mestrado. Eram
utentes do programa mais de 65anos da comunidade da Guarda. Programa esse que
facilitava a comunidade da Guarda com mais de sessenta e cinco anos a realizarem aulas

de hidroginastica e de ginasio, nas instalagdes do IPG.

Os primeiros utentes chegavam as 9h e os ultimos ao meio dia, 0s estagiarios
acompanhavam-nos explicando o plano de treino, 0s exercicios, corrigindo as suas
posturas, tirando notas sobre como estes estavam a reagir ao plano de treino. Se a carga
era adequada a cada utente, se para a proxima sessdao se devia colocar mais ou

quantidade de peso em casa exercicio, qual era o nivel de cansago que este apresentava
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no final do treino. Estas indicagOes eram fornecidas pelos utentes, como se sentiam a

nivel muscular nos dias a seguir ao treino e no final do mesmo.

O acompanhamento teve varias vertentes inicialmente o treino era apenas para reforgo
muscular, passando passado 5 semanas para treino de forca durante trés semanas e por
ultimo foi um plano de ganho de resisténcia para as tarefas do dia-a-dia. Estes planos

eram fornecidos aos estagiarios pela realizadora da tese de mestrado, Silvia Santos.

Os planos de treino eram completos consistiam numa média de oito minutos de ativagédo
funcional, passando para um circuito de exercicios que mobilizavam toda a
musculatura, desde os membros superiores aos inferiores e tronco. Este circuito de
exercicios era realizado duas vezes durante o treino. No final eram realizados
alongamentos e era pedida a autoavaliacdo da intensidade do treino ao utente. Durante o
treino os estagiarios dispunham de uma ficha técnica pessoal para cada utente com 0s
caracteristicas do utente, doencas ou fraturas, problemas musculares que afetam a
realizacdo de exercicios, qual o peso utilizado em cada maquina nos treinos anteriores e

qual a classificacéo do treino pelo utente.

Observacdes: Estagiar no ginasio com este tipo de populagéo foi enriquecedor, pois 0s
utentes que tinham da sala de musculag&o eram jovens ou de meia-idade. E um publico
que exige mais de quem o acompanha, pois tem que se ter muito mais atengdo ao seu
grau de cansago que pode mudar muito rapidamente, a carga do treino, aos exercicios
que se inclui no plano de treino pois nem todos sdo possiveis devido a doencas ou
limitacOes pessoais. Existe também o fator medo, devido a avancada idade de alguns a
recuperacdo e resposta do musculo a realiza¢do de exercicios que j& ndo esta habituado
a realizar ndo ¢ igual. Tém medo de realizar exercicios que os coloquem em posicoes

desagradaveis ou que ndo sejam do quotidiano.
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4.2. Apresentacdo do curso com aulas de Fitness a diversas escolas que
visitaram o IPG

Esta atividade foi realizada com o intuito de dar a conhecer os diversos cursos da
faculdade as escolas da cidade. Consistiu numa apresentacdo da escola por parte dos
alunos de educdo basica e posteriormente a quando da apresentacdo da sala de
musculacdo, estes podiam realizar exercicios, nas maquinas do ginasio para ver qual o
seu estado, qual o seu modo de funcionamento, o ambiente e funcionamento do ginasio
em geral. O que realizei nesses dias foram as corre¢Ges de posturas, informagdes e

esclarecimento de duvidas sobre as maquinas da sala de musculacéo.

A seguir a estarem na sala de musculacdo os estagiarios tinham realizado 4 tipos de
coreografias dos diversos estilos, zumba e aerdbica para os alunos que estavam a visitar
a faculdade aprenderem e ficarem com alguma nogdo de algumas modalidades
desenvolvidas pela faculdade.

Observagdes: Foi uma maneira divertida de maximizar a vinda de alunos para a
faculdade, onde os estagiarios mostraram um pouco do que fazem no dia-a-dia no curso.
Foi uma mais-valia, pois foi ganho de experiencia com outro tipo de publico, um

publico mais novo do que o era habitual nas aulas que dava.

4.3 Aulas aos alunos da Animacéo Sociocultural

Esta atividade foi realizada de modo a melhorar a performance das aulas que o0s
estagiarios dao. Tive hipotese de dar aulas de hidroginastica, passar da teoria para a
pratica, pois sO tinha dado aulas de hidroginastica durante a aprendizagem da

modalidade e foi aos meus colegas de turma.

4.4 Aulas ao CET de Acompanhamento de Criancas e Jovens

Estas aulas contribuiram para a minha evolucdo na a-vontade para dar as aulas

posteriormente, pois como os utentes do IPGym ja se tornavam conhecidos o nivel de
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dificuldade era cada vez menos pois a empatia com quem eu ia dar aula ja era
consideravel, ao dar aulas de step e aer6bica a turmas da faculdade que eu ndo conhecia
sO contribui-o para a perda do nervosismo ao dar aulas a um publico desconhecido. E
como também as dei num local diferente, gimnodesportivo, do que estava acostumado
também foi gratificante para perceber melhor o que necessito de melhorar quando néo
tenho a comodidade de uma sala adequada a modalidade, onde ndo tem espelho por

exemplo.

4.5 Aulas de Educacéo Fisica (dos 2 aos 5 anos)

Estas aulas eram realizadas numa instituicdo que tinha parceria com o IPG, Augusto
Gil, nestas aulas o0 que maioritariamente era realizado era incutir o gosto pela atividade
fisica, pelo desporto as criancas, e para estas nao apreendessem habitos de uma vida

sedentéria desde pequenos.

As aulas eram dadas separadamente aos alunos dos diversos escalGes etarios, aos de
dois, trés, quatro e cinco anos. Onde os niveis de dificuldades das aulas tinham de ser
diferentes e os niveis de acBes que os alunos gostam de fazer para ndo perderem o

interesse também é muito diversificado.

As aulas consistiam em uma parte de ativacdo funcional, parte principal e retorno a
calma. Onde na parte principal eram realizados jogos didaticos que envolvessem a

mobilizacdo articular e o gasto energético.

Observacdes: Realizei esta parte do estagio apenas durante 3meses, consistia em aulas
de trinta minutos a quatro classes, perfazendo um total de duas horas por semana. O que
consistiu num total de quarenta e oito aulas de experiéncia de aulas de educacao fisica a
alunos dos dois aos cinco anos de idade, o que me elucidou como € trabalhar com outra
populacéo alvo e a enorme diferenca nas abordagens que se tem que realizar se for para

alunos de dois, quatro, vinte, cinquenta ou setenta anos de idade.
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4.6 Danga de Natal / Participagdo na Flashmob

Nesta atividade os estagiarios aprenderam as coreografias realizadas pelos diversos anos
do curso de desporto e dispuseram-se a ensina-la a membros do curso que ainda ndo a
tinham aprendido. Também ensinamos coreografias que sabiamos de zumba para

introduzir na danca.

4.7 Divulgacéo do curso em Lisboa na Futuralia

Nesta atividade os estagiarios e alguns alunos do segundo ano que tinham a
especialidade de academia foram a lisboa, mais especificamente a futuralia divulgar o
curso, faculdade, fazendo demonstracdes de musicas de aerdbica e zumba ao longo do
dia.

4.8 Participacao nas Jornadas do Desporto

As jornadas do desporto foi um dia onde eu tive a hipotese se ver diversos professores, a
darem aulas e melhor que tirar conclusdes e fazer comparacgdes para me melhorar foi ver
uma realidade que nunca tinha presenciado, que é de como se da uma aula para
cinquenta pessoas. Durante o estagio sO presenciei e dei aulas a vinte pessoas no
méaximo logo néo tinha essa nocdo e foi uma oportunidade boa para tirar conhecimentos
a partir deste evento que a faculdade proporcionou. Que consistiu em convidar
professores de varias modalidades diferentes, cycling, step, aerdbica, zumba,
aerozumba, hip-hop de grandes ginasios de renome para virem dar aulas abertas a quem
quisesse participar e fizeram com que houvesses mais que uma atividade a decorrer ao

mesmo tempo.
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4.9 Participacdo no dia dos cursos

Esta atividade foi semelhante a descrita em cima mas com professores e estagiarios do
IPG e ndo s6 tinha modalidades desportivas como também tinha de outros cursos
existentes na faculdade. Realizou-se também no exterior campos de volei, de paintball,

uma parede de escalada, rugby e peddy paper.

4.10 Secretariado em Seminérios de temas variados

Nesta atividade ajudamos o gabinete de Desporto a organizar seminarios, a colocar 0s
panfletos informativos dentro das pastas de cada pessoa que fosse a palestra, a verificar
0 pagamento das entradas, as presencas/adesdo que houve por parte da faculdade e em

especifico pelos estudantes de desporto.

Foi um lamiré de como é gerir, organizar uma palestra, uma parte de gestdo que foi
aprendida nesses seminarios que até entdo sé tinha conhecimento de como era organizar
e gerir uma sala de musculacéo e fitness, pagamentos, fichas de inscri¢des, presencas e

assiduidade.
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Parte 1V — Consideracoes finais

31



4.Analise critica

O inicio do meu estagio foi um processo complicado, todos os problemas com a escolha
e posterior troca de instituicdo afrontaram as minhas expectativas, no entanto penso que
me apuraram o sentido critico e isso foi sem davida o ponto mais positivo de toda a

experiéncia.

Durante estas 30 semanas tive a oportunidade de estagiar num &timo programa
desportivo, o IPGym, face aos meus colegas tive a vantagem de trabalhar com pessoas
que ja conhecia. Senti a falta de comecar por ter uma fase de observacdo, coo-
lecionacdo e sO posteriormente a autonomia, considero importante que todos 0s

estagiarios passem por essas fases para se tornarem bons profissionais.

Em contrapartida ndo considero mau o facto de comecar logo a lecionar aulas, pois isso
ajudou-me a lutar para ser melhor profissional, alem de que revela nos professores um

sentido de confianca plena nas capacidades dos alunos.

Durante 0 meu estagio tinha varias funcdes de acordo com a modalidade lecionada, por
exemplo no ginasio de musculacdo a minha funcdo era fazer a avaliacdo fisica dos
utentes, prescrever os exercicios e acompanhar os treinos; nas aulas de grupo e de

adaptacao ao meio aquatico, as minhas fungdo eram preparar e lecionar as aulas.

As maiores dificuldades que senti no ginasio de musculagéo foi a corre¢do das posturas,
penso que € algo muito importante que devia ser mais aprofundado ao longo dos trés
anos de formacdo. Também considero importante a presenca permanente de um
professor no ginadsio a acompanhar os alunos estagiarios de forma a poder corrigir 0s
erros mais comuns nas correcbes e em questbes de carater mais complicado. Para
combater as lacunas na minha formacdo apoiei-me em pesquisas nos guias de
musculacao, e manuais da mesma disciplina. Considero que a nossa biblioteca esta bem

servida em relacdo a manuais de musculagéo.

Nas aulas de grupo as maiores dificuldades sentidas foram maioritariamente no step,
considero que as minhas capacidades na criagdo de coreografias séo limitadas, por tanto
esta foi a maior dificuldade sentida. Além disso a voz de comando e capacidade de

lideranca podia ser melhorada, acho que posso trabalhar mais esses aspetos e tenciono
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fazé-lo. Nas aulas de localizada néo senti grandes dificuldades, pelo que ndo tenho nada
a apontar.

Nas aulas de adaptacdo ao meio aquético considero que ndo tive muitas dificuldades,
penso que foi muito importante a ajuda dos meus colegas de curso, pois a

responsabilidade de trabalhar com criangas é acrescida.

Estas aulas levam-me a fazer uma sugestdo ao departamento de desporto apoiando-me
na leitura de estudos nomeadamente o do professor Tiago Barbosa que se encontra
assinalado na bibliografia considero que seria importante comegar a adaptacdo ao meio
aquatico mais cedo, ou seja, a escola devia criar uma turma de natacdo para bebés, em
que estes viriam acompanhados dos pais, e para esta faixa etaria de criangas em

particular abrir uma aula de introducéo aos elementos natatorios.

Por outras palavras os elementos ensinados a estas criancas idealmente seriam
lecionados mais cedo, e nestas idades podiam ser ensinadas novas habilidades que
conduzissem & aprendizagem dos estilos de nado.

Por fim mas ndo menos importante penso que o facto de todos os alunos terem a
oportunidade de estagiar em locais diferentes e em areas diferentes possibilita a troca de
conhecimentos entre todos, s assim podemos questionar os métodos e se formos
curiosos encontrar formas de melhorar, de maneira a encontrarmos o0 nosso estilo e
irmos melhorando enquanto profissionais numa area em que o comodismo é o pior dos

Nossos inimigos.
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Conclusao

Esta experiencia de estagio foi sem ddvida essencial para a minha formacéo, tanto a
nivel profissional com a nivel pessoal. Se de inicio a escolha efetuada nédo foi acertada,
sem duavida que a segunda opcdo foi bem mais acertada e revelou ser bem mais

vantajosa.

A experiéncia de integrar uma equipa de trabalho, ainda que os meus colegas de
trabalho fossem os meus professores foi fantastica, ja conhecia de antemao qual o tipo
de trabalho que iria fazer, e além disso ja sabia 0 que esperar de cada um dos

professores, conhecia o0 espaco e tinha uma ideia do publico que enfrentaria.

Estagiar com diferentes publicos foi muito gratificante, tive a possibilidade de contactar
com criancas, jovens, adultos e seniores, isso ajudou-me a ganhar experiencia de forma

a saber como falar e me comportar perante cada um dos publicos-alvo.

Considero que esta disciplina me tornou melhor profissional e pessoa, acho que cresci
bastante a todos os niveis, considero que o IPGym beneficiou bastante com a nossa
presenca pois ndo nos restringimos apenas as atividades pré-definidas, como também

nos envolvemos com todo o empenho nas atividades pontuais que nos eram propostas.

Penso que seria importante considerar a implementacdo de uma turma de natagdo para
bebés, e assim ajustar os ensinamentos as faixas etarias, acho que tanto as criancas
como o IPG beneficiaria com isso aumentando a oferta e podendo angariar mais clientes

tornando a oferta mais competitiva.
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ANEXO 1

Maquinas existentes no ginasio, sala de fitness e piscina



Leg Press (Prensa de pernas)

Movimento:

Fase concéntrica
extensde da coxa femoral e
extensdo da perna

Fase excéntrica

flexdo da coxa femoral e flexdo
da perna

Exercicio poli articular

Inicio — fim (fase concéntrica) Fim — inicio (fase excéntrica)

MUScuULOS:
Principais: Quadricipete e gluteos.

llustragdo 1- Leg Press
Leg Extension (extensao da perna)

Movimento:

Fase concéntrica
extenséo da perna

Fase excéntrica
flex3o da perna

Exercicio mono articular

Fim — inicio (fase excéntrica)

Inicio — fim (fase concéntrica)

MUSCULOS:
Principais: Quadricipete. (recto femoral, vasto externo, interno, meédio)

llustracdo 2- Leg Extension



Machine Leg Abduction (Abducao na maquina)

Movimento:

Fase concéntrica
abdugdo da coxa femoral

Fase excéntrica
adugdo da coxa femoral

Exercicio mono articular

Inicio — fim (fase concéntrica) Fim — inicio (fase excéntrica)

MUSCULOS:
Principais: Abdutores (grande gliteo, médio gluteo pequeno gliteo)
Secundarios: costureira, tensor da fascia lata

llustracdo 3- Leg Abduction

Machine Leg Adduction (adugdao na maquina)

Movimento:

Fase concéntrica
aducdo da coxa femoral

Fase excéntrica
abducgdo da coxa femoral

Exercicio mono articular

Inicio — fim (fase concéntrica) Fim — inicio (fase excéntrica)

MUSCULOS:
Principais:  Adutores (grande adutor, médio adutor e pequeno adutor)

Secundarios: gracilis e pectineo

llustracdo 4- Leg Adduction



Machine Chest Press (press de peito na maquina)

Movimento:

Fase concéntrica
adugdo horizontal do brago e
extens&o do antebrago

Fase excéntrica
abdugdo horizontal do brago
e flexdo do antebrago

Exercicio poli articular

Inicio — fim (fase concéntrica) Fim — inicio (fase excéntrica)

MUSCULOS:
Principais: Grande Peitoral, principalmente porcdo externa.
Secundarios: Deltéide anterior, tricipete.

lustragédo 5- Chest Press

Pectoral Machine (pec deck na maquina)

Movimento:

Fase concéntrica
aducdo horizontal do brago

Fase excéntrica
abdugdo horizontal do brago

Exercicio mono articular

Inicio — fim (fase concéntrica) Fim — inicio (fase excéntrica)

MUSCULOS:
Principal: Grande peitoral, principalmente porgao mais interior
Secundario: Coraco braquial

lustracdo 6- Pec Deck



Parallel Dips (fundos nas barras paralelas)

Movimento:

Fase concéntrica
flexdo do braco e extenséo
do antebraco

Fase excéntrica

extensdo do brago e flexdo
do antebraco

Exercicio poli articular

Inicio — fim (fase concéntrica) Fim — inicio (fase excéntrica)

MUSCULOS:
Principal: Grande peitoral e tricipete
Secundario: Deltdide anterior

llustragédo 7- Parallel Dips

Cable Crossover (crossover para o peito)

Movimento:

Fase concéntrica
adugao do braco

Fase excéntrica
abdugée do bragoe

Exercicio mono articular

B L
Inicio — fim (fase concéntrica)

Fim — inicio (fase excéntrica)

MUSCULOS:
Principais: Grande peitoral, principalmente as porcoes inferior (condral) e interior,
Secundarios; Pequeno peitoral

llustracdo 8- Cable Crossover



Bench Chest press (supino plano)

Movimento:

Fase concéntrica
adugdo horizontal do brago e
extensdo do antebrago

Fase excéntrica

abdugdo horizontal do brago
e flexdo do antebraco

Exercicio poli articular

Inicio — fim (fase excéntrica) Fim — inicio (fase concéntrica)

MUSCULOS:
Principais: Grande peitoral, principalmente a porgao external
Secundarios; Deltdide anterior, tricipete e pequeno peitoral

llustracdo 9- Bench Chest Press

Lat Machine (Puxador Dorsal a frente)

Movimento:

Fase concéntrica
aducdo do brago e flexdo do
antebrago

Fase excéntrica
abdugdo do brago e extensdo
do antebrago

Exercicio poli articular

Fim — inicio (fase excéntrica)

Inicio — fim (fase concéntrica)

MUSCULOS:
Principais: Grande dorsal, grande redondo e trapézio (porcdes médio e inferior)
Secundarios: Bicipete e romboides

lustragdo 10- Lat Machine



Upper Back (remada horizontal)

Movimento:

Fase concéntrica
adugdo horizontal do brago e
flexdo do antebraco

Fase excéntrica

Abducdo horizontal do brago
e extensao do antebraco

Exercicic poli articular

Inicio — fim (fase concéntrica) Fim — inicio (fase excéntrica)

MUSCULOS:
Principais:  Grande Dorsal, rombodides, deltdide posterior e trapezio
Secundarios: Bicep Braquial

lustracdo 11- Upper Back

Back Extension (extensao lombares)

Movimento:

Fase concéntrica
extensdo do tronco

Fase excéntrica
flex&o do tronco

Exercicio mono articular

Inicio — fim (fase concéntrica) Fim — inicio (fase excéntrica)

MUSCULOS:
Principais: Massa comum, iliocostal, longo dorsal do térax e multifidus

Secundarios: Grande dorsal
llustracdo 12- Back Extension



Barbell Wide Grip Upright row (remada alta com barra com pega

larga)

Movimento:

Fase concéntrica
abducdo do braco e flexdo do
antebraco

Fase excéntrica

aducdo do braco e extensdo
do antebrago

Exercicio poli articular

Inicio — fim (fase concéntrica) Fim — inicio (fase excéntrica)

MUSCULOS:
Principais: deltdides anterior, médio e posterior, trapézio e bicep braquial
Secundarios: Bicipete braquial, braquial anterior e Bragueo radial.

llustracdo 13- Exemplo de utilizagdo da barra (Barbell) com pesos.

Abdominal Curl (Abdominais na maquina)

Movimento:

Fase concéntrica
flex2o do tronco

Fase excéntrica

extensao do tronco

Exercicio poli articular
(vértebras)

Inicio — fim (fase concéntrica) Fim — inicic (fase excéntrica)

MUSCULOS:
Principais: Recto abdominal, ,
Secundarios: Grande obliquo, recto femoral e tensor da fascia lata

lustracdo 14- Abdominal Curl Machine



llustracdo 15- Sala de Musculagédo do IPGym

I

llustracdo 16- Sala de Aulas de Grupo



llustragdo 17- Piscina
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ANEXO 2

Plano de aula de Adaptacdo ao Meio Aquatico
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Adaptacdo ao Meio Aquatico

1. Identificacéo da classe:

Escaldo etério: dos 2 aos 5 anos
Ratio Prof./aluno: 1 Professor para 5 alunos

Hora da aula: 10h00 as 11h00

2. Descricéo das tarefas efetuadas:

Lavar a cara

Entrada na &gua em salto

Submerséo da cabeca na agua
Deslocamento vertical

Deslocamento horizontal

Saltos para a 4gua

Deslocamento horizontal de costas ¢/ apoio

AN N N N N N N

Escorrega para a agua

Divisdo em partes da aula:

Exercicio

Lavar a cara

Entrada na dgua em salto
Submerséo da cabec¢a na 4gua
Deslocamento vertical

Deslocamento horizontal

5 min.
5 min.
5 min.
5 min.

5 min.
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Saltos para a agua 5 min.
Deslocamento horizontal de costas ¢/ apoio 10 min.

Escorrega para a agua 20 min.

Deslocamento horizontal:

Com a ajuda do esparguete, em decubito ventral, deslocam-se de um lado para o outro
na piscina, usando bracos e com batimento de pernas. A seguir, utilizacdo de uma placa
a frente para manter os bragos esticados e com o esparguete nos membros inferiores,
mas desta vez sO batimento de pernas. Por fim, mesmo exercicio mas com expira¢do na
agua (fazer “bolhinhas”).
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ANEXO 3

Plano de aula de step
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Data: 08/02/2013

Hora: 18:30

Material a utilizar: Plataformas

de Step

Step

N° de Alunos: 10

Local: IPGym

Duracédo: 60 minutos

Professor(a): Vera Real

Conteudos: V, A, chassé, tesouras, saltos,

twist, calcanhares

step touch, joelhadas, diagonal, chutos,

Objetivos Gerais: Diminuir a tensao diaria; perder calorias; tonificacdo dos membros

inferiores e superiores

10°

35’

8V’s
8A’s
8 joelhos esq
8 Joelhos dir
8 Calcanhares esq
8 Calcanhares dir
8 step touch c/
bracos em baixo
8 Step touch c/bragos
ao lado
8 Step touch c/bragos
em cima
(4 marchas
6 calcanhares
6 toca a frente do step
6 toca atras do step
6 toca ¢/ ponta do pé
na lateral do step
6 toca c/ calcanhar na
lateral do step
1 tesoura
6 joelhos em cima
esq
6 joelhos em cima dir
3 chassé ¢/ 3 mambos
4 joelhos acima,
perna contraria atras
esq
4 joelhos acima,
perna contraria atras

Aumentar a
temperatura corporal
e aquecer
musculatura
solicitada

Aperfeicoar
capacidades motoras
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Parte final
Retorno a calma

dir

8 saltos
1 diagonal) Direita
Repete a coreografia
para a esquerda
Voltar a temperatura
inicial e alongar a
15° Alongamento geral musculatura
solicitada evitando
lesbes
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ANEXO 4

Plano de aula de Localizada
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Data: 22/02/2013
Hora: 18:30

Material a utilizar:

colchdes, caneleiras

halteres,

Localizada

Duracédo: 60 minutos
N° de Alunos: 10
Local: IPGym

Professor(a): Vera Real

Objetivos Gerais: Diminuir a tensdo diéria; perder calorias; tonificacdo geral do

corpo.

10°

35’

8V’s
8 A’s
8 joelhos esq
8 Joelhos dir
8 Calcanhares esq
8 Calcanhares dir
8 step touch c/
bracos em baixo
8 Step touch c/bragos
ao lado
8 Step touch c/bragos
em cima
50 bicicletas p/ frente
30 bicicletas p/ tras
20 abs frontal
30’ prancha frontal
20 abs inferior
30’ prancha lateral
esq e dir.

20 reverse crunches
20 Russian twists
3x20 agachamentos
3x10 lunges
30 tesouras verticais
20 tesouras
horizontais
2x20 elevacdes
frontais
2x20 elevacdes
laterais

Aumentar a
e aquecer

musculatura
solicitada

Aperfeicoar

temperatura corporal

capacidades motoras
(resisténcia, forca)
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Parte final
Retorno a calma

15

2x20 triceps

kickbacks
2x20 rosca direta
1x20
Abducéo de pernas

em 4 apoios

1x20 glateos
kickback

Alongamento geral

Voltar a temperatura
inicial e alongar a
musculatura
solicitada evitando
lesdes
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ANEXO 5

Plano de aula de Educacéo Fisica
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Instituicao: Augusto César Gil
Professor (s): Vera Real

Data: 8/03/2013

Turma: 2 anos

Objetivo da aula: conhecimento alunos-professor e iniciagdo da atividade fisica.

e Mobilizacdo articular, levantar os
bracos e mexer os dedos, bater as
maos, agarrar as orelhas, esticar as 5
pernas, colocar as maos nos
joelhos, agarrar a ponta do pé,
sentar ha chinés.

e Os alunos imitam animais:
pinguim, ledo, gato, cdo,
dinossauro, gazela, coelho,
canguru.

e Foram colocados varios objetos Bolas Legos

num lado da sala e os alunos 20’

pegavam tinham um determinado PmO_S Carros
objeto e deslocavam-se ao outro Livros
do lado da sala largar esse objeto

e trazer o objeto igual.

e De mdos dadas, em circulo, os
alunos agachavam-se,
deslocavam-se ao meio do circulo
ou afastavam-se.

e Os alunos estdo sentados e
esticam a mdo e batem na palma
da mdo de cada uma das 5
professoras (dar “mais 5”).

e Alongamentos dos membros
inferiores e superiores.
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