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Resumo 

 

Com a unidade curricular do 3º ano da licenciatura de Desporto foi realizado um 

estágio o qual tem como objetivo a consolidação dos conhecimentos adquiridos durante 

a frequência da licenciatura. 

O estágio curricular foi realizado no ginásio Stadius Fitness Club, na cidade da 

Guarda com início a 15 de Outubro de 2012 e fim a 15 de Julho de 2013, sendo que 

foram realizados, adicionalmente, mais dois meses de estágio para completar as 486h 

exigidas. 

O plano e os objetivos do estágio foram discutidos inicialmente com o 

orientador da instituição e com a orientadora da Escola Superior de Educação, 

Comunicação e Desporto tendo sido propostas tarefas na  área do acompanhamento e 

prescrição de exercício, acompanhamento e monotorização de avaliações, 

acompanhamento e realização de aulas de grupo e acompanhamento e planeamento de 

atividades enquadradas no plano anual de atividades. 

Inicialmente passou-se por uma fase de observação, na qual se verificava como 

decorria o funcionamento do ginásio: como se fazia o acompanhamento dos clientes, a 

avaliação e prescrição do exercício e como eram lecionadas as aulas de grupo. 

Posteriormente foi-se tendo uma postura mais ativa em que já se tinha mais contacto 

com os clientes, tanto nas aulas de grupo como na sala de cardiofitness prestando 

auxílio ou tirando dúvidas caso fosse necessário. 

A meio do segundo semestre do ano letivo surgiu a oportunidade de lecionar 

aulas de expressão motora na Fundação Augusto Gil a crianças com idades 

compreendidas entre os dois e os cinco anos.  

 

Palavras-chave: sala de exercício, ginásio, treino de força, aulas de grupo, cardiofitness
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Introdução 

 

 No âmbito do 3º e último ano da licenciatura de Desporto do Instituto 

Politécnico da Guarda, surgiu a realização de um estágio curricular no qual nos é 

oferecida uma formação de acordo com pressupostos pedagógicos, científicos e técnicos 

que irá trazer experiências enriquecedoras e muito importante para futuros profissionais 

de desporto. Assim, esta unidade curricular está enquadrada no último ano permitindo 

colocar em prática todos os conhecimentos que se foi adquirindo ao longo dos anos 

anteriores.  

 Esta não é apenas uma fase de concluir uma licenciatura mas também uma 

oportunidade para uma pessoa se compreender melhor enquanto profissional da área, 

tendo contacto com vários tipo de pessoas, atividades e situações de modo a 

descobrirmos, também, o que realmente se quer futuramente para a uma carreira.  

 Neste documento, pretende-se relatar as atividades desenvolvidas ao longo do 

estágio. Para isso, está divido em várias partes: 

 A parte 1 pretende dar a conhecer um pouco melhor a instituição explicando os 

serviços que se encontram disponíveis no ginásio e qual a sua população alvo.  

 Também são Na segunda parte são indiciados os objetivos definidos 

inicialmente em conjunto com o orientador do local de estágio e a orientadora da escola 

e o horário no qual este iria decorrer. Posterior é desenvolvida uma revisão bibliográfica 

a qual se pretende uma explicação a nível teórico de atividades desenvolvidas.  

 A descrição das atividades desenvolvidas no estágio surge na parte três onde se 

pode dividir as atividades em três tipos: atividades contínuas (que seriam realizadas ao 

longo de todo o estágio), atividades pontuais (onde se enquadram as atividades 

realizadas pontualmente, como por exemplo, eventos) e atividades complementares (as 

quais são realizadas de uma forma complementar ao estágio).  

O relatório termina com uma reflexão crítica sobre o estágio desenvolvido pela aluna. 
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1.1. Caracterização da Cidade da Guarda  

 

 A Guarda é uma cidade portuguesa que 

se situa na região centro, pertencente à sub-

região estatística da Beira Interior Norte. Tem 

uma área de 712,1 km² e, de acordo com os 

CENSOS (2011), tem cerca de 42 541 

habitantes.  

 Esta cidade é a capital do Distrito da 

Guarda o qual pertence à província tradicional 

da Beira Alta, tem uma área de 5 518 km², é 

composto por 43 freguesias e subdivide-se em 

catorze municípios: Aguiar da Beira, Almeida, 

Celorico da Beira, Figueira de Castelo 

Rodrigo, Fornos de Algodres, Gouveia, 

Guarda, Manteigas, Mêda, Pinhel, Sabugal, 

Seia, Trancoso e Vila Nova de Foz Côa. 

  

 A Guarda é a cidade mais alta de Portugal, quanto à altitude da área urbana do 

município, com altitude máxima de 1.056 metros. 

 O clima da cidade tem uma influência 

mediterrânica, pois no verão há uma curta 

estação seca. Os meses com temperaturas mais 

altas são Julho e Agosto, com uma temperatura 

média de 17 °C, e os meses mais frios são 

Janeiro e Fevereiro, com uma média de 3 °C. É 

considerada uma das cidades mais frias de 

Portugal, sendo que em algumas alturas do ano 

chega a ocorrer uma precipitação de neve. 

Temperaturas abaixo dos -10°C ocorrem com 

alguma frequência, havendo inclusivamente registos históricos datados de Janeiro de 

1829 que parecem indicar temperaturas inferiores a -20°C. 

Ilustração 2 - Neve na Cidade da Guarda 

(Fonte: 

http://cdn.controlinveste.pt/storage/DN/2013/big/n

g2343070.jpg em 15/01/2014) 

Ilustração 1 - Localização da Guarda no mapa 

(Fonte: http://4.bp.blogspot.com/-

n6pveZfDf_8/Thr_s32oY2I/AAAAAAAAAA4/k6

3tAH5AJzs/s1600/guarda_mapa%2Bda%2Bcidade

.gif em 15/01/2014) 
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1.2. Local de Estágio 

 

O Stadius Fitness club fica situa-se na Av. dos Bombeiros Voluntários junto à 

Repartição de Finanças e foi inaugurado em Junho do ano 2000. Tem uma área total de 

700m2. Este ginásio encontra-se aberto de segunda a sexta-feira das 9h30 às 21h30 com 

interrupção à hora de almoço das 12h30 às 14h30. Aos sábados abre das 9h30 às 13h00. 

 

1.2.1. Recursos Humanos 

 

 Este é um ginásio familiar, o qual emprega poucas pessoas: O professor Ricardo 

Pinto é o diretor técnico da instituição, instrutor na sala de musculação e instrutor de 

aulas de grupo pelo que é o responsável por todas as aulas de grupo (com exceção do 

Zumba) juntamente com o professor Carlos Caramelo, que é também instrutor de aulas 

de grupo e instrutor na sala de musculação.  

 A instrutora Catarina Ribeira está encarregue das aulas de Zumba e é somente 

essa a sua tarefa nesta instituição. 

 Na base da hierarquia (como se pode ver na tabela 1) encontram-se os 

estagiários Vera Carvalho e José Guerra e a sua função é aprender com os seus 

instrutores e, por isso, não estão encarregues de qualquer tarefa exceto as que são 

propostas pelo seu orientador. 

Tabela 1 - Hierarquia do Ginásio (fonte própria) 

 

Stadius Fitness 
Club 

Professor 
Ricardo Pinto 

Vera Carvalho José Guerra 

Professor 
Carlos 

Caramelo 

Instrutora 
Catarina 
Ribeiro 
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1.2.2. Recursos Materiais 

 

O Stadius Fitness Club é um ginásio onde se pode encontrar um espaço de treino 

acompanhado de profissionais devidamente qualificados para auxiliar o cliente, 

ajudando-o a atingir os seus objetivos a nível de saúde e fitness. 

À entrada do estabelecimento pode-se observar a receção, local onde se pode 

sempre encontrar algum funcionário disponível para esclarecer os clientes ou novos 

utentes acerca de informações sobre o ginásio: 

mensalidade, inscrição e contratos (ver anexo 6), 

marcação de aulas, marcação de avaliações físicas, 

etc. O balcão da receção faz também ligação com 

um pequeno bar onde se serve café, barras 

energéticas, água e suplementos energéticos (batidos 

e outros), de acordo com a necessidade de cada um. 

A sala de musculação/cardiofitness (como se 

pode ver na ilustração 4) oferece um grande leque de 

máquinas de exercício: Para o treino cardiovascular tem uma elíptica, duas bicicletas 

estacionárias, quatro passadeiras e uma máquina de remo. No treino muscular pode-se 

encontrar as mais variadas máquinas as quais 

trabalham todos os tipos de músculos: extensor e 

flexor de pernas, banco scott, hércules, máquina de 

glúteos, prensa, press de ombros, puxador à nuca, 

máquina de supino e de supino inclinado, puxador 

de tríceps, puxador de bíceps, máquina de 

abdominais, banco inclinado, fletor de gémeo em pé 

e sentado, etc. A sala (como se pode ver na ilustração 

5) possui pesos livres: halteres, barras, pesos; 

kettlebells. 

 

Ilustração 3 - Sala de Cardiofitness 

(Fonte: 

https://www.facebook.com/groups/2587141

37488738/ em 03/01/2014) 

Ilustração 4 - Material disponível 

(Fonte: 

https://www.facebook.com/groups/25871

4137488738/ em 3/01/2014) 
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Na sala de aula tem disponível bastante material que é utilizado nas aulas de 

grupo, mas também podem ser utilizados, externamente às aulas, quando for necessário. 

Assim, para as aulas de FIT PUMP tem os steps, barras, pesos (de 1kg, 2kg, 2.5kg e 

5kg), molas (para prender os pesos na barra) e halteres. Para a aula de FIT JUMP estão 

disponíveis os trampolins. E para a aula de SPIN BIKE tem várias bicicletas spin-bike. 

Além do material que está disponível para as aulas de grupo pode-se encontrar ainda 

bolas de fitness, equipamento de TRX, um saco de boxe, colchões de fitness e tapete de 

taekwondo.  

O gabinete de avaliação e prescrição de exercício físico é uma pequena sala na 

qual o instrutor realiza a avaliação física de cada cliente. Essa avaliação consiste na 

pesagem, medição de altura, cálculo do IMC, medição da tensão arterial, medição da 

frequência cardíaca e medição de perímetros corporais (ver anexo 5). São também 

estabelecidos os objetivos do cliente, que podem variar entre perda ou aumento de peso, 

alívio de stress, hipertrofia, entre diversos outros.  

Posteriormente à avaliação física e de acordo com resultados obtidos e com os 

objetivos pretendidos efetua-se um plano de treino adaptado ao cliente de modo a que 

tenha sucesso na obtenção de resultados positivos. 

Recentemente, foi instalada uma sauna (ver 

ilustração 6) para melhor satisfazer as 

necessidades dos clientes que, no final de um 

treino árduo, sentem a necessidade de relaxar no ar 

quente e seco que esta proporciona. 

A área dos balneários tanto masculinos 

como femininos, é uma zona limpa e cuidada onde 

os clientes trocam a sua roupa formal do dia-a-dia 

pelo conforto de uma roupa desportiva e no final do treino podem realizar a sua higiene 

pessoal. 

 

Ilustração 5 – Sauna 

(Fonte: 

https://www.facebook.com/groups/258714

137488738/ em 3/01/2014) 
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1.2.3. Atividades do Ginásio 

 

Possui também uma sala de aulas de grupo, as quais abrangem faixas etárias 

desde os mais pequenos aos mais adultos.  

 

 

 Como se pode verificar na ilustração 8 o ginásio oferece diversas aulas de grupo 

todos os dias, e várias vezes por semana. Em aulas como FIT PUMP e SPIN BIKE que 

utilizam material específico é necessária uma marcação prévia com o instrutor. Segundo 

o website da instituição (www.stadius.pt) pode-se ler a descrição de cada uma das 

atividades desenvolvidas: 

 FIT-COMBAT: Aula de treino aeróbico, que combina habilidades e 

posições desenvolvidas a partir de modalidades de artes marciais e de lutas, 

inclusive de boxe, de karaté e de tai chi. É uma aula pré-coreografada de 60 

minutos que utiliza variações do método de treino contínuo, proporciona 

uma variedade de sequências de exercícios que são combinados com 

períodos de descanso ativo.  

 FIT-EXTREME: Aula de treino intervalado de alta intensidade que 

combina movimentos aeróbicos atléticos com exercícios de força e 

estabilidade corporal. É acompanhada também por música para permitir ao 

cliente um ambiente motivador; 

Ilustração 6- Horário de funcionamento das atividades de grupo 

(fonte: http://www.stadius.pt/horarios/) 



Instituto Politécnico da Guarda 

Escola Superior de Educação, Comunicação e Desporto 

 

Relatório de Estágio de Vera Carvalho Página 8 

 FIT-PUMP: Aula coreografada que trabalha os principais grupos 

musculares, é um treino com pesos que fortalece e tonifica todo o corpo. Os 

objetivos são aumentar a força e resistência muscular/tonificação muscular, 

elevar o gasto calórico que se pode traduzir na perca de peso e melhorar a 

densidade óssea.  

 SPIN-BIKE: É um programa de exercícios em grupo, sem impacto, 

executado em bicicletas estacionárias que maximizam a experiencia indoor. 

Envolve capacidades metabólicas e neuromusculares, mas a sua demanda 

maior é do sistema aeróbico. Aula pré-coreografada de 45 minutos com 

excelente treino por melhorar tanto a resistência aeróbica como a 

anaeróbica.  

 ZUMBA: É uma combinação de ritmos latinos com movimentos fáceis de 

acompanhar de modo a criar um programa que seja motivador para os seus 

praticantes; 

 JUMP-IT: Aula de grupo que utiliza o mini - trampolim como equipamento 

para realizar trabalho cardiovascular intenso. Além da melhoria da 

resistência geral também potencia o aumento da força muscular dos 

membros inferiores e estabilizadores; 

 TAEKWONDO: Atividade dirigida a todas as pessoas que estão 

interessadas em praticar uma arte marcial, esta modalidade tem a vantagem 

de melhorar a autoestima e o autocontrolo e com a prática contínua e regular 

de uma arte marcial, desenvolvem-se vários aspetos da componente física, 

com benefícios claros para a saúde e bem-estar diário. 

1.3. População Alvo 

No Stadius Fitness Club pode-se encontrar utentes das mais variadas idades, a qual 

na sua maioria são compreendidas entre os 16 e os 65 anos. Todos com objetivos 

distintos, desde a perda de peso, ao aumento de peso, manutenção das capacidades 

físicas, aumento da massa e volume muscular, halterofilismo, entre outras.  
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Nas aulas de grupo como FIT PUMP, FIT 

COMBAT, FIT EXTREME e SPIN BIKE nota-se 

uma maior afluência de clientes entre os 20 e os 35 

anos de idade. Já na modalidade de ZUMBA os 

clientes de uma faixa etária mais elevada são os que 

mais predominam, sendo que na sua maioria são do 

género feminino. A modalidade de TAEKWONDO 

kids é especialmente direcionada para crianças entre 

os três e os sete anos de idade.  

  

Ilustração 7 - Aula de FIT COMBAT 

(Fonte: 

https://www.facebook.com/groups/2587

14137488738/ em 03/01/2014) 
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Parte 2 – Plano de Estágio 
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2.1.  Objetivos do Estágio 

 

O estágio é uma altura de consolidação de aprendizagens, na qual se deve colocar 

em prática o que foi aprendido anteriormente. Nesta fase o estagiário deve prestar 

atenção ao espaço que o rodeia, às atividades, aos clientes e ao orientador de forma a 

maximizar a apreensão de novos conhecimentos e adquisição de experiência, utilizando 

os espaços e materiais à sua disposição para colocar em prática atividades 

planeadas/propostas. No início, foram definidos objetivos, os quais se dividem em 

objetivos gerais e específicos. 

 Objetivos Gerais: 

 Adquirir autonomia em todas as áreas do ginásio (sala de cardiofitness e 

aulas de grupo); 

 Aplicar os conhecimentos previamente adquiridos nas aulas; 

 Ganhar experiência profissional na área; 

 Avaliar e prescrever exercício físico; 

 Acompanhar os clientes. 

 Objetivos Específicos: 

 Elaborar planos de treino adequados aos objetivos do cliente; 

 Realizar e planificar de aulas de grupo; 

 Adquirir conhecimento de posturas e movimentos dos exercícios de 

musculação de modo a poder corrigir posturas incorretas e demonstrar 

uma postura mais adequada; 

2.2.  Horário do Estágio 

 

O estágio no Stadius Fitness Club foi iniciado no dia 15 de Outubro de 2012 e 

terminou no dia 30 de Outubro de 2013, com a duração dos dois semestres do ano 

letivo, sendo que se realizou uma interrupção nos meses de Fevereiro e Agosto. 

Decorreu na sua maioria às quartas, quintas e sextas-feiras e o horário era das 16h/17h 

até às 20h/21h. 
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No primeiro semestre o estágio consistiu sobretudo na fase de observação, na qual 

se “seguia” o orientador de estágio nas suas variadas tarefas. Na tabela 2 pode-se ver 

que o estágio seria realizado nos últimos três dias a semana das 16h30 às 20h30, pois 

era a hora com maior afluência no ginásio. 

Tabela 2 - Horário de Estágio (1º Semestre) 

Hora/Dia 
Segunda-

feira 

Terça-

feira 
Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sábado Domingo 

Manhã        

14h30        

16h30   
Estágio - 

Observação 

Estágio - 

Observação 

Estágio - 

Observação 

  

20h30     

22h        

  

 No segundo semestre, após a fase de observação, iniciou-se uma fase mais ativa 

no estágio, tendo assim um horário mais preenchido. Foi a partir do mês de Maio 

que se iniciou a atividade complementar na Fundação Augusto Gil, a qual era 

realizada todas as sextas-feiras. Na tabela 3 pode-se ver o horário em vigor no 

segundo semestre. 
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Tabela 3 - Horário de Estágio (2º Semestre) 

Hora/Dia 
Segunda-

feira 

Terça-

feira 
Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira Sábado Domingo 

10h/10h30     
Aula dos 2 

anos 
  

10h30/11h     
Aula dos 3 

anos 
  

14h30/15h     
Aula dos 5 

anos 
  

15h/15h30     
Aula dos 4 

anos 
  

16h30   

Sala 

Cardiofitness 

Sala 

Cardiofitness 

Cardiofitness   

18h35/19h35   SPIN-BIKE   

19h35/20h35   FIT PUMP Cardiofitness   

22h        

 

2.3. Revisão Bibliográfica 

 Aquando a realização do estágio foram surgindo dúvidas acerca das atividades 

desenvolvidas, nomeadamente sobre o treino de força e o treino em circuito. Como 

consequência disso foi realizada uma pesquisa sobre esses temas. 

  2.3.1. Atividade Física  

 De acordo com Barata (2012) atividade física é toda a atividade muscular ou 

motora que um ser assume, ou seja, tudo aquilo que implique movimento, força ou 

manutenção da postura.  

 A atividade física, nas suas variadas expressões, desde as atividades utilitárias 

como por exemplo, andar e subir escadas, até às atividades desportivas, é um meio 

importante que contribui para o crescimento e desenvolvimento dos indivíduos e 

também para a aquisição e manutenção da saúde (Nunes, 1999). Assim, a sua prática é 
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fundamental para que haja um desenvolvimento e crescimento adequados assim como 

para um estilo de vida saudável pelo que a prática de atividade física e a saúde estão 

interligados. Para Barata (2012) a regularidade na atividade física afeta beneficamente 

quase todos os órgãos, aparelhos e sistemas. Na tabela abaixo apresentada pode-se 

visualizar alguns efeitos da atividade física regular mencionados pelo autor: 

Tabela 4 - Efeitos da atividade física regular (adaptado de Barata, 2012) 

Por aparelho Efeitos promovidos 

No peso e na composição 

corporal 
 Diminui a gordura corporal, sobretudo a gordura 

abdominal profunda; 

 É fundamental na prevenção e tratamento da 

obesidade; 

 Preserva a massa muscular. 

Na prevenção das doenças 

cardiovasculares 
 Previne e melhora a hipertensão arterial; 

 Previne e melhora as alterações das gorduras do 

sangue: triglicerídeos, colesterol total e as suas 

funções; 

 A sua ação na insulina é muito importante a este nível. 

No funcionamento do 

coração 
 Melhora o seu funcionamento (o coração é um 

musculo muito treinável); 

 Confere-lhe estabilidade elétrica, protegendo-o de 

arritmias graves; 

 Aumenta a sua irrigação, tornando-o menos vulnerável 

a um ataque. 

Na imunidade  Aumenta a capacidade de defesa a infeções; 

 Certos cancros são mais frequentes nos indivíduos 

sedentários. 

No aparelho locomotor  Aumenta a massa óssea, prevenindo a osteoporose; 

 Aumenta o tónus muscular, melhorando a postura; 

 Melhora a saúde das articulações; 

 Evita as limitações de movimento e melhora a 

flexibilidade; 

 Melhora a estrutura dos tendões e do colagénio. 

A nível psicológico  Importante ação antidepressiva; 

 Reduz o estado de ansiedade; 

 Melhora a função cognitiva; 

 Melhora a autoestima e a autoconfiança; 

 Diminui o stress e por isso a libertação basal de 

adrenalina, o que é importante em termos de risco de 

ataque cardíaco e de obesidade abdominal. 
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2.2. Treino de força 

 

 De acordo com Ribeiro (1992) força pode ser definida como a capacidade que 

um músculo isolado pode exercer contra uma resistência num esforço máximo, podendo 

haver ou não a realização de trabalho, tudo dependendo ou da existência de movimento. 

E é, segundo o autor, um indicador de aptidão física e um fator de performance atlética.  

 Segundo Barata (2012), o treino de força não serve apenas para aumentar a força 

mas também trás benefícios à saúde. De acordo com o mesmo autor, a diminuição de 

força acarreta uma diminuição da capacidade funcional do mesmo para tarefas da vida 

diária e uma perda de proteção nas articulações. 

 Apesar de a prática de atividade física apresentar probabilidade de ocorrência de 

lesões, Fleck & Kraemer (2006) defendem que os treinos de força com mais sucesso 

apresentam um aspeto em comum que é a segurança, sendo que a possibilidade de lesão 

pode ser muito reduzida através do uso correto das técnicas de levantamento, utilizando 

bons equipamentos, roupa adequada e sendo seguido por um profissional da área.  

2.3. Treino em circuito  

 

 Fleck & Kraemer (2006) expõem que treino em circuito consiste numa 

sequência de exercícios (estações) executados um após o outro, com o mínimo de 

descanso entre eles e podendo ser realizado nos aparelhos de musculação. 

 Apesar dos seus inúmeros benefícios, Dantas (2003) afirma que o circuito é um 

método de treino físico que não treina especificamente uma capacidade física no seu 

grau máximo mas, sim, apresenta uma característica generalizada, mostrando resultados 

tanto a nível cardiovascular como neuromuscular. 

 E, consequentemente, por não treinar as capacidades no seu grau máximo, os 

seus ganhos também não serão máximos. No entanto, no treino de força este é o método 

que mais ativa o sistema aeróbio (Fleck & Kraemer, 2006). 
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 De acordo com Nunes (1999) este método de treino pretende o desenvolvimento 

progressão e em simultâneo da força, potência e resistência muscular. 

 É considerado um método de treino que tem como objetivo primário o 

desenvolvimento da resistência muscular localizada. No entanto, pode ser utilizado no 

treino como método complementar para desenvolver outras capacidades, como força, 

potencia e agilidade. 

 

 2.3.1 Metodologia 

 

 Nunes (1999) diz que os exercícios do treino em circuito são escolhidos com 

incidência nos membros superiores, cintura escapular, região dorsal e lombar, abdómen 

e cintura pélvica e que ainda são incluídos exercícios generalizados e combinados com 

saltar, trepar, deslocamentos em apoio e em suspensão, etc. 

 Os exercícios são realizados sucessivamente, passando-se de uns para os outros 

sem tempos de repouso entre eles. O número de estações é de seis a doze e são 

ordenados de modo a evitar solicitações seguidas da mesma região. 

 Ainda numa perspetiva de Nunes (1999), numa primeira fase, o desportista no 

treino em circuito, deve procurar fazer o máximo de repetições de cada exercício que 

está incorporado no treino. E, a partir daí, em cada sessão deve apenas realizar metade 

desse número máximo em cada estação. Pelo que, uma sessão de exercícios máximos 

em cada estação, pode ser realizada uma vez por mês para se verificar uma eventual 

melhoria, passando-se depois de novo a fazer metade das repetições máximas. 

 Segundo Ribeiro (2012) este tipo de treino implica levantar cargas mais leves 

com períodos de descanso muito curtos. O atleta passa de um exercício para o outro em 

15-30 segundos e completa uma série de circuitos. O peso utilizado anda geralmente em 

torno dos 40-60% de 1RM, o que equivale a 10-20 repetições. 

 O circuito deve ainda ser repetido duas ou três vezes de modo a que haja um 

total de tempo contínuo de treino de 20 a 30 minutos. Este tipo de treino é, geralmente, 

realizado três vezes por semana, e os ganhos de força e resistência são mais favoráveis 
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quando comparados com outros programas de treino de força dinâmicos (Wilmore et 

all., 1978, como citado em Howley & Franks, 1997). 

 

 2.3.2. Organização de um treino em circuito 

 

 De acordo com Guiselini (2007) um treino em circuito deve seguir algumas 

recomendações de forma a ser aplicado de forma mais eficaz e adequado às 

especificidades de cada individuo: 

 As estações devem ser compostas por exercícios que utilizam o próprio peso do 

corpo, equipamentos ou combinações; 

 As estações devem ser preparadas próximas umas das outras de modo a facilitar 

a eficiência do movimento; 

 Os exercícios devem ser selecionados de forma a evitar a repetição do mesmo 

grupo muscular ou provocar fadiga precoce; 

 Os exercícios devem ser de fácil execução mas de preferência já conhecidos 

pelos alunos; 

 Os exercícios devem envolver simultaneamente os dois membros superiores ou 

inferiores (bilaterais) e deve ser evitado a utilização de exercícios que envolvam 

somente um lado ou segmento do corpo;  

 Quando são prescritos exercícios com peso, a intensidade deve ser moderada 

(entre 40 a 60% da capacidade máxima), com repetições limitadas em cerca de 

15, ou durante um tempo, em cerca de 30 segundos; 

 O período de repouso entre estações deve ser curto, com exercícios de 

intensidade leve de 15 segundos, ou o tempo de mudar de estação; 

 Os ganhos cardiovasculares obtidos são melhores quando o intervalo de pausa 

envolve atividade aeróbica como corrida, corrida estacionária, agachamento, 

saltos, etc; 

 O treino em circuito com pesos é uma complementação entre condicionamento 

muscular e condição aeróbica. 
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 2.3.3. Vantagens do Treino em Circuito 

 

 Vários estudos realizados por variados autores já comprovaram a qualidade do 

método de treino em circuito, quando comparados com outros tipos de treino. Na 

opinião de Guiselini (2007) existem, por isso, enumeras vantagens: 

 Ganho moderado na capacidade aeróbica, força muscular e resistência muscular; 

 Mantem a concentração e o desafio no treino; 

 Pode manter o nível de condição física quando se está a recuperar de uma lesão; 

 Economia de tempo na realização do treino; 

 Permite o treino mesmo em condições climáticas desfavoráveis; 

 Permite o treino individualizado de um grande número de alunos ao mesmo 

tempo; 

 Oferece resultados a curto prazo; 

 Facilita a organização, aplicação e o controlo do treino pela parte do professor; 

 É um tipo de treino muito motivador devido à variedade de estímulos e à sua 

componente competitiva; 

 Possibilita uma atividade vigorosa num curto espaço de tempo e motiva os 

participantes pelas mudanças de estação constantes; 

 Permite um controlo fisiológico completo; 

 Facilita a aplicação do princípio da sobrecarga; 

A nível cardiovascular este proporciona um aumento moderado da capacidade 

cardiovascular em comparação com o treino de musculação tradicional (Ribeiro, 2012)  

 

 2.3.4 Desvantagens 

 

 Pelas características do método (intensidade, volume e especificidade) as 

capacidades físicas trabalhadas não alcançam o mesmo nível de desenvolvimento que 
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seria obtido com um treino especializado. Dessa forma, quando o individuo tem mais 

tempo para dispensar à atividade física, o método utlizado no treino da capacidade física 

que se quer desenvolver deve ser o mais especializado possível, por isso, este tipo de 

treino deve apenas ser utilizado quando se tem pouco tempo disponível ou para pessoas 

que queiram um treino complementar (Guiselini, 2007). 
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 As atividades desenvolvidas serão apresentadas de acordo com a sua frequência: 

atividades contínuas que são as atividades que são realizadas ao longo de todo o estágio, 

atividades pontuais as quais ocorrem uma única vez neste período de tempo e as 

atividades complementares as quais surgem após o início do estágio noutra instituição e 

decorrem por menos tempo e por isso não ocupam tanto espaço no presente relatório. 

3.1. Atividades Continuas  

 

 3.1.1. Sala de Cardiofitness 

 

Ao longo do estágio, foi-se aprendendo sobre as máquinas de treino cardiovascular e 

sobre as máquinas de musculação, como as utilizar de forma adequada, qual a melhor 

postura, quais os erros mais comuns e como os corrigir, de forma a poder-se ajudar com 

mais eficácia no treino do cliente. Nesta sala é, geralmente, onde os clientes seguem o 

plano de treino previamente elaborado pelos instrutores e é o dever do estágio 

acompanhar o cliente pela máquinas dando a conhecer o que trabalha cada uma, como a 

utilizar para evitar possíveis lesões que poderiam acontecer devido à sua pobre 

utilização. Foram elaborados cerca de cinco planos (ver um dos planos elaborados no 

anexo 4) em conjunto com o orientador e cerca de três planos sem ajuda (sendo estes 

posteriormente corrigidos pelo orientador). Foram realizadas cerca de 250 horas na sala 

de musculação e cardiofitness. 

 3.1.2. Avaliação e Prescrição do exercício 

 

Foram também realizadas várias avaliações, inicialmente assistidas pelo 

coordenador de estágio, nas quais registamos vários dados do cliente numa ficha: 

Nome, profissão, idade, altura, peso, IMC, frequência cardíaca, tensão arterial, historial 

médico, objetivos e medições corporais. As medições corporais são feitas ao bícepite 

esquerdo e direito, peito, cintura, anca, quadrícipe esquerdo e direito e tricípite sural 

esquerdo e direito. 
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Posteriormente, passados cerca de dois meses de treino o cliente é reavaliado de 

modo a verificar se os objetivos estão a ser atingidos com o treino prescrito e é realizado 

novo plano de treino que se adequa aos novos objetivos do cliente. Foram realizadas 

cerca de trinta avaliações (ver exemplo de uma avaliação realizada no anexo 5) ao longo 

do estágio. 

 3.1.3 Aulas de grupo 

 

a. FIT PUMP 

 Esta modalidade é uma aula que utiliza uma coreografia ao som da 

música para trabalhar os principais grupos musculares. Divide-se em 10 faixas: 

faixa de aquecimento, faixa de pernas, faixa de peito, faixa de costas, faixa de 

trícep, faixa de bícep, faixa de lunge, faixa de ombros, faixa de abdominais e 

faixa de alongamento. 

 A coreografia é realizada por tempos relativamente às batidas. Os tempos 

mais usados são o 4/4 que é descer a barra em 4 batidas e subir em 4 batidas, ou 

seja, bastante lento. De seguida temos 2/2, 1/3, 3/1, 1/1 e mais recentemente foi 

introduzido o 1+1/2 que é descer em 1 tempo, fica 1 tempo na posição de 

contração e sobe em 2 tempos. 

 As aulas que foram realizadas desta modalidade eram pré coreografadas 

pelo que não foi necessário a elaboração de uma. Esta aula foi dada cerca de 

quatro vezes e o estudo e preparação da coreografia foi crucial na altura de a 

apresentar aos clientes. 

 

b. SPIN-BIKE 

 Esta modalidade pretende simular o ciclismo de rua e montanha com as 

suas faixas de subida sentado, subida em pé, sprints, retas, etc. Realizou-se cerca 

de 3 aulas ao lado do coordenador como sombra e posteriormente foi solicitada a 

realização de uma planificação de aula. A realização da planificação (ver anexo 

3) baseou-se na escolha das músicas para a aula, cerca de onze/doze músicas que 

variavam entre os quatro e os doze minutos, e depois a sua decomposição: em 

cada música utilizava-se um programa para averiguar quantas batidas por minuto 

teria cada uma e, por norma, todas as que passassem das 120 batidas por minuto 
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seriam faixas de subida (em pé ou sentadas, ou seja com bastante carga) e as que 

tivessem um número de batidas inferiores a esse seriam faixas com menos carga 

e por conseguinte, mais rápidas como retas ou sprints. Foram planificadas e 

realizadas cerca de 2 aulas desta modalidade com a duração de cerca de 45 a 50’ 

cada uma sendo que a primeira faixa é de aquecimento, com baixa carga para 

ativar o sistema músculo-esquelético e a ultima faixa é de alongamentos de 

modo a que haja uma melhor e mais rápida recuperação dos alunos. 

 

3.2. Atividades Pontuais 

 

 AGITA Guarda 

O Stadius Fitness Clube foi convidado para fazer parte deste dia que foi 

realizado no Pólis onde outros três ginásios foram também convidados e o 

objetivo era cada um dos ginásios divulgar uma modalidade que oferece ao 

público de modo a eventualmente chamar mais pessoas para a prática de 

exercício físico. Decidiu-se apresentar algumas faixas da modalidade de FIT 

EXTREME à qual várias pessoas do público aderiram. Como esta modalidade 

não exige material não necessário o meu contributo pelo que  realizei a aula fora 

do palco, junto com os clientes do ginásio. 

 Caminhada da luta Portuguesa contra o cancro da mama 

Mais uma vez o Stadius Fitness Club foi convidado para apresentar algumas 

faixas de 2 ou 3 modalidades servindo de entretenimento enquanto se esperava o 

início da caminhada. Utilizou-se 3 faixas de FIT EXTREME e 2 de FIT 

COMBAT as quais o público aderiu bastante. Eu realizei as coreografias ao lado 

do Instrutor e ajudei a instalar o sistema de som. 
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3.3. Atividades Complementares 

 

A Fundação Augusto Gil tem por objetivo a solidariedade social e beneficência 

em todas as suas vertentes, nomeadamente ao nível social, cultural, educativo, 

assistência médica e recreativo. 

De modo a atingirem os seus objetivos, a Fundação realiza várias atividades: 

 

 Criação, gestão e manutenção de Creches e Jardim-de-infância e de Centros de 

Atividades de Tempos Livres;  

 Criação, gestão e manutenção de Lares para Crianças e Jovens privados do meio 

familiar normal ou outras situações de risco, e de Lares para Deficientes; 

 Criação, gestão e manutenção de Lares e Centros de Dia para Idosos e de outras 

formas de apoio; 

 Prestação de apoio a familiares, nomeadamente no encaminhamento e 

orientação; 

 Criação, gestão e manutenção de Colónias de Férias para Famílias, Idosos, 

Jovens e Crianças; 

 Promover ações de cooperação e de troca de experiências com Instituições 

congéneres, Nacionais e Internacionais. 

 

  Esta instituição surge como resposta a vários pedidos sociais pelo que é 

constituída por várias vertentes:  

 Creche; 

 Centro de Atividades Ocupacionais; 

 Creche Familiar; 

 Pré-familiar; 

 Lar Residencial; 

 Centro de estudos integrados; 

 Residência Sénior. 
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O estágio realizado nesta instituição iniciou-se no final do mês de Maio de 2013 

e terminou no mês de Julho do mesmo. A atividade desenvolvida foi exclusivamente a 

lecionação de aulas de expressão corporal (ver anexo 2) a crianças de dois, três, quatro e 

cinco anos pelo que se focou na vertente de creche. 

As aulas eram planeadas previamente as quais se dividiam em três fases 

distintas: ativação funcional, desenvolvimento e retorno à calma. 

As atividades com as crianças de três, quatro e cinco anos, eram realizadas numa 

sala que se encontrava na zona dos tempos livres, a qual se dividia visualmente: de um 

lado tinha mesas com computadores e do outro tinha uma zona ampla e espaçosa com 

um armário onde tinham cordas e bolas que era onde se realizavam os jogos e exercícios 

para estas crianças. Apenas as crianças de 2 anos realizavam as atividades na sua sala, a 

qual era ampla e continha muitos materiais e brinquedos que eram utilizados para 

realizar as atividades como por exemplo cadeiras, mesas, colchões, pinos, bolas, legos, 

etc.  
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Reflexão Critica 

 

Após o término da realização do estágio no Stadius Fitness Club penso que 

consolidei vários conhecimentos que fui adquirindo ao longo dos 3 anos de licenciatura, 

não só com os meus coordenadores como com as experiências vividas ao longo de todo 

o tempo que estive no ginásio.  

A possibilidade de poder consolidar os vários conhecimentos já adquiridos na 

teórica aplicando-os na prática é sem dúvida a melhor forma de melhorar. Aprende-se 

com a experiência e com os erros que são corrigidos por pessoas com mais competência 

que nós. 

Posso dizer que a realização deste estágio foi fundamental para o culminar do curso 

devido à experiência que este origina não só porque se está diretamente ligado às 

modalidades e à elaboração de treinos mas também pelo contacto com os clientes. 

O acompanhamento dado pelos coordenadores foi muito importante de forma a 

ajudar-me com as dificuldades e duvidas que foram surgindo aquando a realização de 

tarefas propostas pelo próprio e por isso a integração no local de estágio foi rápida até 

porque os clientes que frequentam o ginásio são pessoas bastante acessíveis que não 

tiveram qualquer problema em aceitar uma nova estagiária e com quem formei alguns 

laços de amizade.  

A planificação de aulas e a sua realização foi das partes mais desafiantes do estágio 

pelo tempo e concentração que era necessário dedicar a esta atividade. 

A integração na sala de cardiofitness foi mais demorada pois era uma área na qual 

não tinha muita experiência. No entanto, com o auxílio do orientador, fui conhecendo as 

máquinas e como realizar os exercícios de forma correta adquirindo assim confiança e 

conhecimentos para posteriormente auxiliar e corrigir os clientes nas suas posturas. 

Todos os momentos foram de aprendizagem, tenha sido na fase de observação ou 

enquanto acompanhávamos os clientes e os ajudávamos na sua adaptação ao ginásio, 
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quando realizávamos a avaliação física do cliente ou quando elaborávamos um plano de 

treino de acordo com os seus objetivos.  

O contacto com pessoas de todas as faixas etárias ensinou-me a lidar com vários 

tipos de situações que poderei vir a vivenciar num futuro emprego pelo que o estágio 

me ajudou bastante a crescer profissionalmente nas várias áreas que englobam o 

desporto.  
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Anexo 1 

     Plano de Estágio 
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Anexo 2 

Planificação de uma aula da sala dos 2 anos 
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Instituição: Augusto Gil           

Professor (s): Vera Carvalho, José Guerra  

Data: 19/05/2013      

Turma: 2 anos      

Duração: 30 minutos 

Objetivo da aula: Reforço do conhecimento alunos-professor e iniciação da atividade 

física. 

Tabela 5 - Plano de aula da turma de 2 anos 

Parte da Aula Atividade Objetos Tempo 

 

 

 

 

Ativação 

funcional 

 

 Mobilização articular, levantar os 

braços e mexer os dedos, bater as 

mãos, agarrar as orelhas, esticar 

as pernas, colocar as mãos nos 

joelhos, agarrar a ponta do pé, 

sentar há chinês. 

 

 

 

 

 

 

 

 

5´ 

 

 

 

 

 

 

 

Parte principal 

 

 Os alunos imitam vários tipos de 

meios de transporte: avião, mota, 

bicicleta, carro, barco. 

 Os alunos imitam as professoras: 

andarem com os braços 

perpendiculares ao corpo; com 

braços esticados para cima; com 

as mãos nos ombros; com as 

mãos nos joelhos; a saltar. 

 Foram espalhados arcos pelo 

chão da sala e os alunos 

percorreram-nos de diversas 

maneiras: saltar por dentro dos 

arcos com os dois pés; dar um 

passo gigante por dentro dos 

arcos; percorrer os arcos 

cuidadosamente sem os tocar. 

 

 

 

 

 

 

Arcos 

 

 

 

 

 

20´ 

 

 

Retorno à calma 

 

 Os alunos estão sentados e 

esticam a mão e batem na palma 

da mão de cada uma das 

professoras (dar “mais 5”). 

 Alongamentos dos membros 

inferiores e superiores. 

 

 

 

 

5´ 
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Anexo 4 

Exemplo de um plano de treino realizado com a supervisão do coordenador de estágio 
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Anexo 5 

Exemplo de uma avaliação física realizada a um cliente 

 

 

  



Instituto Politécnico da Guarda 

Escola Superior de Educação, Comunicação e Desporto 

 

Relatório de Estágio de Vera Carvalho  

 

 

 

 

 

Anexo 3 

Planificação de uma aula de SPIN BIKE 

 

 

  



 

 
Símbolo Tipo de batida

Θ Normal

X Forte
O Fraca

Legenda
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Anexo 6 

Ficha de inscrição 

 

 






