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Resumo

No ambito da unidade curricular de Estagio em Exercicio Fisico e Bem-Estar, o
presente documento tem como objetivo descrever detalhadamente todas as atividades
realizadas, durante o periodo de contacto pratico na entidade acolhedora, para a obtencao

da Licenciatura em Desporto pelo Instituto Politécnico da Guarda.

O presente relatorio € resultado do estagio curricular decorrido no ginasio Knock
Out Health Club Center, localizado na cidade da Aveiro, no &mbito da Licenciatura em
Desporto da Escola Superior de Educagdo, Comunicagdo e Desporto do Instituto
Politécnico da Guarda.

O estagio curricular teve por finalidade consolidar e aplicar, na pratica, 0s
conhecimentos tedricos e praticos adquiridos durante todo o processo do curso de
Desporto, com uma préatica orientada e supervisionada, com o prop6sito de proporcionar

e consolidar conhecimentos para gque estes sejam colocados em pratica.

Foram desempenhadas fun¢es como, lecionacdo de aulas de grupo, superviséo,
acompanhamento e gestdo da sala de exercicio e por fim avaliacdo da aptidao fisica,
planeamento e implementacdo de sessbes de treino personalizado aos estudos casos,

consoante os seus objetivos e necessidades.

Desta forma, o presente relatério apresenta toda a intervencdo pedagogica
associada as atividades desenvolvidas ao longo de estagio, nomeadamente as aulas de
grupo em meio aquatico (Hidroginastica, Natacdo para bebés, Natacdo infantil) e aulas
de grupo em meio terrestre (VIPR, Zumba, GAP e ABS), acompanhamento e superviséo

em sala de exercicio, bem como os estudos de caso no ambito do treino personalizado.

Palavras-chave: Aulas de Grupo (meio aquatico e meio terrestre);
Acompanhamento em sala de exercicio; Avaliacdo e prescri¢do de exercicio fisico.
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Introducéo

O presente documento, tem como objetivo demonstrar todo o trabalho desenvolvido
no ambito da unidade curricular de Estagio em Exercicio Fisico e Bem-Estar da
licenciatura em Desporto da Escola Superior de Educacdo, Comunicacdo e Desporto
(ESECD), do Instituto Politécnico da Guarda (IPG). Neste contexto foram realizadas 451
horas de contacto presencial e de atividades desenvolvidas através de metodologias

telematicas (Plataforma Zoom e Instagram).

O estagio é permite a aplicacdo do conhecimento adquirido ao longo dos trés anos de
licenciatura em contexto real de préatica, 0 que nos permite uma aprendizagem essencial

para uma boa entrada no mercado de trabalho.

Desde sempre que me as minhas opc¢des académicas foram no meio do desporto, a
oportunidade que sempre tive em estar em contacto com todas as faixas etarias e ter a
oportunidade de transmitir 0s meus conhecimentos sempre despertaram bastante o meu
interesse, e desde que entrei para 0 mundo do fitness senti que era realmente a area que

me fascinava e que ambicionava evoluir.

O local de estagio selecionado foi o gindsio Knock-Out Health Club Center,
localizado na cidade de Aveiro, na Rua Direita de Aradas BI1 R/c 3810-001, com o qual

foi assinada a convencao de estagio (anexo 1) para a realizacdo do mesmo.

Por ter conhecimento da qualidade e exceléncia do trabalho realizado pelos
profissionais do ginasio em questdo, do leque bastante variado de modalidades e
excelentes equipamentos de musculacdo que me iriam permitir evoluir enquanto
profissional, optei por ter como primeira e Unica op¢do para realizacdo de estagio

curricular, a entidade Knock Out Health Club.

De uma forma geral os objetivos da unidade de estagio passam por aprofundar
competéncias que possibilitem uma intervencdo profissional do estagiario/a; aumentar e
aprofundar o nivel de conhecimentos no ramo da investigacéo, conhecimento cientifico,
pedagdgico, técnico e pela aplicagdo de novas tecnologias na intervencdo qualificada;
aperfeicoar habilitacbes que sirvam como resposta as exigéncias apresentadas pela

realidade de intervenc&o e a refleccdo critica no que toca a intervencéo profissional.



Resumidamente no decorrer do estagio, consegui desenvolver as tarefas propostas
apresentadas nos objetivos referidos na secgdo 2 do documento. Passei pela fase de
integracdo na entidade (experimentacdo de aulas de grupo, realizacdo de treinos,
conhecimento das maquinas e materiais, observacdo dos professores em sala de exercicio
e aulas de grupo, etc.), sequidamente para a fase de intervencao desenvolvi tarefas em
sala de exercicio (correcBes, auxilio, supervisdo, acompanhamento, arrumacdo de
material, socializacdo, etc.), aulas de grupo (realizacdo, coorientagdo), prescricao
(avaliacdo de quatro estudos caso, briefings a clientes, reavaliacdes a clientes), estive
envolvida em algumas atividades extra complementares propostas pela entidade (descrita
na seccdo 3 do documento), por fim na fase de concluséo, no que toca as aulas de grupo
lecionei de forma auténoma (Zumba, ViPR, Gap, ABS, Hidroginastica, Natacdo para
bebes e Natacdo infantil), relativamente a conclusao das avaliac@es finais da aptidéo fisica
dos estudos casos, decorrente da pandemia que se apresentou na época, realizei
acompanhamento aos casos de estudo via online assim como a avaliacdo da aptid&o fisica

de acordo com os testes referidos na sec¢éo 3 do documento.

O presente relatorio esta dividido em trés partes fundamentais, sendo que na primeira
parte é apresentada a caracterizacdo da entidade acolhedora, assim com as suas
instalagdes e recursos humanos existentes. Na segunda parte, sdo definidas as areas de
intervencdo, apresentados o0s objetivos gerais e especificos, bem como a calendarizacéo
anual e o respetivo horéario de estagio. E por fim na terceira parte sdo descritas todas as
atividades desenvolvidas ao longo do estagio, mas também se encontra presente a reflexao
sobre as aprendizagens efetuadas e as dificuldades encontradas e superadas.
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1. Caracterizacdo da entidade acolhedora de estagio

1.1.1 Entidade de Estagio

O conceito do ginasio Knock Out Health Club surgiu por parte de Raul Lemos,
atleta de competicdo de kickboxing durante varios anos. A atribuicdo do nome ao espago
encontra-se associada a pratica, uma vez que as suas provas terminavam geralmente por
“KO”, Knock-Out. Quando a instituicdo iniciou o seu percurso a 1 de maio em 1995,
destinava-se exclusivamente as praticas associadas a desportos de combate,
nomeadamente kickboxing. Para além desta atividade existiam espacos reservados para o
trabalho cardiovascular e musculacdo inerentes aos praticantes destes desportos.
Contudo, ao longo dos anos, os responsaveis sentiram necessidade de diversificar a oferta
aos seus clientes. Como resposta, introduziram o conceito de fitness, incluindo vérias
modalidades que lhe s&o essenciais.

O knock Out health Club oferece um servico de exceléncia, na area da Atividade
Fisica, Nutricdo e Saude, direcionado para todas as fases de desenvolvimento do ser
humano. Desde o seu inicio que se tornou um dos principais motores no combate ao

sedentarismo na cidade de Aveiro.

Localizado na Rua Direita de Aradas BI1 R/c 3810-001 a entidade (knock out
health club) abarca mais um centro de saude e fitness o Power Center Knock Out, um
clube de Alta Performance, equipado com maquinas de Ultima geracdo (Hammer Strength
e Technogym) e um ringue para desportos de combate. Aqui encontram-se servicos de
Musculacao, Kickboxing, Boxe, Kenpo e Jiu Jitsu. Dentro do Power Center existe ainda
a BOX 3810, onde desenvolvem planos de treino de modo a que que cada um dos atletas
possa melhorar a sua vida através da Preparacédo Fisica Geral.

Q

knock-out poWER CeTEg (
HEALTH CLUEB
Figura 1 Logotipo: Knock Out Figura 2 Logotipo: Power Figura 3 Logotipo: Box3810
Heath Club Center Knock Out



Até ao término do estagio presencial, em meados de marco, o ginasio tinha cerca
de 2003 clientes.

Apresenta um site de rigor onde caracteriza e divulga o espago, 0s produtos e
servicos da melhor forma. O ginasio contem dois clubes com servico de exceléncia e
instalagBes na vanguarda da area do Fitness; posiciona-se no centro de Aveiro com
acessos rodoviarios rapidos, possui equipamento cardiovascular e de musculacdo de
ultima geracdo (Technogym e Hammer Strength), apresenta servico de PT (personal
trainer) altamente qualificado para ajudar os clientes a atingirem as suas metas, possui a
App myWellness dirigida a planos de treino, reserva de aulas e outros servigos, apresenta
Free Wi-fi e possui, 100% de incidéncia de luz natural e ainda dispensador de agua
gratuito. Para além dos distintos servicos e condi¢des dos equipamentos, o ginasio abarca
uma vasta variedade de aulas de grupo, com o objetivo de ter uma grande oferta para a
satisfagdo dos clientes, tem a capacidade de ter mais de 120 aulas de grupo por semana,
das quais: Body Attack ™: BodyBalance; BodyPump™: Cycling; Cycling Xpress;
CXWorx™:  Funcional Sénior; GAP; Hidrobike; Hidroginastica; Hidroterapia;
Localizada; Natacdo para Adultos; Natacdo para Bebés; Natacdo Infantil; Pilates; Pilates
Clinico; PowerJump™; Step; Stretching; Treino Funcional; TRX; VIPR; Zumba;
Endurance*; Heroes Day!; Boxe!; HIIT!; KickBoxing!; Mobility!; Jiu Jitsul; Kenpo?;
WOD.

1.2 Caracterizacdo/Localizacdo geogréafica e Contactos

Localizado na cidade portuguesa de Aveiro, com cerca de 78 450 habitantes. A
entidade apresenta uma grande afluéncia e conhecimento pela regido, ndo s pelos seus

servicos de exceléncia, mas também pelas condi¢des que oferece.

A seguinte figura mostra a localizacdo exata no Google Maps dos dois centros
(Knock Out Health Club e Power Center).

1 Estas modalidades ocorrem apenas no centro Power Center.
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1.3 Horario de Funcionamento

Nas figuras abaixo, encontram-se os horarios de funcionamento dos Centros da

entidade acolhedora, apresentados na pagina oficial do ginasio.

A figura 5 apresenta o horario de funcionamento das duas entidades (Knock Out
e Power Center).

Seg a Sexta Sabados Domingos Feriados

07h00 - 10h00
10h00 - 13h00 @ () 8

13h00 - 16h30

16h30 - 19h00 @ Q @

19h00 - 22h00

Figura 5 Horério dos centros, Fonte: 2019 Knock-Out - Health & Fitness Centers

As figuras abaixo (fig. 6, 7 e 8), mostram a vasta diversidade de aulas de grupo,

assim como o horario de funcionamento ao dispor dos servicos das duas entidades.



Figura 6 Horario do centro Knock-Out, Fonte: 2019 Knock-Out - Health & Fitness Centers
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1.4 Modalidades da entidade Knock Out Health Club Center

O ginéasio abarca uma vasta variedade de aulas de grupo, com o objetivo de apresentar
uma grande oferta para a satisfacdo dos clientes, tem a capacidade de ter mais de 120 aulas
de grupo por semana. Nas seguintes tabelas, estdo descritas e dividas as diversas aulas de
grupo consoante o tipo/género de aula (aulas de grupo de relaxamento; aulas grupo de treino

cardiovascular; aulas de grupo de for¢a muscular e aulas de grupo aquaticas).

1.4.1 Aulas de grupo
Na tabela 1, descrevem-se as aulas de grupo que focam o seu objetivo no treino

de forca muscular.

Tabela 1 Aulas de grupo relacionadas com o treino de for¢ca muscular

Nome da aula - ~ Gasto
Descricao Duracéo .
de grupo caldrico

Aula original de treino com pesos que fortifica e tonifica o
corpo. Este treino trabalha todos os principais grupos | 45 min >560
musculares através de exercicios da sala de musculagdo, | 60 min calorias
como: agachamentos, press, elevagdes e curls.
Este treino combina o treino personalizado com uma
CXWorx™ componente cardiorrespiratoria moderada, € direcionada
para todos os niveis de condicionamento fisico.
Tipo de treino direcionado para populagdo Sénior, reunindo
Funcional exercicios para habilidades fisicas e motoras com praticantes 45 >300
Sénior da terceira idade que precisam de ter melhor qualidade de | minutos | calorias
vida, salde e bem-estar.
Aula que concilia exercicios de Gluteos, Abdominais e
GAP Pernas. Proporciona a melhoria de resisténcia, tonificacdo e
definicdo muscular, desenvolvendo o corpo de eficazmente.
Uma aula composta por exercicios que trabalham
todo o corpo, melhorando a resisténcia fisica, o ténus
Localizada muscular, e contribui para a reducdo de massa gorda. Esta
aula é realizada com varios equipamentos, tais como,
caneleiras, halteres, barras, etc.

Aula & base de exercicios funcionais que visam a melhoria
Treino da condic&o fisica do praticante. Os exercicios sdo pensados 45 >600
Funcional sempre para trabalhar com equipamentos e com proprio | minutos | calorias

peso, com ou sem carga.
Aula focada no treino individual ou em grupo, baseia-se no

BodyPump™

30 >230
minutos calorias

30 >290
minutos | calorias

45 >450
minutos calorias

. . N N . 400 a
treino de forca e da propriocegdo, onde recruta as principais | 45 min;

TRX A . - - 550
estruturas do core e promove a estabilizagdo das articulagbes | 60 min calorias
em todos 0s exercicios.

Aula étima para complementar o treino de forca, uma vez
VIPR que combina o movimento do corpo inteiro com a carga. O 30 >450

VIiPR (ferramenta de treino) introduz um novo conceito em | minutos | calorias
fitness e condicionamento fisico.

Na tabela 2, descrevem-se as aulas de grupo que focam o seu objetivo no

trabalho do corpo e da mente.



Tabela 2 Aulas de grupo relacionadas com o corpo e mente (relaxamento)

Nome da aula - N Gasto
Descrigao Duracéo .
de grupo calérico
Pilates Aula} de~ alongamentos e exercicios ~fl’sicos que trab_alpa pogtura, _45 >25_O
respiracdo, centro de for¢a, concentragdo, controlo, precisdo e fluidez. | minutos | calorias
Aula & base de alongamentos com exercicios leves e fluidos,

Stretching toda a aulg é orientada para melhqrar a flexibilidade e ajuda na _45 >25_O
manutenc¢do da forma fisica, esta é uma aula calma e relaxante, | minutos | calorias
que visa também a prevencdo de lesbes musculares.

E uma transformac&o do método tradicional de Pilates realizada
por Fisioterapeutas, que consiste num conjunto de exercicios,
adaptados dos exercicios originais, divididos em varios graus
Pilates de Qificu!dadg,_ por forma a ser_mzjlig, direcionado para a 45 5250
Clinico reabll_lt_agao fisica. Tem como principios a manutencao da minutos | calorias
estabilidade da coluna (centro), um correto alinhamento
corporal coordenado com a respiracdo, a precisao, o controlo e
a fluidez de movimentos, e a concentracdo, de modo a
desenvolver a consciéncia corporal.
Treino de Yoga, Tai Chi e Pilates, que aumenta a flexibilidade
BodyBalance eaforcaeo deixa_l com uma sensacgdo de calmg. Respiragdo 45 min; >390
™ controlada, movimentos e gogturas_ cwdados_amente 60 min | calorias
estruturadas em sintonia com a mdsica criam um treino que
coloca o corpo num estado de harmonia.
Aula que envolve amplitude de movimento, tensdo muscular,
tecidos moles e capsula articular, aderéncia, resiliéncia dos
Mobility te_ndﬁesl _ coorder_lagéo neur_omuscular, propriocecao, _45 >25_0
biomecénica da posi¢éo e conhecimento da forma adequada de | minutos | calorias
executar um movimento. Apresenta beneficios gerados pelo
equilibrio muscular e forca

Na tabela 3, descrevem-se as aulas de grupo que focam o seu

cardiorrespiratério.

Tabela 3 Aulas de grupo relacionadas com o treino cardiorrespiratorio.

objetivo no treino

Nome da aula X ~ Gasto
Descrigao Duragéo .
de grupo calérico
E um treino cardiorrespirat6rio inspirado no treino desportivo
BodyAttack™ | que serve para aumentar a forca e a resisténcia. E uma aula de 45 >730
treino intervalado de alta intensidade que combina movimentos | minutos | calorias
aerdbios com exercicios de forca e estabilidade.
Treino cardiovascular em bicicleta imovel, desenvolve e 45 >600
Cycling melhora a resisténcia cardiovascular, bem como for¢a muscular . :
minutos | calorias
endurance.
Cycling Semelhante a aula de Cycling, mas mais intensa e de maior 30 >500
Xpress resisténcia. minutos | calorias
Aula onde se utiliza o minitrampolim como equipamento
principal sendo que é uma aula onde se promove o trabalho
™ : . - N 45 >700
PowerJump cardiovascular. E caracterizado por exercicios dinamicos, tudo . )
X minutos | calorias
a base de saltos. Aumenta a forca muscular das pernas e
estabilizadores (abdominal e lombar).
Aula que promove o exercicio fisico aerdbico baseado
Zumba em movimentos de dangas latinas. E uma aula coreografa que 45 >450
promove a reducdo de massa gorda e o trabalho de coordenacdo | minutos | calorias
motora, sempre de forma divertida e motivante
Aula de danga coreografada, onde o material utilizado é o step, 45 >500
Step estas sdo aulas O&timas para desenvolver a resisténcia . :
. Lo x . minutos | calorias
cardiorrespiratdria, e a coordenagdo motora dos praticantes.
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Na tabela 4, descrevem-se as aulas de grupo aquaticas de aprendizagem
pedagogica (Natacdo para bebés; Natagdo infantil e Natacdo para adultos) assim como
aulas de grupo aquéticas (Hidrobike e Hidroginéstica) e por fim, aulas aquéticas de

reabilitacdo (Hidroterapia).

Tabela 4 Aulas de grupo aquaticas.

Nome da aula - ~ Gasto
Descricédo Duracéo .
de grupo calérico

Aula de cycling com bicicletas estaticas adaptadas ao meio
aquatico. Melhora o condicionamento fisico dentro de agua,
Hidrobike desenvolvendo capacidades aerobias, anaerébias, forga e
resisténcia muscular, e trazem beneficios fisioldgicos e
fisicos ao cliente.
Aula aerébica realizada dentro de agua, onde o principal
objetivo é a manuten¢do da forma fisica. Esta aula tem varios 45 >300
beneficios como: resisténcia a agua, reducdo de impacto | minutos | calorias
articular, resisténcia cardiorrespiratoria, etc
E uma aula que usa técnicas de terapia e reabilitagio dentro
Hidroterapia | do meio aquético, desenvolvendo exercicios estaticos e
dindmicos com a resisténcia da dgua
Natacdo para | Desenvolvimentos dos 4 estilos de natagdo assim como a 45
Adultos correcdo e aperfeicoamento dos mesmos. minutos
Aconselhado a partir dos 6 meses do bebé. Os exercicios
(agarrar, deslocar, imergir, lancar) feitos pelos pais ajudam-
no a relaxar e a ganhar seguranga e confianga com o meio
Natacdo para | aquatico. E um meio ludico que multiplica as habilidades 30
Bebés motoras da crianca e a sua capacidade de rea¢do na presenca | minutos
de dificuldades, oferece aos pais um conhecimento acerca das
reacdes do seu filho e estabelece um vinculo afetivo e
comunicativo com 0s pais.
Aula que se pretende a adaptagdo ao meio aquatico e a
Natacéo iniciacdo elementar da técnica.; 45
Infantil Nivel 1- 4 aos 8 anos; minutos
Nivel 2- 8 aos 15 anos

45 >400
minutos | calorias

Hidroginastica

45 >250
minutos | calorias

1.5 Pontos Fortes e Oportunidades, Pontos Fracos e Ameacas
Na Tabela 5 apresenta-se a analise SWOT do ginasio Knock Out Health Club.

Tabela 5 - Analise Swot da entidade.

Pontos Fortes Oportunidades

- Localizacédo geografica - Expandir servigos
- Ginasio com bom reconhecimento
- N° variado de modalidades

- N° de clientes ativos

- Staff

- Cria eventos

-“Site” muito bem estruturado

- Grande n° de parcerias

- Qualidade das maquinas

Pontos Fracos Ameacas

- Estacionamento - Grande nivel de concorréncia
- Balneario (masculino) situa-se longe da (FitnessHut , Dynamic, etc)
piscina
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1.6 Praticantes e Clientes

Caracterizada pelo ambiente familiar, a instituicdo preocupa-se com a fidelizagéo
dos clientes e o0 seu bem-estar. Apesar da implementacéo deste ginasio ter sido feita numa
localidade onde existe muita concorréncia, varios ginasios e clubes de renome, o Knock
Out Health Club conseguiu assumir uma posi¢ao importante no mercado. A prova do seu

sucesso é o numero de clientes inscritos desde a sua abertura até aos ativos.

De acordo com a possivel informacdo prestada, o ginasio abarcava no seu todo
um total de 2003 socios (antes da pandemia Covid-19), em que a maior percentagem era

representada por clientes do sexo feminino.

1.7 Recursos

1.7.1 Recursos humanos / Organigrama

Para existir uma boa gestdo das funcionalidades do ginasio sdo necessarios
departamentos para assegurar a que as necessidades dos clientes sao satisfeitas da melhor
forma e eficiéncia. Para isso o ginasio esta dividido em sec¢fes de recursos humanos que
desempenham o seu papel da melhor forma para o bom funcionamento do ginasio. A

figura 9, demonstra como estdo estruturados os recursos humanos.

Relativamente a administracdo do ginasio, esta € composta por uma pessoa (Raul
Lemos) e a coordenadora geral (Luciana Cipriano), que tomam as decisdes importantes
no ginasio. O departamento financeiro pertence a empresa “2 BIZ”, e o departamento
juridico cabe a duas pessoas (Julio Leite e Nuno Guerra e associados), o diretor técnico
(Bruno Martins) assume a gestdo dos espacos e horéarios e é responsavel pelas atividades
realizadas, bem como a escolha e coordenacédo de toda a equipa técnica. Em relacdo aos
instrutores da entidade, sdo onze o0s que assumem as aulas de grupo nas varias
modalidades existentes no ginasio e o servico de Personal Trainer. Existe um professor
de Natacdo (Agostinho Oliveira) para natacdo para adultos. O servico de fisioterapia €
garantido pelas fisioterapeutas Carina Martins e Fernanda Keller, assim como o servico
de Nutricdo é da responsabilidade dos nutricionistas Luciana Cipriano e o Ivo Ferreira.
No que diz respeito a ala da rececdo € composta pelos comerciais Alexandra Barbosa,
Anténio Tavares, Carla Graga, Maria Ferreira e Celeste Morais. Referente aos estagiarios

do ensino superior, 0 Knock-Out Health Club contou comigo e com a minha colega Rita
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Mingatos, e ainda com duas estagiarias do curso técnico superior profissional de Personal

trainer.
Administracdo
Raul Lemos
Departamento financeiro
2BIZ Departamento Juridico
Julio ferreira Leite; Nuno Guerra g
Asssociados
Coordenadora geral
Luciana Cipriano
Diretor Técnico
Bruno Martins

1 1 1 1 1 1 1 1
_ Manuteng

Departam| [Avaliacio| | Aulas de Knoouctk Personal | [Fisioterap . do,
ento e sala de grupo e ia Nutriggo [ | Limpexa| |Euipamen

comercial ici Power | | Training :
exercicio| - -onal | center Brun Carina Ivo Mariana tose
Bruno Bruno Ferreira . uno Martins | | Ferrei Pinho | |Segurang
: ) André Martins erreira

martins Martins Baptista a
Apolinari
o Pereira

Figura 9 Organigrama da entidade.

1.7.2 Recursos Materiais / Instalac6es

O ginéasio Knock-Out Health Club é composto por varios estdios, para as diversas

modalidades existentes. E constituido por seis estddios, uma rececdo, um gabinete de

nutricdo e um de fisioterapia, espaco para avaliacdes fisicas, balnearios masculinos (um)

e femininos (dois), assim como um de cada equipados para pessoas incapacitadas/ e muda

de bebés, uma piscina, um jacuzzi e banho turco.

Respetivamente aos estudios, quatro sdo dedicados a certas modalidades e os dois

restantes sdo dirigidos apenas para a pratica de musculagéo e cardio.

Para clientes que preferem praticar apenas musculacao, a entidade tem dois espacos:

estudio 1 (“sala de cardio”), localizado na parte de cima do ginasio apresenta varias

maquinas de musculacdo e de cardio e o estudio 2 (“muscula¢ao”) possui uma ala mais

alargada para méaquinas de musculagdo com pesos maiores.
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Os outros estudios sdo dedicados para as diversas aulas de grupo existentes. O
estddio 3 é unicamente dirigido a aulas de cycling. O estudio 4 alberga as modalidades de
Pilates, zumba, step, VIPR, body balance e stretching, ja o estddio 5 é revestido com
pavimento de borracha para um maior amortecimento e tem aulas como Treino funcional;
Body Pump; Pilates clinico; Body Attack; Power Jump; CX Work; Treino funcional,
Localizada; ABS; Step; Gap; Pilates clinico e Body Balance. O estudio 6 é para as
modalidades de TRX e Pilates clinico.

Figura 12 Sala de Céardio e Sala de Pilates, Zumba, Step, VIPR, Body Balance e Stretching. Fonte:
Knock-Out - Health & Fitness Centers, 2019.
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Figura 13 Sala de Treino funcional; Body Pump; Pilates clinico; Body Attack; Power jump; CX Work;
Treino funcional; Localizada; ABS; Step; Gap; Pilates clinico e Body Balance. Fonte: Knock-Out -
Health & Fitness Centers, 2019

I

Figura 14 TRX e Pilates clinico (estudio 6).
Fonte: Knock-Out - Health & Fitness
Centers, 2019.

A sala de avaliacdo fisica (fig. 16) € onde os clientes realizam testes de aptiddo

fisica e os instrutores prescrevem os planos de treino para os clientes.

Figura 15 Espaco de AvaliacOes Fisicas

A rececdo € um espaco amplo, bem iluminado, com uma &rea com sofés, maquina

de café e snacks e é composto por 3 gabinetes equipados com computadores e secretarias,
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nesta area encontra-se todas as publicidades em relacdo ao ginasio, assim como novas

campanhas, staff, precario etc.

A piscina (fig.17) é aquecida, equipada com bicicletas (Hidroryder), material
didatico e de forca para as diversas aulas que aborda (Natacdo para bebés, Natacdo
infantil, Natacdo para adultos, Hidroterapia, Hidroginastica, Hidrobike). O jacuzzi (fig.
18) serve para o cliente relaxar depois das aulas ou de um treino, mas também para aliviar

o0 desconforto e promover o bem-estar fisico.

A e
it B

Figura 17 Jacuzzi Fonte: © 2019 Knock-Out -
Health & Fitness Centers, 2019

Figura 16 Piscina interior

Existe também um espacgo (fig. 19) dedicado a pequenas pausas do staff para
lanchar, para clientes aguardarem pelas aulas e também uma area de marketing (fig.20)
com material da marca KO (Knock Out).

Figura 18 Espago de convivio | Figura 19 Marketing
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1.7.3 Equipamentos

Na 3 “Entidades e Recursos Materiais” do dossier estdo descriminados em formato
de tabela, todo o material disponivel para satisfazer as necessidades de todos os

instrutores e clientes no processo de treino.

1.7.4 Sistema Informatico
O Sistema My Welness, permite uma ligacdo répida e personalizada ao plano de
treino de cada cliente. E numa pen (fig. 21) a qual ddo o nome de chave, em que estdo
armazenados todos os testes e planos de treino do cliente. Cada um usufrui da sua propria
chave, é nesta pen que se armazenam todos os seus dados de pessoais, testes de aptidao,

assim como o plano de treino que devera realizar no seu dia-a-dia.

Este sistema ¢ de rapida e facil utilizagdo, pois a “Wellness System™ Key” grava
automaticamente as calorias, ritmo cardiaco, distancia e duragdo, assim como regista

todas as séries e numero de repeticdes que cada cliente faz em cada maquina.

E um sistema vantajoso, dado que da ao cliente mais autonomia, explica o seu
treino mostrando cada exercicio por uma imagem (fig.22), assim como a carga e niumero

de repeticoes.

s

Figura 20 Weliness System™ Key

(fonte: https://www.technogym.com/2020) Figura 21 Sistema My Welness

1.7.5 Meios de Divulgacéo

Preferencialmente como meio de comunicacdo a entidade acolhedora usa o site
oficial (Fig. 25), (https://www.ko-healthclub.com/index.html), onde apresenta a entidade,
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os centros (KO), as modalidades, a equipa, a clinica de saude e 0s seus contactos, horarios

de aulas e todas as promog0es e inventos que véo surgindo.

Tem também como meio de divulgacdo (Fig.26) o Facebook

(https://www.facebook.com/KnockoutAveiro/).

Knock-Out

ewnimen g

SAUDE E..

Fisioterapia!

worcr g TS

L aret

Figura 22 Site da entidade Figura 23 Facebook da entidade

1.7.6 Knock-Out Power Center

Devido a rapida adesdo dos servicos apresentados pela entidade e ao forte
crescimento do ginasio Knock-Out Health Club, foi inaugurado um novo espaco

designado como Knock-Out Power Center.

O Knock-Out Power Center foi estruturado a ser um centro de Alta Performance
onde os seus sécios possam encontrar servigos de Musculacdo, Desportos Combate e
Crossfit. A criacdo do novo espaco foi de encontro as novas tendéncias na area do
fitness, ou seja, 0 mundo do Crossfit veio a aumentar bastante na area de Aveiro assim
como a sua procura, logo a entidade decidiu criar este novo centro para satisfazer as
necessidades dos seus socios. Todos os dados referentes ao inventario desta entidade

podem ser consultados na sec¢do “entidades e recursos materiais” do dossier.
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Capitulo 11

Objetivos, Fases de intervencao e Calendarizacédo do estagio
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2.10bjetivos do estagio

Em conjunto com o meu tutor de est&gio, no inicio da unidade curricular de Estagio,

foram definidos como objetivos gerais, 0s seguintes itens:

1.

© © N o O

Melhorar as competéncias que respondam aos requisitos colocados pela realidade
no dia-a-dia no ginasio;

Aplicar, consolidar e enriquecer os conhecimentos tedrico-préaticos adquiridos nas
diferentes unidades curriculares na licenciatura de Desporto;

Atualizar o nivel de conhecimento no que diz respeito as novas tecnologias,
enquanto suporte para uma intervengdo mais qualificada (Welness System);
Melhorar e aperfeigoar competéncias que disponham uma intervengao
profissional qualificada;

Desenvolver competéncias de relacionamento interpessoal;

Conquistar autonomia no exercicio das funcdes na sala de exercicio;

Lecionar aulas de grupo;

Apresentar uma proposta de dinamizacdo da entidade de estagio;

Ser capaz de desenvolver o espirito critico, sendo capaz de me auto avaliar depois

de lecionar uma aula.

Quanto aos objetivos especificos, foram estipulados os seguintes:

De acordo com a area de intervencao de aulas de grupo,

1.

3.
4.

Observar distintas metodologias utilizadas nas aulas de grupo pelos profissionais
do ginasio Knock-Out Health Club, promovendo a aprendizagem de competéncias
praticas;

Escolher e justificar corretamente as metodologias selecionadas para as diferentes
sessOes de atividade fisica, quer para atividades de sala de exercicio, quer para
aulas de grupo onde irei interferir;

Elaborar planos de aula, e aplica-los em contexto pratico;

Adquirir autonomia comegando por realizar parte de aulas como “aquecimento”

e “retorno a calma” até realizar aulas completas.
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De acordo com a area de intervencao de sala de exercicio,

1. Aplicar os conhecimentos adquiridos nas unidades curriculares de menor de
Exercicio Fisico e Bem-estar, bem como em outras unidades curriculares
relacionadas com a &rea do Fitness na prética;

2. ldentificar as diferentes maquinas e nomear os principais erros técnicos corrigindo
os clientes;

3. Apresentar uma boa supervisdo e acompanhamento da sala de exercicio,
De acordo com a area de intervencdo de treino personalizo,

1. Observar distintas metodologias utilizadas nas sessdes treino pelos profissionais
do ginasio Knock-Out Health Club, promovendo a aprendizagem de competéncias
praticas;

2. Planificar planos de treino adequados aos objetivos e necessidades de cada cliente
e/ou grupo de clientes;

3. Realizar avaliagBes fisicas ap6s o0s conhecimentos e metodologias antes

assimiladas;

Organizar atividades, promovendo o ginasio Knock-Out Health Club, conseguindo a

conquista de novos praticantes;

2.2 Fases de intervencgao

De modo a realizar Exercicio Fisico e Bem-Estar foi necessario definir e planear
previamente as fases de intervencéo, estabelecendo objetivos e metas.

Sendo assim, a realizacdo do estagio no Knock Out Health Club, teve o objetivo
especifico de aplicar os conhecimentos adquiridos na unidade curricular de menor de
Exercicio Fisico e Bem-Estar, nas diferentes areas de intervencao e diversas fases do

estagio, respetivamente na sala de exercicio, aulas de grupo e treino personalizado.

1° fase: Integracéo e planeamento
A fase correspondente & data de integracdo e planeamento decorreu de 3 de
outubro de 2019 a 4 de novembro de 2019.

Nesta primeira fase de adaptacdo e planeamento o estagiario/a tem que
desenvolver as seguintes etapas: integracdo na organizagdo, com reunides preparatorias;

avaliar os potenciais dominios de intervencédo; fazer uma avaliacdo da entidade; definir
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dominios de intervencao e objetivos; planear e calendarizar as atividades a desenvolver e

elaborar o plano individual de estagio.

Etapas estas que foram todas realizadas no primeiro més de estagio de acordo com
os parametros do guia de funcionamento da unidade curricular. Mas também tive caminho
aberto para realizar o maior nimero de aulas possiveis e observar avaliacGes, reavaliacdes

e acompanhamentos de treino do meu tutor.

2° fase: Intervencéo (aprendizagem, desenvolvimento e implementacgéo/lecionacéo
dos conhecimentos adquiridos)

Fase correspondente a fase de intervencao ocorreu entre 5 de novembro a 27 de
maio de 2020.

A intervencdo pedagogica permite um processo de aprendizagem no qual nos
permite estipular objetivos, para que no seu desenvolvimento seja permitido alcancar a
autonomia de uma forma progressiva nas areas de intervencédo de aulas de grupo, sala de
exercicio e treino personalizado. Nesta fase foi estipulado a realizacdo de coorientacdo
em aulas de grupo, observacdo na dindmica de avaliacdes de aptidao fisica, supervisdo
em sala de exercicio e seu devido acompanhamento se necessario e por fim a lecionagédo
de aulas de grupo e prescri¢do do exercicio dos estudos casos assim como o seu devido

acompanhamento.

Dentro desta fase, existiu um momento de avaliagdo intercalar com base no
trabalho desenvolvido até 30 de janeiro de 2020. Esta avaliagdo intercalar serve para 0s
estagiarios e supervisores fazerem um sobre a progressao do trabalho em funcdo dos
objetivos tragados.

Respetivamente as aulas de grupo,

O objetivo que estas apresentaram foram os seguintes, demonstrar ao estagiario
as diferentes fases para a lecionagdo de uma aula, ou seja a fase de planeamento, de

ensino, de motivacéo e lideranga.
Relativamente a sala de exercicio e treino personalizado,

Apresenta-se como uma area de intervencdo, em que inicialmente temos que
acompanhar e observar todos os processos realizados pelos profissionais da sala, para que

consequentemente passemos para a realizagdo de um acompanhamento de treino,
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avaliacdo da aptiddo fisica, reavaliacdo, briefings e planeamento de sessdes e treino de

forma auténoma.

3° fase:

Conclusédo

Infelizmente esta fase nao teve o término esperado devido ao facto acima referido
(pandemia de covid-19), pois neste Gltimo més e estando de acordo com 0 meu tutor,
apresentava-se como o més essencial em que iria dar mais enfase aos meus estudos casos
e iria ter a oportunidade de junto deles verificar os resultados obtido, contudo o processo
de acompanhamento teve que se dar via online o que dificultou bastante esta tarefa, porém
como tudo na vida, serviu para aprender outros métodos de ensino a distancia com o0s
estudos caso e ter outra nocdo de como é ter que nos adaptar a apresentar um
acompanhamento diferenciado.

2.3 Horario de estagio

Inicialmente o horéario abaixo apresentado (tabela 6) foi a proposta pelo meu tutor, ou
seja, era 0 horario que ele realizava de acordo com os dias da semana apresentados e no

qual ele tinha como objetivo que eu 0 acompanhasse.

Tabela 6 Horario inicialmente realizado

Dia da Quinta-Feira Sexta-Feira Sabado Total de horas
semana
Horério 12:00 — 20:15 07:00 - 13:30 10:00 — 11:15 16h
Aulas a desempenhar: Aulas a Aulas a
Tarefas - Body Ataco desempenhar: desempenhar:
- VIPR / Localizada - CXWORX - Natagdo bebés (2
- Body Pump - Treino Funcional turmas)

Contudo demonstrou-se um horario bastante pesado, pois na época tinha um
trabalho e com o decorrer do inicio do estagio, aulas e trabalho tornou-se tudo muito
exaustivo até pelo que ndo se justificava mediante os parametros pelo instituto referidos,
das quais cada estagiario deveria fazer 12h semanais. Efetuaram-se alteraces que se

descrevem ja no capitulo seguinte.
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Capitulo 111

Atividades Desenvolvidas
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3. Atividades Desenvolvidas

3.1 Alteracdes da calendarizacao e do horario

O horério apresentado na tabela 6 manteve-se por duas semanas e meia, contudo
demonstrou-se um horério bastante pesado, pois na época tinha um trabalho e com o
decorrer do inicio do estagio, com aulas e carga horéria extra pelo trabalho que tinha
tornou-se muito exaustivo, até pelo que nao se justificava mediante os parametros
apresentados pela entidade formadora, das quais cada estagiario deveria fazer 12h
semanais, logo em conjunto com o meu tuto modificamos o horario, do qual pode se

verificar as mudancas na tabela abaixo (7), em que refere também as aulas que realizava

referentemente a cada dia da semana.

Tabela 7 Horério alterado

Dia da Quinta-Feira Sexta-Feira Sébado Horas totais/
semana semana
Horario 15:00 — 21:00 15:00 — 19:00 10:00 — 12:00 12h

Aulas a Aulas a Aulas a
desempenhar: desempenhar: desempenhar:
Tarefas - VIPR - Body Pump - Natagdo bebés (2
- Gap - Zumba turmas)
- Hidroginastica

Na interrupgdo do primeiro para o segundo semestre, em que temos o més de

fevereiro, para realizacdo de exames, tive a oportunidade de estar presente de segunda a

sébado todos os dias do més. Tenho a alteracdo do horéario da seguinte forma:

Inicio a 27 de janeiro de 2020 e término a 28 de fevereiro de 2020

Segunda-feira: 09:00 — 12:00 e 16:00 — 20:00 (7h) - manha mais tarde

Terca-feira: 16:00 — 20:30 (4h30) - tarde
Quarta-feira: 16:00 — 20:00 (4h) - tarde
Quinta-feira: 15:00 — 21:00 (6h) - tarde
Sexta-feira: 09:00 — 13:00 (4h) - manh&
Sabado: 10:00 — 12:00 (2h) - manha

Contudo acabei por fazer sempre mais horas do que o exposto devido a
necessidade de existir mais monitores na sala de exercicio, pelo aumento da aderéncia de
socios e por vezes pela falta de professores em sala por indisponibilidade pessoal. Como ja

me encontrava perfeitamente integrada, ja todos os professores contavam comigo para 0s
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ajudar nas suas tarefas de acompanhar clientes, pois ja tinha autonomia para 0s conseguir

auxiliar, facto que foi neste momento que comecei com 0s meus estudos caso.

Dado por terminado este més, voltei ao horario apresentado na tabela 15, contudo
sempre que necessario 0 meu tutor entrava em contacto comigo e eu deslocava-me até a
entidade para realizacdo de tarefas, como acompanhamento de clientes no seu primeiro

treino acompanhado e reavaliac6es, desde o dia 2 de marco até ao dia 13 de marco de 2020.

Sucessivamente ao dia 13 de margo, deu-se o periodo de confinamento, onde surgiu
um periodo onde o estdgio deu-se por interrompido enquanto existiu 0 aguardamento de
novas informacGes. Com supervisao e em conjunto com o meu tutor fui acompanhando os
estudos casos via online, a partir de dia 15 de abril dei inicio ao acompanhamento diario dos

casos de estudo conforme a disponibilidade de cada um.

De acordo com o GFUC, até 25 de abril, os parametros referentes a carga horaria de
estagio eram de 420 horas de contacto. Perante a situacdo de confinamento, os parametros
relativos & carga horaria passaram para 273. Na sec¢ao de “Horarios — Horas contabilizada”

do dossier, apresentasse mais relatado este assunto.

Posto isto, é possivel apresentar o nimero de horas realizado perante diferentes tarefas,
Horas presenciais de estagio (antes do confinamento): 386h; Reunides presenciais com
orientador de estagio: 6h; Reunides com orientador de estagio (depois do confinamento): 2h;
ReuniGes com o tutor de estagio, Bruno Martins: 8h; Acompanhamentos online por

videochamada com estudos caso: 37h e horas despendidas

3.2 Fases de intervencao — atividades desenvolvidas

Na fase de intervencéo ficou definido que deveria realizar a intervencdo pedagdgica
nas seguintes areas: aulas de grupo, sessdes de sala de exercicio, sessdes de atividades
aquaticas e/ou atividades para populagdes especiais, assim como, colaborar no processo
de promocéo do exercicio fisico na comunidade e/ou promovendo a entidade através dos
recursos disponiveis. Avaliar e prescrever sessdes de treino, descrevendo num relatorio
as avaliagOes e propostas de prescricdo e controlo dos resultados. Bem como a
participacdo em acOes de formac&o, produzindo relatdrios e as respetivas atas das reunides

efetuadas com os docentes integrantes.

30



3.2.1 Aulas de grupo

Definidas como sessdes de treino, em que o estagiario/a ensina, lidera e motiva os
participantes através das sessfes de movimento em grupo, intencionalmente planeadas
para ter um impacto primordial numa ou em varias componentes de aptidao fisica
(ACSM, 2019). De acordo com o GFUC de Estagio, neste grupo incluem-se aulas que
podem ser lecionadas tanto em meio terrestre (ex.: aerobica, step, localizada, jump,

cycling, etc.) como em meio aquatico (ex.: hidroginastica, hidrobike entre outras).
Enquadramento geral

Respetivamente as aulas de grupo, numa fase inicial os registos de observacoes
das aulas sempre foram um ponto essencial. De acordo com Reis (2011) a observacéo das
aulas no contexto desportivo, aborda a tomada de decisdo baseada sobre o processo de
ensino e aprendizagem, de modo a que num momento posterior ser possivel de lecionar
as aulas de forma autonoma e independente. Para Sarmento (2004), a observacao consiste
num processo de captacdo de representacfes através da sua visualizagdo. Perante outros
autores (Sarmento et al. 1998), a observacao sistematica de comportamentos de um modo
qualitativo, transcrevesse como um instrumento que tem dado aos treinadores
capacidades de desenvolvimento das varias praticas de forma a orientar da maneira mais
eficaz, segura e adequada (Gladwin (2017), citado por Teixeira 2017). Logo é de salientar
a importancia para os estagiarios passarem por uma fase de observacdo das aulas de

grupo, antes de passarem para a sua lecionacdo.

No que diz respeito as aulas de grupo que tive a oportunidade de lecionar, tive que
me cooperar com diferentes monitores, pois apenas trés das modalidades (VIPR, Natacdo
para bebés e Natacdo infantil) eram lecionadas pelo meu tutor de estagio, na qual tive a
oportunidade de lecionar e ser avaliada por ele. No inicio do estagio ficou delineado pelo
meu tutor que iria acompanhar e posteriormente intervir em todas as aulas de natacao para
bebés e natacdo infantil. Contudo, devido & minha positiva evolucéo e rapida adaptagéo
foi me permitido lecionar as seguintes modalidades: Hidroginastica, Natacdo para bebés,
Natacdo infantil, Zumba, VIPR, GAP e ABS.

No primeiro e segundo dia de estagio lecionei autonomamente uma aula de
zumba, devido a falta de comparéncia de um monitor, fez com que instrutora que iria
ministrar a aula de zumba tivesse que o substituir e por sua vez eu substitui a instrutora

de Zumba também nesses primeiros dias. Esta substituicdo inesperada so foi possivel pelo
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facto do meu tutor ter conhecimento que ja tinha experiéncia adquirida ao longo do curso
e por acreditar que eu era capaz de a lecionar autonomamente. Devo admitir que foi
bastante desafiante porque sendo o primeiro dia de estdgio, 0s outros
monitores/professores ainda ndo tinham tido a oportunidade de me conhecer, o que gerou
a gue muitos se colocassem por algum tempo a observar a aula do lado de fora, 0 que
aumentou deveras a minha pressao no momento, contudo como era uma modalidade que
tinha adquirido experiéncia através da participacdo ativa nas aulas de academia do curso
em estreita cooperacdo com a docente da UC, Prof® Bernardete, senti-me preparada a
diversos niveis (de presenca em sala de aula e na preparacdo de coreografias e dindmica

da aula em questdo) o que tornou essa pressdo mais facil de se superar.

Relativamente as modalidades ViPR, GAP, Hidroginastica, Natacdo infantil e
Natacdo para bebés, foram todas coorientadas e supervisionadas pelos instrutores, sendo
que inicialmente apenas lecionei a parte inicial e a parte final da aula. Posteriormente
adquiri competéncias, que com o apoio dos instrutores referentes a cada modalidade, tive
oportunidade de as lecionar de forma autonoma. Apenas modalidades como Zumba e
ABS é que lecionei de forma autonoma a totalidade da aula desde a primeira vez que tive
oportunidade de lecionagéo, ndo tendo momentos de coorientagdo por parte destas aulas
de grupo, porém na modalidade de ABS, tive sempre a presenca e supervisao do professor

em sala.

Desde uma fase inicial que tive que ter em atencao e tomar conhecimento de uma
forma pedagogica e gradual os inimeros aspetos que se tém que ter em conta, para uma
boa apresentacdo de aula de grupo. Fatores como, comportamento inicial, dominio da
sessdo, coaching e comunicacdo, posicionamento, instrucdo, clima/tensdo e
comportamento final, foram pontos que tive que analisar bastante desde o inicio por parte
de todos os monitores, para que intrinsecamente de forma progressiva os desenvolvesse,
e que felizmente tive a oportunidade de os colocar em pratica no desenrolar de cada uma

aula por mim lecionada.

Outro aspeto fundamental diz respeito as partes que todas as aulas de grupo
apresentam, isto €, independentemente do seu tipo todas apresentam uma estrutura similar
relativamente, a primeira parte que se define como aquecimento, a segunda parte que se
interpreta como a parte fundamental, a terceira parte que se estipula como retorno a calma
e por fim a ultima e quarta parte sendo apresentada como os alongamentos (Teixeira,

2017). Isto ajuda cada monitor a estruturar cada aula que ndo se descreve como uma
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modalidade patenteada que j& padece de uma coreografia previamente apresentada a cada

monitor que a apresenta.

No decorrer de todo o periodo de estagio é proposto como tarefa de intervencdo a
lecionacdo de aulas de grupo, posto isto foi-me permitido lecionar as aulas de grupo
apresentadas na tabela 9. Nesta encontram-se ainda a variedade de aulas de grupo que
tive oportunidade de realizar assim como as aulas de grupo que intervim de forma

coorientada.

Tabela 8 Aulas de grupo realizadas, coorientadas e lecionadas

Aulas realizadas Aulas sombra Aulas lecionadas

Treino funcional

2 aulas de VIPR

7 aulas de Zumba *

Pilates 3 aulas de GAP 3 aulas de ABS

Body Pump 4 aulas de Hidroginastica 5 aulas de VIPR

Pilates clinico 18 aulas de Natacéo bebés 4 aulas de GAP

Body Attack 18 aulas de Natacdo Infantil 5 aulas de Hidroginastica
Zumba 2 aulas de Localizada 7 aulas de Natacdo bebés **
Power Jump 8 aulas de Natacéo Infantil**
Cx Worx

Localizada

ABS

BodyBalance *duas aulas (atividades

Gap extracurriculares)

Stretching ** 5 com supervisao + 1 atividade
Natagdo bebés
Natacéo Infantil
Hidroginastica

3.2.1. Atividades Aquaticas

No decorrer de todo o percurso na entidade de estagio foi-me permitido acompanhar
e lecionar aulas de desenvolvimento pedagdgico e aulas de grupo no meio aquatico. O
ponto seguinte, apresenta sustentacdo cientifica a intervengdo em cada modalidade

apresentada, assim como a dindmica que tive no decorrer das mesmas.

3.2.1.1 Natacédo para bebés

O meio aquético € um dos ambientes mais ricos e diversos para a estimulacao
psicomotora de criancas. Desde logo porque 0s pressupostos fisicos ao se mover no meio
aquatico sao distintos dos verificados no meio terrestre. A possibilidade de deslocamento
espacial tridimensional, a combinacdo entre as forcas de impulsdo e do peso, a
combinacéo das forgas propulsivas e de arrasto, fazem com que as solu¢des motoras no

meio aquatico sejam distintas das adotadas no meio terrestre. A préatica das atividades
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aquaticas na primeira infancia foi-se desenvolvendo desde meados dos anos sessenta até
aos nossos dias. Inicialmente, estes programas tinham um cunho fortemente orientado

para a natacao de sobrevivéncia e o autossalvamento (Barbosa e Queiros, 2005).

A aula de Natacdo para bebés é uma atividade direcionada para criancgas dos seis
meses até 3 anos de idade preferencialmente, cujo objetivo principal é a adaptagdo ao
meio aquatico. Ou seja, este desenvolvimento realiza-se atraves de progressoes
pedagdgicas de componente ludica, com o objetivo de dominar as componentes basicas
dominadas como, equilibrio, respiracdo, propulséo, imerséao e por fim saltos. (Barbosa et
al., 2013, p.5)

Para conseguir estruturar e planear a aula referida foi necessario conhecer e definir
todos os conteddos e progressGes de natacdo para bebés, apresentados na tabela 9
(Barbosa, 2013). E essencial serem cumpridos diversos fatores para a boa organizacio e
pedagogia huma aula de adaptacdo ao meio aquéatico (AMA: 12 infancia), adaptacdo ao
local, flutuacoes, deslocamentos (ventral, dorsal), imersGes (vertical, ventral), passagens
(a superficie, em imers&o), saltos. E fundamental cumprir com as progresses das
habilidades motoras aquaticas bésicas. Desta forma, as atividades aquaticas na primeira
infancia contemplam trés grandes objetivos (Barbosa e Queirds, 2005): (i) sociais; (ii)

cognitivos e; (iii) psicomotores.

Tabela 9 Progressdes Pedagogicas - Natacdo para bebés (Barbosa et al., 2013, p.5).

Fases Descricdo

Adaptacdo ao espago | “Familiarizar a crianga com 0s espacos, os ruidos, os odores, o professor, 0s
outros bebés e os respetivos pais”;

FlutuacGes “Adquirir a capacidade de flutuar em diferentes posi¢des com diferentes apoios

e sem deslocamento”;

Deslocamentos “Realizar deslocamentos em diferentes posicoes (ex.: vertical, ventral e dorsal)

com diferentes tipos de apoios a superficie da agua”;

Imersdes “Deslocamentos abaixo da superficie da agua”;
Passagens “Ha propulsdo e o bebé ¢ impulsionado”;
Saltos “Promover a entrada na posicéo vertical e posteriormente na posi¢éo obliqua;

primeiramente realizados no bordo da piscina e mais tarde num plano superior”.

A planificacdo da aula variava consoante o nivel em que os alunos se

encontravam. Os niveis foram delineados segundo os seguintes patamares, nivel 1:
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adaptacdo e flutuacdes, nivel 2: deslocamentos e imersdes, nivel 3: passagens e saltos
(Barbosa et al., 2013, p.5).

O anexo 6 é exemplo de uma aula lecionada para alunos que se encontravam no
nivel 1, em que ja efetuavam deslocamentos e imersfes. Nesta aula, apresentava
exercicios simples como, fazer deslocamentos a volta da piscina e passar por baixo de um
tunel em decubito ventral, fazer deslocamentos a volta da piscina e passar por baixo de
um tunel em decubito dorsal, realizar “chap-chap” na agua enquanto realizava os
deslocamentos em torno da piscina, deslocamentos a volta da piscina em cima de
“cavalinhos” e pranchas, jogos (neste exemplo o barco a motor), fazer contagem até 3 e
realizar imersdo, utilizar o escorrega para fazer imersdes, sobe a borda da piscina
manipular o bebé a mergulhar sentado e por fim numa roda de grupo como objetivo de
criar interagdes sociais entre os bebés, realizar mergulhdes olhando nos olhos dos

pais/familiares.

Numa aula para bebés que se encontravam no nivel 1, era necessario desenvolver
a habituacdo do bebé a agua, a interacdo do bebé com os outros bebés, e de forma muito
calma a passagem de flutuagdo com o pai no novo meio (agua), para deslocaces.

Numa aula para bebés de nivel 3, ja existiam exercicios com propulsdes e
impulsionamentos entre o bebé dos bracos do pai para os bracos do professor, mais
diversidade de exercicios de saltos, a borda da piscina, sobre objetos flutuantes sobre a

agua, mas também com a base de exercicios anteriormente referida para bebés de nivel 2.

Inicialmente nestas aulas tive um pouco de dificuldades, pois nos planos continha
diversos jogos para o caso de existir algum que por outros motivos ndo fossem possiveis
de se realizar dependendo do nimero de alunos e o seu nivel, e durante a aula inicialmente
tencionava realiza-los a todos, porém com a experiéncia e com a supervisdo do meu tutor,
entendi que com 0s bebés é necessério existir também alguma insisténcia num certo
exercicio para este o entender e ndo querer dar ao bebé varios estimulos ao mesmo tempo.
Com o desenrolar das aulas, preferi entdo escolher menos exercicios, mas exercicios que
fossem praticos, simples e eficazes, de modo a conseguir expor 0s critérios de sucesso de
cada exercicio ao pai de cada bebe, e estes tirassem o melhor partido deles, porque numa
aula para bebés € necessario ter bastante calma e atencdo. A presenca dos pais é um fator
bastante importante, estes transmitem seguranca e estabilidade emocional, porém é

essencial transmitir-lhes sempre qual a forma correta de como estes tém que agarrar o seu
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bebé, como o devem posicionar referentemente a cada exercicio, numa fase inicial as
pegas correspondentes aos principios da manipulagdo sdo as simétricas, e para isso é

necessario uma boa comunicacéo entre professor e 0s pais para a sua correta realizacao.

Outro aspeto em que tive algumas dificuldades foi no dia de aulas em que estavam
os dois escaldes de bebes na mesma aula, bebés entre os 6 meses de idade até criangas de
5 a 6 anos. Senti que existiam pais que ndo levavam os seus filhos as aulas estipuladas
para o nivel em que os seus filhos se encontravam, por causa da sua disponibilidade ou
mesmao por preferirem determinado horéario. Isto tornou-se um pouco complexo ao inicio
porque naquele dia, para aquela determinada hora de aula, sabia que podia encontrar
bebés com diferentes idades, 0 que dependia que tivesse sempre uma aula maneavel de
forma a apresentar exercicios mais faceis, mas que estimulassem de certa forma os alunos

mais avanc¢ados.

Inicialmente senti a necessidade de interagir bastante com os pais para de certa
forma chamar a atencdo dos bebés e assim conseguir conquistar a confianca para que

conseguisse demonstrar confianga e seguranca a cada bebe que por mim passasse.

Posto isto, o plano de aula em anexo 5, apresenta a metodologia seguida para
estruturar e planear a aula referida, na qual foi ao encontro dos contetidos e progressdes
pedagogicas, que anteriormente tive conhecimento devido a unidade curricular de

Metodologia das Atividades Aquaticas.

3.2.1.2 Natacédo Infantil

De entre os varios programas de exercicio fisico, as atividades aquaticas sdo
possivelmente das mais prescritas para criancas e jovens. Esta pratica parece ter o seu
auge entre os trés e 0os onze ou doze anos de idade. Um programa introdutério as
atividades aquéticas implica um processo de familiarizacdo e adaptacdo com o meio
aquatico. Justifica-se, desde logo porque o comportamento humano mais eficaz no meio
aquatico é distinto do que se verifica no meio terrestre em termos de posi¢éo corporal, ato

respiratorio e mecanismos de propulsao (Barbosa e Queiros, 2005).

A pratica analitica das habilidades era uma constante, alicercada num estilo de
ensino diretivo e no pressuposto que a cada estimulo existe apenas uma resposta correta.
Hoje em dia, os estilos de ensino na adaptacdo ao meio aquatico acompanham a tendéncia

de outras atividades aquaticas (p.e. Barbosa e Queirds, 2004; Barbosa et al.,2010; 2011;
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Langendorfer et al., 1988; Moreno, 2001; Moreno e Gutiérrez, 1998) e inclusive

paradigmas de ensino apoiados na componente Itudica e no jogo.

O recurso a estilos de ensino direcionados para a “descoberta guiada” e a
“resolugdo de problemas” apoia-se na proposta de uma tarefa com um determinado

objetivo onde podem existir multiplas soluces corretas.

No que toca as aulas de Natacdo Infantil dos alunos com idades compreendidas
entre os 3 e 5 anos, eram estruturadas de forma a cumprir com as progressdes das

habilidades motoras aquéaticas bésicas.

Segundo Barbosa & Queirds (2004), as habilidades motoras aquéticas basicas,

apresentavam-se sendo estas: 12 Equilibrio; 22 Propulsdo; 32 Respiracdo; 4% Manipulaces.

Posto isto a tabela 10, apresenta a proposta de progressdo pedagdgica para a
adaptacdo ao meio aquatico que foi seguida no planeamento das aulas (adaptado de
Barbosa e Queirds, 2004).

Tabela 10 - Progressdo pedagogica para a adaptacdo ao meio aquético (adaptado de Barbosa e Queiros,

2004).
12 ETAPA 22 ETAPA 32 ETAPA
Promover a Criar as bases para adquirir
Objetivo da famlllarlzagao Adq,u_mr autonomia no meio habilidades motoras aquaticas
etapa com 0 meio aquatico ot
. especificas
aquatico
Imerge a cabeca
Respiracdo | - faz expiragdes | Adquire ritmo respiratorio Adquire controlo respiratério
ritmadas
Mantém a posi¢do horizontal ] o
Mantém a (ventral e dorsal) Ten:ja capagldade de equilibrio
Equilibrio | posico vertical | Efetuaimersdes _ € acordo com as agoes
sem apoios Efetua rotagdes no eixo segmentares e respiragao
longitudinal Efetua rotagGes no eixo frontal
Faz Faz acdo alternada das pernas | Faz acdo alternada de pernas e
. deslocamento E associada a manutencéo da bracos
Propulséo vertical sem | Posicao horizontal | E associada com a respiragdo Faz
apoios Faz saltos com entrada de pés | saltos com entrada da cabeca
Combina langcamentos, . .
rececdes e batimentos com Combina langamentos, recegdes
habilidades de equilibrio, | € Patimentos com habilidades de
_ i Faz a exploracéo respiracio e propulsio equilibrio, _rgspira(;éo e propulséo
Manipulacéo | e descob(_er'_ca de adquiridas nesta etapa z_sldqulrldas nesta etapa i
materiais Seleciona langamentos, Seleciona lancamentos, recegdes
rececBes e batimentos mais | € Patimentos mais adequados
adequados para cada situagio para cada situagdo
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Estas sempre foram aulas que acompanhei com o meu tutor, desde o inicio do
desenrolar do estdgio curricular. Apesar de existir outros escaldes (dos 8 anos aos 12
anos), apenas auxiliei nas aulas com idades dos 4 aos 8 anos, pelo facto de serem turmas
que faziam parte do prosseguimento da Natacdo de bebés. A maioria dos alunos desta
aula tinham passado pela transicdo do escaldo anterior, e eram acompanhados pelo meu

tutor, que estava encarregue deste escaldo/turma.

Com o acompanhamento que fiz, consegui observar as metodologias abordadas
pelo meu tutor, e desenvolver os meus conhecimentos acerca dos conteudos desta
modalidade para este tipo de escaldo. Verifiquei que o meu tutor utilizava dois métodos
de ensino dos quais também optei por seguir, este método de ensino misto abordava o
estilo de comando e o estilo de descoberta guiada. Ou seja, utilizava o método de comando
para implementar o exercicio que gueria que realizassem, e 0 método de descoberta
guiada para corrigir 0S Seus erros, com o objetivo que estes conseguissem analisar o que
estava a acontecer e para isso procurassem a solugéo para o problema e ao mesmo tempo

criar uma maior relacdo entre aluno-professor.

Cada aula foi planeada previamente, onde realizava um plano e apresentava ao
meu tutor para ele dar o seu feedback. Inicialmente tive algumas dificuldades como ja
referi acima, na escolha de um nimero mais reduzido de exercicios, contudo consegui
fazer uma recolha abrangente de diversos jogos e exercicios para estas aulas, com 0
auxilio do livro da unidade curricular de “Metodologia das Atividades Aquaticas” (FPN,
2015).

Apresentado no anexo 6, estd descrito uma aula para alunos intermédios a
avancados, referentes apenas até os 6 anos de idade. A aula era dividida em trés partes, a
ativacdo funcional na maioria das vezes era realizada com jogos, dos quais e como
exemplo mais utilizado, as apanhadas (ao professor), de modo a permitir a aquisicao da
interacdo entre professor aluno e por sua vez 0 aumento da confianga para com o professor
mais dois exercicios de equilibrio. Na parte fundamental, sdo apresentados trés exercicios
de propulséo dos membros inferiores, de modo a ser uma aula com o objetivo principal
de trabalhar a propulsdo dos membros inferiores, dois exercicios de respiragéo e por fim
um de manipulacdo de objetos de deslocamentos. De modo a seguir as etapas e
progressdes das habilidades motoras aquéticas béasicas de Catteau e Garoff (1988), e

sendo uma turma de nivel intermédio acima referido, apresentar o fator de maior
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relevancia no desenvolvimento de habilidades de propulsédo e respiracdo, sendo estas

habilidades com o maior nimero de exercicios.

Como maior dificuldade, senti que foi a conquista da confianca por parte das
criangas, que por sua vez podia interferir na dindmica da realizacdo dos exercicios,
contudo no decorrer das aulas de acompanhamento com o meu tutor, consegui
desenvolver lacos com a maioria que mais tarde acabaram por fazer parte das aulas que
lecionei. Acredito também que tenho que trabalhar muito no tom de voz a projetar, pois
foi sempre um aspeto delineado pelo meu tutor, e também a organizacdo de tempo de aula
consoante 0s exercicios estipulados, porém ndo deixei de mostrar entusiamo ao querer
lecionar este tipo de aulas, porque faziam parte de uma classe etéria que por mim é muito

querida e felizmente tenho facilidade em me dar.

3.2.1.3 Hidroginastica

A palavra Hidroginastica surge do grego ¢ significa “ginastica na agua". Os clubes
e academias introduziram a hidroginastica nos seus programas gradualmente. Nos clubes,
surgiu através de programas recreativos, e nas academias, surgiu como modo de
aquecimento para aulas de natacdo, até que por fim se tornou numa modalidade Unica e
conquistou o seu préprio espaco no horario destas entidades (Gongalves, 1996), devido
também ao facto de apresentar diversos objetivos para os seus alunos, objetivos estes

apresentados na tabela abaixo (tabela 11).

Tabela 11 Objetivos gerais e especificos da hidroginédstica (Fonte: Goncalves, 1996, Natagdo em
Academias)

Objetivos gerais Objetivos especificos
- Melhorar as condices cardiorrespiratorias. - Reeducacdo respiratoria (pressao hidrostatica).
- Trabalhar a forca e resisténcia muscular. - Melhorar a postura (conhecimento corporal,
- Melhorar a flexibilidade. equilibrio e propriocec¢do).
- Trabalhar coordenagdo motora global, ritmo e | - Melhorar o relaxamento.
agilidade.

A Hidroginastica é uma das aulas com maior afluéncia nos ginasios, esta traz
beneficios como, por exemplo, “o aumento do dispéndio energético, alcanca-se
rapidamente um maior fortalecimento muscular, o efeito da forca da gravidade € atenuado
e moderado, ndo se sente desconforto ao exercitar e € um meio facilitador para o

estabelecimento de relagdes interpessoais” (Barbosa & Queirds, 2005, pp.129-132).

A forma como estruturava e planeava uma aula de hidroginastica, relacionou-se

com o que foi lecionado nas aulas de Metodologia das Atividades Aquéaticas e com 0s
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conhecimentos e metodologias assimiladas com a realizacdo de aulas e momentos
pedagogicos facultados pela professora e monitora Fabiana Ferreira. Sendo assim
tomamos ponto de partida que cada aula, devia de ser planeada da seguinte forma (tabela
12):

Tabela 12 Planeamento de Hidroginastica

Planeamento de aula de hidroginastica de 45 minutos
Aguecimento 5 — 10 minutos
Condicionamento cardiorrespiratorio 20 - 30 minutos
Condicionamento muscular 10 - 15 minutos
Alongamentos 5 minutos

Obijetivos de cada parte da aula, segundo (Barbosa & Queirds, 2005, pp.157-176)

¢ apresentado na tabela (13).

Tabela 13 Planeamento de aula e seus objetivos ( Barbosa & Queirds, 2005)

Aguecimento “Aumentar o metabolismo e aumentar a circulagdo sanguinea”;
Condicionamento “Desenvolver sistema cardio respiratorio, diminuir a percentagem
cardiorrespiratdrio massa gorda e desenvolver a coordenagdo e agilidade”;

Condicionamento muscular | “Desenvolver a forga resistente”;

Alongamentos “Promover relaxamento e retornar a calma”

E de referir que estas aulas nio tém ao dispor qualquer tipo de planeamento
mensal, comparado a aulas patenteadas, deste modo, todas as aulas por mim lecionadas
foram todas previamente planeadas e estudadas. No anexo 7, encontra-se um exemplo de

plano de aula referente a uma aula de hidroginastica.

Em relacdo ao meu desenvolvimento e evolucdo nesta modalidade, devo referir
que apresentei alguns pontos a melhorar (projecao de voz, dar mais feedbacks técnicos,
ter em atencdo a orientacdo dos membros em relacdo a direita e esquerda e melhorar os
movimentos das maos), sdo frequentes os erros cometidos nas primeiras aulas desta
modalidade de um modo geral, a realizacdo dos movimentos em tempos de terra, tempos
de agua e tempos de agua-terra, é mais observado e analisado neste sentido. Porém
também apresentei alguns pontos positivos (aula bem preparada, a confianca dentro de
aula, a motivagédo do cliente, demonstrar a vontade em frente aos alunos, execugdo dos
movimentos em varios angulos, boa disposi¢cdo entre outros), referidos numa reuniao
posterior a realizacdo da primeira aula lecionada juntamente com a professora Fabiana

Ferreira, onde também me foi instruido bastantes fatores para o aperfeicoamento dos
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pontos a melhorar. Foi uma reunido que me ajudou bastante e que fiquei bastante grata,
porque foi a Unica professora sem ter o papel de tutor que disponibilizou do seu tempo

para de instruir em relacdo a sua modalidade.

No que toca aos diferentes métodos de ensino em hidroginastica, tomei

conhecimento dos seguintes,

e Deep Water: Conforme Goncalves (1996), consiste em exercicios aquaticos
praticados numa piscina em que os alunos ndo tocam com 0s pés no chdo. Esse

trabalho tem impacto zero e deve-se utilizar um colete ou cinto de flutuacéo.
Dentro desta estratégia pode-se optar por dois programas:

o Deep Water Exercise — utilizando isoladamente exercicios especificos para
diferentes segmentos musculares como: abddmen, adutores, abdutores,
quadriceps, etc. Pode-se ainda recorrer a utilizacdo de equipamentos que
aumentem a resisténcia da agua como hidro halteres /luvas, esparguetes ou
coletes.

o Water Running — nesta estratégia sdo utilizados programas de corrida na

agua.

e Strength Training ou Tonificacdo Muscular

Strength Training € uma estratégia onde o principal objetivo é desenvolvimento de
forca muscular através da utilizacdo de equipamentos. Para tanto sdo propostas poucas
repeticdes para cargas relativamente altas. Geralmente, utilizadas em grupos bem

condicionados fisicamente ou esportistas (Gongalves, 1996).

Sova (1998), explica que os resultados obtidos diferem de acordo com o nivel de
treinamento dos praticantes e do nimero de repeti¢fes escolhidas. Os exercicios podem

ser feitos em nivel leve, moderado ou avancado.
» Interval Training ou Treino Intervalado

Metodologia de treino dirigida a alunos bem condicionados e a atletas. E a combinag&o
de exercicios de baixa, média e alta intensidade (Gongalves, 1996). Caracteriza-se por
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periodos de execucdo de exercicios e subsequentes intervalos de recuperacdo ativa.
Recomenda-se um intervalo de recuperagdo apropriado para que o0 exercicio subsequente
comece antes que da recuperagdo ser completada. Isso assegura a que O stresse
circulatério e metabdlico aerdbico alcancem niveis quase maximos apesar de 0s
intervalos entre os exercicios serem relativamente curtos (Scartoni; Dantas; Dantas,
2002).

= Circuit Training ou Treino em Circuito

Consiste na aplicagdo de exercicios de forga e exercicios aerobicos intercalados em

estacdes (Gongalves, 1996).

» Hidroginastica Localizada

Para Bonachella (2001), apresenta-se como um conjunto de exercicios fisicos
executados com ou sem material em piscina e tem como objetivo aumentar a forca e a
resisténcia muscular, melhorar a capacidade cardiorrespiratéria e a amplitude articular,
utilizando a resisténcia da dgua como sobrecarga, com o objetivo de proporcionar a

melhoria da qualidade de vida e o bem-estar fisico aos seus praticantes.

= Water Jogging ou Corrida Aquética

Metodologia definida por corrida na agua, tocando com os pés no chéo. Pode-se variar
adirecdo da corrida (lateral, para frente ou para tras), o movimento dos bracos e o trabalho
de elevacao dos joelhos e calcanhares (Gongalves, 1996).

= Ginastica Aquatica

De acordo com Scartoni; Dantas; Dantas (2002), esta estratégia estrutura-se da seguinte
forma: aquecimento solto (1°30”), aquecimento articular e pré-aerobico (3°30”),
exercicios aerdbicos (20’), exercicios globais e exercicio abdominal (15°) e, finalmente,

0 relaxamento (5°).

= Hidro Endurance

De acordo com (AFAA, CDOF, 2008), consiste em executar movimentos continuos de

5-8 minutos para cada série, obedecendo as regras do Colégio Americano de Medicina
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Esportiva (ACSM) para trabalhos cardiovasculares. Manter um nivel de intensidade tal
gue possa executar exercicios continuos coordenando os bracos e pernas de acordo com
a ACSM. O método é focado para os membros inferiores para conseguir melhores
resultados e antes que se fique ofegante, diminuir a intensidade gradualmente. Mudar para
outro exercicio assim que seja percebido que a musculatura esteja fatigada. A pausa
deverd ser ativa até diminuir a intensidade ao minimo ou ainda é possivel realizar uma

corrida estacionaria.
Posto isto, nas minhas aulas utilizeis as seguintes metodologias:

1) Deep Water ( Deep Water Exercise)
2) Localizado

3) Coreografado* anexo 7

*aula de hidroginastica com a combinacdo de movimentos coreografados ao

som da musica, com ou sem material de apoio.

Previamente a cada aula, a professora Fabiana dava me um objetivo para a aula
seguinte, ou seja, propunha o que tencionava que eu focasse na aula seguinte. Deste modo
planeava a aula conforme o seu objetivo. Na aula de deep water, recolhi o maior nimero
de exercicios possiveis para este tipo de aula, e seguidamente fiz uma escolha dos que
iria utilizar, escolhi as faixas e em casa fiz a juncdo do mix (playlist). Nisto planeava a
estrutura da aula, onde comecgava com 10 a 15 min de aguecimento com exercicios basicos
sem a utilizacdo de qualquer material. Depois nos 20 a 30 minutos de aula fundamental,
realizava os exercicios de condicionamento fisico previamente planeados conforme o

objetivo da aula, e por fim os 5 minutos para retorno a calma.

Para as aulas coreografadas, a planificacdo era consoante as faixas musicais
escolhidas, este tipo de aula era mais utilizado em momentos festivos (ex: natal, carnaval),
onde os exercicios iam de encontro ao ritmo da masica. Neste tipo de aula a planificagdo
do tempo de aula conforme 0s objetivos operacionais era igual ao de cima apresentado,
ou seja, a parte inicial tinha entre 10 a 15 min de ativagéo funcional, os 20 a 30 minutos
de parte fundamental faziam se de acordo com os exercicios planeados coreografados ao
ritmo da mdasica e por fim o retorno a calma, com uma musica mais calma para os clientes

relaxarem.
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Gostei muito do desenrolar deste acompanhamento e ensino junto da professora
Fabiana, pois senti que a cada aula aprendi algo novo e Util para o0 meu desenvolvimento
pessoal a nivel profissional. Pois para cada dia da semana existia um objetivo com uma
metodologia diferente relativo para cada tipo de turma e consoante o que ja tinha sido

trabalhado previamente com a mesma.

3.2.2. Atividades Terrestres

No decorrer de todo o percurso na entidade de estagio foi-me permitido acompanhar
e lecionar quatro tipos de aulas de grupo, de duas categorias das quais descritas como
aulas de treino cardiovascular e aulas de forca muscular. O ponto seguinte, apresenta a
sustentacdo cientifica de cada modalidade por mim lecionada, assim como, a dindmica

no seu desenvolvimento.
3.2.3. Zumba®

Zumba é um programa de fitness inspirado principalmente por dancas latinas,

criado na Colémbia pelo coredgrafo Beto Pérez, na década de 1990.

Este programa foi implementado em mais de 150 paises, e hoje faz parte de
inimeras academias de fitness espalhadas em vérias partes do mundo. Esta modalidade é
definida como sendo uma mistura movimentos de dancas latinas como
0 samba, salsa, merengue, mambo e reggaeton, ou mesmo outros estilos como hip
hop e danca do ventre, que adotou movimentos e exercicios proprios para um treino
cardiovascular que promove o condicionamento fisico de quem o pratica de um modo
geral. Porém isto ndo impediu que eu tivesse a oportunidade de lecionar uma aula deste
género. Todas as aulas que lecionei, foram previamente planeadas e estruturadas
exclusivamente por mim, sem qualquer tipo de ajuda por parte de algum elemento da
entidade, o que transmitiu desde o inicio confianca por parte do meu tutor ao me propor
que realizasse 0 meu primeiro dia de estagio a lecionar uma aula destas, sem qualquer

supervisdo por parte de algum monitor.

Para a estruturacdo da aula, planeava a sua estruturacdo da seguinte forma, 0s
primeiros 5 minutos eram para aquecimento, com uma musica de impacto intermedio
(intensidade de movimentos e ritmo da faixa), os 35 minutos seguintes faziam parte da

parte fundamental da aula, onde realizava uma mudanca de intensidade alternada, com o
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objetivo de elevar a frequéncia cardiaca gradualmente sempre com a preocupacéo durante
0 desenrolar da aula de tomar nota de como os clientes se sentiam, e se fosse 0 caso
diminuir a intensidade a qualquer instante, e por fim os 5 minutos de retorno a calma. Um

exemplo de plano de aula apresentado em anexo 11.
3.2.4. ABS

A aula de abdominais tinha apenas a duracdo de 15 minutos, descrevendo-se como
um treino de forca de nivel acessivel, onde cada aluno pode gastar cerca de 105 kcal. E
uma aula que combina o treino de core com a energia de uma aula de grupo para todas as
pessoas, onde cada cliente tem a possibilidade de melhorar o seu equilibrio e mobilidade,
assim como a sua consciéncia corporal. E uma modalidade ideal para prevenir leses de
forma a que cada cliente melhore a sua adaptacgéo a diversas situagdes do seu dia-a-dia da
melhor forma. E uma aula bastante solicitada, sempre com um niimero bastante alto de

clientes.

A partir do momento em que comecei a realizar as aulas com o professor Mércio,
senti desde o inicio o espirito de entreajuda por parte do professor, em que me tornasse
mais ativa nessa aula. Com o passar do tempo e com a experiéncia de 3 a 4 aulas, lecionei
a minha primeira aula completa sempre com a supervisdo do professor ao meu lado. Foi
uma aula que me deu imenso gosto de realizar pois desde o primeiro dia que a
experimentei sabia que tinha um tipo de publico com idades muito variadas, mas com a

sua prevaléncia em clientes mais jovens com um nivel bastante avancado.

Para a realizagdo do planeamento da aula, sempre tive a ajuda do professor para
retirar qualquer duvida que existisse sobre a estrutura de aula ou até mesmo nome dos
exercicios. Entdo realizei a minha primeira aula, descrita em anexo 8, com dois blocos
diferentes de 3 minutos e meio e no fim a juncdo dos dois blocos, culminando nos 15

minutos de aula mais espacos de tempo para explicacdo e demonstracao dos exercicios.
3.3GAP

Modalidade de resisténcia muscular localizada, que combina exercicios de
gluteos, abdominais e pernas. Visa a melhoria de resisténcia, tonificagdo e definicéo
muscular, desenvolvendo o corpo de forma eficaz. Era uma aula com duragéo de meia

hora, em que era possivel realizar os exercicios com a utilizacdo de pesos, caneleiras e
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barras para fortalecer os grupos musculares indicados. Apresentando beneficios para
quem a pratica, como desenvolvimento da forga, maior tonificacdo e uma grande

transferéncia para o dia-a-dia dos seus praticantes.

Sempre foi uma aula que me despertou grande interesse. E depois de ter mudado
de horério e passado a frequentar o horario de quinta-feira até mais tarde tive a
oportunidade de comecar a frequentar as aulas de GAP, da professora Daniela. Com a
demonstracdo de interesse e entusiamos em comecar a lecionar esta modalidade, tive a
ajuda e o apoio da monitora para tal. Iniciei em apresentar apenar o0 aquecimento, para
posteriormente apresentar o aquecimento e a parte referente aos abdominais para no final
apresentar a aula na sua totalidade. Porém existiu um dia em que surgiu um
desentendimento entre professores devido a indisponibilidade e propuseram-me que
apresentasse uma aula sem a minima preparacdo, e planeamento da aula. Optei por
realizar um tipo de aula coreografado, mas transformou-se num momento de muita
pressao, contudo foi o dia em que tive que colocar a prova todas as minhas capacidades
de improviso, perante um publico que ndo conhecia, mas que no final consegui lecionar
a aula sem qualquer momento de pausa nem interrupcdo por falta de exercicios para

apresentar.

Para estruturacdo das aulas que lecionei, optei por seguir a metodologia que a
professora utilizava, ou seja, uma forma de aula com diversos exercicios com tempo, onde
existiam trés blocos referentes as trés partes do corpo em questdo. Normalmente os
primeiros 5 minutos eram para aquecimento, os 20 a 22 minutos de aula seguintes eram
direcionados para as trés zonas musculares fortalecidas e por fim 2 a 5 minutos para
retorno a calma com alongamentos. Verificado na planificacdo da aula referente ao anexo
10. E uma aula em que tem que existir controlo da técnica, mas também uma boa

exemplificacdo do exercicio.
3.4 VIiPR

A modalidade de ViPR é utilizada com o equipamento que a propria aula €
definida, o ViPR. Combina a programagdo de treino de forga tradicional, com as
vantagens do treino integrado onde € responsavel pela elevacdo do movimento humano.
Cada praticante desta tem diversos beneficios, como o desenvolvimento do sistema

musculo-esquelético, a promocao de treino multiplanar, multiarticular, multivectorial e
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multiangular. Melhora assim o sistema propriocetivo, aumenta a forca em todas as
vertentes e promove uma qualidade de movimento. Todos estes fatores tornam esta

modalidade numa aula bastante dindmica e motivadora.

Desta forma, acompanhei desde o inicio as aulas lecionadas pelo meu tutor. No
seu desenrolar, e como o apoio do mesmo, comecei a demonstrar interesse em comecar a
apresentar algum trabalho relacionado a esta modalidade. E foi assim que comecei a
interagir nestas aulas, de inicio dei apenas a parte inicial e como decorrer das aulas acabei

por apresentar uma aula completa.

A metodologia utilizada para esta aula era o treino de alta intensidade, composto
por 5 blocos com cerca de 4 a 2 exercicios por bloco, com o tempo de 20’ para 10 (20
segundos de trabalho, 10 segundos de descanso). Sempre com a utilizacdo do
equipamento diferenciado que esta aula apresentava. No anexo 9, é apresentado a

estrutura de uma das aulas que lecionei.

3.5 Sala de exercicio

Logo desde o inicio em que dei por iniciado o estadgio na entidade, que o
acompanhamento em sala foi uma tarefa bastante ativa. Numa fase inicial o seu objetivo
passou pela interacdo com os clientes, para a decorrente relacdo social (de estagiaria —
cliente), de forma a criar um bom ambiente na sala de exercicio e na sala de aula entre
ambas as partes. Retirando que desta forma a observacéo e a integracéo social sdo fatores
crucias para este ramo profissional, visto que desta podemos abrir portas para interacdes
profissionais relacionadas com a area (fitness). Percebi entdo que fatores como uma boa
apresentacdo, uma boa capacidade de expressdo técnica, uma boa capacidade de
comunicacdo, sdo pontos necessarios para este ramo, assim como a humildade e uma boa
dindmica, a meu ver, sdo aspetos que nos diferenciam dos outros e que nos tornam Unicos
e deste modo apreciados pelos clientes. De certa forma no inicio senti um pouco de
timidez, porém com o passar dos dias e com a ajuda dos outros monitores senti-me mais
a vontade para ultrapassar essa barreira e assim perdi o receio de ir-me apresentar a cada
cliente, tornando a minha adaptacdo muito mais fécil e cativante. Dado que com o
desenrolar do estagio sentia que ja era facilmente abordada pelos clientes e pelos proprios

monitores, para seu auxilio aquando a quantidade de clientes para cada monitor era
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significativa, o que me fez sentir deveras motivada e concretizada por sentirem confianca

no meu empenho e trabalho.

A realizacdo de atividade fisica regular proporciona vérios beneficios para a
salde, dos quais, a melhoria da aptiddo cardiorrespiratéria; diminuicdo da taxa de
mortalidade e morbilidade; reducdo dos fatores de risco de doenga coronaria; (ACSM,
2010). Segundo o American College of Sport Medicine (ACSM,2010), as linhas
orientadoras estabelecidas para que a pratica de atividade fisica tenha beneficios para a
salde: para adultos (18-64 anos) e idosos (mais de 65 anos), um minimo de 150 minutos
semanais de atividade aerdbia de intensidade moderada, sendo 30 minutos diérios 5 vezes
por semana, ou de 20 minutos, 3 dias por semana de intensidade vigorosa. E também
recomendado o treino de forca 2 vezes por semana, em dias ndo seguidos, para idosos 10

a 15 repeticdes maximas e para adultos 12 a 8 repetices maximas.

Previamente é necessario realizar um questionario para avaliar o cliente, segundo

0 American College of Sports Medicine (ACSM, 2011) deve conter 0s seguintes topicos:

Fatores de risco para doenca coronaria;

Historial de sinais e sintomas sugestivos de doenca cardiovascular;
Histdria pessoal de doencas e enfermidades cronicas;

Historia de cirurgias e hospitalizacoes;

Historia de quaisquer lesdes musculo esqueléticas e articular;

L

Comportamentos/habitos de salde pretéritos e atuais (atividade fisica,
padrdes dietéticos, perda de peso);

7. Uso atual de medicamentos

De acordo com o American College of Sports Medicine (ACSM, 2010), as

guidelines para a entrevista inicial com o cliente sdo as seguintes:

1. Cumprimentar o cliente;

2. Explicar o proposito da avaliacdo do estado de salde e estilos de vida;

3. Obter o consentimento informado do cliente;

4. Aplicar o PAR-Q; reencaminhar o paciente para 0 medico de familia caso
(reencaminhar o paciente para o medico de familia caso necessario);

5. Aplicar a ficha sobre o historial médico, focando em sinais, sintomas e doengas
(reencaminhar o paciente para o médico de familia caso necessario);

6. Avaliar o perfil de vida do cliente;
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7. Avaliar os fatores de risco de doenca coronaria;

8. Avaliar a pressao arterial e frequéncia cardiaca de repouso do cliente;

9. Classificar o risco de doenca coronaria do cliente;

10. Avaliar outros parametros das analises clinicas (caso existam resultados de

analises).

3.5.1 Acompanhamento individualizado dos clientes

Como definido no GFUC, relativamente as avaliagdes fisicas, teria que realizar pelo
menos 3 avaliacdes fisicas, bem como a implementagéo das sessdes de treino com base

nos objetivos e necessidades de cada cliente.

Neste sentido realizei 4 avaliacGes da aptidao fisica autonomamente aos meus casos
de estudo, e uma reavaliacdo a um cliente do qual ndo seguia previamente, apesar de ser
um processo normal no ginasio caso seja necessario o auxilio de outro monitor. Contudo
no relatério apenas serdo apresentados dois, dado que os restantes podem ser consultados

na sec¢ao “Casos de estudo” do dossier.

3.5.2 Procedimentos Avaliacdo Inicial dos clientes

Os procedimentos seguidos pelo Knock-out Health Club no que refere a avaliacédo
do cliente segue vérias fases e envolvem equipa multidisciplinar. Numa primeira fase o
cliente e avaliado por uma nutricionista, no sentido de se conhecer os seus habitos
alimentares e composicdo corporal. No seguimento o cliente é avaliado por um
fisioterapeuta com objetivo de verificar possiveis alteracGes posturais e historico de
lesbes osteoarticulares. Posteriormente o cliente faz um conjunto de avaliagdes sobre a
sua prontiddo para a atividade fisica (entrevista inicial) e aptidao fisica (capacidade
cardiorrespiratoria). Estas avaliagdes sdo realizadas pelos técnicos de exercicio fisico e

seguem 0s seguintes procedimentos:

(@) Aplicacdo da entrevista inicial e anamnese — inquérito colocado ao cliente com
0 objetivo de ter conhecimento, se o cliente apresenta algum problema que o
incapacite de realizar qualquer tipo de exercicio fisico sem acompanhamento de
um profissional de salde, quais 0s seus objetivos, etc. (encontra-se na sec¢ao
“Avaliagdes Fisicas e Briefing” do dossier, no qual é apresentado um manual
com a estruturacdo dos procedimentos que se tém que realizar numa avaliagdo

inicial de aptid&o fisica de acordo com a observacao que realizei aos monitores
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da entidades e da sustentacdo da revisao bibliografica existente mediante este
assunto, documentacdo de 10 paginas).

(b) Avaliacdo da funcdo cardiorrespiratdria — aplicacdo de um teste indireto (teste
submaximo fundamentado na relacdo linear existente entre o consumo de
oxigeénio e a frequéncia cardiaca. Realizado com o ciclo ergdbmetro que permite
estimar o consumo de oxigénio pela intensidade do trabalho efetuado,
elaboraram um nomograma para calcular o VO2 maxima a partir de cargas
submaximas. Como o ciclo ergometro ¢ da “technogym” este calcula o Vo2
maximo automaticamente, ¢ basta apenas descarregar o teste na “pen” da
“technogym”, e carregar o teste para o computador, para obter os resultados de

cada cliente.)

Nos estudos de caso e decorrente da pesquisa realizada foram adicionalmente

aplicados por mim o0s seguintes testes:

(c) Flexibilidade (Sit and Reach)
(d) Abdominais (Maximo de abdominais em 1 minuto)
(e) Flexdes (Maximo de flexGes em 1 minuto)

Posto isto, perante a entrevista inicial e a aplicacdo do teste indireto, passa-se a
realizacdo da prescricdo do treino e da marcagdo das sessdes de treino acompanhado (2
para clientes normais). No caso dos meus estudos caso, acompanhei 90% de todos 0s

treinos que estes realizaram no ginasio.

Todos estes procedimentos estdo descritos de forma mais detalhada no manual de
procedimentos que se encontra na pasta “Avaliacdes Fisicas e Briefing” do dossier. Este
manual de procedimentos decorre de um trabalho de pesquisa e discussdao com técnicos
de exercicio fisico experimentes. Assim como todos 0s principios de treino que me
referenciei para o planeamento e periodizacdo do treino para os casos de estudo se

encontra na pasta “prescri¢ao” do dossier.
3.5.3 Estudos de caso

3.5.3.1 Avaliagdo e prescricdo de exercicio para o cliente A

O cliente A é do sexo feminino, tem 30 anos de idade e tem como principal objetivo
a reducgéo de massa gorda e 0 aumento de massa muscular (tabela 13).
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Tabela 14 Dados do cliente A

Data: 25.01.2020 Objetivo : Reducdo de massa gorda e 0 aumento
de massa muscular
Nome: | Cliente A Nivel de atividade | Ativo
fisica:
Idade: 30 anos Nivel do cliente: Intermédio

Avaliacao inicial — entrevista
Os resultados da anamnese encontram-se na tabela (14).

Tabela 15 Questionario de anamnese do cliente A

(]
*

Tem problemas cardiacos, ou algum episodio de familiar direto com enfarte do miocardio?

Costuma sentir dores no peito quando realiza alguma atividade fisica?

No ultimo més, sentiu alguma dor no peito mesmo quando ndo estava em atividade fisica?

Apresenta episodios frequentes de tonturas ou sensacdo de desmaio?

Tem algum problema ligamentar, 6sseo ou articular?

Faz uso regular de algum medicamento prescrito pelo seu médico?

Outras patologias (ex.: hipertensdo, diabetes, cifose, lordose, osteoporose, etc.)

Sabe de alguma outra raz&o pela qual deva ter em conta na elaboracdo do seu plano de treino?
*: avo do lado da mé&e utiliza pacemaker
**. tem problema do ombro esquerdo (contratura causado por stress), a ser acompanhada na
fisioterapeuta.

Z|1Z|IZ|nZ|1Z|Z2
*

A tabela 15 e 16 apresentam os dados obtidos mediante a primeira etapa da avaliacdo

da aptidao fisica dos clientes, ainda na entrevista inicial.
Tabela 16 Entrevista Cliente A

Observagdes | A cliente entrou para o ginasio por vontade propria e por ter mudado de regido e esta se
da situar perto do ginasio. A quest#o, se ja praticou alguma atividade fisica/ Desporto, a Rita
entrevista: respondeu que sim, artes marciais, por cerca de quatro anos e deixou por questdes
académicas em 2010, praticava duas vezes por semana com treinos em torno de uma hora
auma hora e meia. Apresentava alguma técnica na sala de exercicio. Em relagdo a habitos
diarios a Rita fica por dia cerca de cinco horas sentada, tem um sono tranquilo que varia
entre seis a oito horas. Ndo fuma.

Obijetivo: O obijetivo principal da do cliente A, é perder massa gorda e aumentar massa muscular.
N&o tem nenhum objetivo a curto prazo.

As zonas do corpo que quer focar mais sdo na barriga e nas coxas.

Numa fase inicial vai fazer musculagéo 1x/2x por semana e fazer as aulas de Body Pump
e Body Attack.

Massa Massa corporal Méx.: 70kg

corporal: Massa corporal atual: 63.8kg

Massa corporal - objetivo: ndo tem

Outras obs.: | A cliente A ainda ndo realizou as avaliacBes (nutricional, em que sdo recolhidos os
pardmetros da composicéo corporal (peso, IMC, M.C. gorda, M. livre de gordura, massa
muscular, massa 0ssea, total de dgua corporal, taxa de agua corporal, taxa metabdlica
basal, taxa gordura visceral, idade metabdlica) e antropométricos (altura e circunferéncia
da cintura).

A tabela (16) é referente aos resultados objetivos dos testes adicionados por mim

em relacdo a aptiddo fisica dos clientes, realizados a 27/01/2020.
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Tabela 17 Testes de aptiddo fisica (flexibilidade, flexdes e ABS) cliente A

Flexibilidade Testes das flexdes Teste dos abdominais
1° tentativa: 31cm Realizou 16, de acordo com os | A cliente em 1minuto realizou no
2° tentativa: 31 cm parametros do teste a atleta deu por | total 24 abdominais.
3° tentativa: 32 cm terminada a avaliagdo aos 38

média: 31.5 cm segundos.

Ainda realizei a avaliacdo da composicdo corporal da cliente A, no que diz
respeito aos perimetros e circunferéncias, tabela (17). Na fig. 25 é apresentado o Vo2
Max. relativo da cliente A 32ml/mm/Kg.

Tabela 18 Dados dos Perimetros e circunferéncias cliente A

Brago direito: 25,5¢cm
Brago esquerdo: 28,5cm
Cintura: 79cm

Anca: 102,5cm
Perna direita: 61,5cm
Perna esquerda: 61,5cm

Capacidade aerobia
Bike Excita 6500
sibado, 25 de janeiro de 2020 13104

Fraco
CAPACIDADE AEROBIA realizada a partir do b
teste indireto realizado na bike excite 500, *“c“‘\‘}“
apresentou o seguinte resultado da imagem “M I |

Figura 24 resultado - teste indireto cliente A
Fonte: https://pro.mywellness.com

Mediante os valores obtidos referentes aos testes de resisténcia muscular, para 0s
resultados do teste de abdominais, a cliente A encontrasse num patamar médio, e no teste
de flexdes num nivel de referéncia bom. Referentemente aos valores de referéncia do
racio de cintura-anca a cliente apresentou o nivel moderado/bom. Perante o valor obtido
para o teste de capacidade aerdbia, apresentado na figura acima, a cliente A, encontra-se

num nivel fraco.

3.5.3.2 Avaliacdo e prescricdo de exercicio para o cliente B

O cliente B é do sexo feminino, tem 25 anos de idade e tem como principal objetivo
0 aumento de massa muscular (tabela 18).

Tabela 19 Dados do cliente B

Data: 19.02.2020 Objetivo : Aumento de massa muscular
Nome: | cliente B Nivel de atividade fisica: | Ativo
Idade: 25 anos Nivel do cliente: Intermédio a Avangado
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Avaliacao inicial — entrevista

A cliente ndo apresentou qualquer resposta negativa perante o questionario de
anamnese, ndo se justificando qualquer apresentacéo de resultados em tabela.

Tabela 20 Entrevista Cliente B

Observacgdes | A cliente entrou para o ginasio por vontade prdpria pois sempre sentiu a necessidade de
da aumentar o seu peso (massa muscular) e aliviar o stress devido ao excesso da sua carga
entrevista: horaria no trabalho. A questéo, se ja praticou alguma atividade fisica/ Desporto, a Jéssica
respondeu que ja se encontra no ginasio ha cerca de 6 anos. Em relacdo a habitos diarios
a Jéssica fica por dia cerca de cinco a 7 horas sentada, tem um sono tranquilo que varia
entre 5 a 6 horas. Ndo fuma.
Obijetivo: O objetivo principal da Jéssica é hipertrofia muscular.
N&o tem nenhum objetivo a curto prazo.
As zonas do corpo que quer focar mais séo as pernas e glateos.
Numa fase inicial vai fazer musculacéo 3x por semana e fazer as aulas de Localizada e
GAP.
Massa 51.5kg
corporal:

A tabela (19) é referente aos resultados objetivos dos testes adicionados por mim
em relacdo a aptiddo fisica dos clientes, realizados 21/02/2020.

Tabela 21 Testes de aptidao fisica (flexibilidade, flex6es e ABS) cliente B

Flexibilidade

Testes das flexdes

Teste dos abdominais

1° tentativa: 27cm

2° tentativa: 27 cm

3° tentativa: 29 cm
média: 27.6 cm

Realizou 25 em 1 minuto.

A cliente em 1minuto realizou

no total 40 abdominais.

Ainda realizei a avaliacdo da composicao corporal da cliente B, no que diz respeito
aos perimetros e circunferéncias, tabela (21). E apresentado ainda o Vo2 Méax. relativo

do teste indireto realizado a cliente B (41ml/mm/Kg).

Tabela 22 Dados dos Perimetros e circunferéncias cliente B

Brago direito: 25.3¢cm
Braco esquerdo: 25.1cm
Cintura: 65 cm
Anca: 84 cm
Perna direita: 41.5cm
Perna esquerda: 42 cm
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Capacidade aerohia
Bike Excite 500
quarta-feira, 19 de fevereiro de 2020 21:01

Bom

CAPACIDADE AEROBIA realizada a partir do

teste indireto realizado na bike excite 500,
apresentou o seguinte resultado da imagem 41
ml/min/Kg

Tabela 23 resultado - teste indireto cliente B
Fonte: https://pro.mywellness.com

Mediante os valores obtidos referentes aos testes de resisténcia muscular, para o0s
resultados do teste de abdominais, a Jéssica encontra-se num patamar acima da média, e
no teste de flex8es num nivel de referéncia bom. Para os valores de referéncia do réacio de
cintura-anca a cliente apresentou o nivel moderado/bom. Perante o valor obtido para o
teste de capacidade aerdbia, apresentado na figura acima, a cliente B, encontra-se num

nivel bom (41ml/min/kg).

3.5.4 Prescricao do exercicio
Prescricdo do exercicio cliente A

A cliente A tinha como objetivo perder massa gorda e aumentar a massa muscular
ou tonificar. Contudo referiu que em tempos apresentava dores no ombro esquerdo, mas
que era acompanhada pela fisioterapeuta do gindsio e no momento ndo sentia qualquer

problema.

Para cumprir com os objetivos estipulados pela cliente, foi prescrito um mesociclo
de 2 meses, composto por 8 semanas que foi interrompido devido a situacdo de
confinamento e suspensdo de estagio presencial, da qual a cliente sO esteve presente 6
dessas semanas estipuladas. A cliente ja treinava no ginasio ha algum tempo, logo ja se
encontrava num patamar intermedio a avancado. O controlo da intensidade de carga
inicial na sessdo de treino teve por base o principio da escala de Borg, para o trabalho

aerobico e trabalho de forca.
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Tabela 24 Escala de Borg modificada. (Fonte: Cavalcante et al. (2008).

Escala de Borg
Nenhuma
Muito leve
Leve
Moderada
Pouco intensa
Intensa
Muito intensa
Muito, muito intensa
Méxima

O N~ wN - O

=
o

Tabela 25 Guidelines para aumento da massa muscular (ACSM 2010)

Guidelines para aumento da massa muscular (ACSM 2010)

Exercicios Multiarticulares para monoarticulares; Grandes
grupos musculares para pequenos grupos
musculares

Repeticoes 6-12 repeticdes

Intensidade 60 a 80% 1RM

Séries 3a4

Intervalo de Repouso 45 Segundos a 60 segundos

velocidade de execucéo Lenta e controlada

fase excéntrica como fase concéntrica Lenta e controlada

Tabela 26 Guidelines para tonificagdo (Bompa e Cornacchia, 2000)

Guidelines para tonificagdo (Bompa e Cornacchia, 2000.)
Exercicios Principais grupos musculares — 1 exercicio por grupo muscular
Exercicios multiarticulares — introduzir exercicios mais complexos;
Alternar exercicios parte superior com parte inferior

Repeticdes 12 a 15 repeticdes maximas
Intensidade 65 a 70% 1RM

Séries 2a3

Intervalo de Repouso Mais de 30 segundos

Tabela 27 Periodizacgdo treino de forga - hipertrofia (Bompa e Cornacchia, 2000)

Principiante Intermédio Avancado
Duracdo da fase (semanas) 6 3-6 12
N° de estacdes 6-12 9-12 9-12
N° de series por sessao 2-3 4-5 3-7
Intervalo entre séries 60-120s 45-60s 35-45s
Frequéncia por semana 2-3 4-5 5-6

Como podemos observar no anexo 12, a sessao de treino prescrita foi ao encontro

as guidelines acima apresentadas.
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As sessdes foram planeadas para dois dias da semana, com uma planificacéo de
treino para suportar os objetivos de aumento de massa muscular, e a cliente para ir de
encontro aos objetivos de perda de massa gorda realizava as seguintes aulas, Body Attack
e BodyPump. Em relacdo ao método de treino utilizado optei por realizar dois planos,
depois de uma supervisdo por parte do meu tutor, apresentei as seguintes sessdes de
treino, uma sessdo de treino focada na parte inferior, com carga intermédias, com um
namero de repeticdes entre as 8 — 15, entre duas a trés séries cada exercicio, com um
tempo de repouso entre os 30” a 90°, com um total de 9 estagdes de exercicios. Na segunda
sessdo de treino, foquei a parte superior, devido a cliente se queixar que ndo apresentava
forca de bragos e esta necessitava para o seu dia a dia. Nisto, apresentei um plano com 8
estacOes, com uma carga leve a intermédia, por se apresentar grupos musculares em que
a cliente ndo se encontrava na melhor forma, repeticbes entre 8-12, todo o plano

apresentou 3 séries para cada exercicio, com um intervalo de repouso de 30’ a 90°.

No decorrer do meso ciclo, a cliente apresentou feedbacks positivos, a nivel fisico
a cliente expds que sentia mais forca de uma forma geral. Posto isto, passado 3
microciclos (trés semanas), consegui aumentar os estimulos da cliente, aumentado a carga

e variando as velocidades de execucdo dos exercicios (na fase excéntrica e concéntrica).

E de salientar que um dos objetivos da cliente era a perda de massa gorda e s6
depois 0 aumento da massa muscular ou tonificacdo (a cliente nunca se demonstrou muito
objetiva para alcancar grandes niveis de massa muscular, apenas salientava que gostaria
de apresentar um corpo mais tonificado), deste modo decidi incluir o treino de forga, pois
diversos estudos cientificos defendem que € importante para o processo de perda de massa

gorda, implementar o treino de forca, pois este otimiza o processo.

Prescricdo do exercicio cliente B
Para a cliente B, que tinha o objetivo de aumentar a massa muscular/ hipertrofia,
mas mais focado em zonas do corpo como, pernas e gluteos, optei por realizar 3 sessdes
de treino, visto que a cliente ja se encontrava num nivel avancado em relacdo a técnica na
realizacdo dos exercicios pois ja se apresentar no ginasio ha bastante tempo. Contudo
sempre se apresentou uma rapariga com grandes dificuldades em alcancar grandes
objetivos visiveis muito devido a fatores externos, como o stress, poucas horas de

descanso, entre outros.
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Optei por estruturar trés sessdes em que a primeira, era focada para membros
inferiores (parte anterior), composta por 10 estacdes de exercicios, com um nimero de
repeti¢des de 10 a 12, entre 3 a 4 séries, com um tempo de repouso que variava os 30’ a
45’ e que iniciava com grandes grupos musculares e terminava em grupos mais isolados
e pequenos. Para a segunda sessdo optei por realizar um treino mais focado para parte
superior, apesar de ndo ser do agrado da cliente, esta apresentava por vezes dores
lombares, e tendo como objetivo maior o trabalho para zona como as pernas e gluteos que
dependem também de grupos musculares de sustentacéo para cargas maiores, salientei a
importancia de realizar um plano focado para a zona superior. Onde aplique um treino
de 10 estagdes, com 10 a 12 séries, intervalo de tempo de descanso de 30’ e iniciava com
grandes grupos musculares e terminava em grupos mais pequenos. Por fim na terceira
sessdo, optei por focar o trabalho nos membros inferiores (com foco na zona posterior),
onde apliquei uma sessdo de 9 estacdes, com 10 a 15 repeticOes, 3 a 4 séries e tempo de

descanso de 30 segundos. Plano apresentado no anexo 13.

Plano quarentena:

Perante a situacdo de confinamento em que o pais se encontrou na altura
(pandemia de Covid-19), tive que interromper o0 acompanhamento presencial na entidade
de estagio, devido ao facto de ter iniciado a fase de prescricdo de treinos apenas a partir
de fevereiro e a interrupcdo, devido a pandemia, ocorreu no inicio do més de margo, ndo
tive o tempo ideal que gostaria de ter tido para um eficaz planeamento com os devidos
resultados. Contudo, tentei continuar com um acompanhamento a distancia, com a devida
prescricdo, apesar de ter uma extrema reducdo de equipamentos disponiveis para uma
planificacdo diferenciada de treinos. Posto isto, iniciei a prescricdo dos treinos para
sessOes sem a necessidade de equipamentos, ou seja, apenas com a utilizacdo do peso
corporal. E numa fase posterior, € que comecei a utilizar materiais disponiveis pelos

clientes, como garrafées de 4gua de 1,5L a 5L.

Posto isto fiz uma recolha de exercicios com o peso do corpo (apresentados no
anexo 20 e utilizei a seguinte metodologia apresentada na secc¢do “Prescri¢do exercicio —

confinamento no documento “Principios de treino” do dossier.
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Posto isto cologuei em pratica a proposta inicial, da planificacdo semanal,

apresentada na tabela abaixo.

Tabela 28 Proposta de planificacdo semanal

Segunda feira Terca feira Quarta feira Quinta feira Sexta feira
Treino metabdlico Parte Treino metabolico Parte Treino metabolico
Misto superior Misto inferior Misto

Contudo esta planificacdo apenas se referia para os casos de estudo A e B. Estes
planos encontram-se apresentados em anexo 16. Referentemente aos casos de estudo C e

D, iniciei a estruturacdo da semana, com duas sessdes de treino misto.

Iniciei 0 acompanhamento com os estudos caso, via videochamada pelo aplicativo
(Instagram, Skype e zoom), com todos eles, de segunda a sexta, mediante a
disponibilidade de cada um. N&o se tornou uma tarefa facil, devido ao facto de ocupar
bastante tempo cada sessdo (falhas de rede, atrasos, etc.) e neste periodo ainda me
encontrar em tempo de aulas online e apresentar uma carga de trabalhos de grupo elevada.
Contudo continuei durante trés a quatro semanas. Existiu uma desisténcia por parte do
cliente D, onde apenas de apresentou por duas sessdes de videochamada. A cliente Ae B
foram os estudos que acompanhei por videochamada durante um periodo de tempo mais
longo, e o cliente C, continuo com a realizacdo dos planos, sem acompanhamento por

videochamada devido a falta de compatibilidade de horérios.

Em relacdo a resultados finais apenas consegui obter os resultados dos perimetros
antropométricos da cliente B. E o resultado de dois testes de aptidao fisica (abdominais e
flexdes) aos clientes: A, B e C.

A falta de resultados deve-se também a falta de material por parte dos clientes,
nenhum dos casos de estudo apresentava balanca para avaliar o IMC, nem fita métrica
(apenas a cliente B).

Resultados do cliente A
Avaliacdo realizou-se a 22 de maio de 2020. A cliente A apresentou os seguintes
resultados face aos testes aplicados:

a) Abdominais (M&ximo de abdominais em 1 minuto)

b) Flex6es (Maximo de flexdes em 1 minuto)
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Resultados testes de aptidéo fisica - cliente A

40
20 . I
0 m B
1 TESTE ABS 2 TESTE ABS 1° TESTE FLEXOES 2°TESTE FLEXOES
mTESTE DE ABS TESTE FLEXOES

Gréafico 1 Resultados testes de aptiddo fisica - cliente A

Posto isto, podemos analisar que os resultados obtidos dos testes de aptidao fisica
(resisténcia muscular), foram positivos. No teste de Abdominais a cliente A passou para
0 patamar, acima da média, e no teste de flexdes o seu resultado obteve o nivel muito bom

consoante os valores de referéncia de Pollock e Wilmore (1993).

Resultados do cliente B
Avaliagéo realizou-se a 22 de maio de 2020. A cliente B, apresentou 0s seguintes

resultados face aos testes aplicados:

a) Abdominais (Maximo de abdominais em 1 minuto)

b) Flex6es (Maximo de flexdes em 1 minuto)

Resultados testes de aptidéo fisica - cliente B
60

40
« i = H
0 ~ ~
1°TESTE ABS 2° TESTE ABS 1°TESTE FLEXOES  2° TESTE FLEXOES

m TESTE DE ABS m TESTE DE FLEXOES

Gréfico 2 Resultados testes de aptidao fisica - cliente B

Resultados das medidas antropomeétricas

Membro inferior direito: 43.5 cm
Membro inferior esquerdo: 44 cm
Cintura: 65 cm

Anca: 89 cm

Membro superior direito: 26,5 cm
Membro superior esquerdo: 26,2 cm
Gémeo esquerdo: 30 cm

Gémeo direito: 31.5 cm
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Massa corporal: 54,7 kg | Altura: 1,62 cm | IMC: 20,87

Posto isto, podemos analisar que os resultados obtidos dos testes de aptidao fisica
(resisténcia muscular), foram positivos. No teste de Abdominais a cliente B passou para
um patamar entre, acima da média e bastante acima da média, no teste de flexdes o seu
resultado obteve o nivel de exceléncia consoante os valores de referéncia de Pollock e
Wilmore (1993). Para o resultado refente a relagéo cintura/anca, a cliente obteve o valor
de 0,73 (65/89) apresentado como um patamar moderado e por fim o ultimo parametro

possivel de ser avaliado foi 0 seu IMC, (54,7/1,622) de 20,87 definido como normal.

3.6 Formacoes
Neste ponto irei apresentar de forma resumida, as formacdes em que estive
presente, a primeira em que estive presente no ginasio e a segunda que se desenvolveu

em época de confinamento, via online (webinar).
a) Formacédo EXS - Evolucéo

A primeira formagé&o realizou-se no dia 28/09/2019, contando com a presenga do
formador Ruben Meggetto (coordenador regional EXS-Norte, formador RTS no Brasil,
instrutor de fitness licenciado em educacéo fisica RTSM). Foi uma formacdo referente ao
maodulo Engage, ponto de partida da certificacdo de master em treino de forca. Foi um

modulo onde foi exposta uma visao diferente do que é o exercicio.

A aquisicdo de pensamento critico foi o tema central desta formacdo, onde foi
possivel refletir sobre as praticas mais comuns no mundo do fitness. Foi abordado ainda

a introducdo a fisiologia muscular, articular e biomecéanica.

b) Webinar “Fitness junto contra o covid-19”

A segunda formagdo ocorreu em tempo de confinamento, para o qual é destacado
como webinar “Fitness junto contra o covid-19”, contou com a presenca dos profissionais
Hugo Moniz, Fabio Filipe e Diogo Vidigal e realizou-se no dia 31 de margo por volta das
21:30 horas. O objetivo crucial deste webinar, foi o debate entre os trés oradores, sobre

quais seriam 0s proximos acontecimentos, durante e depois o periodo de confinamento
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derivado da pandemia Covid-19 no mundo do fitness. Foram abordados alguns temas dos
quais, as vendas de treinos personalizados via online, quais as melhores oportunidades a
abordar neste periodo, os desafios impostos aos profissionais da area em tempo de

confinamento.

O aspeto a salientar por mim deste webinar, foi o tema da importancia que é um
profissional do fitness se adaptar as medidas implementadas perante a questdo da
pandemia atual, ou seja o importante papel que nds futuros e atuais profissionais do fitness
temos que adotar para a realizacdo de treinos personalizados online e como os teriamos

(ue apresentar perante a situagdo em causa.

3.7 Projeto de promocéo da entidade de estagio

De acordo com o guia de funcionamento da unidade curricular de Estagio em
Exercicio Fisico e Bem-Estar, compete a cada estagiario desenvolver capacidades de
planeamento e realizacdo acBes de promocdo do exercicio fisico junto da entidade
acolhedora, apresentando um projeto da proposta que deve ser aprovada pela entidade de

estagio.

Posto isto, em conjunto com a minha colega de estdgio, Rita Mingatos,
propusemos a realizacdo do projeto, “Pascoa divertida”. Este tinha como objetivos, a
promocdo da atividade fisica, o desenvolvimento da interacdo e integracdo social durante
a pratica, a promocdo do espirito competitivo, a promocdo do bem-estar e habitos
saudaveis, proporcionar experiéncias na area do desporto e ainda a divulgacao da entidade
acolhedora de estagio. Visto ser uma atividade direciona a criangas, apresentamos

relevancia e importancia ao gosto pelo exercicio fisico e para a sua estimulacéo prévia.
Toda a informagcdo referente a organizacao e estruturacdo do projeto, encontra-se
na secc¢ao 14 “Projeto atividade de promogdo” do dossier.

3.8 Atividades pontuais

Desde que o ginasio, Knock Out Health Club, teve a sua primeira parceria, apostou
sempre na realizacdo de atividades extra pontuais, com o objetivo de promover 0s seus
Servigos e com isso captar mais socios, a entidade comemorava dias festivos e dinamizava

atividades temaéticas, alguns dentro da entidade, outros entre as entidades parceiras.
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Nisto tive a minha primeira atividade, dia 19 de outubro de 2019, no programa de
comemoracgdo do aniversario do centro de infancia arte e qualidade, CIAQ. Na qual
realizei a apresentacdo de uma atuacdo de zumba para criangcas com a duragdo de 30
minutos, que no dia se prolongou para 45minutos, devido a adesdo por parte dos pais e
filhos presentes. Foi uma atividade que realizei de forma totalmente autdbnoma, na escolha
da playlist, no deslocamento e apresentacdo da instituicdo. Foi uma atividade de cariz
solidario com o objetivo de promover a atividade fisica para pais e filhos.

A segunda atividade, dia 19 de outubro, na escola secundaria homem cristo, com
0 objetivo de promover a atividade fisica nos jovens como proposta de uma lista de
associacao de estudantes, que tinha parceria como o ginasio. A atividade tinha a duracéo
de 10 min, ou seja, era apenas para ser apresentada no intervalo entre as aulas escolares.
Correu tudo bem, tivemos bastante adesdo por parte dos alunos de ambos os géneros,

apesar de ser uma aula de zumba.

Participei no open day do dia 12 de dezembro, onde estive presente desde o inicio
da atividade até a uma aula do fim. Ajudei no que foi necessario, como entrega de
informagdes, organizar as salas com os materiais necessarios antes de cada aula, recolha
de fotos, qualquer tarefa necessaria estive la para ajudar no possivel, para além de ter sido
uma experiencia, pois tratava-se da apresentacao das novas faixas, e deu para vivenciar a
ansiedade e nervosismo de cada professor de perto, mas no fim a alegria de dever

cumprido e de proporcionar um momento fantastico a cada cliente.

Participei numa atividade aquatica, no ginasio, em parceria com uma escola
béasica, com a fungdo de orientar alunos entre os 9 aos 12 anos de idade, e proporcionar
uma tarde divertida repleta de jogos na piscina, para estes tirarem o melhor partido de um

momento cheio de atividades fisicas e interacdes sociais.

Por fim participei no dia de natal, da aula de natacdo para bebés que ja
acompanhava desde o inicio com o meu tutor. Tive a experiencia de ver de perto a
organizacao previa e organizagdo de uma atividade aquética, assim como, a aplicacao de

efeitos natalicios por todo o ginasio devido a altura festiva.
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Reflexao final

Finalizado o documento exposto, apresenta-se 0 momento do balanco final sobre
os diversos aspetos perante todo este percurso académico assim como todo o trabalho por

ele realizado.

De acordo com o que referi anteriormente, a fase inicial de adaptacdo foi
desafiadora no que toca ao horario em que estava colocada, sendo um horario com mais
horas de tarde, apresentava-me numa hora em que a empatia que tive que desenvolver
com os clientes era mais desafiadora, devido ao facto de tratar-se de um horario
frequentado por clientes mais experientes e se mostravam mais autbnomos. Apesar de me
demonstrar uma pessoa bastante social, sou bastante timida no que toca a ter que dar o
primeiro passo em algumas ocasifes, para criar a conversa inicial entre estagiaria - cliente.
Com a minha motivagdo e empenho fui demonstrando curiosidade em aprender o que
cada um tinha para oferecer e consegui criar um lago social positivo com todo o staff do
ginasio.

Um dos aspetos que tenho a necessidade de salientar, foi o facto de me ter sido
facultada uma t-shirt com o0 nome do ginasio, mas sem qualquer referéncia & minha tarefa
como estagiaria, existindo clientes com o mesmo equipamento, 0 que a meu ver tornou-
Se um pouco negativo, ter que demonstrar muitas das vezes uma ajuda exposta por mim
e ndo a possivel solicitacdo entre cliente — estagiaria. E no final ver que estagiarios com
cursos técnicos superiores profissionais (TeSP) apresentarem t-shirts com a identificacédo
que pretendia. Apesar deste ponto a meu ver mais negativo, ndo me deixei desanimar e
continuei a demonstrar interesse em ajudar os clientes e com a minha habitual presenca a

maioria ja solicitava a ajudava que tanto desejava.

Outro ponto em que tive pena de ndo se ter concretizado, foi de ndo ter tido
oportunidade de lecionar aulas que ambicionava desde o inicio deste percurso, como a
modalidade de BodyPump em que sempre me mostrei ativa aquando possivel realizacdo
de aula, contudo apresentava-se como uma aula de grupo patenteada e que apenas
monitores com a devida formac&o podiam lecionar. Contudo ndo posso tirar s6 0 negativo
das coisas e no que toca as aulas de grupo, tenho o orgulho de salientar que todas as aulas
lecionadas por mim, foram totalmente planeadas e estruturadas por mim, sem qualquer
faixa previamente apresentada. O que mais me deixou orgulhosa, foram todos 0s

feedbacks positivos que tive no final de cada aula, todo o interesse por parte dos alunos
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em me conhecer e perguntarem se seria a futura professora da modalidade em questéo.
Mas de salientar o enorme carinho por parte das aulas de Zumba, apesar de poucas por
falta de disponibilidade, foram os feedbacks que mais me tocaram a nivel pessoal, pois
eram das aulas que mais gozo me dava de lecionar e acabava sempre com os melhores
comentarios por parte dos clientes. Outra aula que fico com um enorme carinho e gosto
por desenvolver mais competéncias a nivel pessoal, foi a de natacdo para bebés, levo desta
inimeras recordacOes positivas, apesar de ser uma aula que ndo demonstra transmitir
muita exigéncia, foi necessario bastante empenho, pois tratava-se de uma aula em que
tinha a presenca de pais e 0 meu profissionalismo teve que se desenvolver bastante, por
ter que apresentar uma postura mais formal da implementagdo de informagdes por parte
dos bebes aos pais. Tirei 0 melhor partido por todas as aulas que lecionei, pois senti que
era aquilo que mais gostava de fazer dentro do ginasio. Tive a oportunidade de demonstrar
sempre a minha personalidade em todas as aulas, 0 que me ajudou bastante a ser melhor
acarinhada por parte de muitos clientes. Desde o inicio que consegui demonstrar diversos
fatores que realizava de forma automatica, mas que eram essenciais e cruciais para o bom

desenvolvimento de aula.

No que diz respeito a orientagdo e acompanhamento em sala, senti que desenvolvi
positivamente 0s meus conhecimentos e consegui coloca-los em pratica, a minha
personalidade mostrou-se um ponto positivo pois mais adiante conseguia ter uma facil
adaptabilidade a cada cliente e todos os clientes que orientei, acabaram o treino com um
sorriso no rosto. No decorrer do estagio senti que 0s monitores contavam comigo para 0s
ajudar desde bastante cedo, quando estes tinham varios clientes ao mesmo tempo para
acompanhar, ndo ficavam reticentes em me colocarem tarefas como a minha instrucdo

para as suas sessdes de treino nos seus clientes.

No que toca a prescricdo de exercicio e metodologia utilizada pela entidade, ndo
tive oportunidade de realizar testes de forca maxima dos quais gostaria de ter realizado.
Mas o ponto mais revelante foi o facto de ndo ter tido o tempo suficiente devido a
interrupcao de estagio por parte da pandemia existe neste periodo, que me impossibilitou
de acompanhar de perto 0s meus estudos caso, dos quais também deveria de ter iniciado
ameu ver mais cedo as suas avaliagOes para ter tido a oportunidade de os ter acompanhado
mais tempo. Tive que me adaptar as condi¢Oes apresentadas e desenvolvi formas de
acompanhamento a distancia. Apesar de aos olhos do meu tutor de estagio, ndo ter tido a
oportunidade final para a possibilidade de desenvolver as minhas aptidGes e
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conhecimentos nesta etapa, fase esta que fazia com que 0 meu estagio tivesse um percurso
bastante notorio. E se salientar ainda, que consegui fazer as avaliacdes dos meus estudos

casos de forma totalmente autdbnoma, algo que a meu ver me realizou bastante.

Referentemente aos tempos relacionados com a pandemia que se apresentou no
periodo final de estagio, e que por sua vez obrigou a que as medidas de funcionamento e
presenca de estagio se alterassem e passassem a ser via online, trouxe alguns aspetos
negativos e positivos. Com o acompanhamento a distancia existiram algumas
condicionantes que ndo existiam num ato presencial, ou seja, ndo existia a correcdo
postural com toque, por vezes existiam falhas de rede e implicava uma maior periodo de
tempo gasto na sesséo condicionando por vezes o treino (tempo de descanso aumentado
devido a interrupcdes), a apresentacdo mais formal por vezes ndo era tdo frequente, e a
interacdo fisica entre cliente-instrutor era mais dificil de se realizar criando um escape
maior ao cliente para fugir ao exercicio, porém nem tudo foi negativo, tive que abordar
novos conhecimento a nivel de acompanhamento a distancia como a utilizacdo de novos
métodos de comunicacdo e de supervisdo da sessdo que me deram mais valias neste ramo

do fitness.

Sinto que evolui bastante em diversos niveis e que todo este desafio profissional
foi deveras gratificante para mim, pois deste, retirei muitos conhecimentos, momentos,
experiéncias e além de tudo pessoas. Tenho a agradecer desde mais a todos os professores
presentes neste periodo da minha vida, pois sei que com eles evolui bastante a diferentes
aspetos pessoais, é de salientar todo o empenho por parte do meu tutor de estagio, Bruno
Martins, que hoje agradeco bastante e em especial também da professora Fabiana
Ferreira, que sempre se mostrou disponivel e me ensinou e apoiou bastante desde o inicio

deste percurso.

Por fim, tendo em conta todos estes aspetos, sinto que tomei o caminho certo.
Que sou grata a tudo o que vivenciei neste momento de vida e que consegui cumprir todos
0s objetivos inicialmente propostos. Foi um percurso académico que nunca vou esquecer,
pois serviu para demonstrar tudo o que aprendi ao longo dos trés anos de licenciatura,

mas também aprender com as experiéncias vividas nesta etapa de vida.
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Anexo 2 — Ficha de Observacéo Instrutor em Aula de Grupo

Nome do instrutor :
Modalidade:

N2 de Clientes:
Nivel de Clientes:
Material necessario:
Duragao de aula:

COMPORTAMENTO INICIAL DO INSTRUTOR

COMPONENTES A SIM
ANALISAR

Hora de chegada
Cumprimentar os
alunos no inicio da
sessao

Apresentar objetivos da
aula

Imagem cuidada do
instrutor

COMPONENTES A SIM
ANALISAR

Sessdo preparada
Duragdo da sessao
adequada

Seguranca e confianca
durante o ensino
Capacidade de
improvisagdo
Apresentagdo da
regressio/ progressdo
Continuidade da
prescricdo (periodizagdo
com a sessdo anterior)
Colocagdo adequada
dos clientes

COMPONENTES A SIM
ANALISAR

Comunicar de forma
clara e precisa

Volume de voz
adequado/ projegdo de
voz

Linguagem técnica
apropriada

Feedbacks positivos e
técnicos

Motivagdo do cliente

Usa vocabulario positivo

NAO NAO COMENTARIOS
OBSERVADO

DOMINIO DA SESSAO

NAO NAO COMENTARIOS
OBSERVADO

COACHING E COMUNICAGAO

NAO NAO COMENTARIOS
OBSERVADO

SUGESTOES DE
APERFEICOAMENTO

SUGESTOES DE
APERFEICOAMENTO

SUGESTOES DE
APERFEICOAMENTO



Comunicagdo verbal e

nao verbal
POSICIONAMENTO DO INSTRUTOR
COMPONENTES A SIM NAO NAO COMENTARIOS SUGESTOES DE
ANALISAR OBSERVADO APERFEICOAMENTO
Postura

Demonstragdo do
exercicio em varios

angulos
Disposicdo do instrutor
na sala
INSTRUGAO
COMPONENTES A SIM  NAO NAO COMENTARIOS SUGESTOES DE
ANALISAR OBSERVADO APERFEICOAMENTO
Apresentagdo e
descri¢do do exercicio
Apresentagao do
objetivo do exercicio
Corregdo postural
Antecipagdo dos
movimentos
CLIMA/ TENSAO
COMPONENTES A SIM NAO NAO COMENTARIOS SUGESTOES DE
ANALISAR OBSERVADO APERFEICOAMENTO

Boa disposicao

Usa o nome dos cientes
Pressiona para
empenho no esforco
Dinamismo e energia
Volume adequado na

musica
Fim da aula/ comportamento final do instrutor
COMPONENTES A SIM NAO NAO COMENTARIOS SUGESTOES DE
ANALISAR OBSERVADO APERFEICOAMENTO

Hora de saida
Questionar acerca da
dificuldade e dinamica
daaula
Espaco para tirar
duvidas
Motivagdo para sessao
seguinte
Foto de grupo
Plano de Aula Analise / reflex3o critica da sessdo



Anexo 3- Ficha de Observacéo Instrutor em Sala de Exercicio

Nome do instrutor :

N2 de Clientes na sala:

Nivel de Clientes:

Duragdo que esteve em sala:

COMPONENTES A

ANALISAR
Hora de chegada
Pontualidade na
avaliagdo com cliente,
briefing , etc.
Prepara material
previamente para
avaliagao

COMPONENTES A
ANALISAR

Capacidade Fisica de
suporte na ajuda ao
cliente

Estrutura fisiondmica
adequada ao local

COMPONENTES A
ANALISAR

Cumprimenta todos os

clientes presentes na

sala

Apresenta-se e

demonstra interesse em

conhecer um pouco de
cada cliente
Demonstra
disponibilidade para
ajudar

Corrige o cliente caso
observe alguma
postura/ execugdo
incorreta

Apesenta alternativas
de regressdo ou
progressdo para
exercicios

SIM

x

SIM

SIM

NAO

NAO

NAO

PONTUALIDADE
NAO
OBSERVADO

APTIDAO FiSICA
NAO
OBSERVADO

INICIATIVA
NAO
OBSERVADO

COMENTARIOS

COMENTARIOS

COMENTARIOS

SUGESTOES DE
APERFEICOAMENTO

SUGESTOES DE
APERFEICOAMENTO

SUGESTOES DE
APERFEICOAMENTO

COMPONENTES A
ANALISAR

SIM

NAO

POSTURA
NAO
OBSERVADO

COMENTARIOS

SUGESTOES DE
APERFEICOAMENTO

Imagem cuidada

Devidamente
identificado (PT, sala)




Postura profissional

Capacidade de
adaptagdo a situagdes
adversas

COMPONENTES A
ANALISAR

Foco na tarefa que esta
a realizar

Atencdo ao cliente que
esta a acompanha
Cuidado com todos os
clientes da sala

Sabe o nome ou alguma
caracteristica do cliente

COMPONENTES A
ANALISAR

Divulgacdo de eventos
Divulgacdo do ginasio
Capacidade de trazer
novos membros ao
ginasio

COMPONENTES A
ANALISAR

Motivac¢do do cliente
Feedbacks positivos
Boa disposicao
Dinamismo e energia
Capacidade de
improviso caso alguma
adversidade aconteca

COMPONENTES A
ANALISAR

Capacidade de suporte
seguro

Cuidados de segurancga
Feedbacks técnicos
Pressiona para
empenho motor

COMPONENTES A
ANALISAR

Capacidade de impedir
adversidades pessoais
interferirem

Boa ética profissional

COMPONENTES A
ANALISAR
Motivagdo para sessao
seguinte

SIM

SIM

SIM

X X X X X

SIM

SIM

SIM

FOCO
NAO NAO
OBSERVADO

COMENTARIOS

COMPOMISSO
NAO NAO
OBSERVADO
X
X

X

COMENTARIOS

ATITUDE MOTIVACIONAL

NAO NAO COMENTARIOS
OBSERVADO
SPOTING
NAO NAO COMENTARIOS
OBSERVADO

ESTABILIDADE EMOCIONAL

NAO NAO COMENTARIOS
OBSERVADO

FINAL DO TREINO/ SESSAO

NAO NAO COMENTARIOS
OBSERVADO

SUGESTOES DE
APERFEICOAMENTO

SUGESTOES DE
APERFEICOAMENTO

SUGESTOES DE
APERFEICOAMENTO

SUGESTOES DE
APERFEICOAMENTO

SUGESTOES DE
APERFEICOAMENTO

SUGESTOES DE
APERFEICOAMENTO




Espacgo para tirar X
duvidas
Ouvir opinido do cliente  x



Anexos 4 - Aula: Natacao para bebés/Infantil

Aula: Natacao para bebés/Infantil

Tempo de aula: 30 minutos

Data: 29/01/2020

N° de alunos: 8 bebés (com presenca de um pai)

Contetdo Tempo | Material Objetivo

Deslocamento | 5 min / Na borda da piscina, bater pernas, fazer imersdo para a agua e

Imersdo deslocamentos até a posta da piscina e voltar e repetir 3 vezes.

Deslocamentos | 5 min Bola Fazer descolamentos em decubito ventral e dorsal, deslocamentos

Manipulacéo com manipulacdo da boa.

Manipulagéo 5min Placa, Colocar a placa a frente com apoio das duas maos e transportar em

Flutuacdes figuras | cima dela uma figura e coloca-la no quadro fazendo deslocamentos

Equilibrio em zig-zag, batendo pernas, repetir o progresso 3 vezes.

Circuito 10 min | Arco, 1° macaquinho: a crianca efetua o deslocamento na posicao vertical

Equilibrio, bolas, agarrado a parede e com 0s pés apoiados na mesma. 2° o

imersoes, cesto, mergulhinho: a crian¢ca com o pai que realizar uma imerséo e

manipulacoes, tanel, colocar-se dentro do arco. 3° 0 basquetebolista: a crianga nada com

respiracao, figurinhas | a manipulagdo da bola na sua frente, de modo a conduzi-la até ao

deslocamentos local do cesto e aqui manipula-la. 4° tanel: no tunel flutuante a
crianca tem que deslocar dentro deste ate chegar ao final e fazer
uma imersao. 5° tempestade: com a figurinha flutuante na sua frente
a crianca tem que efetuar assopros para que esta se desloque,
trabalhando a respiracéo.

Deslocamentos, | 3min Cavalos Em cima do cavalo a crianga tem que usar o corpo manipulando o

equilibrio cavalo e fazendo trabalho de core e membros inferiores,
manipular-se em cima deste para a frente.

Imersdes 2min / Numa rodinha no centro da piscina, na contagem do professor

Respiracéo

efetuar imersdes gradualmente em conjunto com 0s pais.




Anexo 5 - Aula: Natacdo para bebés

Aula: Natacdo para bebés Nivel 2

Hora da aula: 10:15
Nivel da turma: basico
Duracéo: 45minutos

Exercicios Objetivos Descricdo das Atividades Duracéo
Adaptacao Componentes 1.Andar a volta da piscina, com os ombros dentro de agua | 7
ao meio Criticas: 2. Andar a volta da piscina, com os ombros dentro de agua, | minutos
aquatico Movimentar, com 0s | da esquerda para a direita (balangos) 3. Andar a volta da
ombros dentro de piscina, com saltinhos 4. Andar a volta da piscina, decubito
agua Contexto: Em ventral 5. Andar a volta da piscina, decubito dorsal
movimento Critérios
de Exito: Adaptacéo
do corpo do bebé a
temperatura, e ao
meio
Parte Componentes 1.Andar a volta da piscina e passar por baixo de um tanel | 35
Fundamental | Criticas: Adaptagdo (decubito ventral) - Deslocamentos 2. Andar & volta da | minutos
ao meio aquético piscina e passar por baixo de um tunel (decubito dorsal) —
Contexto: Em Deslocamentos 3. Barco a Motor — Deslocamentos 4.
deslocamento Mergulho (contar ate trés) - ImersGes 5. Bebé sobe a borda
da piscina e mergulha sentado (corpo para a frente) -
Imersdes 6. Professor conta ate trés e realiza a passagem do
bebé para o pai dentro de dgua e depois no tunel — Passagens
7. Bebe sobe a beira da piscina e o professor conta ate trés
e mergulha - Salto 8. Escorrega
Parte final Componentes 1. Juntar no meio da piscina 2. Colocar —se frente a frente | 3
criticas: Adaptacéo do bebé (olhar nos olhos) 3. Executar mergulhos em minutos

ao meio, relagcoes
sociais

Contexto: centro da
piscina (em grupo)

conjunto com o familiar — Imers&o 4. Despedirem-se de
todos do grupo




Anexo 6 - Aula: Natacdo Infantil

Aula: Natagdo Infantil
Hora da aula: 18:00
Nivel da turma: bésico
Duragéo: 45minutos

Fases de aula Obijetivos Descricao das Atividades Duracéo
Aguecimento | Conteldos: 1. Deslocamento ventral com placa em torno da piscina — 5
Equilibrio Equilibrio minutos
Contexto: Em 2. Deslocamento ventral de imersdo passando por um
deslocamento arco — Equilibrio
Critérios de Exito: | 3. Jogo da apanhada — Propulsio
Aumento de
temperatura
corporal e ativacéo
muscular e articular
Parte Conteudos: 1. Realizar propulsédo dos membros inferiores apoiados 35
Fundamental | Propulséo; num esparguete — Propulsao minutos
Manipulagdo e 2. Propulséo dos membros inferiores (decubito dorsal)
Respiracao. com prancha
Contexto: Em 3. Propulséo dos membros inferiores (decubito ventral)
deslocamento com prancha
Componentes 4. Passar entre um arco imerso dentro de agua —
Criticas: Trabalhar | Respiracdo
a propulséo dos 5. Passar pelo tunel submerso e depois saltar para dentro
membros inferiores | de agua — Respiracédo
6. Colocar as figuras no quadro dentro de agua —
Manipulacdo e Deslocamentos
Retornoa | Contexto: Parado 1. Jacuzzi 5
calma Critérios de Exito: minutos

Baixar os niveis de
ativacao




Anexo 7 - Aula: Hidroginastica coreografada

Aula: Hidroginéstica coreografada
Hora da aula: 10h e 18:30h
Duracdo: 45minutos

Objetivos Operacionais

Exercicios

Material

Tempo

Aguecimento

“Elevagdo do joelho, maos alternadas a frente”
“Elevagdo do joelho, maos empurram ao lado”
“Elevacao do joelho, maos alternadas a frente”
“Elevacao do joelho, maos empurram ao lado”
“Elevagdo do joelho, maos a frente ¢ ao lado”
“Chuto a frente”
“Chuto atrés”
“Ski”
“Arrasta”
“Arrasta 3x”
“Enrola a frente”
“Enrola atras”
“Elevacdo do joelho”
“Polichinelo”
“Enrola a frente”
“Enrola atras”

sem material

10m

Condicionamento Cardiorrespiratério

Coreografia: Esquema A
Chuta a frente alternado
Chuta atrés alternado
Chuto cruzado alternado (repete 2x)

sem material

5m

Condicionamento Cardiorrespiratorio

Coreografia: Esquema B
Empurra e arrasta alternado 4x
3x empurra e arrasta (repete 2x)
Empurra e arrasta alternado 4x
3x empurra e arrasta (repete 2x)

sem material

5m

Condicionamento Cardiorrespiratério

Coreografia: Esquema C
4 Polichinelos
8 Ski

sem material

5m

Condicionamento Cardiorrespiratorio

Coreografia: Esquema D
Chuto a frente alternado (repete 2x)
Chuta atras alternado (repete 2x)

sem material

5m

Condicionamento Muscular

“Junta m.s alternadamente”
“Junta m.s em simultidneo”
“Afasta m.s alternadamente”
“Afasta m.s em simultaneo”

“Empurra dgua a frente com os m.s alternadamente”
“Junta membros superiores alternadamente
movimentos curtos e rapidos”

“Afasta membros superiores alternadamente
movimentos curtos e rapidos”

“Toca na parte interna do pé alternadamente”
“Toca na parte interna do pé 2x alternadamente”
“Chuta e empurra a agua com 0s membros superiores
a frente”

“Chuta e empurra a 4gua com 0s membros superiores
ao lado”

luvas/
halteres

10m

Retorno a calma

“Rodar o pescogo”
“Estica em cima”

sem material

5m




“Triceps a frente direito”
“Triceps a frente esquerdo”
“Biceps ao lado do corpo”
“Peitoral m.s extensdo atras”
“Dorsal m.s extensdo a frente”
“Isquiotibiais e gluteo direito”
“Isquiotibiais e gluteo esquerdo”
“Quadricipite direito”
“Quadricipite esquerdo”
“Vai ao lado direito”
“Vai ao lado esquerdo”
“Estica em cima”

Bibliografia: Barbosa TM, Queirds TM (2005). Manual Préatico de Atividades Aquéticas e
Hidroginastica. Ed. Xistarca. Lisboa




Anexo 8 - Aula de ABS

Aula de ABS
Durag&o: 15 minutos
Hora da aula: quinta-feira 18h
Professor de supervisdo: Mércio

Exercicio Tempo Bloco

Flexdo abdémen 30°
Crunch invertido 30°

Bicicletas cruzado 30° 1
Crunch com extensdo dos bracos para cima 30°
Flexdo do abdémen invertido 90graus 30°
pernas 90graus tocar no calcanhar 30°
flex&o com torcao dir 30°

flexdo com torsdo esq 30° 2
abdominal total 30°
tesouras 30°
Crunch invertido 30°
Bicicletas cruzado 30°
Crunch com extens&o dos bragos para cima 30°
Flexdo do abdomen invertido 90graus 30°
pernas 90graus tocar no calcanhar 30°

» L , 3
flexdo com torcdo dir 30
flex&do com torséo esq 30°
abdominal total 30°
tesouras 30°
30°




Anexo 9 - Aula de ViPR

Aula de ViPR
Duracéo: 30minutos
Professor de supervisao: Bruno Martins

Objetivos

L Exercicios Material Tempo
Operacionais

Aqguecimento 2X

Agachamento com salto em
torno do VIPR

Ski com toque no VIPR
Corrida alta a volta da sala
Lunge direito/esquerdo

ViPR 20’ 10°

Parte 4x
fundamental Lunge direito mais esquerdo +
press (pega com 2 maos)
Agachamento cruzado com
transposicédo do VIPR
agachamento normal mais
agachamento cruzado
4x
Toca pés no VIPR 5’ e troca 5° +
corrida
Skipping alto + corrida lateral 5’
e troca 5’
4x
Remo com VIPR
Curl com VIPR

ViPR 20°10°

ABS

Obliguos com VIPR
Pernas em extensdo crunch
Pernas 90° crunch

Retorno a calma | M.i, costas, m.s, zona abdominal, sem 3 minutos
pescogo ViPR




Anexo 10 - Aula de GAP

Duracao

Exercicios

Material

Aguecimento

5min

50x agachamento normal
25x agachamento junto

25x agachamento pontas dos
pés para fora

25x lounge direito step

25x lounge esquerdo step
25x lounge saltado

step

Parte fundamental

20 min

1min single dead lift direita
(disco)

Imin single dead lift esquerda
(disco)

1min ponte de glateos (disco)
1min abducao lateral perna
direita (caneleiras)

1min abducao lateral perna
esquerda (caneleiras)

(30’ de descanso e repete)

30seg donkey kick Dirt

30seg extensdo atras Dirt
30seg donkey kick Esqu.

30seg extensdo atras Esqu.
30seg crunch bicicleta

30seg insisténcias perna 90°
(tocar nos calcanhares)

30seg crunch e extensdo pernas
e bragos com disco

Repete sem descanso

discos,
caneleiras,
tapete

Alongamentos

5 min

exercicios de alongamentos

tapete




Anexo 11 — aula de zumba

EXERCICIOS Repeti¢cbes/ | Tempos | Observacdes
Cadéncia

Comboio com maos + onda com o corpo ax4a 16T Maluma antes
(ESQ./DIR.) do refrdo

Duas vezes frente (de lado), recuo com pontapé + 2X 32T Refrao

afasta pé direito e mao direita estica horizontalmente

para o lado oposto + roda, bracos afastados.

“passar toalha nas costas” 4x + mesmo movimento 2X 16T “Baila Baila

com bracos a frente (circularmente) Mamacita”

Pé toca a frente 2X + toca no joelho (meio DIR/ESQ. 32T Regatton

agachamento) em 1.1.2 = repetir para lado contrério Maluma

3 passos para a frente + 3 passos para tras + abanar FRENTE/TRAS | 16 T Maluma (lento)

tronco com bracgos afastados “Tuntun

Tuntun”

Comboio com mdos + onda com o corpo 4X4 16T Maluma antes
(ESQ./DIR.) do refrdo

Duas vezes frente (de lado), recuo com pontapé + 2X 32T Refrao

afasta pé direito e mao direita estica horizontalmente

para o lado oposto + roda, bragos afastados.

Duas vezes frente (de lado), recuo com pontapé + FRENTE/TRAS | 16 T Maluma refrdo

afasta pé direito e mao direita estica horizontalmente

para o lado oposto + roda, bracos afastados.

“passar toalha nas costas” 4x + mesmo movimento 2X 16T “Baila Baila

com bracos a frente (circularmente) Mamacita”

Regatton 1.1.2 toca com o pé a frente 4x 16T Regatton

Frances
Toca frente com o pe e “puxa” com o brago 8X 16T frances




Afasta pernas e bracos e cruza perna e bracgos 4X 32T frances

Comboio com maos + onda com o corpo ax4a 16T Maluma antes
(ESQ./DIR.) do refrdo

Duas vezes frente (de lado), recuo com pontapé + 2X 32T Refrao

afasta pé direito e mao direita estica horizontalmente

para o lado oposto + roda, bragos afastados.

Duas vezes frente (de lado), recuo com pontapé + FRENTE/TRAS | 16 T Maluma refrdo

afasta pé direito e mao direita estica horizontalmente

para o lado oposto + roda, bracos afastados.

“passar toalha nas costas” 4x + mesmo movimento 2X 16T “Baila Baila

com bracos a frente (circularmente) Mamacita”

Comboio com m3os + onda com o corpo ax4 16T Maluma antes

(ESQ./DIR.)

do refrdo




Anexo 11 - Plano de treino cliente A

N Exercicio Carga  RepeticOes Séries Liiis a7zl
repouso

CARDIO 1 Escadas 5”

2  Agachamento c/kb 8-10 3 90>’

3  Lunge 12 3 60’
TREINO

DE 4  Leg press 8-10 3 90’

FORCA

5 Legcurl 12 3 60’

6 Leg extension 12 3 60>’

7  Gémeos- sentado 15 2 30”

G€émeos — posicao

8 depé 15 2 30"

9 Crunch Total 15 3 30”
Retorno 10 Alongamentos 5 min
a calma

N° Exercicio Carga  Repeticdes Séries Intervalo

repouso

CARDIO 1  Eliptica 5

2  Chest press 8-10 3 90>’

3 Aberturas c/haltere 12 3 60’
TREINO 4  Puxador alto
DE 12 3 60’
FORCA

5 Low Row 12 3 60>’

6  Shoulder press 8-10 3 90>’

7  Remada alta 8-10 3 60’

8  Prancha 45’ 3 30’
RELDE 9  Alongamentos 5 min

calma



Anexo 13 - Plano de treino cliente B

Sessao A

Adugdo

2 Agachamento sumé co. 3 Agachamento atundo u 4 Pressio de pemas 5 Extensiode pernas s

4 Exercicio com objetivo

7 Extensso do tronco g Crunch - knees bent g Crunch - stiftlegs 40 Torsbes dotronco - sen.

Sessdo B

Triceps Corda

Exercicio Personalizado 2 Puxada pels frente 4 Remada com trisngulo 4 Puxada pela frente com 5 Remada s

1

7 Rosca triceps unilateral g Exercicios abdominals g Torsdo russa 40 Prancha - elevagso do b

Sessao C

§ Extensdo do quadril

Prensa Graviron Levantamento terra co.

4 Exercicio com objetive 2 Presssodepemas 3 Flexso de pernas 4 s
-
<
- J
7 Abdugio g Flexio do abdomen inv. g Flexio do abdomen




Anexo 14 - Plano de treino cliente C

Sessao A

4 Exercicio com objetivo 2 Agachamento 4 Extensio de pernas 4 Supino sentado

g Prancha scbre antebrag

Sessdo B

g Flexdo de pernas 4 Puxad

<
A

2

p(8) X
epis) x
5(8) %




Anexo 15 - Plano de treino cliente D

Sessao A

4 Exercicio com objetivo 2 Pressio de pernas 5 Extensso de pernas 4 Supino sentado § Remada vertical

\ § ‘ .
i 3 N b
7 Elevagdo lateral 8 Rzn.\mccm 9 Pum‘hanobnannhuc
B s s =
et
essao B
1 Exerlcio com objetvo 2 Avachamento afundo at Flexso de pernas Puxada 5 Remada g Puxada pela frente com

f 2t EH

12 fep(s) x 0,25 kg x 30 3¢ 12 1p(s) X 20 K9 X 30 sex 12 16p(s) X 25 kg X 30 3¢ ep

7 Rosca biceps com barr g Total abdominal g Prancha lateral 4o Exercicio com objetivo




Anexo 16 - Planos de treino (periodo de quarenta)

DIA DA SEGUNDA-FEIRA
SEMANA:
OBJETIVO: Total Body 9 estacOes
Obs.: Executa 10 vezes cada exercicio e volta a repetir desde o 1° exercicio, 3
vezes, no final da execucédo dos 6 exercicios seguidos descansa
30/45seg.
AQUECIMENTO
Exercicio Tipo Séries  RepeticGes Tempo de Material
de descanso
treino
Jumping jacks @ circuito 3 10 /
Burpees 10 /
Jumping 10 /
SCissors
Montain 10 /
climbers
High knees 10 /
Star jacks 10 /
PARTE FUNDAMENTAL
Obs.: Repete o circuito ¥ vezes.
Parte Exercicio Tipo Séries  Repeticbes/Tempo Tempo de = Material
do de de trabalho descanso
corpo treino
M. Sumo squat circuito 60’ 30° /
M. Jumping 60’ 30° /
lunges
M. Isolated squat 60’ 30° /
Costas  Superman 60’ 30° /
Costas  Pullup 60’ 30° /
superman
M.S Push-ups on 60’ 30° /
knees
M.S Tricep dip 60’ 30° /
Core Sit-ups 60’ 30° /
Core Sitting twists 60’ 30° /
DIA DA TERCA-FEIRA
SEMANA:
OBJETIVO: Parte inferior 9 estacdes
Obs.: Modo Tabata, tempo de trabalho 20seg e descansa 10seg, volta a repetir o

segmento dos exercicios 3 vezes.
AQUECIMENTO

Exercicio Tipo  Séries Repetices/Tempo Tempo Material
de de trabalho de
treino descanso
Jumping Tabata | 3 20° 10° /
jacks
Burpees /

High knees /



Obs.:

Parte do
corpo

Posterior
Posterior
Posterior
Posterior e

Anterior
Ombro

Posterior

Core
Core

Core

DIA DA
SEMANA:
OBJETIVO

Obs.:

Swimmer /
Jumping /
Scissors
Montain /
climbers

PARTE FUNDAMENTAL
45°/15’ repete % ou 3 series de 15 rep. com 15/30 descanso ?7?
Exercicio Tipo  Séries Repetices/Tempo Tempo Material

de de trabalho de

treino descanso
Superman w /
T push up /
Dead stop to /
superman
Push ups on /
knees
Plank /
shoulder taps
Tricep dip /
with flexion
knees
Bicycle /
crunch
Total /
abdominal
Crunch /
invertido

ALONGAMENTOS

QUARTA-FEIRA

TOTAL BODY, 9 estacdes

Modo pirdmide invertida, 50rep do primeiro exercicio, 40rep do segundo,
30rep do terceiro, 20 do quarto e 10 do quinto, descansa 1min e volta a repetir.

Exercicio

Jumping

Skaters

Jumping
jacks

AQUECIMENTO

Tipode Série
treino S
piramid 9

e

Repeti¢bes/Temp
o de trabalho

50

40

Tempo  Materia
de |
descans
0
15 /
15° /



Montain

. 30 15 /
climbers
Jumping 20 15 /
squats
Burpees 10 45’ a 60’ /
PARTE FUNDAMENTAL
Obs.:
Parte do Exercicio Tipode Série Repeticdes/Temp Tempo  Materia
corpo treino S o0 de trabalho de I
descans
0
M. 1.Bulgaria
n spli? 20
. 4 (10 para cada 15-30seg /
squat with
perna)
uper knee
M. 2. Jumping 3 20 15-30seg |
squat
M. 3. Single 20
deadlift 4 (10 para cada 15-30seg /
perna)
POST./SUP. | 4. Swimmer 4 15 15-30seg /
M-S 5. Pike 3 10 15-30seg  /
push-up
M.S 6. Raised 3 10 15-30seg /
leg push up
Core 7. Climber 3 30° 15-30seg /
taps
Core 8. Toe taps 3 30° 15-30seg /
Core . Leg 3 30° 15-30seg |
raises
ALONGAMENTOS
DIA DA QUINTA-FEIRA
SEMANA:
OBJETIVO: PARTE INFERIOR 9 estacdes
Obs.: Executa 10 vezes cada exercicio e volta a repetir desde o 1° exercicio, 3 vezes,

no final da execugdo dos 6 exercicios seguidos descansa 30/45seg.
AQUECIMENTO
Exercicio Tipo Séries Repeticbes/Tempo Tempo  Material

de de trabalho de

treino descanso
Jumping circuito 10
; 2 /
jacks
High knees 10 /
Jumping 10 /
squats
High knees 10 /
w/ uper arms
Jumping 10

lunges



Obs.:
Parte do
corpo
M.I

M.I

M.I

M.I

M.I

M.1

M.1

M.

M.1

DIA DA
SEMANA:
OBJETIVO:
Obs.:

Jumping
knee tuck

Exercicio Tipo Séries Repeticbes/Tempo Tempo
de de trabalho
treino

1. Sumo 45°

squat

2. Jumping ,

squat 45

3. Lunge 45°

cruzado

4, Jumping 45°

lunges

5. $|ngle leg 45°

split squat

6. Walking

lunge with 45’

rotation

7. Isolate 45°

squad

8. Hip raise

with 1 leg 45’

up

9. Calf raise 45’

ALONGAMENTOS

SEXTA-FEIRA

TOTAL BODY 9 estacGes

10

PARTE FUNDAMENTAL
45/15° repete 3/4x

de

descanso

15

15

15

15

15°

15

15

15

15°

Material

Modo pirdmide invertida, 50rep do primeiro exercicio, 40rep do segundo,
30rep do terceiro, 20 do quarto e 10 do quinto, descansa 1min e volta a

repetir.

AQUECIMENTO

Exercicio

Jumping
skaters
Star jacks
Tuck
jumps
Burpees
Jumping
lunges

PARTE FUNDAMENTAL

Obs.:

Circuito 3X (no final de cada circuito, descanso de 45 segundos)

Tipo de
treino

Piramide

RepeticBes/Tempo Tempo

de trabalho

50
40
30
20
10

de

descanso

60’

Material

~  ~



Parte do
corpo

M.

M.

M.1
SUP.
SUP.

SUP.

CORE

CORE

CORE

Exercicio

1. Rear
foot
elevated
split squat
2. Lunge
D/E

3. Deadlift
4,
Superman
5. Push up
Diamond
on knees
6. Tricep
dip with
extension
leg

7. Plank
knee to
elbow

8. Side
plank

9. Scissors

ALONGAMENTOS

Tipo de
treino

circuito

Séries

Repeticbes/Tempo Tempo

de trabalho

45’

45’
45’
45’

45’

45’

45’

45°
45°

de
descanso

15°

15°
15°
15°

15°

15°

15°

15°
15°

Material



Anexo 17 — Fotos

Zumba




Atividade zumba infantario

Aulas de ViPR

! N‘TM"R ~
L ml wwc b




nllﬂﬂmmu

it
‘” w'

|
il

Knock-Out

HEALTH & FITNESS CENTERS




Aulas de hidroginéstica

Atividade de natal — natacdo bebés




Aulas de videochamada







&)
Saiste REING
1:00:44 51:20

Como era a qualidade da tua conversa de Como era a qualidade da tua conversa de Como era a qualidade da tua conversa de
video? video? video?

(média da duracdo das videochamadas)

Saiste

48:57

Como era a qualidade da tua cony|




Anexo 18 — certificado EXS

CERTIFICADO oe PARTIC

EXS - LAB

A EXS agradece a participacao d

Patricia Santt

No Modulo de formacao EXS-LAE

Pata de inicio: 28/09/2019
Horario: 15h00 - 17h00§
Local: KO-HEALTH CLUB

N de Unidades de Credito atribuidas:| g4

M. de Horas: 2 Horas

codigo de Formagao: NIF:

208620692

Homologacao

2 Q-

INSTITLTO0 PORTUSURS

Assinatura do Diretor

_—

BesroRI0
Trevisuse, ¢

Mol

Hugo Moniz




Anexo 19 - Poster

% . Instituto Politécnico da Guarda @ @
w | P(] Uiew  Escola Superior de Educagdo e Comunicagdo e Desporto
- EXERCICIO FISICO e BEM- ESTAR KNDCKOUTAVEIRD

INTRODUCAO

2 - ENTIDADE ACOLHEDORA | %

! ® n

"
) b |
- —

Knock-Out =
HEALTH & FITNESS CENTERS

- OBJETIVOS

2.1. LOCAL DE ESTAGIO

Gerals

2.2. - INSTALACOES

Quinta - feka Sexta - feira
1510 21h00

+  Oulebio & Dezembire: ODs X foclini8ode AC
+  Jansko e Feveieira
T Leckonogtode AG
* Morgo e Mo _ z
. _ Pranton Parc eborecionacio de AG
+ Oulcbre ¢ Dezembro

+  Janeko ¢ Feversirs

*  Merge & Mo

Lice o 3 ano » Unidade Curricular ) & ‘
Ano Lefivo: - Docente Orienfador. Carolina Vil -~ Discente: Poticio




Anexo 20 - Exercicios de body weight - confinamento

Exercicios para cardio

Walking jacks NG
Jumping jacks A @ L Reod = (' 8
High knees " i‘; - /ﬁ\ ‘f{ * ;‘ZT, R‘ ;‘ é“’?". i
Tuck jumps s vV £ t LA
Box jumps g e " PO
Montain climbers | | a‘ : /'k\ ﬁ <f g 5 /ﬁ* ’._ R ﬂ‘ e
Burpees E A =ik e A st
Strar jacks
Exercicios para as costas
Superman W superman
Bodyweight row T superman
Crunch Pullup superman
Leg pull-in Dead stop to superman
Reverse crunch TRX / toalha Row
Y superman Wide grip pushup
Split push up T pushup
- e FROW. - ; | :«:=l-,-; Sk ‘z‘\‘
e
= L "h‘h \:\ - ﬁﬂ

m, '&;

Exercicios para core

Side plank

Russian twist

Alternate leg/arm plank
V-UP

Crunches

Lying leg lif T

/ﬁ\ 'r--?”“f, /x\""/’@

b p

NG

| LYING LEG LIFT FLUTTE WS | PLANS
A - -"'“— V - n A=
AT A=
_ 4™ L o A v -
= 4 ™ Fraag v

Leg raises
Sit-ups
Knee to elbow v2
Climber taps
Plank
Flutter kICkS
| ALTE TE - ----- A PLARNK |-.- -_.. L
., ?’J".\,; ’ @ ) t:-l 4
* & ) it \ W N

Exercicios para parte superior

Push-ups / on knees
Push-ups close grip
Push-ups Staggered

Push-ups Diamond push-up / on knees
Wide push-up on knees
Afundos




Push-ups Raise leg Pull-up

Push-ups Decline Pike push-up

Push-ups Incline Wall walkes
Burpees

b — J'E’\ [ " ’k
I% — foA ’M} IR ..

Exercicios para membros inferiores

Agachamento Lunge
(Variantes de agachamento) (Variantes de Lunge)
Agachamento sumo Lunges dindmicos
Agachamento com uma perna Lunge lateral
Agachamento com abducéo lateral da Lunge com rotagéo
perna Lunge cruzado
Agachamento com press de ombro Lunge com salto
Agachamento com elevacéo frontal Lunge com flexdo lateral do tronco
Agachamento com salto Hip raise with one leg up
Fire hydrant
Single leg split squat
Lunge front kick
Single leg squat
Calf raises
[ | RS LUNGE FRONT K L i
2 ol o ® : €
RAa RgErpe Aody
B | oM L4
PR G S ' T - n./‘ ﬁ.*..h.
EG | e HYDR | L
. » T
Ja\ r' "‘u,, ,‘ﬂ\; ] .,’ﬂi\‘ M} ﬁ\ ¥
H "_ﬁ?{ n g A ﬁ “w? = ] @ )
E ) VAL KN l Ir.? F R 'j " i FIRE HY -
ﬂ ‘)‘%‘ hﬁd .:.33: ___,‘l ﬁd - j ﬁ;* tﬁ-—.? i ﬁa : f'"h;
op o .
| Lo
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