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Resumo 

 

 No âmbito da Unidade Curricular de Estágio em Exercício Físico e Bem-Estar, do 

3º da Licenciatura em Desporto, da Escola Superior de Educação, Comunicação e 

Desporto (ESECD), do Instituto Politécnico da Guarda (IPG), este documento demonstra 

um trabalho desenvolvido ao longo 425 horas e 15 minutos de estágio curricular. 

 Este estágio decorreu no ginásio Polis Fitness Club, desde 21 de setembro de 2022 

a 15 e junho de 2023, que abrange as áreas de intervenção distintas e variadas: sala de 

exercício, aulas de grupo e treino personalizado.  

 Na sala de exercício, iniciei o processo de observação, sendo que depois adquiri o 

contacto prático e autónomo de forma progressiva. Também, na procuro dos estudos- 

caso, para realizar o processo evolutivo na área de avaliação, prescrição e planeamento. 

Nas aulas de grupo, realizei novamente observações, com o objetivo de 

compreender a dinâmica das modalidades e dos instrutores, executar ao lado do instrutor 

(sombra), instrução e uma ou mais faixas durante a aula e por fim, instrução completa e 

autónoma da aula. 

 Na verdade, durante o estágio houve uma melhoria nas minhas capacidades, como 

é o caso da responsabilidade, assiduidade, pontualidade, entrega, empenho, trabalho de 

equipa, profissionalismo, rigor, captação, comunicação e humildade.  

 Em suma, o relatório está dividido em cinco partes, respetivamente: caracterização 

e análise da entidade acolhedora, objetivos e planeamento do estágio, atividades 

desenvolvidas, reflexão final, bibliografia e anexos. 

 

Palavras-chave: Sala de Exercício; Exercício físico; Aulas de grupo; Treino 

Personalizado; Polis Fitness Club;  
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Introdução 

 No âmbito da Unidade Curricular de Estágio em Exercício Físico e Bem-Estar, do 

3º Ano de Licenciatura em Desporto, do Instituto Politécnico da Guarda e da Escola 

Superior de Educação, Comunicação e Desporto, foi realizado este relatório de estágio 

no ginásio Polis Fitness Club. 

 Deste modo, o estágio curricular tem como objetivo de dar um processo de 

iniciação, aplicação de conhecimentos adquiridos ao longo da Licenciatura, que é 

colocado na área do Exercício Físico e Bem-Estar para deparar e controlar inúmeras 

variáveis, de forma a suprimir os desafios que surjam, através do conhecimento adquirido 

e desenvolvido na parte teórica e prática. 

 A escolha da entidade de estágio baseou-se na divulgação positiva no espaço, pois 

apresenta boas oportunidades em diversas áreas, como, sala de exercício, com diversos 

públicos-alvo, um espaço considerável com vários equipamentos de musculação, 

cardiovasculares e pesos livres. Aulas de grupo com uma diversidade de modalidades e 

tendo uma equipa dinâmica e pró-ativa e dinâmica. Por fim, treino personalizado com um 

grande número de procura, devido ao profissionalismo dos instrutores e com uma 

variedade e qualidade de materiais disponíveis para o treino. Assim, devido a estes 

fatores, onde o ginásio apresenta um espaço extenso, aulas de grupo motivantes, 

equipamentos com qualidade e por fim tendo um número considerado de entradas diárias 

de clientes, logo concedeu-me uma boa oportunidade de evoluir a partir desta entidade. 

 Este processo teve início a 21 de setembro de 2022, onde ocorreu um processo de 

diálogo com o nosso tutor e coordenador de estágio, para iniciar o processo de estágio. 

Nas primeiras semanas, ocorreu a observação do espaço, para identificar a sua dinâmica, 

criar um contacto com os clientes, iniciando uma familiarização, observar os planos de 

treino e das aulas de grupo dos instrutores, questionando sobre a sua metodologia aplicada 

no treino ou na aula. Seguidamente, executar ao lado do instrutor (sombra) de forma a 

quebrar o gelo, dar instrução de uma ou duas faixas e por fim, ter autonomia completa de 

dar a aula.  

 Em suma, o relatório está dividido em 5 partes, respetivamente: caracterização e 

análise da entidade acolhedora, dar o conhecimento do ginásio; objetivos e planeamento 

do estágio, apresentado as áreas de intervenção, dos objetivos (gerais e específicos), a  
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calendarização anual e do horário de estágio; seguidamente atividade desenvolvida ao 

longo do estágio; a reflexão final; e anexos.   
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Parte I - Caracterização e Análise da Entidade Acolhedora 
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Caracterização e Análise da Entidade Acolhedora 

 

O ginásio Polis Fitness Club está situado na Rua 4 de Outubro – Zona Industrial 

da Guarda-Gare, lote 7, 6300-877, Guarda e foi inaugurado no mês de fevereiro de 2018. 

Dispõe redes sociais, tais como Facebook e Instagram, publicando futuros eventos, fotos 

de aulas de grupo e desafios semanais. Também, tem um site próprio, para realizar as 

inscrições das aulas de grupo. 

 

Às aulas de grupo presentes no mapa de aulas são:  

• Pilates: Modalidade denominada sobre os movimentos humanos, como por 

exemplo: força, flexibilidade, mobilidade, estabilidade, potência, velocidade e 

agilidade. Deste modo, apresenta benefícios sobre as capacidades de equilíbrio, 

resistência e propriocepção, pelo facto de serem exercícios com o peso corporal, 

trabalhando os músculos da região do core, a região da anca e dos extensores da 

coluna. Também, assenta sobre seis pilares próprios, que são: respiração, precisão, 

foco, fluidez, concentração e coordenação (Lademann e Lademann, 2019).  

 

• Step: Modalidade aeróbica, que contem exercícios ao ritmo da música, sobre a 

plataforma ou step, que por sua vez podemos controlar a amplitude, velocidade e 

intensidade (Homes Place, 2023).  

 

• SFXCore®: Modalidade realizada pela marca EACSystem®, que trabalha a zona 

do core, que é responsável por vários benefícios, como, no reforço muscular, 

correção de posturas, aumenta da flexibilidade, mobilidade e redução do risco de 

lesões (Polis Fitness Club, 2019). 

 

• YourFitFight®: Modalidade que utiliza as técnicas de lutas mais enérgicas e 

desafiantes (LS Fitness, 2020) 
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• Cycling: Modalidade cardiovascular sobre a bicicleta estática e orientada pela 

música, planeada por um trabalho de cadência, força e velocidade através dos 

membros inferiores, com o objetivo de alcançar maior distância, maior gasto 

calórico e realizar maior potência (Polis Fitness Club, 2019). 

 

• BodyJump®: Modalidade cardiovascular pela marca EACSystem®, realizando 

exercícios sobre o trampolim ao ritmo da música. Apresenta benefícios, tais como 

no fortalecimento dos tecidos músculo-esquelético e no desgaste calórico (Polis 

Fitness Club, 2019). 

 

• Zumba: Aula de dança aeróbica, que apresenta movimentos relacionados a vários 

tipos de estilos musicais, que leva ao cliente a diversão e de treino cardiovascular 

(Polis Fitness Club, 2019). 

 

• TRX®: Modalidade conhecida como treino de suspensão sobre o aparelho trx, 

podendo ser realizado em grupo ou individualmente, podendo trabalhar os 

movimentos naturais do corpo, com o objetivo de melhorar a força, a flexibilidade 

e a resistência (fonte, TRX Training). 

 

• YoutFitPump®: Modalidade inserida no treino de força, pela marca 

YourFitPrograms®, que apresenta o uso de halteres, barra e discos, que embloca o 

trabalho dos principais músculos, tais como, costas, pernas, peito, ombros 

abdómen e braços (fonte YourFitPrograms®). 

 

• CrossTraining: Modalidade cardiovascular, força e resistência, que pode ser 

programada por várias metodologias, que permitem desenvolver o bem-estar e a 

melhorar a performance do cliente, focando nos movimentos humanos, que são: 

puxar, empurrar, mudança de nível, rotação, entre outros (Polis Fitness Club, 

2019). 

 

• Hipopressivos: Modalidade inspirada nos exercícios respiratórios e posturais, 

trabalhando os músculos mais profundos na região do tronco (Polis Fitness Club, 

2019).  
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• Mobilidade: Modalidade focada na mobilidade, realizando vários exercícios com 

as respetivas regressões e progressões, num clima harmonioso.  Assim, 

aumentando a amplitude de movimento, para a prevenção de lesões e levar o bem-

estar do cliente (Polis Fitness Club, 2019). 

 

• Localizada: Modalidade que realiza exercício físico e ginástica localizada, através 

de movimentos simples como ou sem material, que visa a melhorar a resistência, 

equilíbrio, força, flexibilidade e ritmo (Corpo Louco, 2015). 

 

• Fitwalking: Aula na bicicleta elíptica que permite um trabalho completo da parte 

superior, média e inferior do corpo, com alto consumo de calorias e grupos 

musculares envolvidos (fonte Fitwalking). 

 

• YourFitBooty®: Aula de grupo focado no treino intensivo para os glúteos. 

Objetivo da aula é criar um glúteo forte e bem desenhado, durante 45 minutos 

(fonte YourFitMind). 

 

• Reabilitação Postural: Aula de grupo que leva a uma maior capacidade de 

concentração, de autoperceção, autocorreção e alívio de dores. Decorre assim uma 

satisfação para o cliente (Homes Place, 2023). 

 

• CrossBike: Modalidade que envolve a utilização da bicicleta estática ou elíptica 

com a junção de exercícios localizados. Modalidade criada no ginásio Polis 

Fitness Club. 

 

• YourFitMind®: Modalidade pela marca YourFitMind®, que combina os 

movimentos de flexibilidade, postura, equilíbrio e controlo da respiração (Be-Fit, 

2021). 
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Recursos Humanos  

Na figura 1, é possível verificar o organograma do Polis Fitness Club, que é 

constituído por quatro gerentes. Um dos quatro gerentes é diretor técnico, que é 

responsável pela parte dos instrutores e estagiários. E um gestor comercial, dirigido pela 

parte comercial, receção e limpeza. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

O ginásio é constituído por vários espaços, que estão situados em diferentes andares 

que são: 

• Sala de Exercício: Este espaço situado no piso 0, no qual está dividido em várias 

partes:  

  

Fig. 1 – Organograma da entidade acolhedora;  
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o Na figura 2 e 3, podemos identificar uma parte da sala de exercícios, que 

corresponde a zona de Crosstraining, constituída por halteres, discos, barras, 

kettlebells, sacos, bancos e muito mais.  

 

 

 

o Na figura 4 e 5, está representado outra parte da sala de exercício, identificando a 

zona das máquinas de musculação e cardiovasculares; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fig.2 – Zona de Crosstraining na sala de 

exercícios;  

Fig. 4 – Zona das máquinas de musculação da 

sala de exercícios; 

Fig. 5 – Zona cardiovascular da sala de 

exercícios da sala de musculação; 

Fig. 3 – Material da sala de exercícios; 
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o Na figura 6, podemos identificar a última parte da sala de exercícios, que 

corresponde a zona especifica para o treino personalizado; 

 

 

          Fig.  6 – Zona de treino personalizado; 

 

• Estúdio 1: Na figura 7, representa o espaço utilizado para as aulas de grupo como 

BodyJump®, Step, Zumba, Pilates, TRX®, YouFitMind®, Crosstraining, 

Mobilidade, Localizada, Alongamentos e YouFitPump®. Situado no piso 1; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Fig. 7 - Estúdio 1;  



 
Instituto Politécnico da Guarda 

Escola Superior De Educação, Comunicação e Desporto  
Ano letivo: 2022/2023 

10 
 

 

• Estúdio 2 e 3: Na figura 8, podemos verificar o espaço, onde decorrem as aulas 

de Cycling, FitWalking e CrossBike. Situado no piso 1; 

 

 

 

• Estúdio 4: Na figura 9, está representado o espaço utilizado para as aulas de grupo 

como, Hipopressivos, Reabilitação Postural, YourFitMind®, YourFitFigh®t 

Pilates, YourFitBooty e SFXCore®. Situado no piso 1; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Fig.10 - Estúdio 4;  

Fig. 8 - Estúdio 2 e 3;  Fig.  9 - Estúdio 2 e 3; 
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• Outros espaços: Na figura 11 e 12, podemos verificar a receção do ginásio e o 

gabinete de avaliações. Situado no piso 0;  

 

 

• Outros espaços: Na figura 13 e 14, é possível identificar a casa de banho, 

balneários, sauna e banho turco. Situado no piso 0; 

 

 

 

 

  

Fig.11 – Receção e bar;  

Fig.13 – Casa de Banho e balneários;   Fig.14 – Sauna e Banho Turco;    

Fig.12 – Sala de avaliação;    
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Recursos Materiais  

Os espaços de prática caracterizados anteriormente (nos recursos espaciais), estão 

adquiridos vários tipos de materiais, como por exemplo: máquinas cardiovasculares, 

máquinas de musculação, bancos, tapetes, steps, halteres, discos, barras, acessórios de 

ginásios, kettlebells, caixas, sacos, cordas, bolas e muito mais, estão expostos em tabelas 

no anexo III. 

 

Canais de Comunicação   

O ginásio Polis Fitness Club utiliza os seus meios de comunicação, para chegar 

aos respetivos clientes e público-alvo, nos quais é apresentado as informações de última 

hora sobre qualquer imprevisto, futuros eventos e muito mais, considerando as 

plataformas: 

• Site: www.polisfitclub.pt; 

• Aplicação: https://app.polisfitclub.pt/; 

• Facebook: https://www.facebook.com/polisfitclub/; 

• Receção nas instalações: Cartazes dispostos à vista de todos na entrada do 

ginásio. 

 

Recursos Logísticos   

O horário do ginásio Polis Fitness Club é:  

• Dias úteis: 7:30 – 22:00; 

• Sábado: 9:00 – 18:00; 

• Domingo e Feriado: 9:00 – 13:00. 

 

Na figura 15, podemos verificar o mapa de aulas de grupo, que entrou em vigor 

no mês de setembro de 2022, apresentado as várias aulas de grupo nos respetivos dias da 

semana.  

http://www.polisfitclub.pt/
https://app.polisfitclub.pt/
https://www.facebook.com/polisfitclub/
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Na figura 16, podemos observar o novo mapa de aulas de grupo, que teve iniciação 

no mês de abril de 2023, pelo facto da diminuição do número de inscrições de algumas 

aulas, eliminado essas aulas da parte da tarde. Por outro lado, na parte da manhã e de 

tarde, introduziu-se uma nova aula de grupo. 

 

População-Alvo  

No ginásio Polis Fitness Club, estão inseridos uma população desde os 14 anos 

até aos 65 anos, pelo facto de ter uma oportunidade de serviços, tais como: Sala de 

Exercícios, Aulas de Grupo, Treino Personalizado, Atividades, Sauna, Tanho turco e 

muito mais.  

Fig.15- Mapa de aulas de grupo (início a setembro de 2022);  

Fig.16 - Novo mapa de aulas de grupo (início a abril de 2023); 
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Parte II – Objetivos e Planeamento do Estágio  
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Objetivos e Planeamento do Estágio 

 

Áreas de Intervenção  

Na Licenciatura em Desporto, de Menor em Exercício Físico e Bem-estar, as áreas 

de intervenção do estágio estão subdivididas em três categorias, associadas a tarefas e 

responsabilidades distintas: Sala de exercício, Aulas de grupo e Treino personalizado. 

   

A nível de cada área, considerem-se os seguintes objetivos: 

• Sala de Exercício: A primeira tarefa na sala de exercício, é conhecer a dinâmica 

interna e criar os primeiros contactos com os clientes, com o objetivo de 

familiarização do local e seguidamente, auxiliar no treino dos clientes; 

 

• Aulas de grupo: Primeiramente, foi realizado relatórios de observação de forma a 

interiorizar a dinâmica que cada instrutor, dentro das suas tipologias (feedbacks, 

clima, execução, organização…). No fim de cada observação de cada aula, foi 

possível executar ao lado do instrutor (como sombra), posteriormente instrução de 

algumas partes da aula até a instrução total (aula completa); 

 

• Treino personalizado: A primeira tarefa deste processo, é procurar os estudos-caso, 

com a sua confirmação e disponibilidade para a integração do processo. E por fim, 

se segue as primeiras avaliações, planeamento e prescrição de exercício físico. 

 

  



 
Instituto Politécnico da Guarda 

Escola Superior De Educação, Comunicação e Desporto  
Ano letivo: 2022/2023 

16 
 

 

Fases de Intervenção 

As fases de intervenção estão divididas em várias partes, ou seja, nas aulas de grupo, 

primeiramente observei as aulas, seguidamente executar ao lado do instrutor durante as 

aulas de grupo (sombra), com o objetivo de quebrar o gelo e por fim, instrução de uma 

ou duas faixas até a instrução completa da aula de grupo.  

Na sala de exercício, iniciei o processo de observação, para de perceber a dinâmica 

interna da sala, dar o conhecimento aos clientes da minha presença, auxiliar na correção 

postural dos clientes e na observação dos treinos personalizados pelos instrutores. 

Também, ocorreu a procura de sujeitos para fazerem parte dos estudos-caso, para a sua 

confirmação e disponibilidade para a integração do processo, para a realização de 

avaliações, planeamento e prescrição de exercício físico. Na tabela 1, podemos verificar 

as datas das fases de intervenção ao longo do estágio. 

 

Tabela 1 - Calendarização das fases de intervenção; 

Aulas de Grupos Sala de Exercício Estudos-Caso 

1. No dia 21 de setembro de 

2022, iniciei a minha 

observação das aulas; 

2. No dia 21 de outubro, ocorreu 

a participação ao lado do 

instrutor durante a aula 

(sombra); 

3. No dia 28 de outubro de 2022, 

comecei a dar as minhas 

primeiras faixas; 

4. No dia 10 de novembro de 

2022, decorreu a instrução 

completa da aula.  

1. No dia 21 de setembro de 

2022, iniciei a observação 

do espaço, a dinâmica dos 

instrutores e o contacto 

com os clientes; 

2. No dia 28 de setembro de 

2022, tinha a completa 

autonomia. 

 

 

1. No dia 7 de novembro de 

2022, ocorreu o processo de 

avaliação autónoma; 

2. No dia 8 de novembro de 

2022, sucedeu o 

planeamento e prescrição.  
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Objetivos 

Objetivos Gerais 

• Aperfeiçoar competências que respondam às exigências colocadas pela realidade 

de intervenção na dimensão moral, ética, legal e deontológica; 

• Aprofundar competências que habilitem uma intervenção profissional qualificada; 

• Atualizar o nível de conhecimento nos domínios da investigação, do conhecimento 

científico, técnico, pedagógico e no domínio da utilização das novas tecnologias, 

enquanto suporte para uma intervenção mais qualificada; 

• Refletir criticamente sobre a intervenção profissional e reajustar procedimentos 

sempre que necessário; 

 

Objetivos Específicos 

Nas Aulas de Grupo: 

• Observar e analisar as metodologias utilizadas nas aulas de grupo, desenvolvidas 

por profissionais da entidade acolhedora, promovendo a aquisição de 

competências práticas; 

• Aplicar os conhecimentos adquiridos nas unidades curriculares do menor de 

Exercício e Bem-Estar, relacionadas a área do fitness; 

• Eleger, aplicar e justificar adequadamente as metodologias selecionadas paras as 

diferentes aulas de grupo. 

 

Na Sala de Exercício: 

• Observar e analisar as metodologias utilizadas nas sessões de treino, 

desenvolvidas por profissionais da entidade acolhedora, promovendo a aquisição 

de competências práticas; 

• Aplicar os conhecimentos adquiridos nas unidades curriculares do menor de 

Exercício e Bem-Estar, relacionadas a área do treino personalizado; 

• Eleger, aplicar e justificar adequadamente as metodologias selecionadas para a 

Sala de Exercício; 
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• Estruturar um plano de intervenção considerado objetivos comportamentais, bem 

como conteúdos, meios e métodos de treino em diferentes escalas temporais. 

No Treino Personalizado (Estudos-Caso): 

• Dirigir o processo de avaliação da aptidão física, prescrevendo sessões de 

exercício adequadas aos objetivos e necessidades de cada individuo; 

• Estruturar um plano de intervenção considerados aos objetivos do cliente, 

utilizando meios e métodos de treino diferentes. 

 

Calendarização anual  

Na figura 17, podemos observar o planeamento anual de estágio, cujo objetivo era 

realizar no mínimo doze horas e meia por semana, para concluir as 420 horas.   
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Horário de Estágio  

Na figura 8, podemos observar o horário dos quatro estagiários, desde o início do 

estágio até o fim, que foram divididos em dois grupos com dois elementos. Assim, cada 

grupo tem definido um certo horário, mas podendo haver algumas alterações, devido a 

responsabilidade de lecionar as aulas de grupo.  

Fig. 18 – Horário dos estagiários do IPG;  
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Parte III – Atividades Desenvolvidas 
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Atividades Desenvolvidas 

 No estágio curricular houve uma evolução nas três áreas distintas: sala de 

exercício, aula de grupo e treino personalizado.  

 Deste modo, na sala de exercício houve uma maior vontade, pelo facto de já ser 

praticante de treino de hipertrofia e estar mais adaptado ao contexto e ter o conhecimento 

da designação dos exercícios. Nas aulas de grupo foi mais desafiante, devido ao 

planeamento das aulas e o conhecimento de novas modalidades. Por fim, no treino 

personalizado, também ocorreu uma maior vontade, sendo um contexto inserido na sala 

de exercícios. Por outro lado, houve um desenvolvimento eficiente na dinâmica de 

avaliação, planeamento, prescrição e acompanhamento de cada estudo-caso. 

 

Sala de Exercício 

 No dia 21 de setembro de 2022, começou a minha ingressão na sala de exercícios, 

com o objetivo de conhecer a dinâmica da sala, observar os planos de treinos dos 

instrutores, fazer algumas questões aos instrutores sobre a metodologia de treino adotada 

pelo instrutor, fazer algumas correções posturais, auxiliar no treino dos clientes e dialogar 

com os clientes.  

 

Aulas de Grupos 

  No dia 21 de setembro de 2022, começou a minha primeira participação nas aulas 

de grupos, depois passou-se para um processo de observação das aulas, de forma adquirir 

o conhecimento de algumas noções iniciais, a postura adotada na aula e o clima da aula. 

 Seguidamente, foram feitas algumas sombras das aulas e por fim, depois 

autonomia de algumas partes da aula e no fim autonomia completa da aula.  
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Na tabela 2, podemos verificar o número das aulas contabilizadas, durante o 

estágio: observações, executar ao lado do instrutor (sombra), autonomia de uma ou mais 

faixas e instrução completa das aulas de grupo. 

Tabela 2 - Número de aulas de grupo contabilizadas durante o estágio; 

Modalidades 
Observação das 

aulas de grupo 

Colocação ao 

lado do 

instrutor 

(Sombra) 

Autonomia 

de uma ou 

mais faixas 

da aula 

Instrução 

completa 

Cycling 3 3 2 32 

CrossTraining 1 0 0 7 

Mind 2 1 0 0 

Pilates 2 1 0 0 

CrossBike 2 0 0 12 

TRX 1 0 0 17 

Mobilidade 1 0 0 4 

Jump 1 0 0 0 

Hipopressivos 1 0 0 0 

Localizada 2 0 1 5 

Pump 2 2 0 0 

Alongamentos  0 0 0 4 

 18 7 3 81 
                       

 

Aulas Realizadas 

• Cycling: Aula do caráter cardiovascular, com duração de 45 minutos, onde começou 

a minha primeira instrução completa, tendo sido contabilizadas 32 aulas, desde 10 de 

novembro de 2022 até 12 de junho de 2023. O objetivo da aula é relacionar a escolha 

musical no enquadramento com o plano de aula, entre exercícios plano sentado – 

PLNS, Subida – SBSP, Desnivelado – DNV, Aceleração – ACLR, Progressão – PGRS 

e Sprint.  

 

 

 

 

 

Fig. 19 – Instrução completa da aula de grupo;  
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• CrossBike: Aula do carater cardiovascular e de força, com duração de 45 minutos, 

onde iniciei a minha primeira aula dia 12 de janeiro de 2023, tendo contabilizado um 

total de 12 aulas. O objetivo desta aula é trabalhar uma faixa na bicicleta estática ou 

elíptica e a próxima faixa no solo, pois o cliente realiza um conjunto de exercícios de 

força. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• TRX®: Aula do carater de força, flexibilidade e resistência, com uma duração de 45 

minutos, onde iniciei a minha primeira aula no dia 9 de janeiro de 2023, tendo 

contabilizado um total de 17 aulas. O objetivo desta modalidade é selecionar alguns 

exercícios de forma mais simples para mais complexa, permitindo assim uma 

aprendizagem mais consistente. 

 

 

 

 

 

 

 

Fig. 20 – Instrução completa da aula de grupo;  

Fig. 21 – Instrução completa da aula de grupo;  
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• CrossTraining: Aula do caráter de força e cardiovascular, com duração de 45 

minutos, iniciei a primeira aula dia 18 de janeiro de 2023, tendo contabilizado um 

total de 7 aulas. O objetivo da aula é criar um conjunto de exercícios, que as pessoas 

possam treinar força e melhorar as capacidades cardiorrespiratórias. 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

• Localizada: Aula do caráter de força, com duração de 45 minutos, onde iniciei a 

minha primeira aula dia 25 de fevereiro de 2023, tendo contabilizado um total de 5 

aulas. O objetivo desta aula, é que os clientes possam treinar força, num conjunto de 

exercícios mais simples. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Fig. 22 – Instrução completa da aula de grupo;  

Fig. 23 – Instrução completa da aula de grupo;  
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• Mobilidade: Aula focada na mobilidade, com duração de 45 minutos, onde iniciei a 

minha primeira aula dia 20 de janeiro de 2023, tendo contabilizados um total de 4 

aulas. O objetivo da aula é realizar um conjunto de exercícios, que os clientes possam 

trabalhar a sua flexibilidade e alongar os seus músculos em várias posições. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• Alongamentos: Aula de alongamentos, com duração de 20 minutos, onde iniciei a 

minha primeira aula dia 8 de fevereiro de 2023, tendo contabilizados um total de 4 

aulas. O objetivo da aula é levar o cliente ao relaxamento muscular e psicológico 

durante pouco tempo, também pode ser trabalhado os movimentos respiratórios. 

 

 

 

 

 

 

 

  

Fig. 24 – Instrução completa da aula de grupo;  

Fig. 25 – Instrução completa da aula de grupo;  



 
Instituto Politécnico da Guarda 

Escola Superior De Educação, Comunicação e Desporto  
Ano letivo: 2022/2023 

26 
 

 

Atividade Desenvolvida 

• Maratona de Cycling:  

Eu e o meu colega Pedro Matos lecionamos uma Maratona de Cycling de duas 

horas, cujo objetivo era abordar o tema a “Viagem para o espaço”. Está atividade, teve 

como objetivo levar os participantes a desafiar as suas capacidades. Foi realizado no 

dia 22 de maio de 2023, dás 18h15 até 20h15 onde tivemos a participação de 7 clientes 

na atividade, no estúdio 2 e 3 do Polis Fitness Club. Na figura 26, podemos observar 

a criação do poster, para informar todos os clientes do ginásio. Também decoramos a 

sala de acordo com o nosso tema e realizamos o nosso próprio disfarce. O plano da 

aula era focado em duas subidas, uma subida mais fácil e a outra mais difícil e de 

seguida uma descida, isto repetidamente até ao fim.  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
Fig. 26 – Poster da atividade;  
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• Na figura 27 e 28, podemos observar a decoração da atividade, no estúdio 2 e 3, 

cuja o objetivo era deixar a sala idêntica ao espaço, através da decoração de 

planetas, ovnis, meteoritos e muitas luzes coloridas;  

 

 

• Na figura 29, é possível identificar os participantes da nossa atividade, cujo eles 

dentro do nível iniciantes e avançados. 

 

 

 

 

  

Fig. 27 – Material decorativo;  

Fig. 29 – Foto de grupo da atividade; 

Fig. 28 – Decoração da sala;   
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• Sebenta de Exercícios:  

Na entidade acolhida, os estagiários e instrutores realizaram um processo de 

criação de uma sebenta de todos os exercícios prescritos no treino individualizado dos 

clientes do Polis Fitness Club. 

Na verdade, está sebenta foi criada na plataforma do Excel, onde mostra o nome 

dos exercícios, divididos por grupos de musculares diferentes, representados por cores 

diferentes (fig.31). Também, com o respetivo link para aceder a plataforma do 

Youtube, com um vídeo demonstrativo (fig.32). A sebenta foi realizada pelos 

instrutores e estagiários, pelo facto de haver muitos exercícios prescritos no plano, 

como por exemplo, exercícios no TRX, nos elásticos, nas barras, nos pesos livres, nas 

máquinas de musculação e muito mais. 

Assim, a Sebenta de Exercícios veio combater diversas barreiras, como por 

exemplo, se o cliente tiver qualquer dúvida nos exercícios prescritos no plano e/ou 

não conhecer a designação do exercício.  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

Fig. 30 – Sebenta de Exercícios no Excel;  

Fig. 31 – Sebenta de Exercícios no Youtube;  
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Protocolos de Avaliação 

 Os protocolos de avaliação utilizados tanto para os clientes do ginásio, como para 

os estudos-caso estão inseridos no programa Physical Progran Software e apresenta: 

• Estratificação de Riscos: Tem como objetivo de elaborar recomendações a 

necessidade de exames médicos antes de iniciar um programa de treino, à 

necessidade de um teste de esforço antes do início do plano de treino e à 

necessidade de supervisão médica durante a execução de um teste submáximo ou 

máximo (Heyward, 2013).  

 

 

 

 

  

Tabela 3 – Níveis de Estratificação de risco (Heyward, 2010);  

Tabela 4 - Sinais e sintomas da estratificação de risco (Heyward, 2010);    

Tabela 5 - Estratificação de risco fatores de risco negativos (Heyward, 2010);   
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Tabela 6 - Estratificação de risco fatores de risco positivos (Heyward, 

2010);   

Tabela 7 - Percentagem de massa gorda por género e idade (Heyward, 2010);  

Tabela 8 - Classificação do índice da massa corporal (Heyward, 2010); 
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Testes Aplicados para os Estudos-Caso 

 

• Balança de Bioimpedância: Apresenta a massa corporal (Kg), índice de massa 

corporal (Kg/m2), nível de atividade física (u.m), massa gorda total (%), massa 

gorda membro superior direito (%), massa gorda membro superior esquerdo (%), 

massa gorda membro inferior direito (%), massa gorda membro inferior esquerdo 

(%), massa gorda tronco (%), massa magra total (Kg), massa magra membro 

superior direito (Kg), massa magra membro superior esquerdo (Kg), massa magra 

membro inferior direito (Kg), massa magra membro inferior esquerdo (Kg), massa 

magra tronco (Kg), densidade mineral óssea (Kg), taxa metabólica diária, gordura 

visceral (u.m) e idade metabólica. 

 

• Flexibilidade: Para avaliar a flexibilidade dos sujeitos foi utilizado o teste V Sit-

and-Reach Test. Neste teste vamos utilizar uma fita métrica que está colocada no 

solo (Heyward, 2010). O cliente fica sentado, com os joelhos em extensão e 

afastadas 30,5 cm; Os calcanhares deverão estar nivelados pela marca dos 38 cm; 

O cliente vai realizar uma flexão do tronco lentamente o mais longe possível, com 

as duas mãos paralelas e mantendo a posição final aproximadamente dois 

segundos; Os joelhos não podem fletir; Valores medidos em polegadas; Para 

conversão para centímetros deve-se multiplicar o valor de tabela por 2.54; 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Tabela 9 - Valores normativos para o “V Sit-and-Reach Test” (Heyward, 2010); 
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• Força Resistente: Para avaliar a força resistente do sujeito, foi utilizado o teste 

da execução de abdominais curtos (30º) com as mãos do occipital com os 

cotovelos fletidos. Também, foi utilizado a execução de flexões de braços, na 

posição de prancha para os homens ou com os joelhos apoiados no solo para as 

mulheres. Na verdade, cada teste é realizado durante um minuto, com o máximo 

de repetições possíveis, cumprindo a amplitude de movimentos. Nas figuras em 

baixo, enquadra os resultados quanti-qualitativos (Pollock e Wilmore, 1993). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

Tabela 10 - Classificação do Teste Resistente de Abdominais (Pollock e Wilmore, 

1993); 

Tabela 11 - Classificação do Teste Resistente de Flexões (Pollock e Wilmore, 

1993); 
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• Capacidade Cardiorrespiratória: Para avaliar a capacidade cardiorrespiratória, 

foi utilizado o teste de Cooper. Utilizei este teste, pelo facto de não serem 

iniciantes e não apresentarem qualquer risco patológico: 

• Correr 12 minutos o máximo de distância possível num espaço livre ou na 

passadeira. Por outro lado, interromper o teste caso o cliente peça para 

parar, sinais de claudicações, a frequência cardíaca do cliente não aumentar 

com o incremento da intensidade, evidencias de fadiga externa; 

• Utilizar a distância total percorrida numa fórmula para predizer o VO2 

máximo [VO2máx = (D – 504) / 45)]; 

• Após o cálculo da fórmula, o valor apresentado é associado a tabela que se 

segue em baixo (Heyward, 2013; Costa, Guerra, Guerra, Nunes & Júnior, 

2007). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• Força muscular: Para avalizar a força máxima dos sujeitos, foi aplicado o 

método de estimativa de uma repetição máxima (RM) através do coeficiente de 

repetições. Os exercícios tais como, Leg Pres, Leg Extension, Chest Press, Lat 

Pulldown, Press Militar, Biceps Curl W e Triceps Corda são utilizados no teste 

de força máxima muscular: 

  

Tabela 12 - Classificação da capacidade cardiorrespiratória (Heyward, 2013; Costa, 

Guerra, Guerra, Nunes & Júnior, 2007); 
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• Aquecimento ligeiro com 5 a 10 repetições, com uma carga de 12-15 % 

RM; 

• Após recuperação de 1 a 2 minutos, aumentar a carga cerca de 10% e 

realizar 3 a 4 repetições; 

• Após recuperação de 2 a 3 minutos, aumentar a carga cerca de 5-10% e 

realizar o máximo de repetições possíveis; 

• Se ultrapassar as 10 repetições, dar um repouso de 2 a 3 minutos e aumentar 

a carga 5-10% e realizar novamente o número máximo de repetições; 

• Terminar o teste quando não for possível ultrapassar as 10 repetição com 

determinada carga (Lombardi, 1989); 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Treino Personalizado 

 Como iniciei o processo de observação na sala de exercício no fim de setembro, 

comecei a comunicar com os clientes, percebendo os seus respetivos objetivos, limitações 

e o empenho que colocavam no seu treino. Deste modo, seguindo os objetivos do estágio 

selecionei os meus futuros estudos-caso, ambos os géneros, que pudessem demonstrar o 

seu empenho e dedicação para alcançar os seus objetivos. 

  

Tabela 13 - Conversão do teste de força máxima (Lombardi, 1989); 
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 Na verdade, consegui adquirir três clientes para serem os meus estudos-caso (um 

do género masculino e dois do género feminino), onde todo este processo iria envolver a 

avaliação, planeamento, prescrição e acompanhamento nos treinos durante sete meses, 

como podemos ver na figura 32. 

  

Fig.32 - Planeamento anual dos Estudos-Caso; 



 
Instituto Politécnico da Guarda 

Escola Superior De Educação, Comunicação e Desporto  
Ano letivo: 2022/2023 

36 
 

 

Sujeito A 

O sujeito A tem 26 anos, é do género masculino, é estudante, o seu objetivo é 

tonificação muscular e não apresenta qualquer tipo de risco associado. Tem disponível 4 

a 5 vezes por semana para treinar, durante 1 a 2 horas de treino. Este sujeito, já praticou 

futebol desde os 7 até aos 24 anos e atualmente frequenta ginásio, como musculação e 

aulas de grupo (Cycling;Crosstraining). A prescrição da carga de treino aplicado para este 

sujeito, sendo o seu objetivo, é: intensidade entre 50–70 %; repetições entre 10–15; séries 

entre 1-3; Frequência 3-4 dias/sem; duração de repouso entre 1` (Kraemer et al.,2002; 

Ratamess et al.,2009). Para este sujeito, foi aplicado a avaliação dos sinais vitais, 

avaliação na balança de bioimpedância e nos perímetros corporais. Também, os seguintes 

testes, o de flexibilidade, o de resistência muscular, o de cardiovascular e o de força 

máxima. Contudo, existe vários fatores que podem afetar a performance do atleta, tal 

como, a qualidade de sono, alimentação, stress e muito mais. 

 

Tabela 14 - Descrição do Estudo-Caso; 

Sujeito A 

Idade 26 

Género Masculino 

Profissão Estudante 

Objetivos Tonificação Muscular 

Frequência de Treino Semanal 4 a 5 vezes 

Tempo disponível de Treinar 1-2 hora 

Patologias Associadas Nenhuma 

Estratificação de Risco Baixo  

IMC 23,5 

Intensidade 50-70 % 

Frequência  2-3 

Repetições 10-15 

Séries  1-3 
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No gráfico 1, é possível observar um decréscimo na pressão arterial ao longo dos 

sete meses, na pressão arterial sistólica e diastólica e uma descida na frequência cardíaca, 

estando nos valores saudáveis.  

 

 

No gráfico 2, podemos verificar um aumento ligeiro na massa corporal, densidade 

mineral óssea e um aumento na massa magra total, nos 7 meses, por outro lado, um 

decréscimo na gordura visceral e na massa gorda total entre a segunda até a terceira 

avaliação.  
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Gráfico 1- Gráfico Comparativo das três avaliações dos sinais vitais do sujeito A; 
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Gráfico 2 - Gráfico Comparativo das três avaliações da balança de bioimpodância do sujeito A; 
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No gráfico 3, podemos observar, que ocorreu um ligeiro aumento nos 

perímetros, pelo facto do aumento da massa corporal e massa magra total.  

 

 

No gráfico 4, é possível verificar que ocorreu uma melhoria na flexibilidade do 

sujeito durante a primeira e segunda avaliação e seguidamente, houve uma manutenção. 

O sujeito se encontra no percentil de 50 a 60, como podemos ver na tabela 9.  

Peitoral Glúteos
Coxa

Esquerda
Coxa

Direita
Gémeo

Esquerdo
Gémeo
Direito

Bícep c/
contração
Esquerdo

Bícep c/
contração

Direito

Avaliação 1 101,5 101 50,2 50,1 41,9 41,6 35,4 35,8

Avaliação 2 101,7 101,3 50,5 50,3 42,1 42 35,8 36,2

Avaliação 3 102,3 101,7 50,9 50,8 42,6 42,3 36,5 36,9

Perímetros - Sujeito A

Avaliação 1 Avaliação 2 Avaliação 3

Gráfico 3 - Gráfico Comparativo das três avaliações dos perímetros do sujeito A; 
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Gráfico 4 - Gráfico Comparativo das três avaliações flexibilidade do sujeito A;  
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No gráfico 5, está representado o teste de resistência muscular do sujeito A, ao 

longo dos sete meses, que houve um aumento das repetições na execução de flexões e 

abdominais, durante um minuto. Tendo, uma qualificação de “Excelente” no teste de 

flexões de braços nas 3 avaliações, segundo a tabela 11. E no teste de abdominais, teve 

uma qualificação de “muito bom” durante a primeira e segunda avaliação e “Excelente” 

na terceira avaliação, segundo a tabela 10.  

  

No gráfico 6, é possível observar um aumento na capacidade cardiorrespiratória 

ao longo dos setes meses. O sujeito teve um aumento significativo do VO2 Máximo e da 

distância percorrida durante o teste. O sujeito na primeira avaliação, apresentou um 

resultado de “Norma”, na segunda avaliação, teve uma ligeira evolução, com qualificação 

de “Normal” e na última avaliação, teve uma qualificação de “Bom”, segundo a tabela 

12. 
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Gráfico 5 - Gráfico Comparativo das três avaliações de resistência muscular do sujeito A; 

42

44,3

46,5

2394

2497,5

2596,5

AVALIAÇÃO 1

AVALIAÇÃO 2

AVALIAÇÃO  3

Capacidade Cardiorrespiratória - Sujeito A

Distância Percorrida (m) VO2 Máx

Gráfico 6 - Gráfico Comparativo das três avaliações da capacidade cardiorrespiratória 

do sujeito A; 
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No gráfico 7, podemos verificar a força máxima do sujeito em diversos exercícios, 

que por sua vez teve uma ligeira evolução.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Sujeito B 

O sujeito B tem 21 anos, é do género feminino, é estudante, o seu objetivo é 

hipertrofia muscular e não apresenta qualquer tipo de risco associado. Tem disponível 4 

vezes por semana para treinar, durante 1 a 2 horas de treino. Este sujeito, já praticou 

basquetebol desde os 12 até aos 19 anos e atualmente quer frequentar ginásio. A 

prescrição da carga de treino aplicado para este sujeito, sendo o seu objetivo, é: 

intensidade entre 70–85% de 1RM; repetições entre 8–12; séries entre 1-3; frequência 

entre 3-4; duração de repouso entre 1`-2` (Kraemer et al.,2002; Ratamess et al.,2009). 

Como podemos observar a tabela 15. Para este sujeito, foi aplicado a avaliação dos sinais 

vitais, avaliação na balança de bioimpedância e nos perímetros corporais. Também os 

seguintes testes, o de flexibilidade, o de resistência muscular, o de cardiovascular e o de 

força máxima. Contudo, existe vários fatores que podem afetar a performance do atleta, 

tal como, a qualidade de sono, alimentação, stress e muito mais.  

  

Leg
Extension

Chest Press
Lat Pull-

down
Press

Militar
Biceps Curls

W
Triceps
Corda

Avaliação 1 95,2 107,95 107,62 36 46,74 60,32

Avaliação 2 95,2 107,95 107,62 44,45 46,74 60,32

Avaliação 3 95,2 110,7 110,125 44,45 46,74 60,325
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Gráfico 7 - Gráfico Comparativo das três avaliações da força máxima sujeito A; 
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Tabela 15 - Descrição do Estudo-Caso; 

Sujeito B 

Idade 21 

Género Feminino 

Profissão Estudante 

Objetivos Hipertrofia Muscula  

Frequência de Treino Semanal 4 vezes 

Tempo disponível de Treinar 1-2 hora 

Patologias Associadas Nenhuma 

Estratificação de Risco Baixo  

IMC 22,4 

Intensidade 70-85 % - 1RM 

Frequência 3-4 

Repetições 8-12 

Séries 1-3 

 

 

No gráfico 8, é possível observar, um decréscimo na pressão arterial sistólica e 

diastólica, durante a primeira e segunda avaliação ocorreu uma descida na frequência 

cardíaca e depois uma subida, mas estando nos valores saudáveis.                       
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Gráfico 8 - Gráfico Comparativo das três avaliações dos sinais vitais do sujeito B;
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No gráfico 9, é possível verificar, um aumento na massa corporal, na massa 

magra total e na densidade mineral óssea, durante os sete meses. Um aumento 

ligeiro na massa gorda total, na densidade mineral óssea e na quantidade de água 

corporal.  

 

No gráfico 10, podemos observar um aumento nos perímetros do sujeito, pelo 

facto do aumento da massa corporal, massa magra total e da massa gorda total.  
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Gráfico 9 - Gráfico Comparativo das três avaliações de bioimpedância do sujeito A; 

Peitoral Glúteos
Coxa

Esquerda
Coxa

Direita
Gémeo

Esquerdo
Gémeo
Direito

Bíceps c/
contração
Esquerdo

Bíceps c/
contração

Direito

Avaliação 1 98,7 115 52,6 52,8 32,3 32,6 21,1 21,3

Avaliação 2 100,2 118,8 54,2 54,4 34,6 34,7 22,9 23,1

Avaliação 3 100,8 119,3 54,8 54,9 35 35,1 23,2 23,3

Perímetros - Sujeito B

Avaliação 1  Avaliação 2 Avaliação 3

Gráfico 10 - Gráfico Comparativo das três avaliações dos perímetros do sujeito B; 
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No gráfico 11, é possível verificar uma melhoria na flexibilidade do sujeito 

durante a primeira e segunda avaliação e seguidamente, houve uma manutenção. O sujeito 

se encontra no percentil de 30 a 40, como podemos ver na tabela 9. 

 

 

 

 

 

 

 

 

No gráfico 12, está representado o teste de resistência muscular do sujeito B, ao 

longo dos sete meses, houve um aumento das repetições na execução de flexões e 

abdominais, durante um minuto. Segundo a tabela 11, o teste de flexões de braços teve 

uma qualificação de “Precisa de Melhorar” na primeira avaliação, na segunda avaliação 

“Satisfatório” e na última avaliação “Bom”. Na execução de abdominais, segundo a tabela 

10, o sujeito teve uma qualificação de “Baixo” durante a primeira, na segunda avaliação 

teve um “Bom” e na terceira avaliação um “Muito Bom”.  
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Gráfico 12 - Gráfico Comparativo das três avaliações de resistência muscular do sujeito 

B; 
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Gráfico 11 - Gráfico Comparativo das três avaliações de flexibilidade do sujeito B; 
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No gráfico 13, é possível observar um aumento na capacidade cardiorrespiratória 

ao longo dos setes meses. O sujeito teve um aumento significativo do VO2 Máximo e da 

distância percorrida durante o teste. O sujeito na primeira e segunda avaliação teve uma 

qualificação de “Mau”, segundo a tabela 12 e na terceira avaliação, teve uma qualificação 

de “Normal”.  

 

No gráfico 14, podemos observar uma ligeira evolução no teste de força máximo, 

nos diversos exercícios. Deste modo, um dos efeitos para este processo evolutivo, foi que 

apresentou um aumento de massa corporal, massa magra total e massa gorda total, como 

podemos ver no gráfico 9,  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Fig.  14- Gráfico comparativo das três avaliações da força máxima do sujeito B;  
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Gráfico 13 - Gráfico Comparativo das três avaliações da capacidade cardiorrespiratória do 

sujeito B; 
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Avaliação 1 98,4 69,85 44,45 46,4 33,9 26,68 34,8

Avaliação 2 107,95 79,95 46,2 49,2 36 28,29 38,1
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Sujeito C 

O sujeito C tem 38 anos, é do género feminino, é auxiliar da terceira idade, o seu 

objetivo é resistência muscular e não apresenta qualquer tipo de risco associado. Tem 

disponível 2-3 vezes por semana para treinar, durante 2 horas de treino. Este sujeito, já 

frequenta ginásio principalmente aulas de grupo e realiza várias caminhadas e corridas 

durante a semana. A prescrição da carga de treino aplicado para este sujeito, sendo o seu 

objetivo, é: intensidade entre 50–70 %; repetições entre 10–15; séries entre 1-3; 

Frequência 3-4 dias/sem; duração de repouso entre 1` (Kraemer et al.,2002; Ratamess et 

al.,2009). Como podemos observar na tabela 16. Para este sujeito, foi aplicado a avaliação 

dos sinais vitais, avaliação na balança de bioimpedância e nos perímetros corporais. 

Também os seguintes testes, o de flexibilidade, o de resistência muscular e o 

cardiovascular. Não foi aplicado o teste de força máxima, pelo facto do objetivo este 

sujeito, não havendo qualquer necessidade. Contudo, existe vários fatores que podem 

afetar a performance do atleta, tal como, a qualidade de sono, alimentação, stress e muito 

mais. 

 

Tabela 16 - Descrição do Estudo-Caso; 

Sujeito C 

Idade 36 

Género Feminino 

Profissão Auxiliar da terceira idade 

Objetivos Resistência Muscular  

Frequência de Treino Semanal 3 

Tempo disponível de Treinar 1 – 2 horas 

Patologias Associadas Nenhuma 

Estratificação de Risco Baixo  

IMC 20,6 

Frequência 50-70% - 1RM 

Volume  7-12exercícios 

Repetições 10-15 

Séries 1-3 



 
Instituto Politécnico da Guarda 

Escola Superior De Educação, Comunicação e Desporto  
Ano letivo: 2022/2023 

46 
 

 

No gráfico 15, é possível observar, um decréscimo na pressão arterial sistólica e 

diastólica, ao longo dos sete meses. E um aumento na frequência cardíaca na avaliação 2 

para 3, mas estando nos valores saudáveis. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  No gráfico 16, é possível verificar, uma manutenção da massa corporal e na 

gordura visceral ao longo dos sete meses.  Durante as três avaliações, ocorreu um 

aumento na massa magra total e um ligeiro aumento na densidade mineral óssea. 

E uma diminuição na massa gorda total. 
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Gráfico 15 - Gráfico Comparativo das três avaliações dos sinais vitais do sujeito C; 
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Massa Corporal (Kg) Massa Magra Total (Kg)

Massa Gorda Total (Kg) Gordura Visceral (u.m)

Densidade Mineral Óssea (Kg) Idade Metábolica 

Gráfico 16 - Gráfico Comparativo das três avaliações de bioimpedância do sujeito C; 
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No gráfico 17, podemos considerar uma manutenção nos perímetros do sujeito, 

tendo alguma alteração significativas de valores. 

 

No gráfico 18, é possível verificar uma melhoria na flexibilidade do sujeito 

durante a primeira e segunda avaliação e seguidamente, houve uma manutenção. O sujeito 

se encontra no percentil de 50 a 60, como podemos ver na tabela 9.  

Peitoral Glúteos
Coxa

Esquerda
Coxa

Direita
Gémeo

Esquerdo
Gémeo
Direito

Bíceps c/
contração
Esquerdo

Bíceps c/
contração

Direito

Avaliação 1 88,9 100,2 45,6 45,7 28,4 28,6 20,3 20,4

Avaliação 2 88,7 99,8 45,6 45,6 28,4 28,6 20,3 20,4

Avaliação 3 89 100,3 45,5 45,6 28,4 28,6 20,5 20,5

Perímetros - Sujeito C

Avaliação 1  Avaliação 2 Avaliação 3

Gráfico 17 - - Gráfico Comparativo das três avaliações dos perímetros do sujeito C; 

50

43,18

17

60

45,72

18

60

45,72

18

Percentil Medida em Centímetros  Medida em Polegadas

Teste de Flexibilidade - Sujeito C

Avaliação 1 Avaliação 2 Avaliação 3

Gráfico 18 - Gráfico Comparativo das três avaliações de flexibilidade do sujeito C; 
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No gráfico 19, é possível verificar um aumento das repetições na execução de 

flexões e abdominais na primeira e segunda avaliação, durante um minuto. Segundo a 

tabela 11, o teste de flexões de braços teve uma qualificação de “Muito Bom” nas três 

avaliações. Na execução de abdominais, segundo a tabela 10, o sujeito teve uma 

qualificação de “Bom” na primeira e terceira avaliação e na segunda avaliação um “Muito 

Bom”.  

 

 

 

 

 

 

 

 

No gráfico 20, é possível observar um aumento na capacidade cardiorrespiratória 

ao longo dos setes meses. O sujeito teve um aumento significativo do VO2 Máximo e da 

distância percorrida durante o teste. O sujeito na primeira avaliação, apresentou um 

resultado de “Normal”, segundo a tabela 12, na segunda e terceira avaliação, teve uma 

qualificação de “Bom”.  

35

37,4

37,8

2079

2187

2205

Avaliação 1

Avaliação 2

Avaliação 3

Capacidade Cardiorrespiraória - Sujeito C

Distancia Percorrida (m) VO2 MÁX

Gráfico 20 - Gráfico Comparativo das três avaliações de resistência muscular do sujeito C; 

Gráfico 19 - Gráfico Comparativo das três avaliações de resistência muscular do sujeito C; 
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Participação de Evento 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Na figura 33, podemos observar a participação do evento “Jantar de Natal”, que 

ocorreu no dia 10 de dezembro de 2022, no restaurante Hotel Versatile. Este evento 

acontece todos os anos, sendo uma tradição, levando os seus clientes para um convívio 

social e familiarização. No fim do jantar, ocorreu a ilustração de um pequeno vídeo, onde 

abordava os vários tipos de clientes, na sua forma de agir no ginásio. O vídeo, foi 

realizado pelos estagiários e instrutores, com o objetivo de imitar os vários tipos de 

clientes de forma educada e comediante.   

 

 

  

Fig.  33 – Participação no evento “Jantar de Natal”; 
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Parte IV - Reflexão final 
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Reflexão Final 

O principal objetivo do estágio em menor Exercício Físico e Bem-Estar é permitir 

ao estudante aplicar os conhecimentos que aprendeu em teoria sabendo lidar com as 

situações adversas do mundo profissional. Deste modo, após as 425 horas e 15 minutos 

no ginásio Polis Fitness Club foi possível afirmar-se uma melhoria ao nível das minhas 

capacidades, como por exemplo: assiduidade, empenho, pontualidade, trabalho de equipa, 

comunicação e profissionalismo. Assim, esta aquisição deve-se aos feedbacks 

construtivos e positivos na entidade acolhedora, pelos clientes e instrutores do ginásio, 

sendo um processo de ensino e aprendizagem continuo, ao longo de todo o estágio. 

Por outro lado, houve situações de dificuldade durante este processo, 

necessariamente durante as aulas de grupo, na adaptação das modalidades, ganhar uma 

vontade e adaptar o plano de aula para os respetivos clientes. Na sala de exercício, no 

processo de avaliação, planeamento e prescrição dos clientes, adaptando os exercícios de 

acordo com a sua aptidão física e limitações da melhor forma. Mas com dedicação e ajuda 

dos instrutores da entidade acolhida, foi possível ultrapassar essas dificuldades, mas tendo 

a noção que a evolução pessoal, corresponde ao processo continuo e com empenho e 

dedicação. Também, nos momentos difíceis, quando não tinha boleia para o estágio e 

também para casa, que muitas vezes, tinha de fazer o percurso a pé (30 minutos) ou de 

bicicleta, até nos dias de chuva, que foram momentos difíceis, mas nunca desisti.  

Em suma, a construção teórico-prática adquirida na Licenciatura, permitiu-me um 

conforto na prescrição e autonomia no contexto profissional. Contudo, não arrependo na 

escola e na entidade acolhedora, pelo facto de ter a oportunidade de evoluir e cumprir 

com sucesso todos os objetivos estabelecidos do estágio.  
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Anexo I – Anexo E e Plano de Estágio  
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Anexo II – Horário Semanal das Aulas de Grupo  
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Anexo III – Inventario do Material  
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Material Sala de Exercícios Quantidade Estado 

Passadeira BHFITNESS 5 Bom 

Bicicleta estática BHFITNESS 2 Bom 

Pedaleira sentada BHFITNESS 1 Bom 

Bicicleta elítica BHFITNESS 4 Bom 

Máquina elevação lateral ombro BHFITNESS 1 Bom 

Máquina remada horizontal neutra BHFITNESS 1 Bom 

Rack suporte barras BHFITNESS 1 Bom 

Máquina puxador alto BHFITNESS 1 Bom 

Máquina press ombros BHFITNESS 1 Bom 

Máquina rotação lateral abdómen sentado BHFITNESS 1 Bom 

Máquina peck deck BHFITNESS 1 Bom 

Máquina leg curl deitado BHFITNESS 1 Bom 

Máquina press peito BHFITNESS 1 Bom 

Máquina press inferior tricípite BHFITNESS 1 Bom 

Máquina leg press horizontal BHFITNESS 1 Bom 

Máquina extensão lombar sentado BHFITNESS 1 Bom 

Máquina abdução coxa sentado BHFITNESS 1 Bom 

Máquina adução coxa sentado BHFITNESS 1 Bom 

Máquina flexão de tronco sentado BHFITNESS 1 Bom 

Máquina curl bicípite sentado BHFITNESS 1 Bom 

Máquina leg extension sentado BHFITNESS 1 Bom 

Máquina cabos BHFITNESS 1 Bom 

Máquina multi power BHFITNESS 1 Bom 

Banco abdominal variado BHFITNESS 1 Bom 

Corda para tricípite Sem Marca 1 Bom 

Pega em v para tricípite Sem Marca 1 Bom 
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Fita para caneleiras Sem Marca 3 Bom 

Barra retílinia Sem Marca 1 Bom 

Pega neutra para costas Sem Marca 1 Bom 

Barra em pega neutra Sem Marca 1 Bom 

Banco para tricípite sural sentado BHFITNESS 1 Bom 

Máquina remada baixa BHFITNESS 1 Bom 

Banco musculação regulável BHFITNESS 2 Bom 

Banco musculação estático BHFITNESS 1 Bom 

Rack multifunções BHFITNESS 1 Bom 

Banco Scott BHFITNESS 1 Mau 

Banco supino inclinado BHFITNESS 1 Bom 

Banco abdominal simples BHFITNESS 1 Bom 

Banco extensão lombar inclinado BHFITNESS 1 Bom 

Remo concept 2 VERMONT 2 Bom 

Haltere 1Kg ALEX 2 Bom 

Haltere 2Kg ALEX 6 Bom 

Haltere 2,5Kg ALEX 2 Bom 

Haltere 3Kg ALEX   5 Bom 

Haltere 4Kg ALEX 6 Bom 

Haltere 5Kg ALEX 2 Bom 

Haltere 7,5Kg ALEX 2 Bom 

Haltere 10Kg ALEX 2 Bom 

Haltere 12,5Kg ALEX 2 Bom 

Haltere 15Kg ALEX 2 Bom 

Haltere 17,5Kg ALEX 2 Bom 

Haltere 20Kg ALEX 2 Bom 

Haltere 22,5Kg ALEX 2 Bom 

Haltere 25Kg ALEX 2 Bom 

Haltere 27,5Kg ALEX 2 Bom 
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Haltere 30Kg ALEX 2 Bom 

Haltere 35Kg ALEX 2 Bom 

Haltere 40Kg ALEX 2 Bom 

Equalizer LO’LIVE 8 Bom 

Equalizer THE LEBERT 2 Bom 

Disco 1Kg NEWFIT 3 Bom 

Disco 5kg NEWFIT 4 Bom 

Disco 1,25Kg ALEX 4 Bom 

Disco 2,5Kg ALEX 4 Bom 

Disco 5Kg ALEX 10 Bom 

Disco 10Kg ALEX 10 Bom 

Disco 15Kg ALEX 6 Bom 

Disco 20Kg ALEX 6 Bom 

Disco 25Kg ALEX 4 Bom 

Disco 5Kg Sem Marca 10 Bom 

Disco 10Kg Sem Marca  6 Bom 

 

Material Sala de Exercícios (cont.) Quantidade Estado 

Disco 15Kg Sem Marca   4 Bom 

Disco 20Kg Sem Marca 2 Bom 

Disco 25Kg Sem Marca 2 Bom 

Bloqueio para barra mola Sem Marca 26 Bom 

Bloqueio para barra roda Sem Marca  2 Bom 

Argolas treino suspensão Sem Marca 2 Bom 

TRX 2 Bom 

Corda treino militar Sem Marca 1 Bom 

Tapete LO’LIVE 5 Bom 

Tapete LAGUNA 1 Bom 

Plataforma BOSU 2 Bom 



 
Instituto Politécnico da Guarda 

Escola Superior De Educação, Comunicação e Desporto  
Ano letivo: 2022/2023 

65 
 

FitBall 2 Bom 

Box LO’LIVE 2 Bom 

Kettlebell 4Kg Sem Marca 2 Bom 

Kettlebell 5Kg Sem Marca 2 Bom 

Kettlebell 6Kg Sem Marca 2 Bom 

Kettlebell 8Kg DOMYOS 1 Bom 

Kettlebell 8Kg Sem Marca 2 Bom 

Kettlebell 10Kg Sem Marca 2 Bom 

Kettlebell 12Kg Sem Marca 2 Bom 

Kettlebell 12Kg DOMYOS 1 Bom 

Kettlebell 16Kg Sem Marca 2 Bom 

Kettlebell 20Kg Sem Marca 2 Bom 

Kettlebell 24Kg Sem Marca 1 Bom 

Kettlebell 32Kg Sem Marca 1 Bom 

SandBag 5Kg LO’LIVE 2 Bom 

SandBag 10Kg LO’LIVE 2 Bom 

SandBag 15Kg LO’LIVE 2 Bom 

SandBag 20Kg LO’LIVE 2 Bom 

MedBall 3Kg Sem Marca 3 Bom 

MedBall 5Kg Sem Marca 2 Bom 

MedBall 7Kg Sem Marca 2 Bom 

MedBall 9Kg Sem Marca 2 Bom 

MedBall 12Kg Sem Marca 2 Bom 

MedBall 3Kg LO’LIVE 2 Bom 

MedBall 5Kg LO’LIVE 1 Bom 

MedBall 7Kg LO’LIVE 1 Bom 

MedBall 9Kg LO’LIVE 1 Bom 

Bola treino funcional 3Kg LO’LIVE 2 Bom 

Bola treino funcional 8Kg Sem Marca 3 Bom 
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Bola treino funcional 12Kg Sem Marca 2 Bom 

Bola treino funcional 20Kg Sem Marca 1 Bom 

Plataforma de equílibrio Sem Marca  5 Bom 

Barra aula grupo Sem Marca 19 Bom 

Argolas coloridas para marcação Sem Marca 10 Bom 

Elástico pequeno vermelho LO’LIVE 3 Bom 

Elástico pequeno amarelo LO’LIVE 4 Bom 

Elástico 2 pegas Medium LO’LIVE 2 Bom 

Elástico 2 pegas Heavy LO’LIVE 3 Bom 

Elástico 2 pegas leve LES MILLES 2 Bom 

Elástico 2 pegas pesado LES MILLES 2 Bom 

Elástico grande Sem Marca 6 Bom 

Corda salto DOMYOS 10 Bom 

Disco 1,25Kg ALEX 28 Bom 

Disco 2,5Kg ALEX 38 Bom 

Disco 5Kg ALEX 45 Bom 

Barras haltere Sem Marca 4 Bom 

Stick mobilidade STICK MOBILITY 2 Bom 

Tubo PVC 4 Bom 

AbMat LO’LIVE 3 Bom 

Caneleiras 1Kg FITNESSOCASIÃO 3 Bom 

Caneleiras 2Kg Sem Marca 3 Bom 

Caneleiras 4Kg Sem Marca  7 Bom 

Cones sinalizadores Sem Marca 36 Bom 

Rolos libertação miofascial Sem Marca 4 Bom 

Blocos Pilates Sem Marca 2 Bom 

Pegas para flexões de braços Sem Marca 2 Bom 

AbWeel Sem Marca 1 Bom 

Barra olímpica 15Kg Sem Marca 1 Bom 
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Barra olímpica 20Kg Sem Marca 6 Bom 

Barra em Z Sem Marca 1 Bom 

Barra pegas paralelas Sem Marca 1 Bom 

Barra simples 10Kg Sem Marca 1 Bom 

 

Material Estúdio 1 Quantidade Estado 

Mini-Trampolim ELLIPSE 21 Bom 

Step ALEX 8 Bom 

TRX 15 Bom 

Barra aula grupo LO’LIVE 26 Bom 

Bloqueio para Barra LO’LIVE 58 Bom 

Disco 1,25Kg LO’LIVE 50 Bom 

Disco 2,5Kg LO’LIVE 50 Bom 

Disco 5Kg LO’LIVE 45 Bom 

Disco 10Kg LO’LIVE 9 Bom 

Disco 1,25Kg ALEX 11 Bom 

Disco 2,5KG ALEX 2 Bom 

Haltere 2Kg ALEX 9 Bom 

Haltere 3Kg ALEX 7 Bom 

Haltere 4Kg ALEX 8 Bom 

Tubo PVC 9 Bom 

Tapete LO’LIVE 18 Bom 

Blocos Pilates Sem Marca 12 Bom 

Rolos Libertação Miofascial ELLIPSE 11 Bom 

Elástico 2 pegas Medium LO’LIVE 9 Bom 

Elástico 2 pegas Heavy LO’LIVE 7 Bom 

Elástico 2 pegas ELLIPSE 24 Bom 

Saco de boxe ELLIPSE 1 Bom 

Caneleiras 1Kg FITNESSOCASIÃO 4 Bom 
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Caneleiras 4Kg ELLIPSE 8 Bom 

Caneleiras 4Kg Sem Marca 7 Bom 

FitBall 2 Bom 

Material Estúdio 2 Quantidade Estado 

Bicicleta Estática BHFITNESS 16 Bom 

Step ALEX 3 Bom 

Material Estúdio 3 Quantidade Estado 

Step ALEX 7 Bom 

Tapete LO’LIVE 6 Bom 

Tapete Yoga 10 Bom 

Disco 5Kg LO’LIVE 5 Bom 

Disco 10Kg LO’LIVE 1 Bom 

FitBall 11 Bom 
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Anexo IV – Calendarização Anual  
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Anexo V – Planeamento Anual dos Estudos-Caso 
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Anexo VI – Relatório de Observação 
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Anexo VII - Plano de Aula de Cycling 

  



 
Instituto Politécnico da Guarda 

Escola Superior De Educação, Comunicação e Desporto  
Ano letivo: 2022/2023 

76 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 
Instituto Politécnico da Guarda 

Escola Superior De Educação, Comunicação e Desporto  
Ano letivo: 2022/2023 

77 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo VIII – Plano de Aula de TRX 
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Anexo IX – Plano de Aula de Localizada 
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Anexo X – Plano de Aula de Crosstraining 
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Anexo XI – Plano de Aula de CrossBike 
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Anexo XII - Plano de Aula de Alongamentos  
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Anexo XIII – Questionario PAR-Q 
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Anexo XIV – Ficha de Avaliação de Bioimpodancia   

  



 
Instituto Politécnico da Guarda 

Escola Superior De Educação, Comunicação e Desporto  
Ano letivo: 2022/2023 

90 
 

 

 

  



 
Instituto Politécnico da Guarda 

Escola Superior De Educação, Comunicação e Desporto  
Ano letivo: 2022/2023 

91 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Anexo XV – Avaliação dos Perímetros  
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Anexo XVI – Avaliação de Sinais Vitais 
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Anexo XVII – Avaliação da Resistência Muscular 
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Anexo XVIII – Avaliação da Flexibilidade Muscular  
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Anexo XIX – Avaliação da Capacidade Cardiorrespiratória  
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Anexo XX – Avaliação da Força Máxima  
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Anexo XXI – Exemplo de Plano de Treino 
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