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Resumo

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

do terceiro ano da Licenciatura em Desporto, da Escola Superior de Educação,

Comunicação e Desporto (ESECD), do Instituto Politécnico da Guarda (IPG), serve o

presente documento como base, de todo o trabalho desenvolvido em estágio curricular.

Este estágio, decorreu no Polis Fitness Club, ginásio situado na cidade da Guarda, e

teve início a 21 de setembro de 2022 e término a 15 de junho de 2023.

Teve como objetivo, aplicar os conhecimentos teóricos e práticos abordados e

adquiridos ao longo da licenciatura, e também enriquecer esses conhecimentos

juntamente com a aprendizagem no próprio ginásio, o sentirmos a realidade do dia-a-dia

do mundo do trabalho, nesta área.

Neste relatório vou tentar mostrar todo o trabalho feito nestes meses de estágio e

por todas as fases que passei durante o mesmo. Todas as áreas de intervenção onde pude

ver e colocar em prática todos os conhecimentos adquiridos e o melhoramento dos

mesmos.

Em todas as áreas desenvolvidas no Polis Fitness Club, comecei sempre pelo

processo de observação e só no após iniciei um conctato físico com o público-alvo, que

foi evoluindo de forma progressiva e variada, dependendo da área interveniente.

Ao longo deste processo, houve grandes melhorias a nível da responsabilidade,

assiduidade, pontualidade, empenho, trabalho de equipa, profissionalismo, comunicação

e humildade.

Palavras-chave: Estágio Curricular, sala de exercício, aulas de grupo, prescrição de

exercício, Polis Fitness Club.
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Introdução

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

do terceiro ano da Licenciatura em Desporto, da Escola Superior de Educação,

Comunicação e Desporto (ESECD), do Instituto Politécnico da Guarda (IPG), realizei

este relatório de estágio, sob a orientação da coordenadora de estágio.

O estágio Curricular, contempla um processo de iniciação, integração,

consolidação e aplicação dos conhecimentos adquiridos ao longo dos três anos de

licenciatura, e por isso é considerado um período de grande relevância, pois permite-nos

uma inserção direta em contexto de trabalho, usufruindo de experiências com outros

profissionais da área e articulando a teoria aprendida com a prática no dia-a-dia.

O ginásio Polis Fitness Club, que se situa na cidade da Guarda, foi o local por

mim escolhido, devido a um conjunto de razões muito importantes: uma possível

oportunidade de emprego futuro, ser um espaço amplo com uma grande diversidade de

equipamentos, uma grande variedade de modalidades, para não falar da equipa dinâmica,

multidisciplinar e muito profissional que me ajudou na integração e na evolução. A

minha preferência são as aulas de grupo, tema por que tenho muito interesse e devido à

variedade de aulas existentes no ginásio e número considerável de clientes nesta área,

posso dizer que evolui muito profissionalmente.

Este estágio, decorreu durante sensivelmente 9 meses, tendo início no dia 21 de

setembro de 2022 e o término no dia 15 de junho de 2023, período em que me pude

dedicar nas diferentes áreas de intervenção, principalmente nas aulas de grupo, a minha

praia, e sala de exercícios.

No que diz respeito ao presente relatório, este está dividido em 6 partes:

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

atividades desenvolvidas, reflexão final, referências bibliográficas e anexos.
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Parte I - Caraterização e Análise da Entidade Acolhedora

1 - Caraterização da Entidade e enquadramento com a cidade:

Guarda, cidade Portuguesa mais alta, com cerca de 1056 metros de altitude. É capital de

distrito e está localizada na Região Centro de Portugal.

É limitada a Nordeste pelo Município de Pinhel, a Leste por Almeida, Sudoeste pelo

Sabugal e a Sul por Belmonte e Covilhã, a Oeste por Manteigas e Gouveia, e a Noroeste

por Celorico da Beira.

O ginásio Polis Fitness Club localiza-se na rua 4 de Outubro - Zona Industrial da

Guarda-Gare, na cidade da Guarda e foi inaugurado em fevereiro de 2018, com um

conceito de valorizar o desporto e o lazer tendo como objetivos o bem-estar físico,

equilíbrio mental e estabilidade emocional dos seus clientes.

Possui um site próprio, https://polisfitclub.pt/, no qual se pode consultar uma variedade

de modalidades, eventos, desafios semanais e muito mais.

1.1 - Estrutura Organizacional e Recursos Humanos:

De acordo com a estrutura organizacional do ginásio, podemos encontrar o

organograma apresentado na figura 1. Aqui, podemos observar que a Entidade dispõe de

vários recursos humanos, com funções, cargos e responsabilidades distintas, mas que

colaboram e trabalham todos como uma equipa para o sucesso do ginásio.

Figura 1 - Organograma Entidade Acolhedora

https://polisfitclub.pt/
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1.2 - Recursos Espaciais e Materiais:

Relativamente ao ginásio, este dispõe de vários espaços, posicionados em 2 pisos:

No piso 0 temos a receção, balneários feminino e masculino, existindo também um

para deficientes. Neste piso, ainda podemos observar um espaço amplo que funciona

como sala de exercício.

No piso 1, existem três estúdios destinados à realização das aulas de grupo.

Sala de Exercício

A sala de exercício, é composta por cinco zonas:

- Zona cardiovascular: onde se encontram todos os equipamentos ergómetros,

como por exemplo as passadeiras, as bicicletas e as elíticas. (Fig. 2)

Figura 2 - Zona Cardiovascular

- Zona de máquinas de musculação: na qual se encontram as diversas máquinas

para treinar os vários grupos musculares (Fig. 3)

Figura 3 - Zona de Musculação
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- Zona de pesos livres: onde se encontram os halteres, discos e barras de

musculação (Fig. 4)

Figura 4 - Zona de Pesos Livres

- Zona de crossfit: encontram-se racks e pavimentos próprios para esse tipo de

treino.

- Zona de treino funcional: é um espaço com uma grande estante com bolas

medicinais, sandbags, elásticos, fitballs, bosus, kettlebells e tapetes. (Fig. 5)

Figura 5 - Zona de Treino Funcional

Neste espaço, ainda existe uma pequena sala onde se fazem as avaliações aos clientes

(Fig. 6) e um pequeno espaço kids, para as crianças se entreterem enquanto aguardam

pelos seus familiares (Fig. 7).

Figura 6 - Sala de Avaliação Figura 7 - Espaço kids
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Salas das aulas de grupo

Estúdio 1: é um espaço situado no piso 1, onde decorrem algumas aulas de grupo,

como Zumba, Step, Jump, Crosstraining, Mind, TRX, Alongamentos, Fight, Pump, Core

e Mobilidade.

Figura 8 - Estúdio 1

Estúdios 2 e 3: é um espaço situado no piso 1, onde decorrem as aulas de cycling e

crossbike.

Figura 9 - Estúdios 2 e 3

Estúdio 4: é um espaço localizado no piso 1, onde decorrem algumas aulas, como

Pilates, Reeducação Postural, Strong Booty e Hipopressivos.

Figura 10 - Estúdio 4
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1.3 - Aulas de Grupo

Em referência às aulas de grupo, eis as que fazem parte do mapa de aulas a realizar:

 Zumba: é uma aula onde se misturam movimentos aeróbios com dança, ao som de

vários tipos de música, seja ela pop, latina, merengue, salsa, entre outras. Esta aula

traz muita animação e boa disposição, melhorando a saúde e o humor dos clientes.

O trabalho predominante é o cardiovascular e a resistência muscular.

 Step: é uma modalidade muito simples, que consiste em fazer exercícios em cima

de um step, ao som de música. Esses exercícios fazem movimentar os braços e as

pernas, trabalhando não só a parte cardiovascular, mas também a coordenação. A

dificuldade dos movimentos realizados pode ser regulada por dois fatores: a altura

do step e a intensidade dos movimentos.

 Jump: é uma atividade aeróbia de baixo impacto que melhora a capacidade

cardiorrespiratória e aumenta a massa magra. É realizada em cima de um

minitrampolim, é muito divertida e intensa e pode trazer bons resultados a pessoas

que pretendam emagrecer.

 CrossTraining: é uma modalidade com diferentes modos de treino, capaz de

desenvolver uma boa capacidade física geral, estimulando a utilização de diferentes

vias metabólicas e diferentes recursos materiais. Nesta aula faz-se um trabalho de

força de resistência muscular, para todo o corpo.

 Mind: é uma modalidade que nos leva ao relaxamento, promovendo uma sensação

de tranquilidade, também recorrendo a técnicas de respiração. Tem como benefícios

o aumento do foco, concentração e da calma. Trabalha a relação entre o corpo e a

mente.

 TRX: é uma modalidade de treino em suspensão, onde se trabalha a resistência,

força, flexibilidade e capacidade cardiorrespiratória. O equipamento que se utiliza

são duas tiras de nylon resistentes que servem para apoiar os pés e as mãos.
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 Alongamentos: modalidade que trabalha o corpo e a mente, com a execução de

técnicas de respiração, relaxamento e mobilização, promovendo o aumento da

flexibilidade e uma melhoria na postura.

 Fight: é uma modalidade patenteada pela YourFitPrograms®, onde se faz um

trabalho cardiovascular com a utilização de técnicas de luta energéticas e

desafiantes. Com a utilização de artes marciais, o seu principal objetivo é a

melhoria cardiovascular, a tonificação muscular e a perda de gordura devido ao

gasto calórico que decorre na execução dos exercícios.

 Pump: modalidade patenteada pela YourFitPrograms®, que apresenta um

programa de treino de força, com barras e discos, onde conseguimos trabalhar,

durante quarenta e cinco minutos, os principais grupos musculares (pernas, costas,

peito, ombros, braços e abdominal), com o acompanhamento de música.

 Core: modalidade com o objetivo de treinar os músculos abdominais e/ou toda a

zona média do corpo. É desta zona que advém toda a força necessária para a

realização de exercícios que executamos habitualmente. Com esta modalidade, para

além dos músculos abdominais, também podemos fortalecer as costas, melhorar a

postura, minimizar o risco de lesões e aumentar a flexibilidade.

 Cycling: é uma modalidade de caráter aeróbio, de treino cardiovascular, que é feito

em cima de uma bicicleta. É uma aula segura e fácil, sendo acessível a todos os

clientes para conseguirem atingir os seus objetivos. Tem várias mudanças de ritmo,

resistência, intensidade e de música, levando os clientes a uma melhoria do estilo e

qualidade de vida.

 Crossbike: é uma modalidade desportiva completa, que melhora não só a nossa

condição física a nível cardiovascular, como também a nível muscular. Esta aula é

feita em cima da bicicleta e também fora dela, porque não só pedalamos, como

também fazemos exercícios de força muscular.
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 Mobilidade: é uma aula que trabalha a relação entre o corpo e a mente e que visa a

melhoria da mobilidade articular e muscular. Tem como principais objetivos a

melhoria da performance na realização de alguns movimentos, aumento da

amplitude de movimento e a prevenção de lesões.

 Pilates: é uma modalidade onde se promove o equilíbrio entre o corpo e a mente,

desenvolvendo corpos fortes e flexíveis, com o objetivo de compreender melhor o

funcionamento do nosso corpo, levando a uma melhoria na qualidade de vida.

 Reeducação Postural: é uma modalidade de reforço para cuidar das nossas costas.

Tem como objetivo prevenir alterações na coluna, como a escoliose e a

hiperlordose, ajudando a melhorar a postura e a respiração.

 Strong Booty: é a mesma modalidade que o YourFitBooty, é um tipo de treino

intenso para o glúteo. Foca-se em vários exercícios para conseguir ter um glúteo

forte. Para além de trabalhar o glúteo, também se trabalham as pernas e o core, com

a utilização de uma mini-band.

 Hipopressivos: é uma modalidade treino respiratório e postural. O principal

objetivo é o desenvolvimento da musculatura do tronco: a musculatura mais

profunda da região posterior e abdominal para prevenir o aparecimento de lesões,

tais como a hérnia discal, as disfunções do pavimento pélvico, etc.

Para além dos espaços físicos caraterizados anteriormente, as tabelas com o material

existente no ginásio, encontram-se no Dossier.

1.4 - Horário de Funcionamento:

O ginásio tem o seguinte horário de funcionamento:

 Dias úteis: 7:30h - 22h;

 Sábados: 9:00h - 18:00h;

 Domingos e Feriados: 9:00h - 13:00h
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Durante este período, as aulas de grupo são lecionadas conforme um mapa de aulas

definido e afixado, tanto nas redes sociais (facebook e instagram) como na receção do

ginásio.

Figura 11 - Antigo mapa semanal aulas de grupo

Dia 2 de maio de 2023, entrou em vigor o novo mapa semanal de aulas de grupo do

ginásio, com algumas alterações.

Figura 12 - Novo mapa semanal aulas de grupo
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1.5 - Canais de Comunicação

O ginásio dispõe de vários canais e meios de comunicação que utiliza para fazer chegar

aos seus clientes todo o tipo de informação sobre aulas, horários, eventos e demais

informações relevantes:

 Site: https://polisfitclub.pt/;

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

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

 Receção nas instalações: cartazes e flyers dispostos à vista de todos na

entrada do ginásio.

1.6 - População-Alvo

O ginásio recebe muitos clientes, de diversas faixas etárias, com idades

compreendidas ente os 14 e os 80 anos de idade, não apresentando nenhuma restrição a

qualquer indivíduo que pretenda frequentar os serviços disponíveis.

É considerado como sendo um ginásio misto com aulas de grupo e de treino em

sala de exercício, tendo muita afluência de segunda a sexta-feira a partis das 18 horas.

A sala de exercício, apresenta uma população-alvo, na maioria masculina, tendo

uma pequena percentagem de clientes do sexo feminino. Nas aulas de grupo, é o oposto,

a maioria dos clientes é do sexo feminino, existindo uma pequena percentagem do sexo

masculino, com exceção das aulas de Cycling e Crossbike, em que o género masculino é

o predominante.

Na sala de exercício a grande maioria dos clientes é do sexo masculino, com

idades compreendidas entre os 18 e os 35 anos de idade. Também podemos observar

clientes entre os 45 e os 60 anos do sexo masculino, mas num número reduzido. No

sexo feminino também existe clientes com idades compreendidas entre os 20 e os 55

anos, mas sendo um número reduzido.

Já nas aulas de grupo, verifica-se o oposto. A maioria são clientes do sexo

feminino com idades compreendidas entre os 18 e os 70 anos de idade. Também se

observam clientes do sexo masculino nestas aulas com idades compreendidas entre os

30 e os 60 anos de idade.

A aula de cycling, à exceção das outras aulas, é a que tem mais clientes do sexo

masculino.

https://polisfitclub.pt/;
https://app.polisfitclub.pt/
https://www.facebook.com/polisfitclub/;
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Parte II - Objetivos e Planeamento do Estágio

2 - Objetivos e Planeamento do Estágio

2.1 Áreas de Intervenção

O estágio, que decorreu no ginásio Polis Fitness Club, tem diversas fases de intervenção

a realizar tanto na sala de exercício, como nas aulas de grupo.

Sala de Exercício:

 Conhecer o espaço físico e os recursos disponíveis para a realização dos

exercícios;

 Avaliar a dinâmica da sala, em questão;

 Interação com os clientes, os primeiros contactos.

Aulas de Grupo:

 Uma primeira fase, é a observação das diversas aulas de grupo, existentes

no ginásio, conhecer a dinâmica de cada aula, de cada coreografia e a

interação do instrutor com o cliente;

 Após a observação, fazemos de sombras, ou seja, colocamo-nos ao lado do

instrutor para ir ajudando a exemplificar os exercícios;

 Instrução das aulas, começando por uma faixa, depois duas, metade da aula,

até que chegámos ao ponto de lecionar uma aula completa.

 Interagir com a população que frequenta e/ou não frequenta o ginásio,

realizando atividades dinamizadas pelo ginásio.
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2.2 - Fases de Intervenção e sua calendarização

Fase de Integração e Planeamento:

 Esta fase coincidiu com o meu início no ginásio, a 21 de setembro de 2022,

onde comecei por fazer observação e integração no local, tendo tido

algumas reuniões tanto com o tutor como com a coordenadora de estágio

sobre o funcionamento do mesmo.

Fase de Intervenção:

 Sala de Exercício: nesta área, irei começar por analisar e observar os

clientes na sala de exercício. Depois começar a dar alguns feedbacks da

execução técnica dos exercícios, sempre que fosse necessário.

Posteriormente, orientar planos de treino aos clientes que os pretendessem

e/ou aconselhá-los em algum tipo de dúvida.

 Aulas de grupo: a 8 de novembro de 2022, comecei por fazer sombra nas

aulas de grupo. Sendo atividades que estou mais à vontade, não demorei

muito a dar algumas faixas musicais das respetivas aulas. Step, Zumba,

Jump, Crosstraining, Localizada e Alongamentos foram as aulas que

lecionei durante o estágio.

Fase de Conclusão e Avaliação:

 Esta fase relaciona-se com o término do estágio, a 15 de junho de 2023,

passando por algumas avaliações finais, como a realização do relatório

final de estágio e a entrega do dossier, segundo as normas de Avaliação da

Unidade Curricular de Estágio.
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Calendarização das fases de intervenção:

Tabela 1 - Calendarização das fases

.

2.3 - Objetivos
Tendo em consideração que o processo de estágio é um período com várias fases,

os seus objetivos foram divididos em:

2.3.1 - Objetivos Gerais
 Observar, analisar e desenvolver as técnicas utilizadas nas atividades

desenvolvidas pelos instrutores do ginásio;

 Adquirir mais competências e práticas;

 Aperfeiçoar competências de trabalho que possibilitem desenvolver

todas as atividades com grande profissionalismo;

 Desenvolver uma boa comunicação e criar empatia com os clientes de

forma a incentivá-los à prática do exercício físico.

Set Out Nov Dez Jan Fev Mar Abr Mai Jun

Observação X X

Aulas “sombra” X X X X X X X X

Aulas lecionadas X X X X X X X X
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2.3.2 - Objetivos Específicos

Sala de Exercício:

 Ajudar os clientes a corrigir posturas a nível da técnica e alguns erros mais

comuns;

 Utilizar corretamente as máquinas existentes no ginásio;

 Avaliar e prescrever treinos para os clientes de acordo com os seus

objetivos.

Aulas de Grupo:

 Observar as diversas aulas de grupo existentes no ginásio;

 Conhecer a dinâmica das aulas, aplicar e adequar as diferentes

metodologias às diferentes aulas a lecionar;

 Adquirir autonomia para colaborar nas aulas e a seu tempo, lecionar as

mesmas;

 Organizar aulas de grupo;

 Promover atividades junto da comunidade para a promoção das aulas de

grupo.

2.4 - Horário do Estágio
Para o ginásio Polis Fitness Club, fomos estagiar quatro alunos do Instituto

Politécnico da Guarda, do curso da Licenciatura de Desporto, ficando em duplas,

raparigas/rapazes, tendo, assim, dois horários diferentes a rodar pelos diversos meses:

um horário para os meses pares e outro para os meses ímpares.

O estágio, teve início no dia 21 de setembro de 2022 e um término a 15 de junho

de 2023, como uma duração de 420 horas repartidas pelo período completo de estágio.

De segunda a sexta-feira realizámos um total de 12 horas e 30 minutos semanais.

O total de horas realizadas foram de 442 horas e 35 minutos.



15

Figura 13 - Horário Semanal Estagiários (meses pares)

Figura 14 - Horário Semanal Estagiários (meses ímpares)
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Parte III - Atividades Desenvolvidas

3 - Atividades Desenvolvidas durante o Estágio
Ao longo de todo o estágio curricular, houve uma constante participação e

evolução nas duas áreas: sala de exercício e aulas de grupo.

No início, tive alguma dificuldade na adaptação na sala de exercício, uma vez

que não estava muito familiarizada com o contexto da mesma.

Nas aulas de grupo, estava mais à vontade, porque são atividades que já tinha realizado,

já conhecia minimamente a dinâmica das mesmas e é uma área que tem tudo a ver

comigo.

3.1 - Aulas de grupo
No início do estágio, e após conversa com o tutor, foi decidido que numa

primeira fase iria fazer um trabalho de observação de maneira a visualizar a dinâmica

das aulas de grupo e a interação dos instrutores com os seus alunos.

Passado este período de observação, iniciei uma segunda fase com intervenção

direta nas aulas, fazendo de “sombra”, ou seja, aprendi as coreografias a dar, e durante

as aulas ficava ao lado do instrutor a fazer os mesmos exercícios que ele, com o mesmo

ritmo e a mesma intensidade. Estas aulas ajudaram-me a ter algumas noções sobre a

postura a adotar, como gerir o clima da aula e também a organização de cada tipo de

aula.

Mesmo fazendo de “sombra”, também fui dando algumas faixas, sempre sob a

orientação do instrutor. Até meados de fevereiro de 2023, as aulas de grupo eram feitas

como sombra e/ou dando uma, duas, três faixas, evoluindo até dar metade de uma aula.

As primeiras faixas dadas por mim, não correram muito bem. Havia muitos

nervos à mistura e os alunos como não me conheciam estavam meio desconfiados. Estas

aulas “sombra” com as faixas dadas por mim, levaram a que começasse a existir uma

confiança maior em mim, os alunos começaram a conhecer-me e a sentirem-se mais à

vontade comigo, o que originou a minha evolução enquanto “instrutora”.
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A partir do mês de fevereiro de 2023, comecei a lecionar aulas completas: Jump

e Step em fevereiro, Crosstraining em março, Zumba em abril, Localizada em maio e

Alongamentos em junho.

Aqui foi a concretização de objetivos propostos, por mim, para estas atividades.

3.2 - Atividades Diárias
Referente a este ponto, vou falar sobre as aulas que lecionei e estou a lecionar no

ginásio, durante o percurso do meu estágio.

Durante este período de estágio, na área das aulas de grupo, tive a oportunidade

de poder lecionar aulas, após ter passado por uma fase de observação e outra fase de

sombra, ou seja, após ter aprendido todos os movimentos de uma determinada aula,

ficava ao lado do instrutor , mostrando os exercícios da mesma maneira e ao mesmo

ritmo. Comecei aos poucos, passando por uma fase de lecionação de algumas faixas

musicais em algumas aulas de grupo. A partir daí, fui lecionando metade das aulas até

chegar à lecionação completa das aulas de grupo.

As aulas onde lecionei, foram as seguintes: Step, Zumba, Jump, Crosstraining,

Localizada e Alongamentos.

Tabela 2 - Tabelas do número de aulas observadas, "sombra" e aulas dadas

Aulas Observadas Aulas "Sombra" Aulas Dadas

Modalidade Nº Modalidade Nº Modalidade Nº

Core 2 Mobilidade 1 Alongamentos 3

Crosstraining 1 Localizada 1 CrossTraining 3

Cycling 2 Zumba 2 Jump 1

Fight 1 Crosstraining 1 Localizada 1

Localizada 2 Alongamentos 1 Step 15

Mind 2 Zumba 28

Mobilidade 2

TRX 2

Pump 2

Zumba 2
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3.3 Sala de Exercício

Durante a realização deste estágio, na área da sala de exercício, tínhamos que fazer um

acompanhamento de 3 clientes para possíveis estudos-caso.

Numa fase inicial do estágio, comecei por fazer umas observações a algumas avaliações

que os instrutores faziam aos clientes, assisti também a alguns acompanhamentos a

esses próprios clientes e também realizei alguns planos de treino a alguns clientes que

os instrutores pediam. Posteriormente, após esta fase, conseguir fazer uma avaliação de

forma autónoma e construir planos de treino também de forma autónoma, mas com a

orientação do instrutor presente na sala.

Durante esta fase, houve uma preparação para depois conseguir intervir da melhor

forma possível com o cliente, estudo-caso.

As avaliações que realizei, foram todas acompanhadas por um dos instrutores do ginásio

e eram relativas aos estudos-caso presentes neste Relatório de Estágio. Os parâmetros

que realizei em todas avaliações foram: anamnese, avaliação dos sinais vitais e

avaliação da composição corporal, mas de acordo com os objetivos de cada cliente,

também realizei uma avaliação de resistência muscular e uma avaliação

cardiorrespiratória. Para além destas avaliações que realizei, também se podem realizar

a avaliação da força máxima e a avaliação da flexibilidade.

3.3.1 Prescrição de Exercício Físico
A prescrição de exercício deve ser individualizada de maneira a que se possa

garantir os objetivos de cada um e a sua satisfação.

Numa primeira fase, é necessário analisar o histórico médico, estilo de vida e

interesse quanto ao tipo de treino. Deve ser realizada a anamnese e a estratificação de

riscos, o Par-Q, a avaliação de Sinais Vitais, a Avaliação da Composição Corporal e a

realização de alguns testes de aptidão física, como a aptidão cardiorrespiratória e

aptidão muscular e avaliação da flexibilidade, de maneira a se poder avaliar a resistência

e força muscular, flexibilidade e a aptidão cardiorrespiratória.
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Estratificação de Riscos:

Fatores de Risco Cadiovasculares:

Tabela 3 - Fatores de Risco Cardiovasculares, Adaptado de ACSM´s Guidelines for Exercise Testing and Prescription
(2013)

Fatores de risco positivo Critério

Idade Homens:≥ 45 anos; Mulheres:≥ 55 anos.

Antecedentes Familiares
Enfarte aguda do miocárdio; morte súbita antes dos 55 anos (pai ou outro homem em
1º grau de parentesco); antes dos 65 anos (mãe ou outra mulher em 1º grau de
parentesco).

Hábitos Tabágicos Fumador ou deixou de fumar há menos de 6 meses.

Hipercolesterolémia Colesterol total > 200mg/dL; Colesterol HDL < 40mg/dL; Colesterol LDL >
130mg/dL

Obesidade IMC > 30 kg/m2 ou perímetro da cintura > 102cm (homens) ou 88cm (mulheres).

Sedentarismo Não participa em pelo menos 30´de atividade física de intensidade moderada em 3
dias da semana, por pelo menos 3 meses.

Hipertensão PAS≥ 140mmHG e/ou PAD≥ 90mmHG, ou se tomar medicação anti-
hipertensora.

Fator de risco negativo Critério

HDL > 60 mg/dL

Tabela 4 - Linhas orientadoras da estratificação de riscos (American College of Sports Medicine, 2013)

Nível Linhas Orientadoras

Baixo Homens e mulheres assintomáticas que tem < 2 fatores de risco.

Moderado Homens e mulheres assintomáticas que tem > ou 2 fatores de risco.

Alto Indivíduos que possuem doença CV, pulmonar e/ou metabólica
diagnosticada e um ou mais sinais ou sintomas.
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Sinais Vitais:

 Nesta parte, faz-se a medição da Pressão Arterial (PA) e da Frequência

Cardíaca (FC) em repouso.

Tabela 5 - Valores dos Sinais Vitais (American College of Sports Medicine, 2013)

Qualificação PAS (mmHG) PAD (mmHG)

Normal < 120 < 80

Pré-Hipertensão 120-139 80-89

Hipertensão I 140-159 90-99

Hipertensão II ≥ 160 ≥ 100

Composição Corporal (Bioimpedância):

 Nesta fase, através da balança de bioimpedância, são avaliados os

seguintes parâmetros: massa corporal (kg), índice de massa corporal

(kg/m2), nível de atividade física (u.m), massa gorda total, do tronco e dos

membros (%), massa muscular total, do tronco e dos membros (kg),

gordura visceral (u.m), percentagem de água (%), densidade mineral óssea

(kg), metabolismo em repouso (kcal), idade metabólica, massa magra (kg),

massa gorda (kg) e percentagem de massa magra (%).

Índice de Massa Corporal: IMC = Peso / Altura2, kg/m2.

Tabela 6 - Valores normativos para Índice de Massa Corporal

IMC (kg/m2) Classificação

< 18,5 Peso Reduzido
18,5-24,9 Peso Normal
25,0-29,9 Excesso de Peso
30,0-34,9 Obesidade I
35,0-39,9 Obesidade II

≥ 40 Obesidade III
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Valores de referência de Massa Gorda:

Tabela 7 - Tabela dos valores de referência de massa gorda (Lohman, Roche, & Martorell, 1998)

Idade
Valores de referência de % massa gorda

Não Recomendado Limite Inferior Médio Limite Superior Obesidade

Homens

18-40 anos <8 8 13 22 >22

>40-60 anos <10 10 18 25 >25

>60 anos <10 10 16 23 >23

Mulheres

18-40 anos <20 20 28 35 >35

>40-60 anos <20 25 32 38 >38

>60 anos <25 25 30 35 >35

Avaliação da Aptidão Cardiorrespiratória:

 A aptidão cardiorrespiratória é a capacidade de realizar exercícios dinâmicos,

de intensidade moderada a alta, que envolvam os grandes grupos musculares, por

longos períodos (Ruivo, 2022).

 A aptidão cardiorrespiratória pode ser avaliada através de vários testes como o

teste CC (teste sub-máximo), o teste de Bruce (teste máximo), o teste Vaivém (teste

máximo) e o teste da milha a andar ou a correr (teste sub-máximo). Este último, foi

o teste que avaliei num dos meus estudos-caso, o Sujeito A.

 O teste da milha a andar (Kline G, et al., 1987) ou a correr (George, 1993), tem

como objetivo percorrer a distância de 1 milha, que são 1609 metros, ou seja, 1,609

km no menor tempo possível. Antes de se fazer o teste, deve-se avaliar a FC e a PA

em repouso. O teste deve começar com um aquecimento de 2-3 minutos. No final

do aquecimento, o Sujeito tem de percorrer a distância de 1,609 km o mais rápido

possível.
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 Antes do final do teste, regista-se a FC pós-exercício e o tempo percorrido em

minutos e segundos e no final, utiliza-se a fórmula em baixo, apresentada na tabela

8, para estimar o VO2máximo.

Equação para estimar o VO2máximo

Tabela 8 - Equação para estimar o VO2 máximo

Tabela com os valores normativos VO2 máx Mulheres:

Tabela 9 - Classificação da aptidão cardiorrespiratória nas Mulheres (American College of Sports Medicine, 2013)

Mulher

VO2 máx (mL/kg/min.)

Idade 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79

%

99
Superior

54,5 52 51,1 46,1 42,4 42,4

95 49,6 47,4 45,3 41 37,8 37,2

90

Excelente

46,8 45,3 43,1 38,8 35,9 32,5

85 45,3 43,9 41 37 34,2 32,3

80 43,9 42,4 39,6 36,7 32,7 30,6

75

Bom

42,4 41 38,6 35,2 32,3 29,8

70 41,1 39,6 38,1 34,2 31,1 29,4

65 41 38,5 36,7 33,3 30,9 29,4

60 39,5 37,7 35,9 32,6 29,7 28,1

55

Razoável

38,5 36,9 35,2 32,3 29,4 28

50 37,8 36,7 34,5 31,4 28,8 27,6

45 36,7 35,2 33,8 30,9 28,2 26,7

VO2 máx = 100,5 + (8,344 x *sexo) - (0,1636 x peso, kg) - (1,438 x tempo, min)
- (0,1928 x FC, bpm)

*Sexo: Mulheres = 0; Homens = 1
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40 36,1 34,2 32,8 29,9 27,3 25,9

35

Fraco

35,2 33,8 32,3 29,4 26,6 25,3

30 34,1 32,4 31,1 28,7 25,9 24,7

25 33 32 30,2 28 25,1 24,2

20 32,3 30,9 29,4 26,8 24,6 23,5

15

Muito
Fraco

30,9 29,4 28,2 25,8 23,9 22,2

10 29,5 28 26,6 24,6 23 21,5

5 27,6 25,9 25,1 23 21,8 19,6

1 23,7 22,9 22,2 20,1 19,5 16,8

Tabela com os valores normativos VO2 máx Homens:

Tabela 10 - Classificação da aptidão cardiorrespiratória nos Homens (American College of Sports Medicine, 2013)

Mulher

VO2 máx (mL/kg/min.)

Idade 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69 70-79

%

99
Superior

60,5 58,3 56,1 54 51,1 49,6

95 55,5 54,1 52,5 49 45,7 43,9

90

Excelente

54 51,7 49,6 46,8 42,7 39,5

85 51,8 50 48,2 44,6 41 38,1

80 51,1 48,3 46,4 43,3 39,6 36,7

75

Bom

48,5 47 44,9 41,8 38,3 35,2

70 47,5 46 43,9 41 37,4 33,9

65 46,8 45,3 43,1 39,7 36,7 33,1

60 45,6 44,1 42,4 39 35,6 32,4

55

Razoável

44,8 43,9 41 38,1 34,9 31,6

50 43,9 42,4 40,1 37,1 33,8 30,9

45 42,6 41,2 39,5 36,7 33 30,1

40 41,7 40,7 38,4 35,5 32,3 29,4
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35

Fraco

41 39,5 37,6 34,8 31,6 28,4

30 39,9 38,7 36,7 33,8 30,8 28

25 39 37,8 35,9 32,8 29,5 26,9

20 38 36,7 34,8 32 28,7 25,7

15

Muito
Fraco

36,7 35,2 33,8 30,9 27,3 24,6

10 34,7 33,8 32,3 29,4 25,6 23

5 31,8 31,2 29,4 26,9 23,6 20,8

1 26,5 26,5 25,1 22,8 19,7 18,2

Avaliação da Aptidão Muscular:

Resistência Muscular

A resistência muscular é a capacidade de manter o valor de força durante um tempo

prolongado.

 Os testes utilizados para esta avaliação, foram o teste de flexão de braços e

o teste de abdominais. Estes 2 testes, são de resistência dinâmica que

avaliam o número máximo de repetições do exercício em questão. Os

testes de flexões e de abdominais servem para avaliar a resistência

muscular da parte superior do corpo e da musculatura abdominal

(American College of Sports Medicine, 2013).

Protocolo do teste de avaliação de flexões: o sujeito do sexo masculino, deve realizar

o maior número de repetições consecutivas com uma posição neutra da coluna, cabeça

alinhada com as mãos à largura dos ombros , descendo o tronco até o queixo tocar no

chão. O sujeito do sexo feminino, realiza o teste com o apoio dos joelhos e das pernas

no solo.
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Protocolo do teste de avaliação de abdominais: no teste dos abdominais existe um

limite de tempo de 1 minuto, em que o sujeito, do sexo masculino ou do sexo feminino,

coloca-se de costas no chão, com os joelhos fletidos a 90º e os braços ao longo do

tronco.

No final dos 2 testes realizados, devem-se comparar consoante o valor obtido com as

tabelas normativas seguintes.

Valores normativos de flexões por idade e sexo:

Tabela 11 - Valores normativos de flexões de braços por idade e sexo (Canadian Society for Exercise Physiology,
2003)

Idade (anos)

Categoria 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69

Sexo M F M F M F M F M F

Excelente 36 30 30 27 25 24 21 21 18 17

Muito Bom
35 29 29 26 24 23 20 20 17 16

29 21 22 20 17 15 13 11 11 12

Bom
28 20 21 19 16 14 12 10 10 11

22 15 17 13 13 11 10 7 8 5

Satisfatório
21 14 16 12 12 10 9 6 7 4

17 10 12 8 10 5 7 2 5 2

Necessidade de melhoria 16 9 11 7 9 4 6 1 4 1
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Valores normativos de abdominais por idade e sexo:

Tabela 12 - Valores normativos de abdominais por idade e sexo (Canadian Society for Exercise Physiology, 2003)

Passando estas fases iniciais, recorremos à construção do plano de treino, onde devemos

ter em conta os princípios de treino, que são o princípio da Sobrecarga progressiva, o

princípio da Variabilidade, o princípio da Especificidade, o princípio da Continuidade, o

princípio da Regressão e o princípio da Individualização (Ruivo, 2018).

Princípio da Sobrecarga progressiva: segundo este princípio, a intensidade e a

duração do estímulo deverão ser suficientes para despoletar os consequentes processos

de adaptação no organismo e a carga imposta tem de ser ajustada (Ruivo, 2018).

Princípio da Variabilidade: diz que deve de haver variabilidade durante os treinos,

para não diminuir a performance (Ruivo, 2018).

Princípio da Especificidade: diz que as adaptações são específicas ao treino para a

fonte energética solicitada, o seu padrão e amplitude de movimento e os planos de

movimento solicitados (Ruivo, 2018).

Princípio da Continuidade: diz que os exercícios devem de ser aplicados de forma

regular e frequente, para haver uma adaptação de treino (Ruivo, 2018).

Idade (anos)

Categoria 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69

Sexo M F M F M F M F M F

Excelente 75 70 75 55 75 55 74 48 53 50

Muito Bom
56 45 69 43 75 42 60 30 33 30

41 37 46 34 67 33 45 23 26 24

Bom
31 32 36 28 51 28 35 16 19 19

27 27 31 21 39 25 27 9 16 13

Satisfatório
24 21 26 15 31 20 23 2 9 9

20 17 19 12 26 14 19 0 6 3

Necessidade de melhoria
13 12 13 0 21 5 13 0 0 0

4 5 0 0 13 0 0 0 0 0
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Princípio da Regressão: há reversibilidade das adaptações adquiridas se parar de

treinar (Ruivo, 2018)..

Princípio da Individualização: diz que cada praticante deve de ser tratado conforme as

suas capacidades, potencial e experiência de treino, porque os mesmos exercícios ou

métodos de treino não dão para todas as pessoas de igual forma (Ruivo, 2018).

3.3.2 Estudos-caso
De acordo com este ponto, durante o Estágio, foram necessárias três avaliações de

clientes, para poder passar à prescrição dos treinos específicos para cada um deles,

fazendo o seu acompanhamento na sala de musculação.

No ginásio Polis Fitness Club, as avaliações da composição corporal são gratuitas e

realizadas aos clientes que quiserem, de 2 em 2 meses, para que o cliente esteja a par da

sua evolução.Relativamente aos testes de força, o ginásio tem um protocolo para a

realização dos mesmos, que é o Physical Program Software®.

3.3.2.1 Sujeito A
O sujeito A é do sexo masculino, tem 41 anos de idade, mede 1,49 metros e tem como

profissão: suporte técnico. O seu objetivo principal é a tonificação muscular.

Segundo a estratificação de riscos, não é hipertenso, não tem e/ou teve nenhum

problema respiratório, nem nenhuma doença cardíaca, também não tem os níveis de

colesterol altos e já não é fumador, deixando de fumar cerca de 1 ano e meio.

Este sujeito não apresenta nenhum problema cardiovascular, nunca sentiu uma dor no

peito, nunca perdeu a consciência ou o equilíbrio a realizar alguma atividade física e

não toma nenhuma medicação.

O sujeito pode treinar 3 vezes por semana e segundo a sua vida pessoal, gosta de comer,

dormir e passear, a sua alimentação é normal/equilibrada e, em média, dorme 8 horas

por dia.
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Segundo as informações recolhidas, foram elaboradas as seguintes orientações para o

seu treino:

 Treino: Full Body;

 Exercícios: multiarticulares, como o nome indica, são exercícios que

envolvem mais do que uma articulação;

 Frequência semanal: 3 treinos por semana;

 Alternância da ordem de execução dos exercícios: parte inferior - parte

superior;

 Volume: 6-8 exercícios; 3 séries; 14 repetições na parte do treino de força.

 Três avaliações corporais realizadas: a primeira foi dia 6 de janeiro de 2023, a

segunda foi dia 13 de março de 2023 e a terceira foi dia 7 de junho de 2023.

 Duas avaliações da resistência muscular: a primeira no dia 12 de março de 2023

e a segunda no dia 7 de junho de 2023

 Duas avaliações da aptidão cardiorrespiratória: a primeira no dia 14 de março de

2023 e a segunda no dia 8 de junho de 2023.

 Relativamente às avaliações realizadas, vou apresentar alguns gráficos e/ou

tabelas com os resultados das mesmas. Fazendo uma análise aos parâmetros que

acho que são mais importantes de analisar.

Gráfico 1 - Comparação das 3 avaliações da Pressão Arterial do Sujeito A
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Gráfico 2 - Comparação das 3 avaliações da Frequência Cardíaca do Sujeito A

 Nos gráficos de cima (Gráficos 1 e 2), é possível verificar, que ao longo de 7

meses houve um decréscimo dos sinais vitais não significativos, ficando os

valores finais no intervalo saudável.

Tabela 13 - Comparação das 3 avaliações da Composição Corporal do Sujeito A

Segundo a tabela 13, pode-se verificar que o Sujeito A, ao longo de 7 meses, da

primeira para a segunda avaliação o peso manteve-se praticamente igual, salientando-se

a perda de massa muscular de 1 kg, devido ao ligeiro aumento da percentagem de massa

gorda e à diminuição ligeira da percentagem de água, levando, assim, ao aumento da

idade metabólica e da gordura visceral.

Da segunda para a terceira avaliação, os resultados são melhores, havendo uma perda de

3% de massa gorda, a perda de 1 kg do peso corporal, a diminuição da idade metabólica

Avaliações 06/12/2022 12/03/2023 07/06/2023

Peso Corporal (kg) 81,1 81,2 80

IMC 25,31 25,34 24,97

% Massa Gorda 19,2 20,6 17,3

Massa Muscular Total (kg) 62,3 61,2 61,2

Densidade Mineral Óssea 3,3 3,2 3,3

% de Água 57,3 56,2 59,7

Idade Metabólica 33 38 28

Gordura Visceral (u.m) 7 8 6
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e também do IMC, que segundo a tabela 6, o sujeito A estava com excesso de peso, mas

passou para a categoria de peso normal.

Gráfico 3 - Comparação das 2 avaliações da resistência muscular do Sujeito A

De acordo com o gráfico acima (Gráfico 3), é possível ver que ocorreu uma melhoria na

força de resistência da parte superior do corpo do sujeito, tanto no teste das flexões,

como no teste dos abdominais. Nos dois testes das flexões, o sujeito obteve uma

classificação de Excelente, já nos dois testes de avaliação de abdominais, o Sujeito A

teve uma classificação de Bom.

Gráfico 4 - Comparação da velocidade (km/h) das 2 avaliações da aptidão cardiorrespiratória do Sujeito A
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Gráfico 5 - Comparação da FC após o teste das 2 avaliações da aptidão cardiorrespiratória do Sujeito A

Gráfico 6 - Comparação do VO2 máximo das 2 avaliações da aptidão cardiorrespiratória do Sujeito A

Nos gráficos acima (Gráficos 4, 5 e 6), pode-se observar que devido ao aumento da

velocidade e da frequência cardíaca, houve um aumento da capacidade

cardiorrespiratória, pelo aumento do VO2 máximo com ambos os valores posicionados

numa classificação de Superior.

Após as informações recolhidas e as avaliações realizadas, foi elaborado um

plano de treino para o sujeito A, tendo em conta, também, o seu objetivo principal que é

a tonificação muscular. Este plano de treino tem 3 treinos Fullbody, uma vez que o

sujeito pode treinar 3 vezes por semana.

O plano de treino contém 4 partes: a primeira é a mobilidade articular, a segunda

é o treino de força, a terceira é uma parte complementar e a quarta é o retorno à calma,

que é um trabalho cardiovascular de intensidade moderada.

Cada treino começa com 4 exercícios de mobilidade articular, em que o sujeito

tem de realizar 2 séries de 10 repetições de cada exercício.
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A parte do treino de força tem 6 exercícios, sendo 3 para a parte inferior e 3 para

a parte superior do corpo de forma alternada, em que o sujeito tem de realizar 3 séries

de 14 repetições de cada exercício.

A parte complementar tem 2 exercícios para o trabalho da zona abdominal, onde

o sujeito realiza 3 séries de 10 repetições de cada exercício.

Por fim, na parte cardiovascular, o sujeito vai 10 minutos para a bicicleta elítica,

ou para a passadeira ou para o remo ergómetro.

3.3.2.2 Sujeito B
O sujeito B é do sexo feminino, tem 14 anos, tem 1,66 metros de altura e é estudante. O

seu objetivo principal é a perda de massa gorda e tonificação muscular.

Segundo a estratificação de riscos, o sujeito não tem hipertensão, já teve um problema

respiratório, mas foi quando era bebé, com 1 ano de idade, nunca teve alguma doença

cardíaca e não é fumadora, nem alcoólatra.

Não tem nenhuma doença que a impeça de fazer atividade/exercício físico.

Segundo a sua vida pessoal, os seus hobbies são estar com os amigos, passear, ver

televisão e jogar no tablet. A sua alimentação é normal/equilibrada, e em média, dorme

8 horas por dia.

Pode treinar 3 vezes por semana.

Segundo as informações recolhidas anteriormente, foram elaboradas as seguintes

orientações para o seu treino:

 Treino: Full Body;

 Exercícios: multiarticulares;

 Frequência semanal: 3 treinos por semana;

 Alternância da ordem de execução dos exercícios: parte superior - parte inferior;

 Volume: 6 exercícios; 3 séries; 12-15 repetições na parte do treino de força;

 Três avaliações corporais realizadas: a primeira foi no dia 9 de janeiro de 2023,

a segunda foi dia 8 de março de 2023 e a terceira foi dia 10 de maio de 2023
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Relativamente às avaliações realizadas, vou apresentar alguns gráficos e/ou tabelas com

os resultados das mesmas. Fazendo uma análise aos parâmetros que acho que são mais

importantes de analisar.

Gráfico 7 - Comparação das 3 avaliações da Pressão Arterial do Sujeito B

Gráfico 8 - Comparação das 3 avaliações da Frequência Cardíaca do Sujeito B

Nos gráficos acima (Gráficos 7 e 8), é possível verificar que há um aumento dos sinais

vitais da primeira avaliação para a segunda e há um decréscimo da segunda avaliação

para a terceira avaliação. Os valores dos sinais vitais do Sujeito B, encontram-se

normais nas 3 avaliações.
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Tabela 14 - Comparação das 3 avaliações da Composição Corporal do Sujeito B

Segundo os resultados da tabela representada acima, ao longo destes 7 meses, é possível

dizer que, apesar de haver um aumento do peso corporal de 2 kg e um amento do IMC,

classificando o sujeito B com excesso de peso segundo a tabela 6, o Sujeito também

teve um aumento da massa muscular e da massa magra, originando uma diminuição

ligeira, de quase 2% da massa gorda.

Após as informações recolhidas e as avaliações realizadas, foi elaborado um

plano de treino para o sujeito B, tendo em conta, também, os seus objetivos principais

que são a perda de massa gorda e a tonificação muscular. Este plano de treino tem 3

treinos Fullbody, uma vez que o sujeito pode treinar 3 vezes por semana.

O plano de treino contém 4 partes: a primeira é a mobilidade articular, a segunda

é o treino de força, a terceira é uma parte complementar e a quarta é o retorno à calma,

que é um trabalho cardiovascular de intensidade moderada.

Cada treino começa com 4 exercícios de mobilidade articular, em que o sujeito

tem de realizar 2 séries de 10 repetições de cada exercício.

A parte do treino de força tem 6 exercícios, sendo 3 para a parte inferior e 3 para

a parte superior do corpo de forma alternada, em que o sujeito tem de realizar 3 séries

de 12 a 15 repetições de cada exercício.

A parte complementar tem 2 exercícios para o trabalho da zona abdominal, onde

o sujeito realiza 2 séries de 10 a 12 repetições de cada exercício.

Avaliações 09/01/2023 08/03/2023 10/05/2023

Peso Corporal (kg) 69,3 71,8 73,8

IMC 25,14 26,05 26,78

% Massa Gorda 32,3 32,3 30,9

Massa Magra (kg) 46,92 48,61 51

Massa Muscular Total (kg) 44,6 46,2 47,6

Densidade Mineral Óssea 2,4 2,5 2,5

% de Água 50,1 49,9 50

Idade Metabólica 31 30 31

Gordura Visceral (u.m) 3 3 3
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Por fim, na parte cardiovascular, o sujeito B vai 10 minutos para a bicicleta elítica, ou

para a passadeira ou para o remo ergómetro.

3.3.2.3 Sujeito C

O sujeito C é do sexo feminino, tem 21 anos de idade, mede 1,61 metros de altura e é

estudante. Os seus objetivos são a perda de massa gorda, ganho de força e tonificação

muscular.

De acordo com a estratificação de riscos, o sujeito não é hipertenso, já teve um

problema respiratório, mas quando era pequena, estando agora controlado, não tem

nenhuma doença cardíaca, não tem os níveis de colesterol altos e também não é

fumadora e/ou alcoólatra.

Gráfico 9 - Comparação das 2 avaliações da Pressão Arterial do Sujeito C

Gráfico 10 - Comparação das 2 avaliações da Frequência Cardíaca do Sujeito C
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Nos gráficos acima (Gráfico 9 e 10), referentes à comparação das 2 avaliações dos

sinais vitais do sujeito C, houve um decréscimo dos sinais vitais, principalmente da

pressão arterial (sistólica e diastólica). Mas de acordo com a frequência cardíaca, houve

um pequeno aumento da primeira para a segunda avaliação.

Segundo as informações recolhidas, foram elaboradas as seguintes orientações para o

seu treino:

 Treino: Full Body;

 Exercícios: multiarticulares, como o nome indica, são exercícios que

envolvem mais do que uma articulação;

 Frequência semanal: 3 treinos por semana;

 Alternância da ordem de execução dos exercícios: parte inferior - parte

superior;

 Volume: 6 exercícios; 3 séries; 12 a 15 repetições na parte do treino de

força;

 Duas avaliações corporais realizadas: a primeira dia 15 de dezembro de

2022 e a segunda, dia 29 de março de 2023.

Tabela 15 - Comparação das 2 avaliações da Composição Corporal do Sujeito C

Avaliações 15/12/2022 29/03/2023

Peso Corporal (kg) 63,4 68,9

IMC 24,46 26,3

% Massa Gorda 29,5 33,3

Massa Magra (kg) 44,7 45,96

Massa Muscular Total (kg) 42,4 43,6

Densidade Mineral Óssea 2,3 2,3

% de Água 52,8 49,4

Idade Metabólica 25 35

Gordura Visceral (u.m) 2 3
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Segundo os resultados da tabela representada acima, ao longo destes 7 meses, é possível

dizer que houve um aumento do peso corporal, um aumento da percentagem da massa

gorda, da massa muscular, da massa magra e também do IMC, passando de peso normal

para excesso de peso, de acordo com a tabela 6. Também se pode verificar que houve

uma diminuição da percentagem de água corporal.

Estes resultados não foram os mais bem conseguidos, de acordo com o seu objetivo

principal, que era a perda de peso, porque o Sujeito C ficou o mês de janeiro sem

conseguir ir ao ginásio devido a outros fatores, o que originou a falta da prática

desportiva levando ao aumento de peso.

Após as informações recolhidas e as avaliações realizadas, foi elaborado um

plano de treino para o sujeito C, tendo em conta, também, os seus objetivos principais

que são a perda de massa gorda, o ganho de força e a tonificação muscular. Este plano

de treino tem 3 treinos Fullbody, uma vez que o sujeito pode treinar 3 vezes por semana.

O plano de treino contém 4 partes: a primeira é a mobilidade articular, a segunda

é o treino de força, a terceira é uma parte complementar e a quarta é o retorno à calma,

que é um trabalho cardiovascular de intensidade moderada.

Cada treino começa com 4 exercícios de mobilidade articular, em que o sujeito

tem de realizar 2 séries de 10 repetições de cada exercício.

A parte do treino de força tem 6 exercícios, sendo 3 para a parte inferior e 3 para

a parte superior do corpo de forma alternada, em que o sujeito tem de realizar 3 séries

de 12 a 15 repetições de cada exercício.

A parte complementar tem 2 exercícios para o trabalho da zona abdominal, onde

o sujeito realiza 2 séries de 10 a 12 repetições de cada exercício.

Por fim, na parte cardiovascular, o sujeito vai 10 minutos para a bicicleta elítica,

ou para a passadeira ou para o remo ergómetro.
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3.4 - Projetos Aplicados
3.4.1 Concurso de Disfarces:

 No dia 31 de outubro de 2022, eu e os meus colegas de estágio criámos

uma atividade, dirigida a todos os clientes e staff do ginásio. Esta atividade

consistiu em os clientes e o staff irem para o ginásio disfarçados a gosto

para o ginásio e fizessem o seu treino e/ou aulas de grupo assim vestidos.

 Foram tiradas algumas fotografias aos disfarçados individualmente e em

aula de grupo e/ou treino, e colocadas posteriormente nas redes sociais do

ginásio (facebook e instagram). O vencedor do nosso concurso, seria a foto

daquele que conseguisse mais likes e o prémio foi uma mensalidade grátis.

Figura 15 - Cartaz do Concurso de Disfarces de Halloween

3.4.2 Aniversário do Ginásio:

 No dia 4 de fevereiro de 2023, sábado, foi comemorado o quinto

aniversário do ginásio Polis Fitness Club. Para comemorar este dia

especial, foram realizadas 4 aulas de grupo no ginásio, nos estúdios 1, 2 e

3. As aulas foram gratuitas e estavam abertas a todos os clientes e não

clientes que quisessem experimentar. Para tal, só precisavam de fazer a sua

inscrição para as aulas na receção do ginásio. Após as aulas, foi feito um

almoço convívio com todos para a comemoração do aniversário.

 As 4 aulas de grupo realizadas, foram: Pump que começou às 9h40-10h25,

Cycling das 10h30-11h15, Zumba das 11h20-12h05 e por fim,

Crosstraining 11h20-12h05.
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 Eu participei na aula de Zumba, lecionando algumas faixas juntamente

com a instrutora Bernardete Jorge.

 As aulas foram muito bem-sucedidas, havendo sempre muita motivação e

empenho tanto por parte dos instrutores como dos estagiários e clientes.

Figura 16 - Cartaz do Aniversário Figura 17 - Cartaz das aulas da atividade

Figura 18 - Fotografia de grupo da aula de Zumba
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3.4.3 Maio: Mês do Coração

 No dia 13 de maio de 2023, sábado, foi realizada uma atividade

promocional, por mim e pela minha colega de estágio Alice, no ginásio

Polis Fitness Club (Fig. 18). Esta atividade, era “aberta” a toda a

comunidade que quisesse participar, podiam ser ou não clientes do ginásio,

só precisavam de fazer a inscrição na receção do ginásio, no próprio dia ou

através do contacto de telemóvel do ginásio.

 A atividade teve a realização de 4 aulas de grupo, com uma duração de 30

minutos cada e foram as seguintes: Jump (Fig. 21) (9h30-10h),

Crosstraining (Fig. 20) (10h15-10h45), Zumba (Fig. 22) (11h-11h30) e

Mobilidade (Fig. 19) (11h30-12h). Estas, foram divididas entre mim e a

minha colega de estágio, em que eu lecionei a aula de Crosstraining e

Zumba, e a Alice lecionou a aula de Jump e de Mobilidade.

 Foi uma atividade muito bem conseguida, com boa música, boa instrução,

muita motivação, alegria e empenho quer pela nossa parte, quer por parte

dos nossos alunos.

Figura 19 - Figura da atividade promocional
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Figura 20 - Fotografia de grupo da aula de Mobilidade Figura 21 - Fotografia de grupo da aula de Crosstraining

Figura 22 - Fotografia de grupo da aula de Jump

Figura 23 - Fotografia de grupo da aula de Zumba
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3.5 Atividades Complementares - Formações

3.5.1 Fórum de Empregabilidade

Nos dias 29 e 30 de novembro de 2022, decorreu um Fórum de Empregabilidade

no auditório dos Serviços Centrais, do Instituto Politécnico da Guarda.

No dia 29, participei neste Fórum, com início às 9 horas, assistindo a várias

palestras de vários alumnis dos vários cursos do Instituto Politécnico da Guarda (IPG),

que falaram sobre o seu percurso nas Alumni Talks.

No segundo dia, dia 30, fizemos vários workshops de vários especialistas de

várias áreas ligadas à empregabilidade e à inserção na vida ativa, aprendendo mais sobre

o “Posicionamento Individual no Mercado de Trabalho”, a “Elaboração do Curriculum

Vitae”, o “Desenvolvimento do Pitch” e a “Presença no Linkedin”.

Foram dois dias de palestras e workshops enriquecedoras, que me fizeram

entender o que se pode encontrar no mundo do trabalho e como o devemos de nos

preparar para quando chegarmos a esse patamar, estarmos prontos para o encarar.

O certificado encontra-se Anexo, Anexo XXXIII e no Dossier juntamente com o

relatório.

3.5.2 III Encontro de Montanha

No dia 9 de maio de 2023, decorreu o III Encontro de Montanha no auditóro dos

Serviços Centrais, do Instituto Politécnico da Guarda.

Eu participei neste encontro, com início às 9 horas, assistindo a várias palestras

sobre o tema “Planeamento e Gestão de Risco em Atividades Desportivas de

Montanha”.

O Encontro contou com a participação do Professor António Brandão, que falou

sobre o perigo, o risco e a segurança em atividades de montanha.
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O Professor Nuno Serra falou sobre a relação entre a saúde oral e o desporto, o

Sargento Elísio Roque que faz parte da Unidade de Emergência de Proteção e Socorro,

O Professor Luís Carvalhinho falou sobre um tema que é “Checklist e Matriz da

Avaliação de Risco (CMAR) em Desportos de Montanha”, o Alpinista Paulo Roxo

falou sobre a escalada e o alpinismo e a psicóloga Maria Barbosa falou sobre as

emoções.

Assisti a este encontro, uma vez que está relacionado com uma cadeira de

Desportos de Montanha que tive este semestre e também devido a ser importante termos

atenção com os riscos e perigos que podem acontecer ao longo das nossas vidas e que

sem trabalho de equipa tudo se torna mais difícil de conquistar.

O certificado encontra-se em Anexo, Anexo XXXII e no dossier juntamente com o

relatório.
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Parte IV - Reflexão Final
O estágio curricular é o culminar de uma licenciatura de três anos, que me

ajudou a colocar em prática todos os conhecimentos aprendidos ao longo deste percurso

académico. Posso concluir que o estágio é o principal contacto com o mundo do

trabalho e ajudou-me a adquirir autonomia para um futuro risonho.

Numa fase inicial do estágio, nada foi fácil, principalmente na abordagem e

interação com os clientes. Na sala de exercício, foi onde notei mais essa dificuldade. Eu

sou uma pessoa tímida e introvertida, e ter que me expor e socializar com pessoas que

eu não conhecia de lado nenhum, não foi fácil. Foi um ponto que tive de trabalhar muito,

aperfeiçoar e aos poucos, juntamente com ajuda dos colegas e dos instrutores mais

experientes (que já tinham passado pelo mesmo) fui interagindo com com um cliente

aqui, outro acolá, fui dando algumas dicas de como fazer o exercício corretamente e

corrigir algumas posturas, ajudou-me a que começasse a ter alguma confiança em mim

própria e também a que os clientes se sentissem há vontade para me procurar e tirar

dúvidas e/ou até mesmo pedir ajuda.

Já nas aulas de grupo, a motivação era diferente. Também comecei um pouco

envergonhada, mas como eu gosto muito de música, consegui mostrar um outro eu.

Nestas aulas, fui sempre mais sociável, mais comunicativa e expressiva com os clientes.

Sinto que foi nestas aulas que consegui me superar e adquirir competências e

experiências que me ajudarão num futuro próximo.

De um modo geral, gostei de todas as áreas onde intervi. Em todas elas pude

colocar em prática conhecimentos adquiridos ao longo destes 3 anos de Licenciatura.

Considero que o meu estágio foi muito enriquecedor tanto a nível pessoal, cresci

enquanto pessoa, como a nível profissional, na elaboração de planos de aulas de grupo,

como na lecionação das mesmas. Aprendi, mas também ensinei e agradeço a todos os

que direta e indiretamente me ajudaram a chegar até aqui.



45

Parte V - Referências Bibliográficas

American College of Sports Medicine. (2013). ACSM´s Guidelines for Exercise Testing

and Prescription. Philadelphia: Lippincot Williams &Wilkins.

Aula de Step: entenda como funciona e quais os seus benefícios. (n.d.).

Www.champsfitness.com.br. http://www.champsfitness.com.br/step-como funciona-

beneficios.html;

Canadian Society for Exercise Physiology. (2003). The Canadian Physical Activity,

Fitness and Lifestyle Approach (CPAFLA): CSEP - Health and Fitness

Program´s Health-Related.

Crossbike - Fitness en salle - Centre aquatique Aqua°Bulles. (n.d.). Aqua Bulles.

Retrieved June 22, 2023, from https://www.aqua-bulles.com/univers-

fitness/activites/crossbike/;

Cycling. (2019, September 7). Polis Fitness Club. https://polisfitclub.pt/class/cycling;

DumbBells. (2019, September 7). Polis Fitness Club.

https://polisfitclub.pt/class/dumbbells;

FightTeam. (2019, September 7). Polis Fitness Club.

https://polisfitclub.pt/class/fightteam;

Hipopressivos / Low Pressure Fitness. (2019, September 7). Polis Fitness Club.

https://polisfitclub.pt/class/hipopressivos-low-pressure-fitness;

Kline G, P. J., Hintermeister, R., Freedson, P., Mccarron, R., Ross J, & Rippe, J. (1987).
Estimation of vo2 max from a one mile walk, gender, age and body weight.
Medicine and Science in Sports and Exercise, 19(3), pp. 253-259.

Lohman, T., Roche, A., & Martorell, R. (1998). Anthropometric standardization
reference manual. Champaign.

http://www.champsfitness.com.br/step-como
https://www.aqua-bulles.com/univers-fitness/activites/crossbike/;
https://www.aqua-bulles.com/univers-fitness/activites/crossbike/;
https://polisfitclub.pt/class/cycling;
https://polisfitclub.pt/class/dumbbells;
https://polisfitclub.pt/class/fightteam;
https://polisfitclub.pt/class/hipopressivos-low-pressure-fitness;


46

Mobilidade. (2019, September 7). Polis Fitness Club.

https://polisfitclub.pt/class/mobilidade;

Polis Fitness Club. (n.d.). Polis Fitness Club. Retrieved June 22, 2023, from

https://polisfitclub.pt/;

POSTURA E ALONGAMENTOS - Solinca. (n.d.). Retrieved June 22, 2023, from

https://www.solinca.pt/classes/postura-e-alongamentos/;

Recharge. (2019, September 7). Polis Fitness Club. https://polisfitclub.pt/class/recharge;

Redação. (2019, October 18). Aula de jump: Benefícios e como praticar. Vitat.

https://vitat.com.br/aula-de-jump/;

Reeducação Postural | Holmes Place. (n.d.). Holmes Place Portugal.

https://www.holmesplace.com/pt/pt/aulas-de-grupo/mind-body/reeducacao-postural;

Ruivo, R. (2018). Novo Manual de Avaliação e Prescrição de Exercício. Praça do

Junqueiro, nº 3, Loja B, 2775-597 Carcavelos, Portugal: Self.;

SFX-Core. (2019, September 7). Polis Fitness Club. https://polisfitclu b.pt/class/sfx-core;

S-MIND - Solinca. (n.d.). Retrieved June 22, 2023, from

https://www.solinca.pt/classes/s-mind/;

TRX - Solinca. (n.d.). Retrieved June 22, 2023, from https://www.solinca.pt/classes/trx/;

YOURFIT BOOTY® YOURFIT PROGRAMS® i11l1. (n.d.). Yourfitprograms.com.

Retrieved June 22, 2023, from

https://yourfitprograms.com/pt/detailprogram&id=11;

Zumba. (2019, September 7). Polis Fitness Club. https://polisfitclub.pt/class/zumba.

https://polisfitclub.pt/class/mobilidade
https://polisfitclub.pt/
https://www.solinca.pt/classes/postura-e-alongamentos/;
https://polisfitclub.pt/class/recharge;
https://vitat.com.br/aula-de-jump/;
https://www.holmesplace.com/pt/pt/aulas-de-grupo/mind-body/reeducacao-postural
https://polisfitclu
https://www.solinca.pt/classes/s-mind/;
https://www.solinca.pt/classes/trx/;
https://yourfitprograms.com/pt/detailprogram&id=11;


47

Parte VI

Anexos
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Anexo I - Convenção de Estágio (Anexo E)
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Anexo II - Plano de Estágio
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Anexo III - Relatório de Observação da aula de Core



51

Anexo IV - Relatório de Observação da aula de Crosstraining
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Anexo V - Relatório de Observação da aula de Crossbike
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Anexo VI - Relatório de Observação da aula de Cycling
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Anexo VII - Relatório de Observação da aula de Fight
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Anexo VIII - Relatório de Observação da aula de Localizada



56

Anexo IX - Relatório de Observação da aula deMind
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Anexo X - Relatório de Observação da aula de Mobilidade
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Anexo XI - Relatório de Observação da aula de TRX
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Anexo XII - Relatório de Observação da aula de Pump



60

Anexo XIII - Relatório de Observação da aula de Zumba
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Anexo XIV - Relatório de Observação da Sala de Exercício
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Anexo XV - Questionário Par-Q dos Estudos-Caso



63

Anexo XVI - Anamnese e Estratificação de Riscos: Estudos-Caso

Anamnese e Estratificação de Riscos
Questões Sim Não

É hipertenso ou tem algum familiar
que seja?

Tem ou teve algum problema
respiratório?

Tem alguma doença cardíaca ou tem
algum familiar com essa doença?

Tem níveis de colesterol elevado?

É fumador e/ou alcoólatra?
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Anexo XVII - Registo Avaliação de Sinais Vitais



65

Anexo XVIII - Registo Avaliação Composição Corporal
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Anexo XIX - Registo Avaliação Resistência Muscular
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Anexo XX - Registo Avaliação Aptidão Cardiorrespiratória



68

Anexo XXI - Exemplo Plano de Treino Estudos-Caso
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Anexo XXII - Exemplo Plano de Aula de Alongamentos
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Anexo XXIII - Exemplo Plano de Aula de Crosstraining
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Anexo XXIV - Exemplo Plano de Aula de Jump
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Anexo XXV - Exemplo Plano de Aula de Localizada
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Anexo XXVI - Exemplo Plano de Aula de Step
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Anexo XXVII - Exemplo Plano de Aula de Zumba
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Anexo XXVIII - Registo de Presenças
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Anexo XXIX - Registo de Aulas
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Anexo XXX - Certificado III Encontro de Montanha
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Anexo XXXI - Certificado Fórum de Empregabilidade


