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Resumo

No ambito da unidade curricular Estdgio em Exercicio Fisico e Bem-Estar no
curso de Desporto, promovido pela Escola Superior de Educagdo, Comunicacdo e
Desporto cabe a realizacdo de um estagio no final da licenciatura com a duragéo de 486

horas totais, sendo 420 horas de contacto (380h de estagio e 40h de orientacéo tutorial).

O estégio curricular tem como objetivo dotar os estudantes de conhecimentos e
competéncias fundamentais que Ihe permitam criar um perfil mais robusto e
competitivo no mercado laboral da area do fitness, desenvolvendo competéncias a nivel

da prética alicer¢ada pela componente teérica.

Decorrente dessa obrigatoriedade escolhi fazer esse mesmo estagio no ginasio
feminino — Bemequer, localizado na cidade da Guarda, que muito bem me acolheu e

garantiu a possibilidade de colaborar com a professora Claudia Duarte.

Os objetivos que me foram propostos passavam por aprender, observar,
compreender algumas técnicas e estratégias para utilizar métodos de treino em circuito,
assim como planear aulas de grupo. Depois de conseguir adquirir estas competéncias
ganhei alguma autonomia para as por em prética, lecionando aulas do inicio ao fim.
Destes objetivos consegui realizar todos com éxito, e com esta experiencia consegui
aprofundar diversos conhecimentos e que me proporcionou competéncias que

contribuiram para 0 meu desenvolvimento pessoal e profissional.

Palavras-chave: Ginasio feminino; Estagio; Bemequer
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Introducéao

No ambito da unidade curricular Estagio em Exercicio Fisico e Bem-Estar, a
elaboracdo deste relatorio serve para relatar a minha vivéncia e experiéncia adquirida
durante o estdgio, dar a conhecer o local de estagio, das atividades por mim
desenvolvidas, assim como as pessoas que colaboraram comigo para o sucesso possivel
do mesmo.

O local de estagio escolhido foi o ginasio Bemequer, onde adquiri outros
conhecimentos para além dos que aprendi em outras unidades curriculares
nomeadamente atividades de academia e avaliacao e prescricao do exercicio fisico.

O motivo da escolha de estagio em primeiro lugar foi por ser uma oportunidade
para entrar em contacto com o mercado de trabalho, podendo assim ganhar e aperfeicoar
mais competéncias profissionais na area do fitness, em segundo lugar foi porque me
identifiquei com o gin&sio, pois tive a oportunidade de o conhecer na unidade curricular
“Desportos de Academia” e devido a residir nesta cidade era de facil deslocamento.

Quanto as minhas expetativas para este estagio passavam por conseguir ter boas
bases para ingressar no mundo do trabalho e compreender o funcionamento de um
ginasio. Posto isto, acho que as minhas expetativas foram alcancadas.

Este relatério divide-se em 4 partes. Na primeira encontra-se a ‘“Revisdo da
Literatura”, em segundo a “Caraterizacdo e analise da entidade acolhedora”. Na terceira
procuro caracterizar os “Objetivos e planeamento do estagio”, e por Ultimo apresento as
“Atividades desenvolvidas” no local de estagio, caraterizando-as.

Por ultimo, encontra-se a reflexdo final comtemplando aprendizagens e

dificuldades, fazendo também a minha auto avaliacdo do estagio.
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| — Revisao da Literatura

1. Atividade fisica e saude

Segundo Caspersen (1985), a atividade fisica é qualquer movimento corporal,
produzido pelos muasculos esqueléticos, que resulte em gasto energético maior que 0s
niveis de repouso. Podemos acrescentar também que é qualquer esforco muscular pré
determinado, destinado a executar uma tarefa, seja ela um "piscar dos olhos", um
deslocamento dos pés, e até um movimento complexo de finta em alguma competicédo

esportiva.

Esta esta associada diretamente a melhorias da saiude e condigdes fisicas dos

praticantes. As atividades podem ser classificadas em:

e Exercicio aero6bico;

o  Exercicio anaeroébico.

A atividade fisica quando é feita de forma continua e programada resulta no ganho
de forca fisica, incremento da capacidade cardiorrespiratoria, da flexibilidade entre
outros fatores responsaveis pela melhoria da qualidade de vida de um individuo no que
diz respeito a performance humana. A atividade fisica pode ser exercida ou realizada de
diversas maneiras. Quando ela é involuntaria ou ndo planeada, o simples fato de
caminhar e realizar tarefas domésticas € exercicio. Ja a atividade fisica planeada
também é muito variada e podemos encontrar numerosos tipos de exercicios pensados
para diferentes tipos de publicos e necessidades com o objetivo de obter diferentes

resultados.

1.1.Beneficios da atividade fisica regular

S&o numerosos os beneficios da atividade fisica regular segundo o Ministério da
Salde, mas 0s mais importantes sdo:

 Reduz o risco de morte por doengas cardiacas ou AVC, que sdo responsaveis por 30%
de todas as causas de morte;
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» Reduz o risco de vir a desenvolver doencas cardiacas, cancro do colon e diabetes tipo
2;

 Ajuda a prevenir/reduzir a hipertensao, que afecta 20% da populacao adulta mundial,
 Ajuda a controlar o peso e diminui o risco de se tornar obeso;

« Ajuda a prevenir/reduzir a osteoporose, reduzindo o risco de fractura do colo do
fémur nas mulheres;

 Ajuda o crescimento e manutencdo de 0ssos, musculos e articulagdes saudaveis;
» Promove o bem-estar psicologico, reduz o stress, ansiedade e depressao;

« Ajuda a prevenir e controlar comportamentos de risco, especialmente em criancas e
adolescentes.

2. Atividade fisica para diferentes grupos populacionais

2.1.Mulheres

Nas mulheres é necessario ndo esquecer o facto de que, principalmente nos paises
em desenvolvimento, nas areas rurais e de baixo nivel socio-econémico, as mulheres
podem estar fisicamente exaustas devido a atividades fisicas “ocupacionais”, dentro ou
fora de casa. H& que aconselhar atividades fisicas mais adequadas a sua condicdo
especifica (Ministério da Saude). Para além dos beneficios da atividade fisica regular
nas mulheres ha ainda outros tépicos a acrescentar tais como: Previne problemas
cardiovasculares; Previne o cancro da mama; Previne a incontinéncia urinaria; Melhora

a saude mental; Previne a osteoporose.

Quanto a fisiologia da mulher existem algumas diferencas comparativamente com
0s homens, sendo uma delas o treino cardiovascular. As mulheres tém o coragdo mais
pequeno, por isso as pulsacdes sdo mais elevadas por causa de erem menores e por
terem menor concentracdo de testosterona. Tém também menor volume de sangue,
devido a sua menor estatura e a sua menor percentagem de massa muscular. Isto faz
com que apresentem uma pulsacdo mais elevada & mesma intensidade. Além disso, ndo
existem apenas diferencas fisicas. As hormonas sexuais e 0s ciclos menstruais geram

uma série de mudangas no organismo que influenciam as pulsa¢des. Durante o ciclo
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menstrual as mulheres podem aumentar de 3 a 5 pulsagbes por minuto, o que afeta
também o controlo do treino através de cardiofrequencimetro (Sport Life, 2015).

2.2.1dosos

Segundo o Ministério da Saude, nas pessoas idosas ativas o exercicio fisico é
importante para as pessoas idosas saudaveis, aumentando e mantendo a qualidade de
vida e independéncia dos idosos. Caminhadas e sessdes organizadas de exercicio fisico,
adequadas a cada idoso, permitem o convivio social, reduzindo sentimentos de soliddo

ou de excluséo social.

O envelhecimento traz consigo o aparecimento de alteracdes fisioldgicas e
funcionais associadas. Observam-se desequilibrios no sistema motor e cognitivo, perda
de massa muscular, ganho de gordura, problemas posturais, diminuicdo do equilibrio e
flexibilidade. Desta forma a qualidade de vida do idoso é reduzida de forma expressiva
(MATSUDO,2001 cit in Silva, L., 2015).

Importa salientar que a sarcopenia, perda progressiva de forca e massa muscular
magra, € um dos fatores que influenciam na dependéncia dos idosos para a realizacao de
tarefas de vida diarias (Silva, L., 2015).

Nesta etapa da vida, a pratica regular de exercicios fisicos tem um impato
bastante positivo na capacidade funcional (MATSUDO & MATSUDO, 1992 cit in
Silva, L., 2015).

Os efeitos do exercicio fisico para melhora e/ou manutencdo da aptiddo fisica m
pessoas mais velhas estdo relacionados, principalmente, com o aumento da forga
muscular, flexibilidade, capacidade aerdbia, reducdo da gordura, melhoria da

coordenacao motora e do equilibrio (Silva, L., 2015).
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2.3.Criangas

As criancas ao longo de seu desenvolvimento devem ser bastante ativas, para que
tenham um crescimento saudavel. Criangas que estabelecem padrdes de vida saudaveis,

com bons hébitos numa idade jovem, terdo beneficios para toda a vida. (Leite, E. 2013).

O exercicio fisico regular fornece aos jovens inumeros beneficios (fisicos,
mentais e sociais) para a saude. Os estudos mostram que nos adolescentes, quanto mais
participarem em atividades fisicas, menor sera a probabilidade de virem a fumar,
mostram também que as criangas que sdo mais ativas fisicamente tém uma maior
performance académica. Os jogos de equipa promovem de forma positiva a integracao
social e facilita o desenvolvimento das capacidades sociais dos adolescentes. As
criancas e adolescentes necessitam 20 minutos adicionais de atividade fisica vigorosa 3
vezes por semana (Ministério da Saude).

3. Motivacéao

3.1.Conceito de motivacao

A motivacdo € um dos temas mais abordados da psicologia porque enguanto
alguns autores dizem que a motivagao ocorre de um “estimulo externo” outros, j4 mais
aprofundados nas suas teses, dirdo que a motivagdo ¢ uma “caracteristica da
personalidade”. Uma abordagem mais tradicional supGe que a motivagdo é o meio para

se alcancar um objetivo, (Rebelo, 2009).

Segundo Cid, L. F. cit in Romédo (2009), a motivacdo pode também ser
determinada por fatores pessoais e situacionais, quer a nivel consciente ou inconsciente,
estando dependentes das necessidades fisioldgicas, psicolégicas e sociais de cada

sujeito, bem como das suas experiéncias passadas ou recentes.

Ana Rita Dias Andrade | Ginasio BEMEQUER



Relatério de Estagio

4. Treino em circuito

O treino em circuito é uma serie de exercicios realizados um apds o outro, com
pouco ou nenhum descanso entre cada exercicio. O treino em circuito normalmente
envolve a combinacdo de 8 a 10 exercicios de musculacdo, anaerébicos ou

cardiovasculares.

No treino em circuito, cada exercicio é realizado para um numero especifico de
repeticdes ou durante um determinado periodo de tempo antes de passar para 0 proximo

exercicio.

Considera-se que um circuito estd completo quando todos os exercicios do
programa de circuito foram realizados, sendo que num programa podem ser realizados

varios circuitos. (Ribeiro, F. 2013)

4.1.Vantagens do treino em circuito

Os programas de treino em circuito sdo faceis de estruturar e sdo uma excelente
forma de aumentar a forca e resisténcia fisica. Varios estudos realizados na
Universidade de Baylor e no Instituto Cooper mostram que o treino em circuito é a
forma mais rapida de melhorar o condicionamento cardiovascular e a resisténcia

muscular.

Para além disso o treino em circuito ajuda as mulheres a alcancar 0s seus
objetivos e manté-los durante mais tempo do que outras formas de exercicio ou dieta.
(Ribeiro, F. 2013)

4.2.Treino em circuito com maquinas hidraulicas

A estimulagdo muscular sempre foi um tabu para o treino das mulheres, o receio
de ficar muito musculada afugentava-as de qualquer tipo de treino que tivesse pesos ou

maquinas com resisténcia externa.
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Com Magquinas Hidraulicas esse receio deixa de fazer sentido, sobretudo porque
esteticamente sdo agradaveis aos nossos olhos. Também porque foram pensadas do
ponto de vista ergondmico, ou seja, sdo confortaveis e faceis de utilizar. Ao realizarmos
0S movimentos vemos que temos de fazer forca em dois sentidos, ou seja, fazemos 2
exercicios numa s6 méaquina, logo aumentamos a intensidade do esfor¢co a realizar e
poupamos tempo de treino. E gracas a resisténcia hidraulica, quanto mais rapidos forem
0S N0SS0S movimentos mais resisténcia vai oferecer a maquina. Com estas ferramentas,
podemos realizar um trabalho que visa a tonificagdo muscular, o aumento da capacidade
cardiovascular e com elevado consumo cal6rico (dependendo da capacidade de cada
pessoa e da intensidade do treino). (Brito, J. 2011)

5. Aulas de Grupo

As aulas de grupo apresentam-se como Gtima op¢éo para quem procura treinar em
conjunto com outras pessoas, onde a dindmica é sempre com a componente musical
presente. Sdo sempre acompanhadas por professores especializados, permitindo as

clientes variarem o seu treino com o aconselhamento de profissionais.

O gindsio BMQ tem diversas aulas, das quais as clientes podem escolher,

consoante 0s seus objetivos.
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Il — Caraterizacéo e analise de entidade acolhedora

1. Caracterizacao da cidade da Guarda

A Guarda é uma cidade portuguesa com 42 541 habitantes, tem um nimero total
de 43 freguesias e uma area de 712,1 km2. Os habitantes desta cidade s&o chamados de

egitanienses. Situa-se na regido centro de Portugal e pertence a sub-regido estatistica

da Beira Interior Norte. A Guarda é conhecida como «A cidade dos 5 F's». 2 SR B o
Ry
-
Os 5 F’s sdo: :
1- Forte: a torre do castelo, as muralhas e a posicdo geografica
demonstram a sua forca; Q- ng"
'wEDA e}
2- Farta: devido a riqueza do vale do Mondego; Imagem 1-Braséo da
Cidade da Guarda

3- Fria: a proximidade a Serra da Estrela e o facto de estar situada a uma

grande altitude;

4- Fiel: porque Alvaro Gil Cabral recusou entregar as chaves da cidade ao Rei de
Castela durante a crise de 1383-85;

5- Formosa: pela sua natural beleza.

2. Caraterizacao do Ginasio BEMEQUER

O ginasio Bemequer esta aberto ha 8 anos, foi criado por quatro professores
residentes na cidade da Guarda, que ndo tinham qualquer formacdo em desporto.
Inicialmente o objetivo era abranger uma populagdo diferente. Criou-se entdo um
conceito de ginasio feminino, pois nesta altura ainda sé havia um ginasio na Guarda que

era um ginasio misto. A nova geréncia estd com o ginasio ha 2 anos.

A linha comercial do Bemequer — Guarda carateriza-se por um Servico
personalizado e pela criagdo de um ambiente relaxado, rico em relagbes humanas e

sociais.
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2.1. Objetivos

O BMQ (Bemequer) pretende contribuir para um aumento e melhoria da
qualidade de vida pela prética de exercicio fisico. O trabalho feito pelo ginasio consiste
em avaliar a condigdo fisica dos clientes e os seus habitos de exercicio e adequar o
treino as suas capacidades. Pretendem e trabalham para que as clientes se sintam

confortaveis nas instalagcdes e que se sintam num ambiente acolhedor.

3. Modalidades

Neste ponto encontramos todos 0s servigos internos (circuitos e aulas de grupo) e

externos que o BMQ oferece as suas clientes.

Circuitos:

« Circuito BMQ: treino intercalado, trabalho cardiovascular, coordenacao,
equilibrio, estabilizacdo e trabalho de forca, em maquinas hidraulicas em
diferentes estacOes; este tem a duracdo de um minuto em cada estacdo; €
constituido por seis exercicios mais as seis maquinas hidraulicas; executa trés
exercicios — trés maquinas — trés exercicios — trés maquinas; no minimo

realizam-se trés voltas; este circuito muda sempre ao longo da semana.

» Fit Workout: é um treino que desenvolve todos 0s grupos musculares através de
exercicios localizados; este circuito contém 10 exercicios; cada exercicio
executa-se 2 vezes com um tempo 45seg. de trabalho e 20seg. de descanso; o

minimo séo 2 voltas.

« Fit Core: é um treino composto por exercicios localizados especificos para a
regido abdominal; este circuito contém 6 exercicios intercalados com as
maquinas hidraulicas, executa-se 1min. na maquina e 2 vezes no exercicio, cada
exercicio tem um tempo de trabalho de 45seg. e 20seg. de descanso; 0 minino

sdo 2 voltas.
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BMQ GYM Circuit: é um treino intercalado entre as maquinas hidraulicas e
misturam com 0s materiais disponiveis para trabalharem exercicios de

abdominais, core, equilibrio, entre outros; o minimo sao 2 voltas.

Os circuitos sdo sempre constituidos com uma ativacdo funcional, dado pelo

professor e finalizam com os alongamentos. Para os alongamentos existe uma parte

especifica da sala onde se encontram uns placares com diversos alongamentos de acordo

com o tipo de circuito que € lecionado nesse dia para as clientes realizarem com

acompanhamento de um professor. Uma carateristica dos circuitos é que se executam

numa sala aberta e sempre que estiverem em funcionamento, as clientes podem entrar

na sala para executar o mesmo.

Aulas de Grupo:

Power BMQ: é um treino em alta intensidade com uma duracéo de 30 minutos e
uma lotagcdo maxima de 12 pessoas.

StepUp: aula com exercicios aerébios continuos e de alto impacto, simulando o
subir e descer de um degrau de escada numa plataforma individual, trabalhando
simultaneamente membros superiores e inferiores; visa a melhoria do sistema
cardiovascular e desenvolve a coordenagdo, ritmo, memdria, capacidade de

reacao e velocidade de forma intensa e motivante.

Zumba: aula que combina coreografias de danga com movimentos de ritmos
latinos (merengue, salsa, cumbia, reggaeton) e exercicios especificos de treino

cardiovascular.

Localizada: é uma aula que integra modulos de exercicios que trabalham
diferentes grupos musculares, visando a tonificagdo muscular. Tem uma duragédo

de 45 minutos e uma lotacdo maxima de 18 pessoas.

Pilates: visa melhorar a postura corporal, através de um conjunto de exercicios
que equilibram o corpo e a mente. Tem uma duragdo de 45 minutos e uma

lotagdo méxima de 18 pessoas.
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Zen BMQ: trabalho de corpo e mente, utiliza métodos de Pilates, Yoga e Taichi.

Lift Up: utiliza maioritariamente barras e pesos e visa tonificar o corpo,
trabalhando todos os grupos musculares. Tem uma duracéo de 45 minutos e uma

lotacdo maxima de 8 pessoas.

B’Lower: visa trabalhar grupos musculares para a parte inferior do corpo. Tem

uma duracao de 30 minutos e uma lotacdo méxima de 12 pessoas.

B’Challenge: tem uma duracdo de 30 minutos e um tempo de exercicio de 15
minutos corridos em que se efetuam entre 4 a 6 exercicios, com o objetivo de

efetuar o maximo de voltas. A lotacdo maxima é de 12 pessoas.

B’Upper: visa trabalhar grupos musculares para a parte superior do corpo. Tem

uma duracdo de 30 minutos e uma lotacdo maxima de 12 pessoas.

B’Cardio: visa trabalhar a parte cardiovascular. Tem uma duragdo de 39

minutos

BMQ Cardio Fit: Este espaco esta sempre disponivel para as clientes treinarem de

forma mais auténoma, de modo a visar o seu condicionamento cardiovascular.

Servicos Externos:

v

v

v

Yoga;
Happy Yoga,
Massagens;

Nutricionista.
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4.Horario do Ginasio

De seguida encontra-se o respetivo horério de funcionamento do ginasio.

HORARIO BMQ
22FEIRA 32FEIRA A2FEIRA S2FEIRA G2FEIRA

08:00 | 30 08:00 | 30 08:00 | 30 08:00 | 30 08:00 | 30
POWER BMQ POWER BMQ POWER BMQ POWER BMQ POWER BMQ
08:35 08:35 08:35 08:35 08:35
BMQ GYM CIRCUIT BMQ GYM CIRCUIT BMQ GYM CIRCUIT BMQ GYM CIRCUIT BMQ GYM CIRCUIT
10:00 | 30 10:00 | 30’ 10:00 | 30 10:00 | 30 10:00 | 30
B' CARDIO B8' UPPER B' CARDIO B' LOWER B' CHALLENGE
10:40 10:40 | 45* 10:40 10:40 | 45"
10:40 | 50°
“;:Ez'u? CIRCUITO ZEN BMQ = LP CIRCUITO PILATES C‘R(J:’T‘OOBMQ 10:00 - 12:30
BMQ FIT CORE| (ESTUDIO 2) FIT WORKOUT | (ESTUDIO 2) CIRCUITO BMQ
11:30
11:30 11:30 11:35 11:30 11:35 CIRCUITO
CIRCUITO BM R T Fi IRCUITO BMI IRCUITO FIT RKOUT IRCUITO B
o Q CIRCUITO BMQ FIT CORE CIRCU Q CIRCUI wol CIRCH MQ) BMQ FIT CORE
13:00 | 30" 13:00 | 30" 13:00 | 30" 13:00 | 30" 13:00 | 30°
POWER BMQ POWER BMQ POWER BMQ POWER BMQ POWER BMQ
16:00 16:00 16:00 16:00 16:00
CIRCUITO BMQ CIRCUITO BMAQ FIT CORE CIRCUITO BMQ CIRCUITO FIT WORKOUT CIRCUITO BMQ
18:45 | 45
18:45 | 50° 18:45 | 45' 18:45 | 30" PILA‘II'ES 18:45 | 45"
LIFT UP POWER BMQ B' CARDIO - STEP UP
(ESTUDIO 2)
19:20
19:40 | 30' mzu“‘,:: 19:35 | 45’ 19:35 | 45 19:20 | 50'
B' CARDIO STEP UP LOCAL BMI UFT UP
‘ (ESTUDIO 2) 253
£ 19:40 20:25 20:25 20:25 20:25
BMQ GYM CIRCUIT BMQ GYM CIRCUIT BMQ GYM CIRCUIT BMQ GYM CIRCUIT BMQ GYM CIRCUIT

| 16H00 - 21H00

T e

Imagem 2-Horario do Ginésio BMQ

5. Recursos Humanos

Os recursos humanos referem-se a todas as pessoas que fazem parte do ginasio
desde a diretora aos professores. Mais abaixo encontra-se um organigrama dos
principais setores do ginasio.

llustragdo 1-Organigrama do Ginasio
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6. Recursos Materiais

O ginésio BMQ é constituido por dois pisos, no primeiro piso podemos encontrar

a rececdo, uma casa de banho para o staff e uma sala (estudio 1).

No piso zero podemos encontrar o gabinete da diretora do ginasio, uma sala para
os professores, uma sala para massagens e para as avaliacdes fisicas, uma sala (estudio
2) e um balneario que contem chuveiros, uma casa de banho e cacifos para uso das

clientes.

De seguida encontra-se o quadro (1) com a lista de todo o material do ginasio.

Material Material Imagem

18 Step’s

8 Arcos

1 Roda
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9 Elasticos

14 Marcadores

14 Cordas

10 Fit Ball

9 Barras

Ana Rita Dias Andrade | Gindsio BEMEQUER

14



Relatério de Estagio

L

24 Apertos de barra

16 Discos de 5kg

16 Discos de 1,25kg

2 Discos de 2kg

9 Halteres de 3kg

4 Halteres de 1kg

2 Caneleiras de 3kg

Ana Rita Dias Andrade | Gindsio BEMEQUER
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Quadro 1-Inventario do material

7 Bracadeiras de
0,5kg

Ana Rita Dias Andrade | Gindsio BEMEQUER
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7. Motivos da prética de atividade fisica das clientes do ginasio

Neste ponto vou referir os motivos da préatica de atividade fisica das clientes do
ginasio BMQ que foram baseados na ficha pessoal de cada uma, que é preenchida por
elas quando entram no ginasio. Em cada ficha ha um topico para elas escolherem os
objetivos de ir para o gindsio. Dentro desses objetivos elas podem escolher entre
atividade, controlo de peso, prevenir a idade, treino desportivo, massa muscular, bem-

estar/saude, tonificar ou outros. O numero total de clientes sdo 101.

De seguida encontra-se uma tabela que mostram os nimeros das escolhas das

clientes. E de salientar que a escolha “outros” nio foi opgao.

Atividade 57,4%
Controlo de Peso 49,5%

Prevenir a Idade 5%

Treino Desportivo 3%

Massa Muscular 32,7%
Bem-estar/Saude 78,2%
Tonificar 57,4%

Tabela 1-Motivos das clientes

Um estudo feito por Aquini, L. F. & Pinto, T. D. (2014), cujo tema era
“Motivacdo: 0os motivos que levam as pessoas a realizarem exercicio fisico num ginasio
da Cidade de Fafe” tinha uma amostra total de 40 individuos, 24 do género feminino
(60%) e 16 do género masculino (40%) com idades compreendidas entre os 15 e 60
anos de idade, que realizam atividades de fitness, ou seja, musculacdo e aulas de grupo.
Os resultados obtidos para as raparigas foram: Desafio/Reconhecimento (9,2%);
Pressdo/ Doenca (9,2%); Agilidade (7,1%); Peso (8,4%); Afiliacdo (9,2%); Aparéncia
(11,7%); Stress (13%); Saude e Bem-estar (32,2%).

Comparando os resultados obtidos no gindsio Bemequer com este estudo
verificamos que o motivo “Satde e Bem-Estar” se encontram em primeiro lugar.
Quanto ao controlo de peso no estudo feito por Aquini, L. F. & Pinto, T. D. encontra-se

em oitavo lugar e no gindsio Bemequer esse motivo esta em quarto lugar.
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8. Populagéo Alvo

A populacdo alvo do ginasio BMQ sao exclusivamente mulheres. Mas, apenas 0s
servigos internos sdo dirigidos & populacdo feminina, ja 0s servigos externos sdo
dirigidos a uma populagdo mista, homens e mulheres, encontrando-se também neste tipo

de servigos as criangas.

O ginasio tem um total de 101 clientes com idades compreendidas entre 0s 17 e 0s

70 anos.

Os principais objetivos para os quais as clientes procuram o ginasio sdo: Bem-
estar/Saude, Atividade e tonificar. Tendo uma menor importancia: Prevenir a idade,

Treino desportivo e Massa muscular.

111 — Objetivos e Planeamento do Estagio

1. Fases de Intervencao

Segundo o guia de funcionamento da unidade curricular as fases de intervencéo

dividem-se em trés partes.

A primeira fase é de integracdo e planeamento, onde primeiro conheci, observei,

questionei, interagi e fiz um enquadramento da instituicdo acolhedora.

Na segunda fase que é de intervencédo os objetivos eram compreender o conceito e
método de treino em circuito, preparar e desenvolver exercicios para a construcdo de
circuitos, adaptacdo dos exercicios a diferentes individuos com diferentes caracteristicas

e restrigdes, bem como estruturar e planear aulas de grupo.

A terceira fase que é de conclusdo e avaliagdo que passou por realizar todos 0s
objetivos propostos, sendo atingidos ao longo do meu estagio. Nesta fase foi onde
ganhei autonomia para lecionar aulas pondo em préatica todos os conhecimentos

adquiridos.
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2. Objetivos de Estagio

2.1. Objetivos gerais

e Adquirir e consolidar conhecimentos nos dominios técnico e pedagdgico, enquanto

base para uma intervencdo mais habilitada;

¢ Aperfeicoar competéncias que respondam aos requisitos colocados pela entidade de

acolhimento, em todas as suas dimensdes;

¢ Aprofundar competéncias que capacitem a uma intervencao profissional qualificada;

e Refletir criticamente sobre a intervencdo profissional e reajustar procedimentos

sempre que Necessario;

e Melhorar relagc6es interpessoais.

2.2. Objetivos Especificos

e Compreender o conceito e método de treino em circuito;

e Preparar e desenvolver exercicios para construcdo de circuitos;

e Adaptar exercicios a diferentes individuos com diferentes caracteristicas e

restricoes;

e Estruturar e planear aulas de grupo;

e Organizar eventos e novos projetos;

e Saber analisar e fomentar a qualidade de servi¢o de um ginasio;

Ana Rita Dias Andrade | Ginasio BEMEQUER
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e Analisar estratégias e ferramentas para desenvolver processos de marketing e

angariacao de clientes;

e Saber analisar custos e receitas de um ginasio.

3. Horario de Estagio

A imagem que se segue mostra 0 meu horério e as respetivas aulas que observei e
intervi no meu local de estigio. Na parte da manha entrava as 10h e saia as 13h e na

parte da tarde entrava as 16h e saia as 21h, perfazendo um total de 21h semanais.

HORARIO BMQ
AWERA SHURA SWURA SABADO

as8:00| 30 08,00 30
POWIREMQ POWEIRBMO
os:35 038:35
BMQ GYM GRCUT BMQ GYM ORCUMT
10.00| 30 10.00] 30 N
8'10WIR B CHALLENGE
T WORKOUT

10:00-12:30
CRCUTO BMAQ)
-

MANHA | 08H00- 14100

13:00 13:00§ 30 N 00 13:00130
oraino. froweasmMal o oot o | POWEREMO
£ WORXOUT | (ESTU0I0 2] (ESTUDIO 2)
16.00 16.00 16:00
CIRCUBO BMQ GROUNO 1 WORKOUT ORCUMOEMQ
18.40| 30 18:30| 435
POWIREMQ PRATES
.
1% 23145 13:20] 45
LOCA: sUG LirTug :
20:10 20:10 20:10
BMQ GYM CROUN BMQ GYM CRCUNT BMQ GYM CRCUM

Imagem 3-Horério de Estagio

TARDE | 16H00 - 21H00
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4. Calendarizacdo Anual

O meu estagio teve inicio no dia 2 de Outubro de 2014 e finalizou no dia 15 de

Junho de 2015.

A calendarizacdo durante todo 0 meu estagio encontra-se em (Anexo 2) onde

estdo previstas todas as atividades feitas.

IV — Atividades Desenvolvidas

1. Projeto para a Promocéo da Atividade Fisica

No ambito da unidade curricular Estagio em Exercicio Fisico e Bem-Estar, estava
previsto a organizacao de um projeto que promovesse a AF. Como tema do meu projeto
escolhi “BEMEQUER — Saturdays Open”. Este projeto tem como objetivo, para além

de promover a AF, dar & Guarda e a sua populacdo uns sdbados mais alegres.

Como o ginasio esta aberto todos os sabados, pretendemos assim sair um pouco

da rotina e levar o ginasio para a rua.

Apesar do ginasio BMQ ter um conceito feminino, esta atividade é dirigida a toda
a populagdo com o intuito de conseguir atrair cada vez mais gente para a AF e para o

mundo do fitness. Devido a isso esta atividade ira realizar-se ao ar livre, no Parque
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Urbano do Rio Diz (POLIS) da Guarda, visto que este tem uma zona de maquinas a

disponibilidade de todos.

Este projeto foi apresentado & minha tutora Claudia Duarte e foi aprovado pela
diregdo. Em conjunto decidimos realizar esta atividade todos os sdbados em Setembro
de 2015.

A preparagdo da atividade vai passar por enviar um email & camara Municipal da
Guarda para pedir a aprovagdo do espaco e pela divulgacdo da atividade dentro e fora
do ginésio.

Visto que o ginasio tem diversos circuitos vamos levar o “Circuito Fit Core” para
esta atividade, com um aquecimento antes do exercicio fisico com uma aula

“B’Cardio”. Ira haver também atividades para as criangas.

A lista de material a usar vao ser as maquinas do POLIS e algum material nosso
como por exemplo colchdes, as cordas e uma coluna de som. Quanto aos recursos

humanos véo estar presentes 2 professores do ginasio.

2. Atividades desenvolvidas — Aulas de Grupo e Circuitos

Durante o estagio no BEMEQUER realizei a observacdo de 14 aulas de grupo: 4
aulas de Power BMQ, 9 aulas de Localizada ¢ 1 de B’Lower. Nos circuitos observei 1
de Fit Workout.

Realizei também 8 observacdes individuais (Anexo 7) onde selecionei 4
exercicios escolhidos por mim em conjunto com a minha tutora de estagio. Decidimos
escolher o agachamento, o lunge, as flexdes e os burpees, pois verifichvamos que estes

exercicios eram onde a maioria dava erros técnicos.

No inicio do estagio e para me ambientar foi me proposto fazer alguns
aquecimentos em diversas aulas, das quais eram: 2 de B’Lower, 1 de Power BMQ ¢ 1
de B’Cardio.
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Na fase autbnoma do meu estagio dei 3 aulas de Power BMQ, 1 aula de Lift up e
9 aulas de localizada. Orientei também todos os circuitos BMQ &s quartas-feiras, a

partir de Dezembro até ao final do meu estagio.

Para a realizagdo do presente relatorio selecionei 1 exemplo de um relatério das

aulas/circuitos bem como a observacéo das mesmas.

Relatérios: 1 da aula de Localizada (Anexo3); 1 da aula B’Lower (Anexo 4); 1 da
aula de Power BMQ (Anexo 5); 1 do circuito Fit Workout (Anexo 6).

Observacdes: 1 da aula de Localizada (Anexo3); 1 da aula B’Lower (Anexo 4); 1
da aula de Power BMQ (Anexo 5); 1 do circuito Fit Workout (Anexo 6).

3. Diarios de Estagio

Para melhor compreensao do que realizei ao longo do estagio, decidi fazer um

diario do meu percurso (Anexo 2).

Neste encontram-se todos os dias que estagiei, bem como as horas efetuadas

nesses dias. Em frente estdo todas as tarefas / atividades realizadas.

Reflexao Final

A elaboracdo deste relatorio permite a reflexdo sobre o trabalho e atividades
desenvolvidas no decorrer do meu estagio, bem como a aplicacdo de algumas
aprendizagens realizadas dentro da sala de aula em contexto escolar.

Este estagio foi a minha primeira abordagem ao mundo do fitness, onde deu para
compreender melhor o funcionamento de um ginasio, a sua organizagdo e 0S Seus
métodos de trabalho.

Quanto aos objetivos a que fui proposta, consegui realizar todos com éxito.

Ao longo do estagio houve aspetos positivos e outros menos positivos. Os aspetos
positivos passaram pela minha evolucéo, por ter adquirido ferramentas e ter conseguido
tornar-me auténoma nas atividades desenvolvidas. Os aspetos que correram menos bem
foram na parte inicial do meu estagio devido & comunicacéo e interacdo com as clientes

ser pouca, embora este aspeto ter sido bastante melhorado ao longo do estagio.
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Considero que o meu estagio foi muito positivo, indo mesmo além das minhas
expetativas e penso ter conseguido retirar 0 maximo partido desta oportunidade, pela
diversificacdo de atividades realizadas e pelo acompanhamento dado.

Este estagio foi sem duvida uma mais valia para a minha formacao, com vista a
enfrentar o mercado de trabalho com uma maior e melhor preparacdo da realidade
concreta.

Em suma, penso ter realizado um estdgio onde procurei desenvolver um bom

trabalho, tendo-o feito com gosto e com o qual me identifico bastante.
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Anexo 1 — Plano e Convencéao de Estagio



I—P G ﬁl‘;}%i%‘}‘c‘ig PLANO DE ESTAGIO MODELO

Licenciatura em Desporto GESP.018.02
(Escola Superior de Educagdo, Comunicagdo e Desporto)

Este documento ¢ um complemento do formulario GESP.003 - Convengao de Estagio.
O Plano de Estagio é aplicavel a estagios cuja finalidade é o desenvolvimento supervisionado, em contexto real de treino,
de praticas profissionais relevantes para o perfil de desempenho associado ao curso de treinadores
frequentado pelo Treinador Estagiério.

DEstégio em Treino Desportivo - Modalidade: |

[X]Estagio em Exercicio e Bem-Estar - Area de intervengo: L 2=zocims /7/‘464/)!370//[( |

EH DADOS RELATIVOS AOS INTERVENIENTES NO ESTAGIO |

Estudante / Treinador(a) Estagiério(a):
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Doczm orientador(a) / Coordenador(a) de Estagio:
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Supervisor(a) / Tutor(a) na Entidade de Acolhimento:

(Treinador com qualificagéo superior a do Curso de Treinadores em questao, ou igual a partir do Grau I, no caso de Modalidade - Menor Treino Desportivo.)
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CONVENGAO DE ESTAGIO
Politécnico MODELO
(I.n Guarda
o ANEXO E ke
N Treino Desportivo e Exercicio e Bem-Estar GE;;:’:; -
(Desporto)

O presente documento é um anexo ao formulario GESP.003 - Convengéo de Estagio, sendo aplicavel
ao Estagio em Treino Desportivo e Estagio em Exercicio e Bem-Estar no &mbito do curso de licenciatura de Desporto
da Escola Superior de Educagé&o, Comunicagéo e Desporto (ESECD) do Instituto Politécnico da Guarda (IPG).

BN DADOS RELATIVOS AO ESTAGIO

I:IEstégio em Treino Desportivo - Modalidade: [ |

Estégio em Exercicio e Bem-Estar - Area de intervengio:| ,//)/»777@,,1; < 4 4T ) |

Estudante/Treinador(a) estagiario(a): | A;vﬂ &irad nia S dwbripe | NelSeeas s |

f n
Docente orientador(a)/Coordenador(a) de estagio: | Cm.(;;’) M1 CpaeiA L[z A%nu Corckein., /vx._-n'j,l

Supervisor(a)/Tutor(a) na entidade de acolhimento: | Coan A jsadace ook SAAN 10 AT |

BAcLAusuLAs ESPECIFICAS

1) Os acima identificados DECLARAM:

a) Ter conhecimento dos requisitos, direitos e deveres, de cada interveniente, previstos nos artigos 7., 8.° e 9.° do
Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RI.IPG.047);

b) Promover a interagdo em contexto profissional, permitindo ao estudante desenvolver competéncias cientificas e técnicas
relevantes para a realizagao de atividades subjacentes a profiss&o de Treinador de Desporto ou de Técnico de Exercicio
Fisico;

c) Organizar o estagio de acordo com trés fases de desenvolvimento:

(i) Fase de integragéo (integragao e diagndstico da organizagéo acolhedora, planeamento e calendarizago das
atividades a desenvolver);

(i)} Fase de intervengo (observagao, planeamento e intervengao) e;
(iii Fase de concluséo e avaliagao (elaboragéo e defesa do relatério final de estagio), de acordo com o disposto no
artigo 11.° do Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RI.IPG.047);

d) Conhecer que o processo de avaliagéo é de natureza continua, estando os critérios e datas de avaliagéo previamente
definidos no Guia de Funcionamento da Unidade Curricular (GFUC) de Estagio do respetivo menor de especializago;

e) Que, nas situagdes aplicaveis, regem-se pelos seguintes documentos dos quais tém conhecimento:

(i) Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RLIPG.047);

(ii) Regulamento de Estagios e Projetos de Fim de Curso do IPG (RIIPG.027).

[ AssINATURAS ,
O(A) Estudante / O(A) Docente Orientador(a) / O(A) Supervisor(a) / Tutor(a) na
Treinador(a) Estagiario(a) Coordenador(a) de Estagio Entidade de Acolhimento
\ - | < i |
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o CONVENGAO DE ESTAGIO
Polilécnico MODELO
daGuarda N .
ot Cursos de Especializagdo Tecnolégica (CET)
S Licenciaturas GESP.003.02
Mestrados 112

O presente documento tem como finalidade regular as relagdes entre o Instituto Politécnico da Guarda (IPG), sito em Avenida Francisco
84 Carneiro, n.° 50 - 6300-559 GUARDA, e Entidades parceiras no que se refere & realizagdo de estagios por parte de estudantes de
Cursos de Especializagao Tecnologica (CET), Licenciaturas e Mestrados.

Para o efeilo, a Convengao de Estagio devera ser preenchida e assinada, em duplicado, pelo Estudante e Entidade de acolhimento.

Ambos os exemplares deverdo ser remetidos para o Gabinete de Estagios e Saidas Profissionais (GESP) do IPG que, apos assinalura e
carimbo por parte da Diregéo da Escola, procede a devolugao de um dos exemplares originais para a Entidade.

Escola: [Xeseco [Jess [ Jeste [Jesm
Tipologia do Estagio:
Curricular DExtracurricular |:|0utro: I l

Ao abrigo de protocolo ou especificidade formativa? E]Sim. Qual’?L
(preencher o ANEXO correspondente)

INTERVENIENTES

ESTUDANTE:
Nome: | A RIVA THRAC Anpadn & |
[_Jcurso de Especiaiizagao Tecnologica (CET)  [X|Licenciatura [ JMestrado N°deestudante: | S0 NG2 S
curso: | D PORTO | ren: 4168 [SI2(S|BI44 |
EMail: | pybeleco 2 (20 ot oun |
NolPG,sob orientagdode: AR HRA A
Docenteorienhdor:@ﬂ,\_v\é\yh« S 5B Un 0L Pinsins Lol il | Nefune: |£54 ]
Escols: [XJeseco |jess [Jeste  [Jest [ Jextemoacipe
Docente coorientador: | | Newne: ||
(quando aplicavel)
Escoia: [ Jeseco [ Jess [ Jeste [ Jest [ Jextermoaolpc

ENTIDADE:
Denominagzo: | iAo B e clueR. (QAm.’A i APz oneer P lote ) |
NE: L S103SA0 40 | E-mait i;C,{a\mg\ﬁqc‘) AL |
vorage: | Av. (7;2 Fasmeisco A (Aratiea lo ﬁg 8L £/ |

Codigopostal: | 6 3CU | - | $LA | Localidade: | 6\/[_\( DA |
Telefone: | Y\ 22 244 | Telemovel: 616'15!'} 3439 Fax | |
supenvisor: | Clavoin | SARER DS SHUS Duar S |

Habilitages académicas: | //KENCFA})ﬂ /%_{ ; Cmp | cargolFungao: | /7,/,1 wma TE& '(/M‘LA |
7
Teff. direto: |91 6O\ O3 lé | 5' E-mail: | QrciuuQ\“Q}@ ?}{\N«QTﬁ L O |

PERIODO

Estagio a realizar entre: | Ol | 4|V ] U~ 1] I‘l e | U‘)‘l olb| 2Lefl I'JRI Duragao: | dgch |




Anexo 2 — Diéarios de estagio



Didrio de Estdgio (Outubro)

. . O aluno O monitor Professor
Data N.° de horas Tarefas / actividades realizadas ; . acompanhante
(rubrica) (rubrica) (rubrica)
2/10/14 7h30m - Observacéo das aulas.
- Fiz a aula de B’Challenge;
3/10/14 8h - Acompanhei o circuito BMQ;
- Fiz a aula de step e zumba.
8/10/14 5h30m - Acc_)mpanhei 0 ci~rcuito BMQ;
- Estive na recepcéo.
- Fiz a aula de B’Lower;
9/10/14 8h30m - Acompanhei o circuito Fit Workout;
- Fiz a aula de pilates e de lift up.
10/10/14 8h30m - Acc_)mpanhei 0 ci~rcuito BMQ;
- Estive na recepcéo.
11/10/14 2h30m - Estive na recepcao.
- Acompanhei o circuito BMQ;
15/10/14 5h - Fiz a aula de power;
- Estive na recepcao.
- Acompanhei o circuito Fit Workout;
16/10/14 8h30m - Assisti a uma aula de idosos;
- Estive na recepcao.
- Dei 0 aquecimento e os alongamentos da aula
B"Challenge;
1710714 8h30m - Ajudei a dar 3 exercicios para o circuito BMQ;
- Estive na recepcao.
29/10/14 5h - Acompanhei o circuito BMQ;

- Fiz um plano de treino para uma cliente.




23/10/14

8h30m

-Acompanhei o circuito Fit Workout;
-Fiz a aula de pilates e de lift up;
-Acompanhei o BMQ Gym Circuit.

24/10/14

8h30m

-Dei 0 aquecimento, fiz a aula e dei os alongamentos da
aula B'Challenge;
-Fiz a aula de zumba.

25/10/14

2h30m

-Acompanhei o circuito BMQ;
-Estive na recepcéo.

29/10/14

5h

-Acompanhei o circuito BMQ;
- Fiz a aula de power;
-Estive na recepcdo.




Diario de Estaqgio (Novembro)

Data

N.° de
horas

Tarefas / actividades realizadas

O aluno
(rubrica)

O monitor
(rubrica)

Professor
acompanhante
(rubrica)

4/11/14

3h30m

- Acompanhei o circuito fit core;
- Ajudei a montar os steps;
- Estive na recepcao.

5/11/14

SH

- Acompanhei o circuito BMQ e adaptamos alguns exercicios;
- Ajudei a montar o material para a aula de power;
- Acompanhei 0 BMQ Gym Circuit.

6/11/14

9h

- Na aula B’Lower dei 0 aquecimento de 6-7minutos e os alongamentos;

- No circuito fit workout montei o0 material e acompanhei algumas clientes
com limitacdes fisicas;

- Na aula de power dei 0 aquecimento e os alongamentos;

- Ajudei a montar o material da aula de pilates e de lift up;

- Estive na recepcao.

7/11/14

5h

- Acompanbhei o circuito BMQ e dei algumas sugestfes de exercicios;
- Ajudei a montar os steps;
- Estive na recepcao.

11/11/14

1h30m

- Acompanbhei o circuito fit core;
- Ajudei a montar os steps.

12/11/14

5h

- Acompanbhei o circuito BMQ e adaptei alguns exercicios;
- Estive na recepcao.

13/11/14

9h

- Observei a aula de Lower e ajudei a montar o material;

- Observei a aula de Power e no final dei os alongamentos;

- No circuito Fit Workout ajudei a montar o material e acompanhei as
clientes;

-Estive na recepcao.




14/11/14

- Estive no Congresso

15/11/14
19/11/14 - Estive de atestado médico
20/11/14
21/11/14
- Acompanhei o circuito BMQ;
26/11/14 5h - Ajudei a montar o material da aula de power e de localizada;
- Estive na recepcao.
27/11/14 - Feriado da Guarda
- Observei a aula B’challenge;
- Montei sozinha um circuito e acompanhei as clientes;
28/11/14 8h3o - Ajudei a montar os steps;
- Estive na recepcao.
29/11/14 4h - Estive na recpcéo,




Diario de Estagio (Dezembro)

N.° de 0 aluno O Professor
Data héras Tarefas / actividades realizadas (rubrica) monitor acompanhante
(rubrica) (rubrica)

- Acompanhei o circuito BMQ:
3/12/14 5h - Ajudei a montar o material da aula de power e de localizada;
- Estive na recepcao.

- Fiz a aula de B’lower;
- Ajudei a montar o material para o circuito Fit Workout, para pelates e

4/12/14 8h : (
para o lift up;
- Estive na recepcao.

5/12/14 8h - Montei sozinha o circuito BMQ;

- Estive na recepcao.

- Acompanhei o circuito BMQ;
10/12/14 | 5h30m | - Dei a aula de power;
- Estive na recepcao.

- Fiz a aula de B’Lower;

- Acompanhei o circuito Fit Workout;
- Estive na recepcao;

- Acompanhei 0 BMQ Gym Circuit.

11/12/14 | 8h30m

12/12/14 | 8h30m | - Estive na recepgéo todo o dia.

17/12/14 5h - AC(_)mpanhel 0 CI~I‘CUI'[O BMQ;
- Estive na recepgéo.

- Fiz a aula de B’Lower;

- Acompanhei o circuito Fit Workout;
- Ajudei a montar o material;

- Estive na recepcao.

18/12/14 | 8h30m

- Acompanhei o circuito BMQ;

19/12/14 5h ; x
- Estive na recepcéo.




22/12/14

8h30m

- Fiz a aula B’Cardio e dei o aquecimento;
- Fiz a aula de step;

- Acompanhei o circuito BMQ;

- Estive na recepcao.

23/12/14

9h

- Fiz a aula do B’Upper;
- Acompanhei o circuito Fit Core;
- Estive na recepcao.

29/12/14

8h

- Observei a aula B’Cardio;
- Acompanhei o circuito BMQ;
- Estive na recepcao.

30/12/14

8h

- Acompanhei o circuito Fit Core;
- Dei a minha primeira aula de localizada.




Didrio de Estdgio (Janeiro)

Data N.° de horas Tarefas / actividades realizadas © alqno O m°’?“°r Professor acqmpanhante
(rubrica) (rubrica) (rubrica)
2101/15 7h - Acpmpanhel 0 CIrC_UItO BMQ;
- Dei a aula de localizada.
2101/15 5h - Acpmpanhel 0 CIrC_UItO BMQ;
- Dei a aula de localizada.
- Acompanhei o circuito Fit Workout;
8/01/15 | ghsom |- Deiaauladepower, . .
- Ajudei a montar o material para o pilates e para o lift up;
- Acompanhei 0 BMQ Gym Circuit.
- Montei sozinha o circuito BMQ;
9/01/15 8h - Estive na recepgéo.
14/01/15 5h - Acpmpanhel 0 CII’C_UI'[O BMQ;
- Dei a aula de localizada.
- Acompanhei o circuito Fit Workout;
15/01/15 9h - Expliquei e demonstrei os exercicios da aula de power;
- Estive na recepcao.
- Acompanhei o circuito BMQ;
16/01/15 8h - Estive na recepcao.
21/01/15 5h - Acpmpanhel 0 cwqwto BMQ;
- Dei a aula de localizada.
- Acompanhei o circuito Fit Workout;
22/01/15 8h30m - Acompanhei 0 BMQ Gym Circuit.
23/01/15 8h - Mo_ntel sozinha 0 circuito BMQ;
- Estive na recepcao.
28/01/15 3h - Acompanhei o circuito BMQ;

- Dei a aula de localizada.




- Acompanhei o circuito Fit Workout;

29/01/15 6h - Ajudei a montar o material para o pilates e para o lift up;
- Estive na recepcéo.
30/01/15 8h - Montei sozinha o circuito BMQ;

- Estive na recepgéo.




Diario de Estagio (Fevereiro)

Data N.° de horas Tarefas / actividades realizadas o alqno o mopitor Professor acqmpanhante
(rubrica) (rubrica) (rubrica)

- Acompanbhei o circuito BMQ;
4/02/15 Sh - Dei a aula de localizada.

- Acompanhei o circuito Fit Workout;
5/02/15 8h30m - Dei a aula de power;

- Estive na recepcao.
6/02/15 8h - Mo_ntel sozinha 0 circuito BMQ;

- Estive na recepgéo.
11/02/15 4h30m - Acpmpanhel 0 CII’C_UItO BMQ;

- Dei a aula de localizada.

- Acompanbhei o circuito Fit Workout;
12/02/15 8h - Fiz a aula de Lift up.

- Montei sozinha o circuito BMQ;
13/02/15 8h - Estive na recepcao.
18/02/15 5h - Acpmpanhel 0 CII’C_UItO BMQ;

- Dei a aula de localizada.

- Dei 0 aquecimento da aula de B’Lower;
19/02/15 8h - Acompanhei o circuito Fit Workout;

- Dei a aula de Lift up com o Edmar.
20/02/15 8h - Montei sozinha o circuito BMQ;

- Estive na recepcao.




Didrio de Estagio(Marco)

Data

N.° de horas

Tarefas / actividades realizadas Observacdes

O aluno
(rubrica)

O monitor
(rubrica)

Professor
acompanhante
(rubrica)

4/03/2015

5h

- Acompanhei o circuito BMQ;
- Estive na rececéo;
- Dei a aula de localizada.

18/03/2015

5h

- Acompanhei o circuito BMQ;
- Estive na rececéo;
- Dei a aula de localizada.

25/03/2015

5h

- Acompanhei o circuito BMQ;
- Estive na rececéo;
- Dei a aula de localizada.




Diario de Estagio(Abril)

Data

N.° de horas

Tarefas / actividades realizadas Observacdes

O aluno
(rubrica)

O monitor
(rubrica)

Professor
acompanhante
(rubrica)

1/04/2015

5h

- Acompanhei o circuito BMQ;
- Estive na rececéo;
- Dei a aula de localizada.

8/04/2015

5h

- Acompanhei o circuito BMQ;
- Estive na rececéo;
- Dei a aula de localizada.

15/04/2015

5h

- Acompanhei o circuito BMQ;
- Estive na rececéo;
- Dei a aula de localizada.

22/04/2015

5h

- Acompanhei o circuito BMQ;
- Estive na rececéo;
- Dei a aula de localizada.

29/04/2015

5h

- Acompanhei o circuito BMQ;
- Estive na rececdo;
- Dei a aula de localizada.




Didrio de Estdgio(Maio)

Data

N.° de horas

Tarefas / actividades realizadas

Observacdes

O aluno
(rubrica)

O monitor
(rubrica)

Professor
acompanhante
(rubrica)

5/05/2015

3h30h

- Acompanhei o circuito Fit Core;
- Estive na rececéo.

6/05/2015

5h

- Acompanhei o circuito BMQ;
- Estive na rececdo;
- Dei a aula de localizada.

7/05/2015

3h

- Acompanhei o circuito Fit Workout;
- Estive na rececdo;
- Ajudei a arrumar o material.

8/05/2015

4h

- Acompanhei o circuito BMQ;
- Estive na rececéo.

13/05/2015

5h

- Acompanhei o circuito BMQ;
- Estive na rececdo;
- Dei a aula de localizada.

20/05/2015

5h

- Acompanhei o circuito BMQ;
- Estive na rececéo;
- Dei a aula de localizada.

27/05/2015

5h

- Acompanhei o circuito BMQ;
- Estive na rececdo;
- Dei a aula de localizada.




Didrio de Estdgio(Junho)

D o L . ~ O aluno O monitor Professor
ata N.° de horas Tarefas / actividades realizadas Observacdes (rubrica) (rubrica) acompar_lhante
(rubrica)
- Acompanbhei o circuito BMQ;
3/06/2015 5h - Estive na recegéo;
- Dei a aula de localizada.
- Acompanhei o circuito BMQ;
5/06/2015 5h - Estive na recegéo;
- Dei a aula de localizada.
6/06/2015 6h - Fui ao evento “Festa das Cores”




Anexo 3 — Observacao e Relatdrio da aula de Localizada



FOLHA DE OBSERVACAO

Dia e Hora Instituicio Professora Nl;rlrLenr(c))Sde Actividades Mﬁtig;?cl)
30/12/14 BEMEQUER | Ana Andrade 3 Trabalho de Colchoes
19h20 forcae
resisténcia
Elementos a observar Sim | Nao N&o sei
Cumprimentar os alunos no inicio da X
Sessdo
Apresentacdo do contetido da aula X
(contextos e objectivos) no inicio
Aula preparada (existéncia de plano de X
Sessao)
Capacidade de adequacdo a imprevistos X
(se houver)
Confianca e seguranca durante a aula X
Tempo de organizacéo (alunos e X
materiais)
Utilizag&o de pausas X
o (Comummgo
Comunicacéo de forma clara e precisa X
Utilizacdo de volume da voz adequado ao | X
espaco e sons existentes no espaco
Utilizacdo de tom de voz agradavel e X
perceptivel
Utilizacdo de linguagem apropriada ao X
nivel de compreenséo dos alunos
Demostracao de entusiasmo nos X
momentos especificos do exercicio




Contacto visual durante a comunicagao

com os alunos

variando o foco da atencéo

Apresentacdo adequada dos alunos na sala

Colocacéo adequada dos alunos na sala X
Disposigdo adequada do professor em X
relacdo aos alunos

Ter todos os alunos do campo de viséo, X

Descricdo de como realizar o exercicio

Apresentacdo de cuidados de seguranca

Demonstragdo sempre que necessaria,

com técnica correcta

X[ X| X| X

Correcgéo da postura corporal

X

Elogios aos alunos

Rir, sorrir e apresentar bom humor

X

Utilizar o nome dos alunos

Estar atento as intervencGes dos alunos

Utilizar vocabulario positivo

Demonstrar dinamismo e energia

Participar com os alunos (exercitando-se

com eles ou mostrando acompanhamento)

X| X| X| X| X| X

Estar apresentavel (vestuario em

condic@es e boa forma fisica)

Despedida aos alunos no final da aula

Motivacao no final para a aula seguinte




Relatério da Aula de Localizada

Data: 30/12/2014

Objetivo: Tonificar todos os grupos musculares

Neste dia foi me proposto a realizacdo da aula de localizada. Decidi dar uma
aula de GAP (Gluteos, Abdominais e Pernas).

No inicio da aula dei um aquecimento de 7 minutos.

No decorrer da aula foram explicados os exercicios antes de cada modulo. Cada
maodulo continha 3 exercicios e esses 3 exercicios eram repetidos 3 vezes.

No primeiro modulo foram os gluteos, com tempo de exercicio de 45 segundos e

descanso de 10 segundos:

- Quatro apoios com a perna elevada em
extensao

- Quatro apoios com a abducdo da perna fletida

- Elevacdo do quadril

No segundo mddulo foram as pernas com tempo de exercicio de 30 segundos e
descanso de 10 segundos:

Lunge

Deitada com abducéo horizontal da perna em
extensdo

Agachamento

No terceiro médulo e por ultimo foram os abdominais, estes tiveram um tempo
de 45 segundos de exercicio e 10 segundos de descanso:

Abdominal obliquo (perna cruzada)

Abdominal obliquo (perna esticada)

Bicicleta

No final da aula dei os alongamentos.

Aspetos positivos: Para a primeira aula que dei correu bastante bem e elas gostaram
bastante. Aspetos negativos: Devia ter posto menos tempo nos exercicios, pois a aula

prolongou-se um pouco.



Anexo 4 — Observacao e Relatorio da aula B’Lower



FOLHA DE OBSERVACAO

Dia e Hora Instituicéo Professora Ntmero de Actividades Mfdt.enal
alunos Utilizado
06/11/14 BEMEQUER Ricardo 4 Trabalhar a Barra de
10h zona inferior 7,5kg
do corpo 2 kettlebell
de 5kg cada
Elementos a observar Sim | Nao N&o sei
Cumprimentar os alunos no inicio da X
sesséo
Apresentacdo do conteudo da aula X
(contextos e objectivos) no inicio
Aula preparada (existéncia de plano de X
Sessao)
Capacidade de adequacéo a imprevistos X
(se houver)
Confianca e seguranca durante a aula X
Tempo de organizacgéo (alunos e X
materiais)
Utilizacéo de pausas X

Comunicacédo de forma clara e precisa X
Utilizacdo de volume da voz adequado ao | X
espaco e sons existentes no espaco

Utilizacdo de tom de voz agradavel e X
perceptivel

Utilizacéo de linguagem apropriada ao X
nivel de compreensdo dos alunos

Demostracdo de entusiasmo nos X




momentos especificos do exercicio

Contacto visual durante a comunicacao

com os alunos

variando o foco da atencéo

Apresentacdo adequada dos alunos na sala

Colocacéo adequada dos alunos na sala X
Disposicao adequada do professor em X
relacdo aos alunos

Ter todos os alunos do campo de viséo, X

Descricdo de como realizar o exercicio

Apresentacdo de cuidados de seguranca

Demonstracdo sempre que necessaria,

com técnica correcta

X| X| X| X

Correccgdo da postura corporal

X

Elogios aos alunos

Rir, sorrir e apresentar bom humor

X

Utilizar o nome dos alunos

Estar atento as intervenc@es dos alunos

Utilizar vocabulario positivo

Demonstrar dinamismo e energia

Participar com os alunos (exercitando-se

com eles ou mostrando acompanhamento)

X| X| X| X| X| X

Estar apresentavel (vestuario em

condicGes e boa forma fisica)

Despedida aos alunos no final da aula

Motivagdo no final para a aula seguinte




Relatorio da aula B’ Lower

Data: 6/11/2014
Objectivo: Trabalhar a zona inferior do corpo

Nesta aula dei um agquecimento entre 0s 6/7 minutos, onde nao implicasse saltos e com

0 objectivo de aquecer mais a parte inferior.
Os exercicios desta aula foram:

1- Lunge lateral com 7,5kg

- Barra atras do pescoco e olhar dirigido para a frente;
- Pernas afastadas, mais do que a linha dos ombros;

- Descer para um lado do corpo, dobrando um dos joelhos enquanto a outra se encontra

esticada;

- Quando sobe & posicao inicial repete o exercicio com a outra perna.

2- Agachamento Frontal com 7,5kg

- Com um haltere apoiado no peito;

- Costas direitas e olhar dirigido para a frente;

- De seguida efetuar agachamentos.




3- Lunge com barra nas costas de 7,5kg

- Com a barra apoiada atras do pescoco e pés afastados & largura dos ombros;
- Costas direitas e olhar dirigido para a frente;

- Com uma perna & frente e outra atras, flete os joelhos até que o de trés quase toque o

chéo;
- Para voltar acima fazer forga com a perna da frente e trocar de perna quando sobe;

4- Peso morto unilateral

- Uma kettlebell em cada méo de 5kg cada;
- Com os bracos esticados, descer o tronco até o peso quase tocar o chao;

- Uma perna esticava atras quando desciam o tronco e a outra mantia-se ligeiramente
fletida;

- Quando voltavam acima trocavam de perna.

Estes exercicios foram explicados e demonstrados logo no inicio da aula.



Durante o decorrer da aula foi-se aumentando o tempo de exercicio.

Foram adaptados exercicios para uma pessoa que tinha problemas de coluna. No
exercicio do lunge comecou com uma barra de 2,5kg, mas devido aos problemas de

coluna teve de passar a fazer com 2 halteres de 2kg cada.

Durante a aula notei dificuldades técnicas em quase todas as pessoas. No exercicio do
peso morto a maior dificuldade era elevar a perna de tras e manté-la esticada. No
exercicio do agachamento a maior dificuldade era manter as costas direitas, pois 0 peso

a frente fazia elas inclinarem-se para a frente.

No final da aula dei os alongamentos e algumas pessoas disseram que achavam que era

pouco 0 peso que se tinha posto em cada exercicio.

Aspetos positivos: Conseguimos adaptar bem os exercicios; Os exercicios foram bem

direcionados para o que se pretendia.

Aspetos negativos: O peso era pouco em cada exercicio.



Anexo 5 — Observacao e Relatdrio da aula Power BMQ



FOLHA DE OBSERVACAO

Dia e Hora Instituicéo Professora Numero de Actividades Mfdt.enal
alunos Utilizado
13/11/14 BEMEQUER Claudia 10 Trabalho de Steps
13h Duarte forca e de Corda
cardio Discos de 5
kg
Elementos a observar Néao Nao sei

Cumprimentar os alunos no inicio da

sessao

Apresentacdo do conteudo da aula

(contextos e objectivos) no inicio

Aula preparada (existéncia de plano de

Sessao)

Capacidade de adequacéo a imprevistos

(se houver)

Confianca e seguranca durante a aula

Tempo de organizacgéo (alunos e

materiais)

Utilizacéo de pausas

Comunicacédo de forma clara e precisa

Utilizacdo de volume da voz adequado ao

espaco e sons existentes no espaco

Utilizagdo de tom de voz agradavel e

perceptivel

Utilizacéo de linguagem apropriada ao
nivel de compreensdo dos alunos

Demostracdo de entusiasmo nos




momentos especificos do exercicio

Contacto visual durante a comunicacao

com os alunos

variando o foco da atencéo

Apresentacdo adequada dos alunos na sala

Colocacéo adequada dos alunos na sala X
Disposicao adequada do professor em X
relacdo aos alunos

Ter todos os alunos do campo de viséo, X

Descricdo de como realizar o exercicio

Apresentacdo de cuidados de seguranca

Demonstracdo sempre que necessaria,

com técnica correcta

X| X| X| X

Correccgdo da postura corporal

X

Elogios aos alunos

Rir, sorrir e apresentar bom humor

X

Utilizar o nome dos alunos

Estar atento as intervenc@es dos alunos

Utilizar vocabulario positivo

Demonstrar dinamismo e energia

Participar com os alunos (exercitando-se

com eles ou mostrando acompanhamento)

X| X| X| X| X| X

Estar apresentavel (vestuario em

condicGes e boa forma fisica)

Despedida aos alunos no final da aula

Motivagdo no final para a aula seguinte




Relatério da aula Power BMQ

Data: 13/11/2014
Obijetivo: Treino de alta intensidade

Nesta aula estive presente e a observar como era organizada e que tipo de exercicios

implicava.

Na parte inicial da aula foram explicados os exercicios do agquecimento, que consistia

em 3 exercicios de 2 voltas, com 40 segundos de trabalho e 20 segundos de descanso.
Os exercicios eram:

- Skiping Alto;

- Polichinelo;

- Corda.

Durante o0 aquecimento notei dificuldades tanto da parte técnica como da condicdo

fisica.

Na parte fundamental da aula foram na mesma 3 exercicios mas de 4 voltas, com 40

segundos de trabalho e 20 segundos de descanso.

Os exercicios eram:

- Agachamento frontal com um disco de 5 kg ou 2,5kg;
- Lunge Saltado;

- Com um step subir e descer, fazer agachamento e de seguida fazer uma flexdo com as

ma&os no step.

Durante os exercicios do lunge saltado e das flexdes notei dificuldades tanto da parte

técnica como da condicdo fisica.

No lunge saltado a maior dificuldade era o salto e trocar a0 mesmo tempo de perna.



Nas flexdes a maior dificuldade foi a forga, em que tiveram de apoiar os joelhos no

chao.

No final da aula dei os alongamentos.

Aspetos positivos: As pessoas gostaram, porque foi uma aula em que elas sentiram que

gastaram energia.

Aspetos negativos: A parte técnica dos exercicios dificultou um pouco a execucao dos

mesmaos.



Anexo 6 — Observacao e Relatdrio do circuito Fit Workout



FOLHA DE OBSERVAGAO

Dia e Hora Instituicéo Professora Ntmero de Actividades Mfdt.enal
alunos Utilizado
04/12/14 BEMEQUER Ricardo 1 Trabalhar Steps
17h todos os Colchdes
grupos Barra com
musculares e 7,5kg
parte Passadeira
cardiovascular
Elementos a observar Nao Na&o sei

Cumprimentar os alunos no inicio da

sessao

Apresentacdo do conteudo da aula

(contextos e objectivos) no inicio

Aula preparada (existéncia de plano de
Sessao)

Capacidade de adequacdo a imprevistos

(se houver)

Confianca e seguranca durante a aula

Tempo de organizacéo (alunos e

materiais)

Utilizag&o de pausas

Comunicacédo de forma clara e precisa

Utilizag&o de volume da voz adequado ao
espaco e sons existentes no espago

Utilizacdo de tom de voz agradavel e

perceptivel

Utilizacéo de linguagem apropriada ao

nivel de compreenséo dos alunos

Demostracdo de entusiasmo nos




momentos especificos do exercicio

Contacto visual durante a comunicacao

com os alunos

variando o foco da atencéo

Apresentacdo adequada dos alunos na sala

Colocacéo adequada dos alunos na sala X
Disposicao adequada do professor em X
relacdo aos alunos

Ter todos os alunos do campo de viséo, X

Descricdo de como realizar o exercicio

Apresentacdo de cuidados de seguranca

Demonstracdo sempre que necessaria,

com técnica correcta

X| X| X| X

Correccgdo da postura corporal

X

Elogios aos alunos

Rir, sorrir e apresentar bom humor

X

Utilizar o nome dos alunos

Estar atento as intervenc@es dos alunos

Utilizar vocabulario positivo

Demonstrar dinamismo e energia

Participar com os alunos (exercitando-se

com eles ou mostrando acompanhamento)

X| X| X| X| X| X

Estar apresentavel (vestuario em

condicGes e boa forma fisica)

Despedida aos alunos no final da aula

Motivagdo no final para a aula seguinte




Relatorio do circuito Fit Workout

Data: 4/12/2014

Objetivo: Trabalhar todos os grupos musculares

Neste dia apareceu uma jovem que ndo aparecia no ginasio & algum tempo.

Para 0 aquecimento antes de iniciar o circuito propusemos que a ativacao funcional

fosse na passadeira. Porém ela nunca tinha andado numa passadeira antes.
Os métodos utilizados para a ajudar a andar na passadeira foram:

1° - Explicdmos como funcionava e para que serviam os botfes com a pessoa em cima

da passadeira;

2° - De seguida pusemos a passadeira a andar a velocidade 2kmh para ela se ir

ambientando;

2 ¢¢

3° - Enquanto ela andava fomos dando feedbacks (“d€ passos maiores”, “ndo se deixe ir

29 ¢¢

para tras”, “olhar para a frente”)

4° - Depois de alguns minutos ela sentia-se mais confortavel e pedimos para que ela
fosse mexendo na maquina, aumentando e diminuindo a velocidade, para ela aprender a

andar sozinha na passadeira.

5° - Quando ela ja se sentia confortavel, fomos dizendo para ela ir tirando uma méo do

apoio e depois a outra.

No inicio do aguecimento ela andava em passinhos pequeninos com medo de cair e
sempre agarrada aos apoios, durante o aquecimento ela foi melhorando rapidamente até
que no final ela ja se sentia confortavel para estar sozinha na passadeira e andar

normalmente como se estivesse a caminhar na rua.

No final do aquecimento foi fazer o circuito, mas como ela ndo vinha & algum tempo

adaptamos os pesos e as voltas devido a sua preparacao fisica.



Executou o circuito sempre com uma barra de 7,5kg e dissemos que seria melhor s6
fazer 2 voltas para ao outro dia ndo se sentir muito desgastada e se ir habituando aos
poucos, mas apesar de ndo ir ao ginasio durante aquele tempo notei que a sua técnica

era bastante boa a executar os exercicios.

Aspetos Positivos: Achei interessante saber como se podia ajudar uma pessoa a andar
na passadeira pela 12 vez; A colaboracao dela foi muito boa e aprendeu bastante rapido.

Aspetos Negativos: Depois das 2 voltas ela ndo se sentia muito cansada, deviamos ter

aumentado um pouco mais 0s pesos nalguns exercicios.



Anexo 7 — Observacdes Individuais



Ficha de Observagao 1

Erros mais comuns

Técnica

Peito “Fechado”

Peito “Aberto”

Os joelhos passam a ponta dos
pés

Pés a largura dos ombros

AgaChamento Os calcanhares saem do chao Olhar para a frente
Joelhos apontados para dentro Os pés estdo totalmente
apoiados no chao
Pés virados para fora O tronco deve estar ereto
O movimento parte da perna Olhar para a frente
da frente
O joelho passa a ponta do pé Pés a largura dos ombros
Lunge da frente
O movimento feito com o Pés virados para a frente
tronco inclinado para a frente
O movimento parte da
perna traseira
Curva o tronco para tras Coloca as maos esticadas no
chdo a altura dos ombros
Entre as flexdes deita-se no As mados estdo mais
- chao afastadas do que a largura
Flexoes dos ombros.
Deixa cair muito a bacia Corpo direito
A forca executada parte
apenas dos bracos
N3o dobra os joelhos para Pés a largura dos ombros
apoiar as maos no chao
Nao efetua uma flexao Coloca as mdos no chdo 3
frente do corpo
No final do exercicio nao Dobrar os joelhos para
Burpee efetua o salto apoiar as maos no chao

Deixa cair muito a bacia

Chutar os pés para tras

Posicdo de prancha

Efetua uma flexdo

Chuta os pés de volta para a
frente

Levanta-se e salta




Ficha de Observacao 2

Erros mais comuns

Técnica

Peito “Fechado”

Peito “Aberto”

Os joelhos passam a ponta dos
pés

Pés a largura dos ombros

AgaChamento Os calcanhares saem do chao Olhar para a frente
Joelhos apontados para dentro Os pés estdo totalmente
apoiados no chao
Pés virados para fora O tronco deve estar ereto
O movimento parte da perna Olhar para a frente
da frente
O joelho passa a ponta do pé Pés a largura dos ombros
Lunge da frente
O movimento feito com o Pés virados para a frente
tronco inclinado para a frente
O movimento parte da
perna traseira
Curva o tronco para tras Coloca as maos esticadas no
chdo a altura dos ombros
Entre as flexdes deita-se no As mados estdo mais
- chao afastadas do que a largura
Flexoes dos ombros.
Deixa cair muito a bacia Corpo direito
A forca executada parte
apenas dos bracos
N3o dobra os joelhos para Pés a largura dos ombros
apoiar as maos no chdo
Nao efetua uma flexao Coloca as mdos no chdo 3
frente do corpo
No final do exercicio nao Dobrar os joelhos para
Burpee efetua o salto apoiar as maos no chao

Deixa cair muito a bacia

Chutar os pés para tras

Posicdo de prancha

Efetua uma flexdo

Chuta os pés de volta para a
frente

Levanta-se e salta




Ficha de Observacao 3

Erros mais comuns

Técnica

Peito “Fechado”

Peito “Aberto”

Os joelhos passam a ponta dos
pés

Pés a largura dos ombros

AgaChamento Os calcanhares saem do chao Olhar para a frente
Joelhos apontados para dentro Os pés estdo totalmente
apoiados no chao
Pés virados para fora O tronco deve estar ereto
O movimento parte da perna Olhar para a frente
da frente
O joelho passa a ponta do pé Pés a largura dos ombros X
Lunge da frente
O movimento feito com o Pés virados para a frente X
tronco inclinado para a frente
O movimento parte da| X
perna traseira
Curva o tronco para trds Coloca as maos esticadas no | X
chdo a altura dos ombros
Entre as flexbes deita-se no As maos estdo mais | X
- chao afastadas do que a largura
Flexdes dos ombros.
Deixa cair muito a bacia Corpo direito X
A for¢a executada parte
apenas dos bracos
N3o dobra os joelhos para Pés a largura dos ombros X
apoiar as maos no chdo
Nao efetua uma flexao Coloca as maos no chao a | X
frente do corpo
No final do exercicio nao Dobrar os joelhos para | X
Burpee efetua o salto apoiar as maos no chao
Deixa cair muito a bacia Chutar os pés para tras X
Posicdo de prancha X
Efetua uma flexao X
Chuta os pés de volta para a | X
frente
Levanta-se e salta X




Ficha de Observacao 4

Erros mais comuns

Técnica

Peito “Fechado”

Peito “Aberto”

Os joelhos passam a ponta dos
pés

Pés a largura dos ombros

AgaChamento Os calcanhares saem do chao Olhar para a frente
Joelhos apontados para dentro Os pés estdo totalmente
apoiados no chao
Pés virados para fora O tronco deve estar ereto
O movimento parte da perna Olhar para a frente
da frente
O joelho passa a ponta do pé Pés a largura dos ombros
Lunge da frente
O movimento feito com o Pés virados para a frente
tronco inclinado para a frente
O movimento parte da
perna traseira
Curva o tronco para tras Coloca as maos esticadas no
chdo a altura dos ombros
Entre as flexdes deita-se no As mados estdo mais
- chao afastadas do que a largura
Flexoes dos ombros.
Deixa cair muito a bacia Corpo direito
A forca executada parte
apenas dos bracos
N3o dobra os joelhos para Pés a largura dos ombros
apoiar as maos no chdo
Nao efetua uma flexao Coloca as mdos no chdo 3
frente do corpo
No final do exercicio nao Dobrar os joelhos para
Burpee efetua o salto apoiar as maos no chao

Deixa cair muito a bacia

Chutar os pés para tras

Posicdo de prancha

Efetua uma flexdo

Chuta os pés de volta para a
frente

Levanta-se e salta




Ficha de Observagao 5

Erros mais comuns

Técnica

Peito “Fechado”

Peito “Aberto”

Os joelhos passam a ponta dos
pés

Pés a largura dos ombros

AgaChamento Os calcanhares saem do chao Olhar para a frente
Joelhos apontados para dentro Os pés estdo totalmente
apoiados no chao
Pés virados para fora O tronco deve estar ereto
O movimento parte da perna Olhar para a frente
da frente
O joelho passa a ponta do pé Pés a largura dos ombros
Lunge da frente
O movimento feito com o Pés virados para a frente
tronco inclinado para a frente
O movimento parte da
perna traseira
Curva o tronco para tras Coloca as maos esticadas no
chdo a altura dos ombros
Entre as flexdes deita-se no As mados estdo mais
- chao afastadas do que a largura
Flexoes dos ombros.
Deixa cair muito a bacia Corpo direito
A forca executada parte
apenas dos bracos
N3o dobra os joelhos para Pés a largura dos ombros
apoiar as maos no chdo
Nao efetua uma flexao Coloca as mdos no chdo 3
frente do corpo
No final do exercicio nao Dobrar os joelhos para
Burpee efetua o salto apoiar as maos no chao

Deixa cair muito a bacia

Chutar os pés para tras

Posicdo de prancha

Efetua uma flexdo

Chuta os pés de volta para a
frente

Levanta-se e salta




Ficha de Observacao 6

Erros mais comuns

Técnica

Peito “Fechado”

Peito “Aberto”

Os joelhos passam a ponta dos Pés a largura dos ombros X
pés
AgaChamento Os calcanhares saem do chao Olhar para a frente
Joelhos apontados para dentro Os pés estdo totalmente
apoiados no chao
Pés virados para fora O tronco deve estar ereto
O movimento parte da perna Olhar para a frente
da frente
O joelho passa a ponta do pé Pés a largura dos ombros
Lunge da frente
O movimento feito com o Pés virados para a frente
tronco inclinado para a frente
O movimento parte da
perna traseira
Curva o tronco para trds Coloca as maos esticadas no | X
chdo a altura dos ombros
Entre as flexbes deita-se no As maos estdo mais
- chao afastadas do que a largura
Flexdes dos ombros.
Deixa cair muito a bacia Corpo direito X
A for¢a executada parte
apenas dos bracos
N3o dobra os joelhos para Pés a largura dos ombros X
apoiar as maos no chdo
Nao efetua uma flexao Coloca as maos no chao a | X
frente do corpo
No final do exercicio nao Dobrar os joelhos para
Burpee efetua o salto apoiar as maos no chao
Deixa cair muito a bacia Chutar os pés para tras X
Posicdo de prancha X
Efetua uma flexao X
Chuta os pés de volta para a | X
frente
Levanta-se e salta X




Ficha de Observacao 7

Erros mais comuns

Técnica

Peito “Fechado”

Peito “Aberto”

Os joelhos passam a ponta dos
pés

Pés a largura dos ombros

AgaChamento Os calcanhares saem do chao Olhar para a frente
Joelhos apontados para dentro Os pés estdo totalmente
apoiados no chao
Pés virados para fora O tronco deve estar ereto
O movimento parte da perna Olhar para a frente
da frente
O joelho passa a ponta do pé Pés a largura dos ombros
Lunge da frente
O movimento feito com o Pés virados para a frente
tronco inclinado para a frente
O movimento parte da
perna traseira
Curva o tronco para tras Coloca as maos esticadas no
chdo a altura dos ombros
Entre as flexdes deita-se no As mados estdo mais
- chao afastadas do que a largura
Flexoes dos ombros.
Deixa cair muito a bacia Corpo direito
A forca executada parte
apenas dos bracos
N3o dobra os joelhos para Pés a largura dos ombros
apoiar as maos no chdo
Nao efetua uma flexao Coloca as mdos no chdo 4
frente do corpo
No final do exercicio nao Dobrar os joelhos para
Burpee efetua o salto apoiar as maos no chao

Deixa cair muito a bacia

Chutar os pés para tras

Posicdo de prancha

Efetua uma flexdo

Chuta os pés de volta para a
frente

Levanta-se e salta




Ficha de Observacao 8

Erros mais comuns

Técnica

Peito “Fechado”

Peito “Aberto”

Os joelhos passam a ponta dos
pés

Pés a largura dos ombros

AgaChamento Os calcanhares saem do chao Olhar para a frente
Joelhos apontados para dentro Os pés estdo totalmente
apoiados no chao
Pés virados para fora O tronco deve estar ereto
O movimento parte da perna Olhar para a frente
da frente
O joelho passa a ponta do pé Pés a largura dos ombros
Lunge da frente
O movimento feito com o Pés virados para a frente
tronco inclinado para a frente
O movimento parte da
perna traseira
Curva o tronco para tras Coloca as maos esticadas no
chdo a altura dos ombros
Entre as flexdes deita-se no As mados estdo mais
- chao afastadas do que a largura
Flexoes dos ombros.
Deixa cair muito a bacia Corpo direito
A forca executada parte
apenas dos bracos
N3o dobra os joelhos para Pés a largura dos ombros
apoiar as maos no chdo
Nao efetua uma flexao Coloca as mdos no chdo 3
frente do corpo
No final do exercicio nao Dobrar os joelhos para
Burpee efetua o salto apoiar as maos no chao

Deixa cair muito a bacia

Chutar os pés para tras

Posicdo de prancha

Efetua uma flexdo

Chuta os pés de volta para a
frente

Levanta-se e salta







