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Resumo

O presente documento contempla 9 meses de estagio curricular e foi realizado no
B’ Life wellness center & spa, inserido na cidade de Barcelos. O estagio esté introduzido
no dmbito da Unidade Curricular: Estdgio em Exercicio Fisico e Bem-Estar que é o
método de conclusdo para a Licenciatura em Desporto pelo Instituto Politécnico da
Guarda (IPG).

Através deste relatdrio é possivel verificar e ficar a conhecer a entidade que me
acolheu como local de estagio, B” Life, desde a entidade, instalacfes, servicos fornecidos
aos clientes, atividades desenvolvidas. Também possui no mesmo documento o

planeamento e objetivos gerais e especificos de estagio que foram inicialmente planeados.

No estagio foram realizadas atividades no interior e exterior do ginasio que tinham
como objetivo promover a atividade fisica, as rela¢des sociais, experimentar coisas novas,
desde caminhas a Santiago de Compostela, 1l Trial B"Life, Cycling na Barca & Sunset,

Passeio a Fatima, Jantar de Natal e Vamos a agua Familia.

N&o tive a oportunidade de participar em todas as atividades que foram surgindo no
ginasio, pois algumas delas foram realizadas em dias que eu ndo estava presente no

estagio.
Este Gltimo, Vamos a dgua Familia, foi o meu projeto de estagio o qual esta referido

na unidade curricular que é necessario a realizacdo de um projeto.

Ao longo do estagio foram adquiridas as competéncias para a prescri¢ao do exercicio
fisico, auxilio e recomendac®es para os clientes durante os exercicios, regras de seguranca
e também de higiene que é importante. Apesar, de numa fase inicial ter algumas
dificuldades com a autonomia e também que certos clientes prestassem mais atencao ao

que transmitia para eles, quer fosse na sala de exercicio ou aulas de grupo.

Assim, desta forma, esta representado neste documento todo o trabalho realizado,

aprendizagem e esfor¢o implementado no mesmo.

Palavras-Chaves: B’Life, estagio, relatorio, entidade
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Introducao

O respetivo documento, Relatorio de Estagio, consiste no meio de obtencdo da
Licenciatura em Desporto, no &mbito da Unidade Curricular, Estagio em Menor Exercicio
Fisico e Bem-Estar, presente no 3° ano da licenciatura no Instituto Politécnico da Guarda

na Escola Superior de Educacdo Comunicacéo e Desporto.

Este estagio curricular no que diz respeito aos estudantes universitarios assume
grande importancia, visto que € através do mesmo que temos 0s primeiros contactos com

0 mundo do trabalho e colocamos em préatica todos 0s conhecimentos.

A escolha de exercicio fisico e bem-estar, prende-se com a preocupacdo pelas
pessoas e principalmente com 0s mais novos e mais idosos, por que cada vez mais jovens
sd0 pré-obesos ou obesos, jA os idosos tém dificuldades a nivel de mobilidade,

coordenacao, estabilidade e outras patologias que vao surgindo com o avanco da idade.

No que toca a escolha da entidade acolhedora convergiu para o B Life wellness
center & spa , que por sua vez € uma ginasio localizado na Cidade de Barcelos bem
concentrado e também devido as qualidades, a dindmica e a satisfacdo que os clientes
sempre tem para com este ginasio, mas escolhi pelo interesse nas atividades que sdo
desenvolvidas e, € uma area de formacdo que pretendo investir e enriquecer a nivel
profissional e pessoal. Quando estive presente nas instalac6es e falei com um responsavel
da parte do ginasio fiquei logo entusiasmado e com muita vontade de estagiar nesse
mesmo local, apesar de ter visto outros. O Professor Miguel Coelho colocou-me logo a
ideia na cabeca de ficar 14, com o seu discurso e que se fosse para la estagiar podia ter a

certeza que iria aprender e teria toda a ajuda possivel.

Escolhi realizar o estagio na minha cidade, pois estava com a esperanca que
posteriormente ao estagio pudesse ter a oportunidade de vir a trabalhar nesse mesmo local

ou por ventura noutro ginasio em Barcelos.

O estagio esteve divido em 3 horarios de estagio para que me fosse possibilitado

o maior leque de modalidades, contudo sera posteriormente apresentado.
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No que diz respeito ao estagio desenvolvido na entidade esteve divido em 3 fases:

1. Fase de integracdo e planeamento: nesta fase houve uma integracdo na entidade,

avaliacdo/ diagnostico da entidade, avaliar os potenciais dominios para mais tarde
puder intervir.

2. Fase de intervencdo: foram observadas sessdes de aulas (grupo ou aquaticas) e

também treino em sala de exercicio orientadas por outros professores. Nesta fase
dei inicio ao trabalho de coorientagdo ou sombra em que estive a participar nas
aulas de localizada, circuito, indoor cycling, pilates, hidroginastica, natacdo
(adultos, criancas e bebés). Comecei 0 processo de avaliacdo da aptiddo fisica,
avaliar e prescrever sessdes de treino (4 clientes no minimo). Participei também
em formagdes e congressos.

3. Fase de conclusdo: continuei a assistir a aulas mas também a ser eu proprio a

lecionar as aulas e também parte delas desde, localizada, natacéo e circuito. Dei

continuidade a avaliacédo e prescricdo dos clientes.

Este relatorio estd divido em capitulos, no qual serdo abordados assuntos e
informac@es acerca do estagio realizado. Inicialmente esta inserido uma caraterizacéo da
entidade acolhedora desde recursos humanos, espaciais, materiais e entre outros.
Seguidamente, contém os objetivos, planeamento do estdgio, calendarizacdo anual e
horéario de estagio que serdo descritos posteriormente. Surge depois, uma parte com mais
informacdo que diz respeito as atividades desenvolvidas e também as avaliacdes dos
clientes, inclui ainda o projeto de estagio e a respetiva reflexdo. Por fim é realizada uma
reflexdo final relativa ao estagio realizado em que serdo abordados os aspetos bons e 0s

menos bons, assim como, as dificuldades que foram ultrapassadas.

No final deste relatério podemos verificar todo o trabalho realizado e planeado ao
longo do periodo de estagio, desde observagdes, aulas dadas e assistidas e entre outros

parametros que serdo abordados seguidamente.
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1. Caraterizacéo da Instituicao

A entidade escolhida para a realizacdo do
estagio foi o B Life wellness center & spa. Este
local teve o inicio da atividade da instituicdo em
15/10/2010 pelo Sr. Antonio Campos Ferreira, mas
mais tarde em 31/08/2015 foi “passado” para a

empresa VVontade Radical Unipessoal, Lda, no qual

o nome comercial ndo foi modificado, contudo o Figura 1: B Life

atual responsavel € o Pedro Gomes.

O B’Life é constituido por uma sala de musculagdo com dois WC, sala de aulas de
grupo, sala de cycling, sala de massagem (SPA) que possui jacUzi e duas salas de sauna
para homens e mulheres, sala de manicure e pédicure, sala de fisioterapia, sala de
estar/espera, também possui uma piscina de natacdo e outra para natacdo para bebés.

Também existem dois balnearios com os respetivos cacifos, um bar e uma rececéo.

Atualmente, o B’Life tem um namero de clientes aproximado entre os 900/1000. E

possui as seguintes modalidades para os clientes:

e Circuito; e Pump; e Cycling;

e Cross Local, e Combat; e Corrida;

o Pilates; e GAP; e Natacao;

e Zumba; e ABS Express; e Hidroginastica;
e Localizada; e Jump; e Hidro Bike;

Carlos Xavier Figueiredo Monteiro B’ Life wellness center & spa -4 -
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1.1 Recursos Humanos

O B'Life esta integrado com uma equipa técnica com formacgdo na area de Desporto,

com especializacbes em diferentes areas em que deste modo é proporcionado ao espaco

uma equipa diversificada em todos os setores, de forma a puder servir sempre 0s clientes

nas melhores condicdes.

Este dispde de 6 pessoas nos quadros e 20 pessoas a recibos verdes, isto em todas as

areas que o espaco oferece.

Tem como responsaveis por cada setor:

Responsavel/
Dono

|_

| 1 1 1 1 1
L
|_ S |_ S |_ |_ |_ |_ s |_

Figura 2: Organograma da Entidade

Carlos Xavier Figueiredo Monteiro

Manicure e
Pédicure

1
|

Silvia Esteves Nuno Gongalves
Rui Figueiredo
Fébio Pedrosa

Pedro Carvalho
|— Miguel Coelho

Francisco
Martins

Estagiario Carlos
Monteiro
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1.2 Recursos Espaciais

No que diz respeito aos recursos espaciais deste ginasio este € constituido por 3 salas,
uma sala de musculacéo (figuras 3 e 4) e Setor de cardiofitness (figura 5 e 6), sala de
aulas de grupo ( figura 7 e 8) e sala de aulas de cycling( figura 9 e 10), possui como ja
disse anteriormente uma rececdo, um bar, uma sala de estar, dois balneérios, um jacuzi, e

entre outros que ja foram acima mencionado.

Sala de Musculacao:

Setor de Cardiofitness:

Figura 5: Bicicletas Figura 6: Passadeiras

Carlos Xavier Figueiredo Monteiro B“Life wellness center & spa 6
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Sala de Aulas de Grupo:

P X o L
Figura 7: Sala de Aulas de Grupo Figura 8: Sala de Aul

as de Grupo

Sala de Indoor Cycling:

Figura 9: Sala de Cycling

Piscina:

Figura 11: Piscina Figura 12: Piscina

Carlos Xavier Figueiredo Monteiro B’ Life wellness center & spa
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Piscina Terapéutica/Natacdo para bebés: Jacuzi:

Figura 13:Piscina Terapéutica e para bebés Figura 14:Jacizi

Centro Clinico: Gabinete de Estética

Figura 15: Centro Clinico ' ' Figura 16: Gabinete de Estética

Sala de Massagem SPA

Figura 17: Sala de Massagem

Figura 18: Sala de Spa

Carlos Xavier Figueiredo Monteiro B"Life wellness center & spa
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1.3 Recursos Materiais

O gindsio B’Life encontra-se muito bem equipado e com uma grande variedade de material
para que consiga se adaptar a todo o tipo de clientes e também satisfazer as necessidades dos

mesmos. Em cada setor possui o material adequado para a realizacao da respetiva atividade.

Na sala de musculagdo podemos encontra os diversos tipos de material/maquinas.

Nome Marca Quantidade
Matrix 1
Matrix
Matrix
Matrix
Matrix
Matrix
Matrix

Technogym

Technogym

Technogym

Technogym

Technogym

Technogym

Technogym

Technogym

Technogym

Technogym

Technogym

Technogym

Technogym

Technogym
Matrix

Panatta
Technogym
Panatta
Panatta
Technogym
Panatta
Technogym

RlRr|R|RPR|IR|IRP|R|RPR|IR|RP|RPR|RPR|RPR|R(R[RPR[R[RPR|[R[RPR|RPR|R|RPR|R|RPR|R|R |k

Tabela 1: Maquinas da sala de musculacéo

Carlos Xavier Figueiredo Monteiro B’ Life wellness center & spa
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Nome

Marca Peso Quantidade
Digital Karaoke 1
Sound 1
25
25
Ginfit 2 3 +1 (Impar)
Ginfit 3 3
Ginfit 2 1 (Impar)
Finess Ocasido 4 3
Finess Ocasido 5 2 +1 (Impar)
6 1 (Impar)
7 1 (Impar)
Profigmat 7
5
Confortgym 9
Bose 4
M&F 1 37
M&F 2 37
M&F 5 28
Olympic Barbell 1 18
Olympic Barbell 2 10
Olympic Barbell 2.5 22
Olympic Barbell 5 5
Kettler 2 3
Domyos 11
Gymnic 9
Gymnic 2
1 4
2 5
2 1
3 2 +1 (Impar)
3 1 (Impar)
3 2 +1 (Impar)
Kettler 3 2 +1 (Impar)
8
6 22
56
1
Bose 1
1
2
1

Tabela 2: Material da sala de grupo

Carlos Xavier Figueiredo Monteiro
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1PG

Na arrecadagao contém alguns materiais para caso seja necessario e esteja em

falta.
Nome Marca Peso Quantidade
Ginfit 2 1 (Impar)
6
1
2
8
Gymnic 1
Gymnic 1
Marca Peso Quantidade
Haltere de Vinil 2 1 (Impar)
Haltere de Vinil 3 2 (Impar)
Haltere de Vinil 3 3 (Impar)
Haltere de Vinil 2 6 + 1 (Impar)
Aerobika 5

Tabela 3: Material da sala de arrecadacéo

No estudio de Cycling podemos encontrar o seguinte material para as aulas:

Nome Marca

Quantidade

Bitwin

10

Digital Karaoke

1

Sound

1

Matrix

N
o

Bose

LeNovo

Velleman

Velleman

Velleman

Velleman

Velleman

Bose

Fairline

S&P

R IN|FRONININ|IW|(F P>

Tabela 4: Material da sala de Cycling

Carlos Xavier Figueiredo Monteiro
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1.4 Horario de Funcionamento da Entidade

A minha entidade acolhedora possui 0 seguinte horario de funcionamento:

Dias da Semana Horas
Segunda-Feira a Sexta-Feira 7:00 — 22:30
Sébado 8:00 — 20:00
Domingo 9:00 —13:00

Tabela 5: Horéario de Funcionamento da Entidade

1.5 Populagéo Alvo

O B’Life wellness center & spa tem como socios e clientes ativos cerca de 1000
clientes. Dentro deste nimero esta englobado diferentes faixas etarias e sexo. Os sécios
inscritos no ginasio em grande parte pertencem ao concelho de Barcelos, contudo tem
certos clientes que s&o aulos de Erasmus e também pessoas de outros concelhos. Todos
os clientes tém todo o tipo de servico, agora cada um escolhe consoante a sua necessidade.

1.6 Servicos

Podemos dizer que neste ginasio B”Life wellness center & spa é disponibilizado para
todos os clientes todo o tipo de servicos, de forma a puder agradar e satisfazer todas as

necessidades dos seus clientes.
O Ginasio conta com as aulas de:

e Aulas de Localizada - Consiste uma aula de exercicios de nimeros elevados de

repeticdes para os grupos musculares distintos com o objetivos de os moldar.

e Aulas de Pump - ¢ uma modalidade de exercicios em que € utilizado barras, pesos

e halteres em que é uma aula onde se realiza movimentos sincronizados que possui
0 objetivo de definicdo muscular e resisténcia muscular.

e Aulas de Combat - é uma aula em que se utiliza movimentos de diversos tipos de

artes marciais. Atraves desta modalidade pode-se melhorar a coordenacdo, forca,
flexibilidade e agilidade. Alias, é um 6timo queimador de gordura.

12
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Aulas de GAP - consiste numa aula onde se realiza exercicios para os gluteos,
abdominais e pernas. Tem por norma a duracao de 30 minutos a 45 minutos.

Aulas de ABS Express- € uma aula rapida que tem a duracédo de apenas 15 minutos

em que possui o principal foco, os muasculos abdominais e estabilizadores.

Aulas de Zumba — sdo aulas que combinam coreografias de danca com exercicios

especificos em que se melhora o treino cardiovascular. E uma aula com um
desgaste caldrico elevado melhora a coordenacgéo motora.

Aulas de Pilates- é uma aula que utiliza 0 método de alongamento e exercicio

fisico que utiliza o peso do proprio corpo na sua execucao. Ajuda a aumentar a
flexibilidade e forma muscular, melhora a respiragéo, corrige a postura e previne
lesdes.

Aulas de Circuito- é uma combinacdo de movimentos que torna a aula mais

divertida e também permite a individualizacdo do treino. Consiste em diferentes
exercicios que sdo realizados em sequéncia.

Aulas de Jump- é uma aula de ginastica que tem um elevado gasto caldrico e

trabalho cardiovascular, cujas aulas séo realizadas em minitrampolins. Sao
divertidas e realizadas ao som da mausica.

Aulas de Cross Local- é uma aula em que existe um programa funcional de forca,

no qual objetivo € melhorar a capacidade fisica da pessoa atraves dos exercicios
com o peso corporal e com pesos. Utiliza-se material como halteres, barras,
kettlebells e entre outros.

Aulas de Indoor Cycling- é uma atividade cardiovascular em que é acompanhada

com instrutores e musica. Sdo utilizadas bicicletas estacionarias com resisténcia
manual.

Aulas de Hidroginastica- € realizada na piscina em que trabalha o exercicio

aerobico que tem como objetivo a manutencdo da salde, a resisténcia
cardiorrespiratoria e a forca muscular.

Aulas de Hidrobike- é uma atividade realizada dentro da piscina com uma

bicicleta estacionaria. Possui baixo risco de lesdes nos musculos e articulagdes,

visto que ndo possui impacto.

13
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1.7 Modalidades

Na figura abaixo, podemos ver o mapa de aulas do gindsio com todo o tipo de
modalidades para os clientes. Cada pessoa pode participar em qualquer aula desde que se
inscreva na rece¢do ou entdo 30 minutos antes da aula, pergunta ao instrutor/professor
presente na sala de exercicio se é possivel participar na aula e s6 depois se inscreve para

a aula.

Aqui esta presente 0 mapa de aula do ginasio, B”Life wellness center & spa.

MAPA DE AULAS 2016 s
ACADEMIA B LIFE

24 Outubro 25 Outubro 26 Outubro 27 Outubro 28 Outubro
08:15 | 157 LOCALIZADA PILATES
10:30 | 307
LOCALIZADA

SABADO

29 Outubro
ABS EXPRESS

12:15 | 45° 12:15 | 45° 12:15 | 45°
ZUMBA PILATES LOCALIZADA

GAP CIRCUIT TRAIN CROSS LOCAL §17:00 | 50°
A O e S
PUMP PILATES GAP PILATES
v e
COMBAT ZUMBA PILATES CIRCUIT TRAIN ZumBA
GAP LOCALIZADA CIRCUIT TRAIN GAP LOCALIZADA
20:30 | 45° 20:30 | 30°

JUMP ABS
ESTUDIO CYCLING B'LIFE

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO
24 Outubro 25 Outubro 26 Outubro 27 Outubro 28 Outubro 29 Outubro

08:00 | 30° 08:00 | 30°

NOITE / TARDE

CYCLING CYCLING 09:30 | 50°
10:30 | 30° CYCLING
CYCLING
12:15 | 45° 12:15 | 45° 12:15 | 45°
CYCLING CYCLING CYCLING
16:00 | 30°
® CYCLING 18:00 | 50°
2 18:30 | 45° CYCLING
= 19:35 | 50° CYCLING 19:35 | 50°
2 20:35 | 60° CYCLING 20:35 | 50° 20:35 | 50° CYCLING
CYCLING (+) CYCLING CYCLING

HIDROGINASTICA e HIDROBIKE B LIFE
24 Outubro 25 Outubro 26 Outubro 27 Outubro 28 Outubro 29 Outubro
HIDROGYM HIDROGYM
HIDROGYM HIDROGYM HIDROGYM HIDROGYM 10:30 | 45°

HIDROGYM
HIDROGYM HIDROGYM HIDROGYM

19:30 | 19:30 | 45° 19:30 | 457

HIDROBIKE  FEELHIEES HIDROBIKE  FCECHFTE HIDROBIKE |
HIDROGYM HIDROGYM
OUTDOOR B'LIFE

SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO

24 Outubro 25 Outubro 26 Outubro 27 Outubro 28 Outubro 29 Outubro
12:15 | 50°

CORRIDA
19:30 | 50° 19:30 | 50°

CORRIDA 20:35 | 60° CORRIDA

CROSSTRAIN

NOITE / TARDE

3
3

Tabela 6: Mapa de Aulas do BLife
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Parte Il - Objetivos e planeamento do estagio

Carlos Xavier Figueiredo Monteiro B"Life wellness center & spa
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2.10Dbjetivos do Estagio

Para a realizacdo do estagio sdo definidos determinados objetivos para que possam

ser realizad

os de forma a adquirir mais ferramentas para o mercado de trabalho. Estes

objetivos estdo divididos da seguinte forma:

Gerais:

Aperfeicoar as competéncias que respondam as exigéncias colocadas pela
realidade;

Aprofundar competéncias que habilitem uma intervencdo profissional
qualificada;

Atualizar o nivel de conhecimento cientifico, técnico e pedagdgico para o
mercado de trabalho;

Observar e executar regras de seguranca e higiene no trabalho.

Especificos:

Carlos Xavi

Aplicar os conhecimentos adquiridos nas unidades curriculares de menor de
exercicio fisico e bem-estar;

Observar e analisar as metodologias utilizadas promovendo a aquisi¢édo de
competéncias;

Dirigir/Colocar o processo de avaliacdo da aptiddo fisica, prescrevendo
sessOes que sejam adequadas aos objetivos que o cliente pretende;

Organizar atividades que promovam o exercicio fisico;

Ajudar na elaboracdo e estrutura das aulas de grupo, assim como mais tarde

ser capaz de montar e dar aulas de grupo.

16
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2.2 Fases de desenvolvimento

As areas de intervencdo que ficaram implementadas foram dividias em 2 grupos:

Aulas de Grupo e Natagédo

- Observacéo e acompanhamento das aulas
- Planificacdo do plano de aula
- Controlo dos alunos a nivel postural e execugdo técnica

- Execucéo de aulas de grupo

Sala de Exercicio

- Observacédo e acompanhamento dos clientes
- Planificacdo dos planos de treino
-Controlo dos clientes e correcdo corporal

- Colaborag&o com os clientes ao nivel de apoio

Tabela 7: Areas de Intervencéo
As fases de desenvolvimento estdo implementadas desde o inicio do estagio, para
que o estagiario consiga guiar-se melhor acerca do que é para efetuar em cada fase.

Ou seja:

e 1%Fase: Fase de Integracdo e Planeamento-outubro a dezembro
e 2°Fase: Fase de Intervencdo- janeiro a abril

e 3°Fase: Fase de Orienta¢do- maio e junho

Na 1° fase, Integracdo e Planeamento, estava definido que os objetivos seria
integrar-me no ginésio, observar aulas de grupo e sessbes de treino. Ao efetuar as
observagdes consegui retirar informagdes acerca da metodologia e estrutura utilizadas.
Consegui realizar a avaliacdo/ diagndstico da entidade e elaborar também o Plano

Individual de Estagio.

Na 22 fase, Intervencéo, desenvolvi as atividades definidas no Plano Individual de
Estagio, bem como, as sessdes de aulas de grupo e também sessdes na sala de exercicio.

Com o desenvolvimento do estagio comecei a participar nas aulas de grupo em que estive

17
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a executar o papel de sombra do instrutor, para além disso, também tive que selecionar 4
individuos para fazerem parte do meu estudo.

Na 32 fase, Orientacdo, os objetivos definidos foram orientar algumas aulas de
forma auténoma, desde aulas de grupo como, circuito, localizada e natacdo. Estive a dar
continuidade a pontos importante como a avaliagéo dos clientes, trabalho de observagéo

e ajuda de clientes.

* Interacdo com os clientes na sala de exercicio;

+ Realizar cerca de 8 observagdes de aulas de
grupo e também na sala de exercicio.

* Realizagdo das aulas realizadas por outros
professores.

Outubro a Dezembro

« Inicio do acompanhamento dos estudos de
caso (4);

« Acompanhamento geral dos clientes na sala
de exercicio.

Janeiro a Abril « Realizagdo da 1° e 22 avaliacéo e respetiva
prescricédo de treino dos estudos de caso.

« Coorientacdo das aulas de grupo: Circuito,
Localizada, Cycling e natacéo para criancas e
bebés.

* Realizacdo da 3? avaliacéo aos estudos de caso.
« Acompanhamento geral na sala de exercicio.

+ Orientacdo de aulas de grupo: Circuito
Localizada, Cycling e Natacao.

Tabela 8: Calendarizacdo

18
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2.3 Calendarizacéo anual

A presente tabela pretende expor todo o periodo de estagio que sera realizado até ao
seu ultimar. Nos dias de férias ou em épocas de avaliacdes o horario e o dia de estagio

podem ter sofrido alguma alteracdo consoante a disponibilidade e aviso prévio para a

entidade  acolhedora como  também  para a tutora de  estégio.

42 |
bE
[ Dom.  [42 | 22
32 [ Dom. |42 | Dom
. 22
32 32
22 42 Dom. | 42
32  Dom. | 22 |52
[ Dom.  [42 | 32 |6
:
Dom. |4 22
. 3
Dom 32 43
22 42 Dom. | 52
32 62
(Dom. |42 | 22 i
3
[ Dom. |42 | 22
. 3
3a 42
42 Dom. | 52
22 62
Dom. 32 Sab.
23 42 Dom.
Tabela 9: Calendarizacao anual
- Dias de Estagio
19
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2.4Horario de Estagio

O horario de estagio foi dividido em 3 horarios para que tivesse a oportunidade de

passar por todos os turnos do ginasio e também para observar e participar em varias

modalidades.
Quinta-Feira Sexta-Feira Sébado
4h 4h
Horério 1
18h-22h 16h-20h 9h30-12h30
Musculacao 16:00 Cross Local 9:30 Natacéo
18:45 Circuito Musculacéo 10:30 Hidroginastica
19:30 Corrida 18:00 Pilates Natacéo
Musculagao 19h30 Natacdo Adultos
Horério 2
7h-11h 7h-11h 9h30-12h30
Musculacao Musculacédo 9:30 Natacéo
8:00 Localizada 8:00 Pilates 10:30 Hidroginastica
Musculacao Musculacdo Natacdo
Horario 3
10h-14h 10h-14h 9h30-12h30
Musculacao Musculacéo 9:30 Natacéo
12:15 Cycling 10:30 Cycling 10:30 Hidroginéstica
Musculacao Musculacéo Natacdo
12:15 Localizada
Musculacéo
Tabela 10: Horério de Estagio
N° de Semana de Estagio
H1 1 4 10 13 16 19 22 25 28 31
H2 2 5 11 14 17 20 23 26 29 32
H3 3 6 12 15 18 21 24 27 30
Tabela 11: Namero de Semanas
20
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Parte 111 — Atividades desenvolvidas
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3.1 Aulas de Grupo

Ao longo do estagio do periodo de estagio foram realizadas atividades e fungdes que
futuramente iram contribuir para 0 meu desenvolvimento no futuro. Nas aulas de grupo
numa fase inicial foi apenas na perspetiva de observacéo, contudo mais tarde comecei por
participar nas aulas como sombra do instrutor. Ja na fase final, detive a oportunidade de

lecionar algumas aulas desde circuito, localizada, natagdo e cycling.

As modalidades de ginéstica localizada e treino em circuito caracterizam-se por serem
atividades que conjugam a masica, um elevado gasto energético e exercitar varios grupos
musculares. Durante as aulas é utilizado material como, barras, pesos, halteres e
kettlebell, para conseguir aumentar o nivel de dificuldade. Estive a observar aulas mais
na fase inicial, mas posteriormente fui participando nas aulas dadas pelos instrutores de
forma, a puder retirar algum conhecimento e informac6es de como deva proceder durante
as aulas e em alguma circunstancia, visto que ndo tenho muita experiéncia de realizar aula
em frente aos clientes. E ao retirar certas informag6es fui-me preparando melhor para

guando chegasse a altura.

A modalidade de Indoor Cycling estéa caracterizada por ser uma atividade com énfase
na aptidao cardiorrespiratéria e muito bom para a conseguir eliminar gordura em que se
baseia uma forma especifica de praticar ciclismo. Nesta aula apenas utilizamos a bicicleta
estacionaria como material, em que cada aula tem a duracdo de 30, 45 e 50 minutos. O
que é motivante e empolgante para os clientes é estar a realizar aula ao som da musica e
com o instrutor a dar motivacdo. O Cycling também é uma atividade com baixo impacto,
ou seja, pode-se realizar um treino com alta intensidade sem aplicar stress para as
articulacGes e 0ssos. Além, que cada pessoa pode alterar o seu nivel de resisténcia da

bicicleta consoante a sua capacidade fisica.

Numa parte inicial comecei a observar as aulas, a postura do instrutor perante os
alunos, os tipos de feedbacks que ia transferindo durante a aula. Posteriormente, comecei
a participar nas aulas e tambem a realizar trabalho de sombra, muitas das vezes comecei
por dar a parte final da aula (alongamentos) e mais tarde tive a oportunidade de dar partes

de aula. Por exemplo, dava a 12 montanha e os alongamentos.
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No final realizei, de forma auténoma, a aula de Cycling mas o instrutor estava

presente a observar.

Na parte da natacdo também iniciei em modo de observacéo, mas de seguida comecei

a ajudar os alunos nas aulas durante os exercicios e fazer trabalho de sombra e ajudar o

professor presente. A certa altura propuseram-me ficar responsdvel por uma turma de

natacdo (iniciacdo) e aceitei com todo o gosto, assim podia colocar em pratica 0s

fundamentos tedricos que fui observando e ajudando durante as aulas iniciais. Realizei

planos de aulas, mas eram sempre enviados e verificados pela minha tutora.

Fases de Aulas de Grupo
Intervencdo | Circuito | Localizada Indoor Natacdo Pilates | Cross
Cycling Local
Observacao 3 3 3 4 2 2
Coorientacao 2 2 2 2 - 1
Orientacéo 6 6 3 20 - -

Tabela 12: Quantificacdo do N° de Aulas

Carlos Xavier Figueiredo Monteiro
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3.2 Sala de exercicios

Na sala de exercicios estive numa 12 fase a observar os clientes de forma a verificar
se era necessario efetuar a corre¢do postural e também ajudar na realizacdo de algum
exercicio. Fui colocando os clientes na zona de Cardio e sempre que era necessario

ajudava os clientes no seu plano de treino.

De seguida, dei inicio aos estudos de 4 individuos presentes no ginadsio em que
comecei por fazer a avaliacdo inicial, desde pesagem, perimetros, pregas e também alguns
testes como, teste de abdominais, flexdes e o teste “sentar e alcancar”. Ao longo de 5
meses estive a conceder o plano de treino para os 4 clientes em que fui sempre
colaborando com eles, ajudando na realizacéo dos exercicios, concedendo motivagéo para
as partes mais dificeis ou momentos menos bons e também ter atencao a realizacéo correta

dos exercicios.

Segundo, Simao (2003) ainda hoje tantos profissionais da academia utilizam 1RM
para prescrever o treino de forca. Assim também se determina a intensidade do treino

através de 60 a 80% de 1RM para treinar a forca de hipertrofia.

Todos os meus clientes tinham a particularidade de terem 0 mesmo objetivo que
passava por hipertrofia muscular. Tentei realizar planos de treino que pudessem trabalhar
0s grupos musculares desejados, mas sempre que se precisa de ajuda ou alguma duvida

podia retirar com o professor/ instrutor presente.

No que diz respeito a rotina de treino planeada e executada esta resulta de
exercicios que sdo organizados de forma a desenvolver a forca, por meio de uma
adaptacdo a sobrecarga, dentro das componentes de treino de forca, intensidade ou carga

utilizada em um exercicio especifico sdo variaveis importantes ( Fleck; Kraemer, 1997)

Segundo Godoy et al.( 1997), o treino de forca e resisténcia muscular fazem parte
de varios programas de atividade fisica que tém como objetivo promover a salde e a

condicéo fisico.

Segundo o American College of Sports Medicine (1998), os beneficios que se
destacam com o treino de forca s&o o desenvolvimento e manutencdo da forca e

resisténcia muscular e na distribuicdo da massa corporal, prevencdo e reabilitacdo de
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Instituto Politécnico da Guarda
Escola Superior de Educacdo, Comunicacao e Desporto

algumas doencas cronicas, como diabetes mellitus e osteoporose.

O treino é ao resultado/ funcdo das variaveis de volume e intensidade em que estas
sdo ajustadas consoante a carga, nimero de repeticdes, nimero de séries, tempo de

descanso e a frequéncia do treino. (Weineck, 2003)

E importante a forma, a velocidade e o tempo no qual, este masculo confere forca
contra uma determinada resisténcia, assim se caracterizam os subtipos de forga muscular
denominados de forca méxima, forca répida e forca resistente (Fleck; Kraemer,1999;
Weineck,2003)

A hipertrofia e a forga muscular estéo interligadas com o treino de alta intensidade
assim como também a micro lesdo presente no musculo e um esforco de se adaptar a
novas exigéncias. Ha varios fatores que ajudam na contribuicdo para a ocorréncia de
hipertrofia e forga muscular. Assim, a testosterona tem um efeito positivo ao nivel do

aumento da massa muscular e forca muscular com o treino intenso. ( Matvéiev, 1986)
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3.3 Avaliag0es dos Clientes
3.3.1 Cliente N°1

Nome do Cliente: Cliente 1 Idade: 18 Anos Peso: 65,7 Altura: 1,71

Nome do Avaliador: Carlos Monteiro

Objetivo: Hipertrofia Muscular

Responda a este pequeno questionario, de forma verdadeira e com bom senso, para que
possa ajuda-lo da melhor forma possivel e correta.

Questionario de prontiddo para a atividade fisica
PAR-Q Sim  Ndio

1. Alguma vez o seu médico lhe informou se possui problemas cardiacos e X
recomendou se devia praticar atividade fisica apenas com a sua prescri¢ao
médica?
2. Alguma vez sentiu dores no toérax enquanto pratica atividade fisica/ X
desporto?
3. Sentiu alguma vez dores no térax enquanto ndo praticava atividade fisica, X
no més passado?
4. Jd aconteceu de perder o equilibrio em virtude de alguma tontura ou perdeu X
a consciéncia?
5. J& teve ou tem algum problema dsseo ou articular que pode vir a piorar por X
causa da prética de atividade fisica?
6. O seu médico, por ventura, alguma vez recomentou algum tipo X
medicamento para ajudar no controlo da pressdo arterial ou também
problemas cardiacos?
7. Sabe de qualquer outra razéo que lhe posso impedir de realizar atividades X
fisicas?
Fatores de Risco \ Situacéo F.risco (S/N)
Idade 18 N
Historia Familiar Né&o N
Fumador Né&o N
Colesterol Néo N
Diabetes Néo N
Bebidas Alcodlicas Né&o N
Estilo de vida Saudavel (exercicio 3 vezes p/semana) N
Outros Dados Situacéo F.risco (S/N)
Medicagéo Né&o N
Lesdes/operacdes N&o N
Qutros N&o N
26
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Avaliacao N°1

Avaliacao N°2

Avaliacdo N°3

12/01/2016

09/03/2017

11/05/2017

AvaliacOes
Massa Corporal (kg) 65,7 66,2 66,5
IMC 22,5 22,7 22,9
Tensdo Arterial 124/70 124/70 126/72
Freq. Cardiaca
Repouso(FCrep.) 70 67 69

Perimetros 12 Av.

Braco direito s/c 30 32 36
Térax 87 88 89
Cintura 74 74 73
Abdominal 78 76 76
Quadril 96 98 99
Coxa Direita 53 55 55
Gémeo Direito 34 34 36
Pregas | 12 Av. | i\ 32 Av.
Tricipital 10 9 8
Subescapular 10 10 9,5
Bicipital 6,5 6 5,6
Iliocristal 13 12,7 12,3
Abdominal 12 12 11,4
Crural 9 8,9 8,6
Geminal 7 7 6,7

Balanca Bio

impedancia

Massa Corporal 65,7 66,2 66,5
% Massa Gorda 8,5 8,3 8,3
% Massa Muscular 38,8 39,5 40
% Massa Ossea 6,7 6,8 7,2
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Avaliacao da Flexibilidade “ Sentar e Alcangar”

Teste da
Flexibilidade L Av. 2LAV. AV
12 Tentativa 10cm 12cm 12cm
22 Tentativa 1llcm 12,5cm 13cm
32 Tentativa 13,5cm 13cm 13,5cm

Avaliacao da Resisténcia Muscular

Flexdes de Bragos

N° de Flexdes 28 36 38

Teste dos

Abdominais
N° de abdominais 30 32 33

Com os dados presentes nestas tabelas podemos verificar que o cliente n°1 ao
longo deste periodo teve melhorias em praticamente todos os parametros que foram
avaliados na fase inicial. Verifica-se que conseguiu ganhar mais massa corporal, visto
que foi melhorando em praticamente todos os perimetros inicialmente avaliados, desde o

perimetro de braco, cintura quadril, coxa e entre outros.

Também foi possivel diminuir a percentagem de massa gorda e aumentar a
percentagem de massa muscular. O cliente n°1 melhorou nos resultados das flexdes,

abdominais e também no teste da flexibilidade.
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3.3.2 Cliente N°2

Nome do Cliente: Cliente 2 Idade: 24 Anos Peso: 78,2 Altura: 1,80

Nome do Avaliador: Carlos Monteiro

Objetivo: Hipertrofia Muscular

Responda a este pequeno questiondrio, de forma verdadeira e com bom senso, para que possa
ajuda-lo da melhor forma possivel e correta.

Questionario de prontidao para a atividade fisica

PARQ-YOU Sim \Ee}
1. Alguma vez o seu médico lhe informou se possui problemas cardiacos e
recomendou se devia praticar atividade fisica apenas com a sua prescri¢cao
médica?
2. Alguma vez sentiu dores no térax enquanto pratica atividade fisica/ X
desporto?
3. Sentiu alguma vez dores no térax enquanto nao praticava atividade fisica, X
no més passado?
4. )4 aconteceu de perder o equilibrio em virtude de alguma tontura ou X
perdeu a consciéncia?
5. Ja teve ou tem algum problema dsseo ou articular que pode vir a piorar X
por causa da pratica de atividade fisica?
6. O seu médico, por ventura, alguma vez recomentou algum tipo X
medicamento para ajudar no controlo da pressao arterial ou também
problemas cardiacos?
7. Sabe de qualquer outra razao que lhe posso impedir de realizar atividades X
fisicas?
Fatores de Risco Situagao F.risco (S/N)
Idade 24 N
Histdria Familiar Nao N
Fumador Sim S
Colesterol Nao N
Diabetes Nao N
Bebidas Alcodlicas Sim S
Estilo de vida Saudavel (exercicio +/- 4 vezes p/semana) N
Outros Dados \ Situagao F.risco (S/N)
Medicacao Nao N
LesGes/operacbes Nao N
Outros Nao N
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Avaliagao da Composig¢ao Corporal

Avaliagao N21

Avaliagao N22

Avaliagao N23

20/01/2016 16/03/2017 18/05/2017
Avaliagao \ 12 Av. 22 Av. 32 Av.
Massa Corporal (kg) 78,2 78 77,7
IMC 24,1 24,1 24
Tensdo Arterial 120/69 122/70 124/70
Freq. Cardiaca Repouso 66 65 65
Perimetros 1"‘ Av. 22 Av. 32 Av.
Brago direito sem/c 38 40,5
Torax 94 94,5 95
Cintura 76 76 75,5
Abdominal 79 78,4 78,6
Quadril 93 92,8 93
Coxa Direita 55 55,4 55,9
Gémeo Direito 38 38 38,3
Pregas | 12 Av. 22 Av. 32 Av.
Tricipital 9 9 8,4
Subescapular 11 10,7 10,2
Bicipital 4,5 4 5,6
lliocristal 12 12 11,6
Abdominal 15 14,4 14,2
Crural 11,4 11 10,8
Geminal 7 6,8 6,6

Balan¢a Bio

impedancia

Massa Corporal (kg) 78,2 78 77,7
% Massa Gorda 15,5 15,1 14,6
% Massa Muscular 40,8 41,5 43,6
% Massa Ossea 7,2 7,2 7,5
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Avaliacao da Flexibilidade “ Sentar e Alcangar”

Teste da
Flexibilidade
12 Tentativa 12 cm 14cm 14 cm
22 Tentativa 14cm 16 cm 15,5cm
32 Tentativa 15,5cm 16 cm 16,5cm

Avaliacao da Resisténcia Muscular

Flexdes de Bragos 12 Av.

N2 de Flexoes

36

22 Av.
37

40

Teste dos

Abdominais
N2 de abdominais 48

53

55

No que diz respeito ao cliente n°2, pode-se observar que houve melhorias em

praticamente todos os pardmetros que foram observados em todas as avaliagOes

realizadas. O cliente conseguiu 0s seus objetivos que era ganhar massa muscular e perder

algum peso. Consegui diminuir o perimetro abdominal e cintura, também ganhou mais

volume no brago, gémeo, coxa e entre outros. Por fim, nos testes realizados foi possivel

realizar melhorias nos resultados obtidos.
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3.3.3 Cliente N°3

Nome do Cliente: Cliente 3 Idade: 19 Anos Peso: 69,8 Altura; 1,78

Nome do Avaliador: Carlos Monteiro

Objetivo: Hipertrofia Muscular

Responda a este pequeno questionario, de forma verdadeira e com bom senso, para que possa
ajuda-lo da melhor forma possivel e correta.

Questionario de prontidao para a atividade fisica

PARQ -YOU Sim Né&o
1. Alguma vez o seu médico lhe informou se possui problemas cardiacos e X
recomendou se devia praticar atividade fisica apenas com a sua prescri¢éo

médica?

2. Alguma vez sentiu dores no toérax enquanto pratica atividade fisica/ X
desporto?

3. Sentiu alguma vez dores no térax enquanto ndo praticava atividade fisica, X
no més passado?

4. Jaaconteceu de perder o equilibrio em virtude de alguma tontura ou perdeu X
a consciéncia?

5. Ja teve ou tem algum problema 6sseo ou articular que pode vir a piorar por X
causa da prética de atividade fisica?

6. O seu médico, por ventura, alguma vez recomentou algum tipo X
medicamento para ajudar no controlo da pressdo arterial ou também

problemas cardiacos?

7. Sabe de qualquer outra razéo que lhe posso impedir de realizar atividades X
fisicas?

Fatores de Risco Situacéo F.risco (S/N)
Idade 19 N
Historia Familiar Né&o N
Fumador Sim S
Colesterol Né&o N
Diabetes Né&o N
Bebidas Alcodlicas N&o N
Estilo de vida Saudavel (exercicio 3 vezes p/semana) N

Outros Dados Situacéo
Medicacéo Néo N
Lesdes/operacoes N&o N
QOutros N&o N
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Avaliacao N°1

Avaliacdo N°2

Avaliacao N°3

26/01/2016

23/03/2017

25/05/2017

Avaliacéo .
Massa Corporal (kg) 69,8 70,5 71
IMC 22 22,3 22,4
Tensdo Arterial 118/70 120/70 121/72
Freq. Cardiaca Repouso. 55 57 58
Perimetros 1a Av 28 Av. 32 Av.
Braco direito sem/c 35,4 36
Térax 97 97 97
Cintura 72 71,7 71,5
Abdominal 77 76,4 76,1
Quadril 96 96 96
Coxa Direita 53 53,4 53,7
Gémeo Direito 36 36,3 36,8
Pregas | 12 Av. | 23 Av. 32 Av.
Tricipital 8,8 8,5 8,4
Subescapular 10,6 10,2 9,6
Bicipital 5,3 5 4,6
lliocristal 14 13,8 13,3
Abdominal 14,2 13,7 13,5
Crural 10,6 10,4 10
Geminal 7,8 7,5 7,4
Balanca Bio
impedancia
Massa Corporal (kg) 69,8 69,5 69,4
% Massa Gorda 8,8 8,5 8,2
% Massa Muscular 41,4 42 42,6
% Massa Ossea 8 8,3 8,5
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Avaliacao da Flexibilidade *“ Sentar e Alcancar”

Teste da
Flexibilidade
12 Tentativa 18 cm 20,5cm 21 cm
22 Tentativa 20cm 21,3 cm 22 cm
32 Tentativa 22 cm 22,4 cm 22cm

Avaliacéo da Resisténcia Muscular

Teste dos

Abdominais
N° de abdominais 45 47 53

Flexdes de Bragos

N° de Flexdes 36 38 38

Ja no cliente n°3 foi possivel melhorar as partes que mais interessavam ao cliente,
desde os perimetros como, o brago, cintura, abdominal, coxa e gémeo. No que toca as

pregas foram diminuidas e nos testes realizados também houve melhorias nos resultados
obtidos.
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3.3.4 Cliente N°4

Nome do Cliente: Cliente 4 Idade: 17 Anos Peso: 72,4 Altura: 1,77

Nome do Avaliador: Carlos Monteiro

Obijetivo: Hipertrofia Muscular

Responda a este pequeno questiondrio, de forma verdadeira e com bom senso, para que possa
ajuda-lo da melhor forma possivel e correta.

Questionario de prontidao para a atividade fisica

PARQ-YOU Sim \ETe)
1. Alguma vez o seu médico |he informou se possui problemas cardiacos e X
recomendou se devia praticar atividade fisica apenas com a sua prescricao

médica?

2. Alguma vez sentiu dores no térax enquanto pratica atividade fisica/ X
desporto?

3. Sentiu alguma vez dores no térax enquanto nao praticava atividade fisica, X
no més passado?

4. )4 aconteceu de perder o equilibrio em virtude de alguma tontura ou X
perdeu a consciéncia?

5. Ja teve ou tem algum problema ésseo ou articular que pode vir a piorar X
por causa da pratica de atividade fisica?

6. O seu médico, por ventura, alguma vez recomentou algum tipo X

medicamento para ajudar no controlo da pressao arterial ou também
problemas cardiacos?

7.Sabe de qualquer outra razao que lhe posso impedir de realizar atividades X
fisicas?
Fatores de Risco \ Situagao F.risco (S/N)
Idade 17 N
Histéria Familiar Nao N
Fumador Nao N
Colesterol Nao N
Diabetes Nao N
Bebidas Alcodlicas Nao N
Estilo de vida Saudavel (exercicio 3 vezes p/semana) N
Outros Dados Situagdo F.risco (S/N)
Medicacao Nao N
LesGes/operacoes N3o N
Outros Nao N
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Avaliagao da Composi¢ao Corporal

Avaliagao N21

Avaliacao N22

Avaliacdao N23

27/01/2016 24/03/2017 26/05/2017
Avaliagao 12 Av. 22 Av, 32 Av.
Massa Corporal (kg) 72,4 71,7 71
IMC 23,1 23,2 23,4
Tensdo Arterial 125/70 126/72 126/72
Freq. Cardiaca Repouso. 55 57 58
Perimetros 1"‘ Av. 22 Av. 32 Av.
Brago direito sem/c 35,4 36,2
Torax 92 92,4 92,5
Cintura 77 76,6 76
Abdominal 80 79,4 78,8
Quadril 96 95,6 95,3
Coxa Direita 57 57,5 57,9
Gémeo Direito 37 37,3 37,5
Pregas | 12 Av. | 22 Av. 32 Av.
Tricipital 9,8 9,5 8,8
Subescapular 11,6 11,4 11
Bicipital 6 5,6 5,3
lliocristal 14,8 14,5 13,8
Abdominal 15 14,7 14,3
Crural 11 10,7 10,3
Geminal 7,8 7,3 7,2

Balan¢a Bio

impedancia

Massa Corporal (kg) 72,4 71,7 71
% Massa Gorda 13,6 13 12,7

% Massa Muscular 40,5 41,3 42
% Massa Ossea 7,8 7,5 7,8
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Avaliacao da Flexibilidade “ Sentar e Alcangar”

Teste da
Flexibilidade
12 Tentativa 23 cm 24cm 25cm
22 Tentativa 23,5cm 25cm 24,5 cm
32 Tentativa 23 cm 24,4 cm 25cm

Avaliacao da Resisténcia Muscular

Teste dos

Abdominais
N2 de abdominais 38 38 42

Flexdes de Bragos
N2 de Flexdes 30 33 35

Por dltimo, no cliente n°4 pode-se observar que ocorreram melhorias nos
parametros avaliados como a massa corporal, perimetros e pregas. Também consegui
melhorar na flexibilidade e na resisténcia muscular com os testes realizados durante o
treino.
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3.4 Projeto de Estéagio

O projeto de estagio realizado foi uma atividade de natagdo para os pais e criangas
do ginésio B'Life , o evento tem 0 nome de “Vamos a agua Familia” no dia 1 de Abril de
2017 para que estes alunos tenham contacto com os pais na piscina e também um dia

diferente com interacdo com 0S mesmos.

A 12 parte da atividade baseava-se na competicdo dos alunos na pista 1 e 2 , em
que era retirado o tempo de cada um nos estilos de crol e costas, para que fossemos

verificando a evolugéo deles. O estilo de brucos foi retirado.

Nas outras pistas estavam 0s pais com as restantes criancas a brincar com elas,
visto que nesse espaco tinha um escorrega e também uma water ball em que estas criancas
iam para la brincar. Havia sempre pessoas responsaveis dentro e fora da piscina para

supervisionar as criangas no caso de acontecer alguma emergéncia.

Ao longo da atividade fomos tirando fotografias aos alunos, professores e entre

outros intervenientes. Todos os alunos, cerca de 30 alunos tiveram direito a um lanche no

final da atividade.

Figura 20: Competicéo de tagéo
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3.5 Reflexao do Projeto

Dada a conclusédo do projeto de estagio ha que retirar algumas deducgdes que séo
importantes retirar e refletir no que aconteceu de positivo e negativo, de forma a que

futuramente numa préxima atividade/evento ndo sejam cometidos 0S mesmos erros.
Na minha opinido, penso que existe 0s seguintes aspetos positivos da atividade:

e Envolvimento de Professores do Ginasio com as

, - L
criangas e 0s seus pais; 15h30-16h30

e Interagdo noutro contexto dos pais com os filhos;
e Recolha de dados, de forma a verificar a

evolucdo dos alunos;

PISTA ]

e Diversa r lun mbém r T g
ersdo para os alunos e também para o0s oS mlclu%qo
mae

iscina livre com pai

professores; -
e PISTA 2

—

e Interagdo dos Professores com os pais e as | LU UERGT T ST T TN Y 5
I eo

mpetigio (crol, tostas e brugos) we

criancas;

e Convivio com outras criancas que nao sejam da

mesma turma. BES NA RECEG

Figura 21: Cartaz da Atividade

No que toca, aos aspetos a melhorar penso que sejam:
e Melhor diviséo dos espacos;

e O horério foi um pouco apertado;

O material utilizado na zona da atividade com os pais foi:

e Placas e esparguetes para as criangas que tinhas mais dificuldades;
e Bolas;

e Escorrega,;

e Water Ball.

No final, todos levaram o respetivo lanche e mostraram que estavam felizes e

cansados de tanto brincarem, mas também ja fez bem terem um dia diferente.
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Durante este tltimo ano de licenciatura do curso de Desporto era pedido para que
os alunos participassem em atividades complementares como palestras, congressos,
formacdes e workshop’s. Sendo que ao ter a oportunidade de participar nestas atividades
com certeza que foram ferramentas importantes para a minha formacéo, mas também para

retirar ideias e investir os conhecimentos para mais tarde implementar.
As atividades complementares que tive a oportunidade de participar foram:

e Seminario de Pedagogia do Desporto “Profissdes do Desporto e Formagao” ( 6 de
Janeiro de 2017,na Cidade da Guarda);

e Formacao Profissional de Personal Trainer (17 de Fevereiro a 19 de Fevereiro de
2017, na Cidade da Guarda);

e Il Congresso de Futebol “Competéncias multidisciplinares para uma intervencao
mais qualificada” ( 25 de Abril de 2017, na Cidade da Guarda)

e |l Convencédo de Fitness IPG- Workshop Natacdo para bebés ( 2 de Junho de
2017, na Cidade da Guarda)
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Com a conclusdo do processo de estagio curricular presente no Ginasio B Life
wellness center& spa, retiro que foi um patamar importante para obtengéo da licenciatura
em Desporto, visto que deste modo tivemos contacto com o mundo do trabalho para que

futuramente possa ser bom na area do Exercicio Fisico e Bem-Estar.

Sabemos que cada vez mais, hoje em dia, existem jovens e adultos com certas
patologias e que precisam sempre de ajuda e de alguém que Ihe possa aconselhar durante
0 problema. Mas também que existe pessoas que se preocupam cada vez mais com a sua
autoimagem e com certos objetivos que pretendem atingir. E é nesta parte que nos

profissionais temos e devemos intervir, ajudar e aconselhar.

E importante terem certos cuidados com a alimentacdo, uma vida ativa e ndo
sedentéria, visto que com o exercicio apenas € mais dificil. Mas, se conseguir juntar estes
dois fatores, exercicio fisico e alimentacdo saudavel, com certeza de que as pessoas vao

conseguir mais rapido o objetivo que desejam.

No presente documento esta inserido tudo o que foi realizado durante o meu
percurso de aluno estagiario, sendo que é no dossier que se pode encontrar toda

informacao.

Durante o estagio passei por varias fases de desenvolvimento desde a observacéo
de aulas de grupo, natacdo e sala de musculacdo, que me ajudaram a entender melhor
como eram estruturadas e desenvolvidas para a pratica. Na fase seguinte posso dizer que
comecei a efetuar avaliagdes a quatro clientes do ginasio, mas continuei a efetuar trabalho
na sala de exercicio e a participar nas aulas de grupo e natacéo quer fosse como aluno ou
sombra do instrutor. Fiquei responsavel na arte da natacdo por uma turma de iniciacédo a
natacdo, mas sempre estive com a minha tutora presente. Na ultima fase continuei o
trabalho desenvolvido na sala de exercicio assim como nas aulas de grupo, mas nesta

altura comecei a ser eu, proprio, a lecionar aulas de localizada, circuito, natagéo e cycling.

Na minha opinido, no que diz respeito aos objetivos inicialmente propostos para
a areas de intervencdo durante o estagio penso que praticamente todos os objetivos foram

atingidos. Ao ter um horario que me proporcionou diferentes tipos de modalidades e
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profissional.

No gue toca a sala de musculacéo na parte inicial senti algumas dificuldades, mas
0s professores ajudaram-me nesta fase em que tive mais timidez no que toca na
intervencdo com os clientes. Mas rapidamente consegui ultrapassar essa dificuldade.
Até que posteriormente, os clientes vinham ter comigo para que ajudas nos planos de

treinos, desde execucgdo dos exercicios, ajudar e também corre¢oes.

Jé& nas aulas de grupo penso que os objetivos ndo foram tdo bem conseguidos, visto
que a certa altura deixei de fazer aulas pois tenho uma lesdo no joelho que faz com que
tenha que ser sujeitado a intervencdo cirdrgica. Mas, mesmo assim fui fazendo e
participando em aulas sempre me sentia melhor. Em algumas aulas que dei houve fases
em que fui fazendo os exercicios, mas também aproveitava certos momentos da aula para

descansar, isto mais nas aulas de localizada.

O estagio foi como um trabalho, visto que tinha horarios para cumprir, cuidados
a ter com os clientes e entre outros parametros. Consegui adquirir certas competéncias
para minha futura profissdo como organizacao, pontualidade e conhecimento na avaliacao

e prescricdo de exercicio fisico.

Todas as pessoas inseridas no ginasio ajudaram-me desde o inicio em tudo que fui
precisando ao longo do estagio, desde duvidas sobre exercicios ou aulas e também

conhecimentos que me foram passando.

Em suma, acerca do meu percurso e expectativas como estagiario retiro um grande
entusiasmo e alegria de todo o processo de aprendizagem que estive envolvido no ginasio

B"Life wellness center & spa.
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Anexo 2- Exemplo de Ficha de Observacéo de Aula de Grupo

51
Carlos Xavier Figueiredo Monteiro B"Life wellness center & spa



Instituto Politécnico da Guarda
Escola Superior de Educacdo, Comunicacao e Desporto

INSTITUTO POLITECMICO DA GUARDA
ESCOLA SUFERIOR DE EDUCAGAQ, COMUNICAGAD E DESPORTO - LICENCIATURA EM DESPCRTO
DBSEFWN;AD DE AULAS DE GRUPO

FIGHA INTERVENGAQ PEDAGOGICA

NIVEL DOS MATERIAL UTILIZADO
ATIVIDADE N.7 DE ALUNOS ALU INSTITUIGAD DLA E HORA INSTRUTOR

Calchdes TRX, kettlebells, 0502018
Circuito 11 Variada B’Life Step's, 18h4Sm Prof, Nuna

SUGESTOES DE
ELEMENTOS A OBSERVAR Observada COMENTARIOS APERFEICOAMENTO

ur ah.ln inicio da % Mo iniclo da sessdo cumprimenta & também

325580 ! incentiva os alunos para a aula.
Apresentac3o da instrutor acs novos alunos

e brewe conhecimento acerca destes (sa x
existirem) e enguadramants.
Apresantacdc do  conielde da  aula %
{contexto & objectivas) no inicio
Apresenta extensdo dos conteddos (para 3 ®
aula seguinte) no final da auta

a preparada (existénca de planc de
s2ssaon) e treinada
Capacidade de adeguagsc a imprevistos %
(s houver)

Confiznca & seguranga durante o ensino A

Cepacidade de recuperagdo rapida apos
anganas (se hauver)

INSTITUTO POLITECNICD DA GUARDA
ESCOLA SUPERIOR DE EDUCACAD, COMUNICAGAD E DESPORTO - LICENCIATURA EM DESPORTC :
OBESERVACAD DE AULAS DE GRUPQ !

Tmpo de organizagdo (alunos e materais}

reduzido
Ullizagsio de peusas e pratica ndo x
esparcifica 54 quando apropriada

Comunicagdo de forma clara & precisa X

Comunicag@o com Idgica sequensial @ som ®
anfase nos aspectas essenciais
Utilizagsa de volume da woz adequado a0 %
espaco & sons exislentes no espago

Ajuste da entoacdo da voz ao énfase que
pretende apresentar, utilizanda inflexdes de | X
woz
Utllizagae de tom de voz agradavel e %
perceptivel
Utilizagsio de linguagem apropriada ao nivel X
de compreensaa dos alunos

Demanstragao de entusiasme nos x
maomentas espacificos do exencicia
Uihizagso especifica de vocabuldrio *

Utilizacao de varios canais de comunicacds M
(verbal e ndo-verbal)
Cantacto visual (ainar nos olhos) durantea |
comunicagio com os alunos

Adaplads de ESC0OLA SUPERIOR DE DESPORTO DE RID MAKDR - LICENCIATURA EM CONDICAD FISICA E SAUDE NO DESPORTO
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INSTITUTO POLITECNICO DA GUARDA
ESCOLA SUPERICR DE EDUCACAD, COMUNICACAD E DESPORTO - LICENCIATURA EM DESPORTO
QBSEVAJ;;AD DE AULAS DE GRUPO

Colocagéo adequada dos 2lunas na sala x

Disposigio adeguada do instrutor em ®
relagho aos alunos
Ter todos os 2unes do campo de vis&o, ®

variznde o foco da atenglo
Utllizagho de comunicagéo gestual nac- ®
varbal

Apresentacao do exercicio a realizar (nome "
da exerclcio)
Descrigdo de come realizar o exercicio, ®
apresantanda as componentes criticas

Apresentagae de cuidados de seguranca & x
higiena

Apresentagac do objective do exercicio X

Demonstragho sempre que necessarna,
com técnica comeacts, com planos de X
movimento virados para os alunes

Utilizagao adequada e alernpada das
ardens de comando descritvas, regressivas | X
2 entecipativas

Correclo da Posiurs Corparal X

Elogies aos alunog X

Questonamento  aos  alunes  (com o
objective de controlar a aquisicio de X
conhecimenios

Adaptade de ESCOLA SUPERIOR DE DESPORTO DE RIC MAIOR - LICENCIATURA EM CONDIGAD FISICA E SAUOE NO DESPORTO

INSTITUTO POLITECNICO DA GUARDA
ESCOLA SUPERIOR DE EDUCAGAD, COMUNICAGAD E DESPORTO ~ LICENCIATURA EM DESPORTO
OB AGAO DE AULAS DE F{UF

Rir, sorrir & spresentar bom hurmar . |
i

Utilizar & nome dos alunos X H {

Prassionar para empenhamento na esforga | X

Estar atento 4s intervengdes dos alunos X

Utilizar vocabuldrio positiva X

Demonstrar dinamismo e energia X

Participar com os alunce (exercitando-s2 ¥

com ks ou mosirando acompanharmen o)

Aceitar e uliilzar as deias dos alunos (se x
apresentadas)
Estar apresentdvel (vestudnio em condigies |
& boa forma fisica

Despedida ace alunos no fingl da aula LR

AMativacas no inal da avla para a sula %
seguinte

Promove o diglogo no final da sesséa para | o,
refirar ddvidas.

Adaptads de ESCOLA BUPERIOR DE DESPORTO DE RIC MAIOR - LICENCIATURA EM CONDIGAD FISICA E SAUDE NO DESPORTO
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Anexo 3- Exemplo de Ficha de Observacao de Sala de
Exercicio
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Anexo 4- Exemplo de Plano de Aula de Localizada
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Plano de aula

Aula de Localizada— B Life

Objetivo: Melhorar a forga Tempo total: 30minutos
resistente, capacidade
aerobia

Intensidade: Moderada - Alta N° de séries: 2 (12 repeticoes)

Instrutores: Carlos Monteiro e Prof. Intervalo de 60 segundos
Rui repouso:

Data: 20-04-2017 N° de alunos 12

Hora: 8h:00m

Aqguecimento: Polichinelo, Corrida, Lunge, Rota¢des do tronco

Alongamentos:

Carlos Xavier Figueiredo Monteiro

Nome do Exercicio

Agachamento com Barra nas costas

Lunge com Barra

Peso Morto

Swing

Elevacdo da bacia com Kettlebell

Agachamento ¢/ Kettlebell

Burpees

Agachamento c/ pernas afastadas

Obliquos c/ Kettlebell

Jacknife

B’ Life wellness center & spa
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Anexo 5- Exemplo de Plano de Aula de Circuito
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Plano de aula

Aula de circuito — B'Life

Objetivo: Melhorar a forga Tempo total: 40minutos
resistente, capacidade
aerobia

Intensidade: Moderada - Alta N° de séries: 3

Instrutores: Carlos Monteiro e Prof. Intervalo de 60 segundos
Nuno repouso:

Data: 27-04-2017 N° de alunos 10

Hora: 18h:45

Tempo de trabalho: 35 segundos

Tempo de descanso entre exercicio: 10 segundos

Aqguecimento: Voltas a sala a correr, rotacdo de membros superiores e inferiores e

também do tronco.

Nome do Exercicio

1- Burpess

2- Agachamento c/ kettlebell

3- Polichinelo

Alongamentos:

Carlos Xavier Figueiredo Monteiro

4- Swing
5- Flexdes
6- Saltos para a caixa
7- Row Trx
8- Prancha
Costas - Regido Lombar Ombros Membros Inferiores
i’ " \#f\ e {1 /1 ' élj‘;f k‘l.x
7 & }"‘i ] ] ‘Eg "\
Pescoco
<"';\ \?}“\ o (A\ ,‘/‘3\\> z ;X
RS S& £
Gy o (A 8 kb H
Bragos
£3 7 ) =
(:(} /’3 é% ,,([? rr:r\ [@\1
o2 &2 (V& | j
MDA\ BT A \
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Anexo 6- Exemplo de Plano de Aula de Natacao
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Instituto Politécnico da Guarda

Escola Superior de Educacdo, Comunicacao e Desporto

Escola Superior de Educagio, Comunicagio & Desporie

Aula de Natagio — Unidade Curricular de Estigio
Professores: Xavier Monteiro Data: 24/1 /2016
Conteddo: Iniciagdo & natagio Local: Piscina do B'Life
i
==y Material necessirio: Esparguete Wi de alunos: Duragio: 45 min
1. Parte Inicial
Hora de :
tnicio Duragio Conteddo Dyserigio
-Ativagdo funcional;
09:30 kS Preparar o corpo para 1 |- Com auxilio do esparguete entre as permnas, fazer de barco.
pratica;
3 - Adaptagio & dgua - Com o auxilio do esperguete em forma de volante, executar agio dos membros inferiores.

1. Parte Fundamental

Hora | Duragio Conteddo Descrighio
5 - Deslocamentos - Ciom o esparguets 4 frente de bragos esticados, executar batimentas de pernas com respiragio frontal.
g |7 Deslocamentos - Mergulhar junto a0 chéo,
5 - Deslocamentos - Acs saltinhos, colocar o tirar o cabega da dgua.
E3 - Deslocamentos - Com o auxilio do espargusts sobre as costas executar apdo dos membros inferiores.
5 - Deslocamentos - Em Curl com o csparguele & frente, executar rotagdo do brago direito o depois esquerdo.
& - Deslocamentos - De costas, com o espargucte sobre & barriga executar bragada direite/ esquerda.
5 - Imersiies - Apanhar os arcos no fundo da piscina,
3. Parte final
Hora | Duragdo Conteddo Descrigio
945 5
Saltos - Saltos para a dgua,

62
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Anexo 7- Exemplos de Planos de treino do cliente N°1
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Plano de treino: Més de Janeiro e Fevereiro

Ciclo 1 (quinta-feira): Peito, biceps e abdominal

Exercicio Carga Séries Repeticdes Descanso
Eliptica 15 30'a 60

Press vertical 25 3 12 30'a 60

Peck Deck 25 3 12 30'a 60
Supino Inclinado 15 3 12 30'a 60
Aberturas inclinadas 5 3 12 30'a 60

c/halteres

Curl c/puxador 15 3 12 30'a 60
Martelo c/ barra H de pé 7,5 3 12 30°a 60
Crunch Abdominal 3 12 30"a 60

Ciclo 2 (sexta-feira): Quadriceps, Isquiotibiais, Deltoides, Trapézio e Lombares

Exercicio Carga Séries Repeticoes Descanso
Bicicleta 10° 30'a 60
Prensa Horizontal 50 3 12 30"a 60
Extensora 30 3 12 30'a 60
Flexora 30 3 12 30"a 60
Press de Ombros 15 3 12 30'a 60
Elevagdes frontais 10 3 12 30"a 60

alternadas c/ halteres

Elevacdes laterais 8 3 12 30'a60°
alternadas c/ halteres

Remada alta ¢/ puxador 25 3 12 30'a 60

Lombares 35 3 12 30'a60°

64
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Anexo 8- Exemplos de Planos de treino do cliente N°2
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Plano de treino: Més de Janeiro e Fevereiro

Ciclo 1 (quinta-feira): Peitoral e Abdominal

Exercicio Carga Séries Repeticdes Descanso

Remo 7 30"a 60

Supino deitado ¢/ barra 40 3 10 30°a 60
Supino declinado 35 3 10 30'a 60
Press inclinado c/ halteres 24 3 10 30"a 60
Aberturas na multipower 30 3 10 30"a 60
Peck Deck 45 3 10 30"a 60
Reverse 3 20 30"a 60

Ciclo 2 (sexta-feira): Dorsal, Triceps e Lombar

Exercicio Carga Séries Repeticdes Descanso
Passadeira 10° 30"a 60
Tracdo dorsal (pega aberta) 40 3 10 30°a 60
Pulley 40 3 10 30'a60°
Puxada a nuca 35 3 10 30"a 60
Extensdo em pronacéao 35 3 10 30°a 60
Fundos 3 10 30'a 60
Serrote Unilateral c/halteres 20 3 10 30"a 60
Lombares 3 12 30'a 60
66
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Anexo 9- Exemplos de Planos de treino do cliente N°3
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Plano de treino: Més de Janeiro e Fevereiro

Ciclo 1 (quinta-feira): Peitoral e Biceps Abdominal

Exercicio Carga Séries Repeticdes Descanso

Remo 7 30°a 60

Supino deitado 25 3 12 30°a 60

Aberturas inclinadas 16 3 12 30°a 60
c/halteres

Press de peito 25 3 12 30"a 60

Curl com barra em pé 25 3 12 30'a 60

Cruz em pé unilateral 15 3 12 30'a 60

Reverse 3 20 30"a 60

Ciclo 2 (sexta-feira): Quadricipites, isquio Tibiais, Deltoide

Exercicio Carga Séries Repeticdes Descanso
Passadeira 10° 30'a 60
Agachamento 25 3 12 30'a60°
Prensa 45 3 12 30"a 60

Stiff 3 12 30'a 60°

Flexora 35 3 12 30'a 60

Press militar 25 3 12 30"a 60

Press arnold c/ halteres 20 3 12 30"a 60
Elevacdes laterais ¢/ cabo 15 3 12 30'a 60
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Anexo 10- Exemplos de Planos de treino do cliente N°4
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Plano de treino: Més de Janeiro e Fevereiro

Ciclo 1 (quinta-feira): Peitoral e Bicipital

Exercicio Carga Séries Repeticoes Descanso
Passadeira 7 30'a 60
Press de peito(maquina) 25 3 12 30'a 60
Supino inclinado 25 3 12 30°a 60
Peck deck 30 3 12 30'a 60
Curl c/ barra W 20 3 12 30"a 60
Curl alternado c/ halteres 20 3 12 30'a 60
Martelo ¢/ barra H 3 12 30'a 60
Ciclo 2 (sexta-feira): Quadriceps, Isquio Tibiais, Deltoides
Exercicio Carga Séries Repeticoes Descanso
Bicicleta 10° 30'a 60
Prensa 50 3 12 30"a 60
Extensora 35 3 12 30'a 60
Flexora 30 3 12 30"a 60
Press de ombros 20 3 12 30'a 60
Elevagdes frontais c/ 12 3 12 30"a 60
halteres
ElevacGes laterais c/ 12 3 12 30°a 60
halteres
Abdominais 3 20 30'a 60°
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