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Resumo

Este documento é realizado para a obtencdo do grau de licenciatura de Desporto,
no ambito da unidade curricular Estagio em Exercicio Fisico e Bem-estar, da Escola
Superior de Educacdo, Comunicacdo e Desporto do Instituto Politécnico da Guarda.

Neste relatorio € caracterizada a entidade acolhedora, o planeamento de estagio
e calendarizacdo, assim como objetivos gerais e especificos que foram estabelecidos
inicialmente. E apresentada também toda a bibliografia que serviu de consulta para as
respetivas aulas de grupo, assim como avalia¢Oes realizadas e posterior planeamento e
prescri¢do de exercicio fisico. Por fim, é apresentada uma reflexdo critica.

E de salientar que todas as atividades realizadas vdo ao encontro dos objetivos
definidos no inicio do estagio, em que foram caracterizadas varias observages, tanto na
sala de exercicio como nas aulas de grupo, e posteriormente foi iniciada a orientacdo em
ambas, assim como a orientacdo e acompanhamento na area das populacdes especiais,
mais propriamente com idosos.

A partir dessas funcGes tive como objetivo consolidar algumas competéncias,
como a prescricdo de exercicio fisico de acordo com o0s objetivos de cada cliente, a
lecionacdo de aulas de grupo, como GAP, Abdominais, Cycling, HIIT, Pump, Fitball e
Cross Training. Por fim realizei ainda uma supervisdo na sala de exercicio, garantindo
que todas as regras de seguranca fossem cumpridas e que os clientes executassem
corretamente 0s exercicios.

Deste modo, irdo estar descritos os principais resultados de todo o trabalho
desenvolvido ao longo do estagio.

Palavras-Chave: Prescricdo de Exercicio Fisico, Sala de Exercicio, Aulas de Grupo.
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Introducéo

Um estagio curricular € uma experiéncia que o estudante realiza de modo a por
em prética os conhecimentos e as competéncias adquiridas ao longo do curso. E durante
este periodo que o aluno tem um primeiro contacto com o mundo do trabalho, bem como
com as dificuldades e adversidades de quem inicia pela primeira vez uma atividade.

Com o intuito de concluir a licenciatura em Desporto, minor de Exercicio Fisico
e Bem-Estar, foi realizado um estagio curricular na instituicdo IPGym — Ginasio do
Instituo Politécnico da Guarda (IPG), mais propriamente na Escola Superior de Educacéo,
Comunicacéo e Desporto (ESECD), com duragédo de 420 horas, sendo que destas, 380h
foram de estagio e 40 horas de orientacdo tutorial com o tutor de estagio. Inicialmente
tive de reunir com o meu coordenadorr de estagio e foi preenchida a convencéo de estagio,
que esta presente no Anexo |

O presente relatorio é resultante desse estagio e tem como objetivo expor de
forma descritiva as atividades desenvolvidas pelo estagiario na instituicdo acima referida.
Para a sua realizacdo recorreu-se a informacdo recolhida na instituicdo, andlise
bibliogréafica e informacdes recolhidas na internet.

Relativamente a escolha do local de estagio optei pelo IPGym, pelo facto de
saber que ia ganhar muita experiéncia, pois teria de assumir aulas de grupo e
acompanhamento dos sujeitos na sala de exercicio quase desde muito cedo e também pelo
facto de que o IPGym estar inserido na instituicdo que me acolheu e muito me deu e eu
queria de igual forma, dar algo a instituicdo, ou seja, poder ajudar de alguma forma o
IPGym.

Este relatorio é constituido por trés partes: Parte | — Caracterizacdo e Analise da
Entidade Acolhedora, que se baseia na apresentacdo da cidade da Guarda e da instituicao.
Segue-se a Parte Il — Objetivos e Planeamento do Estagio, em que sdo dados a conhecer
0s objetivos gerais e especificos por cada area de intervencéo e ainda o planeamento e
calendarizacéo de todo o estdgio. Posteriormente na Parte 111 — Atividades desenvolvidas
no estagio, descrevem-se todas as atividades que o estagiario realizou ao longo do seu
estagio. No final seré apresentada uma reflex@o de toda a experiéncia adquirida durante

0 estagio.






Parte | — Caracterizacao e Analise da Entidade
Acolhedora






1. Caracterizacdo e Contextualizacdo da Entidade

Acolhedora
Nesta parte encontra-se caracterizada a cidade da Guarda, assim como o0
programa IPGym, referindo os seus recursos humanos, fisicos, materiais, publicos-alvo e

por fim a oferta de servicos.

1.1. Caracterizacao da cidade
O,
As instalacbes do IPGym situam-se no IPG, O Meda
O
mais concretamente na ESECD. Como o préprio nome Caslo Radigo
. i . O g .
indica, o IPG localiza-se na cidade da Guarda. s P e
De acordo com a Enciclopédia das Localidades Fmg%’ﬁﬂ?é
. . O Algod
Portuguesas (2016), a cidade situa-se no centro norte de OGouveiilo “ OGuarda
H - 3 O Mantei
Portugal Continental, com cerca de 26 501 habitantes e = Ossa "% Ochel

estd a uma altitude de 1056 metros, pertencendo ao
Parque Natural da Serra da Estrela. E capital de distrito, Figura 1 - Mapa do Distrito da

Guarda.
sendo constituida por 14 concelhos, incluindo o da Fonte - http://www.mapas-
portugal.com/Mapa_Distrito_Guarda
Guarda, como esta demonstrado na figura 1. _Portugal.htm

A Cémara Municipal da Guarda apoia diretamente varias associacGes
desportivas e atividades, promovendo assim 0 acesso ao Desporto, tendo em conta todas
as idades e gostos.

No que diz respeito aos ginasios localizados na cidade, existem oito, 0 que € um
namero razoavel, considerando a populacéo existente. Na minha opinido, destes oito, trés
fazem concorréncia direta ao IPGym, devido a sua localizagdo, sendo eles: Clube Bem
Estar, Stadius e Bem-me-quer, salientando que este ultimo se destina apenas ao género

feminino.



1.2. Programa IPGYM

O IPGym é um projeto que esta diretamente ligado ao :
Laboratorio de Desporto e Promocdo da Atividade Fisica da (a
ESECD, tendo o seu proprio logotipo, como se pode observar na ’
figura 2. O principal objetivo deste projeto e oferecer a m
comunidade do IPG, bem como a restante populacdo da Guarda a IP
pratica de exercicio fisico, reduzindo assim o sedentarismo e a r;;geuyrri 2 - Logotipo do
inatividade fisica destas, com a adjuvante de ser mais acessivel a
nivel econdmico, que outros ginasios da zona, principalmente para a comunidade
estudantil.

O IPGym destaca-se essencialmente em duas areas de intervencdo: prescricao e
acompanhamento dos clientes em sala de exercicio e realizagdo de atividades de grupo.

Este ginasio é composto por diversas estruturas fisicas que complementam o seu
funcionamento, a saber: rececdo, sala de exercicio, uma zona de treino funcional e aulas
de cycling e duas salas de danca, que sdo destinadas a aulas de grupo.

O IPGym estd aberto de segunda a sexta-feira, sendo o seu horario de
funcionamento o seguinte:

e Segunda-feira e quarta-feira, das 14:00h as 20:00h
e Terga, quinta e sexta feiras das, 09h:00h as 13h00 e das 14h as 20h.

Uma vez que as instalacdes deste ginasio estdo inseridas no Campus do IPG, como
ja foi referido anteriormente, este esta aberto apenas durante o ano letivo, ou seja, abre as
suas portas em setembro, e fecha em finais do més de junho, considerando que também

se encontra encerrado aos fins de semana e durante as férias do ano letivo.

1.2.1. Recursos Humanos
O IPGym, assim como qualquer outro ginasio, encontra-se organizado segundo
um organograma, como esta demonstrado na figura 3. Da sua estrutura fazem parte a
diretora técnica, Professora Doutora Natalina Casanova, e o0s restantes professores da
Unidade Técnico-cientifica de Desporto e Expressfes, que em conjunto Sao responsaveis
pelas areas da sala de exercicio e das aulas de grupo.
No que diz respeito as aulas de grupo, a sua organizacdo e estrutura sdo da

responsabilidade da Professora Bernardete Jorge. O funcionario, Ricardo Pimenta, assim



como duas estagiarias de Erasmus, estdo responsaveis pela rececdo, controlo de entradas
e saidas dos clientes, pagamentos, inscrigdes, entre outros assuntos relacionados com o
secretariado.

Quanto aos seis alunos estagiarios, dos quais trés atuam também na piscina,
encontram-se responsaveis pelo funcionamento das aulas de grupo, avaliacdo dos utentes
e respetiva prescricao de treinos, organizacdo e seguranca da sala de exercicio.

Por fim, quanto a piscina, a aluna Claudia Vaz leciona adaptacdo ao meio
aquatico, pelo que o seu tempo despendido no IPGym é menor que o dos restantes
estagiarios, e as alunas Marie Santos e Beatriz Alves lecionam uma aula semanal de
hidroginastica.

Diretora Técnica:
Bernardete Jorge Natalina
Casanova

Funcionario:

Ricardo Pimenta Estagidrios

Beatriz Alves Caétia Caramelo Cléaudia Vaz Marie Santos Olivier Saraiva Susana Moreira

Figura 3 - Organograma da Direcéo técnica da Entidade Acolhedora.
Fonte: Elaboragéo propria

1.2.2. Recursos Fisicos
As infraestruturas sdo a base do bom funcionamento do IPGym, pois sdo estas
que garantem as condi¢Ges minimas para a pratica de exercicio fisico, sendo elas:

Sala de Exercicio — este espaco é o mais complexo, uma vez que esta

organizado em trés areas especificas, como se pode ver na figura 4. Cada area esta
equipada com os aparelhos necessarios ao seu fim, sendo elas a musculacdo, os

exercicios cardiovasculares e o treino funcional, que partilha 0 mesmo espag¢o com as

Figura 4 - Sala de Exercicio.
Fonte: Prépria



aulas de cycling. Dependendo das necessidades e objetivos dos clientes, estes podem
praticar atividade fisica acompanhados e orientados na prescrigao de treino.

Sala de Aulas de Grupo | — este espaco € situado na sala 0.3, e nela se realizam

aulas de grupo. Tem cerca de 11,80 metros por 7,70 metros, e estd equipado com
diversos materiais necessarios para as aulas aqui lecionadas, como steps, colchdes,

halteres, discos, utensilios de musica e espelhos, como demonstra a figura 5.

| 3 ﬁ

_—

Figura 5 - Sala de Aulas de Grupo I.
Fonte: Prépria

Sala de Aula de Grupo Il —esta € uma sala de complemento as aulas de grupo, uma

vez que s esta em funcionamento se houver aulas em simultaneo. E um espago com cerca de

10,60 metros por 7,40 metros, equipada com espelhos em ambos os lados, como se pode

verificar na figura 6.

Figura 6 - sala de Aulas de Grupo Il
Fonte: Propria

Salas de Avaliacbes — o

LABMOV, que se encontra representado
na figura 7 e 8, séo destinados a realizacdo
de todas as avaliacGes que tenham de ser
realizadas aos clientes, a nivel

antropométrico, de aptiddo muscular,

Ahni il Figura 7 - Sala de Avaliacdes LABMOV.
aerobia e flexibilidade. No LABMOV Fonte: Propria



existem equipamentos como passadeira, que permite fazer teste de VO2max, ciclo
ergémetro e uma multi power, que avalia a capacidade de gerar poténcia por parte de cada
atleta e velocidade de execucdo, estimando-se a poténcia.

Existe uma sala destinada a analise biomecénica e controlo motor. Visa
essencialmente analisar técnicas de execucdo de qualquer habilidade e tem materiais
diversos como camaras que fazem monotorizagdo constante em trés dimensdes de todos
0s marcadores sendo colocadas em pontos anatomicos de critério do sujeito. Tem uma
plataforma de equilibrio que permite avaliar a capacidade que o atleta tem para utilizar
informacdo sensorial e propriocetiva para ajustar o e equilibrio. O ergo tester, que analisa
0 contacto e o tempo de voo durante os movimentos balisticos (agdo de salto), permite
avaliar as caracteristicas morfologico-funcionais e neuromusculares dos membros
inferiores. Os testes fornecem indicacdes especificas que permitem avaliar uma pessoa,
personalizar o programa de treino ou de descanso e monitorar 0s progressos. Eye
Tracking, que permite rastrear o foco visual do atleta, caraterizar o padréo de fixagao
visual em contexto desportivo, tem sido utilizado na area de marketing e da salde, e a
partir desta é possivel avaliar os padrbes de fixacdo visual e analizar essa informacéo,
com o objetivo de intervir e otimizar a performance.

Na figura 9 é apresentado o local destinado as atividades de grupo ao ar livre e
uma box de crosstraining.

Existem ainda dois balneérios, que se destinam ao publico feminino e ao
masculino e um gabinete de estagiarios, destinado a realizacdo de qualquer trabalho
complementar para os alunos no seu estagio. Por ultimo, estdo disponiveis cacifos, para

que os clientes possam guardar 0s seus pertences.

Figura 8 - Sala 0.1, Figura 9 - Local destinado a aulas de grupo ao ar livre e box de crosstraining.

destinada a avaliagdes.
Fonte: Prépria



1.2.3. Recursos Materiais
1.2.3.1.Sala de Exercicio
Nesta sala existem aparelhos destinados ao treino da componente
cardiorrespiratoria, sendo estes: duas elipticas, dois remoergometros, duas passadeiras e
quatro bicicletas. Encontram-se ainda aparelhos para todos os grupos musculares, o que
faz com que todos os clientes possam realizar os mais diversos exercicios. Destes
aparelhos fazem parte pesos livres, como halteres, barras, discos de ferro, uma barra
olimpica e bancos para o auxilio de alguns exercicios.
Existe uma sala agrupada a esta, como podemos ver na figura 10, que se destina
a realizacdo de aulas de cycling, apetrechada com 16 bicicletas, incluindo a do instrutor.
A marca destas bicicletas é body bike supreme, sendo que as suas cores sdo diversas,
tendo um comprimento de 105 cm, 60 cm de largura, 100 cm de altura e 65Kg de peso.
Sdo feitas de aco inoxidavel, o que diminui a probabilidade de oxidacéo e deterioracéo.
Nesta parte da sala existe ainda uma coluna movel, um palco mével de fitness e um

microfone para ser utilizado pelo professor.

Figura 10 - Sala para treino funcional e aula de cycling.
Fonte: Prépria

Este espaco tem uma éarea destinada ao treino funcional, equipada com
plataformas instaveis, trampolim, uma bola ziva, um sandbag, um trx, trés togu, cabos
para saltar a corda, elasticos, duas cordas grossas de fitness, bolas medicinais, um vipr,
steps, kettlebells e fit balls.

No Anexo Il podemos encontrar a lista de todo o material existente no IPGym.

1.3. Publico-alvo

O IPGym tem trezentos e sessenta utentes inscritos, como podemos ver na

figura 11, dos quais cento e oitenta e trés individuos sdo do género feminino e cento e



setenta e sete do género masculino. Deste efetivo, duzentos e cinquenta e trés sdo alunos
do IPG, cinquenta e oito sdo individuos externos, dez sdo funcionarios do IPG e trinta e
nove sao da populacdo idosa, referentes ao programa +65, com idades que variam entre
0s quinze e os oitenta anos. O horario mais frequentado no IPGym pelos alunos é das 17
horas as 20 horas. A populacdo que mais frequenta as aulas de grupos é do género
feminino e na sala de exercicio j& se verifica o contrério. No entanto, atualmente ja se
verifica um aumento de sujeitos do género feminino a frequentar a sala de exercicio.
Os clientes podem usufruir de acompanhamento dos estagiarios, na sala de

exercicio, assim como na sala de fitness.

Alunos IPG:
253
/"\\
\ Externos: 58 ini
/ 370 - Total ' FeTgy-nos
. deUtentes | Masculinos
\\\ Inscritos Funcionarios 177 "
" ’ / IPG: 10
-
Populagéo
idosa: 39

Figura 11 - Total de utentes inscritos no IPGym.
Fonte: Elaboragéo propria

1.4. Oferta de servicos do IPGym
Quando um cliente realiza a sua inscri¢do no IPGym, tem acesso tanto as aulas
de grupo como a sala de exercicio.
As aulas de grupo que séo lecionadas pelos estagiarios e pela Professora
Bernardete Jorge, e que estdo disponiveis para os clientes sdo as seguintes:
e ABS —destina-se ao treino localizado para a zona abdominal, tendo uma
duragéo de 30 minutos.
e Aulas de Power Dance — consistem em treino com coreografias de

danga, melhorando assim a forga e resisténcia cardiovascular, a flexibilidade e



equilibrio, sendo que pode ainda auxiliar na coordenacéo.

e Aulas de Zumba — com a duracdo de cerca de 45 minutos, tém uma
combinagdo de coreografias de danca com exercicios especificos de treino
cardiovascular.

e Aulas de STEP —tambem coreografada, duracdo de 45 minutos, em que
se utiliza uma grande variedade de movimentos, tanto dos membros inferiores como dos
membros superiores, de forma repetida, subindo e descendo o step.

e STRONG by Zumba™ combina o treino intervalado de alta intensidade
com 0s tempos musicais.

e Aulas de HIIT (High Intensity Interval Training) — com cerca de 30
minutos, mas com um enorme gasto calérico. Consistem em exercicios intensos, rapidos
e intervalados.

e Aulas de Pump — utilizam-se barras e discos de pesos e halteres,
trabalhando assim os maiores grupos musculares, tendo em conta que é possivel ajustar
a carga as capacidades de cada individuo. Tém uma duracdo de 45 minutos, aumentando
a forga e resisténcia muscular, ajudando ainda na melhoria de postura.

e Aulas de Cross Training — ttm como objetivo ligar um programa
funcional de forca com a melhoria da parte cardiorrespiratéria, ou seja, melhorar a
capacidade fisica de qualquer sujeito. Nestas podem executar exercicios com 0 peso
corporal, como também usar material externo. A aula € realizada em circuito e tem
duracdo de 30 minutos.

e Cycling — tem uma vertente cardiorrespiratoria, aliando assim musicas
com a cadéncia da pedalada na bicicleta, com duracéo de 45 minutos.

e Aulas de GAP (Glateos, Abdominais e Pernas) — tém uma componente
de treino localizado muito grande. Sdo trabalhados, como o préprio nome indica, 0s
gliteos, abdominais e pernas, através de movimentos simples, para que seja
proporcional aos principais exercicios. E possivel a utilizagio de halteres, barras e discos
e caneleiras, entre outros, e tem a duracdo de 45 minutos.

e Aulas de Fitball — ¢ realizada com uma bola suica adequada a altura de
cada individuo. Tem a duracdo de 45 minutos e foi concebida para melhoraro equilibrio,
a coordenacéo, a postura e movimentos funcionais do dia-a-dia.

e Aulas de Pilates — contam com uma duragdo de 30 minutos, e ttm como

10



objetivo o0 aumento da flexibilidade, melhoria da estabilidade pélvica e lombar, o que
contribui para a melhoria da postura.

e Aulas de Localizada — tém uma componente de treino localizado,
durante cerca de 45 minutos. S&o trabalhados os principais grupos musculares, através
de movimentos simples, ou auxiliando com a utilizacdo de halteres, barras, discos e
caneleiras, entre outros. Desenvolvem a resisténcia muscular localizada de um musculo,

tonificando-o.
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Parte Il — Objetivos e Planeamento do Estagio






2. Definicdo das Areas e Fases de Intervencio

Ao longo do meu estagio tive a oportunidade de participar em trés areas de
intervencdo: sala de exercicio, aula de grupo e populacfes especiais, sendo que nestas
passei pela fase de integracdo e planeamento, fase de intervencéo e a fase de concluséo

e avaliacdo.

2.1. Sala de Exercicio

Nesta area tinha como objetivo intervir nas avaliacdes iniciais de aptidao fisica,
ou seja, aptiddo relacionada com a saude, que estd ligada a resisténcia
cardiorrespiratoria, composi¢cdo corporal, aptiddo musculo-esquelética que engloba a
forca muscular, a resisténcia muscular e a flexibilidade. Em relacéo a aptiddo relacionada
a performance, tive como objetivo avaliar a agilidade e poténcia muscular.

Ap0s realizadas as avaliacOes, prescrevi treinos de acordo com 0s objetivos

dos clientes, avaliando sempre as evolugdes e retrocessos dos mesmos.

2.2. Aulas de Grupo
Relativamente as aulas de grupo, nestas também existiu umafase de integracéo,
sendo que esta durou cerca de trés semanas, para que pudéssemos observar e registar as
sessOes de grupo, permitindo que a posteriori interviesse na lecionacdo das varias aulas

de grupo, como HIIT, Cross Training, GAP e Cycling.

2.3. Populacbes Especiais
O IPGYM tem o programa “+65”, destinado ao treino com idosos. Nesta area
colaborei com os instrutores responsaveis pelo programa para que fosse possivel

acompanhar os idosos, auxiliando e corrigindo na execucao técnica dos exercicios.

3. Objetivos do Estagio

Para definir os objetivos de estagio, inicialmente reuni com o meu coordenador
de estagio e seguidamente com o tutor, para planeamento de objetivos, sendo que foram

definidos os seguintes objetivos gerais e especifico.

13



3.1. Objetivos Gerais
e Aprofundar competéncias para que tenha uma intervencao mais qualificada;
e Aperfeigoar competéncias comunicativas;
e Motivar os clientes para a pratica de exercicio fisico;

e Aplicar os conhecimentos obtidos ao longo da licenciatura.

3.2. Obijetivos Especificos
Tendo em conta que o &mbito de estagio se enquadrara em areas distintas, foram
definidos os seguintes objetivos especificos:
Sala de Exercicio:

e Realizar oito observacdes pormenorizadas com reflexdes cinesioldgicas,
metodologicas e didaticas de instrutor em sala de exercicio, numa primeira fase e
posteriormente realizar uma observacdo mensalmente;

e Realizar dez avaliacGes de aptidao fisica aos clientes, escolhendo os testes
mais adequados;

e Planear e prescrever sessbes de treino adequadas aos objetivos e
necessidades de cada individuo;

e  Acompanhar oito clientes e realizar avaliacdes;

e  Auxiliar todos os clientes que necessitem de ajuda, tanto a nivel de execu¢édo

técnico, como orientacdo de exercicios.

Aulas de Grupo:

e Observar numa fase inicial oito aulas de grupo das diversas modalidades de
fitness;

e Lecionar dez aulas de quatro modalidades: GAP, HIIT, Cross Training e
cycling;

e Executar como cliente o maior numero de aulas de cycling ao longo do
primeiro semestre (para que possa adquirir competéncias para poder lecionar as mesmas
ao longo do segundo semestre);

e  Observar aulas mais ritmadas, como por exemplo Step e Power Dance (para

ganhar autonomia na construcdo de coreografias, para a posteriori lecionar pelo menos
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duas aulas de cada modalidade, a fim de sair da minha zona de conforto);

e Aplicar conhecimentos ritmicos e construir coreografias baseadas em frases
musicais;

e Conhecer os termos técnicos dos movimentos/exercicios;

e Utilizar linguagem simplificada, para facilitar a instrucao.

Populacdes Especiais:

e Criar empatia e socializar com esta populacéo;

e Demonstrar seguranca na realizacdo dos exercicios;

e Colaborar na concepcdo, promocado e analise dos programas de exercicio
fisico para populacGes especiais.

e Adaptar 0s exercicios, caso seja necessario, tendo em conta alguma
patologia que os idosos possam ter;

e Descrever as principais carateristicas, capacidades, necessidades e objetivos

das populacdes com determinados problemas de saude.

4. Planeamento e calendarizacgao

Relativamente ao estagio, nas duas primeiras semanas realizei observacao a
aulas de grupo, posteriormente iniciei a lecionacdo das aulas de HIIT e Cross Training
e na terceira semana iniciei a de GAP. E de salientar que as aulas HIIT foram dadas
inicialmente em conjunto com o estagiario Olivier Saraiva.

Com o desenrolar do estagio iniciei no més de fevereiro a lecionagdo das
modalidades de cycling e de ABS e, em Maio, lecionei uma aula de Pump.

O horério relativo a Tabela 1 apresenta as duas primeiras semanas de estagio,
que teve inicio no dia 27 de setembro e terminou no dia 7 de outubro. Nessas duas
semanas decorreu a “semana aberta”, sendo que todas as pessoas podiam usufruir

gratuitamente, tanto da sala de exercicio como das aulas de grupo.
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Tabela 1 - Horario 1% semana de estagio

Quarta Quinta Sexta

9h00 - 13h00

14h00 - 16h00
16h00 - 18h00
18h00 - 18h30
18h30 - 19h00
19h00 - 19h30
19h30 - 20h00

A Tabela 2 diz respeito ao horério das atividades decorridas de 10 de outubro a
11 de novembro, sendo que se pode verificar que foi neste més que iniciei a lecionagéo
de aulas de HIIT, de GAP e de Cross Training.

Tabela 2 - Horario de 10 de Outubro a 11 de Novembro

Segunda Terca ‘ Quarta Quinta Sexta

Almoco
14h00 - 16h00

16h00 - 18h00 |
18h00 - 18h30 |
18h30 - 19h00 |

Cross Training
19h00 - 19h30

1930 - 20n00 [N

A Tabela 3 apresenta 0 meu horério de estagio desde o dia 14 de novembro até
ao fim de janeiro.

Tabela 3 . Horario de 14 de Novembro a 31 de Janeiro
Quarta Quinta Sexta

14h00 - 16h00
16h00 - 18h00
18h00 - 18h30
18h30 - 19h00
19h00 - 19h30
19h30 - 20h00

Cross Training
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A tabela 4 apresenta o horario do més de fevereiro. Neste é possivel verificar

que iniciei a lecionacéo de aulas de cycling.

Tabela 4 - Horéario do més de Fevereiro
Segunda ‘ Terca Quarta Quinta ‘

Almoco

14h00 - 16h00 |

16h00 - 18h00

18h00 - 18h30 | HIT Cycling

18h30 - 19h00
19h00 - 19h30

19h30 - 20h00

A tabela 5 apresenta o horario de marco até final de junho, més em que finalizei

Cross Training

0 estagio. Sendo que a partir do dia 16 de junho lecionei apenas aulas de grupo.

Tabela 5 - Horario de Marco de Junho
Segunda Quarta Quinta Sexta

14n00 - 16h00 || GG

16h00 - 18h00

18h30 - 19h00
19h00 - 19h30

Cycling Cycling

|
|
18h00 - 18h30 |
|
|

De seguida, podemos verificar, na figura 12, como foram divididos os meses

de estagio consoante os objetivos. E no anexo 11 encontra-se a calendarizacdo anual.
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Setembro a Outubro

(42 semana de Set. e 1% semana de Out.)

*Realizacdo de 8 observacdes de aulas de grupo e seus relatorios;

«Interacdo com os clientes na sala de exercicio;

«Inicio do acompanhamento da populagéo especial: idosos (+65);

. P_regc_rigéo de treino de adaptacdo anatdmico a cada estudo caso e outros clientes do
ginasio;

«Inicio de orientacdo das aulas de grupo: GAP, HIIT e Cross Training.

Novembro e Dezembro

«Fase de Orientacdo (8 meses):

* Acompanhamento geral na sala de exercicio;

+1% avaliacdo e Prescricdo de treino consoante os objetivos, adaptando-o a cada
individuo;

«Inicio de lecionacédo de aula de HIIT de forma auténoma; Observar uma ala de grupo;
Observar um instrutor na sala de exercicio.

Janeiro e Fevereiro

* Acompanhamento geral na sala de exercicio;

2% avaliacdo a cada estudo de caso;

« Alteracédo dos planos, consoante os objetivos especificos de casa estudo de caso;
*Orientacdo das aulas de: GAP, HIIT e Cross Training; Observar uma aula de grupo;
«Observar um instrutor na sala de exercicio.

Marco e Abril

« 3% avaliacdo aos estudos de caso;

« Alteragdes dos planos consoante os resultados conseguidos nas avaliagdes realizadas;
» Acompanhamento geral na sala de exercicio;

+Orientacdo de uma aula de cycling e uma de pump;

«Orientacdo das aulas de: GAP, HIIT e Cross Training;

«Desenvolver atividade promocional do Ginasio;

»Observar uma aula de grupo; Observar um instrutor na sala de exercicio.

Maio e Junho

42 ¢ (ltima avaliacdo aos estudos de caso;

«Principais resultados de cada estudo;

* Acompanhamento geral na sala de exercicio;

*Orientacdo das aulas de: GAP, HIIT, Cross Training e Cycling.

Figura 12 - Calendarizacao Bimensal. Fonte: Prdpria
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Parte |11 — Atividades Desenvolvidas






Nesta parte serdo demonstradas todas as atividades desenvolvidas no estégio.
Inicialmente irdo ser descritas as aulas de grupo lecionadas ao longo de todo o processo
de estagio e seguidamente ira ser descrito tudo o que aconteceu na sala de exercicio com
os clientes, como as avaliacGes, planeamento e prescricdo de treinos como também a
manutencdo do ginasio.

Serd descrito o trabalho realizado com a populagdo idosa (programa +65), o
projeto de promocao do ginasio e ainda todas as atividades complementares em que estive

envolvida.

5. Aulas de grupo

Atualmente a “industria do fitness” é um fenémeno sociocultural que se difundiu
a nivel mundial devido ao interesse manifestado por inimeros profissionais ligados as
areas da fisiologia, biomecanica, nutricdo, atividade fisica, e a participacdo de entidades
como o American College of Sports Medicine (ACSM) e outros (Franco & Santos,1999).

O termo fitness pode ser traduzido por condicéo fisica. A ACSM define o termo
fitness como sendo a capacidade para realizar atividades fisica de nivel moderado a
elevado, sem causar fadiga impropria, e a faculdade de manter essa capacidade ao longo
da vida (ACSM, 1998, citado por Franco & Santos, 1999)

5.1. Cross Training

O cross training é uma metodologia de treino que se baseia em movimentos
funcionais variados, de intensidade elevada. Trata-se de um conjunto de movimentos que
os individuos praticam quotidianamente, como correr, sentar-se ou pegar em objetos.
Estes movimentos sdo levados a cabo em sequéncia, expondo-se o atleta constantemente
a diferentes tipos de treino. A filosofia de treino do cross training tem como objetivo
preparar o atleta para o inesperado, para qualquer desafio que possa surgir.

O Cross Training é uma abordagem amplamente utilizada para estruturar um
programa de treino tendente a melhorar o desempenho competitivo num desporto
especifico. Parecem ser mais visiveis resultados quando a execucao é executada como um
modo de treino cruzado. Os principios de especificidade do treino tendem a ter maior
significado, especialmente para atletas altamente treinados. Para a populagdo em geral, 0

treino cruzado pode ser altamente benéfico em termos de aptiddo geral. Da mesma forma,
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0 treino cruzado pode ser um suplemento apropriado durante os periodos de reabilitagdo
de lesbes e durante periodos de sobrecarga ou fadiga psicoldgica (Takana, 2012).

O IPGym realizava esta aula uma vez por semana, a sexta-feira. Esta foi uma
aula que ndo teve muita adesdo no IPGym e a partir de janeiro, deixou de existir e foi
substituida por cycling.

Nesta aula utilizei o método tabata adaptado, em que existiam vérias
estaces/exercicios. Eram concedidos 30 segundos aos clientes para realizarem o maximo
de repetices que conseguissem. Eram realizadas trés a quatro séries, com um minuto de
descanso entre elas.

Podemos encontrar um exemplo de plano de aula de Cross Training no Anexo
(\VA

5.2. GAP

O conceito de GAP surgiu nos anos 90 com a caréncia de exercicios de
fortalecimento para os membros inferiores e abdominais, ocupando assim menos tempo
do seu dia-a-dia, sendo que tem uma duragdo de 30 a 40 minutos. Esta aula foi
essencialmente criada para as mulheres, trabalhando os principais pontos musculares,
ajudando e melhorando o tonus muscular e a definicédo do corpo.

Ao longo das aulas é fundamental que haja um aumento da resisténcia com, a
utilizacdo de cargas externas, como caneleiras ou outro tipo de peso, para que se consiga
um trabalho cada vez mais complexo para os musculos envolvidos. Mas estas aulas
também podem ser ministradas com o peso corporal, 0 que cria mais alguma resisténcia
anivel muscular. Nesta aula € essencial que seja acompanhada de musica para compensar
0 ritmo cardiaco e para auto-motivar o executante de forma amena.

Assim sendo, evitam-se lesBes, principalmente nos joelhos onde encontramos
uma sobrecarga de esforco muito grande, bem como na coluna vertebral. Sdo exercicios
que também ajudam e previnem a osteoporose, devido ao fortalecimento 6sseo. Em geral,
sdo exercicios que fortalecem os musculos, tenddes e nervos, melhorando a autoestima
(Franco & Santos, 1999).

Esta aula era lecionada por mim e pela estagiaria Marie Santos, tendo em conta
que de duas em duas semanas cada uma ministrava a aula. Era realizada em 30 minutos
e utilizavam-se exercicios que trabalham os abdominais e os membros inferiores.

Podemos encontrar um exemplo de plano de aula no Anexo V.
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5.3. HIT

A Aulade grupo de HIIT caracteriza-se por esfor¢os maximos ou supramaximos,
que utilizam duracdes menores (5 a 30 segundos) e recupera¢des menores (de 5 a 90
segundos), segundo Bauchheit e Lausen (2013, citados por Bossi, 2016). Porém, a minha
aula preferida, foi uma vertente do HIIT, ou seja, HIT (high intensity training). Esta,
segundo os mesmos autores, abrange esforcos entre 90% de Vo2max (consumo maximo
de oxigenio), o que permite acdes mais longas (2 a 4 minutos), com um maior tempo de
recuperacdo (de 50 segundos a 7 minutos).

As aulas tinham uma duracdo de 30 minutos, esta era lecionada a terca-feira,
alternadamente por mim e pelo estagiario Olivier Saraiva.

A aula estava dividida por um aquecimento, de 5 minutos, a parte fundamental,
de 20 minutos, e por fim o retorno a calma, que tinha uma duracao de 5 minutos. O método
utilizado por nds era o de tabata adaptado, sendo que era constituido por 30 segundos de
exercicio em que eram utilizados quatro exercicios seguidos sem tempo de recuperacao.
Ap0s estes realizados existia um minuto de descanso. Depois da recuperacdo existiam
mais quatro exercicios. Bossi (2016) refere que quanto maior for a pausa, menor € a
intensidade, razdo pela qual utilizei s6 um minuto de recuperacéo.

Podemos observar um plano de aula de HIT no Anexo VI, de acordo com a

metodologia referida.

54. Cycling

O cycling é uma aula que cada vez mais tem vindo a ganhar visibilidade nos
ginasios, visando o desenvolvimento cardiorrespiratorio (Diaz-Rios et al., 2008, citados
por Favaro & Vidotti, 2010).

De acordo com Barry et al. (2009, citados por Favaro & Vidotti, 2010) uma aula
padronizada de cycling é dividida em varias fases com intensidades de esforco, variando
em funcdo da resisténcia ou da velocidade utilizada, sob a orientag&o do instrutor.

Os autores referidos anteriormente indicam que existem estudos que caraterizam
o cycling como uma atividade fisica de alta intensidade e gasto caldrico e de grande
impacto na funcédo cardiovascular.

Assim sendo, apesar de ser um exercicio ciclico, é possivel variar bastante o tipo

de aula, com o objetivo de melhorar a performance e nédo tornar a sessdo monotona. Séo
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exemplos desta prética a aula de recuperacédo, aerobio, de baixa intensidade, aerdbio, de
alta intensidade, fartleck, intervalado extensivo, intervalado intensivo, intervalado
continuo e competicao.

Deste modo, os tipos de aulas que lecionei foram de intervalado continuo e
fartleck. Segundo Marques e Bonatto (2006), nas aulas com método intervalado continuo,
a sesséo consiste em realizar um trabalho continuo e de intensidade moderada alta. A aula
deve simular a subida de uma montanha, estimulando e motivando sempre os alunos a
atingirem os seus objetivos. De acordo com estes autores, a frequéncia cardiaca devera
estar entre 75% e 85%.

A aula de fartleck simula terrenos planos, subidas, em alternéncia, tendo de
realizar um trabalho continuo e de intensidade moderada. Os autores referem que a
frequéncia cardiaca devera estar entre 70% e 80%.

As aulas podem ter a duracdo de 30, 45 ou 60 minutos. Todas devem submeter-
se a seguinte estrutura: aquecimento, método de treino, retorno a calma e alongamento.

Posto isto, Marques & Boratto (2006) consideram que 0 aquecimento tem a
duracdo de 7 a 15 minutos, com o objetivo de aumentar a temperatura corporal, sanguinea
e a frequéncia cardiaca. A parte fundamental da aula visa 0 aumento da condicéo fisica
através de exercicios especificos, aumento da forca e resisténcia dos membros inferiores,
melhorando também a postura corporal. O retorno a calma e alongamentos deverdo ter
uma duracéo de 6 a 10 minutos, tendo como objetivo dissipar o acido latico, restabelecer
a frequéncia cardiaca e reduzir a possibilidades de dores e rigidez muscular.

Podemos encontrar um exemplo de uma aula do tipo fartleck no Anexo VII.

5.5. ABS

A aula de ABS trabalha diferentes tipos de exercicios de abdominais, sendo que
¢ uma aula criada e direcionada para fortalecer e definir a zona abdominal. Esta aula
consiste em realizar exercicios localizados especificos para a regido abdominal, ou seja,
tem o objetivo de trabalhar a tonificagdo muscular, melhorar a postura e a sustentacéo da
coluna vertebral.

Aqui trabalhamos sobretudo a zona do abdominal. Ainda assim, por ser uma

modalidade muito dinamica, acaba por interferir no fortalecimento de outras zonas, como
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ombros, bragos ou pernas. Podemos realizar esta aula com diferentes modalidades,
adicionando ou n&o cargas externas, como por exemplo discos.

E importante que o instrutor esteja sempre atento e preocupado com a postura
dos clientes, porque os exercicios sao deveras especificos e alguns apresentam uma
dificuldade de nivel avancado.

Estas aulas devem ser de uma duragdo muito especifica, entre 20 a 30 minutos,
visto que se trabalha exclusivamente a zona abdominal, sendo que no IPGym era de 30
minutos.

A metodologia utilizada nesta aula era realizada por repeticdes, executando
sempre diversos tipos de exercicios, como crunch, elevacdo dos membros inferiores,
rotacdo do tronco para obliquos, entre muitos outros.

No Anexo VIII podemos observar um plano de aula de ABS.

5.6. PUMP

O Pump é um programa de treino de exercicios resistidos realizados com barras
e anilhas, utilizando os principios do treino com pesos livres modificados para 0 ambiente
de treino em grupo. A sua principal carateristica € o trabalho de resisténcia muscular
localizada, com um alto volume de repeti¢cbes em cada exercicio (Ferrari & Guglielmo,
2006).

Lythe e Pfitzinger (2000, citados por Baker, Barry, Coburn, Hastings, Mills,
Ostergaard, Renata & Armstrong, 1998) demonstram que o pump queima, em média, 473
calorias por aula, gerando, também, um consumo elevado de oxigénio apds exercicio
(EPOC), ou seja, que continuamos a queimar calorias ap0s a aula.

O pump recorre a uma metodologia com duracao de esforco elevada, ou seja, um
namero elevado de repeticOes. Este tipo de esforco recruta maioritariamente fibras tipo |,
as quais sdo de pequeno diametro e tipicamente usadas durante esforcos longos. E esta a
razdo pela qual a hipertrofia resultante das aulas € muito menor do que no treino de forca
de elevada intensidade, carateristico dos programas de hipertrofia, nomeadamente, de
culturismo. O volume é mais importante do que a intensidade da carga.

As aulas podem ter uma duracdo de 1 hora, 45 minutos ou 30 minutos, porém as

aulas de Pump lecionadas no IPGym tinham sempre a duracgdo de 45 minutos.
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Um dos beneficios do trabalho de resisténcia e fortalecer a estrutura muscular,
melhorar a resisténcia muscular e reduzir a gordura corporal. Portanto, uma tonicidade
aparente da estrutura muscular pode ser observada, ndo acontecendo o aumento da massa
muscular em proporgdes exageradas.

A ordem do plano de aula é a seguinte: aquecimento, pernas, peito, costas,
tricipites, bicipites e alongamentos. A aula que lecionei seguiu a metodologia da Les
Mills, sendo o do plano de aula criado por mim e pela estagiaria Beatriz Alves. E de
salientar que lecionei uma aula seguindo os objetivos propostos por mim no plano
individual de estagio.

O plano de aula encontra-se no IX.

5.7. Total de Aulas Observadas, Coorientadas e Orientadas

Resumidamente e finalizando o ponto das aulas de grupo, na tabela 6 podemos
verificar o nimero de aulas que orientei, coorientei e observei ao longo do estagio
curricular.

Relativamente a fase de observacdo, encontra-se no Anexo X uma ficha de

observacao de uma aula de Pump.

Tabela 6 - Observacgdo, Coorientacéo e Orientacdo de aulas de grupo

Fase de intervencéo Observacgéo Coorientacdo Orientacdo
Modalidade

Cross Training 3
HIT 1 1 11
GAP 20
Cycling 2 1 37
ABS 5
PUMP 4 1

PowerDance 2

Zumba 2

Fitball 1 1

Hidroginastica 1

Sessao de Alongamentos 1

TOTAL 13 ‘ 4 77
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6. Sala de Exercicio

Relativamente as atividades realizadas na sala de exercicio, tive como objetivo
inicial adotar sempre uma postura profissional para, deste modo, os clientes sentirem
seguranca na pratica de exercicio fisico. Realizei trabalhos mais especificos, ou seja,
acompanhamento aos clientes em geral, como avaliacéo inicial dos clientes, planeamento
e prescricdo de treino consoante o0 objetivo de cada individuo e correcdo de posturas
sempre que necessario.

Nos pontos seguintes podemos verificar as atividades desenvolvidas mais
detalhadas.

6.1. AvaliacgOes realizadas

As avaliaces sdo muito importantes, pois € atraves delas que podemos verificar
em que nivel se encontram os individuos. Sendo que antes de avaliar o perfil de aptidao
fisica de um individuo é importante identificar o seu estado de saude e estilo de vida. A
partir destes dados, selecionam-se os testes de aptidao fisica mais apropriados a cada
individuo.

As avaliagdes que realizei durante o estagio, nos meus estudos de caso, foram as
seguintes:

e Questionario de Prontiddo para Atividade Fisica (PAR-Q);

e Anamnese e Estratificacdo dos Riscos;

e Avaliacdo da Composicdo Corporal,

e Avaliacdo da Resisténcia Muscular através do Teste de Abdominais e
Flexdes de Bracos (ACSM);

e Avaliacdo da Flexibilidade (Teste “Senta e Alcanca”);

e Avaliacdo da aptidao Aerobia;

e Avaliagdo da Forga muscular (1RM estimado).

Num estudo de caso especifico, para além dos testes anteriores, realizei outro
tipo de avaliagéo. Os testes realizados foram: a forga explosiva dos mesmos inferiores,
por meio do teste de salto vertical com a técnica de Squat Jump (SJ), Counter Movement
Jump (CMJ) e salto com chamada; foi ainda realizado um teste de agilidade e um de

velocidade.
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6.1.1. Questionario de Anamnese

Antes de realizar qualquer tipo de plano de treino ou mesmo alguma avaliacao

de carater fisico, apliquei o questionario PAR-Q. Este questionario iria determinar a

historico familiar e médico de cada cliente, assim como doencas que possam limitar a

pratica de exercicio fisico ou outros sintomas. O questionario é composto por sete

perguntas. Se o cliente responder “Sim” pelo menos a uma questdo, tera de se dirigir ao

médico e sO se este autorizar, passando uma declaracdo atestando que o individuo pode

praticar exercicio fisico, é que prosseguimos com os testes de avaliagdo fisica.

Para além do PAR-Q, foi utilizado um questionario de estratificacdo de fatores

de risco, sendo que podemos verificar na tabela 7 os critérios para serem considerados

fatores de risco, e na tabela 8, as linhas orientadoras, segundo ACSM (2010).

Tabela 7 - Fatores de risco de cardiopatia coronaria (ACSM, 2010).

Idade

Homens > 45 anos ou Mulheres > 55 anos

Historia Familiar

Enfarte do miocardio ou morte sibita antes dos 55 anos no pai ou outro
homem em 1° grau de parentesco) ou antes dos 65 anos na mée ou outra
mulher em 1° grau de parentesco.

Fumador

Fumador atual de cigarro; se parou de fumar hd 6 meses ndo se considera
fator de risco

Pressdo Arterial

PA sistélica > 140 ou PA diastolica > 90 ou sob medicagdo anti-
hipertensiva

Hipercolesterolomia

CT > 200 (HDL <40 e LDL > 130) ou sob medicacdo para baixar o nivel
de lipideos

Glicémia em jejum

> 100 mg/dl

Obesidade

IMC>30/PC p/ H>102 cm ou > 88 cm p/ M

Sedentarismo
(inatividade fisica)

Néo realiza, pelo menos 30 min de atividade fisica 3x/sem nos Gltimos 3
meses

Tabela 8 — Linhas orientadoras para a estratificagdo do risco (ACSM, 2010)

Nivel Linhas orientadoras
Baixo Homens e mulheres assintomaticos que tem < 1 fator de risco

Moderado | Homens e mulheres assintomaticos que tem > 2 fator de risco

Alto

Individuos que possuem doenca cardiovascular, pulmonar e/ou metabdélica diagnosticada,
sinais ou sintomas da mesma e/ou > 1 fator de risco.
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6.1.2. Avaliacdo da Composicdo Corporal
A avaliacdo da composicdo corporal foi feita através das pregas adiposas e
perimetros, que serdo nomeados na tabela 9, seguindo os parametros da International

Society for the Advancement of Kinanthropometry (ISAK).

Tabela 9 - Perimetros e Pregas avaliadas

Suprailiaca Crural
Tricipital
Pe etro
Anca Crural
Cintura Geminal
Bicipital | Bicipital contraido

O valor da densidade corporal (DC) foi calculado através da formula de Jackson
e Pollock (1989) de trés pregas cutaneas, sendo estas a tricipital, suprailiaca e crural: [DC
= 1.10938 — (0.0008267 x soma das trés pregas) + (0.0000016 x soma das trés pregas2)
—(0.0002574 x idade)].

A percentagem de massa gorda (MG) foi calculada através da formula de Siri
(1956): [% MG= (4.95/DC—4.5) x 100].

Estes dados também podem ser obtidos através da balanca de bioimpedancia,
sendo que é menos fidedigna (Fragoso & Vieira, 2005). Os dados que a bioimpedancia
avalia sdo: peso, % de MG, % de massa liquida, (ML) % de massa isenta de gordura
(MIG), Kg de massa 6ssea (MO), Kcal em repouso e Kcal em esforco. A partir do peso e
da altura foi calculado o indice de Massa Corporal (IMC), sendo que podemos verificar
na tabela 10 os valores de referéncia segundo ACSM (2010).

Tabela 10 - Valores de referéncia do IMC (ACSM,2010)
dice de aSSa COrpora
0

Excesso de magreza <18.,5
Normal 18,5-24,9
Excesso de Peso 25-29,9
Obesidade Grau | 30-34,9
Obesidade Grau Il 35-39,9
Obesidade Grau 111 > 40
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Na tabela 11 podemos observar a classificacdo de percentagem de gordura,

segundo o género e a idade.

Tabela 11 - Classificagdo da % de Gordura na Composic¢ao Corporal para Homens e para mulheres (ACSM, 2008)

PERCENTUAL de GORDURA em HOMENS % (ACSM 2008)

Nivel Lgcrle
20-29 30-39 40-49 50-59 +60
Gordura essencial 2-5 2-5 2-5 2-5 2-5
Excelente 7.1-93 11.3-13.8 13.6 - 16.2 15.3-17.8 15.3-18.3
Acima da média 9.4-14 13.9-17.4 16.3-19.5 179-21.2 18.4-21.9
Média 14.1-175 175-20.4 19.6 - 22.4 21.3-24 22-25
Abaixo da média 17.4-22.5 20.5-24.1 22.5-26 24.1-27.4 25-28.4
Mau >22.4 >24.2 > 26.1 > 275 >28.5
PERCENTUAL de GORDURA % em MULHERES (ACSM 2008)
Nivel Idade
20-29 30-39 40-49 50-59 +60
Gordura essencial 10-13 10-13 10-13 10-13 10-13
Excelente 145 -17 15,5-17.9 185-21.2 21.6-24.9 21.1-25
Acima da média 17.1-20.5 18-21.5 21.3-24.8 25-28.4 25.1-29.2
Média 20.6 - 23.6 21.6 -24.8 249 - 28 28.5-315 29.3-324
Abaixo da média 23.7-27.6 249 -29.2 28.1-32 31.6-355 32.5-36.5
Mau > 27.7 >29.3 >32.1 > 35.6 > 36.6

6.1.3. Resisténcia Muscular
Para avaliar a resisténcia muscular de cada individuo foi realizado o teste de

abdominais parciais, como podemos ver na figura 13, tendo como objetivo realizar o
maior nimero de repeticGes em um minuto, seguindo o som do metrénomo, ajustado a
50 bpm, sendo que teria de respeitar os seguintes procedimentos: | I

e Cliente deitado (decubito dorsal) sobre um tapete;

e Joelhos fletidos a 90°;

e Membros superiores colocados ao lado do corpo, maos

em pronacao;

e Colocar uma fita adesiva imediatamente a seguir aos

dedos de cada mao;

Figura 13 - Teste de

¢ Colocar outra fita adesiva, que deve distanciar 10 cm da  apdominais
Fonte: Prépria

Parciais.
primeira;

e Colocar um metrénomo ajustado a 50 bpm durante 1 minuto, o que equivale a 25
repeticbes/min;

e O sujeito deve realizar o movimento de curl-up, de forma controlada, até que os

dedos toquem na segunda fita adesiva (o tronco faz um angulo de 30° com o tapete)
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e apenas 0s ombros levantam do tapete;
e O cliente deve tentar fazer coincidir a extensdo (ombros a tocar o tapete) e flexao
do tronco (dedos a tocar a segunda fita) com os sons emitidos pelo metrénomo.
No fim do teste é registado o numero de abdominais executados e,
posteriormente, € verificado na tabela da de referéncias Canadian Society for Exercise
Physiology (CSEP, 2003) em que nivel o individuo se encontra. Podemos observar esses

valores de referéncia na tabela 12.

Tabela 12 - Valores de Referéncia de teste de abdominais.
Idade (anos)

Homens 15-19 | 20-29 | 30-39 | 40-49 | 50-59 | 60-69
Excelente 25 25 25 25 25 25
Muito Bom 23-24 | 21-24 | 18-24 | 18-24 | 17-24 | 16-24
Bom 21-22 | 16-20 | 15-17 13- 17 11- 16 11-15
Satisfatorio 16-20 | 11-15 | 11-14 6-12 8-10 6-10
Precisa melhorar <15 <10 <10 <5 <7 <5
dade (ahno
-re 15-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Excelente 25 25 25 25 25 25
Muito Bom 22-24 18-24 19-24 19-24 19-24 17-24
Bom 17-21 14-17 10-18 10-18 10-18 8-16
Satisfatorio 12 - 16 5-13 6-9 4-10 6-9 3-7
Precisa melhorar <11 <4 <5 <3 <5 <2

Um outro teste realizado foi o de flexdes de bragos, recomendado pela ACSM

(2010) para avaliar a resisténcia muscular de membros superiores, tendo que respeitar 0s

)

seguintes procedimentos:
e Cliente deitado (decubito ventral) sobre um tapete, com
maos a largura dos ombros, coluna direita e cabeca
alinhada com a mesma;
e O cliente realizava 0 movimento de extensdo dos

cotovelos, utilizando a ponta dos pés (género

masculino) ou os joelhos (género feminino) COMO Figura 14 - Teste de flexdes

. . ] de bragos. Fonte: Propria
pontos de apoio, tal como nos elucida a figura 14;

e O cliente deve baixar o tronco até que o queixo toque o tapete (0 estdmago nédo
deve tocar);

e O cliente deve manter sempre a coluna e a cabeca na posi¢éo correta;

e N&o pode existir descanso entre as repeti¢oes;
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e O teste termina quando o cliente estiver exausto pelo esforco ou ndo conseguir
manter a técnica adequada em mais de duas repeti¢cGes consecutivas.
Assim como no teste anterior, este também tem uma tabela de referéncia, para
que se possa verificar qual o nivel do individuo. Na tabela 13 podemos observar os valores
de referéncia apresentados pela ACSM (2010) e CSEP (2003).

Tabela 13 - Valores de referéncia do teste de flexdes de bracos.
dade (ano

15-19 20-29 30-39 40 - 49 50 - 59 60 - 69

Excelente >39 >36 >30 >25 >21 >18
Muito Bom 29 - 38 29 - 35 22 -29 17 - 24 13-20 11-17
Bom 23-28 22 - 28 17-21 13-16 10-12 8-10
Satisfatorio 18 - 22 17 -21 12-16 10-12 7-9 5-7
Precisa melhorar <17 <16 <11 <9 <6 <4

15-19 20-29 30-39 40 - 49 50-59 60 - 69

Excelente >33 >30 >27 >24 >21 >17
Muito Bom 25-32 21-29 20-26 15-23 11-20 12-16
Bom 18-24 15-20 13-19 11-14 7-10 5-11
Satisfatorio 12 -17 10-14 8-12 5-10 2-6 2-4
Precisa melhorar <11 <9 <7 <4 <1 <1

6.1.4. Avaliacao da flexibilidade

Para avaliar a flexibilidade, utilizei o teste “senta ¢ alcanga”, como podemos

verificar na figura 15, recomendado pela ACSM (2010) e CSEP
(2003), tendo os seguintes procedimentos:

e Retirar as sapatilhas, mantendo os pés ligeiramente
afastados e apoiados contra a caixa (caixa de sentar e =" c" Toce senta e
alcangar); Alcanca. Fonte: Propria

e Para preparar o cliente, pede-se-lhe que avance com os bra¢os em extensdo, duas
a trés vezes para aquecer, podendo fazer uns alongamentos para 0os musculos que
vao ser solicitados;

¢ Durante o teste, o cliente deve inclinar-se lentamente para a frente, com ambas as
méos ate onde for possivel (até ao ponto de sentir um ligeiro desconforto), mantendo
essa posicao por aproximadamente dois segundos;

e Certificar que o cliente mantem as méos paralelas durante a teste e que néo esta a
avancar demais com uma Unica méo; as pontas dos dedos podem ser sobrepostas,

mas tém gue estar em contacto com a caixa;
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e O cliente deve expirar e colocar a cabeca entre 0s bragos quando se esforca para
avancar mais;
e Os joelhos do cliente devem permanecer estendidos;
e O cliente deve respirar normalmente durante o teste e em nenhum momento deve
prender a respiracao;
e S0 registadas trés tentativas.

De seguida, verifica-se a tabela (tabela 14) de referéncia para ver o nivel de

flexibilidade do individuo e se precisa ou ndo de melhorar.

Tabela 14 - Tabela de referéncia de niveis de flexibilidade

ldade
40-49

20-29 30-39

50-59 60-69

Categoria M F M F M F M F M F
Excelente 37 38 35 38 32 35 32 36 30 32
Muito Bom 36 37 34 37 31 34 31 35 29 31
31 34 30 33 26 32 25 30 22 28

Bom 30 33 29 32 25 20 24 29 21 27

27 30 25 29 21 27 21 27 17 24

Regular 26 29 24 28 20 26 20 26 16 23

22 25 20 24 15 22 13 22 12 20

Precisa Melhorar 21 24 19 23 14 21 12 21 11 19

6.1.5. Avaliacdo da Forca Maxima
Para avaliar a forca méxima de cada individuo, foi realizado o teste do método

indireto de 1RM, com os exercicios propostos por Heyward (2013), atendendo 0s
seguintes procedimentos:

e Aguecimento geral de cinco minutos seguido de alongamentos dos musculos

envolvidos no teste;

e Aguecimento ligeiro com cinco a dez repeti¢cbes, com uma carga de doze a quinze

RM:;

e ApoOs recuperacao de um a dois minutos, aumentar a carga cerca de 10% e realizar

entre trés a quatro repeticoes;

e ApOs recuperacdo de dois a trés minutos, aumentar a carga em cerca de cinco a

dez por cento e realizar o nUmero méaximo de repeti¢des possivel;

e Se ultrapassar as dez repeti¢des, parar o teste, dar um intervalo de repouso entre

dois a trés minutos e aumentar a carga entre cinco a dez por cento e realizar
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novamente o nimero maximo de repeticoes.
Com base na ultima carga levantada e o namero de repetigdes méaximas com a
mesma faz-se a estimativa de 1RM através dos coeficientes de conversao, que podemos

verificar na tabela 15.

Tabela 15 - Coeficiente de conversdo (Lombardi, 1989)
Repe O€ O plela O€ € e ae Co ersao

1,00
1,07
1,10
1,13
1,16
1,20
1,23
1,27
1,32
1,36

O oN OO0~ W N

[y
o

Posto isto, para se chegar a categoria da forca muscular pode-se relativizar ao
peso corporal (carga estimada/peso corporal). Apds isto, consulta-se a tabela 16 e

verifica-se a correspondéncia dos pontos ao valor obtido.

Tabela 16 - Valores normalizados em fungdo do género para aceder a forca relativa nos testes de 1RM selecionados
(Heyward, 2013)

Homem
Prensa de Peito Bicipite curl FIEEET — oy 5] Pontos
Alto press extension curl
1,50 0,70 1,20 3,00 0,80 0,70 10,00
1,40 0,65 1,15 2,80 0,75 0,65 9,00
1,30 0,60 1,10 2,60 0,70 0,60 8,00
1,20 0,55 1,05 2,40 0,65 0,55 7,00
1,10 0,50 1,00 2,20 0,60 0,50 6,00
1,00 0,45 0,95 2,00 0,55 0,45 5,00
0,90 0,40 0,90 1,80 0,50 0,40 4,00
0,80 0,35 0,85 1,60 0,45 0,35 3,00
0,70 0,30 0,80 1,40 0,40 0,30 2,00
0,60 0,25 0,75 1,20 0,35 0,25 1,00
Mulher
Prensa de Peito Bicipite curl G Leg Leg' Leg Pontos
alto press extension curl

0,90 0,50 0,85 2,70 0,70 0,60 10,00
0,85 0,45 0,80 2,50 0,65 0,55 9,00
0,80 0,42 0,75 2,30 0,60 0,52 8,00
0,70 0,48 0,73 2,10 0,55 0,20 7,00
0,65 0,35 0,70 2,00 0,52 0,45 6,00
0,60 0,32 0,65 1,80 0,50 0,40 5,00
0,55 0,28 0,63 1,60 0,45 0,35 4,00
0,50 0,25 0,60 1,40 0,40 0,30 3,00
0,45 0,21 0,55 1,20 0,35 0,25 2,00
0,35 0,18 0,50 1,00 0,30 0,20 1,00
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Depois de obter os pontos para todos 0s exercicios, soma-se tudo e verifica-se a

que categoria corresponde o total de pontos obtidos (Tabela 17).

Tabela 17 - Categoria de Condicéo fisica (forca muscular)

48-60 Excelente
37-47 Bom
25-36 Médio
13-24 Razoavel
0-12 Fraco

6.1.6. Avaliacdo da Aptiddo Aerdbia
Para avaliar a aptidao aerdbia, utilizei dois tipos de testes diferentes, o Protocolo
de Passadeira de Bruce e o teste de Step de Astrand-Ryhmind. A raz&o pela qual foram
usados testes diferentes, foi devido ao facto dos individuos terem ou néo fatores de risco.

Nos dois subpontos seguintes sera explicado cada um dos testes.

6.1.6.1. Protocolo de Passadeira de Bruce
O protocolo da passadeira de Bruce é um teste maximo e tem sete etapas, cada
uma com a duracdo de trés minutos, sendo um teste completo composto por vinte e um
minutos. No primeiro estadio, o individuo caminha a uma velocidade de 2,7 Km/h, com
uma inclinacdo de dez por cento. Durante esta fase o gasto energético é de 5,0 METs
(equivalentes metabdlicos). A velocidade e a inclinacdo véo variando ao longo de cada

etapa como esta apresentado na tabela a baixo (tabela 18)

Tabela 18 - Protocolo de Bruce

Estagio Tempo (min) Velocidade (km/h) Inclinacdo (%) Esforco (met)

2 3-6 4,0 12 7,0
3 6-9 55 14 9,2
4 3-12 6,7 16 13,5
5 12-15 8,0 18 17,3
6 15-18 8,8 20 20,4
7 18-21 9,6 22 23,8
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Para predizer o Vo2max
podiamos utilizar uma formula,
sendo esta diferenciada para o
género feminino e masculino ou
como alternativa podiamos utilizar o
nomograma para o teste de esforgo
progressivo de Bruce (Figura 16).
Neste temos de identificar o tempo
de exercicio do individuo para esse
teste, junto ao eixo vertical
denominado de “tempo de Bruce” e
tracar uma linha horizontal do eixo
do tempo até o eixo do consumo de
oxigenio. Tendo de usar a coluna
apropriada par ao género feminino e
0 geénero masculino (Heyward,
2013). O que utilizei foi o de

nomograma.

Cansumo de oxi-

génio {ml/kg/min)

55

20

15

10

Tempo
de Bruce
{mmn)

16 T
15+
14 4+
134
12 4
11+
10 +
9+
84
7 i
5+
s+
4 4+
34

2+

1 -

Tempo
de Bruce
{min)
15T
15 +
14 -
13 F
12 4-
11 +
10 +
-
8 4

7 4+

6 4+

34

2+

9 |

Figura 16 - Nomograma para o teste progressivo de Bruce
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6.1.6.2. Teste de Step de Astrand-Ryhming
O teste de Step de Astrand-

VO, L
. p ;. Tesle de s Carga te trabalho
Ryhming é um teste submaximo. Para "5 e kgmiitin
oM cm qgMuates Homens
realizar este teste sdo necessarios Homens Mulheses | “F m{
B 200

steps, devendo utilizar-se a cadéncia Frequéncia
de pulso

de 22,5 passadas por minuto, durante HON;;:TMMGS it
cinco minutos. A altura do step € de et

33cm para mulheres e de 40cm para j:::z =
homens. Deve-se medir a frequéncia 1544164

cardiaca logo apds o exercicio durante :?;165: ¥ 7a
trinta segundos, multiplicando-se de :::P:j:

seguida por dois. Para predizer o ‘“‘fi““ 900
Vo2max foi utilizado o nomograma :::L:;: : i

de  Astrand-Ryhming. Esse '222:: safod Lo
nomograma (figura 17) estima o = 1. ' ":zs i
VO2max a partir de dados de testes Lo ”EZ [
subméaximos realizados (neste caso '}u s
foi o de step). Para verificar o mi:: Z
VO2max estimado € necessario '::az [
conectar o ponto do peso corporal

(Kg) com a frequéncia cardiaca final

de exercicio (Heyward, 2013). Figura 17 - Nomograma modificado de Astrand-Ryhming
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Na tabela 19 sdo apresentados os valores de referéncia da aptiddo

cardiorrespiratoria.

Tabela 19 - Tabela de Referéncia da aptiddo cardiorrespiratoria: VO2max (ml/kg/min) (Dados do Physical Fitnes

Specialist Manual (2005) citado por Heyward (2013))

Idade (anos) | Mau Regular | Boa Excelente Superior
Mulheres
20-29 <35 36-39 40-43 44-49 50+
30-39 <33 34-36 37-40 41-45 46+
40-49 <31 32-34 35-38 39-44 45+
50-59 <28 29-30 31-34 35-39 40+
60-69 <25 26-28 29-31 32-36 37+
70-79 <23 24-26 27-29 30-36 37+
Homens
20-29 <41 42-45 46-50 51-55 56+
30-39 <40 41-43 44-47 48-53 54+
40-49 <37 38-41 42-45 46-52 53+
50-59 <34 35-37 38-42 43-49 50+
60-69 <30 31-34 35-38 39-45 46+
70-79 <27 28-30 31-35 36-41 42+

6.1.7. Avaliacdo da Velocidade e Agilidade

Apds a realizar um agquecimento padrdo de vinte minutos dirigido pelo avaliador,
é executada a avaliacdo da velocidade e da agilidade, utilizando dois testes: 30 metros
(30M) para a velocidade e 0 Teste T para a agilidade.

- 30 Metros (Figura 18): O sujeito posiciona-se em pé atras da linha de saida;
sendo que sdo utilizadas duas vozes comandos: 1-“Atencdo”; 2-“Ja”. O avaliador
permanece na linha de chegada com o braco direito levantado. Simultaneamente a
segunda voz comando, baixa o braco indicando a saida em velocidade do individuo. As
linhas de saida e de chegada sdo marcadas por cones. Por Gltimo, o avaliador para o
cronémetro assim que o individuo passar a linha de chegada e regista o tempo feito (Silva,
2013).

Figura 18 - Teste de velocidade 30 metros
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- Teste de agilidade- Teste T (Figura 19): O sujeito posiciona-se em pé atras da
linha de saida-chegada, com a utilizacdo da mesma voz de comando do teste de
velocidade. Porém, o avaliador posiciona-se a dois passos na diagonal do executante, a
fim de facilitar a visualizacdo do movimento do braco. O individuo corre em linha reta,
percorrendo uma distancia de dez metros até uma linha marcada por um cone; ao pisar
essa linha, muda a direcdo seguindo para a esquerda, sem cruzar as pernas (parada brusca,
seguida de mudanca de direcdo); percorre entdo uma distancia de cinco metros até uma
nova linha também marcada com outro cone. Ao pisar essa linha, retorna na direcdo
anterior, porém dirige-se até o outro extremo do T, percorrendo dessa maneira mais dez
metros (cinco metros até o cone do centro, mais cinco metros até o cone do lado
esquerdo). Ao pisar essa linha (da esquerda), retorna até o cone do centro, percorrendo
uma distancia de cinco metros, e entdo dirige-se até a linha de saida- chegada, perfazendo
quarenta metros, com quatro paradas bruscas, seguidas de rapidas e explosivas mudancas
de direcdo. A performance de velocidade é expressa através do tempo gasto para percorrer

a distancia de quarenta metros (Silva, 2013).

'
s

a
K a

(=] [

A &
[5] [e
) |

Figura 19 - Teste de agilidade- Teste T
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6.1.8. Avaliacéo da Forga Explosiva

O teste de forca explosiva foi realizado atraves de saltos, sendo que foram
executados os seguintes saltos: 0 CMJ e o SJ.

O salto vertical é uma carateristica comum do movimento ofensivo e defensivo
na competicdo de basquetebol (Abdelkrim et al., 2007, 2010; Mclnnes et al., 1995;
Narazaki et al., 2009, citados por Tanner & Gore, 2013). A capacidade de salto vertical
tem sido associada ao tempo de jogo de um atleta (Hoffman et al., 1996, citados por
Tanner & Gore, 2013). Durante o jogo de basquetebol, a altura de salto geral com os
bracos estendidos é importante, e um salto é muitas vezes precedido pelo movimento de
um ou ambos os pés, durante situacdes de ressalto ou lancamentos. O salto vertical com
contramovimento é um teste tradicional para avaliar a habilidade de salto vertical de um
atleta. Portanto, este teste é familiar aos jogadores por representar algumas exigéncias
técnicas do jogo.

- CMJ (Figura 20): Salto vertical com os bragos fixos na cintura realizando um
contramovimento. O individuo realiza trés tentativas de saltos. O intervalo de descanso
entre os saltos € de 30 segundos. Entre cada tipo de salto ha um intervalo de recuperagédo

de dois minutos.

CcCMJ

fs<8f?

Figura 20 - Teste salto vertical com CounterMovement Jump, (CMJ).

- SJ (Figura 21): Salto vertical, no qual o individuo
parte de uma posicdo de pé, com os joelhos flexionados a
noventa graus com o tronco ereto e as maos na cintura. A atleta 1
realiza o salto sem contramovimento para baixo. Realiza trés l l

tentativas de saltos e ha um Intervalo de trinta segundos entre

os saltos para descanso.

Figura 21 - Teste de Squat
Jump (SJ)
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6.2. Principios de treino para Planificacdo e Prescricao de treino

Para elaborar uma planificacdo e posteriormente prescricdo de treino €
importante termos em conta alguns principios.

Burk (1979, citado por Castelo, Barreto, Santos, Carvalho & Vieira 1998:99)
refere que no principio da sobrecarga “as modificagdes causadas no organismos pelo
esforco fisico s6 permitem melhorar o estado de treino quando a sua intensidade é
suficiente para provocar uma ativacdo do metabolismo energetico ou plastico da célula”,
ou seja, para que exista desenvolvimento das componentes da aptiddo fisica, é necessario
utilizar cargas maiores do que aqueles a que estd um sujeito est habituado.

De acordo com Tubino (1984:100, citado por Lussac, 2008), o principio da
individualidade “¢ o fendmeno que explica a variabilidade entre elementos da mesma
espécie, o que faz com que ndo existam pessoas iguais entre si”, ou seja, cada ser humano
possui uma estrutura fisica e psicoldgica prdpria. Neste sentido, o treino individual tera
de obedecer as caracteristicas e necessidades individuais de cada um.

Segundo Matveiev (1995, citado por Castelo et al., 1998:102), o principio da
especificidade “estabelece que a concentracdo de tempo e esfor¢co numa determinada
modalidade desportiva € uma condigdo objetiva e necessaria para se poder alcangar
resultados elevados”™, isto €, os programas de treino mais eficazes sao os que sao dirigidos
a objetivos concretos.

Gomes da Costa (1996:357, citado por Lussac, 2008) diz que o principio da
variabilidade fundamenta que “quanto maior for a diversidade de estimulos, maiores sdo
as possibilidades de atingir uma melhor performance”, quer dizer, este estabelece que
certos tipos de treinos sdo mais adequados do que outros para desenvolver componentes
especificas da aptidao fisica.

Devemos ter em consideracao elementos basicos para a prescricdo de exercicio
fisico, tais como: tipo de exercicio, intensidade, duracdo e frequéncia (Heyward, 2013).

A ACSM e o0 AHA, segundo Nelson et al. (2007, citados por Heyward, 2013),
elaborou diversas recomendacdes para a atividade fisica, sendo que uma das diretrizes
implementadas em todo o mundo é que adultos realizem trinta minutos ou mais de
atividade aerdbia com intensidade moderada pelo menos cinco dias por semana ou vinte
minutos de atividade fisica de intensidade vigorosa, pelo menos trés dias por semana,

além das atividades do quotidiano.
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Relativamente ao treino da flexibilidade e equilibrio, para adultos saudaveis ndo
h& recomendacdes especificas, porém para idosos deve estar presente em dois dias por
semana cerca de dez minutos, para que seja possivel diminuir o risco de quedas.

Em relacdo ao treino de forca devera ser realizado no minimo duas vezes por

Semana.

6.3. Acompanhamento geral aos clientes

Relativamente ao acompanhamento dos clientes na sala de exercicios, tentei
sempre mostrar disponibilidade na ajuda, avaliacédo e prescricdo de exercicio. Na minha
perspetiva, € muito importante manter a organizacdo e seguranca na sala, para que 0s
clientes se sintam a vontade para a prética e para assim voltarem ao treino dia apos dia.
Tentei sempre que todos os clientes cumprissem as regras do ginasio, ou seja, que
arrumassem o material sempre que utilizado, que trouxessem toalha, por uma questéo de
higiene, e tentei incutir sempre que o0s clientes trouxessem agua, para que tivessem uma

boa hidratagéo ao longo do treino.

6.4. Acompanhamento individual
Quanto ao acompanhamento individual, inicialmente defini que teria de
acompanhar oito clientes, sendo que no regulamento de estagio esta definido que é
obrigatério realizar no minimo quatro avaliacBes fisicas e antropométricas e assim
planear e prescrever o treino consoante 0s objetivos de cada um. Porém, efetivamente

consegui acompanhar cerca de 29 pessoas.

6.4.1. Caracterizacdo e Analise dos Estudos Casos
6.4.1.1.Sujeito A

O sujeito A era um individuo do género feminino, com 25 anos, estudante, e
tinha como objetivo a perda de massa gorda.

Neste caso, realizei a 12 avaliagdo no dia 10 de outubro de 2016, sendo que
respondeu “Nao” a todas as questdes do PAR-Q. Porém no restante questionario indicava
dois fatores de risco, como podemos verificar na tabela 20, ou seja, segundo as linhas
orientadoras da ACSM (2010), apresenta moderado risco de doenca coronaria
relativamente a atividade fisica. O que significa que pode praticar atividade fisica, porém

devera ser de forma moderada.
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Tabela 20 - Fatores de Risco do Sujeito A

. . ~ F. risco
Fatores de Risco Situacgao (SIN)
Idade 25 Anos Né&o
Historia Familiar [ e Néo
Fumador Fumador atual Sim
Hipertensélo | e Néo
Colesterol [ e Né&o
Diabetes | e Néo
Obesidade IMC — 34,44 Sim
E,SF'IO de vida (inatividade Pratica atividade fisica regularmente Né&o
fisica)
. ~ F. risco
Outros Dados Situacéo (SIN)
Medicaggo | e Nédo
~ ~ Leséo joelho direito (derrame articular) instabilidade x
LesBes/operacdes . . Nao
articular e ligamentar
Suplementagio [ e Né&o
Outros | e Né&o

Esta tinha um IMC de 34,44 kg/cm2, 0 que sugere que estava em estado de
obesidade tipo I, a sua altura era 1,50cm e pesava 77,5Kg. A sua pressdo arterial era

normal e a sua frequéncia cardiaca de repouso era de 71 bpm. Foi realizada a avaliacdo

da composicdo corporal, avaliacdo da flexibilidade, avaliacdo da forca resistente, 1RM, e

ainda o teste subméaximo do Step de Astrand-Ryhmind que ja descrevi anteriormente,

devido ao facto desta apresentar dois fatores de risco. Porém, apos a realizagdo do teste

apercebi-me de que ndo era o indicado, devido a cliente apresentar dores no joelho.
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Na tabela 21 podemos observar os valores medidos dos perimetros, da primeira
avaliagéo realizada.

Tabela 21 — Valores de Perimetros do Sujeito A

Cintura 95,7

Anca 111,4
Bicipital 32,1
Bicipital (contraido) | 33,3
Crural 63,1
Geminal 37,2

Na tabela 22 podemos encontrar os valores das pregas retiradas ao individuo,

sendo que a partir desta consegui obter a %MG, os kg de MIG e de MG.. Esses valores
podem ser encontrados na tabela 23.

Tabela 22 — Valores de Pregas avaliadas no Sujeito A

Suprailiaca | 26

Tricipital 24

Crural 39

Tabela 23 - Valores de composicao corporal Sujeito A

% Massa Gorda | 32,52

Massa Gorda (Kg) | 25,2
MIG (Kg) 52,3

Na tabela 24 encontramos os resultados do teste de abdominais parciais, tendo a

utente A realizado 21 abdominais, resultado que segundo a tabela de referéncia da ACSM
e CSEP, se classifica de bom, apesar de que ainda pode melhorar.

Tabela 24 - Resultados da 12 avaliagé@o do teste de Abdominais parciais do Sujeito A
Teste de Abdominais parciais

N° de abdominais 21

Classificacao Bom
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Na tabela 25 verificamos que esta utente efetuou 20 flexdes de bracos, o que,
segundo a tabela de referéncia da ACSM e CSEP, se considera de bom.

Tabela 25 - Resultados da 1? avaliagéo do teste de Flex&o de Bragos Sujeito A
Teste de Flex&@o de Bracos

N° de flexdes 20

Classificacao Bom

Na tabela 26 apresentam-se os resultados da 1% avaliacdo do teste “senta e

alcanca”, sendo que segundo a tabela de referéncia se classificam de bom.

Tabela 26 - Resultados da 1? avaliacdo do teste "Senta e alcanc¢a” Sujeito A

Flexibilidade | Valores

12 Tentativa 35
22 Tentativa 34
32 Tentativa 32

Classificacao Bom

Na tabela 27 encontramos os valores referentes a 12 avaliacdo de forca muscular,
tendo feito estimativa de 1RM. No fim foi feito o total da pontuacdo e, como podemos
verificar nas observacdes da tabela, foram obtidos 14 pontos, o que significa que a

executante tem uma condicdo fisica referente a forca muscular “razodvel”, tendo de

melhorar.
Tabela 27 - Resultados da 12 avaliacdo de Forca muscular - estimativa de 1RM Sujeito A
Exercicio Carga (kg) N° Rep. Estirlg?\';liva 1 E:;gt(i:\éirzsgrz(lj

Prensa de pernas 125 3 137,5 1,77
Puxador Alto 35 3 38,5 0,49
Prensa de Peito horizontal 35 6 42 0,54
Cadeira Fletora 20 6 24 0,3
Bicipite simultaneo 5 5 5,8 0,07
Cadeira Extensora 25 4 28,25 0,36

M Total de 14 pontos.
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Na tabela 28 encontramos os valores referentes a 12 avaliacdo de VO2max, que
segundo a tabela de referéncia, se classifica como “Mau”. Isto significa que tem de

melhorar muito.

Tabela 28 - Resultados da 12 Avaliagéo do teste de VO2max Sujeito A

Teste de VO2max — Teste de Step de Step de Astrand-Ryhmind

12 Avaliagédo
FC méxima 147
FC inicial 77
VO2 Maximo 31

O gréfico 1 apresenta a classificacdo de todas as avaliacdes realizadas, sendo que
podemos ver na legenda a equivaléncia de cada uma. Podemos observar que a composi¢ao
corporal e 0 VO2max se encontram no nivel 1 que se classifica “Mau”, a forca maxima
encontra-se no nivel 2, classificando-se de “Regular” e a flexibilidade e a forga resistente
encontram-se no nivel 4, classificando-se de “Bom”. Estes resultados indicam que a
cliente pode e deve melhorar em todas as avaliagdes, mas sobretudo na composicéo

corporal, na capacidade cardiovascular e forga maxima.

12 Avaliacao
12 Avaliagdo

Composigao Corporal
4

3
2

VO2max 1 Forca Resistente
0]

Forga Maxima Flexibilidade

Grafico 1 - Resumo de todas as avaliacdes realizadas ao Sujeito A na 12 Avaliagao

Legenda: 1 — Mau; 2 — Regular; 3 — Médio; 4 — Bom; 5 - Excelente

Posto isto, foi necessario planear e periodizar o treino para 6 meses, 0 que se

pode observar na tabela 29.
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Tabela 29 - Macrociclo de Sujeito A

Outubro Novembro Dezembro
Adaptacéo Treino de peso corporal +
Anatémica treino aerdobio

Objetivo: Objetivo: Aumento da
Adaptar o Capacidade Cardiorrespiratoria
organismo e Perda de Massa Gorda
ao exercicio

Perder 4 Kg massa Gorda

Janeiro

Fevereiro

Introduzir Carga Externa
+ treino aerobio 75%
FCM

Objetivo:
Aumento da Capacidade
Cardiorrespiratdria e
Perda de Massa Gorda
perder 3 kg Massa Gorda

46

Marco

Aumentar 5% da
carga
(aumenta a carga,
diminui a
intensidade)

Na 13 32 52e 72
semana realizar
um microciclo de
choque, ou seja,
realizar 2 treino
de natacdo.

Objetivo:
Tonificacdo
muscular e Perda
de Massa Gorda
Perder 3 Kg

Abril

Treino aerobio
75% FCM +
continuacdo de
treino de forca

Na 228 42 e
Na 12 32 5%¢
72 semana
realizar treino
bidiario

Maio

Junho

Tonificacdo
muscular e perda
de massa gorda



A periodizacdo adotada na prescricdo do treino de forca foi a periodizagéo linear,
porém para o treino aerdbio, foi utilizada periodizacéo néo linear.

Para a perda de massa gorda ¢ muito importante que o EPOC seja mais elevado,
para que a taxa de metabolismo basal aumente e assim haja um maior desgaste energético,
ou seja, o treino de forca aumenta o EPOC, o consume de oxigénio pos-exercicio, de 1 a
48 horas ap6s o termino e em relacdo aos niveis de repouso (Neto, Gil, Farinatti & Veras,
2009).

Desta forma, para o treino de forca foi realizado o treino de resisténcia muscular.
A utente ja tinha muito boa técnica na execucdo de exercicio e Kraemer et al. (2002) e
Ratamess et al. (2009, citados por Heyward, 2013), o treino de resisténcia muscular para
praticantes de nivel intermédio apresenta uma frequéncia de atividade de trés a quatro
dias por semana, entre dez a quinze exercicios, com uma intensidade entre 50-70% de
1RM, de uma a trés séries e entre dez a quinze repeti¢des. O intervalo de descanso entre
séries para estes casos € inferior a um minuto.

O método de treino usado para o treino de resisténcia muscular foi o treino em
circuito, porque este apresenta grandes beneficios no aumento da forca, da resisténcia
muscular e por sua vez também na resisténcia cardiorrespiratoria.

Relativamente ao treino cardiovascular, existem trés métodos de treino: continuo,
progressivo e intervalado. O utilizado foi o treino intervalado, pois devido ao facto de
apresentar beneficios nos intervalos de recuperacao, é adotado em programas de perda de
peso e desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratdria (Wilmore & Costil, 2001).

Um outro tipo de treino realizado pelo individuo foi o treino em circuito
metabdlico. Este treino consistia em exercicios de forca e exercicios aerdbios, sendo que
executava trinta segundos de exercicio e trinta segundos de repouso.

Posto isto, e baseando-me nos autores referidos anteriormente, o primeiro plano
realizado foi de adaptacdo anatdmica, que teve a duracdo de quatro semanas e pode
encontrar-se no Anexo XI.

Seguidamente, foram planeados treinos mais destinados ao treino com peso
corporal (Anexo XI1) devido ao facto da cliente sentir dores no joelho quando executava
exercicios com cargas. Neste plano foram prescritos treinos para cinco dias da semana,
sendo que os dias de descanso eram a quarta e ao domingo.

Porém, nos mesociclos seguintes foram introduzidos treinos com carga externa,
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utilizando méquinas guiadas e pesos livres. E de salientar que nesta fase treinava s aos
dias uteis e o 1° 2° 4° e 5° treinos da semana eram de for¢ca com complemento
cardiovascular, o 3° treino da semana destinava-se somente a circuito metabdlico. O plano
de treino aplicado a cliente A pode ser visualizado no Anexo XIII.

Como podemos verificar, existem mesociclos que tém treinos de choque. Esses
foram considerados devido ao facto de o organismo se adaptar aos treinos realizados, ou
seja, para que isso ndo aconteca € necessario existir variabilidade nos planos de treino,
procurando-se assim um fator de motivacéo e/ou quebra de monotonia (Garganta, Prista
& Roig, 2003).

6.4.1.1.1. Resultados do Sujeito A

A primeira avaliacdo realizada ao sujeito A foi a 10 de outubro de 2016 e a
segunda foi feita a 13 de janeiro de 2017.

No gréfico 2 esta referenciada a avaliagio da composicao corporal. E possivel
verificar que todas as componentes diminuiram, sendo que a MIG aumentou, 0 que é um
fator positivo. Relativamente a %MG, que podemos observar no grafico 3, segundo a
tabela de referéncias da ACSM (2008), o sujeito na 12 avaliagdo tinha um risco para a

salde elevado e na 2% avaliacdo ja se encontrava normal.

COMPOSICAO
o CORPORAL

E 12 Avaliacdo 22 Avaliagdo

100
80
60
40
20

77,5

| —]

68,1

(6,]
ey
N
N

52,3

’

16,66

[l &

|

.

Massa Massa Gorda IG

Grafico 2 - Avaliacdo da composicao corporal do Sujeito A
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% MASSA GORDA

E 12 Avaliagdo 22 Avaliagao

%

40

32,52
30 S 24,46
20
10
. —

Grafico 3 - Percentagem da Massa gorda do sujeito A

No gréfico 4 estdo expostos os resultados obtidos nos varios perimetros medidos.
Através dos dados pode verificar-se que o sujeito A diminuiu todos os perimetros
avaliados.
Sendo o objetivo da cliente perder MG em toda a zona corporal, posso afirmar que
0s objetivos foram cumpridos, mas ndo na totalidade, pois ainda tem de perder MG.

S E 12 Avaliacao 22 Avaliagdo
111,4
120 _ 101
100 = |
%0 = 63,1 59
60 =
40 = 321 29 333305 37,2355
= = =
20 = = =
. = = = =
Cintura Anca Bicipital Bicipital Crural Geminal
(contraido)

Grafico 4 - Avaliagdo dos perimetros do Sujeito A

No gréfico 5 podemos verificar que a flexibilidade aumentou da 12 avaliacdo
para a 22, o que significa que se classifica como muito bom.
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FLEXIBILIDADE

E 12 Avaliagdo = 22 Avaliagdo

cm

40
35
30
25
20
15
10

34

Grafico 5 - Avaliacao da Flexibilidade do Sujeito A

O gréfico 6 demonstra a evolucdo da cliente nas duas avaliacdes de forca

muscular 1 RM. Neste é possivel observar que ocorreram grandes evolucées, sendo que

no exercicio Leg Extension manteve a carga.

FORCA MUSCULAR

= 12 Avaliagdo 22 Avaliagdo

Kg

300
250
200
150
100

Leg Press Puxador Alto Prensa de Peito Leg Curl Biceps Curl
horizontal

5 75

Graéfico 6 - Avaliacao da Forca Muscular do Sujeito A
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No gréafico 7 encontramos a evolucdo do VO2max do sujeito A. Podemos
verificar que aumentou, apesar de o aumento nao ter sido muito marcante e de ainda se

classificar como “Mau”, segundo a tabela de referéncia de VO2max.

£ VO2MAX
= | |
E = 12 Avaliagao 22 Avaliagdo
55
45
34
35
25

=
(6]

VO2 Maximo

Gréfico 7 - Avaliacdo do VO2méax do Sujeito A

Na tabela 30 podemos verificar que o sujeito A aumentou o numero de
abdominais executados da 12 avaliacdo para a segunda, classificando-se de “muito bom”.

E relativamente ao teste de flexdo de bracos, realizou 0 mesmo nimero de flexdes em

ambas as avaliagOes.

Tabela 30 - Avaliacdo da Resisténcia Muscular do Sujeito A

Teste de abdominais parciais (ACSM)

12 Avaliacdo | 22 Avaliacdo
N° de abdominais 21 23
Classificacao Bom Muito bom
N° de flexdes 20 20
Classificacao Bom Bom
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6.4.1.2. Sujeito B

O sujeito B é um individuo do género masculino, com 19 anos e estudante, tendo
como objetivo a hipertrofia. Este procurou a minha ajuda no ginasio, pois praticava
musculacao ha cerca de 1 ano e ndo verificou evolugcbes no seu corpo.

A 1%avaliacéo realizada a este sujeito foi a 10 de janeiro de 2017. Ele respondeu
ndo a todas as questdes do PAR-Q e ndo apresentava nenhum fator de risco, como
podemos verificar na tabela 31. Sendo assim, pude verificar que este individuo tem baixo
risco de doenca coronaria relativamente a atividade fisica, ou seja, pode realizar atividade
fisica vigorosa e realizar testes maximos e submaximos sem presen¢a de um médico
(ACSM, 2010).

Tabela 31 — Fatores de Risco Sujeito b

Fatores de Risco Situacgéo F. risco (S/N)
Idade 19 Né&o
Historia Familiar Né&o
Fumador Né&o
Hipertensdo Né&o
Colesterol Né&o
Diabetes Néo
Obesidade Né&o
Estilo de vida (inatividade fisica) Ativo Néo

Outros Dados Situacéo F. risco (S/N)
Medicagéo Né&o
LesBes/operagdes Né&o
Suplementacdo Né&o
Outros Né&o

Este tinha um IMC de 20,54 kg/cm2, sendo que, segundo a tabela de referéncia
da ACSM (2010), estava em estado de excesso de magreza, pois a sua altura era de 1,79
e 0 seu peso era de 65,8 Kg. A sua pressao arterial era de 127/74mmhg, o que indica que
era normotenso.

Foi realizada a avaliacdo da composigdo corporal, avaliacdo da flexibilidade,
avaliacdo da forca resistente, 1RM e avaliacdo da aptiddo aerobia, sendo que esta foi

realizada com o teste maximo de passadeira de Bruce, referido anteriormente.
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Como jé foi referenciado, o sujeito ja praticava musculacdo ha cerca de 1 ano,
pelo que achei que ndo seria necessario realizar o processo de adaptagéo anatomica, sendo
que passamos para a fase de hipertrofia.

Na tabela 32 encontramos 0s perimetros da 12 avaliacao do sujeito B.

Tabela 32 - Perimetros do Sujeito B

Pe etro
Cintura 66
Anca 82
Bicipital 28
Bicipital (contraido) | 30
Crural 49
Geminal 36

Na tabela 33 podemos encontrar os valores das pregas retiradas ao individuo,
sendo que a partir destas consegui obter a %MG, os quilogramas de MIG e de MG, que
podemos encontrar na tabela 34.

Tabela 33 — Valor de pregas avaliadas no sujeito B

Suprailiaca | 7

Tricipital 7
Crural 10

Tabela 34 - Valores de composi¢ao corporal do Sujeito B
% Massa Gorda | 10,74

Massa Gorda (Kg) | 7,06
MIG (Kg) 58,74

Na tabela 35 encontramos os resultados do teste de abdominais parciais, tendo o
sujeito B realizado 25 abdominais, o que segundo a tabela de referéncia da ACSM e

CSEP, se classifica como excelente.

Tabela 35 - Resultados da 1? avaliacdo do teste de Abdominais parciais do Sujeito B
este de Abdo als pa a

N° de abdominais 25
Classificacao Excelente
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Na tabela 36 verificamos que o sujeito B efetuou 20 flexdes de bracos,
classificando-se de satisfatdrio, segundo a tabela de referéncia da ACSM e CSEP, o que

significa que tem de melhorar.

Tabela 36 - Resultados da 1? avaliacdo do teste de Flexdo de Bragos do Sujeito B
Teste de Flex&o de Bracos

N° de flexdes 16
Classificagdo Satisfatdrio

Na tabela 37 apresentam-se os resultados da 1% avaliagdo do teste “senta e

alcan¢a”, sendo que segundo a tabela de referéncia é preciso melhorar.

Tabela 37 - Resultados da 1° avaliagdo do teste "Senta e alcanga” do Sujeito B

Flexibilidade Valores

12 Tentativa 15

2% Tentativa 19

32 Tentativa 17
Classificacdo | Precisa de melhorar

Na tabela 38 encontramos os valores referentes a 12 avaliacéo de forca muscular,
tendo feito estimativa de 1RM. No final foi feito o total da pontuacdo. Como podemos
verificar nas observacdes da tabela, o sujeito obteve 23 pontos, o que significa que que

tem uma condicao fisica referente a forca muscular razoavel, devendo melhorar.

Tabela 38 - Resultados da 1% avaliacdo de Forga muscular - estimativa de 1RM do sujeito B

- Carga o Estimativa 1 r

Exercicio (kg) N° Rep. RM Relativizar ao peso corporal
Prensa de Pernas 200 8 254 2,86
Puxador Alto 45 5 52,2 0,79
Prensa de Peito horizontal 50 4 56,5 0,85
Cadeira fletora 35 6 42 0,63
Bicipite simultaneo 10 9 13,2 0,2
Cadeira Extensora 35 8 44 4 0,67

Observagdes ‘23 Pontos - Razoavel
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O gréfico 8 apresenta a classificacdo de todas as avaliacOes realizadas do sujeito
B, sendo que podemos ver na legenda a equivaléncia de cada uma. Podemos observar que
a composicdo corporal se encontra no nivel 5, o que significa que é excelente, 0 VO2max
encontra-se no nivel 2 que se classifica como “Regular”, a forca maxima e a flexibilidade
encontram-se no nivel 1, classificando-se de “Mau” e a forga resistente encontram-se no
nivel 3, classificando-se de “Médio”. Estes resultados indicam que o utente apresenta
resultados regulares em quase todas as avaliacGes, significando que tem de melhorar. A

Unica avaliacdo que pode manter € a composicdo corporal.

12 Avaliagao
=@==12 Avaliacdo
Composicdo Corporal

4

VO2max Forca Resistente

Forga Maxima Flexibilidade

Grafico 8 - Resumo de todas as avaliacOes realizadas ao Sujeito B na 12 Avaliacao

Legenda: 1 — Mau; 2 — Regular; 3 — Médio; 4 — Bom; 5 - Excelente

Posto isto, foi necessario planear e periodizar o treino para 6 meses, tal como

podemos observar na tabela 39.
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Tabela 39 - Macrociclo do Sujeito B

Macrociclo — objetivo: Hipertrofia Muscular

Mesociclo | 12345128345123451234 1234 5 1234 123451 234
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Garganta et al. (2003) referem que o trabalho de hipertrofia tem um objetivo
estrutural, isto é, visa o aumento do tamanho de nimero de fibras musculares. Estes
autores referem ainda que a hipertrofia é afetada por um conjunto de fatores, dos quais se
pode destacar os niveis de hormona de crescimento, os niveis de testosterona, o tipo de
nutri¢do realizada e o tempo de descanso, entre outros.

A periodizagdo utilizada na prescrigdo do treino foi a periodizagdo linear.
Segundo Kraemer e Fleck (2007, citados por Raposo, Omar, Cerca, Caldeira, Gongalves,
Batalau & Batista, 2015) os modelos lineares de periodizacao pressupdem flutuacéo de
volume e intensidade significativa dentro de cada mesociclos ou dentro de cada
microciclo.

Garganta et al. (2003) apresentam algumas sugestdes para o treino de hipertrofia.
Considerando que o sujeito B estava num nivel de treino intermédio, as sugestdes dadas
pelos autores e que utilizei como referéncia para prescricdo do treino deste, foram as
seguintes: realizar exercicios monoarticulares, a ordem dos exercicios deveria ser dos
grandes para 0s pequenos grupos musculares, intensidades de 20% a 85% de 1RM, séries
multiplas entre seis a doze repeticdes, periodo de descanso entre série de um a dois
minutos.

Assim sendo, foram realizados cinco planos de treino semanais, divididos por
grupos musculares, sendo que o de segunda-feira era igual ao de quinta-feira, o de terca-
feira era igual ao de sexta-feira e o de quarta-feira era s6 de membros inferiores e ombros.
Eram realizadas quatro séries para grupos musculares grandes e duas para 0s pequenos.
Foram dados dois minutos de descanso entre séries, o que significa que tinha um periodo
de recuperacdo completo e, como referi anteriormente, realizou rotinas divididas, sendo
que cada grupo muscular foi trabalhado duas vezes por semana, menos 0s membros
inferiores.

O sujeito B ndo quis treinos destinados a componente cardiorrespiratéria, pois
referiu que ja praticava outras atividades destinadas a essa, fora do ginasio.

Este tipo de treino foi realizado durante quatro meses, alterando exercicios e
volume de treino. Em maio, como se indica no macrociclo referido acima, era suposto ter
efetuado planos de tonificagdo muscular. Todavia o individuo quis continuar com o treino
de hipertrofia.

Podemos encontrar o referido plano de treino no Anexo XIV.
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6.4.1.2.1. Resultados dos Sujeito B

A primeira avaliagdo realizada ao sujeito B foi a 10 de janeiro de 2017 e a

segunda foi feita a 26 de maio de 2017.

No gréafico 9 podemos ver a avaliacdo da composicdo corporal. E possivel
verificar que todas as componentes diminuiram, sendo que a MIG aumentou, 0 que é um
fator positivo, quando o objetivo do individuo é hipertrofia. Relativamente & %MG, que
podemos observar no grafico 10, segundo a tabela de referéncias da ACSM (2008), o

sujeito na 12 avaliacdo classificava-se como “Acima da média” e na 2* avaliagdo como

“Excelente”.
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Grafico 9 - Avaliacdo da composicao corporal do Sujeito B
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Grafico 10 - Avaliacdo da % de MG do Sujeito B
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No gréfico 11 podemos verificar a evolucdo do sujeito B nas duas avaliagdes de

forca muscular 1 RM, podendo observar que ocorreram evolugdes.

FORCA MUSCULAR

o E 12 Avaliagdo 22 Avaliacado
290
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200
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100
45 60 50 65 50
50 35
= =
0 = = =
Leg Press Puxador Alto Prensa de Leg Curl
Peito
horizontal

Grafico 11 - Avaliacao da Forca muscular do sujeito B
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35 50

=

Leg
Extension

No grafico 12 podemos verificar a evolucdo do VO2max, sendo que na primeira

avaliacdo o valor era de 45ml/kg/min, classificando-se como “Regular”, e, na segunda,

tinha 46ml/kg/min, classificando-se de “Boa”.
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Grafico 12 - Avaliacdo do VO2méax do Sujeito B
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6.4.1.3. . Sujeito C

O Sujeito C é um individuo do género feminino, com 31 anos. E médica e
jogadora de basquetebol na equipa da Unido Desportiva Oliveirense, que se encontra no
Campeonato Nacional da Il Divisdo Feminina, tendo como objetivo a subida a 12 Divisao.

O objetivo desta atleta era ganhar forga explosiva, agilidade e velocidade. Posto
isto, foi realizada a 12 avaliagdo a 4 de janeiro de 2017. Inicialmente perante as questdes
do PAR-Q, respondeu “nao” a todas, ndo apresentando nenhum fator de risco, como
podemos observar na tabela 40.

Podemos verificar que ndo tem fatores de risco, o que significa que pode praticar
atividade fisica de forma vigorosa.

Tabela 40 - Fatores de Risco Sujeito C

Fatores de Risco Situacéo F. risco (S/N)
Idade 31 Néo
Histéria Familiar N&o
Fumador N&o
Hipertenséo N&o
Colesterol N&o
Diabetes N&o
Obesidade N&o
Estilo de vida (inatividade fisica) Ativo N&o

Outros Dados ’ Situacéo ‘ F. risco (S/N)
Medicaco Na&o
LesBes/operacdes Na&o
Proteina pos-treino Né&o

Suplementacéao

Outros N&o

De seguida, foi realizada a avaliacdo da composicéo corporal, sendo gue esta foi
feita através da balanca de bioimpedancia, pois a atleta rejeitou que Ihe fosse tirado o
valor das pregas, avaliacdo da resisténcia muscular, Forca maxima (1RM), sendo que
nesta foram utilizados os exercicios supino reto e prensa de pernas, forca explosiva, teste
méaximo de protocolo de Bruce, flexibilidade e relativamente ao teste de agilidade e
velocidade, foi somente realizada a 1% avaliacdo, pois a atleta ndo apresentou

disponibilidade para a 22.
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Posto isto, e de acordo com o calendario de jogos dela, foi planeado um
macrociclo de seis meses, como podemos verificar na tabela 41, visto a atleta s ter pedido
servico de personal training em janeiro. E na tabela 42 podemos verificar o planeamento

dos treinos de uma semana, tanto prescritos por mim, como os treinos do clube.

Tabela 41 - Macrociclo 6 meses - Sujeito C
Macrociclo para Atleta de Basquetebol

(@) o
S =
£ :
] >
[<b) (5]
%) L

Fase preparatorio Fase competitiva
e | Transigéo

AA | Forca | Poténcia Poténcia e Resisténcia Manutenc&o Recuperagio
Competicédo
I

Preparacao Competicéo | Preparacao 11 Transicéo

Tabela 42 - Exemplo de uma semana de Treino do Sujeito C

Dias Segunda Terca Quarta Quinta Sexta Sébado Domingo
Descanso

=) TT TITA TT ]

= ) 0040

= TT P TA o

o T.TA \Y (Corrida baixa

o) T.TA A F ) _

S F ANA. intensidade +

= V.R

= Alongamentos)

Legenda: T.TA — Treino Tético; T.T — Treino Técnico; V — Velocidade; F — Forga; P — Poténcia; A —
Agilidades; V.R — Velocidade de Reacdo; ANA. - Anaercébico

A periodizacdo utilizada com o sujeito C foi a periodizacdo ndo-linear, pois
houve sempre diferentes volumes e intensidades dentro de cada microciclo.

Supostamente, o planeamento deste sujeito deveria ter como periodo inicial a
fase preparatoria que tem a Adaptacdo Anatdmica. Segundo Bompa (2004), a fase de
adaptacdo anatdmica tem como objetivo principal exercitar a maioria dos grupos
musculares e preparar os musculos, ligamentos, tend@es e articulaces para resistirem as
fases seguintes de treino. Tem também como objetivo adicional equilibrar a forca entres
0s musculos flexores e extensores que rodeiam as articulagdes. Contudo, a utente ja

praticava musculagdo no clube onde joga.
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Iniciei o seguimento com a atleta ja a meio da fase competitiva. Nesta fase, tive
como objetivo manter os niveis alcangados anteriormente. Bompa (2004) refere que a
duracdo de cada treino de forca deve ser de cerca de trinta a sessenta minutos e que o
programa de treino de forca deveria terminar entre cinco a sete dias da competicao
principal, para que se possa conservar energia para essa mesma competi¢do. Ou seja,
apesar de todos 0s jogos que atleta teve serem importantes, o periodo mais importante foi
a final-four, em que se iria encontrar a equipa camped do Campeonato Nacional da Il
Divisdo Feminina e apuramento a subida da | Divisdo. Esta atividade realizou-se no fim
de semana de 19 a 21 de maio, sendo que no dia 18 de maio a atleta j& ndo realizou mais
treinos de forga, so treinos de técnica e tatica, com a equipa.

Para além dos treinos planeados, a atleta ainda tinha os treinos do clube e jogos
ao fim de semana. Sendo que no dia seguinte ao do jogo realizava treino de recuperacao,
para assim restaurar os sistemas do corpo a sua condi¢do basal, determinando a
homeostasia (Tomlin & Wenger, 2001 citados por Pastre, Bastos, Junior, Venderlei &
Hoshi, 2008), ou seja, o treino de recuperacdo do sujeito B era de trabalho continuo
aerobio de baixa intensidade e por fim sessdo de alongamentos.

Segundo Cheung, Hume e Maxwell (2003, citados por Pastre et al., 2008)
quando se trata de métodos de recuperacdo de alta intensidade de esforco, é importante
haver realizacdo de exercicios ativos, sendo estes considerados um trabalho continuo
aerobio e de baixa intensidade. Para além dessa recuperacdo ativa, foi realizada uma
sessdo de alongamentos, sendo que estes para além de todos os efeitos positivos que
possuem, podem ainda auxiliar na recuperacdo de dores musculares ocasionadas por
microlesfes e acumulo de &cido lactico (Gennari, 2002).

Posto isto, existe a fase de transicdo, em que o objetivo principal € eliminar toda
a fadiga adquirida durante o ano e restabelecer as reservas de energia (Bompa, 2004).
Contudo, nesta fase, a atleta continuara a realizar treinos de forca, pois Wilmore & Costill
(1988, citados por Bompa, 2004) referem que se os atletas ndo praticarem nenhum tipo
de treino de forca neste periodo de transicdo, os muasculos perdem volume e também
poténcia. Como a poténcia e a velocidade estdo interligadas, também se perdera
velocidade.

O plano de treino da fase de transi¢cdo encontra-se no Anexo XV.
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Posto isto, é necessario explicar o tipo de treino realizado com o sujeito C, o
método de treino de forca foi o pliométrico. Este método carateriza-se por requerer uma
sobrecarga associada, uma progressao gradual e uma recuperacdo adequada entre as
sessOes de treino.

O treino pliométrico é assim uma forma existente de melhorar a forca explosiva,
conjugando a forca com a velocidade de movimentos através de um conjunto de
exercicios que englobam tipos de execucao especificas das diferentes modalidades, neste
caso 0 basquetebol.

O treino pliométrico foi apenas feito duas vezes por semana, pois segundo
Bompa (2004), este ndo deve ser efetivado mais de duas vezes por semana e ndo deve
incluir mais de 40 saltos por unidade de treino. Na tabela 43 podemos observar 0s

parametros sugeridos para o treino pliométrico (Anexo XVI1).

Tabela 43 - Parametros sugeridos de treino para o método pliométrico

Parametros de treino Sugestéo de Execugdo
Carga 80%
Numero de exercicios 2-4
Numero de repeticBes por séries 4-8
NuUmero de séries por sessao 3-5
Intervalo de descanso 2-4 Minutos
Velocidade de execugéo Explosivo
Frequéncia por semana 1-2-

Relativamente ao restante treino, abordei as capacidades condicionais e
coordenativas, entre elas a velocidade, velocidade de reagdo e a agilidade.

Raposo et al. (2015) referem quatro recomendacdes basicas, que passam por,
numa primeira fase, garantir a seguranca e depois a eficiéncia. Essas recomenda¢des sdo
as seguintes:

12— Do simples para o complexo;

2% — Do lento para o rapido;

32 — De baixas intensidades para elevadas intensidades;

42 — De pequenos volumes para grandes volumes.

O treino destinado a velocidade, velocidade de reacdo e agilidade do sujeito C
tinha oito exercicios, sendo que os autores referidos anteriormente referem que este treino

pode ter em média de dois a nove exercicios por sessao.
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Este treino tinha um volume de duas séries por exercicio. A duragdo de exercicio
rondava os trinta segundos com uma recuperagdo de um minuto e trinta segundos, ou seja,
tendo um racio de 1:3, como visa a metodologia citada por Raposo et al. (2015). Estes
autores referem que este racio tem como objetivo uma recuperacdo completa, para evitar

grande fadiga muscular.

6.4.1.3.1. Resultados do Sujeito C

A primeira avaliagéo realizada ao sujeito C foi em janeiro de 2017 e a segunda
foi feita em junho de 2017.

No grafico 13 podemos observar a diminui¢do de cerca de 1,5kg, da 12 para a 22
avaliacdo. No gréafico 14 é possivel verificar que todas as componentes diminuiram, sendo
que a MIG aumentou, o que é um fator positivo. Relativamente a %MG, que podemos
observar no grafico, segundo a tabela de referéncias da ACSM (2008), na 12 avaliacéo se

classificava como “Mau” e ha 22 avaliacao ja se encontrava na média.

COMPOSICAO CORPORAL

g =12 Avaliacdo 22 Avaliagao
100
80 69,8 68,2
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Grafico 13 - Composi¢ao Corporal do Sujeito C
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Grafico 14- Percentagens da Composicao Corporal do Sujeito C

Como se pode constatar no grafico 15, a flexibilidade aumentou em média cerca

de 3 cm, mas que precisa de ser melhorada.

FLEXIBILIDADE

E 12 Avaliagao 22 Avaliagao
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Grafico 15 - Flexibilidade avaliada ao Sujeito C

No gréfico 16 verifica-se um aumento bastante elevado da forca muscular,
comparando da 12 para a 22 avaliacdo. Os dados que se encontram no grafico representam
1RM, sendo que foi avaliado indiretamente, ou seja, a atleta realizou os testes so até a

terceira repeticdo, estimando-se de seguida 1RM.
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FORCA MUSCULAR
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Grafico 16 - Forca Muscular avaliada no Sujeito C

O grafico 17 apresenta a evolucdo do VO2max, sendo que nesta verifica-se uma
notdria evolucdo. Na primeira avaliacdo a atleta tinha um VO2max de 37ml/kg/min,
classificando-se de “Boa” e na segunda avaliacdo apresenta um VO2max de 42ml/kg/min,

classificando-se de “Excelente”.

VO2MAX
E 12 Avaliagdo 22 Avaliagdo
55
£ 45 42
£
%o 35
€ 25

15

Grafico 17 - VO2max avaliado ao Sujeito C

No gréfico 18 encontramos a evolucdo da forca explosiva em todos os saltos
avaliados, quer no CMJ, no SJ e ainda no salto com chamada, sendo este Gltimo um salto
que a atleta quis realizar devido ao facto de estar mais préximo do movimento que executa

no basquetebol.
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Posto isto, podemos verificar que o sujeito conseguiu ter evolugéo na altura em
todos os saltos, o que significa que o treino realizado teve resultados.

AVALIACAO DA FORGA EXPLOSIVA

= 12 Avaliagdo = 22 Avaliagdo

50
45
40
35
30
25
20
15
10

cm

Salto com Chamada Squat Jump

Gréfico 18 - Avaliagdo do CMJ, SJ e Salto com chamada do sujeito ¢
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6.4.1.4. Sujeito D
O Sujeito D era do género feminino, tinha 19 anos e era estudante. O seu objetivo

era a perda de massa gorda e posteriormente tonificacdo muscular.

Esta chegou ao ginésio a 20 de marco e a 22 do mesmo més foi realizada a
avaliacdo. No PAR-Q respondeu “Nao” a todas as questdes e apresentou um fator de
risco, como podemos verificar na tabela 44, sendo esse o excesso de peso, tendo um IMC
de 30,9. Ao ter um fator de risco significa que pode realizar atividade fisica de forma
vigorosa, realizar testes maximos e tem baixo risco de doenga coronaria relativamente a
atividade fisica (ACSM, 2010).

Tabela 44 - Fatores de Risco do Sujeito D

Fatores de Risco Situagéo F. risco (S/N)
Idade 19
Historia Familiar Né&o
Fumador Né&o
Hipertensdo Né&o
Colesterol Né&o
Diabetes Néo
Obesidade Excesso de peso Sim
Estilo de vida (inatividade fisica) Nao
Outros Dados Situacao F. risco (S/N)
Medicagéo Néo
LesBes/operages Néo
Suplementacéo Néo
Outros Né&o

A sua pressao arterial era normal, tendo uma frequéncia cardiaca de repouso de
80 bpm. Nesta foi realizada a avaliacdo da composicdo corporal, através da
bioimpedancia, pois o sujeito D ndo permitiu que lhe fossem tiradas as medidas das

pregas.
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Na tabela 45 sdo apresentados os valores dos perimetros do sujeito D,

relativamente & primeira avaliacdo realizada.

Tabela 45 - Valores de perimetros do Sujeito D

Perimetros (cm)

Cintura 69,5
Anca 98
Bicipital 26,5

Bicipital (contraido) | 27

Crural 57
Geminal 34,7

Na tabela 46 encontram-se os valores da composicao corporal retirados através
da bioimpedancia, sendo que apresenta uma percentagem de massa gorda muito elevada,

classificando-se como “mau”, o que significa que tem de diminuir nesta componente.

Tabela 46 - Valores de Composicao Corporal através da Bioimpedancia do Sujeito D
Peso (kg) 53,6

% Massa Gorda 34,3

% Massa Liquida 47,9
% Massa Muscular | 36,6

Na tabela 47 apresenta-se o numero de repeti¢des que o sujeito D realizou no
teste de abdominais, que segundo a tabela de referéncia da ACSM e CSEP se classifica

como excelente.

Tabela 47 - Resultados da 12 Avaliacdo do Teste de Abdominais Parciais do Sujeito D

Teste de abdominais parciais (ACSM

N° de abdominais 25

Classificacao Excelente

Na tabela 48 encontra-se 0 nimero de repeti¢cbes que o sujeito realizou na 12

avaliacdo, sendo que se classifica como “precisa de melhorar”.

Tabela 48 - Resultados da 12 Avaliacéo do teste de flexdes de bracos do Sujeito D
este de Tlexao de bracos (A

N° de flexdes 10

Classificacdo | Precisa de melhorar
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Na tabela 49 encontramos os valores da 1? avaliacdo realizada. Segundo a média

destes, classifica-se como “regular”, ou seja, ¢ importante melhorar esta componente.

Tabela 49 - Resultados da 12 Avaliacéo do Teste "Senta e Alcanca" do Sujeito D

Flexibilidade | Valores

12 Tentativa 23
22 Tentativa 23
32 Tentativa 25

Classificacdo | Regular
Na tabela 50 encontramos valores referentes a 12 avaliacdo de forca muscular,

tendo realizado estimativa de 1RM. No fim, foi feito o total da pontuacéo, como podemos
observar nas observacfes da tabela. O sujeito teve uma pontuacédo de 23 pontos, que se

classifica como “razoavel”, tendo que melhorar na proxima avaliacao.

Tabela 50 - Resultados da 12 avaliacdo de Forca Muscular - estimativa 1RM do Sujeito D

Exercicio Carga (kg) | N°Rep. Estlrlgz;\\'jllva 1 Relat::\(l)lfsgraalcl) Peso
Prensa de Pernas 105 4 118,65 2,21
Puxador Alto 30 2 32,1 0,59
Prensa de Peito horizontal 35 4 39,55 0,74
Cadeira fletoras 20 3 22 0,41
Biceps simultaneo 7,5 3 8,25 0,15
Cadeira extensora 15 3 16,5 0,31

Observagdes ‘ 23 Pontos = Razoavel

O grafico 19 apresenta a classificacao de todas as avaliacdes realizadas ao sujeito
D, sendo que podemos ver na legenda a equivaléncia de cada uma. Podemos observar que
a composicao corporal € 0 VO2max se encontram no nivel 1 que se classifica “Mau”, a
forca maxima, a flexibilidade, a forca resistente encontram-se no nivel 2, classificando-
se de “Regular”. Estes resultados indicam que a cliente tem de melhorar a composi¢éo
corporal e 0 VO2max, pois estes ndo lhe trazem qualquer tipo de beneficio para a sua

saude.
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Grafico 19 - Resumo de todas as avaliacOes realizadas ao Sujeito D na 12 Avaliagdo
Legenda: 1 — Mau; 2 — Regular; 3 — Médio; 4 — Bom; 5 — Excelente

Foi realizado o planeamento e periodizacdo do treino, para 3 meses, como

podemos observar na tabela 51.

Tabela 51 - Macrociclo do Sujeito D

Macrociclo — Objetivo: perda de Massa Gorda

Marco Abril Maio Junho
Mesociclo | 2 Semanas 4 Semanas 4 Semanas 5 Semanas
Treino em circuito
~ +
Adap,tag_ao cardiorrespiratorio
Anatomica e n
Tonificacéo
Objetivo: OlEfeet Aumentar cargas + TILEEIET ¢
Planeamento Aumento da . N perda de
Adaptar o . cardiorrespiratorio
. Capacidade massa gorda
organismo . o
20 Cardiorrespiratoria
- e Perda de Massa
exercicio

Gorda

Para este sujeito realizei a mesma metodologia de treino aplicada ao sujeito A,
sendo que o plano de adaptacdo anatomica foi realizado apenas duas semanas, pois este
comunicou-me que ndo gostava de realizar os mesmos treinos todas as vezes que ia ao
ginasio. Posto isto, com a mesma metodologia com que prescrevi 0s treinos do sujeito A,
prescrevi também para o sujeito D, diminuindo o0 nimero de séries, ou seja, de 3 para 2 e
aumentando o tempo de exercicio cardiorrespiratério, pois a mesma indicou que nédo
gostava muito da parte de musculagédo. Apos a 22 avaliacdo foi mudado o plano de treino,

tendo a mesma metodologia, mas com exercicios diferentes.
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Podemos encontrar o referido plano de treino dela do segundo mesociclo no
Anexo XVII.

6.4.1.4.1. Resultados do Sujeito D

A primeira avaliagdo realizada ao sujeito D foi a 22 de margo de 2017 e a
segunda foi a 23 de maio de 2017.

No grafico 17 verificamos que o sujeito D perdeu apenas 200gr. Todavia, no
gréfico 18 podemos observar que diminuiu 3% de MG, aumentou 1,2% na massa liquida
e aumentou 1% na MIG. O que até é bastante em apenas 2 meses de treino, tendo em
conta que a alimentacdo da utente ndo era a mais adequada.

COMPOSICAO
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Gréfico 20 - Avaliagdo da Composicao Corporal do Sujeito D
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Grafico 21 - Percentagens da Composi¢do Corporal do Sujeito D
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No grafico 19 encontramos os resultados dos perimetros retirados. Através
destes dados podemos verificar que o sujeito D manteve dois perimetros, o da anca e o

bicipital contraido e diminuiu os restantes, apesar de a melhoria ndo ter sido muito
notoria.

£
© = 12 Avaliagdo 22 Avaliagdo
120 98 98
100
80 69,5%7,5
60
40 26,5 26 27 27 34,733
20 = = -
0 = =
Cintura Anca Bicipital Bicipital Crural Geminal

(contraido)

Grafico 22 - Avaliacdo dos perimetros do Sujeito D

No gréfico 23 verifica-se que os niveis de flexibilidade aumentarem cerca de 4

cm. O valor que na primeira avaliagdo se classificava como “Regular”, na segunda ja se
considera “Bom”.
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Grafico 23 - Avaliacdo da Flexibilidade do Sujeito D
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No gréfico 21 é apresentado 0 VO2max do sujeito D, sendo que apesar de ter

tido uma evolucdo, em ambas as avaliacOes se classifica como “Mau”.

VO2MAX
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Gréfico 24 - - Avaliacdo do VO2méx do Sujeito D

Na tabela 52 verificamos que tanto na primeira avaliacao do teste de abdominais
como na segunda o sujeito realizou 25 abdominais, classificando-se como excelente. E
em relacdo ao teste de flexdes de bragos, conseguiu melhorar de 10 repeticdes para 25,
ou seja, na primeira avaliagdo a classificacdo encontrava-se como “precisava de

melhorar” e na segunda ja se classificava como “muito bom”.

Tabela 52 - Avaliagdo da Resisténcia Muscular do Sujeito D

este ae apao a PDa a A
12 Avaliagdo 2% Avaliagdo
N° de abdominais 25 25
Classificacao Excelente Excelente
Teste de flex&@o de bragos (ACSM)
N° de flexdes 10 25
Classificacao Precisa de melhorar | Muito bom

6.5.  Total de Avaliacdes e Planos de treino realizados
Na tabela 53 podemos observar o nimero de avaliagdes realizadas a cada estudo
de caso e também aos restates 25 clientes que acompanhei. Podemos ver também o
nimero de planos de treino realizados para ambas as situacdes. E de salientar que

acompanhei outros individuos, mas que nunca quiseram fazer avaliacoes.
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Tabela 53 - Total de Avaliagdes e Planos de Treino realizados

(0S de Laso Avallacoe Pre d0 Q0 €exe 0

Sujeito A 2 3
Sujeito B 2 2
Sujeito C 2 3
Sujeito D 2 3
oare ]
25 Sujeitos 32 31
Total = 29 40 42
7. Populacéo Idosa

Como ja referi anteriormente, uma das areas de intervencao a que me propus foi
a de populagéo idosa, sendo que neste caso em concreto era com a populagéo mais de 65
anos, estando estes inseridos num projeto desenvolvido pela Camara Municipal da
Guarda em parceira com o IPGym, tendo cerca de 39 participantes.

Envelhecer com qualidade exige manter e melhorar as capacidades funcionais,
fisicas e psicoldgicas, promovendo a salde e o bem-estar. A sensibilizacdo para a
necessidade de um modo de vida mais ativo, independente e autonomo é um dos fatores
promotores da qualidade de vida da populacédo. Para tal, a Camara Municipal da Guarda
desenvolve em parceria com o IPG e outras entidades, o programa “Guarda +65”, junto
da populagdo com idade igual ou superior a 65 anos, que pertengcam ao concelho da
Guarda. E um projeto cheio de atividades, que proporcionam uma melhoria na capacidade
funcional, na integracdo social e no aumento na independéncia na realizacdo das tarefas
diarias e prevencao de doencas cronicas.

Este programa visa cumprir varios objetivos, que, com a realizacdo de diversas
atividades e com um acompanhamento e orientacdo devidos, sdo alcancados anualmente
com sucesso, a saber:

o Promover a saude e o bem-estar através da pratica regular de atividade
fisica;

o Sensibilizar a populacdo sénior da importancia e beneficios da atividade
fisica na melhoria da qualidade de vida e na prevencdo de doencas cronicas: doencas
cardiovasculares, hipertenséo, obesidade, diabetes, depressao, osteoporose, osteoartrose;

e Promover 0 acesso a cultura;
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e Promover a interacdo social e cultural;

e Proporcionar atividade fisica regular e orientada.

No programa “Guarda +65”, existem atividades regulares semanais que tém
uma duracdo de 45 minutos por aula e atividades pontuais, tais como: atividades regulares
de natureza fisica: Karaté, hidroginastica, que se desenvolve no Complexo das Piscinas
Municipais da Guarda e sessfes de treino de forca que se realizam na sala de exercicio
do IPG.

Heyward (2013) refere que o treino da forca é muito benéfico para a salde,
especialmente para idosos. O principal objetivo do treino é desenvolver aptiddao muscular
suficiente para que os idosos consigam realizar atividades da vida diaria sem fadiga e
manter a sua independéncia funcional.

A ACSM (2010) recomenda que devem passar por exercicio de intensidade
modera a vigorosa pelo menos dois dias por semana para melhorar a aptiddo muscular
dos idosos e deve-se prescrever pelo menos uma série de dez a quinze repeti¢des para
oito a dez exercicios diferentes por sessao.

Os treinos estavam ja planeados e prescritos para cada individuo, consoante as
necessidades de cada um. O meu objetivo nesta &rea de intervengdo passou por dar
seguranca, auxilio e correcdo de mas posturas e sempre que necessario adaptar o plano de
treino, sempre com ordem da coordenadora do programa.

No anexo XIII podemos observar um exemplo de treino de forca de um sujeito
do projeto +65.

Estabelecer relacfes de proximidade e de confianga com esta populagéo levou o
seu tempo, mas tenho a certeza que os marquei de alguma forma, assim como eles me
marcaram, ajudaram-me a crescer e a melhorar.

Através das reflexdes que fui fazendo diariamente, apercebi-me que ao longo
das sessOes de treino com a populacdo idosa, estes eram capazes de partilhar experiéncias
de toda a vida e de se darem a conhecer um pouco mais Senti ainda que muitos deles
tinham necessidade de ir para as sessdes de treino também pelo carinho, atencéo e apoio
que todos os outros estagiarios e técnicos de exercicio fisico lhes transmitiam. Na minha
perspetiva este suporte social €, por vezes, 0 mais importante pois quando trabalhamos
com este tipo de populagdo estes necessitam desta interagcdo social com outras faixas

etarias.
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Terminei a minha participacdo como estagiaria neste programa com um
sentimento de nostalgia e querer sempre voltar a trabalhar com esta populagao, foi

gratificante tanto a nivel pessoal como profissional.

8. Atividades complementares

8.1.Projeto de Promocéao — Fitness Solidario

O projeto Fitness Solidario foi um projeto de cariz solidario, como 0 nome
indica. Esta atividade realizou-se no dia 12 de junho de 2017 e, apesar de ser uma
atividade realizada por mim e pela estagiaria Marie Santos,
teve 0s seguintes participantes: aluno de mestrado Pedro :
Rodrigues na lecionacdo de Step Atlético; do estagiario
Olivier Saraiva, juntamente comigo, na orientacio da aula de 3

cycling; da Beatriz Alves, juntamente com a Marie Santos, na

lecionacdo da aula de Jump; de um antigo aluno do IPG, =
Micael Sanches, na lecionacdo de uma aula de defesa pessoal;
e a professora Bernardete Jorge, juntamente com uma aluna
do IPG, Estefania Fernandez, na lecionacédo da aula de Zumba.

Este projeto foi realizado pela primeira vez no

IPGym e podemos constatar que teve bastante adeséo, pois

Figura 22 - Alunos da Aula de
nesta atividade tivemos cerca de 35 sujeitos, tendo em conta Defesa Pessoal e de Zumba

gue muitos deles ndo andam no ginasio. Conseguimos angariar bastantes bens-alimentar,
0 que foi o mais importante desta atividade, pois existem muitos alunos da nossa
instituicdo que necessitavam de ajuda.

Posso concluir que este evento também mostrou que as pessoas conseguem
exteriorizar a sua preocupacdo com 0s outros e a sua solidariedade. Na figura 22 sdo
apresentadas duas das fotografias tiradas no evento, ao passo que no anexo XI1X podemos
encontrar o cartaz da atividade.
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8.2.Celorico Sports Fests

Nos dias 29 e 30 de outubro de 2016 foi realizado um evento que tinha como
objetivo promover a préatica desportiva, assim como proporcionar um fim de semana
diferente com diversas atividades desportivas, contribuindo assim para o
desenvolvimento da prética desportiva no concelho de Celorico da Beira. Este evento foi
realizado no pavilhdo gimnodesportivo de Celorico da Beira e as modalidades
apresentadas foram Zumba, Body Combat, Cross Training, Piloxing, GAP, Stretching,
Kizomba, Bokwa, Karaté, Keys, Boccia, Basquetebol e Futebol.

Ao longo da realizacdo do evento decorreram workshops, seminarios,
conferéncias, aulas de fitness, e simultaneamente, uma feira de venda de produtos
desportivos.

Podemos encontrar no Anexo XX o respetivo cartaz.

Neste mesmo evento, a aluna de mestrado Cristiana Francisco, os estagiarios
Marie Santos e Olivier Saraiva tiveram uma participacdo em palco, realizando uma
demonstracdo de Power Dance.

Tivemos oportunidade de participar em duas palestras, uma com o Hélder
Azevedo, atleta de Men s physique e outra dada pelo Bruno Salgueiro, mais destinada ao
Cross Fit.

Esta atividade foi muito importante pois observei e realizei diversas aulas de
grupo, em que ndao me sentia a vontade. Estas a¢Ges ajudaram-me a construir novos
métodos de ensino de aulas de grupo, sendo que foi a partir destas que iniciei uma
abordagem diferente nas minhas aulas. A minha maior dificuldade foi conseguir
enquadrar-me nas aulas de grupo coreografadas, pois, como ja referi anteriormente, eram

aulas em que ndo me sentia tdo a vontade.

8.3.Seminario de Pedagogia do Desporto — “Profissées do
Desporto e Formacao

No dia 6 de janeiro de 2017, participei em regime presencial no Seminario de
Pedagogia do Desporto “Profissdes do Desporto ¢ Formagao”, organizado pela Sociedade

Cientifica de Pedagogia do Desporto, que decorreu no IPG, com a duragéo de seis horas.
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O objetivo principal deste seminario foi de apresentar novas ideias na formacao
em algumas das areas do desporto atraves de troca de experiéncias. Foi constituido por
quatro conferéncias, duas na parte da manha e duas apresentadas na parte da tarde.

A primeira conferéncia abordava o tema “Formagdo de Treinadores — Do
conhecimento a competéncia”, sendo preletor desta Rui Resende. Nesta, o orador teve
como objetivo transmitir a todo o publico o que é ser um bom treinador e como conseguir
atingir esse objetivo.

A segunda conferéncia denominava-se “A Formagdo dos Técnicos de Exercicio
Fisico” tendo como orador, Jodo Pimentel. Este apresentou a Associagao de Empresas de
Ginasios e Academias de Portugal (AGAP), associacdo que representa ginasios e health
clubs. E tentou dar a conhecer a atual realidade do mundo do fitness, sendo que referiu
que esta a crescer de modo notorio.

A terceira conferéncia teve como nome “O Desporto Adaptado em Portugal —
Uma proposta para a sua transformag¢ao”, sendo o seu orador Nuno Pimento. Este ¢ diretor
técnico da Federacdo Portuguesa de Desporto para Pessoas com Deficiéncia. Na sua
apresentacdo teve como objetivo dar a conhecer a realidade do Desporto Adaptado,
mostrando assim algumas missGes da propria federacdo, referindo a formacdo de
treinadores — “Técnico de Desporto Inclusivo”. Por Gltimo apresentou dois dos seus
projetos em desenvolvimento, como “O Bicas na escola” e “Todos pelo Desporto para
Todos”.

A quarta e ultima conferéncia foi sobre “Metodologia TOCOF — Uma proposta
pedagdgica para iniciar o jogo de futebol”, tendo como preletores Valter Pinheiro e Bruna
Batista. Nesta apresentacdo tiveram como objetivo apresentar a metodologia TOCOF,
sendo que esta segue 0 seu proprio conceito, que acaba por dar enfase ao desenvolvimento
das criancas do que aos proprios resultados. Ou seja, este método refere que se deve
ensinar com as seguintes condi¢des: Diversdo, Desenvolvimento Multilateral;
Aprendizagem de Tomada de Exercicios Representativos; Aprendizagem
Contextualizada da Técnica; e tendo uma base muito importante, o fair play.

No Anexo XXI podemos encontrar o diploma de participacdo neste seminario.
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8.4.Reabilitacdo e Readaptacdo — Aula Tedrico-Pratica com

Mestrado

No dia 27 de janeiro de 2017, foi realizada uma atividade tedrico-préatica, no
ambito da Unidade Curricular de Seminarios, direcionada para os alunos de Mestrado,
sendo que os estagiarios do IPGym foram convidados a participarem. O tema foi a
“Reabilitagdo e Readaptagdo”, e 0s objetivos desta sessdo foram consciencializar os
alunos sobre o “mundo” do alto rendimento e sobre alguns fatores inerentes aos atletas
desta realidade do desporto. Este tema foi abordado pelo fisioterapeuta Marco Fonseca e
pelo readaptador Jodo Peralta.

Ap0s as apresentacdes, os preletores comecaram por referir que, em Portugal, as
funcdes do fisioterapeuta e do preparador fisico ainda ndo estdo legisladas e muito menos
bem esclarecidas, ou seja, esta falta de definicdo de cargos da a possibilidade dos varios
profissionais, tanto fisioterapeutas como técnicos de desporto, sequirem por areas as quais
n&o séo qualificados nem reconhecidos cientificamente.

Jodo Peralta referiu que o trabalho com atletas de alta competicdo deve ser feito
através de uma abordagem multidisciplinar. Isto implica que toda a equipa de trabalho
tem um objetivo comum, objetivo esse elevar ao maximo o potencial dos atletas sem que
estes corram risco de lesdo crénica e, por consequéncia, abandonem por completo a sua
vida desportiva. Esta equipa multidisciplinar deve ser constituida por médicos
desportivos responsaveis por detetar a origem do problema e que, posteriormente, devem
estabelecer uma ligacdo com os fisioterapeutas. Estes sdo responsaveis por reeducar
alguns dos padrdes motores do atleta e devem, por sua vez, estabelecer contacto com 0s
readaptadores e preparadores fisicos, para que estes possam aplicar corretamente as varias
metodologias de treino.

Segundo Marco Fonseca, 0 papel dos fisioterapeutas € serem orientados por
principios de avaliacdo que contemplem o historial clinico do atleta/anamnese, seguindo-
se uma inspe¢ao com “olho clinico” de forma a detetar alguma deformidade na estrutura
afetada, ou seja, realizando testes manuseamento nos membros inferiores ou superiores,
uma testagem, para que através de movimentos ativos, passivos, resistidos, entre outros e
perceber qual a resposta fisioldgica do atleta e por fim, se necessario, realizar a palpagdo

de forma a detetar os trigger points (locais de edema ou dor muscular).
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Posteriormente houve uma sessdo pratica, em que alguns alunos de mestrado
serviram de exemplos em algumas questfes pertinentes. Posto isto, algumas conclusdes
que retiro é que ao trabalhar com atletas de alta competicdo € muito importante que toda
a equipa trabalhe para o0 mesmo objetivo. Que ao lidar com atletas de elite é realmente
importante que toda a equipa trabalhe em interagéo. O treino deve ser adaptado consoante
0 material existente e consoante a individualidade de cada individuo; que todos os
profissionais sao importante, pois todos tem um contributo a dar; que o treino ndo pode
ser definido como um modelo Unico; e que todos os técnicos de exercicio fisico devem

perceber quais 0s objetivos dos exercicios utilizados.
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8.5.Curso de Personal Trainer

Nos dias 17 e 18 de fevereiro de 2017 realizei uma formacédo Profissional do
Curso de Personal Trainer — Avaliacao da aptid&o fisica e prescricdo, com duracao de 25
horas. Esta formagdo foi dada pela Academia do Ave, tendo como formador Nuno
Carvalho e foi realizada nas instalacdes do ginasio Stadius Fitness Club, cuja acdo de
formacéo também se encontra certificada pelo IPDJ — Instituto Portugués do Desporto e
Juventude, conferindo 5 créditos para renovacao do Titulo Profissional de Técnico/a de
Exercicio Fisico e/ou Diretor Técnico.

Posto isto, vou referir alguns pontos importantes que retirei desta formacgdo. O
acompanhamento personalizado é atualmente uma realidade comum em maior parte dos
ginasios existentes em Portugal. Contudo, esta realidade tende a passar estes espacos e
comega a ocupar espacgos publicos, consoante os interesses e as necessidades dos clientes,
ou seja, € muito importante salientar que para além da avaliacdo, planeamento e
prescricdo do treino, este curso aliou conhecimentos de gestdo e marketing pessoal com
metodologias de nutricdo e suplementacdo, alargando, deste modo, 0S NnOSsos
conhecimentos.

Neste contexto, aprendemos a elaborar estratégias comerciais em funcdo de
variaveis contextuais e de marketing, particularmente no que diz respeito a promocao dos
servicos de Personal Trainer, consolidando competéncias de relacdo adequadas com 0s
clientes; revemos matérias que leciondmos ao longo da licenciatura, como os métodos de
avaliacdo da saude e condicao fisica, metodologias de planeamento e prescricao do treino,
considerando as necessidades e 0s objetivos de cada cliente; consolidamos métodos
pedagdgicos, com vista a motivacdo e correcdo técnica dos clientes e a prevencdo de
situacOes de risco; desenvolvemos competéncias para aconselhamento nutricional,
considerando as necessidades e objetivos dos clientes.

No Anexo XXII encontra-se o certificado de formacao profissional do Curso de

Personal Trainer.
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Reflexao Final

Para finalizar o relatério de estagio, irei realizar uma reflexdo sobre os pontos
que penso que sdo pertinentes, positivos e negativos, desse processo.

O estagio curricular € essencial para todos os alunos pois, é neste que todos
adquirem nogdes praticas a nivel profissional. E no estagio que colocamos em prética
todos os conhecimentos adquiridos na licenciatura. Desta forma e na minha opinido, é
neste que devemos errar, aprendendo assim com esses erros, tanto os cometidos
individualmente, como com 0s erros dos outros estagiarios.

Este relatorio, juntamento com o dossier de estagio, sdo o culminar de todo o
trabalho desenvolvido ao longo do estagio, sendo que podera servir de consulta num
futuro proximo.

Posto isto, irei apontar pontos positivos e negativos que retirei de todo o trabalho
desenvolvido no IPGym. Relativamente aos restantes estagiarios, sinto que sempre houve
entreajuda com todos, apesar de que houve algumas situagdes menos boas, mas isso existe
sempre em qualquer entidade.

Em relacdo as regras de utilizacdo do espaco, verificamos muitas vezes que a
maioria dos clientes ndo arrumava o material, ndo utilizava toalha e ndo levava agua, o
gue penso que € incorreto, pois noutros ginasios estes pontos sao considerados uma regra
basica incutida a todos, e nos, estagiarios, sempre o tentamos fazer. Outro ponto menos
positivo que penso que é necessario referir é relativamente as funcionarias de limpeza,
pois muitas vezes houve queixas de clientes devido a pouca limpeza existente nas salas
do ginasio.

No que concerne as competéncias adquiridas durante o estagio, penso que
aprendi muito com o que foi realizado e também com os restantes estagiarios, pois muitas
vezes tinhamos opiniBes diferentes uns dos outros e acho isso importante para a aquisicao
de conhecimentos.

Penso que 0 meu comportamento no estagio foi o mais adequado, sempre estive
disponivel para aprender e ajudar no que fosse necessario, dedicando-me ao maximo pelo
bom funcionamento do IPGym.

Por fim e relativamente aos meus objetivos definidos inicialmente, foram todos

cumpridos, tanto na sala de exercicio, como nas aulas de grupo, apesar de ter tido alguma
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dificuldade no inicio, pois nunca me tinha sentido muito a vontade para orientar aulas de
grupo. A minha adaptacéo foi bastante facil e rapida, apesar de no inicio pensar que iria
ser complicada, devido a minha composi¢do corporal ndo ser a mais adequada no
momento, mas aprendi que ndo é a composi¢do corporal que dita alguma coisa, ou seja,
é 0 que cada individuo mostra saber, as competéncias que cada um tem, apesar de um
técnico de exercicio fisico, por norma, ser um motivo de exemplo para 0s sujeitos que se
apresentam no ginasio a conquista dos seus objetivos.

Na sala de exercicio propus-me realizar oito avaliacdes iniciais e posteriormente
realizar uma mensalmente, este objetivo foi cumprido com sucesso. Também coloquei
como objetivo realizar dez avaliagdes aos clientes, posso afirmar que este foi cumprido,
pois realizar num total quarenta avaliacdes. Planeei e prescrevi sempre treinos consoante
0 objetivo de cada cliente, o que significa que este também foi cumprido. Auxiliei o0s
clientes sempre que necessario, quando executavam algum exercicio de forma incorreta
e quando me pediam ajuda em qualquer situacgéo.

Relativamente as aulas de grupo, observei oito aulas de grupo inicialmente,
como tinha colocado nos objetivos, ou seja, este objetivo também foi alcancado. Em
relacdo ao objetivo que coloquei de realizar como cliente 0 maior nimero de aulas
possivel, nesta s6 consegui realizar 3 como cliente. Em relacdo a observacdo de aulas
ritmadas, como step e power dance, essas foram feitas, porém ndo tive oportunidade de
lecionar nenhuma. Em contrapartida, orientei aulas que ndo estavam definidas nos
objetivos, como PUMP, Fitball e ABS.

Na populacdo idosa, penso que consegui cumprir todos 0s objetivos propostos,
pois sempre que necessario adaptava planos de treino, sempre com a autorizacdo de
superiores e tentava compreender as necessidades de cada individuo.

Apesar de ao longo do relatorio apresentar apenas quatro estudos de caso, posso
referir que acompanhei vinte e nove individuos, sendo que seis deles desistiram. Muitos
deles tinham objetivos idénticos, como por exemplo hipertrofia, perda de massa gorda,
entre outros, mas tive muitos individuos que me procuravam no ginasio por objetivos
diferentes, como por exemplo: a atleta de basquetebol que tinha como objetivo 0 aumento
de poténcia muscular, velocidade e agilidade; um sujeito que tinha uma leséo no joelho e
0 seu ortopedista recomendou-lhe frequentar ginasio. Realizei planos de treinos muito

mais especificos para este, assim como outros individuos que queriam entrar para a
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policia, outros aumentar a flexibilidade e como gosto de procurar/investigar novas
solugdes para problemas/objetivos que os sujeitos tinham e pretendiam atingir, pelo que
foi bastante gratificante trabalhar com todos eles.

Posso concluir que todos os meus estudos de caso que deram continuidade aos
seus treinos tiveram excelentes resultados, o que me deixa bastante orgulhosa do meu

trabalho e de todo o esforgo que 0s mesmos tiveram.
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Anexo | — Convencao de Estagio






CONVENGAO DE ESTAGIO
Polilécnico S MODELO
dajGuarda - -
Puls b Cursos de Especializagio Tecnologica (CET)
of Gunrde . Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP)
Licenciaturas GESP.003.03
Mestrados 172

O presente documento tem como finalidade regular as relagées entre o Instituto Politécnico da Guarda (IPG), sito em Avenida Francisco
Sa Carneiro, n.° 50 - 6300-559 GUARDA, e Entidades parceiras no que se refere 4 realizacdo de estagios por parte de estudantes de
Cursos de Especializacac Tecnologica {CET), Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP}, Licenciaturas e Mestrados,

Para o efeito, a Convengéo de Estagio devera ser preenchida e assinada, em duplicade, pelo Estudante e Entidade de acolhimento.

Ambos os exemplares deverdo ser remetides para o Gabinete de Estagios € Saidas Profissionais (GESP) do IPG que, apds assinatura e
carimbo por parte da Diregao da Escola, procede a devolugao de um dos exemplares originais para a Entidade.

Escola: IEESECD DESS DESTG [:IESTH
Tipologia do Estagio:

Curricular DExtral:urricular Doun—o; | I

Ao abrigo de prot: lo ou especificidade formativa? DSim, Qual?l I
{preencher o ANEXO correspendente)

ESTUDANTE:
Nome: | RSLNST PN Avcradi Tyt i\(.-s‘.l\',ﬂ Vioite |
|:|Cursc de Especializagao Tecnolégica (CET) |:|Curso Técnico Superior Profissional (CTeSP)
IZ]Licencialura !:]Mest(adu N°de estudante: | oo, 1
cuso | ;Dc--(\»—.flr- rer: |46 4o ¢ 614 /]
E-Mail: I JL. !_J::"Hr\mf"i Lo |

Docente orientador: | / fetnnd /E,M/M £ /M;& /gm/y M I N2 func.: é/,JLf
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L CONVENGCAO DE ESTAGIO
Eolgécmgo MODELO
L:;,.,':fr a Cursos de Especializagdo Tecnolégica (CET)
nf Garss Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP)
Licenciaturas GESP.003.03
Mestrados 22

Estagio a realizar entre: |,,21 GIO; ?1;(‘()/‘0’] e [5 0[ o .£ In';u 4 }i Durag&o: U@Qf

» Estagios e Projetos (Licenciaturas, CET e CTeSP):

O Regulamento Geral de Estagics e Projetos de Fim de Curso do Instituto Pafitécnico da Guarda (IPG), publicado em Didrio da Republica,
2.2 série, n.° 200, de 16 de outubro de 2014, estabelece os procedimentos, competéncias e responsabilidades dos intervenientes no ambito
das unidades curriculares de estdgio e projeto de fim de curso, contribuindo para a uniformizagdo de processos de organizagdo e
funcionamento.

Este regulamento aplica-se a estagios ou projetos de fim de curse, realizados ne ambito dos cursos de 1.° ciclo (Licenciaturas), Cursos de
Especializagdo Tecnologica (CET) e Cursos Técnicos Superiores Profissionais {CTeSP) ministrados nas unidades organicas do PG,
destacando-se as seguintes alineas:

Artigo 1.° - Disposigdes Gerais e Especificas
1-0.)
2-{.)
3-{.)

4 - A condigdo de estudante do IPG mantém-se ao longo do estagio ou projeto de fim de curso estando, por isso, garantidos os direitas que
assistem a qualguer estudante do ensino superior, designadamente, em termos de seguro escolar.

5-{.)
6 - O estagio ou projeto de fim de curso. quando realizado em contexlo de estagio, ndo € remunerado.

7 - Qualquer uma das partes, envolvidas no processo de estagio cu projeto de fim de curso, podera denunciar o acordo caso a outra ndo
cumpra as disposigies previstas no presente regulamento. Para o efeito, a parte denunciante devera comunicar a decisao, devidamente
fundamentada, ao Gabinete de Estagios e Saidas Profissicnais (GESP}.

Artigo 2.° - Objeto e Ambito
1-(.)
2-(.}
3 - O inicio e término do estagio ou projelc de fim de curse é previamente estipulado entre estudante e entidade de acolhimento (se
aplicavel), sendo o respetive periodo formalizado em documentagao propria, assinada entre as partes envalvidas.
4-(.)
5 - Durante o periodo de estagio ou projeto de fim de curso, o estudante fica sujeito & disciplina e regras da entidade de acolhimento (se

aplicavel), nomeadamente no que diz respeite ao horario laboral, normas de saude, higiene e seguranga no trabalho, bem como a qualguer
regulamento internc existente.

» Estagios Profissionalizantes/Projetos Aplicados/Dissertages (Mestrados):
No caso da realizagdo de Estagio Profissionalizante/Projeto Aplicado/Dissertagéo no @mbito de ciclos de estudo conducentes ao grau
mestre, sd0 observadas as normas e disposigbes previstas no Regulamento dos Cursos de Mestrado do IPG, publicade em Didrio da
Republica, 2.2 série, n.°1 95. de 9 de outubro de 2013.

O(A) Estudante A Entidade
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{assinatura) ~  ({assinaturd-e carimbo)
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CONVENGAO DE ESTAGIO

olilécnico
anﬁ}uﬂrda MODELO
I'})E;:'lﬂmiz: ANEXO E
o Treino Desportivo e Exercicio e Bem-Estar GEAS:)(D:ZM
(Desporto)

O presente documento & um anexo ao formulario GESP.003 - Convengao de Estagio, sendo aplicavel
ao Estagio em Treino Desportive e Estagio em Exercicio @ Bem-Estar no ambito do curso de licenciatura de Desporto
da Escola Superior de Educagao, Comunicagéo e Desporte (ESECD) do Instituto Politécnico da Guarda (IPG).

[:]Estégio em Treino Desportivo - Modalidade: [ |

. P P :
Estégio em Exercicio e Bem-Estar - Areade inlerven:;io:|g, AP M/fj / o 7 I )
7 Z 7 A ‘fy’ﬁal'&‘]

i \
Estudante/Treinador(a) estagiario(a): | spen,  Abicadien Ses aules  Oeceis | No|geebeal ]

d 7
Docente orientador(a)/Coordenadaor(a) de estagio: [ /%mg /ZW/W@ //m/z; &w‘e‘)g ,@M ]

Supervisor(a)/Tutor(a) na entidade de acolhimento: J ‘30 2 ,,/,/ %af |
4

1) Os acima identificados DECLARAM:

a) Ter conhecimento dos requisitos, direitos e deveres, de cada interveniente, previstos nos artigos 7.2, 8.°e 9.°do
Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RLIPG.047);

Promover a interagao em contexto profissional, permitindo ao estudante desenvolver competéncias cientificas e técnicas
relevantes para a realizagéo de atividades subjacentes a profissao de Treinador de Desporto ou de Técnico de Exercicio

Fisico;

b

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

~

(i} Fase de integragio (integracao e diagnéstico da crganizagao acolhedora, planeamento e calendarizagao das
atividades a desenvolver);

(i) Fase de intervengao {observagéo, planeamento e intervengéo) g;

(iii Fase de conclus&o e avaliagao (elaboragao 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 (RLIPG.047);

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

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

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

(i) Reguiamento de Estagios e Projetos de Fim de Curso do IPG (RILIPG.027).

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
le éldeldo £ £] le ¥l 7pld o7 £ losulaclite e |
Data Data Data

§ . . &%@m.u&
L sismnn thete, | o) o, I IV |
(assinatura) (assinatura) (assinatura e caranbc da Entidade)







Anexo Il — Lista de Material do IPGym






Sala de Exercicio

Grupo Muscular - Pernas

MAquin N Principais Fase Fase Imagem Quantida
q 0 musculos Concéntri | Excéntri (Fonte de
as .
trabalhados ca ca Propria)
Flexao da coxa 2
femoral;
Extensdo da coxa
femoral;
Gluteos, tensor Abducio  da coxa
Multi da faixa lata, ¢
hip quadricipites, | femoral;
Machine adutores e Aducdo da  coxa
abdutores ]
femoral;
(nesta duas maquinas
podem-se realizar esta
movimentacéo)
Abdutores 1
(grande, medio
Adducto e pequeno Aducdo da | Abducéo
r gliteo) coxa da coxa
Machine femoral femoral
Exercicio
mono articular
1
Quadricipitese | Extensdo | Flexao
Gluteos. da coxa da coxa
Leg
femoral e | femoral e
Press .. . N x
Exercicio poli | extensdo | flexdo da
articular da perna perna




Quadricipite
(reto femoral,
vasto interno,

Le . .
g . externo, Extensao Flexao
Extensio . -
0 médio) daperna | daperna
Exercicio
mono articular
Isquiotibiais
(bicepete
crural,
Semitendinoso
Leg e Flexdo da | Extenséo
Curl Semimembran perna da perna
0S0)
Exercicio
mono articular
Tricipite sural
. (Gémeos) ) )
Gemini Flexao Dorsi
machine - plantar flexdo
Exercicio
mono articular
Tricipite sural
. (Gémeos) ) )
Gemini Flexao Dorsi
machine - plantar flexdo
Exercicio

mono articular




Grande Gluteo, 1
Bicep crural
(porcéo longa),
Semitendinoso . N
Glute o Extensdo | Flexéo
. ) da coxa da coxa
machine Semimembran
femoral femoral
0S0
Exercicio
mono articular
1
Pessoas Iliaco . .
Flexdo da | Extensdo
e reto femoral
Roman coxa da coxa
] L. . | femoral e | femoral e
chair Exercicio poli « .
; extensdo | flexdo da
articular da perna erna
(vértebras) P P
Grupo Muscular - Abdominais
Principais uantidad
L , P Fase Fase Imagem Q
Maquina | Musculos . o e
Concéntric | Excéntric (Fonte
S Trabalhado ..
s a a Prépria)
Grande 1
Obliquo e
Below Reto . .
elo abdominal Flexdo da Extenséo
abdomina coxa da coxa
i .. femoral femoral
| machine Exercicio
poli articular
(vértebras)
1
Reto
abdominal
Upper 3 y
] Flex&o do Extenséo
abdomina Exercicio
) tronco do tronco
I machine | poli articular
(vértebras)




Grupo Muscular - Costas

L Principais Imagem uantidade
Maquina , P Fase Fase g Q
Musculos e e (Fonte
S Concéntrica | Excéntrica L.
Trabalhados Propria)
Grande 1
dorsal,
grande
redondo e N Abducdo
- trapézio Aduggo do do brago e
i ( oF; oes brago e extengéo
Pulley p, 9 flexdo do
médio e do
. antebraco
inferior). antebraco
Exercicio
poli articular
Grande 1
dorsal,
romboides, Abducéo Adugdo
deltoide horizontal horizontal
Seated posteriore | do bragoe do brag? €
row o 3 extensao
trapézio. flex&o do do
antebraco antebraco
Exercicio
poli articular
Grupo Muscular - Ombros
Principais
L . P Fase Fase Imagem (Fonte
Magquinas Musculos Concéntrica Excéntrica Prépria)
Trabalhados P
Deltoides
anterior e Abducéo do «
Shoulder .- - ¢ Aducao do
médio, trapézio. braco e N
Press . braco e flexé@o
: extensdo do
Machine . . do antebraco
Exercicio poli antebraco

articular




Grupo Muscular - Peitorais

Principais
L , P Fase Fase Imagem (Fonte
Magquinas Musculos Concéntrica | Excéntrica Prépria)
Trabalhados P
Grande peitoral, 5 N
N Aducao Abducéo
Grupo Muscular — Bicipiteizontal | horizontal
Chest Press | porcédo external.
do bracg e dobracoe
Privieighar
- Lopa Fase ERfhsao|do IMaesab(Eente
Magquinas Musculos Expeateieall Excantrica Propria
Trabalhados ] anttebrac:o an{(%)ragg
articutar s (W o A
Scott Bjcipite Braquial Grz_j1nd_e~peitorajl, EXtensédo X
pibexgaifente [ Aducdog
Bench . : iageri i :
Mavim@s!i8lado| | PEUEPIAGErior ntdEEgN!
(condral). do bracg
Bench Press <
extensdo
Exercicio poli antebraco antebraco
articular
Grande peitoral,
principalmente
Peck- porgao mais Aducéo Abducéo
interior. horizontal horizontal
Deck/Butterfly
do braco do braco
Exercicio mono
articular
Grande peitoral,
principalmente Adugao Abdugdo
. 3 horizontal | horizontal
Vertical porg¢éo external. dobracoe | do braco e
bench press N .
extensdo do | flexdo do
Exercicio poli antebrago antebracgo
articular




Grupo Muscular — Diversos

Maquina | Diversos Grupos Musculares trabalhados nesta Imagem (Fonte
S Maquina Propria)
Adjustabl | gicen | Tricep | Peitorai | Perna | Ombro | Costa
e cable S S S S S S
Grupo Muscular — Lombares
L Principais Musculos Fase Fase Imagem (Fonte
Maquinas N N Lo
Trabalhados Concéntrica | Excéntrica Propria)
1N
Lumbar Extensdo do | Flex&o do
. Eretores da coluna
Machine tronco tronco

Mais: 7 bancos com estado razoavel + 1 banco para dorsal




Maquinas de Cardio

L . L Imagem (Fonte
Maquinas | Quantidade Comentario J . (.
Propria)
Step 2 Uma das maquinas nao funciona.
Remo Ambas as maquinas de remo
) 2 . -
ergometro funcionam na perfeicdo.
Passadeira 2 As duas estdo em boas condicdes
Ciclo A Todas as bicicletas tem um
ergémetro problema no travéo
Halteres

Numero Total de halteres: 22 halteres, 11 pares.

Esta tabela encontra-se estrutura numa escala de Likert de 3 pontos, sendo 0 nimero 1

quantificado como mau, 2 como razoavel e 3 como bom.

. alidade - .
Material / Peso (fu |2 3 Comentario Imagem (Fonte Propria)
X Danificado
2 Halteres de 5Kg
X Danificado
X
2 Halteres de 7,5Kg Danificado
X




2 Halteres de 10Kg

Danificado

Danificado

2 Halteres de 12,5Kg

Danificado

2 Halteres de 15Kg

Danificado

2 Halteres de 17,5Kg

Danificado

2 Halteres de 20Kg

Danificado

2 Halteres de 22,5Kg

Danificado

2 Halteres de 25Kg

Danificado

2 Halteres de 27,5Kg

Danificado

2 Halteres de 30 Kg

Danificado

Danificado




Halteres de ferro
Numero total de halteres: 15 halteres, 6 pares (dois halteres de 1kg, dois halteres de 2kg,

dois halteres de 3 kg, dois halteres de 4kg, um de 6KG, dois halteres de 8kg, dois halteres
de 9kg, um haltere de 15kg e um haltere de 20kg).

Ulyr;. N

W . ¢ L3 e T %
’4//14/1’ il il A1 I.'J [ gl \i \‘\; \'\.
olia A \l l‘\\‘ v W i ‘\. \.\\\\\ d

bbb~y 0 W Y

Nota: Todos estes halteres encontram-se em bom estado, porém faltam os pares de alguns,

nomeadamente um haltere de 6kg, um haltere de 15kg e um haltere de 20kg.

Discos
NUmero total de discos: 73

6 Discos de 0.5kg
7 Discos de 1kg
4 Discos de 1.75kg
9 Discos de 2kg
3 Discos de 2.5kg
8 Discos de 3kg
11 Discos de 4kg
9 Discos de 5kg

6 Discos de 7.5kg
6 Discos de 10kg
4 Discos de 20kg




Barras diversas

- 6 Barras + 2 barras revestidas, uma de 3kg e uma de 5kg

- 1 Barra Olimpica

-1Barraz
- 2 Barras de puxador alto
-1Barra  -(||)-

- 3 Barras para halteres

- 1 Barra em triangulo

- 1 Barra pequena

- 1 Corda (para maquinas)
- 3 Pegas

Materiais de treino funcional
- 2 TRX (1 est& danificado)

- 4 Bolas medicinais

- 1 Bosu azul

- 3 Togu (1 azul XXL; 1 verde XL; 1 azul pequena)
- 1 Colchéo quadrado para treinar equilibrio

- 1 Togu vermelha

- 6 Colchdes vermelhos para tronco

- 3 Colchdes azuis (danificados)

- 1 Colchéo amarelo (danificado)

- 3Viprs (1 de 12kg, 1 de 8kg e 1 de 4Kg)

- 3 Kettlebells (1 de 16kg; 1 de 8kg e 1 de 20kg
- 3 Discos azuis de 5kg

- 4 Discos vermelhos de 2.5kg

- 4 Discos verdes de 1.25Kg

- 2 barras

- 4 anilhas

- 5 Elé&sticos
- 4 Caneleiras (2 de 1kg e 2 de 2kg) - Danificadas



- 3 Caixas de salto (box)

- 1 minitrampolim

- 2 Bolas de esponja (uma vermelha e uma amarela)

- 7 Bolas medicinais (3 de 2Kg, 3 de 5Kg e 1 de 5Kg)
- 2 Bolas de borracha (uma azul e uma vermelha)

-4 Steps (2 danificados)

1 Corda verde de salto

1 Corda de salto azul

Sala de Fitness

1 Saco Bulgaro de 10kg

1 Bola Ziva de 5kg

4 Kettlebells (1 Roxa de 20Kg, 1 amarela
de 16 Kg, 2 azuis de 12kg, 2 rosa de 8kg,
1 preto de 6kg, )

10 Tapetes azuis — danificados

14 Tapetes vermelhos — em bom estado




21 Barras revestidas
29 anilhas

4 Bolas medicinais (5Kg)

2 Corda de Fitness

10 Barras rosa de 5kg

15 Barras azuis de 3kg

4 Elasticos azuis)

Discos:

45 Verdes de 1.5kg
46 Rosa de 2.5kg
43 Azuis de 5 kg

Halteres:

10 Amarelos de 0.5kg (estado razoavel)
12 Azuis de 1kg (bom estado)

6 Rosa de 1.5kg (bom estado)

8 Verde de 2kg (bom estado)




3 Violeta de 2.5kg (bom estado; falta 1)
7 Vermelhos de 3kg (bom estado; falta 1)

26 Steps da Reebock (estado bom;)

Diversos multimédia

Radio e 2 colunas da Sony (bom estado)
Computador HP (bom estado)

8 Espelhos

1 Mesa

3 Estantes

1 Quadro

1 Retroprojetor

1 Tela

1 Reldgio







Anexo Il — Calendarizacao Anual






Calendarizagao Anual de Estagio

Dias |1]2|3]4]s]6|7|8]9]10|11]12]13]14]15|16]17]18|19]20]21|22]23]24|25]26]27|28]29]30]31

12 Semestre

Setembro

Outubro

Novembro

Dezembro

Janeiro

22 Semestre

Fevereiro

Marco

Abril




Maio

Junho

LEGENDA

Areas de Intervengdo:

Sala de Exercicio

Aulas de Grupo

Populagbes Especiais

Outros:

Congressos/Atividades

Formacgdes

Atividade Promocional

Feriados

Interupgdes Letivas




Anexo IV — Exemplo de Plano de Treino de Cross
Training






Plano de Aula de Cross training 1 e 2

Instrutora: Susana Alexandra dos Santos Moreira

Ginésio: IPGym
Observacao: Método tabata

Objetivo: Desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratoria, forca e capacidades

funcionais
Duracéo da Aula: 30 min.
Horario: das 18:30h as 19h

Método Tabata
Prepare: 1°30”’ Rest: 15>
Work: 30 Cycles: 8 Tabatas: 4

Exercicio/Passo

Tempos do exercicio/passo

Agachamentos c/ Ketllebell

Polichinelo

Remada baixa com Vipr

Skipping

Lunge

Corda

Montain Climber

Saltar a corda

30 Segundos cada







Anexo IV — Exemplo de Plano de Aula de GAP






Planos de Aula — GAP

03-10- 8 Client Musica: Workout Music | Material:
ientes . 5
2016 Source_ 32  Count Colchdes
10-10- ) Cardio Country " Discos
10 Clientes B para
2016 Workout Miix (130BPM)
uem
Datas | - .. Objetivos Gerais: qN
8 Clientes tonificar o corpo e nao tsar
2016 P
A halteres
melhorar a resisténcia
24-10-
12 Clientes muscular de MI e zona
2016 abdominal/lombar 1 Séries de 16
: — repeticoes
Hora: 19h15 — Suracie: 45 Estilo de Ensino: por
20h ¢ao: comando
Objetivos Exercicios Tempo
Ativacgao Funcional
P T
- Step touch
- Step touch + estica um braco ao lado de cada vez
Obter um
(alternadamente)
aumento da ) )
- Step touch + estica um bragco em cima
temperatura
(alternadamente)
corporal e )
3 - Step touch + faz um circulo com os bragos
preparacao
= ) (alternadamente)
S | do sistema ]
= ) - Step touch + faz um circulo com os bracos ao mesmo
& | cardiovascul
IS tempo 5
are ) )
- Calcanhar atras alternadamente e puxa cotovelos atras
pulmonar _
- Sobe 2x o mesmo calcanhar e depois o outro
para a
. (alternando)
atividade e 0 )
- Sobe um joelho de cada vez alternadamente
desempenho.

- Sobe 2x 0 mesmo joelho e depois o outro (alternando)
- Calcanhar atras alternadamente + bragos esticados em

cima (...)




Parte Fundamental

Quadriceps e

isquiotibiais.

Meio agachamento c/ discos
Lunge no step ¢/ discos
Agachamento sumo c¢/ discos

Peso morto c/halteres

Gliteos.

Ponte de Gluteos
Ponte de Gluteos ¢/ perna esticada em cima D+E
Extensdo do quadril no solo D+E (+ pulses)

Em posicéo de 4 elevacdo da perna fletida acima
D+E

Adutores e
Abdutores.

Aducao no colchéo
Abducéo de joelhos em posicéao de 4

Gliteos.

Ponte de Gluteos
Ponte de Gluteos ¢/ perna esticada em cima D+E
Extenséo do quadril no solo D+E (+ pulses)

Em posicéo de 4 elevacdo da perna fletida acima
D+E

Abdominais
(inferiores,
superiores e
obliquos) e
eretores da

coluna.

Abdominais + Eretores da coluna (20x2)

Crunch cruzado (D)

Abdominal crunch

Crunch cruzado (E)
Super-homem

Sit-ups

Crunch bicicleta (alternado)
Elevacdo dos membros inferiores
Super-homem

Prancha normal 30’ + (D) 30" + € 30" +
prancha normal 30

25

30




Parte Final

Retornar a

frequéncia

cardiaca dita

normal.

Alongamentos das zonas musculares trabalhadas na
aula:

@%\ A @%E&

SRy

Foram realizados estes alongamentos entre outros...
Musica: Diamonds — Sai (Cover)

5 35







Anexo VI — Exemplo de Plano de Aulade HIT






Plano de Aula — HIIT

12 Objetivo:
11.10.2016 )
Clientes | Mdsica: Music  Source =
9 Running Motivation 2014 (140-152
Datas | 18.10.2016
Clientes | BPM)
13
25.10.2016 )
Clientes
Hora: 18h-18.30h | Duragao: 30°
Exercicios Tempo de N° de
Exercicio | repeticte
s de
exercicio
S
Alternado Knee Lift
Lift on Toes
3 Slow control jog Realiza
= High Knee jog 30" Cada = | a0 todo 4
e 2’ minutos
g (2°+2)
Descansa 1’ entre cada 4 exercicio
Jack Feet .
Realiza
Double Jack Feet 30’ Cada = | aotodo 4
Double Jack Feet + arms 2’ minutos
2+2))
Basic Jack
s Low kick on toes )
é Realiza
s Low switch kick 30’ Cada = | aotodo 4
T High switch kick 2 minutos
. 2+2)
g Running lunge
Jack feet out + in .
- Realiza
Speed + agility 30’ Cada = | ao todo 4
Slow quic job combo 2 minutos
(2°+2)

Combo




e Jump rope

Foram realizados estes alongamentos entre outros. ..
Musica: Major Lazer-Cold Water (feat. Justin Bieber

M@) (Official Lyric Video)

Realiza
e Jump rope + back 30°’ Cada = | ao todo 4
e Sprint + jobpunch 2 minutos
2+2)
e 2 Arms left + 2 arms kignt + 2 squat
Alongamentos das zonas musculares trabalhadas na
aula:
g @ ‘%! l %\( § bm 15’ Cada
p alongament
g @ 8&\_J %@ Eﬁﬁm 0




Anexo VII — Exemplo de Plano de Aula de
Cycling - Fartleck






1-PLNS- 3:53

2-DNV 3-SBS/P
03:57 03:50
INTRO INTRO
PRO® (e]ele)e}
XXXX8 RIR®
XXXX4 | OOB®®
X X X X X XXX
PR 0000
RRR® RR®®
XX XX 8 PRO®
XXX X 4 §§§§
0000 | 0000
0000 | 290®
8T as
X X X X
252557 X X X X

4-PGRS:05:27

5- PGRS 6-SBS/P 7-SBS/P
03:26 03:40 03:20
INTRO OOOO | INTRO
RO RR®® o000
OXR®® R R
X X X X XXX X R
X X X X X X X X X X X X
ROR®® 8T X X X X
X X X X O00O0O | OO0OO0
X X X X R R
0000 X X X X PFO®
ROR®® X X X X X X X X
X X X X X X X X X X X X
0000 0000 | FRA®-
16T 4T RRR®®-
X X X X X X X X
X X X X X X X X

X XXX

8-PGRS:06:54

9-PGRS:05:53

10- RELAX - 04:19







Anexo — VIII — Exemplo de Plano de Aula de Abs






Plano de Aula — ABS

7e3 | Musica: Workout Music Source Running
AUIa le? . . Duracéo
pessoas | Motivation 2014 (140-152 BPM) ¢
- — — - D30
Hora: 18h- | Objetivo: Tonificacéo da zona Abdominal
18.30h
Exercicios Tempo de N° de repeticoes de
Exercicio exercicios
3 e Skipping
% e Jumping Jacks 30’ 4x
g e Burpees
e Abs Crunch +
abraca Pernas
e Prancha
e Crunch Cruzados
joelho dobrado c/
disco
e Prancha lateral
g e V-Up isométrico
g e Elevacdes dos MI
2 30 4 x
T e Ponte de gluteos
£ + Chuto
o
e Crunch
isométrico +
Chuto
e Crunch cruzado +
bate palmas entre
joelhos
e Crunch curto c/
disco







Anexo — IX — Exemplo de Plano de Aula de
PUMP






Licenciatura em Desporto Plano de Aula
0
2° Pump
Instrutor: Beatriz Alves e Susana Moreira
Tempo total: 45 min
N° médio de alunos: 11
- . - Grupo .
EXxercicios com tempos Repeticoes Musica P Material
Muscular
Peso morto 4x4 4x
Remada alta 3x1 4x
Remada baixa 2x2 2X
Remada baixa direto 4x
Remada baixa tripla 2X
Peso morto 2x2 4x
Remada alta 2x2 4x
(@] Clean and press lento 2x
c
[<5) Clean and press direto 4x
g cl d iol 2 Scars Todos em geral Barra e discos
3 ean and press tripla X (M.SeM.I)
g’y Agachamento direto 8x
< Curtos em baixo e sobe 4x
Peso morto 2x2 4x
Remada alta 2x2 4x
Clean and press lento 2X
Clean and press direto 4x
Clean and press tripla 2x
Lunge direto 8x
- |
Agachamento 4x4 2x
Agachamento 3x1 4x
Agachamento 2x2 4x
Agachamento direto 8x
g Agachamento curtos em baixo 4x
<)
e Sobe 1x
1]
"é’ Agachamento curtos em baixo 4x Derp Squats Barra e discos
>
E Agachamento 3x1 4x
E Agachamento direto 4x
o
Afasta m.i
Agachamento 4x4 2x
Agachamento 3x1 4x
Agachamento 2x2 4x




Agachamento 2s em baixo 8x
Agachamento direto 8x
Agachamento curtos em baixo 4x
Sobe 1x
Agachamento curtos em baixo 4x
Direto 8x
Agachamento 2x2 4x
Afasta m.i
Agachamento 4x4 4x
Agachamento 3x1 4x
Agachamento 2x2 4%
Agachamento direto 8x
Agachamento curtos (baixo e sobe) 4%
Lunge 4x4 2X
Lunge 3x1 4x
Lunge 2x2 4x
Lunge direto 8x
Lunge curtos em baixo 8x
Sobe 1x
Lunge curtos em baixo 8x
Lunge direto 8x

4/4 Deadlift

4/4 Chest press 2X
8x Bottom Half pulse 1x
3/1 Rise 8x
4x Bottom half pulse ax
8x Bottom half pulse 1x
3/1 Chest press 8x
4x Bottom half pulse 4x
8x Bottom half pulse 4x
4/4 Chest press 2x
Repeat

4x

How Deep Is Your
Love (Calvin Harris &
R3hab Remix)

Generation Day -
Godsmacks

Dark skies - Nero

Lunges

Chest

Back

Barra e discos

Barra. Discos
e step

Barra e discos




1/1 Clean and Press 4x
1/1 Deadrow 4x
3/1 Deadlift 8x

1/1 Clean and Press 4x
1/1 Deadrow 4x
4/4 Deadlift 2X

3/1 Rise 4x
1/1 Deadrow 4x

1/1 Clean and Press 4x
1/1 Deadrow 4x

1/1 Clean and Press 4x
1/1 Deadrow 4x

2/2 Triceps extension 4x

1/3 Rise 4x

3/1 Rise 4x

1/3 Rise 4x

4/4 Tricep Press 1x

2x Bottom half 8x

4x Bottom half 4x
Transition PUSH UPS

3/1 Tricep Push ups 4x

1/3 Rise 4x

2x Bottom half X

Transition STANDING EXTENSION
4x Extension overhead 8x

Repeat Transition Push ups

Shoulder Roll 1x

2/2 Bicep Curl 4x

3/1 Rise 4x

Combination 1x 1/3 Bicep curl +3mid range pulse 4x
Shoulder rol 1x

Waiting for love -
Aviici

We don’t run — Bon
Jovi

Triceps

Biceps

Barra. Discos
e step

Barra e discos




Repeat 4 times

Relaxamento

Alongamento dos grandes grupos musculares e dos
musculos exercidos na aula

Purple

Alongar todos o0s
grupos musculares
exercitados

Colchdes




Anexo X — Ficha de Observacao de Aula de PUMP






INSTITUTO POLITECNICO DA GUARDA

IP

ESCOLA SUPERIOR DE EDUCAGCAO, COMUNICACAO E DESPORTO - LICENCIATURA EM DESPORTO
OBSERVACAO DE AULAS DE GRUPO-pump

NIVEL DOS - MATERIAL
ATIVIDADE N.° DE ALUNOS INSTITUICAO DIA E HORA INSTRUTOR
ALUNOS UTILIZADO
Barras, discos, | 12 de Outubro Olivier ~ Saraiva e
Pump 15 Iniciantes IPGym halteres, step Das 18h as 18h45 Beatriz Alves
ELEMENTOS A OBSERVAR Sim  Nao Né&o COMENTARIOS SUGESTOES DE
Observado APERFEICOAMENTO
INIiCIO
Cumprimentar os alunos no inicio da sesséo X
Apresentacdo do instrutor aos novos alunos e X Poder referenciar que na préxima aula
breve conhecimento acerca destes (se existirem) poderao ter exercicios mais complexos ou
e enquadramento. nio
Apresentacdo do contelido da aula (contexto e X
objectivos) no inicio
Apresenta extensao dos contelidos (para a aula X
seguinte) no final da aula
PLANO E DOMINIO DA AULA
Aula preparada (existéncia de plano de sessao) e X
treinada
Capacidade de adequacdo a imprevistos (se X
houver)
Confianga e seguranca durante o ensino Como era a primeira aula de ambos os instrutores,
X

Capacidade de recuperacao rapida ap6s enganos
(se houver)

verificou-se alguma inseguranca no ensino.



INSTITUTO POLITECNICO DA GUARDA

IP

ESCOLA SUPERIOR DE EDUCAGCAO, COMUNICACAO E DESPORTO — LICENCIATURA EM DESPORTO

OBSERVACAO DE AULAS DE GRUPO-pump

Tempo de organizacdo (alunos e materiais)
reduzido

Utilizacdo de pausas e pratica ndo especifica s6
quando apropriado

Comunicacéo de forma clara e precisa

Utilizacdo de volume da voz adequado ao
espago e sons existentes no espaco

Ajuste da entoacao da voz a énfase que
pretende apresentar, utilizando inflexdes de voz

Utilizacdo de tom de voz agradavel e
perceptivel

Utilizacéo de linguagem apropriada ao nivel de
compreensdo dos alunos

Demonstracdo de entusiasmo nos momentos
especificos do exercicio

Utilizacéo especifica de vocabulario

Utilizacdo de varios canais de comunicacéo
(verbal e ndo-verbal)

Contacto visual (olhar nos olhos) durante a
comunicagdo com os alunos

GESTAO E ORGANIZACAO DA AULA

O tempo de organizagdo € demasiado longo,
talvez por ser necessario muito material

COMUNICAGAO

O instrutor utilizou somente a verbal

Né&o me foi possivel verificar este ponto, devido
ao meu posicionamento como observadora.

DISPOSICAO DOS ALUNOS E DO INSTRUTOR DE CONTROLO

Os clientes assim que entram na sala
devem pegar nos materiais necessario
para a aula, porém ndo foi o que se
verificou.

Ambos os instrutores devem ser mais
expressivos no que pretendem
demonstrar.



INSTITUTO POLITECNICO DA GUARDA

IP

ESCOLA SUPERIOR DE EDUCAGCAO, COMUNICACAO E DESPORTO — LICENCIATURA EM DESPORTO

OBSERVACAO DE AULAS DE GRUPO-pump

Colocagéo adequada dos alunos na sala

Disposigdo adequada do instrutor em relacéo
aos alunos

Ter todos os alunos do campo de viséo,
variando o foco da atencéo

Utilizacdo de comunicacdo gestual ndo-verbal

Apresentacdo do exercicio a realizar (nome do
exercicio)

Descricdo de como realizar o exercicio,
apresentando as componentes criticas

Apresentagdo de cuidados de seguranca e
higiene

Apresentacdo do objectivo do exercicio

Demonstracdo sempre que necessaria, com
técnica correcta, com planos de movimento
virados para 0s alunos

Utilizacdo adequada e atempada das ordens de
comando descritivas, regressivas e
antecipativas

Correcéo da Postura Corporal

Elogios aos alunos

Questionamento aos alunos (com o objectivo de
controlar a aquisi¢cdo de conhecimentos)

INSTRUCAO

X A demonstracao da técnica foi sempre feita
virada para o espelho.

Neste ponto a correcdo feita pelos instrutores foi
apenas verbal, nunca foram ao pé dos aluno
corrigir.

Ambos o0s instrutores lecionaram a aula
virados para o espelho, na minha opinido
esse é um ponto importante que deve ser
alterado.

Os instrutores devem futuramente
explicar o objetivo dos exercicio.



INSTITUTO POLITECNICONDA GUARDA IP
ESCOLA SUPERIOR DE EDUCACAO, COMUNICACAO E DESPORTO — LICENCIATURA EM DESPORTO
OBSERVACAO DE AULAS DE GRUPO-pump

CLIMA
Rir, sorrir e apresentar bom humor X
Utilizar o nome dos alunos X N&o sabiam o nome dos alunos, pois era a
primeira aula.
Pressionar para empenhamento no esforco X
Estar atento as intervencdes dos alunos X Perguntar o nome de cada aluno no inicio
da aula.
Utilizar vocabulério positivo X
Demonstrar dinamismo e energia X
Participar com os alunos (exercitando-se com X
eles ou mostrando acompanhamento)
Aceitar e utilizar as ideias dos alunos (se X
apresentadas)
Estar apresentavel (vestuario em condicdes e X
boa forma fisica
FIM DA AULA
Despedida aos alunos no final da aula X
O instrutor deve motivar os clientes para
— : : que na aula seguinte eles venham

Motivacdo no final da aula para a aula seguinte X
Promove o dialogo no final da sessdo para X N&o aconteceu pois iria haver uma aula logo de

retirar davidas. seguida.



Anexo XI — Plano de Adaptacdo Anatomica — Sujeito A






Segunda, quarta e Sexta

Exercicio Carga Séries Repeticbes Pausa
Puxador Alto 40% 1 RM 2 15 30"’
Leg Press 2 15 30’
Supino horizontal 2 15 30>
Leg extension 2 15 30"’
Remada horizontal 2 15 30’
Leg curl 2 1515 30
Peck Deck 2 15 307
Press de ombros (maqg.) 2 15 30”
Bicipite curl mag. De cabos 2 15 307
Tricipite maq. De cabos. 2 15 30”
Abs crunch 2 15 30”
Super homem 2 15 30”

Observagoes:

e Realizar 15’ de aquecimento na passadeira.

e Fazer treino em circuito

e No final do circuito caminhar 20°.







Anexo XII- Plano de Treino com Peso Corporal — Sujeito A






Caminhar todos os dias de manha entre 20°a30°. Se caminhares 20°, a partir dos 10’ fazes 1 mais rapido e 2’

caminhada normal. Se fizeres 30’ fazes isso a partir dos 15’

Segunda e Sexta

Exercicio Carga Séries  Repeticdes  Pausa
Agachamento 5 20 207
5 15 207
Lunges com passada 5 15 Cada perna = 20’
Monkey walk 5 15 207
5
5

Flexdes ¢/ MS afastados

20+20+20 207
20+20+20 207

ABS: Crunch + Leg Raises + Prancha

DRS: superman + superuni + superstay

Observagoes:
¢ Realizar 7° de aquecimento na passadeira.
e 5 Séries, descansar entre exercicio 20’ e entre cada série 2°.

e No final do circuito caminhar 20°.

Terca e Quinta

Exercicio Carga Séries Repeticoes Pausa
Prancha Inclinada 4 Ateé a falha 20"
ABS - Crunch 4 Até a falha 20"
Elevacao Ml 4 Até a falha 207
Gémeos nas 4 Ateé a falha 20"
escadas
Observacdes:

e 4 Séries, descansar entre exercicio 20°’ e entre cada série 2°.

e No final do circuito caminhar 45°.



Sabado (Treino Bidiario)

Parte da Manha

Exercicio Carga Séries Repeticdes Pausa
Pulley frontal 4 20 20”
Remada Sentada 4 20 20”
Lunges com passada 4 20 207
Lombar no banco 4 20 20"
Pulley com barra 4 20 207
reta
Extensdo de cotovelo 4 20 20"
com corda

Parte da Tarde

Jog it out 2 15 30”

Burpees 2 15 30

Hop Hop Hook 2 15 30

Squat

Plank Jump 2 15 30”

2 Tesourase 1 2 15 30
agachamento

(sucessivamente)
Climbers 2 15 30”

Observacoes:
e Na parte da manha realizar 10’ de aquecimento na passadeira e de seguida o
treino de forga.
e Na parte da tarde realizar 2 séries de 15 repeticoes, descansar 30’ entre

exercicio e 1°30”’ entre séries




Anexo XII1 —Plano de Circuito Metabdlico — Sujeito A






Treino A — Circuito metabolico

Burpees PC 3 - 30”
Skater PC 3 - 30”

Lunge step up PC 3 - 30”

Agachamento ¢/
salto

Jumping Jacks

Observagdes:
e Aquecimento passadeira 5’;

e 30> Exercicio — 30’ descanso (3x) Descansa 1’ entre s







Anexo XIV — Plano de Treino de Hipertrofia — Sujeito B






Treino A — Peito e tricipite e Abdominais

Exercicio Carga Séries Repeticdes Pausa
Supino Plano 70% - 75% 1RM 4 12 1’30
Supino Inclinado  70% - 75% 1RM 4 12 1’30’
Peck Deck 70% - 75% 1RM 4 12 1’30
Supino fechado 70% - 75% 1RM 4 12 1’30
Press frances 70% - 75% 1RM 2 12 1’30
Tricipite  pulley  70% - 75% 1RM 2 12 1’30’
(apoio reto)

Abs crunch PC 3 15 I
Obliquo  crunch PC 3 15 I
cruzado
Elevacao Ml PC 3 15 I
Observagoes:
e Realizar 1500 metros Remo.
e Alongamentos no final.
Treino B — Costas, bicipite e lombares
Exercicio Carga Séries Repeticdes Pausa

Puxador alto 70% - 75% 1RM 4 12 1’30

Remada curvada 70% -75% 1RM 4 12 1’307

c/ barra

Remada baixa 70% - 75% 1RM 4 12 1’30”

Bicipite curl ¢/ 70% -75% 1RM 4 12 1’30

barra

Bicipite curl | 70% - 75% 1RM 4 12 1’30

concentrado

Bicipite curl maq 70% - 75% 1RM 4 12 1°30”

de cabos

Mag. lombares PC 3 15 1’




Observagoes:

e Remo — 1500 metros.

e Alongamentos no final.

Treino B — Costas, bicipite e lombares

Agachamento ¢/ 70% -75% 1RM 4 12

barra

Leg curl 70% - 75% 1RM 4 12

Mag. 70% - 75% 1RM 12
Adutor/abdutor

Press militar c/ @ 70% - 75% 1RM 12
barra

Voos Laterais c/ | 70% - 75% 1RM 12
halteres

1’30,3

1’30,3

1’303’

1’303’

1’303’



Anexo XV — Plano de Treino de Fase de Transicao — Sujeito
C






Segunda-feira e Quarta-feira

Exercicio Carga Séries Repeticdes Pausa
Supino Reto 50% RM 3 15 30”7
Leg Press 50% RM 3 15 30
Remada 50% RM 3 15 30”
Horizontal
Leg Extensio 50% RM 3 15 30”
Supino inclinado 50% RM 3 15 30"
Peso Morto. 50% RM 3 15 30”
Remada Baixa 50% RM 3 15 30”
Abdutor/adutor 50% RM 3 15 30”
Supino declinado 50% RM 3 15 30”
Gémeos maq 50% RM 3 15 30”
guiada
Bicipite Curl pega 50% RM 3 12 30”
reta maq de cabos
Tricipite com 50% RM 3 12 307

corda maq de
Cabos

Observagoes:

e Corrida a uma velocidade moderada — 20 minutos

e Descansa 1°30°° entre series
e Alongamentos (obrigatorio!)

Nom final do circuito realizada Abdominais e Lombares (3x 15)




Terca-Feira e Sexta-feira

Exercicio Séries Repeticdes Pausa
Escadas (bate pés dentro + peés 2 - I
fora), quando volta ao inicio
batimento de pés e deslize
defensivo
Escadas (2 pés dentro + 2 - I
agachamento fora), quando volta
ao inicio batimento de pés e deslize
defensivo
Escadas (lateralmente 1 pé dentro 2 - 1’
em cada escada + 2 pés fora),
guando volta ao inicio batimento
de pés e deslize defensivo
Resistence Running 2 30” 1
Agachamento plataformas 2 30” 1
instaveis
Reacdo com bola medicinal 2 30” 1
pequena
Lunge bosu + sobe joelho com 2 30” 1
disco
Skater com Viper 2 30” 1

Observagoes:
e Realiza 15’ de aquecimento

¢ Alongamentos no final




Anexo XVI — Plano de Treino Pliométrico — Sujeito C






Treino B —

Salto para a box 5 5/10
com agachamento







Anexo XVII — Plano de Treino de Perda de Massa Gorda —
Sujeito D






TREINO A

Exercicio Séries Repeticoes Pausa

Puxador alto
Supino horizontal
Remada horizontal
Peck Deck
Bicipete curl maqg. cabos 3 15 307
Reacdo com bola medicinal
pequena
Tricipite com corda mag. cabos
Abs crunch
Abs magq.
Observagoes:

e Treino de forca em circuito, entre cada serie faz 3’ de step

e Aquecimento — 15’ passadeira
e Final — passadeira 20’
o

ALONGAMENTOS!
Exercicio Séries Repeticoes Pausa
Leg press
Leg extention

Leg curl
Mag. Adutores
Mag. Abdutores
Mag. glateos
Super homem
Lombar mag.
Observacdes:

e Treino de forga em circuito

e Aquecimento - 15’ passadeiras

e ALONGAMENTOS!

TREINO C

Exercicio Series Repeticbes Pausa
Wellball
Swing com ketllebell

3 15 30

Remada com viper +
press militar 5 45 20
Step up na box com disco

Abs crunch com fitball

Super homem

Observacoes: 12’ Bicicleta; No final do circuito — maq. de step — 1’ de exercicio 20’ de
descanso até aos 10°’;ALONGAMENTOS







Anexo XIIl —Plano de Treino de Forca — Projeto +65






GUARDA

Treino de Forga

PG

Nome: SUJEITO E

I AQUECIMENTO:

| CIRCUITO 2x SERIES 2X

e

15 min. Passadeira / Bicicleta / Remo

20
repeticoes
N
30" cada
perna ou Prancha
15 60’
repeticoe
3

30?

Com
elastico
15
repeticoes

Maquina
-15
30 Kg

12
repeticoes

21

15-20
repeticies

Maquina - 13 10 repeucbes
kg
12 repeticdes Cada pema dri/esq
/ Ko 13 Chest Svwach
L ~.L:\5‘ 2 \ ':'.,tj»ﬁ L
Sack Flewion Enrcise
Elevacac da
bacia j/\
15-20 (A
repeticoes






Anexo XIX — Cartaz do Projeto Fitness Solidario






12 Junho '17

FITNESS "omsav

SOLIDARID

VEM PASSAR UMA TARDE DIPERENTE, AJUDANDO OS OUTROS.

ENTRADA:

Vale 1 Bem Alimentar.

(Os donativos revertem a favor da
comunidade Erasmus.)

7

Aula sujeita a inscrigcdes
(até sabado, dia 10 de junho) Micael Sanches - 18h45

Organizagao: As insericdes podem ser feitas através do Facebook do IPGym ou diretamente junto da rececdo do mesmo

f hitps://www.facebook.com/ipgym.esecd







Anexo XX — Cartaz do Celorico Sport Fest






ra d

- > =
- )
D10
0D 2
UL
U U
0
| -;
GUARD
2 DIO
|
U

puls
dias { inc

lui wo
Glo

D I\ K
El 0 0D

DAD DOS D g DDEC
0 3 (¢ 0 DO WORKSHO EINO
OM B! 0 IEIROCOMO ORD

WWW.CM-CELORICODABEIRA.PT
CELORICO SPORTS FEST 2016

L






Anexo XXI — Certificado do Seminario de Pedagogia do
Desporto — Profissdes do Desporto e Formacao






CERTIFICADO DE PARTICIPACAO

Certifica-se que Susase Alixandsa &g et oreita portador(a) do
n? de identificacdo__ ANt 12 © X O participou em regime presencial no
Seminario de Pedagogia do Desporto - “Profissdes do Desporto e Formagdo”
organizado pela Sociedade Cientifica de Pedagogia do Desporto que decorreu no
Instituto Politécnico da Guarda no dia 6 de janeiro de 2017, com a duragdo de 6 horas.

O Presidente da Diregao da SCPD

Goa - 1) 1y Ms* J«g.Sef,.;

wircE Q.

o






Anexo XXII — Certificado de Formacao Profissional do
Curso de Personal Trainer






Cettificado de Formagio Profissional

academia
loVE

Certifica-se que Susana Alexandra dos Santos Moreira natural de Figueira da Foz nascida em 19/04/1993,
com o N.° de Cartio de Cidadio 14422890 47279 vilido até 12/03/2014, concluiu com aproveitamento o
curso de Formagio Profissional de PERSONAL TRAINER - Avaliagio da Aptidio Fisica e Prescri¢do, em
19/02/2017, com a duragio de 25:00 horas.

Unidades de Horas (hh:mm) Classificagio 0..20
Formagio/Médulos/Outras

Designagdes
Fundamentos 5:00 -
Prescricio e controlo do Treino 5:00 -
Nutricio e suplementacio 5:00 -
Avaliagiao Tedrica e Pritica 5:00 -
Avaliagio da Aptidao Fisica 5:00 =

Nota Final

20 B

SC QEJ‘-_

A) Responsivelpeloa

@goz 8/1— fx

Q €-yoan
A

(Asstatura e ccla branco ou

Trofa, 03 de marco de 20 d P

Combinar Matérias — Consultoria e Form 14630, Ld
Rua Antero Figueiredo, n? 52 - Edificio Safira, Sl Z
g ag-Matéras - Consultoria e Formagio, Lda.

8 (Xa!Ra
\nnmbutrle n" “1(18 033 821

. Certificado n.° 36/2017 de acordo com o modelo publicado na Portaria n.° 474/2010

REPUBLICA
PORTUGUESA

N.° de Cartdo de Cidaddo 14422890 4ZZ9 - Pagina 1 de 1



