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Resumo

O objetivo do estudo foi refletir sobre a importancia da musculacdo e da danga em uma
academia de ginastica. O publico alvo foi exclusivamente feminino e a maioria contou com
atendimento personalizado durante as aulas. As intervengdes foram realizadas nas tercas
(danca) e sextas-feiras (musculag@o). O desenvolvimento das duas atividades durante o estagio
supervisionado foi muito gratificante e proporcionou um grande crescimento pessoal e
profissional. Houve a oportunidade de perceber como a danca e a musculag¢do interferem
positivamente na qualidade de vida das mulheres. Isso incentiva, cada vez mais, a buscar novos
conhecimentos acerca do conteudo tratado neste trabalho.
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INTRODUCAO

O estagio ¢ uma das etapas mais importantes do ensino da graduagdo, pois nessa fase o
discente tem a oportunidade de unir a teoria da sala de aula com a pratica da profissdo desejada
(Tardif, 2002). Acredita-se que a articulacdo da Universidade com outros locais seja muito
importante, pois isso amplia as possibilidades de atuag¢do dos futuros professores. Além disso,
as vivéncias e experiéncias em espacos ndo escolares sdo importantes para o desenvolvimento
de saberes docente (Tardif, 2002). Sendo assim, o componente curricular “Estagio VIII” exige
o desenvolvimento de uma proposta pedagogica relacionada com a Educagdo Fisica no espaco
nao escolar, sob a supervisao de um professor.

Neste contexto, a danca e a musculacdo oferecem intimeras possibilidades para serem
pesquisadas. O treinamento em musculagdo consiste em contragcdes musculares de forma
repetitiva que utiliza a resisténcia de pesos livres, aparelhos, elasticos ou o peso do proprio

corpo (Azevedo et al., 2012). Para potencializar os resultados decorrentes dessa pratica, alguns
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métodos de treino sdo utilizados para estimular a resisténcia muscular (uso de cargas entre 20
e 60% de uma repeticdo maxima (1-RM), aplicadas em 3-6 séries com niimero minimo de 13
repetigdes e intervalo de recuperagdo de 30 a 90 segundos) ou a forca maxima (uso de cargas
entre 85 ¢ 100% de 1-RM, aplicadas em 3-5 séries de 1 a 6 repeti¢des, com intervalo de
recuperagdo de 3-5 min) (Brito; Oliveira, 2020).

Quanto a danga, pode-se afirmar que se trata de um tipo de exercicio fisico que
proporciona bem-estar fisico, social e psicologico, e € benéfica para a satude, pois traz satisfagao
pessoal (Hass; Leal, 2006). A danga melhora a disposi¢do para as atividades do dia-a-dia,
podendo proporcionar ao individuo que a pratica sensacao de prazer e felicidade. Dancar, além
de ser uma atividade fisica, também serve como uma forma de lazer para as pessoas, pois,
dangando ¢ possivel se divertir e se relacionar com outras pessoas, o que faz com que eles

tenham uma melhora na sua qualidade de vida (Castro, 2003).

OBJETIVO

Refletir sobre a importancia da musculacdo e a da danga em uma academia de ginastica.

METODOLOGIA

O estagio foi realizado em uma academia de ginastica localizada no centro da cidade de
Tanque Novo, Bahia. O publico alvo foi exclusivamente feminino e a maioria contou com
atendimento personalizado nas aulas de musculacao e danca.

O ambiente é arejado e bem organizado, com diversos aparelhos de musculagdo tais
como: leg press, mesa flexora, cadeira extensora e flexora, cross over, bicicleta ergométrica,
esteira, aparelho peitoral, aparelho dorsal, banco para supino, suporte para agachamento livre,
barra guiada, anilhas, halteres, estepes, barras, puxador costas. A academia tem uma sala
reservada para a realizacdo das avaliagdes fisicas (uso da balanga de bioimpedancia e fita

métrica). O espago para a aula de danga é pequeno, comportando até 5 alunas.
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As mulheres que frequentaram a academia durante a intervengao estavam na faixa etaria
de 20 a 50 anos ¢ sdo de classe média e média alta. A maioria delas busca uma definicao
muscular e um aumento de volume corporal. As intervencdes na academia foram realizadas nas
tergas e sextas-feiras, de mar¢o a maio de 2022, durante nove semanas. Nas ter¢as, foram
planejadas as aulas de danga que contavam com varios ritmos musicais (dance, arrocha, piseiro,

funk, forro, etc.) e nas sextas foram realizadas as orientagdes na sala de musculagao.

RESULTADOS/DISCUSSAO

No primeiro encontro, foi apresentado o local, os equipamentos e a rotina de
funcionamento da academia. Em seguida, foi feita uma observagao geral do ambiente. Logo
apds, iniciou-se a intervengao propriamente dita, em que as alunas acompanhadas foram aquelas
iniciantes que ainda ndo disponham do acompanhamento personalizado da proprietaria. As
alunas foram muito receptivas durante as intervencgdes, e isso facilitou o processo de orientacao
dos exercicios.

Cada aula de danga teve a duragdo de uma hora e a adesdo/participacao das alunas foi
bem satisfatoria. As aulas foram divertidas e contaram com a utilizacdo de varios ritmos,
priorizando as musicas regionais. Nas primeiras aulas, algumas alunas demonstraram um pouco
de timidez, porém no decorrer do tempo se acostumaram e participaram tranquilamente. E
interessante ressaltar que as alunas relataram constantemente sobre a importancia das aulas para
elas, sendo que as mesmas faziam questdo de ndo faltar em nenhuma aula.

Em relagdo a musculagdo, inicialmente, tive dificuldade para manusear alguns
equipamentos. Porém, tive o auxilio da supervisora de estdgio sempre que necessario. No
decorrer da intervencao, percebi que as alunas se mostraram satisfeitas com minhas orientagoes,

afirmando que gostaram de ser acompanhadas durante a realizacdao dos exercicios.

CONCLUSOES
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Apos concluir a intervenc¢do do estagio curricular, constatei a importancia das praticas
corporais conduzidas na academia de ginastica. A danca ¢ uma atividade que trabalhou o corpo
e a mente das mulheres, sendo assim ofereceu para as alunas uma sensagdo de prazer e bem-
estar. Durante as aulas de muscula¢do, pude contribuir na corre¢cdo postural e no processo de
obten¢ao do aumento de massa e for¢ca muscular, bem como na redugao da gordura corporal.

Assim, avalio que o desenvolvimento das duas atividades durante o estagio
supervisionado foi muito gratificante e proporcionou um grande crescimento pessoal e
profissional. Tive a oportunidade de perceber como a danca e a muscula¢do interferem
positivamente na qualidade de vida das mulheres. Isso incentiva, cada vez mais, a buscar novos

conhecimentos acerca do contetdo tratado neste trabalho.
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