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Resumo

O objetivo do estudo foi relatar a experiéncia das atividades do estdgio curricular desenvolvidas
em um centro de atividade fisica. As atividades aconteceram de margo a maio de 2022, durante
nove semanas. A vivéncia do estagio foi com o treinamento resistido com énfase em hipertrofia
e emagrecimento. As orientagdes para os alunos foram realizadas permanentemente. Tive a
oportunidade de acompanhar prescrever o treino para alguns alunos iniciantes. Pude observar
o professor supervisor durante uma avaliacdo fisica em um individuo do sexo masculino. Houve
alguns pontos negativos associados a ndo participacdo na montagem e prescri¢do de treinos
para os alunos nao iniciantes, sendo responsavel apenas pelo acompanhamento. Porém, houve
muitos pontos positivos, pois consegui utilizar os conhecimentos adquiridos ao longo da
graduagdo no ambiente da academia. Por fim, o estagio contribuiu para a minha formagao
profissional e pessoal, agregando conhecimento e intensificando o desejo de atuar em
academias na area da musculagdo.
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INTRODUCAO

O estagio curricular ¢ um momento de extrema importancia no processo de formagao
do futuro professor, pois possibilita ao discente vivenciar a fundamentagdo teorica adquirida
nas disciplinas que compdem o curriculo académico. Por meio dele, o discente pode entender
as diferengas que abrangem o campo formal e ndo formal de atuagdo e exercitar sua adaptagao
ao mercado de trabalho.

No presente estdgio, o campo de atuacao foi um centro de atividade fisica, no qual a
modalidade escolhida foi a musculagdo. Desse modo, Simoén (2006) comentou que musculagao

¢ uma atividade ao alcance de todos, com um conjunto de técnicas que promove adaptacdo ao
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corpo, ¢ também pode ser definida pelo nome de treinamento de for¢a, englobando véarios
aspectos como o condicionamento cardiovascular, flexibilidade, hdbitos alimentares e o proprio
treinamento de forca.

O treinamento de for¢a pode ser usado para fins diversos, porém a maioria das pessoas
que procura o espacgo da academia tem duas principais metas: hipertrofiar ou emagrecer (Gentil,
2014). Entretanto, existem varidveis manipulaveis para que um treino seja prescrito conforme
a individualidade bioldgica do aluno, que sdo: repeti¢des, séries, carga, intervalo, velocidade
de execugdo, volume e intensidade. Além disso, alguns métodos sdo usados para a hipertrofia,
dentre eles, as repeti¢des forgadas, pico de contragdo, super séries, drop-sets, piramide crescente
e pré-exaustio (Teixeira, 2014). E importante destacar que a quantidade de pessoas nas
academias esta aumentando, com isso, ¢ fundamental a presenca de mais profissionais
capacitados para orientar esses individuos, pois uma pratica saudavel perpassa por uma boa

orientagao.

OBJETIVO

Relatar a experiéncia das atividades do estagio curricular desenvolvidas em um centro

de atividade fisica.

METODOLOGIA

As atividades aconteceram de margo a maio de 2022, durante nove semanas. O estagio
ocorreu as tercas e quartas, durante trés horas didrias, sendo seis horas semanais. O estagio foi
realizado em um centro de atividade fisica, situado no centro da cidade de Guanambi, Bahia. A
vivéncia do estagio foi com o treinamento resistido com énfase em hipertrofia e emagrecimento.

O ambiente da academia é confortavel e propicio para se praticar exercicios. E

aconchegante e bem estruturada, com varias opcdes de treinamento para quem busca manter o

estilo de vida ou com algum objetivo pessoal. Além disso, possui diversos aparelhos para a
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musculagdo, como a maquina de supino, cross over, cadeira extensora e flexora, peck deck,
hack, entre outras. A academia tem dois andares, sendo o térreo destinado para a musculagdo e
o primeiro andar destinado para outras atividades, como danca, alongamento e treino funcional.
Também possui dois banheiros e uma area de lazer com mesa de sinuca e uma sala para realizar
avaliagdo nos alunos.

A intervencdo foi com o treinamento resistido, que ¢ um treinamento de hipertrofia e
emagrecimento, bastante procurado pelos alunos de diversas idades para manter um corpo
saudavel. Entdo, foram utilizadas as maquinas da academia e as fichas de treino dos alunos. A
partir disso, foram realizadas as orientagdes dos alunos nos exercicios, sob a supervisao do

responsavel pela academia.

RESULTADOS/DISCUSSAO

Na primeira semana de intervencao, foi 0 momento de conhecimento do espago e dos
profissionais, bem como dos alunos. Assim, na primeira semana nao houve tantas orientagdes
devido aos alunos ainda ndo terem intimidade e conhecimento da presenca do estagidrio. Ainda
sim, quando tinham alguma duvida, sempre se direcionavam aos professores presentes na sala,
porém, os mesmos sinalizavam aos alunos a presenc¢a do estagiario para auxiliar na execugao
dos exercicios. Além disso, na primeira semana foi o momento de aprender como funcionavam
as prescrigdes de treinos, visto que, em cada local, hd uma preferéncia por divisdes de treinos.

Os professores sempre estavam solicitos a tirar as dividas e dar sugestdes, como o caso
de alguns aparelhos que deveriam ter orientacdes especificas para os alunos usarem, para
garantir a integridade e a seguranca dos mesmos. Com isso, a partir da segunda semana, as
orientagdes € os acompanhamentos aconteceram de forma mais natural. A maioria das
orientagdes era feita para corrigir a postura, demonstrar a execugao do exercicio ou para regular
os aparelhos.

Na terceira semana, houve a entrada de alguns alunos iniciantes que nao possuiam fichas

de treinamento e eu fiquei responsavel para prescrever o treino de um aluno. Neste sentido, fui
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responsavel em realizar uma anamnese para conhecé-lo de forma geral e conseguir prescrever
o treino. A partir das informagdes fornecidas pelo aluno foi estruturado um treino full body, ou
seja, todos os grupamentos musculares foram solicitados naquela sessdo. Foram realizados dois
exercicios multiarticulares para os grupamentos peitoral, costas e pernas, sendo duas séries cada
e um exercicio mono articular para os grupamentos biceps, triceps, deltoides e abdomen, com
duas séries cada.

Na quarta semana, houve um episoddio em que fiquei responsavel por acompanhar alguns
alunos que estavam treinando no formato de didria, ou seja, pagaram apenas por aquele dia de
treino. Na quinta e sexta semanas, somente ocorreram as orientagdes € acompanhamento dos
alunos. Na sétima semana, o estagiario foi convidado pelo professor, que estava presente
naquele horario, para observar uma avaliacdo fisica em um individuo do sexo masculino. A
avaliagdo contou com medidas antropométricas, balanca de bioimpedancia, que emite o
resultado de percentual de gordura e de massa magra, bem como testes funcionais e de

alongamentos para avaliar possiveis encurtamentos e/ou fraquezas musculares.

CONCLUSOES

Este estudo descreveu as atividades desenvolvidas no estagio curricular de intervencao
do curso de educagdo fisica. Houve alguns pontos negativos associados a ndo participacao na
montagem e prescri¢ao de treinos para os alunos nao iniciantes, sendo responsavel apenas pelo
acompanhamento. Porém, houve pontos positivos, pois consegui utilizar os conhecimentos
adquiridos ao longo da graduacao na academia. Por fim, o estagio contribuiu muito para a minha
formacgao profissional e pessoal, agregando conhecimento e intensificando o desejo de atuar em

academias na area da musculagao.
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