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Resumo

O objetivo do estudo foi descrever as experiéncias com as atividades desenvolvidas em um
centro de atividade fisica do municipio de Guanambi, Bahia. A intervengao foi caracterizada
pelas praticas do treinamento de for¢a. Foram acompanhados diversos alunos durante suas
sessdes de treinamento, observando suas atividades, motivagdes e os tipos de treinamento
realizados. A experiéncia proporcionou novos aprendizados que complementaram o
conhecimento teorico adquirido em sala de aula, e desmistificou algumas concepgdes
equivocadas sobre o ambiente da academia. Além disso, o estagio favoreceu o desenvolvimento
pessoal, possibilitando a formagao de relagdes significativas com alunos e instrutores. Por fim,
a pratica permitiu aos académicos desenvolver habilidades como a criatividade e lideranga, e
integrar a teoria com a pratica profissional.
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INTRODUCAO

Segundo Dutra Filho (2020), o treinamento de forga ¢é praticado desde 400 anos A.C.,
porém, sua difusdo ocorreu a partir do século XIX gracas ao inglés Eugene Sandow. Este
possuia o corpo fisico que atendia aos padrdes estéticos daquela época. Sandow foi consagrado
como o pai do treinamento de forga; foi responsavel pela escrita de varios livros e criou varios
equipamentos para a sua pratica. Ele salientou que o treinamento de forga tinha o intuito de
desenvolver e melhorar a aptidao fisica e era essencial para conseguir desenvolver a
musculatura.

Por outro lado, Dutra Filho (2020) falou que havia uma controvérsia de que o

treinamento de forca consistia apenas em uma série de repeticdes, cargas, intensidade,
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exercicios de empurrar e de puxar, pois algumas pessoas que a praticavam ndo entendiam o que
de fato era, visando apenas a estética, e a partir desse contexto, foi criado um movimento de
cultura referente ao corpo fisico.

Existem diversas possibilidades para realizagdo de um treino de forga: forca pura,
hipertrofia, resisténcia a fadiga, reabilitagdo musculoesquelética e reeducacao postural (Uchida,
2013). O treinamento de for¢a ¢ um meio utilizado predominantemente para o desenvolvimento
da for¢ca muscular (Chagas; Lima, 2015). Em decorréncia do treinamento constante, o ganho de
forca ocorre por meio das adaptacdes neurais e do aumento da area de seccdo transversa do
musculo, chegando a hipertrofia.

Leal (2020) destacou que o treinamento de forca ¢ um aliado essencial para a qualidade
de vida, proporcionando uma série de beneficios e contribuindo para a manutencdo da
musculatura. Além disso, promove o ganho de tecido muscular, reduz a gordura corporal e
aumenta a densidade mineral dssea. Também, melhora o padrdo metabolico, reduz a pressao
arterial e a dor artritica e acelera a digestdo dos alimentos, melhora os niveis de lipidios no
sangue ¢ ajuda a conservar a saude geral.

Os métodos de treinamento incluem variaveis como falha concéntrica, amplitude de
movimento, intensidade da carga, volume de séries, intervalo de recuperagdo e frequéncia
semanal (Ramos, 2020). O treinamento de forga utiliza diversos métodos para atingir diferentes
objetivos, incluindo: bi-set, em que dois exercicios para 0 mesmo grupo muscular s3o realizados
sem descanso; tri-set que envolve trés exercicios consecutivos; drop-set consiste em realizar
séries de seis a oito repeticdes maximas, seguido pela redugdo de 20% da carga e execugdo até

a fadiga; e rest-pause envolve séries de 6-8 repeticdes com reducdo de carga até a fadiga.

OBJETIVO

Descrever as experiéncias com as atividades desenvolvidas em um centro de atividade

fisica do municipio de Guanambi, Bahia.



POR UMA

25a 27
setembro . PUBLICA,

202450y DIVERSA E
Nausy,

METODOLOGIA

O estagio supervisionado foi realizado de margo a maio de 2022, duas vezes por semana,
das 14 as 17 horas, durante 9 semanas, em um centro de atividade fisica localizado no municipio
de Guanambi, Bahia. O publico-alvo da intervengdo foi diversificado, composto por
adolescentes, jovens e adultos.

O estagio foi estruturado em duas etapas principais. Na primeira, foi realizada uma
analise detalhada do espago da academia considerando as diversas possibilidades de
intervengdo, como a nata¢ao, hidroginastica, treinamento funcional e crossfit. A intervengao foi
caracterizada pelas praticas do treinamento de for¢a. A escolha foi baseada na relevancia desse
tipo de treinamento para a populagdo atendida pela academia.

Na segunda etapa, foram identificados os equipamentos disponiveis na academia, que
incluiram aproximadamente 78 maquinas, abrangendo os aparelhos para os exercicios de forga
e 0s equipamentos para os exercicios aerdbicos. Durante o estdgio, foram acompanhados
diversos alunos durante suas sessdes de treinamento, observando suas atividades, motivacoes e

os tipos de treinamento realizados.

RESULTADOS/DISCUSSAO

O estagio foi uma vivéncia enriquecedora, muito importante na nossa formagao, pois
tivemos a oportunidade de vivenciar o funcionamento de uma academia e ainda aperfeigoar
conhecimentos adquiridos na graduacdo de forma mais concreta. Foi evidente a evolugdo que
tivemos durante as reunides de orientagdes e planejamentos no inicio do estagio. O aprendizado
foi ampliado porque aprofundamos nosso estudo sobre o treinamento de for¢a. Por meio do
estagio, passamos a enxergar melhor o qudo importante ¢ o trabalho do profissional de
Educagdo Fisica e o quanto podemos mediar e interferir diretamente na vida das pessoas,

instigando e estimulando o bem-estar e uma vida mais saudavel.
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Neste contexto, Aratjo Junior et al. (2022) relatam sua experiéncia de dois meses em
uma academia de ginastica localizada em uma cidade do estado de Minas Gerais. Os autores
observaram que o treinamento de forca melhorou a percepcao das dores, postura e percentual
de gordura corporal dos participantes. Ademais, sugeriram que essa modalidade de exercicio
possui um papel muito importante na prevengdo de doencas, promocao de qualidade de vida e
resgate da autoestima. Santos e Ferreira (2022) também descreveram sua experiéncia oriunda
de um estagio supervisionado em uma academia de ginastica. Foram realizadas avaliagdes
fisicas, acompanhamentos e prescri¢des de exercicios a cada aluno de forma especifica. As
autoras verificaram que o treinamento de for¢a melhorou a percepc¢ao da qualidade de vida e a
autoestima dos alunos envolvidos.

O estagio teve o objetivo de proporcionar o contato, interferéncia e participacdo na
rotina de uma academia, atribuindo a responsabilidade de orientar e supervisionar os treinos
para os alunos. Em relagdo a avaliacdo fisica e a prescricdo de exercicio, s6 pudemos
acompanhar o professor regente. Mas isso ndo nos causou muitos prejuizos, pois ja
desenvolviamos tal atuacdo em outros momentos, como componentes curriculares, projetos da
Universidade, bem como experiéncias fora da universidade.

Diante do exposto, o estdgio nos proporcionou uma grande experiéncia, pois nos
permitiu refletir sobre a atuacdo em um centro de treinamento e vivenciar as dificuldades
rotineiras; vimos que ¢ importante o estudo das modalidades, e manter-se atualizado, buscando
compreender dificuldades e auxiliar corretamente os individuos que estdo inseridos neste

espago.

CONCLUSOES

Ao final do estagio supervisionado, ficou evidente sua importancia para a formagao
profissional dos académicos. Este periodo revelou ndo apenas as dividas e questionamentos
tipicos de quem esta prestes a ingressar no mercado de trabalho, mas também ofereceu a

oportunidade de aplicar e avaliar o conhecimento adquirido durante a graduagao.
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O estagio permitiu aos académicos testarem suas aptidoes técnicas e afinidade com a
area, destacando sua relevancia na formagao profissional. A experiéncia proporcionou novos
aprendizados que complementaram o conhecimento tedrico adquirido em sala de aula, e
desmistificou algumas concepcdes equivocadas sobre o ambiente das academias. Além disso,
o0 estagio também favoreceu o desenvolvimento pessoal, possibilitando a formacao de relagdes
significativas com alunos e instrutores. Por fim, a pratica permitiu aos académicos desenvolver

habilidades como a criatividade e lideranca, e integrar a teoria com a pratica profissional.
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