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Resumo

O objetivo desse estudo foi descrever as vivéncias da musculacdo vinculadas a um projeto de
extensdao no laboratdrio de atividade fisica do Departamento de Educacdo, Campus XII da
Universidade do Estado da Bahia. A regéncia aconteceu duas vezes na semana, durante nove
semanas. As atividades consistiram na avaliacgdo fisica dos alunos, prescri¢ao e orientacdo dos
exercicios de musculacdo. Foi realizada uma oficina para auxiliar na familiarizagcdo das
atividades. Participamos das avaliagdes fisicas, realizando as anamneses ¢ as avaliagdes
cineantropométricas. Esses resultados foram usados para auxiliar na elaboragdo dos treinos dos
alunos. O estagio nos permitiu adquirir novos conhecimentos durante a formacao académica,
pois tivemos a oportunidade de vivenciar a triade do exercicio fisico: avaliacdo fisica,
prescri¢do e orientacdo. Assim, reconhecemos que essa experiéncia foi de extrema importancia
para nosso futuro. Além disso, o estagio supervisionado despertou a necessidade de continuar
buscando novos conhecimentos e possibilidades na area da atividade fisica e saude. Houve
muitas dificuldades durante o percurso, mas soubemos lidar com cada uma delas.
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INTRODUCAO

A musculacdo, também conhecida como treinamento de for¢a, € um exercicio realizado
com o auxilio de cargas (resisténcia), e tem no Brasil um dos maiores mercados desse tipo de
servico (Garcia, 2012). Kuster et al. (2021) descreveram alguns beneficios dessa modalidade,
como a melhora da coordenagdo motora, equilibrio, agilidade e flexibilidade. Além disso, o
treinamento de forca é definido como uma atividade que desenvolve e mantém a forga, resis-
téncia e massa muscular, e tem sido praticado por diversas pessoas com e sem doengas cronicas,
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porque esta associado a mudancas favoraveis na fungdo cardiovascular, metabolismo, fatores
de risco coronarios e bem-estar psicossocial (Jorge et al., 2009).

O treinamento de forca possui inUmeras variagcdes de métodos que atendem aos mais
diversos objetivos de treino. Alguns exemplos sdo 0 bi-set, em que dois exercicios para 0
mesmo grupo muscular sdo realizados sem que haja descanso entre um e outro; super série, que
consiste na execucdo de quatro ou mais exercicios para 0 mesmo grupo muscular sem que haja
descanso entre 0s mesmos; exaustdo, cuja finalidade é levar o musculo a exaustdo, sendo esgo-
tadas as repeti¢cbes quando o sujeito alcangar a falha concéntrica; drop set, em que o0 sujeito
realiza duas ou trés séries de seis a oito repeticdes maximas e, posteriormente, reduz 20% da
carga para realizar quantas repeticdes conseguir (Fleck; Kraemer, 2017).

Entendendo a importancia da musculacéo para saude da populacéo, este estudo buscou
relatar, discutir e problematizar os conhecimentos e experiéncias obtidas durante o periodo de
estagio curricular realizado no projeto de extensdo denominado “Centro de Orientacdo de Ati-
vidade Fisica e Saude (COAFIS)” da Universidade do Estado da Bahia, Campus XII.

OBJETIVO

Descrever as vivéncias da musculagdo vinculadas a um projeto de extensdo no
laboratorio de atividade fisica do Departamento de Educacdo, Campus X1l da Universidade do
Estado da Bahia.

METODOLOGIA

O estagio foi realizado no laboratério de atividade fisica da Universidade do Estado da
Bahia, Campus XII, onde aconteceu o projeto de extensao denominado Centro de Orientacao
de Atividade Fisica e Saude (COAFIS). A regéncia aconteceu duas vezes na semana, no periodo
da noite, durante nove semanas. O espaco possui boa infraestrutura para o aprendizado dos
alunos: 6 esteiras; 7 bicicletas ergométricas; bolas de pilates; colchonetes; caneleiras; anilhas;

barras; halteres, estepes e aparelhos de musculagio.
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O publico-alvo da intervencao foi composto por estudantes do Campus XII e
comunidade externa, predominantemente jovens e adultos com diferentes biotipos. As
atividades consistiram na avaliacao fisica dos alunos, prescricao e orientagao dos exercicios de

musculagao.

RESULTADOS/DISCUSSAO

Inicialmente, aconteceu uma oficina para auxiliar na familiarizagdo das atividades.
Houve a explicagdo dos protocolos utilizados nas avaliagdes fisicas e vivéncia dos principais
exercicios utilizados nas prescri¢des dos treinos. Também foram discutidas as maneiras de abor-
dar os alunos para fazer as corre¢des durante a realizagdo dos exercicios.

Nas primeiras semanas do estagio, os alunos executaram um treino adaptativo elaborado
pelo professor regente. Nesta etapa, nossa participagao foi diretamente associada com a orien-
tacdo dos exercicios, corrigindo a postura e demonstrando os movimentos. Em seguida, come-
camos a participar das avaliagdes fisicas, realizando as anamneses e as avaliagdes cineantropo-
métricas. Trata-se de uma etapa muito técnica, sendo necessario repetir o protocolo de avaliacao
para aperfeigoar a execucao dos gestos.

Na ficha de anamnese disponibilizada pelo professor regente, identificamos se o aluno
possuia alguma patologia ou algo que pudesse ser classificado como um fator de risco durante
o treinamento. Em relagdo a avaliagdo cineantropométrica, coletamos informagdes como: pres-
sdo arterial, frequéncia cardiaca em repouso, composi¢ao corporal (massa corporal, estatura,
circunferéncias, dobras cutaneas), forca dos membros superiores (teste de apoio no solo), resis-
téncia abdominal, flexibilidade (banco de Wells) e aptiddo cardiorrespiratoria (teste de Cooper).
Os dados foram registrados em uma ficha de avaliagdo e transpostos para uma planilha de Ex-
cel, onde alguns célculos e resultados foram obtidos.

Esses resultados foram usados para auxiliar na elaboracao dos treinos dos alunos avali-
ados. Nesse interim, o professor nos orientou, fez alguns ajustes nas prescrigoes €, apds as cor-

rigir, passamos para a ficha de treino. Os alunos tiveram acesso, € entdo, comecaram a realizar



seus treinos personalizados. Vale registrar que realizamos a avaliagdo e a prescri¢do para sete

alunos, dos quais trés estavam com sobrepeso, um com obesidade e uma era hipertensa.

Apesar dos diversos materiais disponibilizados pelo professor, tivemos algumas dificul-
dades durante a prescri¢do do treinamento. E uma etapa minuciosa e cheia de especificidades,
pois cada aluno precisava de atencdo e cuidado. Por isso, tivemos receio de estar fazendo algo
errado nesse processo, COMo exagerar nas cargas, no volume dos treinos, ou fazer algo que néo
gerasse 0s resultados esperados para nos e para os alunos. Segundo Martelozo (2008), para
quem esta comecando a orientar a execucao de exercicio, esse medo é normal, pois mesmo com
todos os protocolos, é preciso analisar cuidadosamente o aluno no momento em que um pro-
grama de atividade fisica é prescrito, haja vista suas diferencas individuais.

Houve algumas dificuldades, como as faltas dos alunos, a ma alimentacdo dos mesmos,
muitos ndo estavam focados e isso 0s atrapalhou a alcangar os resultados esperados. A maioria
dos alunos foi mulher, e elas ndo estavam satisfeitas com o corpo e queriam emagrecer, para
isso treinavam trés vezes na semana, porém continuavam se alimentando mal em casa. Correa
(2019) corroborou esse resultado, pois disse que as mulheres sdo as mais insatisfeitas com o
seu corpo, e mesmo frequentando academias, ndo estdo cuidando da prépria alimentacao.

Também constatamos a dificuldade na execugdo de alguns exercicios basicos, como,
por exemplo o agachamento. Alguns alunos, por vezes, que ndo seguiam nossas orientagdes ou
o treino previsto na ficha, realizavam do modo que queriam. Quando isso acontecia, nos con-
versavamos para os sensibilizar que o treino prescrito foi elaborado para evitar lesdes e alcangar

0s objetivos descritos na anamnese.

CONCLUSOES

O estagio nos permitiu adquirir novos conhecimentos durante a formacdo académica,
pois tivemos a oportunidade de vivenciar a triade do exercicio fisico: avaliacdo fisica, prescri-
cao e orientacdo. Assim, reconhecemos que essa experiéncia foi de extrema importancia para

nosso futuro. Além disso, o estagio supervisionado despertou a necessidade de continuar
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buscando novos conhecimentos e possibilidades na area da atividade fisica e satude. Houve

muitas dificuldades durante o percurso, mas soubemos lidar com cada uma delas.
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