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INTRODUCAO

O estagio supervisionado, além de cumprimento de exigéncia académica € uma das
formas para um académico experimentar a pratica profissional, podendo desenvolver capacidades
como criatividade, independéncia e lideranca. Estas sao essenciais para formacdo do discente.
Ainda, esta etapa pode proporcionar oportunidades para perceber e conhecer aptidées técnicas de
uma modalidade. Além disso, o académico se depara como um conjunto de conhecimentos teoricos,
gue podera pbr em pratica no momento do estagio supervisionado bem como vivéncias reais do
cotidiano, de forma que integre o meio académico com a comunidade. O foco deste trabalho é expor
a experiéncia vivenciada em um estagio académico supervisionado em academia, na modalidade
musculacdo. E fundamental tal experiéncia pois a musculacéo, também conhecida como treinamento
de forca ou com peso tornou-se uma atividade muito popular, trazendo ao individuo tenha uma
melhoria da sua aptidao fisica e para fins especificos de atletas para todas as modalidades.

OBJETIVO
Expor a experiéncia vivenciada em um estagio académico supervisionado em academia, na
modalidade musculagao.

METODOS UTILIZADOS

O estéagio foi dsenvolvido em uma academia localizada no municipio de Cuiaba, MT. Quanto
as modalidades ofertadas, tem-se: natacdo, hidroginastica, pilates, musculacédo, ginastica coletiva,
treinamento funcional, spinning, terapias complementares como massagem. Esta academia foi
selecionada devido a sua area de abrangéncia, quanto ao publico e modalidades ofertadas, além do
fato de ser uma instituicdo bem conceituada no cenario regional. Foram acompanhados quatro
alunos, bem como as atividades desenvolvidas, motivos, tipos de treinamento, frequéncia e
resultados percebidos. Estes alunos tiverem seus nomes alterados por letras, como forma de
preservar suas identidades e privacidade. As demais informacdes foram retiradas de suas fichas de
treinamento ou relatadas pelos proprios individuos. Para a elaboracdo deste relato, realizou-se a
observacdo do treinamento destes quatro alunos sob supervisdao de um profissional de Educacéo
Fisica, afim de promover a possibilidade de acompanhamento de alunos em varios espagos que
futuramente poderdo se tornar campos de atuacdo profissional dos discentes que aqui relatam a
experiéncia.

RESULTADOS E DISCUSSAO
OBSERVACAO

A Aluna A (27 anos) realizava 0 aquecimento na esteira por dez minutos, alternando a
caminhada com velocidade constante entre 6-7 km/h e corrida entre 10-12 km/h. Apds esse
momento, realizava-se 0 aquecimento das articulagfes com exercicios com cargas leves e repeti¢cdes
mais rapidas, adotando o método piramidal. Os exercicios bem como os dias em que foram
realizados estdo descritos na fichas que se encontram em anexo no relato, assim como dos demais
participantes (Anexo A). No primeiro dia de acompanhamento, a Aluna A, realizou um treinamento
funcional, composto por aquecimento, treinamento de mobilidade e postura (LEAL et al. (2009).
Ainda, o treinamento funcional é uma das formas de pratica de atividade fisica mais divulgadas e
desenvolvidas atualmente no Brasil, sendo apontado mercado no segmento fithess como como uma
forte tendéncia desde o ano de 2007 no ganho de forca, definicdo, perda de massa adiposa e até
mesmo hipertrofia (MONTEIRO; EVANGELISTA, 2010). Quanto as melhoras percebidas, a aluna
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relatou que sentiu que seu desempenho laboral aumentar, conseguindo trabalhar com mais animo.
Também contou que sentiu seu corpo mais bonito e esta feliz com os resultados. Porém, almeja
melhorar a estética e seu condicionamento, principalmente pelo periodo de carnaval, pois viajara.

A aluna B (21 anos), também realizava o aquecimento na esteira por dez minutos, alternando
a caminhada com velocidade constante entre 6—7 km/h e corrida entre 10-12 km/h. Apds esse
momento, realizava-se 0 aquecimento das articulag6es com exercicios com cargas leves e repeticdes
mais rapidas, buscando a hipertrofia de membros inferiores e defini¢do da porcao superior (Anexo B).
Segundo a treinadora, essa divisdo do treino deve-se ao objetivo da aluna, que almeja pernas mais
robustas, sem grande volume na porcdo superior. Desta forma, esse formato concorda com o
preconizado por Vianna e Novaes (2009), que relatam que um treino para hipertrofia deve ser
realizado com repetigdes intermediarias, entre 8 e 12. Ainda, Uchida et al (2003) especificam que
séries com grande nimero de repeticdes (15 a 50 rep.) e uso de resisténcias com até 65% de 1 RM,
sdo indicadas para pessoas que querem perder massa adiposa, podendo obter maior definicdo
muscular. Quanto ao treinamento, este encontra-se detalhado em anexo (Anexo B). Apds o treino
resistido a Aluna B dirigia-se a esteira afim de realizar o treinamento aerdbio por 15 minutos. Ao final
de cada treinamento, a aluna realizava o alongamento, tanto passivo (com auxilio da treinadora),
guanto ativo (realizado pela propria aluna, demonstrado pela instrutora). Guilherme e Souza-Junior
(2006) evidenciam a eficiéncia da combinacédo do treinamento de forca com exercicios aerdbicos pois
o treinamento de forca evita a perda de massa muscular enquanto os exercicios aerdbicos
contribuem para a manutencdo do peso perdido. A aluna relatou que realiza treinamento de
musculacéo a quatro anos e que percebeu um aumento de for¢a e vigor no dia-a-dia, da autoestima e
das capacidades funcionais.

A aluna C, 39 anos, pratica musculacdo a 6 anos, pesa 52 quilos e mede 1,56 de altura. O
seu objetivo é hipertrofia. Para Guimaraes-Neto (2009) quando busca-se a hipertrofia, tem-se ganhos
de forca e resisténcia muscular geralmente pelo aumento em tamanho em cada fibra muscular. Este
aumento é gerado pelo aumento da secc¢éo transversa do musculo (PRESTES et al. 2010). Os
treinamentos da aluna sao realizados trés vezes na semana com exercicios monoarticulares, ou seja,
direcionados a grupos musculares especificos, que trabalham apenas uma Unica articulagdo. O
tempo de descanso realizado entre as séries foi de 30 a 45 segundos, enquanto entre os exercicios
realiza 1 minuto. Este fato é relatado por Prestes et al. (2010) ao ressaltarem que intervalos de
descanso altos sdo significativos para o treino de for¢a enquanto periodos de descansos mais curtos
tornam o treino mais intenso. A listagem dos treinamentos e respectivos dias encontram-se elencados
logo abaixo (Anexo C).

O aluno D, tem 37 anos e pratica a musculagao a 7 anos, pesa 75 quilos e mede 1,68 de
altura. O treino prescrito pela instrutora utilizou o sistema drop-set. De acordo com Bompa e
Cornacchia (2000), o sistema drop-set se inicia com uma serie de 10 a 12 repeticdes com uma carga
grande, e entdo se reduz a carga em 20% nas séries seguintes, de forma que alcance a falha
concéntrica. O tempo de recuperacdo sdo 0s segundos necessarios para a mudanca da carga. Este
método tém o intuito de manter o menor tempo possivel de intervalo e causar o maior nimero de
micro lesBes nas fibras musculares sendo utilizado no treinamento de forga e hipertrofia. (LARSON;
POTTEIGER, 1997). Esse aluno realizava 15 minutos de aerdbico no inicio para aguecimento, e no
treinamento resistido utilizava 45 a 90 segundos de intervalo entre as séries, similar ao encontrado
por Kraemer (1997), que investigando o efeito de 1 minuto de intervalo para realizagéo de trés séries
de 10 RM, observou reducao significativa no niumero de repeticbes com a evolucdo das séries, ou
seja, 0 tempo de descanso pode influenciar o treinamento de forca, mesmo este tema sendo pouco
explorado. O aluno tem muita disposicao, mesmo em momentos de dor tardia ou cansaco devido aos
exercicios. De acordo com Petri & Govern (2013) a motivacao é o conceito empregue para explicar as
forcas que atuam num determinado organismo para iniciar e direcionar o comportamento, focando
nas necessidades e expressando os desejos daquele individuo que esteja relacionado em alcancar
seus objetivos e logo depois da série ela sempre parabenizava o aluno e mostrando a importancia do
bom profissional na prescricdo de um treinamento faz a diferenca. A descricdo dos dias, grupos
musculares trabalhados e atividades desenvolvidas seguem abaixo (Anexo D).

CONCLUSAO

Apos a realizacdo do estagio ficou evidente a importancia do profissional de educacgéo dentro
de academias, por este ser responsavel pela avaliacdo dos alunos, diagnéstico de possiveis
patologias e riscos no treinamento bem como a prescricdo a partir dos dados coletados. A partir desta
vivéncia, fica claro a necessidade de buscar-se constantemente a especializacdo e capacitacdo em
diversas metodologias de treinamento bem como o atendimento de pessoas de diferentes
caracteristicas. Ainda, este estagio evidencia a importancia do processo formativo presente na
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graduacéo, ao capacitar graduandos a atender e compreender de forma integral os individuos que
compdem a sociedade e buscam os servigos prestados pelos profissionais de Educacao Fisica.
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ANEXOS
Anexo A — Treinamento da Aluna A.

Data Horario Treinamento

08/set [12:00 — 13:30  |Aquecimento, Treino postural, Funcional, Alongamento

11/set|12:00 — 13:45 |Aquecimento, Membros superiores, Bike, Alongamento

13/set|12:00 — 13:45 |Aquecimento, Membros superiores (brago), Bike, Alongamento

15/set |12:00 — 13:30  |JAquecimento, Membros inferiores, Esteira, Alongamento

18/set|12:00 — 13:45 |Aquecimento, Membros superiores, Bike, Alongamento

20/set [12:00 — 13:45  |Aquecimento, Membros superiores (braco), Bike, Alongamento

22/set [12:00 — 13:30  |Aquecimento, Membros inferiores, Esteira, Alongamento

25/set [12:00 — 13:45  |Aquecimento, Membros superiores, Bike, Alongamento
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Anexo B — Treinamento da Aluna B.

Data Horéario Treinamento

08/set|13:30 - 15:00  |Aquecimento, Membros Inferiores (porgcao Anterior), Esteira, Alongamento
IAquecimento, Membros  Superiores (por¢do  Posterior), Esteira,
11/set|13:45 - 15:30 |Alongamento

13/set|13:45 - 15:30  |Aquecimento, Membros Inferiores (porcéo Posterior), Esteira, Alongamento

15/set|13:30 - 15:00  |Aquecimento, Membro Superiores (por¢do Anterior), Esteira, Alongamento

18/set[13:45 - 15:30  |Aquecimento, Membros Inferiores (por¢éo Anterior), Esteira, Alongamento
IAquecimento, Membros  Superiores (por¢do  Posterior), Esteira,
20/set|13:45 - 15:30  |Alongamento

22/set|13:30 - 15:00  |Aquecimento, Membros Inferiores (porcao Posterior), Esteira, Alongamento

25/set|13:45 - 15:30  |Aquecimento, Membro Superiores (por¢éo Anterior), Esteira, Alongamento

Anexo C — Treinamento da Aluna C.

Data Horario Treinamento

27/set]12:00 - 13:45 |Aquecimento, Membros inferiores, Esteira, Alongamento

29/set]12:00 - 13:30 |Aquecimento, Peito, costas e ombros, Esteira, Alongamento

02/out(12:00 - 13:45 |Aquecimento, Membros inferiores, Esteira, Alongamento

04/out(12:00 - 13:45 |Aquecimento, Membros inferiores, Esteira, Alongamento

06/out [12:00 - 13:30 |Aquecimento, Peito, costas e ombros, Esteira, Alongamento

11/0ut|12:00 - 13:45 |Aguecimento, Membros inferiores, Esteira, Alongamento

13/out|12:00 - 13:45 |Aguecimento, Membros inferiores, Esteira, Alongamento

Anexo D — Treinamento do Aluno D.

Data Horéario Treinamento
Aquecimento, Membros inferiores (por¢do anterior), Biceps, Esteira,
27/set [13:45 - 15:30 |Alongamento

29/set [13:30 - 15:00 |Aquecimento, Ombros, Esteira, Alongamento
Aquecimento, Membros inferiores (porcado posterior), Triceps, Esteira,
02/out |13:45 - 15:30 |Alongamento

04/out [13:45 - 15:30 JAquecimento, Membros superiores, Abdome, Esteira, Alongamento

06/out [13:30 - 15:00 |Aquecimento, Ombros, Esteira, Alongamento
IAquecimento, Membros inferiores (por¢do posterior), Triceps, Esteira,
11/out [13:45 - 15:30 |Alongamento

13/out [13:45 - 15:30 |Aquecimento, Membros superiores, Abdome, Esteira, Alongamento
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