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RELATO DE EXPERIENCIA: UMA PERSPECTIVA DE INQLUSAO SOCIAL
DENTRO DA ACADEMIA DE MUSCULACAO

LIMA, Mateus Martins Pereira de

RESUMO

O objetivo do trabalho é relatar as atividades da modalidade de musculagdo utilizando a
academia escola e 0 campo de atletismo no programa de extensao Laboratério Pedagogico de
Esporte e Lazer no Departamento de Educacdo Fisica da Universidade Estadual da Paraiba,
que oferece oportunidade de integracdo social via educacdo como fator priméario. De acordo
com o perfil dos participantes, homens e mulheres de 17 a 60 anos foram feitas avaliagdes
para planejamento das atividades do semestre 2018.1, de agosto a dezembro, as quais me
deparei com inumeras patologias como artrite, artrose e desvios posturais tais quais a
escoliose, sendo a mais comum para exemplicar um pouco, tendo que me adaptar dentro do
horario em que o programa funciona durante a semana, no meu turno a tarde das 13:30 as
14:30 a primeira turma e de 14:30 as 15:30 a segunda turma ao final obtive boas respostas aos
estimulos que os exercicios proporcionaram aos alunos, niveis de hipertrofia maiores e
reducdo de gordura corporal, além da melhora notoéria na postura. Como estagiario foi uma
grande oportunidade de adquirir experiéncia com o0 trato com as pessoas e implementar
pratica a teoria, que mais tarde se provou importante para a insercdo no mercado de trabalho.

Palavras-Chave: Exercicios. Musculagdo. Educacéo.



REPORT OF EXPERIENCE: A PERSPECTIVE OF SOCIAL INCLUSION WITHIN
THE MUSCULATION ACADEMY

ABSTRACT

The objective of this work is to report the activities of the bodybuilding modality using the
school academy and the athletic field in the Pedagogical Laboratory of Sports and Leisure
extension program in the Department of Physical Education of the State University of
Paraiba, which offers an opportunity for social integration through education as a primary
factor. According to the profile of the participants, men and women between the ages of 17
and 60 were evaluated for planning the activities of the semester 2018.1, from August to
December, which | came across with numerous pathologies such as arthritis, arthrosis and
postural deviations such as scoliosis , being the most common to exemplify a little, having to
adapt within the hours in which the program works during the week, on my shift in the
afternoon from 13:30 to 14:30 the first group and from 14:30 to 15: The second group at the
end obtained good responses to the stimuli that the exercises provided to the students, higher
levels of hypertrophy and reduction of body fat, in addition to the marked improvement in
posture. As a trainee it was a great opportunity to gain experience with dealing with people
and implementing practical theory, which later proved to be important for entry into the job
market.

Key Words: Exercises. Bodybuilding. Education



1. INTRODUCAO

A vida do homem na sociedade sofreu enormes mudancas ao longo das ultimas
décadas, que parece aumentar a longevidade dos seres humano, acelerando o desenvolvimento
tecnoldgico a medida que diminui o espaco de separacdo entre geracfes, uma mudanca
notdria desde a industrializacdo das cidades e o processo de globalizacdo, considerando a
historia do homem.

Durante muito tempo em seus primordios atividade fisica e treinamento era algo
militar e para atletas de rendimento, logo com a mudanga de contexto social as coisas
mudaram drasticamente, o estilo de vida sedentario se propaga pelo acesso facil a uma
alimentacdo ndo saudavel, como fast-foods e pelo desgaste do dia a dia, sobretudo nos
grandes centros.

Agora € necessario se exercitar por questdes de salde, ha uma enorme procura por
recomendacdo médica para tratamento e prevencfes de uma gama enorme de patologias e
também pela estética, o desejo de alcancar determinado padrdo visual influenciado, direta ou
indiretamente, pelas midias tradicionais e sobretudo pelas sociais.

Neste ponto, o programa de extensdo Laboratorio Pedagogico: Saude Esporte e Lazer
no Departamento de Educacdo Fisica, trabalha ndo sé promovendo a préatica de esporte e
atividade fisica em sua variedade de modalidades, como também age primariamente como
ferramenta social, ao integrar a populacdo que vive nos arredores dos Campus | da
Universidade Estadual da Paraiba, tais atividades que muitas vezes ndo teriam acesso dado a
restri¢cdo financeira da grande maioria, que vive em comunidades carentes e de baixa renda.

Dentro deste contexto, existe a academia de musculagdo onde ¢ oferecida e orientada
para adolescentes e adultos gratuitamente, onde tive oportunidade de participar como
extensionista do programa. Dado o contexto explicitado, o objetivo é relatar como o trabalho
foi feito e adaptado de acordo com as diferencas e necessidades das pessoas que frequentavam
0 programa, e como foram avaliados e escolhidos os métodos para a evolugdo dos alunos

dentro da proposta escolhida.



2. APORTE TEORICO

A sociedade sempre influenciou como vemos o0 corpo e como as construgdes de

ideais sempre estiveram presentes na histéria do homem de acordo com cada época:

Contextualizando alguns aspectos socio — histdrico culturais contribuinte ao
processo de construgcdo dos corpos, destacamos que ao longo da histéria da
humanidade, o corpo vem sendo foco de interesse e intervencdo na projecdo de
ideias de sociedades e construgdes de identidades. Mesmo quando negado, sob um
discurso de valorizagdo da alma, constituiu o locus da expressdo de signos e
significados, manifestando os valores de sua época (JUNIOR et al., 1999).

A interagdo social presente em academias como forma de socializagdo tem sua

importancia para a saude, tal qual os proprios exercicios fisicos, no caso dos idosos:

A capacidade de interagir socialmente é fundamental para o idoso, para que ele
possa conquistar e manter as redes de apoio social e garantir maior qualidade de
vida. As influéncias sociais da familia e amigos sdo de extrema importancia a
manutengdo da atividade fisica, pois esse suporte social incentiva o praticante a
manter o interesse em continuar fisicamente ativo (ALMEIDA; PAVAN, 2010,
p.13).

Em relacdo aos beneficios do exercicio ao idoso especificamente, mas que se aplica a
qualquer praticante, segundo (ALMEIDA; PAVAN, 2010, p.13)

O exercicio fisico é um instrumento de prevencdo e manutencdo da salde
psicossocial do idoso, pois, através de atividades prazerosas, as limitagfes proprias
da idade se dissipam ou minimizam, colaborando para a integracdo social,
desenvolvimento do espirito de equipe, restaura a independéncia e autonomia,
promove a inclusdo e maior habilidade frente as tensdes, desinibe e desblogueia,
contribui para diminuir a ansiedade, a tristeza, a soliddo e a impaciéncia.

A educacéo é algo que diferencia os seres humanos de outras espécies em razdo da
necessidade do convivio em sociedade “A educagdo, no ambito da pedagogia historico-critica,
é um fenbmeno intrinseco da especie humana. Isso remete para a questao de que a educacao é
um fenémeno social que atua como exigéncia do e para o trabalho e, também, como um
trabalho” (SILVA; CAVAZOTTI, 2017, p. 696).

Assim temos a necessidade de especializacdo para atender as necessidades de cada
um para ensinar com eficécia, um principio que € aplicado na academia de musculagdo “A
especificidade educacdo, portanto, deve ser compreendida como um meio que busca suprir as
necessidades oriundas do individuo” (SILVA; CAVAZOTTI, 2017, p. 697).

A construcdo dos principios de beleza é algo que sempre influenciou o ser humano

desde os primdrdios, ligando-se ao principio educacional para melhorar a qualidade de vida
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como pregavam oS gregos, hoje essas necessidades estdo presentes mas com 0 agravante

sedentarismo crescente

O movimento, desde muito remotamente, por questfes operacionais (busca de
alimento, sobrevivéncia pessoal ou grupal) ou melhoria da qualidade de vida pelo
processo educacional, j& se revelava presente nos escritos gregos, sobretudo Platdo e
Aristételes. O conceito de beleza liga-se a ele. Hoje combate-se o sedentarismo e
suas consequéncias: as doengas hipocinéticas que tendem, em qualquer idade, a
abreviar a qualidade e a duracéo da vida (FILHO, 2003, p.23).

Contudo ha perigos ao se exercitar em excesso, segundo Filho (2003, p.23)

H& contudo uma preocupacdo: qual a quantidade, qual a carga de trabalho motor
adequado de cada pessoa? Se a falta é nefasta, ndo menos danoso € o excesso. O
trabalho motor, em suas diferentes modalidades, deve ser prescrito cuidadosamente
como quando se prescreve em medicina uma droga, pois como dizia Claude
Bernard, uma mesma substancia pode ser curativa ou letal: ¢ uma simples questdo de
dose.

A aparéncia € algo de importancia a incentivar a pratica de exercicios “Os entusiastas
da aptiddo fisica estdo interessados em beneficios para a saude associados a alteragdes na
composigédo corporal e a aparéncia atlética e magra provocada pelo treinamento com pesos”
(FLECK; KRAEMER, 1999, p. 29)

Obter informacBes acerca de quem vai ser treinado propicia efetividade no
planejamento “O controle de treinamento baseia-se na obtencdo de dados de carater
quantitativo que fornecem uma informacdo detalhada acerca do nivel do desportista em
alguns testes realizados em uma determinada fase de sua preparagdo” (GRANELL,
CERVERA, 2010, p. 64). Assim surge a necessidade de realizar de realizar avaliages

antropomeétricas

Usar o programa de avaliacdo e buscar o melhor indice qualitativo para 0 homem em
qualquer idade, ajudando-o a superar deficiéncias transitérias ou definitivas, fazé-lo
mais eficiente, porque é mais capaz e apto, € hoje, a meta a ser atingida por todos
guantos, nas diferentes especialidades, se ocupam da ciéncia da motricidade humana
(FILHO, 2003, PG 30).

As avaliacdes antropométricas segundo Filho (2003, p.33) sdo

A antropometria é a ciéncia que estuda e avalia 0 tamanho, o peso e as proporcdes
do corpo humano, através de medidas de rapida e facil realizagdo, ndo necessitando
equipamentos sofisticados ou alto custo financeiro. Estas medidas tém sido
utilizadas nas areas que estudam composicao corporal: Educagdo Fisica, Ciéncia dos
Esportes e Medicina Esportiva.
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O treino de musculagdo fomenta mudancas corporais de acordo com a o estimulo

dado durante as sessdes de treino

Promover adaptagdes estruturais e fisiolégicas no organismo dos executantes € um
dos principais objetivos do treinamento de musculacdo, e a magnitude dessas
adaptagdes é proporcional & demanda imposta pela carga de treinamento, em que
todas as formas de progressédo devem ser levadas em consideragéo para aprimorar,
de forma racional, a carga de treinamento (UCHIDA et al., 2003, p. 57)

“O treinamento de forga atualmente exerce um papel importante no condicionamento
fisico geral, na performance esportiva, na reabilitacdo de lesbes e no aumento da massa
muscular” (UCHIDA et al., 2003, p. 77)
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3. METODOLOGIA

Por ser um relato de experiéncia, o trabalho é descritivo de cunho qualitativo, “Entre
as pesquisas descritivas, salientam-se aquelas que tém por objetivo estudar as caracteristicas
de um grupo: sua distribuicdo por idade, sexo, procedéncia, nivel de escolaridade, estado de
salde fisica e mental etc.” (GIL, 2002 p. 42).

As atividades foram realizadas majoritariamente na academia do departamento de
Educacdo Fisica e ocasionalmente no campo de atletismo. Sempre as tercas e quintas com
duas turmas por dia, a primeira de 13:30 as 14:30 e a segunda de 14:30 a 15:30, do final de
agosto até dezembro, com individuos de 17 a 60 anos.

As aulas ocorreram por meio do programa de extensdo Laboratério Pedagdgico de
Esporte e Lazer do Departamento de Educacdo Fisica, conhecido popularmente como
escolinha do DEF, no Campus | da UEPB em Campina Grande, durante o semestre 2018.1

entre os dias 29 de agosto a 6 dezembro de 2018.
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4. O RELATO
4.1 LOCAL DE TRABALHO

O programa Laboratério Pedagoégico: Saude, Esporte e Lazer, conhecido
popularmente por escolinha do DEF, funciona sob coordenacdo da Professora Anny Sionara
de Melo Dantas nas instalagbes do Departamento de Educagdo Fisica da Universidade
Estadual da Paraiba, no Campus I, Bairro de Bodocongé em Campina Grande, Rua Domitila
Cabral de Castro. Oferecendo diversas modalidades, como o futsal, ginastica, lutas,
musculagdo, natacdo adulta e infantil, ritmos/dangas. Atendendo cerca de 600 pessoas
semestralmente durante os dois turnos em que o programa esta em atividade, as tercas e
quintas, pela manhé das 07:30 as 09:30 e a tarde de 13:30 as 15:30.

Majoritariamente os individuos que usufruem das modalidades ofertadas séo
moradores das regides circunvizinhas, cerca de 80% das pessoas matriculadas por semestre
vem dos arredores da universidade, especialmente da Vila dos Teimosos, onde o programa
tem alta popularidade. Os alunos sdo em sua maioria criancas e adolescentes do sexo
masculino entre 7 e 14 anos, porém o numero pode diferir em algumas modalidades
especificas.

O programa tem impacto notorio acerca das mudangas comportamentais no estilo de
vida das criancas que participam das aulas, incluindo beneficios popularmente conhecidos que
a pratica desportiva proporciona em seu aspecto fisico e psicologico, tornando-0s mais
disciplinados, atentas e com melhor rendimento escolar, segundo relatos informais dos tutores
das criangas. Parte dos adultos que se matriculam, sdo também pais ou familiares que
aproveitam a ida a instituicdo para levar os filhos e acabam participando em alguma das
modalidades.

Dessa forma se ilustra a repercussao que o programa tem em indmeros lares, atuando
como agente transformador através da promocao da saude e sobretudo da educacdo, que é
oferecida a pessoas que pertencem geralmente a uma classe social baixa e que por questdes
financeiras talvez ndo teriam acesso a gama de variedades ali presentes sob orientacdo
profissional. Logo a instituicdo de ensino, a UEPB, leva as pessoas a terem contato com o
ambiente universitario, 0 ensino superior que ainda assim € por varios motivos restrito a
poucas pessoas e inacessivel a inimeros brasileiros, afastando os jovens da marginalizacéo
tdo presente nas periferias da nacdo, onde a educagdo bésica sofre com diversos empecilhos.

Além da formacao social para a populagdo, ha também a formacao profissional dos alunos de
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Educacéo Fisica. As aulas sdo ministradas por alunos dos cursos de bacharelado e licenciatura
de Educacdo Fisica, que sdo os estagiarios, participam primeiramente como voluntarios e
mais tarde podendo se tornar bolsistas, ambos compartilham as mesmas responsabilidades em
relacdo as aulas e partilham tarefas durante o semestre durante o semestre. As atividades séo
recomendadas a serem planejadas de acordo com a abordagem critico superadora, 0s
estagiarios tém autonomia para utilizar de quaisquer abordagens lhe aprouver, desde que seja
apresentada a coordenacao e aprovada.

Ha reunibes mensais com todos os estagiarios, antes do inicio das atividades no
semestre e ao término, para discussdo do andamento das aulas, reinvindicacGes, divisdo de
estagiarios para distribuicdo proporcional de pessoal entre as modalidades, planejamento e
propostas de novas modalidades. Ao iniciar o semestre letivo, o programa é divulgado nas
escolas dos bairros proximos e as matriculas séo abertas, muitas vezes com uma procura tao
alta que requer uma lista de espera ao abrir uma vaga, a pessoa matriculada tem direito a 5
faltas ndo justificadas antes de ceder lugar para outra pessoa, proporcionando em algumas
modalidades uma alta rotatividade de pessoas. Para se matricular era necessario levar xerox

do comprovante de residéncia, CPF e foto 3x4.

4.2 MUSCULACAO

A musculacgéo continha 6 estagiarios incluindo a mim, que no periodo em questao era
0 que a mais tempo participava do programa, portanto era 0 mais experiente no local. Ao
inicio das atividades apds o periodo de matricula, fizemos reunides entre nos, apenas com 0s
estagiarios da musculacdo, afim de organizar e dar ponto de partida ao planejamento

semestral.

Figura | — Inicio das aulas

ny
i

FONTE: Acervo Pessoal
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No primeiro dia de aula foi feita uma anamnese com todos os alunos, com as
informacdes coletadas nos reunimos mais uma vez para discutir os dados coletados, pois
notamos semelhancas em demasia acerca de problemas de saude, idade, género, objetivo de
treino dos alunos, percebemos que boa parte das mulheres adultas apresentava sobrepeso e
nunca tinham frequentado academia antes, logo o processo de treinamento e adaptacao seria
semelhante a essas pessoas. Essa forma de agrupamento acontece de outras formas, por
exemplo, adolescentes e jovens adultos especialmente do sexo masculino que participavam do
programa em outros semestres e buscavam hipertrofia muscular, todos com desenvolvimento
muscular parecido, até porque tinham o mesmo tempo de treinamento. Havia também adultos
mais velhos e idosos geralmente do sexo feminino que sofriam de diabetes, hipertenséo,
problemas osteoarticulares, especialmente nos joelhos e coluna, articulagbes de maior

mobilidade e que sustentam muito do peso do corpo.

Figura Il — Alongamento no inicio das aulas

FONTE: Acervo Pessoal

No segundo dia, foram feitos exercicios com o objetivo de identificar problemas
posturais e limitacbes ao executar movimentos fundamentais como um agachamento, esse
procedimento foi dirigido pela estagiaria Ivny Medeiros que detinha conhecimento detalhado
e orientou 0s outros estagiarios para a observacao de falhas posturais dos alunos. Na Semana
Seguinte a Professora Doutora Jozilma, que lecionava aulas sobre avaliacdo antropométrica,
concordou em avaliar os alunos da escolinha, com auxilio dos seus alunos do curso de
bacharelado em Educacgdo Fisica, durante uma de suas aulas que acontecia exatamente no
horério das aulas do programa.

Assim tivemos acesso a mais informacdo das valéncias fisicas dos alunos e
poderiamos medir com mais efetividade a diferenca que o programa causa no fisico das

pessoas que faziam parte do programa desde semestres anteriores. Portanto a ideia seria
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realizar novas avaliacdes ao final do semestre e observar os efeitos da musculacdo de forma
mais concreta e documental.

Com as informacBes em méaos fomos produzir a planilha de treino dos alunos,
utilizamos as semelhancas entre suas condicGes fisicas, de idade, género para dividi-los de
fato em grupos e assim periodizar os treinos para cada grupo, adicionando algo mais
detalhado para alguns. A logica seria aproveitar a0 maximo o espaco da academia, que €
pequena, separando cada grupo para trabalharem o grupo muscular escolhido no dia, ficando
em uma se¢do, enquanto outro grupo vai para outra secdo, e depois alternando, ocupando
todos os espacgos de forma proporcional, quase que num esquema de revezamento durante 0s
dias da semana utilizando as planilhas de treino e suas especificagoes.

Como os treinos eram feitos 2 dias por semana, buscamos trabalhar o corpo de forma
mais homogénea possivel, buscando trabalhar toda a musculatura do corpo, portanto,
utilizamos exercicios multiarticulares como prioridade, trabalhando de forma mais efetiva
devido as limitagdes de tempo durante a semana. As planilhas de treino eram trocadas de um
més e meio a dois, porém devido a desisténcia de alguns e a entrada de novatos, 0s mais
antigos seguiram o plano, e os que entravam no meio do semestre, passavam por todo o
processo de avaliacdo inicial, o problema é que ndo iriam usufruir da mesma forma dos
efeitos do treino, essas pessoas ficaram com o tempo reduzido, entrando tarde, em alguns

casos até um més antes do encerramento das aulas.

FONTE: Acervo Pessoal

Ao iniciar cada aula, sempre eram feitos alguns tipos de preparacdo para comegar o
treino de musculagdo, utilizando exercicios de mobilidade e alongamentos, visando melhorar

0 desempenho e a flexibilidade dos alunos que se mostrou muito baixa, apresentando
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encurtamentos em diversos grupos musculares, comprometendo a postura e a execucgdo de
exercicios basicos, consequentemente afetando as tarefas do dia a dia.

No més de dezembro as atividades chegaram ao fim, no ultimo dia de aula
realizamos uma confraternizagdo em conjunto com as turmas de danca, ja que muitos alunos
de 14 participavam da musculacdo também em outros horérios, geralmente terminavam um
horario em uma modalidade e iam para outra, geralmente os praticantes de musculagdo do
sexo feminino participavam em massa das aulas de danca. Durante a confraternizacdo os
estagiarios que davam aula de danca se apresentaram com o0s alunos, com coreografias
especiais, previamente ensaiadas, para depois fazerem coreografias coletivas ao som de
inimeras musicas de gosto popular, depois todos se alimentaram com as comidas que foram
levadas por todos os membros da escolinha ali presentes, encerrando assim as atividades do

semestre.

4.3. MINHA EXPERIENCIA

Fiz parte de outros programas de extensdo, mas foi na escolinha do DEF onde
certamente passei mais tempo e onde pude angariar mais experiéncia. Inicialmente fui
voluntério por cerca de um semestre e posteriormente bolsista por mais dois semestres,
portanto permaneci por um longo periodo de tempo durante minha graduacao.

De todas as modalidades ofertadas pela escolinha do DEF, natacdo é sem duvida a
mais popular, a procura era tremenda e as vagas eram preenchidas rapidamente, mas me
arrisco a dizer que a musculagéo seria talvez a segunda modalidade mais popular, a procura
era tanta que haviam listas de espera que se renovavam constantemente.

Assim que as aulas comegcaram muitas pessoas acabavam desistindo ou excedendo o
limite de faltas, as vezes porgque néo se identificavam com a pratica de musculacdo e ia para
outra modalidade, ou por empecilhos pessoais e ndo tinham tempo compativel com o0s
horéarios do programa. Sendo assim as pessoas que estavam na lista de espera eram chamadas,
causando uma rotacao constante de publico.

Muitas pessoas procuravam frequentar a academia por curiosidade, muitas vezes
movidas pela curiosidade e pela acessibilidade fornecida ali, boa parte das pessoas nao tinham
condicdo financeira de custear tal atividade sob orientacdo profissional. Também €é um
ambiente onde se tem alta circulacdo de pessoas, tornando-se assim um ambiente de
socializacdo onde se conhece outras pessoas, 0 que € um ponto positivo em relacdo a salude

mental dos individuos. O mesmo também ocorre em outras modalidades, e isso realca o
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processo de integragdo que o programa oferece a populacdo, sem ele certamente muita gente
simplesmente ndo teria acesso a atividades que talvez em um mundo ideal e utdpico deveriam
estar ao alcance de todos.

Outras razfes para a alta procura da musculagdo ao meu ver, sdo a popularizagdo da
musculacdo pelas midias sociais, onde se tem habito de compartilhar partes da sua rotina,
onde a academia esta presente nas fotos de muitos famosos e andnimos, era frequente ver
fotos sendo tiradas para serem compartilhadas.

Participar de um programa de extenséo é uma 6tima oportunidade para os alunos, por
motivos curriculares e académicos, no meu caso vejo a aquisicdo de experiéncia como algo
mais importante, é a chance de colocar teoria em pratica, experiéncia que amortece a transigdo
abrupta ao mercado de trabalho e oferece o contato com pessoas neste ambiente, porque
trabalhar com pessoas é ao mesmo tempo tdo satisfatorio e recompensador quanto é
estressante, Ihe dar com um publico que pode ser hostil é um teste de paciéncia, onde se
desenvolve o jogo de cintura, que vai impactar sim como se comporta em determinadas
situacBes futuras ao desempenhar sua profissao, e € inevitavel que situacdes assim ocorram
guando se trabalha com as massas, 0s seres humanos que encontramos sao falhos assim como
nos, trabalhar ndo é s6 desempenhar uma funcéo, é fazer isso enquanto se relaciona com 0s
outros, especialmente quando se € um professor.

Ao meu ver é uma Otima experiéncia para polimento profissional, se aprende a
minimizar erros e encarar dificuldades e responsabilidades, porém ser reconhecido pelo efeito
positivo dos seus servigos, aprender, e influenciar positivamente os outros certamente é algo

que faz o Onus da tarefa se tornar algo irrelevante.



19

5. CONSIDERACOES FINAIS

Apesar de serem apenas dois dias na semana, houveram melhorias no
condicionamento dos alunos, 0s que estiveram frequentando as aulas pelo semestre inteiro
obviamente obtiveram melhores resultados e dados concretos sobre o aumento do proprio
desempenho, alguns ja fazem parte do programa desde semestres anteriores, o que facilita
ainda mais colher os beneficios da atividade fisica.

Infelizmente ndo conseguimos levar novamente as pessoas para serem reavaliadas
com a professora e seus alunos, devido a divergéncia de horarios, porém reavaliei o que pude
de maneira simploria parte das pessoas que se dispuseram, verificando as medidas utilizando
a fita métrica, como ja tinha cursado a disciplina de avaliacdo antropométrica e participado de
um outro programa de extensdo onde foram feitos inumeras avaliacdes deste tipo, pude fazer
tudo com o minimo conhecimento de causa necessario.

Quanto as demais atividades avaliativas posturais que foram realizadas no inicio das
atividades foram refeitas durante a reta final, onde pude observar melhorias significativas
relativos a equilibrio e especialmente em relacdo a postura e flexibilidade, visto que muitos
apresentavam deficiéncias em aspectos fundamentais, assim por mais que o tempo de trabalho
semanal seja curto e os trabalhos sejam basicos, devido ao nivel de condicionamento geral das
pessoas que era inexperientes, obtive resultados satisfatérios ao término do projeto.

A estadia no programa de extensdo Laboratério Pedagogico de Esporte e Lazer
produziu sem ddvida um impacto positivo na minha vida profissional, muito do que tive que
aprender durante a época e foi de suma importancia ao ingressar no mercado de trabalho, a
experiéncia que tive na area, sobretudo o trato com o ser humano, foi fator decisivo para que
eu conseguisse emprego posteriormente. O que na minha opinido € tdo importante quanto o
conhecimento técnico da Educacdo Fisica, afinal relages humanas sdo complexas e sO a
experiéncia ensina, enquanto trabalharmos com e para pessoas, o ser humano na condicdo de
ser racional e social, tem a necessidade do conviver em sociedade e lhe dar com o b6nus e 0

onus que dela decorrem.
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7. ANEXO

8.

~ P » 9. PROGRAMA LABORATORIO PEDAGOGICO: SAUDE,
ESPORTE E LAZER NO DEPARTAMENTO DE EDUCACAO

UM
- FiSICA — ESCOLINHA DO DEF

EsceLiNHA
DO DeEF

Prética corporal: Musculacao

Ano: 2018.1 | Horario: 13h30 as 15h30

Professores:

PLANO DE CURSO
1. Ementa

O treinamento resistido nesta pratica corporal visara a saude dos alunos,
auxiliando no tratamento de doencas, melhora da mobilidade e prevencgao de problemas
de saude. Proporcionar atividades fisicas e lazer, voltadas para a comunidade.

2. Objetivos

Desenvolver atividades fisicas sistematizadas e lazer voltadas para a comunidade.
Analisar, identificar e planejar elementos teorico-pratico-metodoldgicos no campo da
musculagéo.

3. Conteuido Programético

Avaliacao fisica dos alunos

Adaptacéo dos alunos a musculagao

Conhecimento corporal dos exercicios e estimulos

Pratica de atividade fisica resistida

Avaliacdo final dos alunos, contatado os beneficios e ganhos
promovidos pela pratica corporal

4. Metodologia

4.1. Estrategias de Ensino

Aulas Expositivas, Comando e Critico Emancipatoria

4.2. Recursos Técnico-Pedagdgicos:

Pesos Livres, Barras, Anilhas, Colchonetes, Estepes, Maquinas

4.3. Avaliagdo: Continua, através de frequéncia, participacdo. AvaliacOes
fisica de rendimento.
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Diario de Bordo - Musculacéo

01) Treinamento Avaliativo e Anamnese dos Alunos; (30 de Agosto)
02) 1° Avaliacdo Antropométrica e Dobras Cutaneas; (04 de Setembro)
03) Treinamento de Adaptacéao a carga (06 de setembro)

04) Treinamento Resistido e Postural (11 e 13 de setembro)

05) Treinamento Resistido (18 de setembro)

06) 1° Teste de VO2 Max (20 de setembro)

07) Novo Treinamento Resistido (25 de setembro a 22 de novembro)
08) 2° Avaliacdo Antropométrica e Dobras Cutaneas (27 de novembro)
09) 2° Teste de VO2 Max. (29 de novembro)

10) Encerramento do Periodo (06 ou 12 de Dezembro)

PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

1° Periodizacdo (06 de Setembro até 20 de Setembro)

eGrupos especiais trabalharam 3 séries de 12 a 15 repeticdes

eDemais individuos do sexo masculino séries de MMSS 3x20 e
MMII 3x15 repetigdes.

eIndividuos do sexo feminino trabalhardo com repeticdes de 3x15
MMSS e 3X20 de MMII;

e MMII : Agachamento Unilateral; Extensora, Adutora,
Abdutora, Cadeira flexora, Leg Press 45°, Panturrilheira Sentada, Panturrilha
em Pé e Extensdo de quadril na maquina.

e MMSS : Supino Reto sentado; voador, biceps alternado com
anilhas, biceps no banco scott, triceps francés unido; triceps polia alta,
desenvolvimento frente, elevagdo lateral; puxada aberta pela frente, remada
articulada;

2° Periodizacdo (25 de Setembro até 22 de Novembro)

eGrupos especiais trabalharam 3 séries de 12 a 15 repeticOes

eDemais individuos do sexo masculino séries de MMSS 4x8/10 repeticdes
com foco na falha excéntrica e MMII 4x8/10 repeticdes com foco na falha concéntrica.

eIndividuos do sexo feminino trabalhardo treino em circuito com
repeticdes de 3x15 MMSS e 4X20 de MMII juntamente com 2” minutos de aerobico
por exercicio;

Sexo Masculino:
MMII : Agachamento Livre; Extensora, Adutora, Abdutora,
Cadeira flexora, Leg Press 45°, Panturrilheira Sentada,
Panturrilha em Pé;
MMSS : Supino Reto; Voador, Desenvolvimento, Elevacio
Lateral, Triceps Corda, Triceps polia alta, Biceps Rosca Direta, Rosca Scott,
Puxada Frente, Remana Articulada, Prancha e Hiperextenséo de lombar;
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Sexo Feminino:

MMII :
el eg Press 45° — 4x20 e Agachamento Sumo — 4x15
eAdutora — 4x20 e Agachamento Livre abragado com anilha — 4x15
eCadeira Flexora — 4x20

eFlexdo de Quadril na Maquina ou Flexd@o de Joelho com Bola Suica —
4x15

ePanturrilha Sentada - 4x15 e Panturrilha em Pé - 4x20

MMSS :
eSupino Reto - 3x15 e Biceps ¢/ Anilha — 3x15
eRemada Articulada — 3x15 e Triceps Francés Unido — 3x15
ePuxada Frente — 3x15
eAbdominal Remador — 3x20 e Prancha 3x30”

Prescricdo de Treino

Grupos Especiais:
3x15

eAgachamento Unilateral
eAgachamento

el eg Press 45°

eEXxtensora

eAdutora

eAbdutora

eExtensdo de Quadril
ePanturrilha Sentada
ePanturrilha sem carga (3x20)
ePuxada Frente

eRemada Articulada

eBiceps com peso livre
eTriceps Francés Unido
eElevacdo Lateral

eSupino Reto Sentado
eAbdominais: Remador e Prancha (3x20)

Sexo Feminino:
3x20

eAgachamento Unilateral
eEXtensora

eCadeira Flexora
eAdutora



eAbdutora

eAgachamento com aninha

el_eg Press 45°

eExtensdo de Quadril na maquina
ePanturrilha Sentada
ePanturrilha sem carga (3x20)

3x15
eSupino Sentado
eTriceps Francés Unido
eBiceps com anilha
ePuxada Frente

3x20
Abdominal Remador e Prancha

Sexo Masculino:
3x20

eAgachamento Unilateral

el eg Press 45°

eAbdutora

eAdutora

eExtensdo de Quadril na maquina
ePanturrilha

eEXtensora

eCadeira Flexora

3x15

ePuxada Frente

ePuxada Frente no Graviton
eElevacao Lateral
eDesenvolvimento na Maquina
eBiceps com anilha
eBiceps no Banco Scott
eTriceps Francés Unido
eTriceps Polia Alta
eSupino Reto Sentado
e\/oador

Abdominais 3x20
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