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RESUMO

Nos tultimos anos, estd notorio a procura da populagdo por praticas esportivas e
corporais, com isso a demanda de pessoas em academias de ginastica especialmente,
esta sendo enorme. Estas pessoas procuram diversos objetivos, desde qualidade de vida,
saude, fitnes, passar em algum concurso ou para alguma competicdo desportiva. Dessa
maneira estd sendo desmistificado a premissa que academia de ginastica com a
modalidade de musculagao seria lugar s¢ para fisiculturista e marombeiro, agora, quem
mais esta procurando as salas de musculagao s3o os jovens ¢ os idosos, mas, na verdade,
atingindo todas as faixas etdrias. As academias se tornam um lugar cheio de
caracteristicas, historias ¢ particularidades. Sabe-se que a atividade fisica regular
diminui o risco relacionado a cada componente das sindromes metabdlicas e traz
beneficios substanciais também na questdo de outras doengas (DUMITHET 2009).
Nesse relato, irei apresentar algumas dificuldades, situagdes e aprendizados ocorrido
nos estagios feitos por mim em academias de ginasticas com a modalidade de
musculacdo. Objetivando relatar as experiéncias durante o periodo como estagidrio nas
academias de ginastica, retratando como foi o desenvolvimento do trabalho e as
abordagens perante os alunos.

Palavras-chaves: estagio supervisionado; academia de musculacdo; fitnes; qualidade de
vida; saude.

Experience report: Trajectory of a teacher of physical education in a

gymnastics academy



ABSTRACT

In recent years, the population's demand for sports and body practices has been well-
known, with the demand for people in gymnastics academies especially being
enormous. These people seek different goals, from quality of life, health, fitnes, to pass
in some competition or for some sport competition. This way is being demystified the
premise that gymnastics gymnastics with the modality of bodybuilding would be place
only for bodybuilder and marombeiro, now, who else is looking for the bodybuilding
rooms are the young and old, but in fact, reaching all the tracks age groups. The
academies become a place full of characteristics, stories and particularities. It is known
that regular physical activity decreases the risk related to each component of the
metabolic syndromes and brings substantial benefits also in the issue of other diseases
(DUMITHET 2009). In this report, I will present some difficulties, situations and
learning occurred in the stages I did in gymnastics gymnastics with the modality of
bodybuilding. Aiming to relate the experiences during the period as a trainee in
gymnastics academies, portraying how was the development of the work and the
approaches before the students.

Keywords: supervised internship; gym of bodybuilding; fitnes; quality of life; Cheers.
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INTRODUCAO

DA SALA DE AULA PENSANTE (UNIVERSIDADE), A SALA DE AULA
PRATICA (ACADEMIA DE MUSCULACAO)

Conforme o diciondrio, a universidade ¢ um lugar de cabegas pensantes,
mentes avidas responsaveis pelo futuro da humanidade. Pode ser também lugar
especifico para aprendizado determinado, em que um professor tem como objetivo
auxiliar seu aluno no novo conhecimento e o aluno, por sua vez, buscar absorver esse
conhecimento. Dessa maneira, ja falava Cury (2003) “educar ¢ acreditar na vida, mesmo
que derramemos lagrimas.

Educar ¢ ter esperanca no futuro, mesmo que os jovens nos decepcionem no
presente. Educar ¢ semear com sabedoria e colher com paciéncia. Educar ¢ ser um
garimpeiro que procura os tesouros do coracdo”. Portanto ¢ imprescindivel o
desenvolvimento do estdgio com consciéncia porque s6 assim o futuro professor tera a
clareza do que ele enfrentard a cada dia, sendo o melhor e fazendo o melhor, ¢ disso que
necessitamos, ¢ disso que a sociedade precisa, ¢ isso que 0s pais anseiam para seus
filhos, ¢ isso que o futuro espera de nés educadores.

O estagio ¢ uma pratica de aprendizado por meio do exercicio de fungdes
referentes a profissdo serd exercida no futuro e que adiciona conhecimentos praticos aos
teodricos aprendidos nos cursos.

Ha vérias modalidades de estagio, o estagio curricular obrigatorio que ¢ uma
atividade assegurada na matriz curricular do curso, cuja pratica varia de acordo com o
curso e pode ser realizada em organizagdes publicas, privadas, organizacdes nao
governamentais ou através de programas permanentes de extensao da universidade.

O estagio curricular ndo obrigatorio se refere as atividades complementares
ligadas a area de formacdo do aluno, porém, importantes para o desenvolvimento
profissional dos académicos, pois propicia maior tempo de intercambio entre a
universidade e os espacos de atuagdo, melhorando desta forma o método de
aprendizagem, podendo ser desenvolvidos em organizagdes que mantém convénio com
a universidade.

De acordo com Tardif (2002), o estagio supervisionado constitui uma das etapas
mais importantes na vida académica dos alunos, cumprindo as exigéncias da Lei de

Diretrizes e Bases da Educacao Nacional (LDBEN), a partir do ano de 2006 se constitui



numa proposta de estagio supervisionado com o objetivo de oportunizar ao aluno a
observacdo, a pesquisa, o planejamento, a execucdo ¢ a avaliacdo de diferentes
atividades pedagogicas; uma aproximagao da teoria académica com a pratica em sala de
aula.

Da mesma forma podemos acrescentar nessas consideracdes que ha grande
importancia de uma reflexao sobre a pratica na formacao do professor, que durante seus
estagios pensam e repensam sobre suas praticas, no que fazer com seus alunos, que
conteudos escolher, fazendo uma reflexdo do que seria mais adequado para cada
momento (IMBERNON, 2001).

Comecei minha vida pratica na area de educacao fisica no ano de 2008, quando
recebi uma proposta de estdgio em uma academia de ginastica do bairro do alto branco
em Campina Grande, ressaltando que essa academia foi onde comecei a treinar e
perceber o que acontece em uma sala de musculagdo, ndo havendo, entretanto, vinculo
com a universidade Estadual da Paraiba. Mesmo ndo havendo muito tempo de curso,
pois, meu egresso na universidade tinha se dado naquele mesmo ano de 2008, me foi
feito o convite para estagiar naquela academia de ginastica, tanto por ja ter uma pratica
na musculagdo como por ja ter pago algumas cadeiras de treinamento, anatomia e
fisiologia, tendo assim, base pratica e tedrica para poder comegar uma carreira
profissional.

Essa oportunidade vinha a ser um ponto de partida para poder colocar em
pratica os conhecimentos discutidos nas salas da universidade e relacionar na parte
fisica e mecanica do movimento na academia de ginastica.

O profissional de educagdo fisica ¢ o grande responsavel pelas atitudes
adotadas pelo publico em seus comportamentos € modos de viver ativos. Por isso, a boa
orientacdo se faz necessaria para o desenvolvimento correto dos exercicios alcangando
os objetivos previstos e incentivando a adesao dessa pratica.

Depois de aceito o convite, passei umas semanas observando o comportamento ¢
a forma de trabalho do professor graduado e retirando algumas duavidas com ele, pois,
“Estagio ¢ o ato educativo escolar supervisionado, desenvolvido no ambiente de
trabalho, e visa a preparagdo para o trabalho produtivo de estudantes do ensino regular
em Instituicdes de Educagdo Superior.

O estagio integra o projeto pedagogico do curso e, além de fazer parte do
itinerario formativo do estudante, tem como objetivo o aprendizado de atitudes,

competéncias e habilidades proprias da sua atividade profissional futura, preparando-o



para o exercicio da profissdo e para inser¢do no mundo do trabalho.” (Nota técnica
CONFEF N° 003/2012). Pois, o profissional habilitado tem como responsabilidade
avaliar, prescrever e corrigir os exercicios, cabendo ao estagiario acompanhar a
execucdo do mesmo. Apds ter uma experiéncia com esse profissional na academia,
comecei a interagir com os alunos propriamente dito, orientava os alunos com as
atividades proposta pela ficha de treinamento passada pelo professor responsavel, com
isso, observando e corrigindo a postura e o movimento durante a execucdo dos
exercicios.

O principal objetivo do estdgio ¢ preparar o estagiario para a introdugdo e
inser¢do no mercado de trabalho, mediante ambiente de aprendizagem adequado e
acompanhamento pedagogico supervisionado pelo professor em sala de aula.

O objetivo quanto estagiario foi vivenciar no campo informal de forma ativa a
atuagdo do profissional em educacdo fisica e relatar as experiéncias vividas na func¢do

de estagiario em educacdo fisica em uma academia de ginastica.
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MARCO TEORICO

Augusto Cury relata que um excelente educador ndo ¢ um ser humano perfeito, mas,
alguém que tem serenidade para se esvaziar e sensibilidade para aprender, corroborando
com Tardif que exalta os professores enquanto sujeitos do conhecimento tem que ter
uma reflexdo no sentido de que seja pensada de outra maneira as relagdes entre a teoria
e pratica, na questdo da formacdo de professores. Tendo em consideracdo de que
Imberon retrata que a qualidade do ensino esta relacionada a diversos fatores, tais quais;
materiais, métodos e dindmicas empregadas. Dessa maneira, apds consultar alguns
teoricos na area de educacdo que exaltam a importancia do estagio supervisionado
consegui ter uma interpretagdo melhor do que significa ensinar. Trazendo uma
perspectiva de como passar um sistema de treinamento, observando os objetivos de cada
um e suas particulares, pois como descreve Tubino, a variabilidade entre elementos da
mesma espécie, faz com que se reconheca que ndo existem pessoas iguais entre si.
Outros autores tem sua parcela de interesse na questdo de se preocupar com o outro,
Nahas ja comenta que o organismo humano foi construido para ser ativo, e poder
sempre desenvolver atividades, concordando também com que Palma expdem, ao disser
que o sedentarismo € um risco ao individuo, por isso tudo, o ensejo por ser um professor

de educagdo fisica aumenta, para assim, pode fazer parte ativa na sociedade.
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ESTAGIO SUPERVISIONADO

A experiéncia extracurricular comegou em uma academia de ginastica do bairro
do alto branco em Campina Grande — PB. Tendo iniciado as atividades exercidas por
mim naquele estabelecimento, na sala de musculacao no dia 21 de marco de 2008 e
encerrando minhas atividades nessa academia no dia 30 de maio de 2010.

Compreendia assim, a elaboragdo do treinamento o acompanhamento das
atividades exercidas pelos alunos e realizar a avaliacdo fisica inicial, que compreendia a
anamnese, testes fisicos e medidas antropométricas, a avaliacdo fisica possui varias
aplicabilidades, a mesma pode nos informar os riscos associados a saude dos
individuos, estimar metas e objetivos a serem alcangados, e identificar o melhor tipo de
exercicio fisico a serem realizadas, para Machado AF, Abad CCC “a avaliagdo fisica
nos permite, objetiva ou subjetivamente: determinar o processo em que o individuo se
encontra e classifica-los, sendo a mesma de fundamental importancia para prescri¢ao e
reajustes dos treinamentos”.

Para o ACSM (2007), a informagdo obtida através do teste de aptiddo fisica
relacionada a saude, em combinagdo com a informagao de saude e médica do individuo,
¢ usada pelo profissional de satde e aptiddo para ajudar o individuo a alcancar os
objetivos de aptiddo especificos.

Sendo assim, as vezes uma despesa pequena no inicio pode refletir em
beneficios futuros para a satide do individuo e para uma melhor qualidade de vida. O
termo “qualidade de vida” engloba diversos aspectos da vida de uma pessoa tendo em
vista a populagdo em geral, do ponto de vista emocional, essa expressdo ¢ feita a uma
pessoa que tem um gral de satisfacdo elevado com a vida. Segundo Nahas ( 2010) a
qualidade de vida pode ser desenvolvida em diferentes aspectos do cotidiano, em
relacdo aos parametros socioambientais (moradia, transporte, seguranca, assisténcia
medica, trabalho e remuneragdo, educacdo , lazer ¢ o ambiente saudavel) e individuais (
hereditariedade,  habitos alimentares, controle de estresse atividade fisica e
comportamento preventivo), entdo para que um individuo tenha qualidade de vida ¢
necessario que ele tenha satude, que segundo a O.M.S. significa bem estar fisico, social e
psiquico.

Ainda conforme Nahas (2010) individuos que se apresentam fisicamente ativos,
tem ampliado suas expectativas “de vida produtiva e independente, e os custos da saude

publica podem ser sensivelmente menores”
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Nesse ano de 2008 foi que passei para o curso de licenciatura plena em educacao
fisica, com muito contentamento em poder cursar um curso tao repleto de expectativas e
realidades, muito embora ja fosse praticante de musculacdo ha um bom tempo, sair do
campo de aluno para ocupar o lugar de professor nao foi facil, pois, representa uma
funcdo importante e determinante ndo s6 na academia quanto no mundo onde vivemos,
antes nao tinha a preocupagdo com os outros, mas, agora, serei eu que tenho o dever de
orientar e cuidar pra que os alunos fagam seus exercicios com maior seguranga, ai vem
o receio de errar o treino, errar os movimentos e coisas desse tipo, como passei algumas
semanas sob observacdo do professor graduado da academia, pude retirar algumas
duvidadas que tinha sobre execu¢do dos movimentos, pois, ja diz a lei federal 9696/98,
Compete ao Profissional de Educacdo Fisica coordenar, planejar, programar,
supervisionar, dinamizar, dirigir, organizar, avaliar e executar trabalhos, programas,
planos e projetos, bem como prestar servigos de auditoria, consultoria e assessoria,
realizar treinamentos especializados, participar de equipes multidisciplinares e
interdisciplinares e elaborar informes técnicos, cientificos ¢ pedagogicos, todos nas
areas de atividades fisicas e do desporto.

Dentro desse periodo de observagdo recebi as primeiras orientagdes quanto a
metodologia de trabalho e aplicagdo da teoria que recebi na universidade a pratica na
academia. Assim que o aluno se matriculava na academia, passava por uma avaliagdo
fisica onde era avaliado suas medidas antropométricas, fazia alguns testes fisicos e uma
anamnese, com a finalidade de ter pardmetros de comparagdo com o tempo para
observar onde teve desenvolvimento e conhecer um pouco do aluno para saber se ele se
enquadra em algum grupo de risco (hipertenso, diabético, cardiopata, obesidade,
depressivos) e o objetivo proposto para passar a ficha com seu treinamento.

Como havia uma imensa divulgacdo pela midia que a pratica de exercicios
fisico ajudavam em diversos fatores fisiologicos e psiquicos, acontecia um
bombeamento de alunos nas academias, Existem recomendagdes para os niveis minimos
de atividades fisicas para o publico adulto ¢ idoso entre 18 ¢ 64 anos, que compde a
grande massa trabalhadora de nosso pais: fazer pelo menos 150 minutos de atividade
fisica de intensidade moderada durante a semana ou fazer pelo menos 75 minutos de
atividade aerdbica com intensidade vigorosa durante a semana, ou uma combinagdo de
atividade de intensidade moderada e vigorosa (OMS, 2012).

Visto que as vantagens da promocdo da atividade fisica, sdo numerosas, a

prevencdo de mortes prematuras ou desnecessarias, controle dos custos com a satde,
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manutencao de uma qualidade de vida melhor. Sabemos e sentimos que a pratica regular
de exercicio por pessoas saudaveis, tanto homem como mulheres, de qualquer idade,
desencadeia uma série de adaptagdes fisiologicas, psiquicas e sociais que vao
proporcionar efeitos benéficos importantes € numerosos para a saude, controle do peso,
controle da pressdo arterial controle da glicose, aumento da resisténcia contra doencas,
aumento da autoestima, alivio do estresse, aumento do bem-estar, estimulo do convivio
social, fortalecimento dos ossos, melhora da forca muscular, melhora da resisténcia
fisica, melhora da qualidade do sono, reducdo do tabagismo, reducdo do alcoolismo,
reducdo do uso de drogas ilicitas, melhora da capacidade respiratoria.

E que o percentual de pessoas que praticam atividades fisicas durante o tempo
livre passou de 30,3% para 33,8% nos ultimos cinco anos, revelou a pesquisa Vigitel
2013 (Vigilancia de Fatores de Risco e Protegdo para Doengas Cronicas por Inquérito
Telefonica). Isso representa um crescimento de 11% no niimero de pessoas que no
tempo livre praticam exercicios. "O aumento da atividade fisica é um fator determinante
para uma sociedade mais saudavel", comentou o ministro da Saude, Arthur Chioro.

Apos feita a avalia¢do, reconhecido o objetivo do aluno, era feito o programa de
treinamento visando a obtenc¢ao de seus resultados de uma forma consciente, satisfatoria
e segura, conforme o principio do treinamento da individualidade bioldgica (“E o
fendmeno que explica a variabilidade entre elementos da mesma espécie, o que faz com
que ndo existam pessoas iguais.”) Tubino 1984. Com tudo isso em maos, vamos por em
pratica a execugdo dos sistemas de treinamento.

A sequéncia sempre se tratava de um alongamento, aquecimento, treino
muscular ¢ uma volta a calma para finalizar. Tendo em vista que a Musculagdo ¢ um
meio de treinamento ou uma modalidade na qual se integram as principais areas de
conhecimento sobre o comportamento fisiologico e motor do corpo humano,
objetivando entender e explicar as adaptagdes cronicas e agudas, decorrentes da
aplicacdo de diversas estratégias e técnicas de treinamento.

O treinamento de for¢a ¢ uma das ferramentas utilizadas na modalidade
Musculacdo, que aborda também o treinamento aerobico, o treinamento de flexibilidade
e possibilidades de intervengdes profilaticas em alguns dos principais desvios posturais
(www.portaleducacao.com.br).

Na universidade Estadual da Paraiba, participei e aprendi, como aluno daquela
instituicdo formadora, de uma vasta area de conhecimento, no que se tratava de

exercicios fisicos ( E qualquer atividade que mantem ou aumenta a aptiddo fisica em
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geral), desportos ( atividade fisica sujeita a determinadas regras e que visa a
competicdo) ¢ modalidades esportivas ( parte da premissa de desporto, porém, mais
aprofundada, pois ¢ onde cada atleta desenvolve a modalidade mais condizente com sua
condigdo fisica ou de habilidade técnica), algumas delas, me identificando bastante e
algumas outras tendo um aprofundamento maior na parte pedagogica e motora, pois, ja
tinha as experiéncias empiricas, tais como o judo, atletismo e natagao.

Baseado nesses conteudos pedagogicos e praticas corporais, desenvolvi bem o
papel de educador fisico, por onde passei, mas, foi na sala de musculagdio que me
identifiquei mais em minha area de atuacdo, pois, a questdo do treinamento fisico
resistido influencia a vida do sujeito de diferentes foras, e, eu enquanto pessoa, sempre
quis fazer parte atuante na sociedade em que vivemos, conseguindo na forma de
professor de educacdo fisica ter um papel respeitado e participativo na vida.

A prética de musculacdo na atualidade cresce em popularidade, principalmente
pela preocupacdo com a estética corporal e pela grande massificagdo da modalidade
através da midia (Pereira, Souza, Mazzuco 2003; Vilarta 2007).

A academia de musculagdo segundo Vilarta (2007) ¢ “recomendada para a
manutencdo do nosso organismo e pode trazer ganhos para a satde”, através de
beneficios como, maior mobilidade corporal para as atividades didrias de trabalho,
melhora a eficiéncia do metabolismo, melhora da postura, diminui¢do da frequéncia
cardiaca de repouso, melhora aspectos psicologicos (como a auto-estima e imagem
corporal) aumenta a ventilagdo pulmonar (através de atividades aerobias), melhora a
cognicdo e a sociabilidade, diminui o estresse e a ansiedade (Garavello 2003).
Possibilita o aumento do gasto energético, diminui a pressdo arterial e contribui na
modificagdo da composicao corporal (Sousa, 2011).

A musculagdo atua como uma possibilidade de conter o risco de adoecimento ou
morte aumentando a expectativa de vida e reduzindo as causas de mortalidade relativa
ao sedentarismo como a obesidade ¢ doencgas cardiovasculares (Palma, 2000; Palma,
2009). Além de aumentar os ganhos de for¢a ( Santarém, 1999).

O estagio compreendia de segunda a sexta feira, das 06:00 as 11:00 horas, onde
tinha um publico variado, com destaque a disparidade de idade, que variava dos 14 aos
85 anos aproximadamente, com cada um buscando objetivos comuns e diferentes.

A partir dessa primeira oportunidade de englobar prazer no que faz e orgulho por
saber que faco papel importante na sociedade, uma vez que o papel do professor, vai

muito mais além de meramente repassar conteudos, e sim, de instruir e capacitar o
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individuo para necessidades futuras, como retrata, Paulo Freire (2003)“ o papel do
professor ¢ da professora ¢ ajudar o aluno e a aluna a descobri que dentro das
dificuldades ha um momento de prazer, de alegria e que o educador ou educadora, como
intelectual tem que intervi, ndo pode ser um mero facilitador . Seguindo essa linha de
pensamento, consegui ter diversas oportunidades de estagio em outros estabelecimentos,
tais quais, academias, clubes e escolas, em todos podendo ter desempenho satisfatorio
na questdo profissional, agradecendo assim, as diversas horas de estudo e aprendizagem
que o estagio supervisionado me proporcionou.

Embora, acontecendo alguns obstaculos e adversidades nesse periodo de minha
vida, tanto dificuldades na universidade, como a questdo de conciliar os estudos na
universidade e o estagio na academia ( pois ndo se tratava s6 na questao de ir estagiar,
mas, de ter responsabilidade no estdgio, pois, tratava diretamente de vidas humanas e
qualquer erro poderia ser irreversivel e perigoso) quanto em minha vida pessoal, O
estagio era no turno da manha e o curso era no turno da tarde, mas, consegui superar
esses obstaculos, com muito esfor¢o e perseveranga pude acrescentar conhecimentos

validos para crescer cada vez mais em minha vida académica, profissional e pessoal,
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CONSIDERACOES FINAIS

Quando comecei no estagio supervisionado, meus conhecimentos eram mais
empiricos ¢ praticos do que tedrico, dessa forma, consegui aliar as duas formas de
conhecimento, a teoria e a pratica.

Dessa maneira, enquanto estagiario, pude retirar duvidas em diversas situagdes
apresentadas na sala de musculacdo, me fazendo, pesquisar e estudar mais e mais, para
que a busca do conhecimento fosse sempre renovada. Consegui formar uma
metodologia propria, ao fazer a abordagem aos alunos e dessa maneira, consegui
introduzir teorias fundamentadas ao tipo de treinamento de cada um, fazendo de uma
maneira harmoniosa e satisfatoria a forma do aluno treinar ¢ buscar alcancar os seus
objetivos de uma forma satisfatoria e harmoniosa.

A experiéncia tedrica nas salas de aula da universidade ¢ de extrema
importancia para os alunos de educagao fisica, pois, € isso que difere um educador fisico
de um mero praticante de anos na musculagdo (marombeiro), sdo os ensinamentos
teoricos que respondem diversas perguntas, de porqué fazer certo movimento e para que
serve algum exercicio ou tipo de treinamento € ndo o empirismo total de que se deu
certo com a outra pessoa, farei que daré certo comigo.

Dessa forma, tenho em mente que as cadeiras de musculagdo, fisiologia do
exercicio e treinamento desportivo, junto com as demais da grade curricular, tenha uma
grande importancia para a vida profissional do estudante de educacdo fisica e que por
sua vez, dé mais significancia e atencdo em sala de aula a elas, para poder ter bases
metodologicas para seu crescimento profissional e decorrente disso, crescimento
pessoal.

Hoje em dia, com toda a base obtida na institui¢do formadora, nos estagios que
tive oportunidade de participar e experiéncias obtidas ao longo de minha vida, consegui
abrir minha propria academia de ginastica, trabalho na area de musculagdo e estou
ciente que nada disso seria possivel sem passar pelos estagios que sdo a porta de entrada
para demonstrar o que cada um vai ser futuramente em sua carreira profissional. Espero
que esse relato possa servir de parametros para os futuros profissionais, demonstrando
aos mesmos, a importancia do aproveitamento do estagio supervisionado em sua vida

académica e profissional.
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