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RESUMO

O presente trabalho, traz um relato de experiéncia do estagio em uma academia
de ginastica da cidade de campina grande, em que foram analisadas aulas coletivas
de franquias. O objetivo do trabalho é relatar as experiéncias vividas nas aulas de
ginastica franquiadas durante o estagio. A academia korpus foi o local de estagio,
que ocorreu de segunda a sexta-feira em horarios e turma distintas, as modalidades
observadas foram: Body Pump, Body Attack, Body Combat, Power Jump. Com o
término do trabalho foi possivel agregar bastante conhecimento com base na
vivéncia do estagio, permitindo assim amadurecimento profissional para que se

entre pronto no mercado de trabalho.

Palavras-Chave: Ginastica Coletiva, Academia, Método Franquiado.



ABSTRACT

The present work reports an experience of the internship at a gymnasium in the city
of Campina Grande, where collective classes of franchises were analyzed. The
objective of the study is to report the experiences of gymnastics classes during the
internship. The korpus academy was the place of internship, which happened from
Monday to Friday at different times and classes, the modalities observed were: Body
Pump, Body Attack, Body Combat, Power Jump. With the end of the work it was
possible to add a lot of knowledge based on the experience of the internship, thus
allowing professional maturity to enter the job market.

Keywords: Collective Gymnastics, Academia, Franchised Method.



1. INTRODUCAO

A palavra ginastica vem do grego “Gymnastiké”, que significa a arte de
fortificar o corpo e lhe dar agilidade. Mas, ja na pré-histdria a ginastica ja existia
como meio de sobrevivéncia, para cacar, atacar e se defender. Esse tipo de
exercicio fisico era classificado como exercicio utilitario, essa pratica era passada de
geragdes em geragdes e fazia parte de jogos, rituais e festividades do povo daquela
época. Nos tempos antigos, no oriente, os exercicios fisicos eram praticados como
lutas, natacao, remo, hipismo, arco e flexa eram utilizados em rituais religiosos e na
preparagao dos soldados para guerras (MACELLY, 2011).

O movimento fithess, desde o inicio, no final dos anos 70, ndo demonstra
nenhum sinal de enfraquecimento, mesmo apds varios anos de seu surgimento. O
grande numero de pessoas que experimentam uma melhora na qualidade de vida,
saude, estética e bem-estar interior e social, através da pratica sistematica das
atividades orientadas, ndo permite que esse movimento pare de crescer. A
comprovagado disso € evidente pela proliferagdo do numero de academias de
ginastica em todo mundo, o que lhe confere o status de ser um fendmeno
internacional (NOVAES, 2001).

Alguns métodos de origem estrangeira influenciaram diretamente a Ginastica
de Academia até ela tomar o formato atual. Nos anos 60 e 70, foi a Calistenia; nos
anos 80, a Ginastica Aerdbica (Alto e Baixo Impacto), seguidos, nos anos 90, pelo
StepTraining e a Ginastica Localizada, que tem sua base na musculagéo. Varios
fatores, tais como cinesiologicos, anatdmicos e de melhoria de desempenho séo
comuns nestas atividades, o que aumenta a correlagdo entre elas (NETO e
NOVAES, 1996). Recentemente, cresceu a procura por ginasticas suaves, como por
exemplo: Yoga, Ginastica Postural, Tai-chi Chuan, Pilates e ginastica com
movimentos de animais (SABA, 2003).

A ginastica de academia tem como objetivo melhorar o condicionamento fisico
e promover o aumento do gasto caldrico. Considerada atividade fisica e pratica
social, ela permite melhora da qualidade de vida por meio de aulas coletivas. Além
dos beneficios social e fisioldgicos, ginastica de academia promove também a
obtencdo e manutengado da estética corporal bem como outros beneficios (SABA,
2003).



Para que um individuo desenvolva uma boa condicao fisica é necessaria a
utilizacdo de exercicios que foquem resisténcia aerdbica, resisténcia muscular
localizada, forga muscular, flexibilidade e composigéo corporal. E importante lembrar
que, ndo basta desenvolver um ou outro componente e sim todos juntos de forma
equilibrada e harmoniosa. Para que isso ocorra é fundamental que se utilizem varios
meios e métodos de treinamento, pois ndo existe um unico método que desenvolva
todos esses componentes de forma eficiente, isso porque cada método possui o seu
desenvolvimento especifico de qualidades fisicas (SANTOS, 1994).

Nos dias atuais, a ginastica de academia ainda se encontra em um processo
de expansédo, onde é possivel observar, cada vez mais, uma pratica generalista, que
favorece o aparecimento de novos métodos, como por exemplo, a BodySystems, ou
até, métodos menos populares de ginastica, acarretando em uma ampliagdo desse

mundo do fitness.
2. OBJETIVO
2.1. OBJETIVO GERAL

Relatar, descrever e informar as minhas vivéncias do estagio na academia
Korpus e sua importancia para a minha vida académica e profissional, da ginastica
coletiva através do método de franquia.

2.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

= Expor minhas experiéncias vividas com os alunos (as) da ginastica
coletiva através do método de franquia na academia Korpus na faixa
etaria (15 a 75 anos);

= Apresentar os métodos de franquias e os tipos de ginastica;

+« Mostrar os critérios e certificacdo do profissional de educacao para
atuar nas aulas;

#» Apresentar as abordagens para o desenvolvimento das aulas.



3. REFERENCIAL TEORICO

3.1. HISTORICO DOS METODOS FRANQUIADOS

Todo atleta olimpico tem um objetivo alto e quer ser o melhor em seu campo.
Nosso fundador € um olimpico quatro vezes que sempre define grandes objetivos.
Les Mills Snr iniciou sua primeira academia em Auckland, Nova Zelandia, em 1968.
Agora, quase quatro décadas depois, os exercicios LES MILLS ™ sao amados por
milhdes e estdo disponiveis em clubes e academias em todo o planeta. Depois de
testemunhar o fendmeno de aerdbica nos Estados Unidos, Phillip Mills e esposa
Jackie, comegaram a desenvolver aulas de aerdbica e forga de alta energia.

Phillip juntou-se ao negdcio em tempo integral em 1980 e imediatamente
comecou a criar formas inovadoras de motivar as pessoas. Nao tem medo de correr
riscos, Phillip e seus companheiros do negdécio de entretenimento foram os primeiros
a criar exercicios de grupo conduzidos pelo ritmo da musica moderna. Aqueles
primeiros programas aerobicos desencadearam filas na rua e Phillip sentiu o poder
real de fithess grupal.

Em 1990 mudaram o jogo adicionando algas ao estudio com a classe original
PUMP. Massivamente popular na Australia e na Nova Zelandia, sabiamos que era
uma férmula vencedora. Em 1997, foi renomeado BODYPUMP ™ e nossa equipe de
guerreiros da estrada levou o mundo.

Les Mills International nasceu. Desde entdo, mantemos a concepcgdo de
exercicios que inspiram as pessoas a obter resultados. Nossa classe de ciclo
BODYBALANCE ™ baseada em yoga decolou em popularidade. Em seguida, foi
BODYCOMBAT ™, nossas artes marciais combinadas ao treino do fitness.
Atualizando a musica e os movimentos em todos os exercicios a cada trés meses
para continuar motivando nossa tribo e ficar a frente do jogo. Esta abordagem
inovadora ndo se limita ao exercicio grupal. Para sustentar um planeta apto,

precisamos inspirar a proxima geragado com novas experiéncias.
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4. RELATO DE EXPERIENCIA

41. ESTAGIO

Estagio segundo BURIOLLA (1995), “é os lécus onde a identidade profissional
do aluno é gerada, construida e refletida; volta-se para o desenvolvimento de uma
acgao vivenciada, reflexiva e critica, por isso, deve ser planejado gradativamente e
sistematicamente”. E de carater essencial na vida do aluno o estagio para além do
desenvolvimento do aprendizado adquirido na academia, aprimorar todo o seu
conhecimento em diversas areas da empresa.

4.2. ACADEMIA KORPUS

Fundada em 1985, a Unidade Prata foi a primeira da rede Korpus a surgir em
Campina Grande. Desde o inicio, primou pela qualidade dos servigos prestados e
satisfagdo do aluno. Ao longo do tempo, se solidificou e deu origem ao que hoje a
Academia Korpus simboliza: a busca pela saude e bem-estar com seguranga.

Oferece ambientes climatizados e recursos tecnoldgicos a exemplo o sistema
de treinamento informatizado, onde cada aluno encontra seu programa de
exercicios, e equipamentos de primeiro mundo.

Com uma equipe preparada para atender alunos com perfis e necessidades
diferentes e uma estrutura completa, é ideal para quem procura ter mais qualidade
de vida através das atividades fisicas.

Por funcionar durante 24 horas por dia, inclusive nos finais de semana e

feriados, permite que o aluno aproveite mais seu tempo.

4.3. CRITERIOS METODOLOGICOS PARA MINISTRAR AULAS
FRANQUIADAS

Somente profissionais de Educagdo Fisica com CREF ou universitarios que
cursam Educacao Fisica podem fazer os treinamentos dos métodos franquiados.
Durante esse treinamento que ocorre em dois mddulos, ambos sdo estagios do
treinamento Inicial. No médulo | o professor conhece as caracteristicas basicas do
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programa e de como ensinar. No Mddulo Il isso é testado na pratica, com o
professor passando por momentos de avaliagao e feedback de seu desempenho.

Quem néao é aprovado no Mdédulo Il de seu treinamento tem o prazo de 60
dias para fazer um novo treinamento, pagando uma taxa. O professor deve verificar
no calendario quando ocorre o proximo treinamento e entrar em contato com a
Central BS para se inscrever.

Apos a aprovagao no Maodulo Il, o professor deve enviar o video de sua aula
em até 90 dias. O video deve ser de uma aula real, conter a gravagao de uma aula
inteira, incluindo a interagcéo pré e pos aula. A camera deve estar posicionada de
modo que seja completamente possivel ver toda a movimentagdo do professor
durante a aula, sem cortes de espaco ou partes do corpo. O video ndo deve ter
cortes nem edigdes. O formato pode ser em VHS, DVD, CD de video ou Pen Drive.
Exceto em formato 8mm.

As renovagdes trimestrais sdo compulsérias para manter seu licenciamento
em dia. Além disso, para continuar dando aulas € necessario manter-se sempre
atualizado com seus materiais. Ndo fazer a renovagédo trimestral implica em
descredenciamento do programa que nao foi renovado, o que o torna irregular a

atuacdo como professor Les Mills.

4.4. ORELATO

Como todo estagiario de educacao fisica, no ano de 2014 comecei estagiando
na area de musculacdo e sempre via as aulas de ginastica como uma forma de
agregar valor e tirar a monotonia do treino, sendo assim, passei a praticar as aulas.
Apbs isso, criei afinidade pela area e busquei me capacitar para futuramente
comegar a ministrar aula.

Em outubro de 2015 me foi dada a oportunidade de estagiar na academia
korpus unidade prata com ginastica coletiva. A academia conta com um publico
distinto a faixa etaria varia entre 12 a 80 anos, com cerca de 8000 alunos
matriculados, sendo aproximadamente 2000 alunos praticantes de ginastica coletiva.
Vale salientar que, acontece oscilagdo de publico com o decorrer de alguns meses
do ano. O quadro de horarios da academia dispde de cerca de 100 aulas semanais,
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sendo elas: aulas franquiadas e tradicionais, além dos aulées de langamento
promovidos trimestralmente.

Meu estagio ocorreu na area de aula coletivas franquiadas, pela empresa
LesMills/BodySystems. Dentre as 11 modalidades disponibilizadas pela franquia, no
campo de estagio foram realizadas cinco modalidades: BodyPump, BodyAttack,
BodyCombat, CxWork e Power jump.

4.5. BODY COMBAT

A mais explosiva das aulas, praticada por milhares de pessoas “viciadas”
nesta combinagdo de ginastica e artes marciais, que descarregam o estresse
“‘lutando” sem contato fisico. Com movimentos vindos do Boxe, Karaté, Kung Fu, Jiu
Jitsu, entre outras artes, BODYCOMBAT ™ & um verdadeiro chute na preguical!

Duragao: 55 minutos | Gasto caldrico médio: até 545 kcal.

4.6. BODY PUMP

Ha mais de 20 anos no mercado, esta aula conquistou coragées e corpos de
milhées de praticantes ao redor do planeta. Treinamento de for¢a e resisténcia em
uma aula coletiva, que respeita as caracteristicas individuais, este é o
BODYPUMP™. Anilhas e barras, musicas envolventes com exercicios seguros e
eficazes, sdo o conjunto ideal para esta aula que melhora a postura e da a téao
desejada definigdo muscular.

Duragédo: 60 minutos | Gasto caldrico médio: até 560 kcal.

4.7. BODY ATTACK

BODYATTACK é a combinagdo de movimentos aerdbicos com exercicios de
forca e estabilizagdo em um Unico treinamento. Esses movimentos vém de esportes
como volei, ténis e futebol; portanto a sua intensidade € facilmente adaptavel,
possibilitando a atividade de ser praticada por aqueles que ja estdo acostumados
com exercicios fisicos e por quem esta comegando.

Duragéao: 50 minutos | Gasto calérico médio: 500 kcal.
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4.8. POWER JUMP

Treinamento aerdbio em minitrampolim, com resultados visivelmente rapidos
e organizado de uma maneira democratica, que permite que alunos novatos e
experientes saiam das aulas com a sensacao de dever cumprido.

Duragao: 55 minutos | Gasto calérico médio: 700 kcal.

49. CXWORK

A aula apresenta um conjunto de exercicios isolados, que tém como alvo
grupos musculares especificos e movimentos integrados, que utilizam dois ou mais
grupos simultaneamente — todos focados na musculatura do centro do corpo:
abdominais, costas e gluteos.

Duragao: 30 min | Gasto calérico médio: 350 kcal.
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5. CONCLUSAO

Conclui-se que, o estagio de um modo geral é de suma importancia na vida
de um discente em educagao fisica. Pois, possibilita um maior aprendizado nas
atividades a qual foi proposto durante o estagio realizado na academia Korpus.

Durante o estagio enxergamos a importdncia da ginastica coletiva e o
desenvolvimento que ela proporciona aos alunos. Sendo assim, todas as
expectativas foram superadas tanto por parte dos alunos/clientes como também dos
proprietarios da academia.

Desta forma, o estagio possibilitou-me diversas situagdes as quais serviram e
servirdo como aprendizagem e experiéncia para o resto da minha carreira como
profissional de educacgéo fisica. Vale salientar que, todos os objetivos propostos no
estagio foram realizados com éxito.
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