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RESUMO

O estagio curricular supervisionado supde uma relacao pedagogica entre alguém que ja ¢ um
profissional reconhecido em um ambiente institucional de trabalho e um aluno estagiario. Este
¢ um momento de aprendizado na formagao profissional do estagiario, seja pelo exercicio
direto in loco, ou pela presenca participativa em ambientes proprios de atividades da
Educacao Fisica sob a responsabilidade de um profissional ja habilitado. Os estagios do curso
de Bacharelado em Educacdo Fisica da Universidade Estadual da Paraiba representam ato
educativo que visa o aprendizado de competéncias proprias da atividade profissional e a
contextualizacdo curricular. Este trabalho tem a finalidade de relatar as experiéncias
vivenciadas dentro da P2 Academia da cidade de Areia-PB, com o objetivo de informar e
descrever sobre a atuacdo do profissional de Educacao Fisica além de apresentar as vivéncias
e aprendizados adquiridos através da pratica da musculagdo. A fun¢do de professor de
Educagdo Fisica em academias ¢ de grande importancia, tendo em vista que trabalham com a
saude das pessoas. Por se tratar de um estagio, foram realizadas atividades com intervencao
em uma das areas de campo do profissional de bacharel em Educacdo Fisica em que poderia
realizar o acompanhamento das atividades fisicas. Que foram feitas com base nos
componentes curriculares ja estudados durante o curso de Educagdo Fisica. Considera-se,
finalmente, que o estagio supervisionado ¢ um grande desafio nos cursos de formagao de
professores e educadores pela importancia e complexidade que lhe sdo conferidas. Portanto, ¢
necessario refletir constantemente sobre esse processo, sua organiza¢io e desenvolvimento. E
grande a procura de pessoas de todas as idades pela modalidade da musculacdo, seja para a
procura da melhora da saude; de um corpo perfeito; apenas pela socializagdo ou qualquer
outro objetivo. Os objetivos almejados pelos clientes de academias sdo de acordo com cada
um, varia muito até mesmo para aquele que queria apenas a melhora da saude, acaba gostando
dos resultados e cada vez querendo ainda mais. Pois, sdo muitos os estudos que comprovam
que a pratica da musculagdo traz beneficios para o funcionamento do corpo e da mente. Vai
muito além de uma pratica esportiva, pode ser comparada como uma terapia também, pois
melhora a autoestima. O objetivo geral deste trabalho foi o de relatar a experiéncia
profissional na area de musculacdo na academia dentro da P2 Academia da cidade de Areia -
PB. A eficacia de um treinamento de forca se deve a um programam de for¢ca bem sucedido
depende do nivel de conhecimento que o profissional tem na area da fisiologia de forca ¢ a
falta ou pouca variagdo dos métodos de treinamentos ¢ uma das razdes pela qual ocorre uma
estagnacdo do desenvolvimento da massa muscular.

OLIVEIRA, Carlos de (2010), vem enfatizar em sua obra sobre a importancia do treinamento
de forca no que diz respeito ao condicionamento fisico, geral, no desempenho esportivo, na
promocao da satde, na profilaxia, no emagrecimento, na reabilitacdo de lesdes, na correcdo da
postura, na melhora das qualidades fisicas, entre outros beneficios promovidos pela
musculagao.

Palavras — chave: Estagio. Academia. Musculagao.



ABSTRACT

The curricular supervised assumes a pedagogical relationship between someone who is
already a professional recognized in an institutional environment and a student intern.
This is a teachable moment on vocational training of the trainee, whether by exercise-spot
direct or participatory presence in own physical education activities under the
responsibility of a professional already enabled. The stages of the course of Bachelor of
physical education from the State University of Paraiba represent educational act aimed at
the learning of skills of the professional activity and the curricular context. This work
aims to report the experiments experienced inside the P2 sand City Academy-PB, with the
objective to inform and describe about the performance of physical education professional
in addition to presenting the experiences and learnings acquired through the practice of
Bodybuilding. The function of Physical education teacher in academia is of great
importance, considering that work with people's health. Because it is a stage, with
intervention activities were carried out in a professional field with a Bachelor's degree in
physical education in which could carry out the monitoring of physical activities. That
were made on the basis of the curricular components already studied during the course of
physical education. Considers, finally, that the supervised internship is a great challenge
in training courses for teachers and educators by importance and complexity that are
conferred to him. Therefore, it is necessary to reflect constantly about this process, your
organization and development. There is a great demand for people of all ages by the
weight mode, either to the pursuit of improved health; a perfect body; only by
socialization or any other purpose. The objectives pursued by the customers of Academies
are according to each varies greatly even for one who wanted just the improvement of
health, just enjoying the results and each time wanting even more. Yes, there are many
studies that show that the practice of bodybuilding brings benefits for the functioning of
the body and mind. Goes far beyond sports, practice can be compared as a therapy too,
because it improves self-esteem. The overall objective of this study was to report the
professional experience in the area of weight training at the gym inside the P2 sand City
Academy-PB. The effectiveness of a strength training due to a schedule of successful
force depends on the level of knowledge that the professional has in the field of
Physiology and the lack or little variation of training methods is one of the reasons why
there is a stagnation of development ment of muscle mass.

OLIVEIRA, Carlos (2010), comes to emphasize in your book on the importance of
strength training with regard to physical conditioning, sports performance, in General, in
promoting health, prophylaxis, in thinning, rehabilitation of injuries, posture correction,
on improvement of physical qualities, among other benefits promoted by weight training.

Keywords: Internship. Gym. bodybuilding.
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1. INTRODUCAO

Através da Orientagdo dada pela Professora Doutrora da Universidade Estadual da
Paraiba Regiménia Maria Braga Carvalho, de identificar, descrever a atuagdo do
profissional de Educacdo Fisica no contexto da prevengdo, prescricdo, reabilitagdo da
saude, formacdo cultural, reeducacdo motora e promogdo da salide em diferentes
instituigdes e 6rgaos publicos, privados, filantropicos de prestacdo de servicos no campo
de intervenc¢ao do bacharel em Educagao Fisica para a elaboragao do relatorio do estagio.
Foi escolhido, como local para a realizacdo deste relato de experiéncia, a P2 Academia ,
localizada na cidade de Areia — PB.

O nome P2 Academia, foi escolhido por causa das iniciais dos nomes dos dois irmaos
e proprietarios: Petronio Félix da Silva e Patricio Félix da Silva. Localizada na cidade de
Areia — PB, terra conhecida pelo seu clima agradabilissimo, com muitas riquezas naturais,
situada em local elevado, Areia; no inverno, ¢ coberta por uma leve neblina e suas terras
possuem diversas fontes e balnedrios aquaticos. A cidade de Areia fica na microrregido do
brejo paraibano, ¢ segundo o IBGE (Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica), 2016
possui uma populagdo estimada de 22.940.

A P2 Academia, iniciou apenas com a modalidade de musculagdo, exercicio fisico,
caracterizado por ser um tipo de exercicio resistido, com variaveis de carga, amplitude,
tempo de contragdo e velocidades controlaveis. S3o muitas as historias sobre a origem da
musculacdo, mas, na realidade ndo existe uma data precisa de quando surgiram as
primeiras manifestagdes de levantamento de pesos, a historia € muito antiga. Segundo o
site da superintenso, 2010, os dados mais precisos, foram encontrados em escavagdes na
cidade de Olimpia onde encontraram pedras com entalhes para as maos permitindo aos
historiadores apenas intuir a utilizagdo destas em treinamentos com pesos. Também
existem varios relatos de jogos com arremessos de pedras através de gravuras em paredes
de capelas funerarias do Egito antigo mostrando que ha mais de 4.500 anos os homens ja
levantavam pesos (sacos de areia ou pedras) como forma de exercicio fisico. Textos
chineses, com 3000 a.C., que descrevem os soldados levantando objetos pesados como um
teste para a sua entrada no servigo militar e também as proprias esculturas da Grécia
Antiga ilustram o levantamento de pesos.

Musculagdo ¢ uma forma de treinamento contra a resisténcia de cargas. Em seu livro,

“Técnicas de musculagio”, CALDERON, Simén (2006) vem afirmar que musculagio é uma



atividade que esta ao alcance de todos e ¢, um conjunto de técnicas que com o uso de cargas
promove adaptagdo do corpo. O mesmo autor, ainda explica que essa adaptacdo ocorre
primeiro devido a regeneracdo e recuperagdo por meio do treinamento e posteriormente,
gragas a super compensacdo, que ¢ a capacidade de recupera¢do que o musculo apresenta
apos o treino.

Sobre a importancia desse tipo de treinamento que ¢ o resistido, em alguns livros
encontramos com o nome de treinamento de forca; como no livro de OLIVEIRA de, Carlos
(2010), este mesmo autor vem enfatizar em sua obra sobre a importancia do treinamento de
forca no que diz respeito ao condicionamento fisico, geral, no desempenho esportivo, na
promocao da satde, na profilaxia, no emagrecimento, na reabilitacdo de lesdes, na correcao da
postura, na melhora das qualidades fisicas, entre outros beneficios promovidos pela
musculacdo (ou treinamento de forga).

Este trabalho tem a finalidade de relatar as experiéncias vivenciadas dentro da P2
Academia; expor os beneficios da pratica da musculacdo com o objetivo de informar,
descrever sobre a atuacdo do profissional de Educagao Fisica além de apresentar as vivéncias

e aprendizados adquiridos através da pratica da musculagao.



2. Referencial tedrico

2.1 Exercicio fisico

Os exercicios fisicos sdo entendidos como todo movimento humano ao qual se planeja de
acordo com os objetivos a serem alcancados e que se pretende seguir. CARVALHO Filho,
ET.; PAPALEO Netto, M. (2005), vem intensificar que os exercicios fisicos t€m como
objetivo a manutengdo ou recuperagdo da saude, sociabilizagdo e lazer, tornando-se de
extrema importancia na qualidade de vida. Esse exercicio fisico precisa ser uma atividade
fisica planificada, estruturada, repetitiva, eu tem por objetivo melhorar e manter um ou mais
componentes da forma fisica.

Sdo muitos os estudos que comprovam que a atividade fisica ¢ primordial na manutencao
da saude. Segundo NAHAS (2003), a falta de exercicios fisicos ¢ responsavel pela baixa
qualidade de vida e morte prematura nas sociedades contemporaneas, particularmente nos
paises industrializados. O mesmo autor ainda enfatiza que a incidéncia de infartos ¢ duas

vezes maior em individuos sedentarios.

Os beneficios obtidos através da pratica dos exercicios fisicos para a saude sao muitos,
dentre os quais temos: aumenta as reservas funcionais, compensa limitagdes evita ou posterga
manifestacdes das doengas, controla as existentes, promove mudancas nos habitos, previne
traumas e acidentes, incentiva a cidadania. A pratica de exercicios fisicos com duragao,
intensidade e volumes adequados a cada individuo traz diversos beneficios a satide. Dentre
esses beneficios temos a melhora da aptidao fisica, que segundo NIEMAM, (1999) essa
aptidao fisica inclui capacidade cardiorrespiratoria, composicao corporal, e aptiddo musculo —
esquelética (flexibilidade, for¢a muscular, resisténcia muscular). Esta aptidao fisica esta
diretamente correlacionada com a aptiddo motora que para ROSA, Neto (2002) ¢ a
capacidade de realizar um movimento motor intencional (prédxis motora), através da
integracdo ¢ da maturacdo do sistema central e que esta aptiddo motora inclui o equilibrio

neuropsicomotor nas diferentes etapas evolutivas.

Ainda falando da aptidao motora, o autor acima, ainda cita que os elementos basicos
desta aptidao sdo: forga, equilibrio, resisténcia, flexibilidade, agilidade, potencial aerobio e
anaerobio, etc. ¢ NIEMAM, (1999) vem reforgar que existem inimeras atividades que

desenvolvem estes componentes; dentre essas atividades, temos a musculagao.
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2.2. A musculagao

Sdo muitas as historias sobre o surgimento da musculagdo; ha varios relatos que
surgiram a milhares de anos, at¢ mesmo a mais de 3.000 a.C.; segundo textos chineses
encontrados, mostram a performance dos soldados, que eram avaliadas com o
levantamento de objetos pesados como um teste para a sua entrada no servico militar e
também as proprias esculturas da Grécia Antiga ilustram o levantamento de pesos.

Essa modalidade ganhou notoriedade no cenario da saude devido sua procura por uma
boa qualidade de vida, que corresponde a saude muscuesquelética, e tem por objetivo a
melhoria das aptiddes fisicas, como a forca, resisténcia, e¢ flexibilidade, que bem
desenvolvidas sdo primordiais para realizar com conforto e seguranga as atividades
diarias, mesmo em situagdes que exijam mais do corpo. OLIVEIRA, Carlos de (2010), diz
que a musculacdo exerce um papel importante no condicionamento fisico, geral, no
desempenho esportivo, na promo¢dao da saide, na profilaxia, no emagrecimento, na
reabilitacdo de lesdes, na correcdo da postura, na melhora das qualidades fisicas, no
aumento de massa muscular além de ser uma modalidade de exercicio fisico que, para o
autor, constitui a base para varias modalidades esportivas.

Para se obter resultados através da musculacdo, OLIVEIRA, Carlos de (2010), vem
destacar a importancia das ciéncias que envolvem o treinamento resistido, informando e
orientando sobre a importancia de um profissional que entenda tanto a forma empirica
quanto a forma cientifica de treinamento resistido; ou seja, um profissional de Educagao
Fisica que tem o conhecimento dessas ci€ncias para orientar o praticante de musculagdo
para que este venha a obter os objetivos almejados. Este mesmo autor, explica que os
conhecimentos cientificos envolvidos no treinamento resistido (musculagdo), sdo: as
varidveis do treinamento; a periodizagdo de forma individual; os principios basicos do
treinamento; as leis bdasicas do treinamento; respiracdo; alimentagdo; recuperacdo dos
macro-nutrientes e o lastro fisiologico e psicologico.

As variaveis do treinamento sdo as variagdes que devem ocorrer durante um
treinamento, sdo variagdes das cargas, intervalos, ordem dos exercicios, séries, sessoes,
frequéncia semanal, velocidade de execucdo, nimero de repeti¢des, intensidade de carga,
nivel do praticante, SIMAO ( 2005).

A pausa, intervalo de recuperacdo durante o treinamento ¢ tdo importante durante o

exercicio quanto a execucao do treino. A ciéncia do treinamento resistido sdo as
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periodizagdes individuais, sdo as divisdes das temporadas de treinamento em periodos
particulares. Os principios béasicos baseiam-se nos principios de variedades, ou seja

diferentes sempre .
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3. O Estagio

Segundo a lei N° 11.788, de 25 de setembro de 2008, estagio ¢ ato educativo escolar
supervisionado, desenvolvido no ambiente de trabalho, que visa a preparacao para o trabalho
produtivo de educandos que estejam frequentando o ensino regular em instituigdes de
educacdo superior, de educacdo profissional, de ensino médio, da educagdo especial e dos
anos finais do ensino fundamental, na modalidade profissional da educacdo de jovens e
adultos. Esse estagio faz parte do projeto pedagogico do curso, além de integrar o itinerario
formativo do educando e visa ao aprendizado de competéncias proprias da atividade
profissional e a contextualizagdo curricular, objetivando o desenvolvimento do educando para
a vida cidada e para o trabalho.

Os estagios supervisionados sao partes fundamentais na vida académica de um aluno, pois
¢ através deles que podemos ter e demonstrar conhecimentos tedricos € colocarmos em pratica
tudo que aprendemos em sala de aula.

Os estagios do curso de Bacharelado em Educacdo Fisica da Universidade Estadual da
Paraiba representam ato educativo escolar supervisionado, que visa o aprendizado de
competéncias proprias da atividade profissional e & contextualizagdo curricular.

O estagio curricular supervisionado supde uma relacdo pedagogica entre alguém que ja é
um profissional reconhecido em um ambiente institucional de trabalho e um aluno estagiario.
Por isso ¢ que este momento se chama estagio obrigatorio, curricular supervisionado. Este ¢
um momento de aprendizado na formagao profissional do estagiario, seja pelo exercicio direto
in loco, ou pela presenga participativa em ambientes proprios de atividades da Educagdo

Fisica sob a responsabilidade de um profissional ja habilitado.

3.1 A P2 Academia

A Academia de musculacao intitulada de P2 Academia foi criada no ano de 2013, mais
precisamente no dia 15 de abril do mesmo ano. Seus donos sdo o professor de Licenciatura
Plena em Educagao Fisica Petronio Félix da Silva, e seu irmao Patricio Félix da Silva. Por ser
também formada em Licenciatura Plena em Educacdo Fisica pela UPEB, convidaram-me a
fazer parte da academia como professora.

A P2 Academia, contava com dois professores: no inicio, Petronio Félix da Silva e

Cléudia dos Santo s Indcio Andrade. A carga hordria era bem extensa e a grande maioria dos
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alunos eram individuos de todas as faixas etdrias de idade e individualidades biologicas
diferentes que nunca tiveram praticado a modalidade da musculagdo, eram em sua maioria,
alunos iniciantes.

Esta academia iniciou apenas com a modalidade de musculagdo, possuindo diversos
aparelhos desta modalidade. Esta foi a grande oportunidade de ser colocado em prética tudo o
que havia aprendido na teoria. Depois do convite feito, foi iniciada uma jornada de trabalho
que comecava as 5:30 até as 9:00 da manhd; tendo continuidade das 14:00 da tarde
encerrando-se as 18:00 da noite.

A funcdo de professora de Educagdo Fisica em academias ¢ de grande importancia, tendo
em vista que trabalham com a satde das pessoas, além dos horarios serem bem intensos o
fluxo de clientes também eram bem intensos.

Por se tratar do estagio foram realizadas atividades com intervencdo em uma das dreas de
campo do profissional de bacharel em Educacdo Fisica, realizando o acompanhamento das
atividades fisicas. Que foram feitas com base nos componentes curriculares ja estudados

durante o curso de Educagao Fisica.

3.2 Acompanhamentos das atividades

Como o estagio tem como objetivo levar o aluno a observacao, intervengado e participacao
no processo de planejamento, havia grande responsabilidade na academia; como o de avaliar,
prescrever e acompanhar os alunos durante os treinamentos resistidos de cada um.

Na propria avaliacdo de medidas antropométricas, que eram feitas de acordo com as
necessidades e limitagdes de cada aluno, era elaborado o planejamento de cada treino, além de
acompanhar cada aluno em sua execucdo. No inicio, ndo foi muito facil para atuar como
professora de academia, pois nunca havia praticado esta modalidade. Mas com muita

dedicagdo e estudo, foram superadas todas as expectativas.
3.3 Sobre as acoes ministradas (Avaliacao)
Durante as aulas foram colocados em pratica, tudo o que foi aprendido durante o curso

Bacharelado em Educagdo Fisica. Neste tempo, foram realizadas as avaliagdes fisicas nos

alunos que ¢ através dela que podemos comparar e determinar a evolu¢do de uma pessoa.
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Essa avaliacdo era agendada assim que o aluno era matriculado na academia. Com ela,
pode-se saber qual grupo de risco este aluno se enquadrava (hipertensos, diabéticos,
cardiopatas, deficientes fisicos, deficientes visuais ou intelectuais); ou seja, qual a patologia
ele apresentava ; qual o objetivo deste aluno nos treinamentos.

Terminando o periodo de adaptagdo eram realizadas outras avaliagdes para fazer a
comparacdo de resultados entre uma avaliacdo e outra. Assim, poderia analisar se o
treinamento estava alcancando os objetivos almejados.

Todas as atividades eram realizadas pelo o acompanhamento do profissional de
Educacao Fisica, tanto nas execugdes, como no proprio incentivo e motivagao para com o
aluno. Como ja foi dito, cada um tem um objetivo a alcangar, sdo varias as razdes que
levam as pessoas a ir em busca de se exercitarem. Muitas pessoas vao a procura de uma
saude melhor, outras apenas do lado estético.

Conseguiu-se identificar a questdo estética durante o as aulas, através das mudangas de
vestimentas. A autoestima cresce cada dia que passa, pois a estética, embora ndo seja o
objetivo, acaba sendo um resultado da propria musculagdo. A preocupacdo com o corpo dito
“perfeito” leva muitas pessoas a procurarem métodos que auxiliem no tratamento com a
aparéncia. Isto reflete a insatisfagdo com a imagem que eles tém de seu proprio corpo. Diante
de tantas razdes para se procurar uma academia temos: satide, bem estar e a estética.

O que levam essas pessoas a permanecerem nas academias, muitas vezes, ndo ¢ apenas
porque obtiveram um bom resultado nos treinos, em sua maioria, a forma de tratamento para
com elas. A forma como sdo respeitadas, e valorizadas como seres humanos que sdo como
alunos e atletas.

Ser um Educador Fisico vai além das teorias e praticas aprendidas em sala de aula, ¢ uma
profissdo muito especial, porque vai além de simples profissionais, de certa forma, tem que
ser amigos, confidentes, um pouco ouvintes, porque as pessoas chegam com problemas
particulares e querem apenas alguém com que possa desabafar; alguém com quem possa pedir
conselhos ou apenas extravasar o estresse do cotidiano. Ir além, com todo respeito, da
profissdo, saber respeitar as diferencas; cuidar do outro, se preocupar com o outro,
respeitando sempre o espaco do cliente.

Hé clientes que chegam apenas para extravasar sua euforia, pegando cargas elevadas
durante o treino, cabendo ao professor, orientar a forma correta e conscientizar este aluno

sobre os perigos que ele estd correndo com tal atitude.
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Sdo muitos os motivos que levam esses alunos a abandonarem as academias de
musculagdo, mesmo obtendo um bom resultado fisicos e/ou estéticos, eles se sentem
desmotivados devido as atividades realizadas dentro da sala de musculag¢do serem monotonas.
Isso se deve a varios fatores: treinos muitos longos, a péssima aten¢@o do professor para com
os alunos, resultados demorados.

Porém, sdo diversos os objetivos pelos quais os usudrios de academias as frequentam, ¢
grande a procura de alunos por aulas de musculacdo, tanto jovens, adolescentes e adultos
idosos vao além do bem estar fisico. O objetivo dos usudrios depende de cada individuo e
varia mesmo de acordo com cada faixa etdria de idade.

A maioria dos idosos vai as aulas nas academias de musculacdo a procura de satde fisica;
j& os jovens, em sua grande maioria, vao na busca de um corpo perfeito dito por eles e pela
midia. Eles buscam dentro da musculacdo uma estética dita perfeita, muitas vezes sem se
preocuparem com a saude. Nao se preocupam com a periodizagdo correta dos treinamentos,
desrespeitando assim, as ciéncias que envolvem os treinamentos, como os principios basicos
da musculagao.

Dentro das academias, ha, como ja foi citado acima diferentes tipos de individuos, e cada
individuo carrega consigo uma particularidade. Temos individuos com necessidades especiais,
cadeirantes, deficientes visuais, mentais, diabéticos, hipertensos, reumaticos, dentre outras
particularidades.

Os treinos devem ser por diversas vezes entusiasmantes, ¢ acima de tudo agradaveis,
pensando nisso, foram elaborados diversos treinamentos com diferentes varidveis . Sabendo
que a musculacdo ¢ um meio de treinamento ou modalidade na qual se integram as principais
areas de conhecimento sobre o comportamento fisiologico e motor do corpo humano, tendo
como principal objetivo compreender e explicar as diferentes adaptacdes fisiologicas nas
diversas técnicas e estratégias de treinamento. Foram elaborados formas de treinamentos
obedecendo principalmente as ciéncias do treinamento resistido, ja citadas acima neste
trabalho.

Foram utilizadas diversas técnicas e tipos de treinamentos de musculagdo de acordo com
cada individuo, obedecendo as ciéncias do treinamento resistido. BOMPA, 2001, explica que
um programa de for¢ca bem sucedido depende do nivel de conhecimento que o profissional
tem na area da fisiologia de forca e a falta ou pouca variagdo dos métodos de treinamentos ¢é

uma das razdes pela qual ocorre uma estagnacdo do desenvolvimento da massa muscular.
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Diante dessa afirmagdo foram escolhidas diferentes técnicas ¢ métodos de treinamento
durante este estagio. Dentre os diferentes métodos de treinamento de forca para a realizacio
dos treinos, foram utilizados: os convencionais, progressdo dupla, de Lorme, da pirdmide,
pique de contracdo, set descendente, tensdo longa e continuas, super-set, isométrico.

As caracteristicas de cada método variam de acordo com o tipo de intervalo, carga,
repeticdo, material utilizado e execucdo do movimento. Nos métodos convencionais os
exercicios sdo realizados para todos os grupamentos musculares. No método da progressao
dupla, ha um aumento nas repeti¢cdes até o dobro das iniciais € um aumento da carga e volta
para as repeti¢des iniciais. No método de Lorme, determina-se um ntiimero de repetigdes e
realiza-se trés séries com a mesma carga pesada; a primeira série com % das repeti¢des, a
segunda com 2/4 e a ultima com todas as repeti¢des revistas. O método da pirdmide, consiste
em: piramide crescente(crescimento gradual da carga e reducdo também gradual das
repeti¢des), pirdmide crescente truncada (igual a pirdmide crescente, porém as repeticdes nao
diminuem) pirdmide decrescente ( crescimento gradual das repeticdes e reducdo da carga),
pirdmide decrescente truncada(proceder igual na decrescente, porém comecar de determinada
repeticao diferente da primeira ). No método pique de contragdo, realiza-se uma contragao
isométrica no ponto de menor comprimento muscular.

No método set descendente, o exercicio se inicia com 0 peso maximo para as repeticoes,
sem intervalo, reduzindo a carga e fazendo o maximo de repeti¢des, repetindo o procedimento
ate completar varios grupos musculares. No método de tensdo longa e continua realiza-se a
contragdo concéntrica e excéntrica de cada repeticdo de forma lenta, evitando encaixes ou
pausas. No método super set, agrupa-se os exercicios para agonistas e antagonistas seguidos.

E no método isométrico realiza-se uma contracdo de determinado grupamento muscular.
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4. CONSIDERACOES

Considera-se, finalmente, que o estagio supervisionado ¢ um grande desafio nos cursos de
formagdo de professores e educadores pela importincia e complexidade que lhe sdo
conferidas. Portanto, ¢ necessario refletir constantemente sobre esse processo, sua
organizagdo e desenvolvimento.

E grande a procura de pessoas de todas as idades pela modalidade da musculacdo, seja
para a procura da melhora da satde; de um corpo perfeito; apenas pela socializagdo ou
qualquer outro objetivo. Os objetivos irdo de acordo com cada um, varia muito, até mesmo
para aquele que queria apenas diminuir o colesterol ruim, acaba gostando dos resultados e
cada vez querendo ainda mais. Pois, sdo muitos os estudos que comprovam que a pratica da
musculacdo traz beneficios para o funcionamento do corpo ¢ da mente. Vai muito além de
uma pratica esportiva, pode ser comparada como uma terapia também, pois melhora a
autoestima. O objetivo geral deste trabalho foi o de relatar a experiéncia profissional na area
de musculagdo na academia dentro da P2 Academia da cidade de Areia - PB.

. Na finalizagdo da participagdo das aulas, houve uma real nog¢ao de que o aluno vai
ganhando uma experiéncia muito importante, pois, adquiriu-se mais conhecimentos e¢ deixa
convictos que os objetivos almejados foram alcangados. A musculacdo ¢ um meio de
treinamento ou modalidade na qual se integram as principais areas de conhecimento sobre o
comportamento fisiolégico ¢ motor do corpo humano, tendo como principal objetivo
compreender e explicar as diferentes adaptacOes fisiologicas nas diversas técnicas e
estratégias de treinamento resistido. A eficacia de um treinamento de for¢a se deve a um
programam de for¢ca bem sucedido depende do nivel de conhecimento que o profissional tem
na area da fisiologia de forca e a falta ou pouca variagdo dos métodos de treinamentos ¢ uma

das razdes pela qual ocorre uma estagnacao do desenvolvimento da massa muscular.
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ANEXO A - PESOS LIVRES

FONTE: Arquivo Pessoal
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ANEXO B - LOCAL ERGOMETRICO

FONTE: Arquivo Pessoal



ANEXO C — LOCAL DAS MAQUINAS DOS MEMBROS INFERIORES

FONTE: Arquivo Pessoal
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