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RESUMO

Devido a grande busca por saude e melhoria estética, tem sido crescente a procura
pela pratica de exercicios fisicos nas academias de musculagdo, que tém sido
bastante requisitadas nesse processo. A cada dia, temos novas comprovagoes
cientificas, referentes aos beneficios da pratica regular de exercicios fisicos. Com
isto, € de suma importancia uma formagao adequada do profissional de educagao
fisica para atender as necessidades de tal publico. Portanto, o estagio tem como um
dos inumeros objetivos, contribuir para a formacao profissional e pessoal do
graduando, possibilitando ao mesmo, uma experiéncia pratica em determinada area
de atuagdo. Desta forma, o mesmo tem a oportunidade de conciliar os
conhecimentos adquiridos na graduagao, associando-os na pratica do exercicio
profissional. Assim, podemos vivenciar as individualidades bioldgicas, trabalhar as
capacidades fisicas de cada aluno e manipular as variaveis do treinamento, a fim de
propiciar uma melhora relacionada a qualidade de vida e saude do aluno. Neste
trabalho, mostro um pouco da vivéncia do meu estagio em uma academia de
musculagao. Assim como um pouco da minha experiéncia obtida no referido estagio,
e a importancia do profissional de educacéo fisica em atender aos diversos publicos,
visando os seus objetivos, e respeitando suas individualidades.

PALAVRAS-CHAVE: Musculagao. Academia. Estagio.



ABSTRACT

Concerning about body aesthetics and mainly, the population recognition of the
importance of physical activities for health and quality of life have led people to to
looking for gyms, making it popular places to achieve these goals. In the context of a
bodybuilding gym and the practice of physical activity, it is important that physical
educators and also the institutions, carry out a work of awareness, demonstrating to
students, how important is the continuous of practicing physical activity, showing the
benefits and concerns that you must have. In addition of raising awareness, it is
interesting that the physical education professional be concerned about keeping a
good relationship with his client, through this behaviour it is possible to know,
understand and clarify the main student’s motivations. In this context, | can say that
the experience phase was really important to my learning process, through this, | was
able to put into practice what | have learned in the theory, in other words, everything
that | experienced and learned while graduating. The experience phase was a great
learning process, and a center of great and valuable experiences, where | work in the
field and | had contact with several types of students, each one with its biological
individuality, objectives and motor coordination, through this, for example , | could
have the perception about what can each student is able to do, regarding to physical
training.

KEYWORDS: Weight training. Gym. Stage.
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1 INTRODUCAO

A atividade fisica vem se tornando destaque na busca pela saude e qualidade
de vida das pessoas. Estudos da comunidade académica sao unanimes em afirmar
que a atividade fisica tem sua efetividade na prevencdo de doencas como por
exemplo as crdnicas nao transmissiveis. Entretanto os objetivos buscados pelos
usuarios das academias estdo principalmente relacionados a estética, como
diminuicdo do percentual de gordura e aumento da massa muscular. As buscas por
esse padrdo de composigdo corporal podem estar ligadas a grande divulgagao
através dos meios de comunicagdo que constantemente abordam a imagem

corporal por meio de programas televisivos, anuncios e redes socias.

Nesse panorama dentre os ambientes mais procurados para a pratica de
exercicios fisicos que favorecem essa melhora da composi¢cdo corporal, estdo as
academias de musculagdo. Uma vez que possuem espagos e equipamentos que
contribuem de forma mais efetiva na busca do tdo almejado “corpo perfeito”, onde o
progresso nas intensidades dos exercicios é facilitada com o uso de sobrecargas
presentes nos aparelhos de musculagéo.

Neste cenario o profissional de Educacao Fisica e o estagiario surgem como
intermediadores na busca por esses resultados, sendo responsavel por avaliagées
fisicas, montagens de programas de treinamento, orientagdo na execugao dos

exercicios e corregdes na execugao dos exercicios.

Dessa forma este trabalho tem por objetivo relatar as experiéncias vividas
como estagiario em academia de musculagdo, mostrando as contribuicbes do
campo de atuagao na formagao académica e profissional do graduando do curso de
Educacéo Fisica.
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2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 ACADEMIA DE MUSCULACAO

Segundo dados da Associacado Brasileira de Academias (ACAD), existem
aproximadamente 33.157 academias em todo o Brasil e quase 8 milhées de alunos,
movimentando cerca de US$ 2,5 bilhdes, em 2014. O Brasil é o segundo em nimero
de academias, perdendo apenas para os Estados Unidos, e o maior do setor na
América Latina. O pais esta entre os 18 paises com maior numero de academias por
habitante, segundo a pesquisa Global Report 2015, realizada pelo IHRSA
(International Health, Racquet & Sportsclub Association).

O segmento de Academias de Ginastica e Condicionamento Fisico passa por
um periodo de alta continua ha anos (de 15 mil academias em 2010 para mais de 30
mil em 2014). Isso acontece por varios motivos, mas principalmente devido a uma
mudancga de comportamento do brasileiro. Se antes a atividade fisica era quase que
exclusividade de entusiastas da boa forma, hoje questdes como qualidade de vida,
saude e bem-estar levam um publico cada vez mais diversificado para as
academias.

Devido a essa grande demanda de empresas e a imensa quantidade de
pessoas que buscam esse tipo de estabelecimento para a pratica de exercicios
fisicos, cada vez mais os empresarios investem em atendimento para proporcionar o
melhor atendimento as demandas dos clientes. Pensando nisso a contratagdo de
estagiarios vem se tronando uma pratica recorrentes nas academias de musculagao.
O estagio é definido como o ato educativo escolar supervisionado, desenvolvido no
ambiente de trabalho, que visa a preparagao para o trabalho produtivo do estudante.
O estagio integra o itinerario formativo do educando e faz parte do projeto

pedagogico do curso (Lei n® 11.788, de 25 de setembro de 2008).

2.2 ATIVIDADE FiSICA E EXERCICIO FisSICO

As atividades fisicas sdo definidas como qualquer movimento corporal
produzido pelos musculos esqueléticos que resulte gasto energético. O exercicio
fisico € uma atividade fisica planejada, estruturada, repetida e com o propésito de
melhorar ou manter o condicionamento fisico. O condicionamento fisico é a

habilidade de realizar atividades fisicas em niveis moderados e intensos sem
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apresentar fadiga indevida e a capacidade de manter esta habilidade por toda a vida
(NIEMAN, 2011, pg. 31).

Os componentes do condicionamento fisico estdo divididos em duas
categorias; uma relacionada a saude que € composto pela resisténcia
cardiorrespiratéria, composicdo corporal e condicionamento musculoesquelético
(flexibilidade, forga muscular e resisténcia muscular) e a outra relacionada com as
habilidades esportivas que englobam as valéncias fisicas de agilidade, equilibrio,

coordenacgao, velocidade, poténcia e tempo de reacdo (NIEMAN, 2011, pg. 34).

Uma das diretrizes amplamente adotadas em todo o mundo € a do American
College of Sports Medicine (ACSM), ela orienta que adultos realizem 30 minutos ou
mais de atividade fisica com intensidade moderada ao menos 5 dias por semana, ou
20 minutos de atividade fisica de intensidade vigorosa de no minimo 3 dias por
semana, além das atividades da vida diaria.

Dentre as atividades vigorosas esta o Treinamento Resistido (TR), o qual
pode ser definido como uma atividade que realiza contragdes musculares voluntarias
contra alguma resisténcia, sendo esta gerada pelo corpo ou equipamentos
(ARMSTRONG, 2002), através de exercicios isométricos (estaticos) ou
isoténicos/isocinéticos (dinamicos) ou pela combinacdo de ambos (KRAEMER,
2002). As principais finalidades da musculacdo podem ser divididas em cinco
objetivos; profilaxia: prevencdo de hipocinesias e osteoporose; terapéutica:
reabilitagdo de algum segmento corporal; psicolégica: redugcdo de niveis de
ansiedade e agressividade; estética: mudanga no status de peso; treinamento: como
fator de preparacgao fisica (DANTAS, 1950, p.-194).

Para elaboragdo de um programa de exercicios os principios do treinamento
devem ser aplicados logo, esses principios sdo: a individualidade bioldgica,
adaptacdo, sobrecarga, interdependéncia volume/intensidade e especificidade
(DANTAS, 1950, pg-24). Dentre os principios do treinamento conhecidos na
literatura os principios da adaptagdo, da sobrecarga progressiva e o principio da
especificidade sdo a base da prescrigdo do treinamento resistido (PRESTES, 2010,
pg. 52). Como o objetivo de evitar a monotonia e aumentar o bem-estar psicoldgico
dos participantes do projeto, pois, tem-se em vista, o principio da adaptagédo a
sobrecarga progressiva, métodos e sistemas de treinamento que sao implementados
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na rotina de exercicios (BOMPA, 2000, pg. 23). Dessa forma estimulando e

motivando a permanéncia do participante no treinamento.

Na montagem do treinamento observava-se o posicionamento oficial do
Colégio Americano de Medicina Esportiva (ACSM, 2009), que versa sobre a
prescricdo do treinamento de forga. O documento classifica os individuos em
iniciantes, intermediarios e avangados, de acordo com o tempo de treinamento; o
mesmo também informa sobre a montagem do treinamento para os diferentes

objetivos tais como: forga muscular, hipertrofia, ou resisténcia muscular.

Os clientes das academias de musculagdo devem ser informados e
orientados sobre o funcionamento das maquinas, além de passar por um periodo de
adaptacdo aos exercicios, tendo como objetivos principais a aprendizagem e
corregcao de movimentos, observando padrées cinesioldgicos e biomecanicos com o
objetivo de prevencéo de lesdes (CAMPOS, 2000).
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3 DESCRICAO DO ESTAGIO

3.1 0 CAMPO DE ESTAGIO

O Conselho Federal de Educacgao Fisica (CONFEF), conceitua estagio como
o ato educativo escolar supervisionado, desenvolvido no ambiente de trabalho, que
visa a preparagao para o trabalho produtivo de estudantes do ensino regular em
Instituicbes de Educacdo Superior. O estagio integra o projeto pedagdégico 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 insergédo no
mundo do trabalho.

O estagio € um momento da formagdo em que o graduando devera vivenciar
e consolidar as competéncias exigidas para o exercicio académico-profissional em
diferentes campos de intervencgao, sob a supervisao de um profissional habilitado e
qualificado.

Esse modelo surgiu a partir de sugestées para um curriculo baseado na
pratica reflexiva proposto na década de 80 pelos estudiosos Shulman e Zeichner nos
Estados Unidos, Garcia e Pérez-Gémez na Espanha, Perrenoud na Franga e Novoa
em Portugal; que tinha como objetivo formar um profissional que refletisse antes,
durante e apos a agao de ensinar (BETTI; BETTI, 1996).

Em suas sugestbes Betti diz:

Ao longo do curso os alunos seriam acompanhados por um
professor que assumiria a responsabilidade do grupo, orientando e
instigando os alunos a pesquisarem sua formagéo, a compreenderem
por que escolheram esta profissio e como é elaborado o seu
curriculo. O fundamental seria encontrar professores competentes,
que fossem realmente capazes de "orientar" e ndo de "guiar" os

alunos.

Nesse cenario o profissional de Educagado Fisica graduado, surge como
ferramenta incentivadora do estagiario, estimulando o mesmo na busca dos
conteudos especificos da area de atuacao do futuro profissional.
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3.2 A ACADEMIA SUPREME FITNESS
O ingresso na empresa ocorreu por meio de um processo seletivo por meio
de curriculos, onde varios estudantes de educagdo fisica participaram desse
processo. Apos a divulgacao do resultado da selegao fui convocado a comparecer
na empresa para tratar da contratacdo e participar de um treinamento onde fui

informado sobre minhas atribui¢ées.

Nessa ocasiao foi onde recebi de forma especifica as orientagées sobre como
eu iria atuar nas dependéncias da academia. A principal fungéo era a de orientar os
clientes com relacdo a execugao dos exercicios, assim como acompanhar esses
clientes durante a execugdo do programa de exercicio; corrigindo posturas e
execuglOes inadequadas. Foi nesse momento que pude ir me familiarizando com os

equipamentos e 0s exercicios, pois s6 os conhecia pela teoria através dos livros.

O cenario em que realizei minhas atividades como estagiario, foi na Supreme
Fitness, localizada na cidade de Santa Cruz do Capibaribe - PE. A mesma esta no
mercado fitness ha 3 anos ja surgiu trazendo inovagbes. Com a reconhecida
qualidade da marca, em pouco tempo foi sendo ampliada, e tornou-se uma
referéncia em cuidados com o corpo e com o bem-estar. Além de uma localizagao
privilegiada, a academia possui ambientes amplos, equipamento de ultima geragéo e
uma equipe preparada para atender alunos com perfis e necessidades diferentes, &
ideal para quem procura ter mais qualidade de vida através das atividades fisicas,
tornando-se referéncia pelos servigos prestados.

Possui 600m? de area divididos em 6 ambientes: recepgdo, loja de
suplementos, sala de avaliagao fisica, sala de musculagao, sala de ginastica, espago
para a pratica de exercicios aerdbios, area externa para exercicios aerobios, espago
para a pratica de exercicios calisténicos e de ginastica de alta intensidade; também
conta com um banheiro masculino e um feminino. A academia oferece os servigos
de avaliagao fisica, musculagao, treinamento funcional, ginastica aerdbica, ginastica
de alta intensidade, personal training e nutricionista. Possui um vasto numero de
maquinas para a pratica da atividade fisica como: cicloergbmetros, aparelhos de
musculagao e equipamentos para treinamento funcional.
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Ao chegar na academia o cliente é atendido no ambiente da recepc¢éo, nesse
ambiente encontra-se uma catraca a qual da acesso aos clientes para as
dependéncias da academia para a realizagdo do programa de treinamento;

Na imagem 1, encontra-se o espago com os equipamentos de musculagao,
dentre elas estdo o agachamento na maquina articulada, lag press, cadeira
extensora, cadeira e mesa flexora, cadeiras adutora e abdutora, cross over, remo
simulador, puxadas e remadas, bancos livres e gravitons, supinos, triceps, biceps
em maquinas articuladas, agachamento articulado (Smith), gaiolas para
agachamento livre com barra, hack machine.

Ha também alguns suportes, nos quais sao guardadas as anilhas (pesos)
para 0 uso nos exercicios livres com barras, por exemplo, nos supinos livres, bancos
scott; bancos reclinaveis, para que se possa fazer o uso da grande variedade de
halters, dumbles e kettlebells; alguns suportes para barras, dois bancos romanos, e

um bebedouro.

Imagem 1 — Visdo do espago da musculagéo.

A imagem 2 mostra o espago onde se encontram os aparelhos ergométricos,

entre esteiras, elipticos e bicicletas; é também um espago geralmente frequentado
para se alongar, com opg¢ao de um espaldar e varios colchonetes, utilizados para
exercicios abdominais, caneleiras, € uma balanga para que os alunos confiram a
massa corporal. Nessa mesma area, encontra-se também estruturada sala de

avaliagao fisica.
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Imagem 2 - Espaco dos aparelhos ergométricos.

. — — w

A imagem 3 mostra o local onde é realizado a ginastica de alta intensidade. A
sala conta com varios equipamentos como gaiola multifuncional, steps, pneu, corda
naval, halteres, barras, cones, anilhas e bancos pirométricos.

Imagem 3 - Espaco da ginastica de alta intensidade.

A imagem 4 mostra o ambiente onde s&o realizadas as aulas de ginastica,
dancga e treinamento funcional; além de ser usado como um espago para a pratica
de alongamentos.

Imagem 4 — Espaco para aulas coletivas.
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A imagem 5 mostra o espago onde destinado aos clientes da academia que
desejarem adquirir suplementagéo alimentar, € neste ambiente onde se encontra a
sala de avaliagdo, que também ¢é utilizada pelo atendimento do nutricionista.

Imagem 5 - Espaco da loja de suplementos.

Quando as
0Os resultados desculplas
aparecem... acabam_

3.3 ESTRUTURA ORGANIZACIONAL
A Supreme Fitness, conta atualmente com um quadro de funcionarios
distribuidos conforme abaixo, no qual podemos notar que a maior parte do quadro
de funcionarios do estabelecimento € composta por profissionais da area de

Educacéo Fisica.

Quadro 1 - Quadro de funcionarios da Supreme Fitness.

Professores de Musculagao

Professores de aulas coletivas

Estagiarios

Servigos Gerais

Vigilantes

Recepcionista

Consultora

Administrador

= = N N =] =~ O O O

Financeiro

Fonte: Elaborado pelo préprio autor (2017)
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3.4 O PUBLICO E ATIVIDADES DESENVOLVIDAS
Concernente ao estagio probatério realizado na academia de musculagao
Supreme Fitness, em Santa Cruz do Capibaribe, onde a mesma é referéncia na
cidade e atende ao publico de classe média e alta. Logrou-se enriquecedor, haja
vista a experiéncia advinda da anadlise individual de cada aluno, ndo somente

biologica, mas também de personalidade.

O estagio, possibilitou vivenciar na pratica o que foi verificado em sala de
aula, durante a graduagédo. Tive contato direto com clientes saudaveis, mas também
alunos com certos tipos de patologias crénicas, como por exemplo: diabetes,
hipertensédo arterial, osteoporose, entre outros. Também alunos sedentarios que
obtiveram grande melhora da qualidade de vida, gragas a uma pratica regular de
exercicios fisicos, dessa forma incentivando sempre a realizagdo da avaliagao fisica.

Atinente aos estudos de educacgao fisica adaptada, pude vislumbrar um caso
de aluno com deficiéncia visual, cujo tive o desafio de orienta-lo, e posteriormente, a
felicidade pessoal em observar sua evolugdo e melhora das capacidades fisicas,
além de um aumento significativo de confianga e autoestima. Outra fungdo que me
foi designada, foi a de observagao e correcdo de posturas, realizadas durante os
exercicios executados na sala de musculagcao, bem como a responsabilidade de
zelar pela saude e bem-estar dos clientes da academia. Ademais, acompanhei
atletas amadores das modalidades de corrida de rua e jiu-jitsu, onde a periodizagao
do treinamento € de suma importancia, para obtencdo de melhores resultados em
suas devidas modalidades.

Também pude contribuir na questdo organizacional e de supervisdo no que
diz respeito a realizacdo de exercicios de forma correta, visando evitar lesbes
durante a pratica fisica em alguns eventos esportivos e de incentivo a saude, como
corridas de rua e em “aulées” da modalidade crossfit, em algumas abordagens foram
utilizadas diferentes intensidades de treinamento, por exemplo, em alunos que

visavam alto rendimento fisico e que eram considerados atletas amadores.

Relacionado a prescricdo de exercicios, pude observar como as mesmas
eram elaboradas e compreender na pratica, a importancia no que diz respeito a sua
funcionalidade para que o resultado esperado pelo cliente, pudesse ser atingido. De
forma geral, pude desenvolver diversas atividades e compreender a necessidade de
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tratar cada individuo de uma forma diferente, respeitando as suas condi¢des e
expectativas sobre o treinamento e a importancia de proporcionar seguranga durante
a pratica do exercicio fisico.

Nesse momento pude perceber que a vivencia do estagio me traria muitos
beneficios, pois eu estava trabalhando com um grupo heterogéneo, ou seja, de
diferentes classes sociais, diferentes profissées, diferentes idades, alguns até com
algum tipo de patologia, 0 que me proporcionou oportunidades para ampliar o meu

conhecimento na area do treinamento fisico.
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4 CONSIDERACOES FINAIS

O estagio me trouxe outra percepgdo do que representa um profissional de
educacao fisica e da sua necessidade em estar presente em alguns ambientes.
Pude lidar com inumeras situagdes diarias, nas quais enxergamos a importancia de
exercermos nossa fungao. Desta forma, considero o estagio de extrema importancia
para capacitar o futuro profissional de educagado fisica. Tendo em vista a
necessidade que o mesmo tenha experiéncias praticas, com a finalidade de executar
todos os conhecimentos adquiridos em sua graduagao.

Em algumas situagbes que necessitou maior atengdo, como em ocasiées em
que acompanhei deficientes fisicos e individuos com patologias crénicas, foi notado
a relevancia do profissional de educacgéo fisica para a vida de varias pessoas, bem
como a responsabilidade e ética profissional que devemos ter para com as pessoas.
Outro ponto que pude observar, é que se faz necessario manter-se atualizado, tendo
em vista as mudangas e avancgos cientificos, afim de intervir cada vez mais, de

maneira responsavel e eficaz.

Acredito que a pratica seja o complemento da teoria, e que a mesma deva
estar sempre interligada. Uma das missGes que o educador fisico tem, é de
promover e incentivar a qualidade de vida e saude para a sociedade. Sendo assim,
um importante transmissor de conhecimento e técnicas que podem gerar mudangas
positivas na vida das pessoas, na qual o estagio foi uma experiéncia satisfatoria e
engrandecedora para que isso acontecesse, contribuindo para meu crescimento

profissional e pessoal.
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