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RESUMO

O estagio supervisionado tem como finalidade colocar em pratica as disciplinas
tedricas estudadas na universidade, proporcionando a consolidacdo dos
conhecimentos pedagogicos, técnicos e didaticos desenvolvidos na sala de aula,
com o objetivo de proporcionar ao aluno a experiéncia do meio ao qual ele estara
inserido. Este relato de experiéncia tem como objetivo documentar a experiéncia
na academia Forma Fitness Ltda., localizada na cidade de S&o Vicente do Serid6-
PB. Durante a permanéncia na academia, pode perceber-se de forma concreta
como os conceitos aprendidos em sala de aula sédo fundamentais para a orientacao
e adaptacdo aos treinamentos dos alunos. A experiéncia pratica durante o estagio
foi essencial para solidificar e enriquecer o aprendizado obtido em sala de aula. O
estagio trouxe a oportunidade de colocar em pratica o conhecimento tedrico em
situacOes reais, enfrentando desafios do campo de atuacdo e lidando com
guestdes praticas. Isso possibilitou compreender melhor como o0s conceitos
tedricos se aplicam na pratica, desenvolvendo habilidades especificas da

profissao.

Palavras-chave: musculacéo; academia; relato de experiéncia



ABSTRACT

The supervised internship aims to put into practice the theoretical disciplines studied
at the university, providing the consolidation of pedagogical, technical, and didactic
knowledge developed in the classroom, with the objective of giving the student
experience in the field in which they will be working. This experience report aims to
document the experience at Forma Fitness Ltda., located in the city of S&o Vicente
do Serid6-PB. During the stay at the gym, it was possible to concretely perceive
how the concepts learned in the classroom are fundamental for guiding and
adapting the students’ training. The practical experience during the internship was
essential to solidify and enrich the learning obtained in the classroom. The
internship brought the opportunity to put theoretical knowledge into practice in real
situations, facing challenges in the field and dealing with practical issues. This
allowed for a better understanding of how theoretical concepts apply in practice,

developing specific skills for the profession.

Keywords: weight training; gym; experience report
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1 INTRODUCAO

As academias de musculacdo podem ser consideradas como uma das formas
mais atrativas dentre todos os campos para os profissionais de educacéo fisica. Pois,
além de gerar promocao a saude, elas também proporcionam aos seus praticantes
um melhor desempenho psicomotor, melhor aptiddo fisica, maior sociabilizacéo,
auxilio no controle de doencas crénicas como meio de tratamento nao farmacolégico.
Diante do exposto, podemos afirmar que as mesmas possuem um papel fundamental
no biopsicossocial de cada praticante.

A atuacdo do profissional de educacdo fisica ha area € de extrema importancia,
nado apenas para beneficios estéticos, mas por saude e prevencdo de doencas.
Desempenhando papel relevante no acompanhamento, na orientagdo e na motivacao
para os praticantes de exercicios fisicos. A orientacdo de um profissional & essencial
para evitar lesdes e desvios posturais, entres outros problemas. Nesse sentido, 0
estagio supervisionado e de essencial relevancia pois € o momento inicial de
aproximacdo com o ambiente profissional, e a oportunidade do discente ter a vivéncia
pratica do que foi aprendido.

O estagio supervisionado tem como finalidade de colocar em pratica as
disciplinas tedricas que estudamos na universidade, proporcionando a consolidacao
dos conhecimentos pedagdgicos, técnicos e didaticos desenvolvidos na sala de aula,
levando também ao conhecimento inclusive de assuntos pouco abordados na
universidade, com o objetivo de proporcionar ao aluno a experiéncia do meio ao qual
ele estara inserido. Com isso, é de extrema importancia a atuacdo do estagiario nesse
ambiente para o desenvolvimento de competéncias e habilidades sob supervisdo de
um profissional.

Para Anversa et al (2015), ao analisar as contribuicdes do estagio curricular,
destaca que essa experiéncia pratica é fundamental para consolidar a conexao entre
os conhecimentos tedricos adquiridos em sala de aula e as demandas reais da pratica
profissional. Além disso, ressaltam que o0 estagio proporciona uma valiosa
aproximacado com o mercado de trabalho, permitindo aos estudantes desenvolverem
habilidades essenciais e compreenderem as nuances e desafios da sua futura area

de atuacéo. Dessa forma, a pratica pedagogica do estagio ndo apenas complementa,



mas também enriquece significativamente o processo de aprendizagem, preparando
os alunos de forma mais abrangente e eficaz para sua insercdo no mercado
profissional.

Este relato de experiéncia tem como objetivo documentar a experiéncia na
academia Forma Fitness Ltda., localizada na cidade de S&o Vicente do Serido-PB.
Durante minha permanéncia na academia, pode perceber-se de forma concreta como
0s conceitos aprendidos em sala de aula s&o fundamentais para a orientacdo e
adaptacdo aos treinamentos dos alunos. Além disso, a interacdo com o0s
frequentadores da academia proporcionou a compreensado sobre a importancia da
comunicacdo e do acompanhamento continuo para garantir a eficacia e seguranca
dos treinos. A capacidade de aplicar os conhecimentos tedricos na pratica,
adaptando- se as demandas e particularidades de cada aluno, foi essencial para
proporcionar a compreensdo sobre a aplicacdo pratica dos conhecimentos

adquiridos.



2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 Treinamento Resistido

As origens do treinamento com pesos remontam das antigas civilizagbes
chinesa e grega demonstrando a longa histdria e a importancia cultural atribuida a
atividade fisica e ao desenvolvimento muscular. Na Grécia antiga, onde a filosofia
do corpo e da mente era profundamente valorizada, o treinamento com pesos era
associado ao ideal de beleza e forca atlética. Os textos atribuidos a HipOcrates,
conhecido como o pai da medicina ocidental, mencionam o treinamento de peso
como uma forma de fortalecer os masculos e melhorar a saude fisica. Essa visao
integrada da saude, que considerava o0 exercicio fisico como parte essencial do
bem-estar geral, influenciou profundamente a cultura grega e suas praticas
esportivas. A supervisdo de técnicos, como Chiron, destaca a importancia atribuida
a instrucdo e ao conhecimento na prética esportiva, sugerindo uma abordagem
sistematizada para o treinamento fisico (ABREU, 2020).

Para Silva (2022), Treinamento Resistido (TR) é uma modalidade de
exercicio que se destaca pela sua eficacia na promocao de adaptacées musculares
e melhorias no desempenho fisico. Ao realizar exercicios de TR, 0s musculos séo
submetidos a uma tensdo mecanica significativa, o que estimula o crescimento
das fibras musculares e aumenta a forca. Além disso, o TR também promove
estresse metabdlico nos musculos, desencadeando uma série de processos
bioquimicos que contribuem para o crescimento muscular e a melhoria da
resisténcia.

Outro ponto importante € que o TR pode ser adaptado para atender a uma
ampla variedade de objetivos e necessidades. Seja para iniciantes que buscam
melhorar a saude geral e a qualidade de vida, ou atletas de alto rendimento que
buscam maximizar seu desempenho esportivo, o TR pode ser modificado em
termos de intensidade, volume, e selecdo de exercicios para atender as

demandas especificas de cada individuo.
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Para Neves et al (2013), os programas de TR s&o uma forma eficaz de
promover a saude cardiovascular e o bem-estar geral. Eles se concentram em
atividades que aumentam a forca e a resisténcia muscular, além de contribuir para
a manutencado da massa corporal magra. Isso € particularmente importante porque
0 aumento da massa muscular esta associado a uma melhora no metabolismo
basal, na sensibilidade a insulina e na reducdo do risco de obesidade e doencas
cardiovasculares. Além disso, o TR pode ter impactos positivos na saude
cardiovascular, como a reducao da presséao arterial, a melhora do perfil lipidico e a
diminuicdo da gordura visceral.

O TR bem estruturado oferece uma série de vantagens para a saude e a
forma fisica. Estes incluem ganhos de for¢a, aumento da massa muscular magra,
reducdo da gordura corporal e aprimoramento do desempenho em atividades
esportivas e no cotidiano. Além disso, o treinamento resistido pode promover
mudancas na composicdo corporal, na for¢ca, na poténcia, no crescimento
muscular e no desempenho motor desejados por muitos, junto com outros
beneficios para a salde (FLECK; KRAMER, 2006).

O TR demonstra sua versatilidade ao ser aplicada com diferentes propdsitos
e objetivos. Em resumo, pode ser utilizada para fins preventivos, quando praticada
por individuos saudaveis como medida higiénica para evitar o sedentarismo;
terapéuticos, sendo utilizada como parte do tratamento ou como coadjuvante no
combate a problemas de salde especificos; de estabilizacdo, empregada por
pessoas doentes como forma de controle de suas condi¢cdes médicas; estéticos,
com o intuito de reduzir a gordura corporal e/ou aumentar a massa muscular
magra; recreativos, proporcionando lazer, alivio do estresse e interacdo social; ou
voltados para o desempenho esportivo, preparando atletas para competicdes
(KRAEMER; FLECK; DESCHENES, 2013) apud MURER; BRAZ; LOPES, 2019).
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2.2 Profissional de Educacéao Fisica

O profissional de Educacédo Fisica desempenha um papel fundamental na
promog¢do da saude e do bem-estar através da prescricdo, orientacdo e
acompanhamento de atividades fisicas e esportivas. Eles ttm o conhecimento técnico
necessario para adaptar exercicios as necessidades individuais, considerando
aspectos como idade, condicao fisica, objetivos e eventuais limitacdes. As academias
de atividades esportivas realmente oferecem uma oportunidade atrativa para 0s
profissionais de Educacao Fisica por vérias razdes (OLIVEIRA; SILVA, 2005).

Para Freitas (2013), a importancia da intervencéo profissional do educador
fisico reside na sua capacidade de proporcionar orientacdo e supervisdo adequadas
durante a pratica de atividades fisicas. Esta intervencéo € crucial para garantir que 0s
alunos alcancem resultados de forma segura, correta e saudavel. Primeiramente, a
seguranca € fundamental. Um educador fisico preparado pode identificar potenciais
riscos a saude dos alunos, como lesdes musculares ou articulares, e adotar medidas
preventivas para evita-las. Em segundo lugar, a correcdo é essencial para maximizar
os beneficios das atividades fisicas. Um educador fisico qualificado pode corrigir a
postura e a execucao dos movimentos, garantindo que os musculos certos sejam
trabalhados de forma eficaz. Por fim, a promocdo da saude € um dos principais
objetivos da intervencgéao profissional do educador fisico.

O papel do profissional de educacéo fisica vai além da simples instrucao de
exercicios. Nas academias modernas, esses profissionais desempenham um papel
vital ndo apenas como instrutores, mas como educadores e motivadores,
influenciando habitos e comportamentos saudaveis. Com o contexto das academias
como empresas lucrativas, os professores precisam adaptar suas habilidades nao
apenas para atender as demandas do mercado, mas também para manter o foco na
missdo educativa e transformadora da pratica fisica. Além de ministrar aulas, espera-
se que os professores acompanhem o progresso dos alunos, oferecam incentivo,
correcdo quando necessario e orientacdo abrangente para promover ndo apenas a
aptidao fisica, mas também a salde geral e o bem-estar dos alunos. Portanto, a

criatividade, comunicacéo eficaz, empatia, comprometimento e atualizacdo constante
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sdo caracteristicas essenciais para o0s professores de educacdo fisica
(PEREIRA, 1996 apud MARTINS, 2008).

A orientacdo de um profissional da area de Educacéo Fisica é fundamental
durante a pratica de musculacdo por diversos motivos. Primeiramente, um
profissional qualificado pode ajudar a elaborar um programa de treinamento
personalizado, levando em consideracdo as necessidades, objetivos e condi¢cbes
fisicas individuais de cada pessoa. Isso maximiza os resultados e minimiza o risco de
lesbes. Além disso, a orientacdo de um profissional da area de Educacao Fisica &
imprescindivel para resultados positivos e de qualidade na musculagdo, pois
contribui para a seguranca, eficacia e personalizacdo do treinamento, além de

oferecer suporte e motivacéo ao praticante (FREITAS, 2013).

2.3 Estagio

A Lei n° 11.788, tem como objetivo proporcionar uma experiéncia de
aprendizagem significativa aos estudantes, permitindo-lhes aplicar na pratica os
conhecimentos tedricos adquiridos na sala de aula. Isso é fundamental para a
formacao profissional, pois possibilita aos alunos desenvolverem habilidades
especificas da area em que estdo estudando, adquirirem experiéncia no mercado
de trabalho e estabelecerem contatos na sua futura area de atuacdo. Além disso, a
lei busca garantir que o0 estagio seja uma atividade supervisionada, com um plano
de atividades definido, para que o estudante tenha um acompanhamento adequado
e uma experiéncia enriguecedora que contribua efetivamente para o seu
desenvolvimento pessoal e profissional.

Ele é caracterizado pela supervisdo de um profissional experiente, que
orienta e avalia o desempenho do estagiario. Além de oferecer uma vivéncia
pratica, o estagio permite aos educandos desenvolver habilidades especificas da
area de atuacdo, adquirir experiéncia relevante para o mercado de trabalho e
estabelecer contatos profissionais. Dessa forma, o estagio contribui para a
preparacdo dos estudantes para o mercado de trabalho, complementando sua
formacao académica com uma experiéncia pratica valiosa.

O estagio tem como objetivo proporcionar aos estudantes a oportunidade de
aprender e desenvolver competéncias especificas relacionadas a sua futura

atividade profissional. Isso inclui ndo apenas o dominio de habilidades técnicas e
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praticas, mas também a compreensdo do contexto em que essas habilidades sao
aplicadas. Além disso, o0 estagio desempenha um papel crucial na contextualizacéo
curricular, pois permite aos alunos conectar o conhecimento tedrico adquirido em
sala de aula com situacdes reais do ambiente de trabalho.

Com Isso, o0 estagio ajuda a tornar o aprendizado mais significativo e
relevante, proporcionando aos estudantes uma compreensao mais profunda dos
conceitos e teorias aprendidos. Ao mesmo tempo, o estagio também contribui para
o desenvolvimento do educando como cidadédo e profissional, pois proporciona
oportunidades para o desenvolvimento de habilidades sociais, éticas e de
comunicacdo. Os estagiarios aprendem a lidar com desafios do mundo real, a
trabalhar em equipe, a tomar decisdes responsaveis e a se adaptar a diferentes

contextos profissionais.
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3 METODOLOGIA

Este relato de experiéncia foi desenvolvido através de uma abordagem
gualitativa, descritiva, de cunho critico reflexivo (GIL, 1999), seguida de analise
referéncias bibliograficas com base em mostrar a vivéncia de um académico do
curso de bacharelado em Educacao Fisica da UEPB, como estagiario na academia
de musculacdo Forma Fitness Ltda., localizada na cidade de S&o Vicente do Seridd
— PB, realizado entre o periodo de setembro de 2023 a novembro de 2023.

Durante o periodo, foi possivel analisar a estrutura da academia, com o
proposito de observar a disposicdo dos equipamentos e na organizagcdo dos
mesmos, também, observou-se de perto o desenvolvimento das atividades pelos
professores, desde a abordagem inicial, que estabelece o tom e 0s objetivos da
sessdo de treino, até o encerramento do mesmo. Analisando a interacdo entre 0s
alunos e os professores, avaliando a comunicacdo, o suporte oferecido e a

motivacdo durante as sessdes de treino.
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4 RELATO DE EXPERIENCIA

4.1 Estrutura e Equipamentos

O estagio teve inicio em setembro de 2023 e término em novembro de 2023,
foi realizado na academia Forma Fitness Ltda. Localizada na cidade de S&o Vicente
do Serido-PB.

A academia tem em sua area para membros inferiores € constituida por dois
aparelhos de Leg Press, duas Hack Machine, Cadeira Extensora, Cadeira Flexora,
Cadeira Abdutor-Adutora, Mesa Flexora, suporte para barra de agachamento,
equipamento para elevagdo pélvica e um Smith. Em sua area de membros
superiores possui dois Cross Over, um voador, supino vertical articulado, banco de
supino reto, banco de supino inclinado, banco de supino articulado. Também
apresenta duas esteiras e duas bicicletas. H4 também nesta area um suporte para
gue possam guardar as anilhas utilizadas nessas maquinas, espelhos, Step, Jump,
caneleiras, colchonetes e um bebedouro. Por fim, ha banheiros masculino e feminino

com seus respectivos vestuarios.

4.2 Planos de Atividades

O publico alvo com o qual foi trabalhado as atividades no campo do estagio
foi bem variado, alunos de ambos os sexos e de todas as faixas etarias, cada um em
busca do seu objetivo, mas de modo geral a grande maioria dos alunos que estavam
ali estavam buscando como objetivo principal estética e condicionamento fisico e
emagrecimento.

O estagio teve como objetivos experenciar a rotina diaria de um instrutor de
academia. Buscando aspectos cruciais que incluem a personalizacédo de programas
de treino, a compreensdo das necessidades individuais dos clientes e a habilidade
de adaptar técnicas conforme a capacidade fisica.

A capacidade de lidar com diferentes personalidades e necessidades dos
clientes. Lembrando sempre em considerar a individualidade biolégica, os objetivos
especificos e a resposta dos alunos ao treinamento para criar ou ajustar seu
programa de exercicios.

O método escolhido de treinamento, foi a divisdo de exercicios divididos por
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segmento muscular. Com o foco em grupos musculares especificos por dia. Este
enfoque permite uma concentracdo intensa no mausculo-alvo, promovendo o
desenvolvimento e a definicdo muscular na area trabalhada. O descanso de um
minuto entre as séries contribui para a recuperacéao parcial dos musculos, permitindo
esforcos consistentes ao longo da sessdo. Dessa forma, o aluno estard mais
propenso a alcancar resultados sustentaveis e a manter a motivacdo ao longo do

Seu percurso na academia.

4.3 Sobre as Sessdes de Treino Ministradas

A diversidade de experiéncias no estagio proporcionou uma compreensao
profunda da importancia da personalizagcdo nos programas de exercicios. Ao lidar
com alunos iniciantes, pude perceber a necessidade de exercicios mais basicos,
focados em técnicas e posturas corretas. Isso ressalta a importancia de estabelecer
uma base sélida antes de avancar para exercicios mais complexos.

Ao supervisionar uma aluna iniciante com sobrepeso, destaco a adaptacao
dos exercicios para atender as necessidades especificas, como o triceps de polia na
corda, mostrando a importancia de considerar as condi¢des individuais dos alunos.
Acompanhar a aluna idosa também reforcou a necessidade de exercicios que levem
em conta a mobilidade e a segurancga, priorizando o bem-estar durante o
treinamento.

A abordagem multifacetada durante o estagio, incluindo observacgées iniciais,
correcOes técnicas, adaptacdes personalizadas e a incorporacdo de métodos de
treinamento variados, destaca ndo apenas sua competéncia técnica, mas também
sua compreensao profunda da individualidade e complexidade do treinamento fisico.
Essa experiéncia certamente contribuiu para o desenvolvimento de habilidades
essenciais na area de condicionamento fisico e promove uma perspectiva

abrangente e personalizada na promog¢éo da saude e do bem-estar.



17

4.4 Sobre as Dificuldades Enfrentadas

Sobre as dificuldades enfrentadas foi de supervisionar um publico
diversificado, lidar com individuos de diferentes faixas etarias, niveis de
condicionamento fisico e objetivos de treinamento simultaneamente exigiu
habilidades de comunicacao versateis e adaptativas. Alguns clientes necessitavam
de orientagbes detalhadas para garantir a execucdo correta dos exercicios,
enquanto outros buscavam direcionamento personalizado para alcancar metas
especificas. Equilibrar as demandas individuais dos clientes e manter um ambiente
inclusivo e seguro foi um processo desafiador, porém recompensador. Essa
experiéncia me permitiu desenvolver habilidades essenciais, como comunicag¢ao
interpessoal, resolucdo de problemas e gestdo de tempo, que serdo fundamentais

em minha futura carreira como profissional de educacéo fisica.

4.5 Sobre as Potencialidades Encontradas

Durante o estagio, a imersdo na pratica profissional ampliou ndo apenas o
repertorio técnico, mas também habilidades interpessoais e de tomada de deciséo. A
interacdo direta com o0s alunos proporciona experiéncias valiosas sobre a
diversidade de necessidades e expectativas, nos desafiando a adaptar suas
abordagens de maneira eficaz.

A compreensdo da importancia do profissional de Educacéo Fisica vai além
da execucao de exercicios; abrange a capacidade de motivar, educar e criar um
ambiente propicio ao desenvolvimento fisico e mental. A responsabilidade de
contribuir para o bem-estar dos outros torna-se evidente, destacando o papel crucial
desempenhado por aqueles que escolhem essa carreira.

Nesse contexto, o estagio ndo € apenas um ponto de transicdo, mas uma
fase fundamental na construgcdo de competéncias, na consolidacdo da identidade
profissional e no entendimento pratico do impacto positivo que a Educacao Fisica

pode ter na sociedade.
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5 CONCLUSAO

A vivéncia pratica no estagio foi fundamental para consolidar e complementar
o0 conhecimento adquirido em sala de aula. O estagio proporcionou a oportunidade
de aplicar o conhecimento teo6rico em situacdes reais, enfrentando desafios reais e
lidando com questbes praticas do campo de atuacdo. Isso permitiu entender melhor
como 0s conceitos teoricos se traduzem na pratica, adquirindo compreenséo e
habilidades especificas da profissao.

O estagio evidenciou que mesmo com conhecimento prévio, sempre ha
espaco para conhecimento e aprendizado. O estagio trouxe uma nova perspectiva
da futura profissdo, embora a musculacéo fosse algo que ja conhecido, a imersdo na
rotina profissional revelou nuances e detalhes que sé a experiéncia pratica pode
proporcionar. O contexto profissional, trouxe uma visdo mais ampla e transparente
do ambiente de trabalho, dos processos organizacionais em uma academia e das
dindmicas entre aluno e instrutor.

Este relato ressalta a importancia da busca continua por conhecimento e a
valorizacdo das experiéncias praticas. Aprender com os desafios do dia a dia
enriquece nossa compreensao e fortalece nossa paixao pela profissao escolhida. O
compromisso em ajudar os outros, independentemente das adversidades que
possamos enfrentar, destaca a nobreza e o proposito da profissdo. Essa experiéncia
consolidou o desejo de seguir adiante na carreira, sempre em busca de crescimento
pessoal e profissional, determinado a fazer a diferenca na vida daqueles que

buscam melhorar sua saldde e bem-estar.



19

REFERENCIAS

ABREU, Bento j. Uma perspectiva historica do treinamento de forca. 2020.
Disponivel em: https://anatomiaefisioterapia.com/2020/02/06/uma-perspectiva-
historica-do- treinamento-de-forca/. Acesso em: 2 abri. 2024.

ANVERSA, Ana Luiza B.; BISCONSINI, Camila Rinaldi; TEIXEIRA, Fabiane
Castilho; OLIVEIRA, Amauri Aparecido Bassoli de. O estagio curricular em
educacéo fisica — bacharelado. Kinesis, v. 33, n. 1, jan-jun., 2015.

BRASIL, LEI N° 11.788, DE 25 DE SETEMBRO DE 2008. Dispfe sobre os
estudantes, Disponivel em: < https://www.planalto.gov.br/ccivil_03/ ato2007-
2010/2008/1ei/111788.htm >. Acesso em: 8 abr. 2024.

FLECK, S.J; KRAEMER, W.J. Fundamentos do treinamento de forgca muscular,
32ed. Porto Alegre: Artes Médicas Sul, 2006.

FREITAS, Whashington Deleon Ferreira de. A importancia do profissional de
educacao fisica na orientacdo da musculagédo. 2013. 40 f. TCC (Graduacéao) —
Curso de Educacéo Fisica, Centro Universitario de Formiga, Formiga, Mg, 2013.

GIL, A. C. Métodos e técnicas de pesquisa social. 5.ed.. Sdo Paulo: Atlas, 1999.

MARTINS, M. C. O papel dos professores de Educacédo Fisica na permanéncia
dos alunos em uma academia da cidade de S&o Leopoldo. Revista da
Graduacao, 2008.

MURER, Evandro; BRAZ, Tiago Volpi; LOPES, Charles Ricardo. Treinamento de
Forca: Saude e Performance Humana. CREF4/SP. Sao Paulo, 2019.

NEVES, Lidiane Alves; NETO, Arthur Paiva;, GONCALVES, Lucas Moreira;
RESENDE, Tiago Marques de; SILVA JUNIOR, Autran José da. Efeito de 14
semanas de treinamento resistido em mulheres sedentarias com
hiperdislipidemia. Revista Brasileira de Ciéncias da Saude. Vol. 11. Num. 37. 2013.
P.1-7.

OLIVEIRA, Aurélio Luiz de; SILVA, Marcelo Pereira da. O profissional de
educacao fisica e aresponsabilidade legal que o cerca: fundamentos para uma
discussao. IX Simpésio Internacional. Processo Civilizador. Ponta Grossa: Parana.
Brasil. 2005.

SILVA, Rafael Santos Lopes da. Influéncia da carga de volume de treinamento
resistido na hipertrofia muscular: uma revisao de literatura. Rio Claro, 2022.


https://anatomiaefisioterapia.com/2020/02/06/uma-perspectiva-historica-do-%20treinamento-de-forca/
https://anatomiaefisioterapia.com/2020/02/06/uma-perspectiva-historica-do-%20treinamento-de-forca/
https://www.planalto.gov.br/ccivil_03/_ato2007-

	309e64d8b3673759b332ea8879eaf1c8f01545e84c2509849e095b1ae5f0b682.pdf
	309e64d8b3673759b332ea8879eaf1c8f01545e84c2509849e095b1ae5f0b682.pdf
	309e64d8b3673759b332ea8879eaf1c8f01545e84c2509849e095b1ae5f0b682.pdf

