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Resumo

O presente relatério surge do fim de curso da licenciatura de Desporto, pela

Escola Superior de Educacdo, Comunicagéo e Desporto.

Este relatorio tem por objetivo apresentar e descrever de forma detalhada as
atividades desenvolvidas ao longo de nove meses de estagio curricular na empresa Feira

Viva Cultura e Desporto, no periodo de 6 de outubro de 2012 a 22 de junho de 2013.

O estagio teve como objetivo principal adquirir maior conhecimento na éarea da
natacdo adaptada (adaptacdo ao meio aquatico, iniciacdo as técnicas, pré-competicéo,
competicdo e hidroterapia), natacdo para bebeés, aperfeicoamento do nado e Hidrobike.

As areas acima referidas, foram as quais tive a oportunidade de observar, coo-

lecionar e finalmente lecionar algumas aulas.

Palavras-chave:

Estégio, Feira Viva Cultura e Desporto, natacao adaptada, natacdo para bebés,

aperfeicoamento do nado e hidrobike.
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Glossario

Aero-dance Representa a perfeita combinacéo do Fitness com a danga, é composto por
segmentos cardiovasculares intervalados com diferentes ritmos: hip-hop, latino,
dance, jazz, salsa, arabe. Cada ritmo tem diferentes intensidades de acordo com

a velocidade da masica, a amplitude e a energia dos movimentos.

BodyVive E uma modalidade de baixo impacto que, valorizando o0 exercicio
aerdbio, melhora e potencia a capacidade cardiovascular. Utilizando cargas
adicionais ajuda ainda no desenvolvimento da estabilidade, flexibilidade, forca e

mobilidade.

Cardio-fitness E uma modalidade que através de ergometros (passadeiras, bicicletas,
remos, etc.), pretende aperfeicoar a condicao aerdbica do praticante.

Cycling Aula de ciclismo indoor na qual o utente pedala ao ritmo de musica forte. O
aluno enfrenta o terreno com o seu chefe de equipa que guia o poletdo através de
subidas, retas, picos de montanha, provas cronometradas e treinos

intervalados.

Danca Kids/Teens Aula praticada ao som de musica funk, muito motivante e tem por

objetivos a melhoria da capacidade aerobia e da coordenacdo motora.

Hidrobike Aula de bicicleta dentro de 4gua que visa 0 emagrecimento rapido, melhoria
da circulacdo sanguinea, aumento da resisténcia e oxigenacdo pulmonar e

melhora a coordenacao e flexibilidade.

Pilates fitness E o treino composto pelos exercicios do método Pilates, que aumenta a

flexibilidade, a forca e promove uma sensacéo de calma.

Power Jump E uma modalidade pré-coreografada e com um programa de ginastica em
grupo que utiliza como suporte principal o minitrampolim que serve para a

realizacdo de trabalho cardiovascular.

Step Aula coreografada, que utiliza plataformas com variagdo em altura e passos’.

! piscinas da Feira (http://www.piscinasdafeira.com), consultado a 24 de outubro de 2012.



http://www.piscinasdafeira.com/
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Introducao

O estagio é considerado um processo de aprendizagem muito importante no
caminho de um profissional que pretende estar preparado para enfrentar os desafios que

poderdo surgir numa futura carreira profissional.

Foi no estagio realizado na Empresa Feira Viva Cultura e Desporto, e.e.m. que
tive a oportunidade de assimilar e por em prética toda a teoria até entdo adquirida, e o

objetivo deste trabalho é fazer uma reflexdo daquilo que aprendi até a data.

Estar em contacto com situacdes reais do mercado de trabalho fez-me ter uma
visdo objetiva dos tipos de situacfes que me espera quando terminar a licenciatura em
desporto, logo esta experiéncia proporcionou-me uma aprendizagem teérico-pratica

muito mais eficaz.

E relevante referir que a escolha do local de estagio foi minha, sendo que o
principal motivo foi por ser perto da minha residéncia. N&o sabia as modalidades com
as quais ia ter contacto, mas fiquei bastante satisfeita quando soube que ia ter uma
participacdo ativa nas modalidades de Natacdo para Bebés, Aperfeicoamento do Nado,

Hidrobike, Hidroterapia e Natacdo Adaptada.

A Natacdo Adaptada foi o projeto que mais me entusiasmou, pelo facto de nunca
ter tido oportunidade de estar em contacto com este tipo de populacdo. Esta area
despertou-me a minha curiosidade sobre a metodologia de treino e ensino/aprendizagem

das técnicas de nado.

No que diz respeito a estrutura deste trabalho, optei por organiza-lo em duas
partes distintas: na parte I, procuro contextualizar o local de estagio e, na parte 1l, fagco

referéncia aos objetivos, as atividades desenvolvidas e a reflexdo final do estagio.
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Parte | — Contextualizacao

do local de estagio
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1. Caracterizacéo do Concelho de Santa Maria da Feira

Neste primeiro ponto vou realizar uma pequena caracterizacdo do meu local de

Estagio, a cidade de Santa Maria da Feira.

O concelho de Santa Maria da Feira
situa-se no distrito de Awveiro, cuja sede se
encontra a trinta e dois quilometros, e a sul do
rio Douro, como pode ver-se na ilustracdo 1. O
concelho de Santa Maria da Feira faz fronteira
com os concelhos de Vila Nova de Gaia,
Gondomar, Castelo de Paiva, Arouca, Oliveira
de Azeméis, S. Jodo da Madeira e Ovar, como
se pode apreciar na ilustracdo 2. Esta situacdo
permite-lhe acesso a um conjunto de vias de
comunicacdo, que lhe garantem a relativa

aproximac&o com aos grandes centros urbanos?.

Com uma pOpUIagaO de cerca de llustragdo 1 — Localiza¢do do Concelho de Santa
135.034 habitantes e ocupando uma é&rea de Maria da Feira
cerca de 213.4 Kmz2, distribuidos por trinta e uma freguesias, o concelho de Santa Maria

da Feira destaca-se tanto pela sua existéncia

milenar, como pela forma vigorosa com que
vive 0 presente, ndo deixando contudo de se

preparar para o futuro.

Ocupando vasta e rica extenséo a sul
do rio Douro, a regido € caracterizada por
cerca multiplicidade paisagistica, cultural e
etnogréfica, que Ihe advém do facto de em si

coexistirem aspetos durienses, minhotos e

beirdes. do ponto de vista fisico e humano. llustracdo 2 - Mapa do Concelho de Santa Maria da
Feira

O Douro, principal responsavel pela

2 portugal Veraki (http://portugal.veraki.pt/SantaMariadaFeira), consultado a 24 de outubro de 2012.


http://portugal.veraki.pt/SantaMariadaFeira
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fertilizacdo dos seus terrenos, enquadra o concelho a nordeste, o que corresponde a
parte mais elevada; porém, outros rios mais pequenos tém também um papel importante
na fertilidade do solo: o Caima, o Arda, o Uima e o Inha, além de inumeros ribeiros que
se langcam no Atlantico, ali perto.

A sua riqueza natural (agricola, florestal e mineral) constituiu, no passado, um
importante polo de atracdo de populacdes, que ai se fixaram, para o que contribuiu
igualmente a situacdo geografica a curta distancia do Porto, de Aveiro, de Coimbra e no
caminho de Lisboa.

2. Caracterizacdo da Camara Municipal de Santa Maria da

Feira

Neste segundo ponto, efetuo a caracterizagdo da Camara Municipal de Santa

Maria da Feira, pois é esta que tutela o meu local de Estagio.

A Céamara Municipal de Santa Maria da Feira é dirigida pelo seu presidente,
Alfredo de Oliveira Henriques, desde 1986°.

A Céamara Municipal possui trés funcGes béasicas. A primeira é a funcédo
legislativa, que consiste na elaboracdo das leis sobre matérias de competéncia exclusiva
do Municipio. A segunda funcdo é fiscalizadora e tem como objetivo o controle da
Administracdo local, principalmente quanto a execucdao or¢camentéria e ao julgamento
das contas apresentadas pelo presidente. Possui também uma fun¢do administrativa, a
qual se restringe a sua organizacao interna, ou seja, a estruturacdo organizacional, a
organizacao do quadro de pessoal, a direcdo dos servigos auxiliares e, principalmente, a
elaboracdo do Regimento Interno.

O Gabinete de Desporto, responsavel principalmente pelo aumento da procura e

cultura desportiva e do apoio a0 movimento associativo, esta integrado no Pelouro de

Juventude, Cultura e Desporto, conduzido pela vereadora Cristina Manuela Cardoso

Tenreiro, que tem como missao:

¥ Camara Municipal de Santa Maria da Feira (www.cm-feira.pt/portal/site/cm-feira), consultado a 24 de
outubro de 2012.


http://www.cm-feira.pt/portal/site/cm-feira
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“Desenvolver e apoiar iniciativas de natureza desportiva dirigidas a todos 0s
segmentos da populacdo, bem como promover a criagdo das condi¢des materiais e
humanas para uma pratica desportiva de qualidade, fomentando o estabelecimento de
parcerias com 0 movimento associativo, universidades, empresas e outros organismos

pUblicos e privados .

O concelho de Santa Maria da Feira conta com um total de 245 instalacdes
desportivas, das quais sessenta e nove (28%) sdo cobertas e cento e setenta e seis (72%)
sdo descobertas, ocupando uma area desportiva Util total de 430742m2, todas estas

espalhadas pelas 31 freguesias.

Santa Maria da Feira € um modelo de exceléncia na utilizacdo do desporto como
elemento dinamizador da saude, educacgdo, socializacdo e criacdo de valores nos seus
cidaddos e comunidade desportiva. Recursos humanos qualificados e motivados
destacar-se-d0 por exceder as expectativas da populacdo, promovendo altos indices de

qualidade de vida nas Terras de Santa Maria”.

3. Caracterizacédo da empresa Feira Viva Cultura e Desporto,

e.e.m.

Neste terceiro ponto descrevo a empresa Feira Viva Cultura e Desporto e as
atividades tutoradas.

Esta empresa municipal € 100% tutelada pela Camara Municipal de Santa Maria
da Feira. Tem como funcdo administrar e gerir 0s equipamentos desportivos, culturais e
sociais, assim como, promover atividades desportivas, recreativas, culturais, atividades

de animagcéo, iniciativas de caracter socioeconémico e cientifico®.

* Alfredo de Oliveira Henrique, Presidente da Camara Municipal de Santa Maria da Feira, desde 1986.

5 Camara Municipal de Santa Maria da Feira (www.cm-feira.pt/portal/site/cm-feira), consultado a 24 de
outubro de 2012.

® Feira Viva Cultura e Desporto, e.e.m. (http://www.feiraviva.com/content/view/18/81/), consultado a 24
de outubro de 2012.


http://www.cm-feira.pt/portal/site/cm-feira
http://www.feiraviva.com/content/view/18/81/
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O Municipio de Santa Maria da Feira entende a atividade cultural como uma das
componentes estruturantes no desenvolvimento socioecondmico das populacoes,

permitindo um progresso mais harmonioso e equilibrado das mesmas’.

Sendo a cultura essencial para o desenvolvimento social, quer na perspetiva de
matriz historica dos modos de viver e aspiracdes do nosso povo, quer na perspetiva mais
restrita de setor de atividade, 0 municipio de Santa Maria da Feira tem-se assumido,
cada vez mais, através do trabalho desenvolvido pela Feira Viva, como um ator na area
da cultura, ao promover atividades e eventos culturais que contribuem para o
desenvolvimento do concelho e da regido onde esta inserido. Como tal, o Departamento
de Animacdo Cultural segue-se pela mesma politica cultural da Camara Municipal,

visando a prossecucéo de objetivos estratégicos diversos, mas complementares:
- Assegurar uma cultura de qualidade para todos;
- Potenciar a capacidade criativa local;
- Diversificar a oferta e os publicos;
- Procurar o “novo”;

- Promover uma verdadeira democracia cultural e desenvolver a vida

associativa;
- Fazer da cultura um motor de desenvolvimento social.

Na sequéncia da estratégia identificada, a programacdo cultural de Santa Maria
da Feira apresenta um plano ambicioso ao longo de todo o ano, sendo de destacar

alguns eventos de enorme notoriedade:
- Imaginarius;
- Viagem Medieval;
- Festival da Juventude;
- Festival para Gente Sentada;

- Terra dos Sonhos.

’ Camara Municipal de Santa Maria da Feira (www.cm-feira.pt/portal/site/cm-feira), consultado a 24 de
outubro de 2012


http://www.cm-feira.pt/portal/site/cm-feira
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A Empresa Feira Viva Cultura e Desporto tem como missao:

“A administracdo e gestdo dos equipamentos desportivos, culturais e sociais, a
promocao de atividades de animagao, desportiva, recreativa e cultural e iniciativas de
caracter socioeconémico e cientifico, segundo os mais elevados padrdes de qualidade
ao menor custo possivel, perspetivando a melhoria continua dos produtos e servigos, na
procura constante de exceder a s expectativas dos clientes, elevando a qualidade de

vida dos mesmos com a gerac&o de momentos de felicidade .

O organograma abaixo representado apresenta a estrutura formal da organizacdo da

Empresa Feira Viva Cultura e Desporto.

Pisicina Municipal Ginasio Municipal
de Santa Maria da de Santa Maria da
Feira Feira

Piscina Municipal Ginasio Municipal
de Lourosa de Lourosa
Piscinas
Municipais
Piscina Municipal
de S. Jodo de Vér
Animagio
Cultural

Estagiaria

Pisicina Municipal
de Fides

_ da ESECD
Pavilhoes
Desportivos
Municipais

Feira Viva

Zoo Lourosa

Casa da Juventude

Cine-Teatro

llustragdo 1 — Organograma Feira Viva Cultura e Desporto®

8 Feira Viva Cultura e Desporto, e.e.m. (http://www.feiraviva.com/content/view/18/81/), consultado a 24
de outubro de 2012.
% Feira Viva Cultura e Desporto, e.e.m. (http://www.feiraviva.com/content/view/250/80/), consultado a 24
de outubro de 2012.


http://www.feiraviva.com/content/view/18/81/
http://www.feiraviva.com/content/view/250/80/
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4. Piscinas e Ginasios Municipais de Santa Maria da Feira

Neste quarto ponto, concebo a caracterizagao das piscinas e ginasios municipais,
assim como faco referéncia as modalidades praticadas nesta empresa, a populagéo alvo

€ a0s recursos materiais.

As piscinas municipais do concelho de Santa Maria da Feira oferecem sobretudo
uma diversidade de modalidades desportivas, dentro e fora de agua, com o objetivo de

promover habitos de vida saudéveis e 0 bem-estar dos seus utentes™.

Com as mais modernas instalagdes e equipamentos, atentando de forma
constante ao caracter inovador e de ampla multiplicidade na oferta, as piscinas
municipais da Feira, Fides e Lourosa assumem um carater de proximidade com as
populacgdes, desenvolvendo aquele que se assume como um dos objetivos do municipio

nas suas mais variadas vertentes de acao — o sentimento de pertenca e identidade.

Como servigos prestados pelo municipio aos cidaddos, um dos objetivos
cumpridos ao longo dos anos de atividade exercidos foi o de generalizar o acesso a
pratica desportiva e a boa forma fisica que diretamente promovem a condicdo de

individuo saudavel.

O complexo de piscinas municipais da Feira abriu as suas portas em 1998 e o
ano de 2001 vé inaugurar os das freguesias de Fides e Lourosa. E também em 2001 que,
com a constituicdo da atual Feira Viva, Cultura e Desporto, e.e.m., as piscinas

municipais do concelho passam a ser geridas pela empresa municipal.

Em 2003, e ao rol da oferta diversificada, nesta area acrescenta-se a piscina de S.
Jodo de Vér, um equipamento descoberto disponivel para utilizacdo sazonal, na época
estival. Atualmente, este equipamento serve de local de treino a equipa Feira Viva
Natacdo Adaptada, sendo um dos pontos-chave de sucesso do projeto, na medida em
que € utilizada com cobertura insuflavel, para treinos, durante todo o periodo em que

ndo serve para o efeito anteriormente descrito.

10 Piscinas da Feira

(http://www.piscinasdafeira.com/index.php?option=com_content&task=view&id=5&Itemid=33),
consultado a 24 de outubro de 2012.
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O ano de 2004 assume-se cOmo um marco na gestao destes equipamentos, e as
trés piscinas municipais tornaram-se as primeiras de Portugal a obter o certificado de
qualidade, segundo a norma ISO 9001:2000, no ambito da gestdo de equipamentos
desportivos.

Em 2005, a piscina da Feira recebe a terceira edi¢ao da iniciativa “24 Horas a
Nadar”, realizada em junho daquele ano, um evento que coloca as Piscinas Municipais e
Santa Maria da Feira no Livro de Recordes do Guiness e que reafirma a convicgéo no
incentivo da prética desportiva direcionado a Santa Maria da Feira e aos feirenses, num

momento que volta a fazer historia.

A nivel de equipamentos desportivos ou destinados a pratica e promocao do
desporto, destacamos ainda a Pista de Atletismo de Lourosa, os Pavilhdes Municipais

de Arrifana e Lavandeira e 0s Ginasios Municipais nas Piscinas da Feira e Lourosa.

A seguir apresento 0 organograma que representa a organizagdo das piscinas

municipais e ginasios municipais de Santa Maria da Feira, Fides e Lourosa.

Concelho Administrativo

Administrador
Executivo

Direcgéo
Instalacdes
Desportivas

Coordenagdo (Responsavel

P . Professores
Técnico por cada Piscina)

Supervisora
Administrativa

Estagiarios

Piscina Municipal de Piscina Municipal

Piscina Municipal

i i de Fides
Santa Maria da Feira : de Lourosa
Supervisora Supervisora

Administrativa

Supervisora

Administrativa

Operador de _ Operador de
Higiene e Limpeza Higiene e Limpeza
Nadador Salvador Nadador Salvador Nadador Salvador

Operador de Operador de Operador de
equipamentos das equipamentos da equipamentos da
piscinas [ piscina

Estagiaria
da ESECD

Opoerador de
Higiene e Limpeza

llustracéo 2 — Organograma Ginasios e Piscinas Municipais™

! Feira Viva Cultura e Desporto, e.e.m. (http://www.feiraviva.com/content/view/250/80/), consultado a
24 de outubro de 2012
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4.1. Caracterizacao das Instalacoes
4.1.1. Piscina Municipal da Feira
Como se pode ver na imagem 1, a Piscina Municipal da Feira possui dois
tanques cobertos, um semiolimpico, com as dimensdes de 25.0 x 12.5 metros,

constituido por 6 pistas com a profundidade minima de 1.10 metros e méxima de 1.80

metros, e outro de aprendizagem com as

cadeira hidraulica para pessoas portadoras de

deficiéncias.
Imagem 1 — Piscinas da Feira; Fonte: Ana
Os balneérios, masculino e feminino, sdo Ribeiro

constituidos por bancos, cabides, com casas de banho, cacifos e um sistema de banho

com respetivos tapetes de seguranca.

No espaco envolvente encontramos também duas salas onde ocorrem as aulas de

fitness, um ginasio de musculacao e cardio e um cycling.

4.1.2. Piscina Municipal de Lourosa

Como se pode ver na imagem 2, a Piscina Municipal de Lourosa possui 1 tanque
coberto semiolimpico, com as dimensfes de 25.0 x
12,5 metros, constituido por 6 pistas com a
profundidade minima de 1.10 metros e maxima de

1.60 metros.

Os balneérios, masculino e feminino estio

equipados com bancos, cabides, com casas de banho,

Imagem 2 — Piscina de Lourosa;

cacifos e um sistema de banho com o0s respetivos
Fonte: Ana Ribeiro

tapetes de seguranca.

No espaco envolvente encontramos também um ginasio de musculacéo e cardio.

10
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4.1.3. Piscina de S. Joao de Vér

A Piscina de S. Jodo de Vér, como se pode ver na imagem 3, possui 1 tanque
semiolimpico, com as dimensdes de 25 X 12.5 metros,
constituido por sete pistas com a profundidade minima |
de 1 metro e maxima de 2 metros. De verdo a piscina é

descoberta e no inverno tem uma cobertura insuflavel.

Os dois balneéarios, masculino e feminino, estao

Imagem 3 — Piscina de S. Jodo de

apetrechados com bancos, cabides, com casas de banho

VEér; Fonte: www.google.pt

e um sistema de banho.

4.1.4. Piscina de Municipal de Fides

A Piscina Municipal de Fides possui dois
tanques cobertos, um semiolimpico, com as
dimensdes de 25.0 x 12.5 metros, constituido por 6
pistas com a profundidade minima de 1.10 metros e

méaxima de 1.60 metros, e outro de aprendizagem com

as dimensdes de 125 x 9.0 metros, com a Imagem 4 Piscina de Fides; Fonte:
. _ . .google.pt

profundidade minima de 0.80 metros e maxima de WWWw.google.p
1.10 metros, equipada com rampa de acesso, COmo se

pode ver na imagem 4.

4.1.5. Ginasio Municipal da Feira

O Ginasio Municipal da Feira é constituido por
varias maquinas tais como: ergometros, elipticas,
passadeiras, bicicletas, peitorais, triceps, agachamentos,
prensa, quadriceps, isquiotibiais, adutor/abdutor, bolas de

fitness, pesos variados, tapetes, bancos, barras, step, como

se pode ver na imagem 5.

Imagem 5 — Ginasio da Feira;

Fonte: Ana Ribeiro

11
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4.1.6. Ginasio Municipal de Lourosa

Municipal de Lourosa, como se pode ver na imagem 6, esta
devidamente equipado com maquinas e outros materiais

que permitem um leque variado de exercicios fisicos.

Imagem 6 — Ginasio da Feira;

~ Fonte: Ana Ribeiro
4.2. Populacéo alvo

A Empresa Feira Viva Cultura e Desporto disponibiliza modalidades e
atividades acessiveis a toda a comunidade, desde bebés, criancas, adultos e populacdes

especiais, residentes na cidade de Santa Maria da Feira e arredores.

4.3. Recursos materiais

As piscinas e ginasios municipais encontram-se muito bem
equipadas, com uma grande variedade de material que se apresenta

no quadro seguinte:

Imagem 7 — Recursos materiais das
Piscinas Municipais; Fonte: Ana
Ribeiro

o Natagdo para i Multi- T
Competic¢ao ’ Natacéo Hidroginastica Outros
Bebeés Atividades

- Anel de | -Argolas - Arcos | - Balizas - Aparelhagem - Arrumago
resisténcia - Baldes amarelos - Bolas de | - Caneleiras | - Chouricos
- Barbatanas | - Barcos - Arcos | Polo pequenas (pares) - Bicicletas
32/34 . Bonecos de vermelhos - Cesto de | - Cinto para micro Hidrobike

- Barbatanas | porracha - Arcos | basquetebol | . cCintos para os | - Carro/
36/38 ] Bolas verdes - Rede de | coletes armério  de

12
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- Barbatanas | borracha - "Batata frita" | Voleibol - Coletes arrumagéo
42la4 grandes - Bragadeiras - Halteres grandes | - Pistas
- Barbatanas | - Bolas de | (pares) (pares) alternativas
44146 borracha - Cintos - Halteres pequenos
- Cintos com meédias Criancas (pares)
copos Elasticos - Bolas de| Chouricos ) Halteres
borracha .
- Palas - Eantasmas triangulares (pares)
pequenas
, - Luvas (pares)
-Bolade capa | Hexagonos
. ) - Moével para
_ Bolas | - Oitos/ pes
aparelhagem
grandes - Placas
insuflaveis amarelas
- "Cubos” grandes
- Escorrega - Placas Azuis
- Ovnis - Placas de cor
- Peixinhos i Placas
triangulares
- Pesos
pretas
- Placas Flores | Prancha
- Placas | Vermelha
Polvos - Tapetes
- Regadores - Tubos p/
unido de
chourico

Quadro 1 - Recursos Humanos das Piscinas Municipais

4.4. Caracterizacéo das modalidades

Apresenta-se, em seguida, as modalidades que a Empresa Feira Viva Cultura e
Desporto proporciona na area do fitness:

- Aerdbica / Aero-dance; - BodyVive - Power Jump; - Musculacdo;

- Cardio-fitness; - Localizada (gap); - Pilates fitness; - Step; - Cycling.

13



Relatorio de Estagio | 2013
Ana Filipa da Cruz Ribeiro

A nivel de modalidades aguaticas:

- Natacdo para Bebes; - Natacao infantojuvenil; - Natacdo para Adultos;
- Hidroginastica; - Hidrobike; - Hidroterapia;

A nivel de modalidade de Saude e bem-estar:

- Ballet; - Danca do Ventre; - Danga Juvenil; - Dangas Latinas;
- Danca Kids/Teens; - Ginastica Postural; - loga;
- Pilates pré e pos parto; - Massagem para bebés.

5. Caracterizacao das areas instruidas

5.1. Natacdo adaptada

A Feira Viva Natacdo Adaptada é um projeto da empresa municipal Feira Viva,
Cultura e Desporto, que visa dar a oportunidade a todos os cidaddos com deficiéncia de

praticarem com regularidade atividade fisica.

Segundo os Censos 2001, o concelho de Santa Maria da Feira tem 6:202

cidadaos com deficiéncia, o que corresponde a 4,6% da populacéo residente.

O alcance desta iniciativa tem o intuito de, com ambigdo, vocagdo competitiva,
treino, dedicacdo e atitude, proporcionar a oportunidade a muitos jovens e menos jovens
de desfrutarem das emocBes do desporto e da vida nos niveis mais elevados de

competicdo nacional e internacional.

Os atletas da Feira Viva Natacdo Adaptada estdo divididos por cinco niveis:
hidroterapia; adaptacdo ao meio aquatico; pré-competicdo; competicdo; e alta

competicao.

Cada atleta € inscrito numa das cinco Associacfes Nacionais, dependendo do
tipo de deficiéncia: ANDDVIS — Associacdo Nacional de Desporto Para Deficientes
Visuais; ANDDI PORTUGAL — Associagdo Nacional de Desporto Para a Deficiéncia
Intelectual; ANDDEMOT — Associagdo Nacional de Desporto para Deficiéncia Motora;
LPDS - Liga Portuguesa de Desporto para Surdos; e PCAND — Paralisia Cerebral —
Associacdo Nacional de Desporto.

14
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A primeira instituicdo a juntar-se a este projeto foi o Hospital S. Sebastido, ao
assinar um protocolo com a empresa municipal, que vigora desde setembro de 2007.
Este hospital comprometeu-se a garantir o acompanhamento médico de todos os atletas
integrados no projeto através da realizacdo de exames regulares aos participantes, de
consultas e de testes isocinéticos; bem como através do acompanhamento nas areas de
fisioterapia, nutricdo e psicologia. Esta incluida ainda no protocolo a realizacdo de acdes

de formac&o para os técnicos da Feira Viva, inseridos no projeto.

5.2. Hidroterapia

A hidroterapia consiste na utilizacdo da agua para tratar doencas, aliviar dores,

induzir o relaxamento e manter a salde em geral.

Estas aulas sdo planeadas e dirigidas pela fisioterapeuta, e o meu objetivo

consistiu em colaborar na aula e realizar os exercicios com a populagéo alvo.

5.3. Natacdo para bebés

O nivel de aprendizagem para bebés é constituido pelo aluno e pelo respetivo

familiar.

As turmas sdo constituidas no méximo por 12 alunos, com idades variaveis entre
0s seis meses e 0s 36 meses de idade, mas apenas tive acesso a trés turmas ao sabado
das 9:00 horas as 10:30 horas.

O objetivo geral é promover a primeira adaptacdo ao meio aquatico e, acima de
tudo, desenvolver a autonomia no meu aquatico, tendo em consideracdo a maturagao

emocional, sensorial e psiquica motora do bebé.

5.4. Aperfeicoamento do nado

As turmas com as quais tive contacto foram duas, uma pertencente ao nivel D e

a outra ao nivel E.
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A turma do nivel D, para criangas entre 8 a 11 anos de idade, tinha como
objetivo aperfeicoar as técnicas de nado alternado (crol e costas) e iniciar o nado de

brucos.

O objetivo da turma do nivel E (9 a 11 anos de idade) era aperfeicoar o nado de

crol, costas e brucos e iniciar o nado de mariposa.

5.5. Hidrobike

As turmas de hidrobike foram constituidas sobretudo pela populacdo jovem e
sénior (masculino e feminino). Esta populacéo tinha idade variavel entre os dezasseis e

cinquenta anos de idade.

A turma com a qual tive contacto era constituida por seis pessoas. Estas aulas
foram realizadas duas vezes por semana, mas pessoalmente, apenas participei a quinta-
feira, das 13:15 horas as 14:00 horas.

O objetivo geral foi trabalho cardiofitness, utilizando exercicios que
trabalhassem os membros superiores, tronco e, acima de tudo, os membros inferiores.
Os exercicios foram as habituais pedaladas em diferentes ritmos e velocidades, em pé e

atras da bicicleta, em 4 posicdes diferentes.

A aula foi dividida em 3 fases (aquecimento, aula dita propriamente de forte

intensidade e retorno a calma).

6. Trabalho de pesquisa

No inicio do ano letivo foi-nos proposta a realizacdo de um trabalho de pesquisa,
cujo tema seria escolhido pelo aluno relativamente a uma das areas envolventes no
estagio. O tema que escolhi foi “ A Natagdo Adaptada”, e uma das razdes que me levou

a esta escolha foi o facto de ser a area principal do meu estagio.

Ao longo deste trabalho vou referir-me a natagdo adaptada, no que diz respeito a
sua histdria e evolugdo, aos seus beneficios, sobre as progressdes do seu treino e por fim

sobre a competicéo.
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Histdria e evolucéo da natacdo adaptada

E importante realcar que sobre a natagcio adaptada existe pouca informagdo na
literatura. No entanto, sabe-se que o0 uso de exercicios terapéuticos na agua é
mencionado em obras muito antigas, como a de Aureliano, no final do século V, na qual
0 autor recomendou a natacdo no mar e em nascentes quentes, e a do médico Delpech
(1777-1838), que escreveu sobre a corregdo postural com aparelhos e enfatizou o valor

da natacg&o para a coluna vertebral.

Como ¢ referido por Lepore, Gayle e Stevens (1956), a agua sempre teve uma
participacdo benéfica para fins terapéuticos, embora as pessoas com deficiéncia nem
sempre tivessem acesso a natacdo, nem a sua instrucdo, educacao e até mesmo lazer.
Até recentemente, a sociedade dos EUA e até mesmo os profissionais que trabalham
com pessoas com deficiéncia em geral, ndo encorajavam essas pessoas a ter acesso a
natacdo, devido as inUmeras barreiras. A agua proporciona uma oportunidade Unica para
o0 desenvolvimento da aptidao fisica e motora, e felizmente as oportunidades aquaticas
tém-se expandido da programacao terapéutica para a pratica da natacdo e dos desportos

aquaticos de lazer para a competicao.

A utilizacdo da agua com um fim terapéutico antecede todas as outras
modalidades de medicina fisica, estendendo-se a volta a Mesopotadmia, Egito,
civilizagbes indiana e chinesa, que usaram a agua para aliviar e curar pessoas. Na
Europa, durante a Idade Média, grandes piscinas e SPA’s foram construidos em lugares

como Bath, Inglaterra.

A natacdo adaptada foi desenvolvida com o intuito de aumentar o potencial e as
capacidades dos individuos com deficiéncia, quer a nivel psicomotor, quer na aquisicao

das competéncias do nado e adaptacdo ao meio aquatico.

Outros SPA’s europeus que incidiram sobre o poder da cura na 4gua foram
construidos no século XIX, e até hoje a ciéncia da terapia aquatica acontece em SPA’S
como Bad Ragaz, na Suica. Muitas outras formas de tratamento vém e vao, mas 0 uso

de &gua perdura.

Ainda no final do século XIX e inicio do século XX, os exercicios aquéaticos
comegcaram a ser utilizados como meios corretivos eficientes, e as doencas reumaticas e

do aparelho locomotor receberam tratamento nas estancias termais europeias. Mais
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tarde, novos métodos apareceram, salientando o valor do exercicio terapéutico dentro da
agua, acima do valor das suas caracteristicas quimiotérmicas, defendem os autores

Lepore, Gayle e Stevens (1956).

Em todo o mundo, as pessoas nadam ou tomam banho nos oceanos, piscinas,
lagos, rios ¢ SPA’s como um meio de relaxamento, terapia e aprendizagem. Nos
Estados Unidos, as pessoas com e sem deficiéncia reinem-se no seu clube de natacdo

local, para diverséo, exercicio e interacdo social.

A natacdo adaptada é uma das modalidades que participa nos Jogos
Paraolimpicos, e Portugal possui representantes desta modalidade. Por exemplo,
Simone Fragoso, foi uma representante portuguesa nos Jogos Paralimpicos de Londres
de 2012.

Os beneficios da natacéo adaptada

Como é referido por Lepore, Gayle e Stevens (1956), a natacdo adaptada pode
promover um estado fisico, social, emocional, cognitivo, lazer e desenvolvimento de
competéncias. Os alunos da natacdo adaptada aprendem habilidades valiosas de caracter
motor, mas para isso € preciso haver um bom planeamento das aulas, instrutores

responsaveis e competentes e uma boa relacédo entre aluno e professor.

Em relacdo aos beneficios fisicos, podem vir de duas fontes distintas: os efeitos
bioldgicos da agua em si e os beneficios terapéuticos fisicos da participacdo na natacédo
adaptada. A natacdo adaptada, devido as suas propriedades, reduz o desconforto nas
articulacdes e diminui o impacto. A 4gua também proporciona resisténcia, 0 que €
bastante bom para a resisténcia muscular e para o treino da forca. Quando mais nadar,
maior sera a forca e a resisténcia de um atleta. A natacdo adaptada ajuda no aumento da
capacidade cardiovascular funcional, o que significa que o coracdo é capaz de bombar

sangue eficientemente.

Em relacdo aos beneficios sociais e emocionais, Lepore, Gayle e Stevens (1956)
salienta que a agua tem efeitos sedativos e produz um relaxamento fisico e mental. A
capacidade de mover-se mais facilmente na agua promove um nivel de independéncia e
controlo que algumas pessoas portadoras de deficiéncia fisica ndo podem alcancar na

terra. Uma pessoa com uma deficiéncia fisica que se vé como um motor mais
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independente na &gua pode melhorar a sua imagem corporal, que € um poderoso
motivador para uma autoimagem melhorada. A liberdade do movimento possibilitada
pela dgua ndo sé aumenta a moral mas também da as pessoas portadoras de deficiéncia

0 incentivo para maximizar 0s seus potenciais em outros aspetos da reabilitacao.

Os beneficios sociais sdo promovidos hum programa de desportos aquéticos que
é cuidadosamente planeando e implementado por um instrutor qualificado. Um melhor
conhecimento e valorizagéo das atividades aquaticas, que incluem educacao, recreacéo e
possibilidades competitivas, aumentam a variedade de atividades que as pessoas com
deficiéncia podem ter a oportunidade de participar de modo divertido que pode levar a
um aumento da consciéncia da idade apropriada. Uma sensacdo de bem-estar, liberdade
e autoestima libera temporariamente um individuo da tensdo e do stress, que em muitos

casos podem agravar os efeitos ou as deficiéncias fisicas.

Quanto aos beneficios cognitivos e intelectuais, as propriedades motivacionais e
terapéuticas da agua proporcionam um ambiente que estimula a aprendizagem, mesmo
para os individuos com deficiéncias mais severas. A exploracdo do movimento ajuda os
participantes a compreender 0s seus proprios corpos e como eles se movem. Alguns
instrutores tém integrado a aprendizagem académica com desportos aquéaticos
adaptados, reforcando com sucesso 0s conceitos cognitivos. Por exemplo, esses
instrutores criativos tém-se centrado nos jogos de dgua em matematica, ortografia,
leitura, e outras habilidades. Os participantes podem contar as voltas e mergulhar para
ler os seus treinos. Essas atividades também ajudam os participantes a melhorar a sua

orientacdo e conhecimentos cognitivos.

Progressao do treino de natacdo adaptada

Como é referido por Ruoti, Morris e Cole (2000) para haver um treino de
Natacao correto é preciso haver uma progressdo légica. Existem sete habilidades que
devem ser trabalhadas antes de iniciar a instrucdo da Natacdo. Estas habilidades de
seguranca basica na agua, seguidamente mencionadas podem constituir uma excelente
forma de treino neuromuscular. Essas técnicas pré-natatorias sdo atividades complexas
gue usam muitos sistemas fisiologicos (vestibular, propriocetivo, neuromuscular) e

constituem terapéuticas por si mesmas. O professor pode incluir o treino das habilidades
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de seguranca basicas na agua dentro do plano de tratamento, mesmo se o aluno néo for

um candidato a natacéo.
12Habilidade — Entrada segura na piscina e saida segura

O aluno deve ser ensinado a entrar na piscina com seguranca e a sair dela nas
mesmas condi¢des. Isso pode incluir o uso de uma cadeira de rodas, para descer ou
subir uma rampa com seguranca, 0 uso de um elevador de pacientes, uma escada com
ou sem corrimdo ou uma escada vertical. O aluno deve mostrar uma mecanica corporal
apropriada enquanto estiver no deque da piscina e na piscina e cumprir todas as regras

de seguranca.
2%Habilidade — Ajustamento mental e fisico a agua

O aluno deve mostrar ajustamento mental e fisico a agua e aos efeitos da
flutuacdo. Ele deve sentir-se confortavel ao mover-se na dgua e molhar a cabeca, a face
e as orelhas. As atividades a trabalhar nessas &reas sdo andar na agua, soprar para fazer
bolhas, subir-descer (um movimento ritmico alternado que envolve expirar ao
submergir e inspirar ao emergir) e submergir a face. Qualquer sinal de medo ou
apreensao com essas atividades basicas indica problemas para a instrucdo continuada da
natacdo. Se o aluno ndo se ajustar rapidamente a agua com essas atividades, ele pode

ndo ser um bom candidato para o treino da natacéo.
3*Habilidade — Controlo da respiracéo

O aluno deve mostrar controlo respiratorio adequado quando a sua face é
submersa. Ele deve ser capaz de submergir a sua face em todas as direcGes, sem ter de
segurar o nariz (face para baixo na agua, face de lado na agua e face para cima em
direcdo a superficie, que é a posicdo mais dificil para controlar a respiracdo). O aluno
deve aprender a soprar o ar de uma maneira controlada quando debaixo da agua, de
modo que leve menos tempo para inspirar quando a cabeca sai da dgua. Essa habilidade
é chamada respiragdo ritmica e é essencial para aprender a nadar em pronacao, posicao
na qual a cabeca permanece debaixo da dgua durante uma parte da bracada. Se o aluno
tiver dificuldade com isso, deve soprar bolhas e subir-descer para encorajar no controlo

da respiragéo.

4%Habilidade - Habilidades de recuperacéao (de posigéo vertical)
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Ruoti, Morris e Cole (2000) referem que as habilidades de recuperacdo séo
necessarias para fazer a transicdo de uma posicdo para outra dentro da agua. Mais
especificamente, as habilidades de recuperacdo permitem ao aluno fazer a transicéo da
posicdo em pé para a de flutuacdo ou de supino para pronacdo enquanto estiver
flutuando. Habilidades de recuperacdo apropriadas sdo uma parte essencial da
progressdo do treino da natacdo. O aluno deve dominar essas habilidades antes que se
possa progredir em direcdo a instrucdo dos estilos de nado. Enquanto o aluno estiver a
aprender essas habilidades, o professor devera demonstrar-lhe a técnica apropriada de
recuperacdo e dar-lhe assisténcia verbal e manual, conforme necessario. O aluno deve
evitar usar a parede ao aprender as habilidades de recuperacdo porque pode tornar-se
dependente dela. A acdo da cabeca € o componente mais importante e deve ser
enfatizada no ensino dessas habilidades. Se o aluno ndo teve experiencia prévia de
natacdo ou é um nadador novo ap6s uma incapacidade ou lesdo, ele pode levar algum
tempo a aprender as habilidades de recuperacdo. ModificacGes dessas técnicas podem

ser necessarias para certas incapacidades.

As transicdes mais dificeis de ensinar sdo a flutuagdo em pronagdo para
flutuacdo em supino e flutuagdo em pronacédo para de pé, porque o aluno comega com a
sua face na gua. Essas transicdes podem levar mais tempo para ser ensinadas. Em todas
as transicOes é importante enfatizar que o aluno deve mover-se lentamente e deixar que
a agua o ajude na transicdo em vez de inibi-la. Outra vez, a acdo da cabeca é o
componente mais importante de cada transi¢cdo e deve ser enfatizada durante o treino.
Essas transicdes devem ser completadas com o minimo esfor¢o fisico do aluno.
Segundo Ruoti, Morris e Cole (2000), as habilidades de recuperacdo podem exigir
adaptacéo para certos alunos, modificagdes comuns das habilidades de recuperagéo que

séo apresentadas a seguir.

Modificacdes de habilidades de recuperacdo:

- ModificagOes para alunos com lesdes nas costas ou N0 pescogo

Os alunos com lesdes nas costas ou NoO pescogo necessitam aprender a posicionar
0 tronco isometricamente para manter a estabilidade neutra da coluna durante todas as
transicdes verticais e laterais. Assisténcia com as méaos e indicagdes verbais podem ser
usadas pelo professor para facilitar 0 movimento desejado. Se necessario, um colar

cervical ou um colete lombar pode ser usado para fornecer estimulo propriocetivo extra

21



Relatorio de Estagio | 2013
Ana Filipa da Cruz Ribeiro

ao aluno quando ele estiver aprendendo a manter a posicao da coluna neutra com essas

transicoes.
- Modificages para alunos com desequilibrio do controlo motor

Um aluno com desequilibrio do controlo motor necessita inclinar-se para o lado
mais forte, a fim de evitar rolamento indesejado com as transicdes verticais. E mais facil
rolar para o lado comprometido nas rotacdes laterais porque o braco mais forte pode
mais facilmente auxiliar a viragem. Na transicdo de flutuagdo em supino para flutuagdo
em pronacdo, o aluno deve virar a cabega para o lado comprometido e permitir que o
corpo inicie a rotacdo com o brago mais forte. A transicdo mais dificil é a de pronacéo
para supino. Nessa transicdo, o aluno deve virar a cabeca em direcdo ao lado
comprometido e permitir que o corpo gire e a seguir empurrar com o lado mais forte

através da linha mediana para ajudar a completar a viragem.
- ModificagOes para alunos com leséo da medula espinhal

Os alunos com lesdo na medula espinhal necessitam de assisténcia manual e
possivelmente do uso de um aparelho pessoal de flutuacdo ou um colar cervical inflavel
enquanto aprendem habilidades de recuperagdo. Mesmo que esses alunos tenham sido
bons nadadores antes da leséo, eles necessitam de tempo para ajustar-se as alteracdes no

seu corpo, que afetam a sua capacidade de executar manobras na agua.

Os alunos com lesdo da medula espinhal que ndo apresentam um bom controlo
do tronco ou das extremidades inferiores e tém tronco inferior e pernas muito flutuantes
sdo capazes de completar transi¢des verticais e transi¢cdes de flutuacdo de supino para
pronac¢do, usando o movimento da cabeca para guiar 0 movimento. Ao fazer a transicao
de flutuacdo de supino para uma posicdo de pé ou vertical, eles necessitam de mover a
cabeca para a frente e levantar os bragos para cima e para a frente fora da 4gua, a fim de
possibilitar que as pernas afundem. Ao transpor de posicéo flutuando em pronacao para
uma posicdo em pé ou vertical, eles necessitam trazer a cabeca para trds e “remar”
(movimento em forma de oito com os bragos, usando para manter a suspensdo da
cabeca acima da agua) a sua frente e deixar as suas pernas afundarem. Os alunos com
lesdo de medula espinhal que ndo tém a capacidade de manter uma posi¢éo vertical com
a cabeca fora da agua podem usar a posi¢do flutuando em supino como a posi¢éo para a

respiragdo segura e o relaxamento entre as bragadas. A transicdo de pronagdo para
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supino é a mais dificil para os alunos com lesdo da medula espinhal. Quando em
pronacdo, o aluno deve virar a cabeca na direcdo desejada, baixar o ombro, auxiliar na
rotacdo do corpo com o braco e empurra-lo através da linha mediana para ajudar a

completar a viragem.
- Modificagfes para alunos usando um cinto de flutuagcdo

Se um aluno estiver a usar um cinto de flutuacdo para assisténcia na natacao, a
movimentacdo da cabeca e bragos necessita ser exagerada, para compensar a forga para
cima exercida pelo aparelho de flutuacdo ao mudar de flutuando em supino ou em

pronacdo para de pé.
5%Habilidade — Controlo da flutuagéo estacionario

O aluno deve ter bom controlo na posicdo de flutuacdo. O professor deve
conhecer o grau de flutuacdo do aluno e ensinad-lo a posicionar o seu corpo para a
flutuagdo maxima com o minimo esfor¢o. Se for um “afundador”, o aluno pode
melhorar a sua posicao, flutuando em supino ao colocar os seus bragos acima da cabeca,
levantar as suas maos fora da agua, dobrar os joelhos e fazer uma respiracdo profunda,
prendendo-a em seguida. Se necessario, o aluno pode “remar” (movimento em forma de
oito com o bragos) ou bater as pernas apenas o suficiente para permanecer flutuando.
Assisténcia manual em baixo da regido toraxica pode inicialmente ser necessaria até que
o aluno relaxe o suficiente para flutuar sozinho. Se o estado fisico do aluno ndo permitir
flutuar sem assisténcia, um cinto de flutuagio ou um colar cervical pode ser usado. E
melhor tentar aprender a flutuar sem aparelhos de flutuacdo para evitar a dependéncia
do equipamento. O aluno deve ser capaz de flutuar confortavelmente antes de tentar

progredir para a instrucao dos estilos de nado.

62Habilidade — Habilidades de Suspensao

Pisar a agua:

Pisar a 4gua é uma habilidade importante de seguranga numa piscina com uma
parte funda. Ela mantém o aluno ereto na agua funda com a cabeca fora da &4gua. O
aluno deve aprender a pisar a 4gua de um maneira relaxada como movimentos lentos
para conservar energia. Pisar a agua é feito usando a batida de pernas de tesoura ou em
batimento de pernas de nado de brucos, juntamente com movimentos de “remar”

(movimento em forma de oito) dos bracos e mdos, apenas o suficiente para manter a
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cabeca fora da agua. Pisar a agua pode ndo ser uma habilidade necessario se o aluno
pretende nadar somente na agua rasa. Se esse for o caso, o aluno deve advertido de que
ndo é seguro em nadar em piscinas mais fundas ou extensdes de agua naturais que ndo
ddo pé a ndo ser que ele aprenda essa habilidade. Um aluno que néo seja capaz de pisar
a agua por causa de limitacdes fisicas deve ser treinado para flutuar em supino quando

necessitar repousar na parte funda ou usar um aparelho de flutuacéo.

Flutuacdo de sobrevivéncia:

A flutuacdo de sobrevivéncia € uma habilidade importante de seguranca se a
pessoa for nadar em extensdes de agua naturais que ndo tém pé. A flutuacdo de
sobrevivéncia é usada se o aluno estiver afastado da margem e em dificuldade
(exemplo: exaustdo, mau tempo, cdibras). Para conservar energia, o aluno flutua em
pronacdo, levanta a cabeca e “rema” com os bracos, conforme necessario, a fim de
tomar félego. Isso é feito até que o aluno tenha energia suficiente para nadar em direcao

a margem ou chegue ajuda.
72Habilidade — Mudancas de direcao
Manobras:

O aluno deve ser instruido sobre como manobrar ou ajustar o caminho de
direcdo na natacdo. Para manobrar durante os nados em supino, o aluno flexiona
lateralmente a cabeca na direcdo desejada e executa bracadas mais fortes com o brago
oposto. Ao manobrar na natagdo pronacgéo, o aluno alcanga com um braco na direcédo
desejada, flexiona lateralmente a cabeca para a nova direcdo e puxa leve e lateralmente

com o braco oposto. A chave é utilizar a cabeca para facilitar a direcdo do movimento.

Viragens:

O aluno deve ser instruido em viragens abertas para o nado de ida e volta. As
viradas abertas envolvem interromper a bracada, fazer a transicéo vertical para a de pe e
em seguida empurrar-se da parede da piscina para mudar de dire¢cdo. Os alunos
necessitam saber como completar a viragem segura e eficientemente. Viragens de

cambalhota séo usadas apenas pelos nadadores mais avancgados.

Instrucdo dos estilos de nado
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Ruoti, Morris e Cole (2000) afirmam ainda, uma vez que os alunos tenham
aprendido as habilidades béasicas de seguranca na agua, eles estdo prontos para a
instrugéo dos estilos de nado. O professor deve decidir quais sdo os estilos de nado mais
apropriados para o aluno, baseando-se nos objetivos de tratamento e deve modificar os
estilos conforme necessario. As habilidades do nado sdo melhor ensinadas pelo exemplo
do que por palavras. O professor deve comecar com assisténcia manual, se necessario, e
progredir para a natacdo independente, conforme a capacidade do aluno, e evitar o uso
de equipamentos de possivel. Uma vez que o aluno aprende a nadar com equipamento, o
desmame pode ser dificil. Em geral, aconselha-se a ensinar a batida dos membros
inferiores, acrescentando a parte das bracadas assim que a batida de pernas tenha sido
dominada. Muitas vezes € Util ensinar a acdo dos membros superiores em pé ou fora da

piscina. O estilo do nado deve ser adaptado ao aluno, ndo o aluno ao estilo.

As competicOes da natacdo adaptada

As regras da natagdo adaptada sdo as mesmas da natacdo dita normal, apenas
tém algumas adaptacdes principalmente quanto as saidas, viragens e orientacdo dos

deficientes visuais.

As provas de competicdo sdo divididas em classes, masculina e feminina,

respeitando sempre os graus de deficiéncia de cada atleta.

O vestuario dos atletas devem ser sempre apropriados para a natacdo, ndo
devendo ser alterados para facilitar o seu desempenho. Alguns atletas podem precisar de
ajuda dos seus treinadores na borda da piscina durante a competi¢do, para ajudar na
entada na &gua, no seu desempenho e saida da agua.

Os arbitros cumprem as suas funcdes, como verificar se os estilos de nado sdo
respeitados, se as viradas sdo executadas corretamente e contam o nimero de voltas
realizadas. Qualquer que seja a irregularidade, o arbitro desclassifica o atleta. Como o
proprio nome diz, na natacdo adaptada ja existem algumas adaptacdes que foram
adotadas devido a incapacidade da execucao de alguns movimentos.
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Parte Il — Atividades
desenvolvidas ao longo do

estagio
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Tomando em consideracdo as caracteristicas da instituicdo promotora de estagio

foram formulados os seguintes objetivos gerais e especificos:

1. Objetivos gerais do estagio

YV V. V ¥V V V

Aprender a comunicar com a populacgdo alvo na entidade de estégio;
Adquirir novos conhecimentos tedricos e aplica-los em situagdes praticas;
Estar em contacto com situaces reais do mercado de trabalho;

Perceber e aplicar a metodologia de ensino em todas as areas de intervencao;
Elaborar planos de aula e coloca-los em prética.

Aplicar os conhecimentos obtidos ao longo do curso na situacdo real e prética.

1.1. Objetivos especificos do estagio

1.1.1. Natacéo Adaptada

Adaptacdo ao meio aquatico e iniciacéo as técnicas

>
>
>

>

Promover a adaptacdo ao meio aquatico e a iniciacao as técnicas;
Ensinar os alunos até adquirirem independéncia e autonomia no meio aquatico,

Conseguir criar empatia e confianga com os alunos;

Conhecer a patologia e conseguir adaptar em funcdo da limitacao/défice.

Competicéo e pré-competicéo

>

>
>
>
>

Observar aulas;

Conhecer os atletas;

Saber lidar com pessoas com necessidades especiais com diferentes défices;
Intervir nas varias fases do treino;

Corrigir adequadamente 0s erros técnicos.

1.1.2. Hidroterapia

Conhecer os alunos;
Saber lidar com pessoas de diferentes faixas etarias e com diferentes limitagdes

motoras, sensoriais ou intelectuais;
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>

Ensinar os alunos a ter independéncia para se locomoverem no meio aquatico
com alguma autonomia;

Conhecer a patologia e as adaptagdes técnicas que terdo de ser realizadas em
funcéo do nivel de dificuldade.

1.1.3. Natacéao para bebés

Observar as aulas;

> Conhecer os exercicios adequados a estas aulas;

» Planear adequadamente uma aula;

> Dinamizar uma aula.

1.1.4. Aperfeigoamento do Nado

Nivel D

Observar as aulas;

Dominar critérios fundamentais ao desenvolvimento e correcdo de erros das
técnicas de crol, costas e brucos;

Planear uma sessdo de aula;

Dinamizar uma aula.

Nivel E

>
>

>

Observar as aulas;

Dominar critérios fundamentais ao desenvolvimento e correcdo das técnicas de
crol, costas brugos e mariposa;

Planear uma sessdo de aula;

Dinamizar uma aula.

1.1.5. Hidrobike

Participar como aluna nas aulas;

» Criar um plano de aula;

> Lecionar sessoes;
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> Intervir e corrigir adequadamente a postura dos alunos.

2. Horario

O horario de estagio, ao longo do ano, foi sofrendo algumas modificacdes, pelo
que, abaixo no quadro 2, apresento o horario definitivo que realizei na maioria dos

meses.

Fizcinas
daFeira

Fiscinas
da Feira

Quadro 2 - Horario de Estagio

3. Planeamento

Ao longo deste ano, 0 meu estégio era essencialmente focado na area da Natagdo
Adaptada, mas a Orientadora do estagio deu-me a oportunidade de participar em outras
areas, sendo elas a Natacdo para Bebés, Aperfeicoamento do Nado, Hidrobike e, além

disso, poderia acompanhar alguns atletas ao ginasio.

No que diz respeito & natacdo adaptada, desde o inicio do estagio até ao fim tive

uma participacdo ativa em todas as areas (adaptacdo ao meio aquatico, iniciacdo as
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técnicas, pré-competicdo, competicdo e hidroterapia). ainda nestas areas tive a

oportunidade de colaborar com outros professores pertencentes ao projeto.

Nas aulas de natagdo para bebés, numa primeira fase estive a observar e registar
as aulas; numa segunda fase passei a cooperar na pratica com a orientadora; e, numa

terceira fase lecionei, algumas das aulas sozinha.

No que concerne ao aperfeicoamento do nado, numa primeira fase estive em
observacdo e registo, numa segunda fase cooperei em algumas aulas, e numa terceira

fase lecionei as aulas sozinha.

Relativamente as aulas de hidrobike, numa primeira fase participei como aluna e

numa segunda fase planeei e lecionei algumas aulas.

No ambito das atividades de ginasio, acompanhei 3 atletas da natacdo adaptada
durante todo o periodo de estadgio, em que tive sempre uma participacdo ativa no

planeamento (com o auxilio dos professores do ginasio), acompanhamento e supervisao.

Para finalizar, ainda acompanhei alguns atletas em trés provas de competicdo de

natacdo adaptada.

3.1. Calendario anual de estagio 2012/2013

A seguir apresento o meu calendario anual de estagio, os dias de atividade e as

provas referentes aos atletas da natacdo adaptada. (ver versdao A4 em anexos)
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Abril Maio Junho

Agosto Setembro Outubio laneir Fevereiro
1 P s P [s | [ & 5 P P s
2 5¢ D 3¢ 62 D [+ | s 3 5 D
3 62 2: 4z s 2 5: D D & 6 2:
4 5 3 5: o 3 8: 2 2: 5: s 2
5 [ Py 6 2: 4 5 3: 3 & D 4
[:] 2: 52 5 3= 5: 1] 4 L3 5 2 52
7 3: [:5 D 4= 6: 2; 52 5 1] 3 8
8 4= 5 2= E 5 3: [:5 [ 2= 4 5
L) 52 D 3= [:§ D 4 5 5 3 5 1]
10 6= 2= 4= 5 2: 5 D 1] 4= &= 2=
un 5 3= 5= D 3 6 2= 2= 5 5 3
12 1] 4 -5 2= 4 5 3= 3 [ 1] 4=
13 2= 5= 5 3= 5 o 4= 4= 5 2= 5
14 3= 6= D 4= 5 2 5= 5= o 3 6
s [+ s 2: 5: s 3 & 6 2 4 s
16 5= 1] 3= 6= D + 5 5 3= 5= o
17 6= 2= L S 2: 52 1} 1] L 62 2
18 5 3= 52 o 3 6 2s 22 52 S 3=
19 o 4= [ 2= L 5 3= 3 [ 1] L
20 22 52 S 3= 52 o 4= L S 22 5
2 3= 6= D 4= [ 2 52 52 1] 3= B
2z 4 5 2= 5= S 3 [:5 [:5 22 L= 5
23 5= D 3= B D * S 5 3 5 1]
24 [:5 2: 4 5 2: 5: D 1] L3 8 2
25 5 3: 52 D 3 ] 2= 2= 5 5 3
26 1] 4= [:5 2= 4 5 3= 3 [ 1] 4
27 2: 52 5 3= 5: 1] 4 L3 5 2 52
28 3: [:§ D 4= [:5 2: 5= 5 1] 3 &
29 4 5 2= 5= 5 3= [ 2= 4= 5
30 5= D 3= -5 D 4 5 3 1]
31 & + 1 [=- [ - o

Quadro 3- Calendario Anual de Estégio

Aulas
I Feriandos Nacionais
I Estizio
I SND 12 - Selegio Nacional de Sindrome de Down 2012 - Itilia
- CNA 13 -Campeonato de Natacio Adaptada 2013 - Santa Maria da Feira
I CININA 13 - Campeonato Nacional de Inverno de Natagio Adaptada 2013 - Estarreja
I ESNNSD 13 - Estagio na Selecio Nacional de Natacio de Sindrome de Down 2013 - Golegi
I CNP 13 - Campeonato de Natacio de Primavera 2013 - Pévoa do Varzim
I T4 13 - Tomeio de Natagio Adaptada 2013 -E spinho
[ CNVINA 13 - Campeonato Nacional de Verdio de Natagio Adaptada 2013 - Aveiro
[ CNVNA 13 - Campeonato Nacional de Verdio de Natagio Adaptada 2013 - Vila Franca de Xim

Quadro 4 - Legenda do calendario anual de estagio

4. Natacdo adaptada

4.1. Adaptacado ao Meio Aquatico

As aulas de adaptacdo ao meio aquatico em que tive a oportunidade de participar

eram realizadas ao sdbado, na piscina da feira, das 12:30 horas as 14:00 horas.

Das 12:30 horas as 13:15 realizava-se uma aula, decorrendo das 13:15 horas as

14:00 horas. Nestas aulas cada professor ficava responsavel por um ou dois alunos.
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Foram dois os alunos que ficaram sobre a minha orientacdo durante todo o
periodo de estagio, um em cada aula. Na primeira aula, fiquei
sempre com um aluno, como pode ver na imagem 8, um
menino de 12 anos portador de espinha bifida (mal formagéo

congénita que se caracteriza por um defeito na extremidade

inferior da coluna vertebral, o canal 0sseo que protege a Imagem 8- Aluno; Fonte:

] . . o Ana Ribeiro
medula espinal, provocando varias alteragdes na propria
medula e nas raizes espinais). Na segunda aula fiquei com outro aluno, um menino de 7
anos, autista (o autismo é um transtorno global do desenvolvimento marcado por trés
caracteristicas fundamentais: inabilidade para interagir socialmente, dificuldade no
dominio da linguagem para comunicar-se ou lidar com jogos simbolicos, padrdo de

comportamento restritivo e repetitivo).

As aulas ndo eram planeadas antecipadamente, mas orientadas conforme a
disposicdo, capacidades e necessidades dos alunos, e os exercicios realizados eram

todos aqueles que fazem parte da adaptacdo ao meio aquatico.

A adaptacdo ao meio aquatico € um processo que envolve a iniciacdo a natacao,
recorrendo ao dominio do corpo na agua, com base nos objetivos de cinco dominios:
equilibrio, respiracdo, imersdo, propulséo e salto. Consegui alcancar todos 0s objetivos

com esses dois alunos, a excecdo da propulsao,

4.2. Iniciacao as técnicas
As aulas de iniciacdo as técnicas eram realizadas ao sabado, na piscina da Feira,
das 12:30 horas as 13:15 horas.

Nestas aulas eram o professor Rui Oliveira e o professor Paulo Valente que

ficavam responsaveis pelos alunos.

Foram poucas as vezes que estes alunos que ficaram sobre a minha orientacao, e

isso sucedia quando um dos meus alunos de adaptagdo ao meio aquético faltava.

A iniciacdo as técnicas tinha como objetivo geral o ensino e aperfeicoamento das

técnicas do nado, nomeadamente de crol e costas. Os exercicios realizados tinham em
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vista a coordenacdo da respiracdo frontal e lateral com a acdo dos membros superiores e

inferiores de crol e costas, com placa e sem placa.

4.3. Pré-competicdo

Os treinos de pré-competicdo em que tive a oportunidade de participar eram
realizados a quinta-feira, a sexta e ao sbado. O treino de pré-competicdo consistia em
trés fases assim como no treino de competicdo. A primeira parte era a ativacdo
funcional, e o reforco muscular fora da agua, a segunda correspondia a parte
fundamental, isto é o treino na agua, e a terceira era o retorno a calma, ou seja 0s

alongamentos, flexibilidade dos membros superiores e inferiores fora da gua.

A quinta-feira o treino realizava-se na piscina de Lourosa das 21:00 horas as
22:15. Era o professor Rui Oliveira que ficava a dirigir o treino de competicéo,
enquanto eu orientava o treino de pré-competicdo para dois atletas, um com Paralisia
Cerebral e outro com Sindrome de Down. A minha fungdo era orientar e dirigir a
ativacdo funcional, a parte fundamental e o retorno a calma. Os planos de treino, numa
primeira fase, foram orientados pelo professor Rui Oliveira e, numa segunda fase,

planeados por mim.

A sexta-feira o treino realizava-se na piscina de Fides, pelas 17:30 as 18:30. Foi
o professor Paulo Valente que dirigiu e orientou o treino, sendo a minha funcéo

coadjuva-lo. Os planos de treino eram dirigidos pelo professor Paulo Valente.

Ao sabado, o treino realizava-se na piscina da Feira, das 13:15 as 15:45 horas.
Das 13:15 as 14:00 horas consistia na ativacdo funcional e reforco muscular fora da
agua, orientada pela fisioterapeuta Teresa Lima, e das 14:00 as 15:45 decorria o treino
propriamente dito. Os atletas eram divididos pelos professores Carla Cardoso, Rui
Oliveira e Paulo Valente e por mim, e cada um dirigia o treino para os seus atletas. Os
planos de aulas eram cedidos pelos professores ou entdo era eu que o0s planeava
conforme combinag&o prévia. Aqui o treino também era dividido nas trés partes acima

referidas.

Em geral, a minha funcdo era sempre a mesma em todos os treinos: corrigir 0s

erros técnicos dos atletas e na maioria das vezes dirigir o treino.
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4.4. Competicao
Os treinos de competicdo em que tive a oportunidade de participar eram
realizados & quinta-feira e ao sabado. A quinta-feira, desde outubro até dezembro

decorriam na piscina de S. Jodo de Vér, das 18:00 as 20:30 E

horas. Por motivos externos, a piscina de S. Jodo de Vér ~
esteve em manutencéo, e os treinos, desde janeiro até junho,

passaram a realizar-se na piscina de Lourosa das 20:15 as

22:30 horas. Ao sabado, os treinos tinham lugar na piscinada ~ !magem 9 - Treinos de
competicdo; Fonte: Feira Viva

Feira, pelas 13:15 as 16:00 horas, ou nas piscinas do Colégio Cultura e Desporto

de Lamas.

Estes treinos eram planeados pela Mestre Carla Cardoso, mas 0s respetivos
planos eram cedidos aos outros professores e a mim, para em certos momentos

podermos dirigir o treino.

Os treinos tal como a anteriormente referidos, eram divididos em trés partes
distintas, a primeira que era a ativacdo funcional, consistia no reforco muscular,
orientado pela fisioterapeuta Teresa Lima, com exercicios posturais utilizando os
membros superiores e inferiores e depois alongamentos. A segunda, a parte
fundamental, era realizada na agua, consoante o planeado. A terceira parte, retorno a

calma, abrangia os alongamentos e flexibilidade dos membros superiores e inferiores.

Houve momentos em que fui eu que dirigi o treino completo ou parte dele, pois
os professores, por motivos externos, ndo conseguiram estar presentes. As minhas
funcBes durante os treinos eram orientar as viragens a um atleta (Deficiente Visual),
podendo ainda intervir no treino para corrigir os erros técnicos dos atletas e dar
feedbacks. Ainda quando a fisioterapeuta Teresa Lima ndo estava presente, era eu que
orientava a parte da ativacao funcional, e mesmo quando ela estava presente eu ajudava-

a.

4.5. Hidroterapia
As aulas de hidroterapia, em que eu tive a oportunidade de participar eram
realizadas ao sébado, das 14:00 as 15:00 horas, e eram planeadas e orientadas pela

fisioterapeuta Teresa Lima.
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Tive a oportunidade de planear e orientar algumas
aulas, quando a Fisioterapeuta nao estava presente, e noutras

vezes ajudei na aula, orientando e realizando alguns

exercicios com alguns dos alunos, juntamente com a

Imagem 10 — Aula de
Hidroterapia; Fonte: Ana
Ribeiro

professora Diana Figueiredo.

Os exercicios realizados eram de reabilitacdo e nem

sempre me senti a vontade, por ndo possuir 0s conhecimentos necessarios.

5. Natacao para bebés

As aulas de natacdo para bebés, em que tive a oportunidade de participar eram
realizadas aos sabados, das 9:00 as 10:30 horas. Nesse espaco
de tempo decorriam 3 aulas, tendo cada uma 30 minutos de

duragéo, sempre planeadas Mestre Carla Cardoso.

Estas aulas tinham como principais objetivos 1magem 11 - Aula de natagéo
. . i . . para bebés; Fonte: Ana
proporcionar a adaptacdo do bebé ao meio aquatico, Ribeiro
ajudando-o a desenvolver equilibradamente a sua
coordenacdo motora, proporcionando-lhe ainda, bem como ao seu familiar, a

possibilidade de partilharem, num ambiente acolhedor, momentos Unicos.

Tal como ja referi, estas aulas eram divididas em trés fases, primeiramente a
ativacdo funcional, depois a parte fundamental e, por fim, o retorna a calma. A ativacéo
funcional consistia em preparar 0 organismo para a atividade fisica, a parte fundamental
na realizacdo de exercicios de imersdo, equilibrio, deslocamento, saltos, e, por fim, o
retorno a calma, composto por exercicios de relaxamento, como por exemplo a

flutuacdo em decubito dorsal.

Numa primeira fase, observei as aulas; numa segunda fase cooperei na pratica
com a professora Carla, sendo o meu objetivo intervir na realizagdo dos exercicios e

corrigir; e, numa terceira fase, ja lecionei as aulas sozinha.
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6. Aperfeicoamento do nado

As aulas de aperfeicoamento do nado em que tive a oportunidade de participar
eram realizadas ao sabado de manha. Das 10:30 as 11:15 horas, realizava-se a aula do
nivel D, das 11:15 as 12:00 horas decorria a aula do nivel E, sempre planeadas pela

Mestre Carla Cardoso.

Os dominios e 0s objetivos a atingir nestes niveis, estdo presentes no Dossier de

Estagio.

Numa primeira fase, observei as aulas, numa segunda fase cooperei em algumas

aulas, e, numa terceira fase, lecionei algumas aulas.

7. Hidrobike

As aulas de hidrobike em que tive a oportunidade de intervir eram realizadas a

quinta-feira, das 13:15 as 14:00 horas, aulas estas planeadas pela Mestre Carla Cardoso.

Numa primeira fase participei nas aulas como aluna, e numa segunda fase

lecionei algumas aulas sozinha.

Nestas aulas tem que se ter um especial cuidado nas posicdes que gueremos
trabalhar, para ndo haver futuros problemas na coluna. Utilizam-se diferentes materiais

para trabalhamos os membros superiores, desde as pranchas, chouricos e pesos.

As aulas eram lecionadas consoante os diferentes ritmos das mdcicas e divididas
em trés fases: primeiro, a ativacdo funcional, de que faziam parte as 2 ou 3 primeiras
musicas; depois, a parte fundamental, que era constituida pelas restantes mdsicas, a

excecdo da Ultima, os alongamentos, que pertencia ao retorno a calma.

8. Ginasio
Durante todo o periodo do meu estagio tive a oportunidade de acompanhar 3

atletas da natacéo adaptada ao ginasio.

Primeiramente, desse outubro até junho, acompanhei dois altletas, ambos com

sindrome de down. Numa primeira fase, os treinos de ginasio so se realizavam uma vez
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vezes por semana, também a sexta-feira, das 18:45 as 19:50 horas.

por semana, a quinta-feira das 16:30 as 18:00 horas. Depois, passou a realizar-se duas

A partir de dezembro e até junho, acompanhei outro atleta (deficiente visual). Os

horario da manha tinha as aulas de natacéo para bebés.

treinos realizaram-se sempre ao sabado, primeiramente das 9:00 as 10:30 horas. Depois,

numa segunda fase comecaram a realizar-se das 16:00 as 17:30 horas, isto porque no

O meu principal objetivo era corrigir a postura e execugao de eventuais erros e

orientacdo. Porém, com o passar do tempo, consegui superar.

ajudar na realizacdo dos exercicios. No inicio, senti algumas dificuldades nessa

Durante todo o periodo em que orientei estes atletas, pude contar sempre com a

Abaixo apresento o plano de treino que realizei com os atletas.

ajuda dos professores que estavam sempre presentes no ginasio.

Atleta 1 Atleta 2 Atleta 3
(Sindrome de | (Sindrome de (Deficiente
Down) Down) Visual)
- 4 séries de 20 - 4 séries de 20 - 3 séries de 15
repeticoes repeticoes repeticoes
Ergometro ou . 20 minutos ]
Eliptica 10 minutos 15 o 15 minutos
Adutor/Abdutor 25kl 30 ki 35kl
Peito 10 ki 15 ki 15 kI
Quadriceps 10 ki 15 ki 15 ki
Isquiotibiais 0kl 15kl 15kl
Triceps 10 kI 15kl 10 kI
Prensa 30 kI 30 Kl 30 Kkl
Trapeézio 15 Kkl 20 kI 25 Kkl
Remo 15 ki 15 ki 20 ki
Barra Okl 2kl + 2Kkl 2kl + 2Kkl
Passadeira | = ---------- 20 minutos | -meeeeee-
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Velocidade 4.5 a
5.5, inclinacéo 3 a
10
Step (subir e descer )
] Sim | meeeemeee | eememeeee
sem ajuda)
Agachamentos Com bola Com bola 0kl
“Abdominais” (com e ) _
Sim | e Sim
sem bola)
Alongamentos Sim Sim Sim

Quadro 5 - Plano de Treino do Ginasio

9. Aspetos notorios e dificuldades sentidas

Quanto a adaptacdo ao meio aquatico, no inicio ndo sabia muito bem como lidar

como o0s meus 2 alunos, mas depois consegui resolver essa dificuldade.

Quanto ao aluno portador de espinha bifida, consegui criar logo uma grande
empatia como ele, que estava sempre disposto a realizar todos os exercicios (saltos,
imersdes, deslocamentos, equilibrio, flutuacdo) que lhe propunha, apesar das
dificuldades que tinha. Essas dificuldades eram nomeadamente a movimentagdo no
meio aquatico. Com o passar do tempo teve alguns progressos, como a movimentacao
no meio aquatico em decubito dorsal, sem material auxiliar. No que diz respeito a
movimentacdo no meio aquatico em decUbito ventral, sem material auxiliar,

infelizmente ndo consegui que atingisse esse objetivo.

Quanto ao Luis (autista), no inicio tive muitas dificuldades em lidar com ele,
pois sempre que tentava que realizasse certos exercicios, ele resistia e, nao
correspondia, sendo por vezes agressivo. Com o passar do tempo, aprendi como me
relacionar com ele, e em muitos dos exercicios tive que ser insistente pois, sO assim

consegui trabalhar com ele.

Quanto aos treinos da natagdo adaptada e a todas a suas areas envolventes, no
inicio sentia-me pouco a vontade na forma de comunicar com esta populacdo, pois

nunca estive em contacto com estas pessoas. No enanto, com o passar do tempo
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consegui criar uma grande empatia com todos os alunos e gerar uma grande amizade, 0

que facilitou o processo de comunicacao.

Uma das minhas fungdes era a correcdo dos gestos técnicos dos alunos. No
inicio senti-me pouco a vontade nesse aspeto, mas com o passar do tempo fui
conseguindo ultrapassar essa dificuldade, nomeadamente nos gestos técnicos de crol e
costas. Quanto aos gestos técnicos de brucos e mariposa, foi ai que senti maiores
dificuldades.

Outra das minhas dificuldades no inicio, quando era eu a lecionar alguns dos
treinos, foi que os alunos nem sempre se dispunham a fazer o que eu queria, talvez
porque ndo estava muito a vontade com a dimanizacdo do treino, assim como sentia
também algum défice de confianga. Mas, com o passar do tempo fui superando essas

dificuldades, e consegui ganhar o respeito e a autoridade necessaria.

Quanto a natacdo para bebés, no inicio também me senti pouco a vontade, pois
nunca tinha trabalhado nesta area. Com o passar do tempo, consegui ir criando uma
empatia com os bebés e os pais, 0 que facilitou a comunicacdo dos/nos exercicios. No
geral, penso que a maior parte dos objetivos foram cumpridos, pois as aulas que planeei
e lecionei foram sempre dentro dos parametros adequados.

Quanto ao aperfeicoamento do nado, foi a area em que senti mais dificuldade,
que infelizmente ndo consegui ultrapassar na totalidade. Apesar de todas as aulas que
tive em observacdo, as dificuldades da correcdo dos gestos técnicos ndo foram
resolvidas, principalmente o nado de brucos e mariposa, que foi sempre onde tive
maiores dificuldades. Sei que deveria ter-me esforcado mais para superar estas grandes
dificuldades e ter lido e pesquisado mais acerca do assunto. Quanto a empatia que fui

criando com os alunos destes niveis, penso que, em geral, foi boa.

Quanto ao hidrobike, no inicio também ndo me senti muito a vontade na
realizacdo de alguns dos exercicios, talvez por nunca ter experimentado esta atividade.
Mas, com o passar do tempo, fui-me adaptando e consegui realizar os objetivos
propostos. A principal dificuldade inicialmente, foi a sele¢do das mdsicas, mas, com o
passar do tempo, penso ter conseguido ultrapassa-la. No geral, foi a modalidade em que

me senti mais a vontade, talvez devido & minha participagdo mais assidua e constante e
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por ndo ser tdo complexa como as outras modalidades as quais também tive
oportunidade de participar. Nesta aula, é essencial ter uma boa colocacdo de voz, e na
maioria das vezes ndo o consegui fazer devido a0 meu tom de voz sem baixo. No

decorrer das aulas em que a lecionei, foi sempre essa a minha maior dificuldade.

Quanto as atividades de ginasio, no inicio tive algumas dificuldades na relagédo
com os atletas, principalmente com a Adriana, pois sentia que ela ndo tinha muita
confianca em mim. Mas, com o passar do tempo, consegui quebrar essa barreira e gerar
uma grande empatia com ela. No inicio senti alguns obstaculos na correcdo de alguns
dos erros técnicos, Porém, consegui resolver essa dificuldade, com a ajuda dos
professores que sempre estiverem presentes e dispostos a colaborar. Quanto ao Diogo e
ao Amadeu, foi sempre facil lidar com eles, ja que sempre facilitaram a relacdo que

criamos.

Em geral, as minhas principais dificuldades consistiram sempre na colocacao da
voz, a falta de autoridade, a timidez que por vezes me impediu de ter uma melhor
prestacdo, a inseguranca nos exercicios, principalmente nas técnicas de nado e na
correcdo dos mesmos. Todavia, tenho consciéncia que, com a evolucdo do estagio,
devido ao meu empenhamento e persisténcia, consegui melhorar notoriamente e superar

essas dificuldades.

10. Provas de competicao

10.1. Competicdo de natacdo adaptada (CNA)

Nos dias 12 e 13 de janeiro de 2013, as Piscinas Municipais de Santa Maria da

Feira acolheram 95 nadadores de 16 clubes.

A primeira jornada teve inicio no sabado, das 15 as 19 horas. A segunda jornada
teve inicio no domingo, as 9 e terminou as 12:30 horas. E de referir que todos os atletas
compareceram na piscina antes uma hora do inicio das provas, para realizarem o seu

aguecimento.
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Quanto as provas prestadas pelos atletas do Feira Viva, é de aludir que

conseguiram o 3° lugar, num total de 16 clubes.

As minhas fungbGes nesta prova consistiram em

orientar os atletas para os respetivos balneérios, ajudei no

geral, no espaco envolvente das piscinas e ainda afixar os mas
——

Imagem 12 - Competicao de
natacéo adaptada; Fonte: Feira
A minha prestacdo nestas tarefas foi boa, pois cumpri Viva Cultura e Desporto

s o m—— 1 % —erm u =

resultados obtidos pelos atletas nos respetivos sitios.

todas as tarefas que me foram cometidas com muita boa

disposicao, entusiasmo e rigor.

Foi a primeira vez que participei na organizagdo de uma prova como esta,

devendo mencionar que adorei a experiéncia.

10.2. Torneio de natacdo adaptada

No dia 24 de maio de 2013, a Piscina Municipal de Espinho acolheu nadadores
de alguns clubes, nomeadamente a Feira Viva. Este torneio teve apenas uma unica
jornada, com inicio na sexta-feira, pelas 11 horas, terminando as 12:30 horas. E de
referir que todos os atletas compareceram na piscina antes 1 hora das provas comegarem

para realizar o seu aquecimento.

Quanto as provas prestadas pelos atletas do Feira viva, houve resultados para
todos os niveis. Uns tiveram um desempenho bom, outros mediano e outros mais fraco

do que as expectativas dos técnicos principais.

As minhas funcdes nesta prova foram, primeiramente auxiliar as meninas do
Feira Viva no balneério, depois orientar todos os atletas e informéa-los quando se deviam
preparar para dar inicio a sua prova.

Penso que a minha atuacéo nestas tarefas foi boa, ja que cumpri todas as tarefas

que me foram entregues, com muita boa disposi¢éo, entusiasmo e rigor.
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10.3. Campeonato nacional de verao de natacao adaptada

Nos dias 1 e 2 de junho de 2013, a piscina do Sporting Clube de Aveiro, acolheu

nadadores de diversos clubes, nomeadamente a Feira Viva.

Este torneiro teve duas jornadas, mas so participei na primeira. Ela teve inicio no
sébado, pelas 15:30 horas, terminado as 20:30 horas. E de referir que todos os atletas
deveriam comparecer na piscina uma hora antes das provas comecarem para realizarem

0 Seu aquecimento.

Quanto as provas prestadas pelos nossos atletas do Feira Viva, a equipa alcangou

individualmente 21 medalhas e o 3° lugar no podio, pela equipa feminina.

Nesta prova, auxiliei as atletas no balneario, ministrei 0 aquecimento inicial as
meninas e orientei os atletas em geral, no decorrer das provas.

A minha prestag@o nestas tarefas foi positiva, pois cumpri todas as tarefas que
me foram atribuidas, com muita boa disposicdo, entusiasmo e rigor. Porém, com pouca
autoridade, pois houve uma atleta que ndo respeitou a minha ordem quando Ihe chamei
a atencdo que ndo podia comer durante o tempo de espera, antes da sua prova. Mesmo
assim, ela fé-lo as escondidas. Depois, pela segunda vez, chamei-a a atencdo, e s6 entdo
é que ela me respeitou. No geral, correu tudo bem e gostei bastante de ter participado.

11. Quantificacao das atividades

Com a finalizacdo do estagio foram varias as atividades que participei ao longo
destes meses como se pode ver abaixo no quadro 2. A area em que tive uma
participacdo mais ativa como professora foi a da natacdo adaptada, também por 0 meu

estagio ser focado essencialmente nessa area.

Na area de natacdo para bebés, a maior parte das vezes cooperei na pratica com a
Mestre Carla Cardoso. Em contrapartida, no aperfeicoamento do nado, a maioria do
tempo estive em observacao e registo das aulas lecionadas pela Mestre Carla Cardoso.
Nas aulas de Hidrobike, a minha participacdo foi quase sempre como aluna, lecionando
posteriormente algumas aulas. Em relacdo as atividades de ginasio, durante o estagio a
minha participacdo foi sempre ativa. Por ultimo, quanto as provas de competicéo,

apenas monitorizei apenas 3.
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No total, as atividades desenvolvidas constaram a maior parte na pratica, ou seja,

lecionei bastantes aulas sozinha e cooperei também na pratica com a Mestre Carla

Cardoso.
Professor /
) . Professor /
Observadora | Aluna | Monitora | Treinadora ) Total
» Treinadora
(Auxiliar)
Adaptacéo ao
) Pia . 58 58
Meio Aquatico
© Iniciacéo as
3 ’ G_ 4 4
a Técnicas
[38]
o
< Pré-
= . 16 26 42
g Competicao
T
=4 -
Competic¢ao 60 2 62
Hidroterapia 4 7 11
Bebés 15 24 12 51
Q
uT
§" Nivel D 20 2 2 24
Z
Nivel E 21 2 2 25
Hidrobike 24 4 28
Ginasio 55 55
8 Provas de
S ompeti¢édo
b petc
Total 56 24 3 108 172 363
Quadro 6 - Quantificagdo das Atividades
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Reflexao Final

A realizacdo deste estagio em Desporto foi um grande passo para a minha

inser¢do no mundo profissional.

Para a realizagdo deste relatorio foi fundamental rever tudo o que foi feito, todos os
planos de aulas, todas as folhas de observacao, todas as reflexdes, a evolugéo existente,
as mudancas de realizar um trabalho de sintese, de forma a conseguir colocar no papel o

mais importante deste ano de estagio.

Uma das coisas que aprendi ao longo deste ano, € que por vezes é necessario dar
um passo atras, ver o que esta errado e tentar adaptar o conhecimento aos desafios da
realidade. Ao fazer isso, dei um passo a frente, tornando o meu pensamento mais
organizado e referenciado a todas as modalidades pelas quais tive a oportunidade de

participar e seccionar.

Aprendi também que é preciso ter conhecimentos para se lecionar com
qualidade, mas, mais importante que ter esses conhecimentos é necessario saber aplica-
los de forma estruturada e organizada. Apercebi-me disso de uma maneira mais
complexa, e que apos refletir todo o processo decorrido ao longo deste estagio, hoje
tenho um nivel de pensamento superior ao que tinha antes de comecar a estagiar. Os
erros cometidos ficaram mais claros, as dificuldades obtidas ficaram mais explicitas,
tudo isso fez-me ver novos horizontes e crescer a nivel pessoal como a nivel

profissional.

Ao longo destes anos, foram varias as unidades curriculares que me ajudaram e
me deram bases para certas determinadas tarefas que me eram propostas a realizar no

estagio, para atingir determinados objetivos.

Falando um pouco do tematico principal deste estdgio, ou seja, a natacdo
adaptada, foi a primeira vez que tive contacto com esta populacéo, e confesso que no
inicio estava receosa por aquilo que me esperava, mas por outro lado, era um desafio
que queria enfrentar. Hoje, passado 9 meses de convivéncia com essa realidade foi
muito gratificante trabalhar com esta populacéo, e agora no final é quando se sente mais

o trabalho, a dedicacdo que prestei e o tempo investido. Outro aspeto que me
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surpreendeu pela positiva foi o facto de estas pessoas terem uma grande forca, garra,
empenho, dedicacdo, empenho e vontade de viver, que d&do valor a pequenas coisas que
as pessoas ditas normais ndo dao. Foi muito compensador para mim conseguir tirar
sorrisos da cara destas pessoas, e saber que de alguma forma fomos importantes para

eles.

No que diz respeito as outras modalidades em que participei e lecionei, aprendi
bastante com elas e gostei bastante. Mas, como em tudo, ha sempre as preferidas. Devo
dizer que a natacdo adaptada foi mesmo a area de que gostei e que me deu uma total
satisfagdo, e no futuro imagino-me a trabalhar com esta populagdo. A natagéo para
bebés e o hidrobike foram outras &reas com as quais me identifiquei logo desde o inicio.
Apesar das dificuldades sentidas no comeco penso gue superei a maior parte. Quando ao
aperfeicoamento do nado, foi o dominio que mais dificuldades senti para atingir os
objetivos. Em geral, penso que correu bem, a maioria dos objetivos foram cumpridos e
numa outra fase voltaria a repetir o estagio, pois foi uma experiencia muito adequada e

proveitosa.

Relativamente as minhas fun¢des como estagiaria, penso que cumpri as minhas
obrigacGes e deveres, e tentei empenhar-me sempre. Quando solicitada sempre estive

presente em tudo o que me pediam.

Em geral, tenho a perfeita consciéncia que poderia ter tido mais iniciativa e mais

confianca.

Concluindo, foi muito bom trabalhar com toda a equipa. Encontrei bons
profissionais, bons companheiros que vou sempre lembrar com carinho e por toda a

disponibilidade que tiveram sempre comigo.
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Legenda:

Aulas
I Feriandos Nacionais
I £ <ticio
- SWIND 12 - Selecdo Nadonal de Sindrome de Down 2012 - Italia
I CNA 13 - Campeonato de Natagio Adaptada 2013 - Santa Mana da Feira
I CNINA 13 - Campeonato Nadional de Inverno de Natagio Adaptada 2013 - Estarreja
P ESNNSD 13 - Estigio na Seleciio Nacional de Nataciio de Sindrome de Down 2013 - Golegi
I CVP 13 - Campeonato de Natacio de Primavera 2013 - Povoa do Varzim
I A 13 - Tomeio de Natagio Adaptada 2013 -Espinho
P CNWNA 13 - Campeonato Nacional de Verdo de Natagio Adaptada 2013 - Aveiro
[ CNWNA 13 - Campeonato Nacional de Verdo de Natagio Adaptada 2013 - Vila Franca de Xim
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Plano de Aula Observada N°1

Local: Piscinas da Feira

Data: 06-10-2012

Hora: 9:00/9:30/10:00

Duracéo: 30 minutos

Aula: Natacdo para Bebés Turma:l, 2, 3 Professora: Carla Cardoso Observadora: Ana Filipa Ribeiro
Parte Objetivos Conteudos Descricéo das Atividades Recursos | Tempo
Preparar o Agrupar os pais | - Cumprimentar e transmitir os contetdos e os objetivos a desenvolver
Ativacdo . com os bebés na aula. .
. organismo para a . . . . . Brinquedos
Funcional . . - Um barquinho na agua, o bebé tem que soprar, deslizando na agua.
atividade fisica Deslocamentos | - O bebé vai deslizando na agua e fazendo bolinhas.
30
- Um barquinho (dois chourigos enrolados), o bebé dentro dele, desliza minutos
Desenvolver os sobre aagua de um !ado para o ,outro_, batengjo as pernas. Chourigos
. Deslocamentos | - Em cima do barquinho, o bebé desliza na agua, batendo as pernas.
Parte conteidos e 0s . « : . ) I
o - O tunel (um colch@o com dois arcos virado para cima), o bebé gatinha Arcos
Fundamental eer’CICIOS- Imersdes por cima e por fim mergulha.
fundamentais - O tlinel (um colch&o com dois arcos virado para baixo), o bebé Colchio

mergulha por baixo.




Retorno a
calma

Fazer com que 0
organismo volte ao
estado inicial

Relaxamento

- Dois colchdes na agua, o bebé caminha sobre 0 mesmo e salta para o
outro;
- O bebé bate com as méos na agua.

Colchdes
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Ficha de Observacéo N°1

| Local: Piscinas da Feira

Data: 6-10-2012

Hora: 9:00/9:30/10:00 Duragéo: 30 minutos

| Aula: Natagio para Bebés

Turma:l, 2, 3

Professora: Carla Cardoso Observadora: Ana Filipa Ribeiro

1. Organizacdo da aula

1.1.Colocacéao do Professor;

A Professora encontra-se de frente para todos os Pais e Bebés, depois ao longo da
aula faz os exercicios com um Bebé de cada vez;

1.2.Exercicios bem enquadrados;

Os exercicios estdo todos bem enquadrados;

1.3.Espaco;

Meio tanque de aprendizagem, pois a outra metade esta a ser ocupada pelo decorrer
de outra aula;

1.4.Cumpriu os objetivos da aula;

Né&o tenho acesso aos objetivos estipulados pela Professora;

1.5.Cumpriu o plano de aula;

N&o tenho acesso ao plano de aula da Professora;

1.6.Adequou de forma positiva 0 plano de aula em funcdo de
imprevistos;

Né&o tenho acesso ao plano de aula da Professora;

2. Gestdo

2.1.Explica as tarefas a realizar;

Sempre, de uma forma simples e concreta;

2.2.0rienta os alunos na organizac¢ao do espaco e dos materiais;

Orienta bem os Pais e Bebés;

2.3.Domina os assuntos abordados;

Domina bastante bem o0s assuntos abordados;

2.4.Apresenta o saber de forma simplificada;

Apresenta o saber de forma simplificada, conseguindo que os pais entendam bastante
bem o que deseja;

2.5.Diversifica os modos de organizacdo do trabalho (grupos-
turma, grupos, pares, individual);

Nesta area Natacdo para bebés, os Pais trabalham sempre com eles;

2.6.Transicdo de exercicio para exercicio;

A transicdo de exercicios é feita de uma maneira rapida com uma explicacdo do
mesmo;

3. Clima de Aula/ Sessdo

3.1.Promove um clima favoravel a aprendizagem, ao bem-estar dos
alunos;

Promove um bom clima favoravel a aprendizagem e ao bem-estar dos alunos;




3.2.Tem uma boa relacdo professor / aluno; Existe uma grande empatia com 0s Pais e 0s Bebés;

4. Empenho Motor

4.1.Mantém os alunos ativamente envolvidos nas tarefas; Os bebés e os Pais estdo sempre envolvidos em atividades;

4.2.Diferencia as atividades de aprendizagem em atencdo as | Diferencia as atividades de aprendizagem em atencdo as caracteristicas dos Bebés;
caracteristicas dos alunos;

4.3.Utiliza a metodologia adequada ao perfil doa aluno; A metodologia estd bem adequada ao perfil do Bebé;

4.4.Promove a aprendizagem de métodos de trabalho e organizagéo
na realizacdo das atividades;

4.5.Tempo de empenho motor; O tempo de empenho motor € bom;

5. Comunicacdo / FBK

5.1.Mostra-se préximo dos alunos sem diminuir o nivel de | Mostra-se proximo dos alunos sem diminuir o nivel de exigéncia
exigéncia;

5.2.Apresenta um discurso organizado; Apresenta um discurso bem organizado e de simples compreensao;
5.3.Expressa-se de forma clara e audivel, Expressa-se de forma clara e audivel,

5.4.Mobiliza a atencdo dos alunos; Mobiliza a atencdo dos alunos;

5.5.Estimula e reforga a participacao; Estd sempre a interagir com os Pais e 0s Bebés;

5.6.Atende as diferencas individuais. Atende as diferencas individuais, pois existem alguns Bebés que choram, e a

Professora tenta que eles se adaptem ao exercicio de modo a superarem o0 medo.
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Plano de Aula n°1

| Local: Piscinas da Feira

Data: 12-01-2013 Hora: 9:00/9:30/10:00

Duragéo: 30 minutos |

| Aula: Natacgo para Bebés

Turma:l, 2, 3 Professora: Ana Filipa Ribeiro

- Um escorrega na beira da piscina (com o colchdo por baixo), e a frente um
charco cheio brinquedos, os bebés escorregam e depois saem do charco
mergulhando por baixo;

Parte Objetivos Conteados Descricdo das Atividades Recursos | Tempo
Agrupar os | - Cumprimentar e transmitir os conteldos e 0s objetivos a desenvolver na aula;
Preparar o -
Ativacao organismo pals com 0s . .
Euncional ara a bebés - Os bebés véo buscar os brinquedos que estdo num lado da piscina e levam-nos
P . para o outro lado da piscina, batendo as pernas na posi¢do ventral e dorsal;
atividade fisica
Deslocamentos
- A professora encontra-se dentro de um charco (chouricos ligados), o bebé vai
buscar um brinquedo que estd na beira da piscina e mergulha para dentro para Bringquedos
apanhar para deixar o brinquedo e sai mergulhando outra vez;
« . . . . . . Chourigos
- Um colchdo na beira da piscina (meio fora, meio dentro), o bebé caminha ou ¢
Deslocamentos . . Lo 30
gatinha sobre ele e no fim salta para a 4gua; .
: gy Tubos minutos
Desenvolver ~ (Estes dois exercicios ocorrem ao mesmo tempo)
. Imersdes conectores
Parte 0s conteudos e
Fundamental | os exercicios Saltos - Os bebés colocam-se na beira da piscina, de pé, com o chourico a fazer de Colchio
fundamentais cavalinho e saltam para a a4gua e deslocam-se até ao outro lado da piscina e
N repetem;
Equilibrio P '




. Fazer com que - Bater na agua (palminhas e chuvinha);
Retorno a 0 organismo
Relaxamento
calma volte ao estado . .
inicial - Formar uma roda, e o bebé dar um mergulho até ao centro e mandar beijinhos.
Reflexao:

A aula em geral posso dizer que correu bem, no entanto tive algumas falhas, nomeadamente quanto a colocacdo da voz, nem sempre 0s pais conseguiam

ouvir o que eu dizia. Outra falha que tive, senti-me um pouco insegura na maneira como lidar com os bebés que se recusavam a fazer os exercicios, pois ndo

sabia se devia insistir ou incita-lo a realizar outro exercicio.

No entanto, foi a primeira aula de natacdo para bebés que lecionei e gostei bastante, e na préxima aula lecionada tentarei melhorar.
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Plano de Aula Observada N°20

Local: Piscinas da Feira

Data: 20-04-2013

Hora: 10:30

Duracéo: 45 minutos

Aula: Aperfeicoamento do Nado Nivel: D Professora: Carla Cardoso Observadora: Ana Filipa Ribeiro
Parte Objetivos Conteudos Descricédo das Atividades Recursos | Tempo
. Preparar 0 .. -
Ativacéo . P Teécnicas do Nado 100 Metros crol
. organismo para a
Funcional . . Crol
atividade fisica
- 100 metros costas.
Desenvolver os - 100 metros crol (mé&o toca na cabeca quando faz a bragada) 45
Parte contelidos e 0s Técnicasde | - 20 Metros brucos minutos
. - 50 metros crol
Fundamental exercicios Nados
i - 50 metros costas
fundamentais - 25 metros golfinhos
X Fazer com que 0
Retorno a . - Saltos no bloco, 25 metros crol.
calma organismo volte ao Relaxamento

estado inicial
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Ficha de Observacao N°1

| Local: Piscinas da Feira Data: 6-10-2012 Hora: 10:30 Duragdo: 45 minutos \

| Aula: Aperfeigoamento Nado Turma: D Professora: Carla Cardoso Observadora: Ana Filipa Ribeiro |

1. Organizacio da aula
1.1.Colocacao do Professor; A Professora encontra-se do lado de fora da piscina e explica os exercicios aos
alunos, e ao longo da aula movimenta-se ao longo da piscina para ter uma melhor
visdo dos exercicios executados;

1.2.Exercicios bem enquadrados; Os exercicios estdo todos bem enquadrados;

1.3.Espaco; Duas pistas da piscina grande;

1.4.Cumpriu os objetivos da aula; N&o tenho acesso aos objetivos estipulados pela Professora;

1.5.Cumpriu o plano de aula; N&o tenho acesso ao plano de aula da Professora;

1.6.Adequou de forma positiva o plano de aula em funcdo de | Ndo tenho acesso ao plano de aula da Professora;
imprevistos;

2. Gestao

2.1.Explica as tarefas a realizar; Sempre, de uma forma simples e concreta;

2.2.0rienta 0s alunos na organizacao do espaco e dos materiais; Orienta bem os alunos;

2.3.Domina o0s assuntos abordados; Domina bastante bem 0s assuntos abordados;

2.4.Apresenta o saber de forma simplificada; Apresenta o saber de forma simplificada, conseguindo que os alunos entendam

bastante bem o que deseja;
2.5.Diversifica os modos de organizacdo do trabalho (grupos- | Trabalho individual;

turma, grupos, pares, individual);
2.6.Transicdo de exercicio para exercicio; A transicdo de exercicios é feita de uma maneira rapida com uma explicagéo do
mesmo;

3. Clima de Aula/ Sessao
3.1.Promove um clima favoravel a aprendizagem, ao bem-estar dos | Promove um bom clima favordvel a aprendizagem e ao bem-estar dos alunos;
alunos;




3.2.Tem uma boa relacdo professor / aluno;

Existe uma grande empatia com os alunos;

4. Empenho Motor

4.1 . Mantém os alunos ativamente envolvidos nas tarefas;

Os alunos estdo sempre envolvidos em atividades;

4.2.Diferencia as atividades de aprendizagem em atencdo as
caracteristicas dos alunos;

Diferencia as atividades de aprendizagem em atencdo as caracteristicas dos alunos;

4.3.Utiliza a metodologia adequada ao perfil do aluno;

A metodologia estd bem adequada ao perfil dos alunos;

4.4.Promove a aprendizagem de métodos de trabalho e organizagao
na realizacdo das atividades;

4.5.Tempo de empenho motor;

O tempo de empenho motor é bom;

5. Comunicacdo / FBK

5.1.Mostra-se proximo dos alunos sem diminuir o nivel de
exigéncia;

Mostra-se proximo dos alunos sem diminuir o nivel de exigéncia

5.2.Apresenta um discurso organizado;

Apresenta um discurso bem organizado e de simples compreensao;

5.3.Expressa-se de forma clara e audivel;

Expressa-se de forma clara e audivel,

5.4.Mobiliza a atencdo dos alunos;

Mobiliza a aten¢do dos alunos;

5.5.Estimula e refor¢a a participacao;

Estd sempre a interagir com os alunos;

5.6.Atende as diferencas individuais.

Atende as diferencas individuais, pois existem alguns alunos que nao executam o
gesto da melhor maneira e a professora insiste no exercicio até melhorar a sua
execucao.
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Plano de Aula N°1

| Local: Piscinas da Feira Data: 12-01-2013 Hora: 10:30 Duragéo: 45 minutos
| Aula: Aperfeicoamento Turma: Nivel D Professora: Ana Filipa Ribeiro
Parte Objetivos Conteudos Descricdo das Atividades Recursos | Tempo
L Preparar o
Ativacdo ] o
_ organismo paraa | Tecnicas de nado | - Nado crawl. (100 metros - 4 piscinas) | memmemmeees
Funcional o .
atividade fisica
- Nado costas. (100 metros - 4 piscinas)
Técnicas de nado | . pe cubito ventral, com a placa fazer a pernada de brucos, com respiragao. 45
Desenvolver os (50 metros — 2 piscinas) .
. o o _ Placas | minutos
Parte contelidos e 0s Respiracdo - De cubito ventral, com a placa no peito, fazer a pernada de brucos. (50
Fundamental exercicios metros — 2 piscinas)
- Argolas
fundamentais Imersdes - Nado brucgos. (50 metros - 2 piscinas)
- Apanhar as argolas que estdo no fundo da piscina.
Estafetas - Golfinhos. (25 metros - 1 piscina)
- Estafetas de crawl, partida dos blocos, com viragem. (50 metros - 2 piscinas)




. Fazer com que o . L L
Retorno a ) - Na beira da piscina, fazer cambalhotas para dentro da piscina. 3
organismo volte Relaxamento 3 o Colchéo
calma o - Colchéo na piscina.
ao estado inicial

Reflexao:

Como foi a primeira aula que lecionei sozinha, senti-me pouco a vontade, também devido a pouca confianca que tinha com os alunos.

Quanto a aula em si, podia ter corrido melhor, pois nem sempre soube corrigir os erros técnicos dos alunos, embora quanto aos exercicios realizados

foram perfeitamente adequados a este nivel.

Numa proxima espero melhorar!
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Plano de Aula Observada N°20

Local: Piscinas da Feira

Data: 20-04-2013 Hora: 11:15 Duracéo: 45 minutos

Aula: Aperfeigcoamento do Nado Nivel: E Professora: Carla Cardoso Observadora: Ana Filipa Ribeiro
Parte Objetivos Conteudos Descricédo das Atividades Recursos | Tempo
- 25 metros ondulagdes (mariposa)
Preparar o - 25 metros costas
Ativacdo . o - 25 metros brucos
. organismo paraa | Técnicas do Nado
Funcional . . - 25 metros crol
atividade fisica
- 25 metros ondulagdes (mariposa)
Desenvohler 0S - 25 metros costas 45
Parte contelidos e 0s | Técnicas do Nado | ~ 22 Metros brugos minutos
. - 25 metros crol
Fundamental exercicios de crol
fundamentais - 50 metros pernas de crol, respiracéo lateral, bracos ao longo do corpo
. Fazer com que 0 L
Retorno a . - Saltos no bloco com o colcéo a frente, 25 metros crol,
calma organismo volte ao Relaxamento

estado inicial
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Ficha de Observacao N°1

| Local: Piscinas da Feira

Data: 6-10-2012

Hora: 11:15 Duracdo: 45 minutos

| Aula: Aperfeicoamento Nado

Turma: E

Professora: Carla Cardoso Observadora: Ana Filipa Ribeiro

1. Organizacdo da aula

1.1.Colocacao do Professor;

A Professora encontra-se do lado de fora da piscina e explica os exercicios aos
alunos, e ao longo da aula movimenta-se ao longo da piscina para ter uma melhor
visdo dos exercicios executados;

1.2.Exercicios bem enquadrados;

Os exercicios estam todos bem enquadrados;

1.3.Espaco;

Duas pistas da piscina grande;

1.4.Cumpriu os objetivos da aula;

N&o tenho acesso aos objetivos estipulados pela Professora;

1.5.Cumpriu o plano de aula;

N&o tenho acesso ao plano de aula da Professora;

1.6.Adequou de forma positiva o plano de aula em fungdo de
imprevistos;

Né&o tenho acesso ao plano de aula da Professora;

2. Gestdo

2.1.Explica as tarefas a realizar;

Sempre, de uma forma simples e concreta;

2.2.0rienta os alunos na organizac¢ao do espago e dos materiais;

Orienta bem os alunos;

2.3.Domina os assuntos abordados;

Domina bastante bem os assuntos abordados;

2.4.Apresenta o saber de forma simplificada;

Apresenta o saber de forma simplificada, conseguindo que os alunos entendam
bastante bem o que deseja;

2.5.Diversifica os modos de organizacdo do trabalho (grupos-
turma, grupos, pares, individual);

Trabalho individial;

2.6.Transigdo de exercicio para exercicio;

A transicdo de exercicios é feita de uma maneira rapida com uma explicacéo do
mesmo;




3. Clima de Aula/ Sessao

3.1.Promove um clima favoravel a aprendizagem, ao bem-estar dos
alunos;

Promove um bom clima favoravel a aprendizagem e ao bem-estar dos alunos;

3.2.Tem uma boa relagdo professor / aluno;

Existe uma grande empatia com os alunos;

4. Empenho Motor

4.1.Mantém os alunos ativamente envolvidos nas tarefas;

Os alunos estdo sempre envolvidos em atividades;

4.2.Diferencia as atividades de aprendizagem em atencdo as
caracteristicas dos alunos;

Diferencia as atividades de aprendizagem em atencdo as caracteristicas dos alunos;

4.3.Utiliza a metodologia adequada ao perfil do aluno;

A metodologia esta bem adequada ao perfil dos alunos;

4.4.Promove a aprendizagem de métodos de trabalho e organizacgéo
na realizagdo das atividades;

4.5.Tempo de empenho motor;

O tempo de empenho motor é bom;

5. Comunicacgéo / FBK

5.1.Mostra-se proximo dos alunos sem diminuir o nivel de
exigéncia;

Mostra-se proximo dos alunos sem diminuir o nivel de exigéncia

5.2.Apresenta um discurso organizado;

Apresenta um discurso bem organizado e de simples compreensao;

5.3.Expressa-se de forma clara e audivel;

Expressa-se de forma clara e audivel,

5.4.Mobiliza a aten¢do dos alunos;

Mobiliza a atengédo dos alunos;

5.5.Estimula e reforca a participacao;

Esta sempre a interagir com os alunos;

5.6.Atende as diferencas individuais.

Atende as diferencas individuais, pois existem alguns alunos que ndo executam o
gesto da melhor maneira e a professora insiste no exercicio até melhorar a sua
execucao.




nexo 10:

Plano de Aula — Aperfeicoamento do Nado — Nivel E
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Plano de Aula N°1

| Local: Piscinas da Feira Data: 12-01-2013 Hora: 10:30 Duragéo: 45 minutos
| Aula: Aperfeicoamento Turma: Nivel D Professora: Ana Filipa Ribeiro
Parte Objetivos Conteudos Descricdo das Atividades Recursos | Tempo
L Preparar o
Ativacdo ] o
_ organismo paraa | Tecnicas de nado | - Nado crawl. (100 metros - 4 piscinas) | memmemeeees
Funcional o .
atividade fisica
- Nado costas. (100 metros - 4 piscinas)
Técnicas de nado | . pe cubito ventral, com a placa fazer a pernada de brucos, com respiragao. 45
Desenvolver os (50 metros — 2 piscinas) .
. o o _ Placas | minutos
Parte contelidos e 0s Respiracdo - De cubito ventral, com a placa no peito, fazer a pernada de brucos. (50
Fundamental exercicios metros — 2 piscinas)
- Argolas
fundamentais Imersdes - Nado brucgos. (50 metros - 2 piscinas)
- Apanhar as argolas que estdo no fundo da piscina.
Estafetas - Golfinhos. (25 metros - 1 piscina)
- Estafetas de crawl, partida dos blocos, com viragem. (50 metros - 2 piscinas)




. Fazer com que o . L L
Retorno a ) - Na beira da piscina, fazer cambalhotas para dentro da piscina. 3
organismo volte Relaxamento 3 o Colchéo
calma o - Colchéo na piscina.
ao estado inicial

Reflexao:

Como foi a primeira aula que lecionei sozinha, senti-me pouco a vontade, também devido a pouca confianca que tinha com os alunos.

Quanto a aula em si, podia ter corrido melhor, pois nem sempre soube corrigir os erros técnicos dos alunos, embora quanto aos exercicios realizados

foram perfeitamente adequados a este nivel.

Numa proxima espero melhorar!



nexo 11:

Plano de Aula — Hidrobike
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Plano de Aula N°1

| Local: Piscina de Lourosa Data: 06-12-2012 Hora: 13:15 Duragéo: 45 minutos |
| Aula: Hidrobike Turma: Adultos Professora: Ana Filipa Ribeiro |
Parte Objetivos Descrigéo das Atividades Recursos | Tempo

Faixa 1 - Swedish House Mafia - Save the World

- Posicédo 1

- Posicdo 1 de pé

- Posicéo 2

- Posicéo 2 de pé

- Posicéo 3

- Posicéo 1, empurrar a 4gua para a frente, brago direito
- Posicédo 1, empurrar a 4gua para a frente, brago esquerdo
- Posicédo 1, empurrar a 4gua para a frente, bragos alternados

- Posicéo 1

Preparar o 50 2
- organismo | Posigao . .
1° - Ativacao araa - Posicdo 1, empurrar a agua para a frente, brago direito 45
Funcional atFi)vidade - Posi¢do 1, empurrar a agua para a frente, braco esquerdo minutos
fisi - Posicdo 1, empurrar a agua para a frente, bragos juntos
fsica L
- Posicdo 1

Faixa 2 - Rihanna - We Found Love

- Posicéo 1

- Posicao 1 de pé

(alternar)

- Posicéao 1, empurrar a agua para os lados, direito, esquerdo, bragos juntos
- Posicdo 2

- Posicdo 2 de pé

(alternar)




Repete

2° - Parte
Fundamental

Desenvolver
0s contetidos e
0s exercicios
fundamentais

Faixa 3 — INNA - 10 Minutes
- Posicédo 1

- Posicao 1 de pé

(alternar)

Faixa 4 - Moves Like Jagger - Maroon 5 featuring Christina Aguilera
- Posicéo 2

- Posicdo 2 de pé

- Posicéo 2, puxar a 4gua para cima, brago direito

- Posicéo 2, puxar a 4gua para cima, brago esquerdo

- Posicéo 2

- Posicéo 2 de pé

- Posicdo 2, empurrar a 4gua para tras, braco direito

- Posicdo 2, empurrar a dgua para tras, braco esquerdo
- Posicéo 2

- Posi¢do 2 de pé

- Posi¢do 2, puxar a gua para dentro, braco direito

- Posi¢do 2, puxar a 4gua para dentro, braco esquerdo

Faixa 5 — LMFAO - Sexy And | Know It
- Posicéo 2

- Posicéo 2 de pé

(alternar)

Faixa 6 — Shakira - Waka Waka (This Time for Africa)
- Posicédo 1

- Posicéo 2

- Posi¢do 1, bater palmas a frente
- Posi¢do 1, rodar maos

- Posicdo 1

- Posicéo 2

- Posicéo 1, bater palmas atras

- Posi¢do 1, rodar méos

- Posicéo 1

- Posicéo 3

- Posicéo 2

Faixa 7 - David Guetta - Titanium ft. Sia
- Posicédo 3
(pedalar para tras)




Faixa 8 - Edward Maya - This Is My Life

- Posi¢dol

- Posicédo 1, empurrar a agua para a frente e para o lado, brago direito

- Posicdo 1, empurrar a agua para a frente e para o lado, braco esquerdo
- Posicdo 1

(repete)

Faixa 9 - Michael Mind - Feel Your Body
- Posicédo 1

- Posicéo 2

- Posicéo 3

(alternar)

Faixa 10 - Lucenzo Feat. Don Omar - Danza Kuduro

- Posicéo 4

- Posicéo 4, puxar a 4gua para dento, brago direito

- Posicéo 4, puxar a 4gua para dento, brago esquerdo

- Posicéo 4

- Posicéao 4, empurrar a 4gua para fora, brago direito

- Posicéo 4, empurrar a 4gua para fora, braco esquerdo

- Posicéo 4

- Posi¢do 4, puxar a 4gua para dentro e empurrar para fora, brago direito
- Posi¢do 4, puxar a 4gua para dentro e empurrar para fora, brago esquerdo
- Posicéo 4

Faixa 11 - Michael Mind - How Does It Feel
- Posicéo 1

- Posicéo 2

- Posicéo 3

(alternar)

Faixa 12 - Sean Paul - She Doesn't Mind

Abdominais- Abdémen contra o guiador, pernas esticadas para a frente, pés fora da agua:
- Bater perna direita

- Bater perna esquerda

- Bater as duas pernas alternadas

- Bater as duas pernas juntas

- Desce e sobe, perna direita

- Desce e sobre, perna esquerda

- Desce e sobe as duas pernas ao mesmo tempo




- Bater as duas pernas alternadas

Faixa 13 - DEEPSIDE DEEJAYS - NEVER BE ALONE

- Posicédo 1

- Posicdo 1 de pé

- Posicéo 2

- Posicdo 2 de pé

- Posicédo 3

(pedalar para tras)

Faixa 14 - Mary J. Blige, U2 - One

- Perna direita esticada:

- Braco direito fletido em frente do térax e a mao esquerda apoiada no cotovelo;

- Brago direito para cima, o antebraco fletido e a mao esquerda apoiado no cotovelo;

- Brago direito esticado a frente, palma da méo virada para a frente, dedos para baixo e puxar
com a outra méo esquerda;

- Perna esquerda esticada:

- Brago esquerdo fletido em frente do térax e a méo direita apoiada no cotovelo;

- O Bracgo esquerdo para cima, o antebraco fletido e a méo direita apoiado no cotovelo;

- Brago esquerdo esticado a frente, palma da méo virada para a frente, dedos para baixo e puxar
com a outra mdo direita;

- A méo na cabega, com os dedos sobre a orelha, flete a cabeca para a direita e para a esquerda
com a ajuda da mao;

- Pé direito em cima do guiador e com as mdos agarra-lo;

- Pé direito atras do glUteo, agarrar com as duas méaos;

- Pé esquerdo em cima do guiador e com as maos agarra-lo;

- Pé esquerdo atras do glateo, agarrar com as duas méaos;

- Com os dedos das médos entrelagados esticar os bracos para a frente e depois para cima, palmas
das méos para fora.

Fazer com que

3° - Retorno a 0 organismo
calma volte ao estado

inicial

Reflexao:

Foi a primeira aula de Hidrobike que lecionei e tenho a dizer que gostei muito da experiéncia. Primeiramente tive algumas dificuldades na escolha das
mausicas, pois tive que adaptar o ritmo das mdsicas a intensidade dos exercicios. Porem, quanto a escolha dos exercicios a realizar na aula ndo tive dificuldades,
pois existe um grande leque de exercicios e tinha muita escolha. Depois dessas dificuldades ultrapassadas a aula correu bem, embora a minha colocagéo da voz
devia ter sido melhor.



nexo 12:

Plano de Aula — Hidroterapia
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Plano de Aula N°1

| Local: Piscinas da Feira Data: 17-11-2012 Hora: 14:00 Duragéo: 1 Hora

| Aula: Hidroterapia Professora Auxiliar: Ana Filipa Ribeiro

Parte Objetivos Conteados Descricdo das Atividades Recursos | Tempo
- Cumprimentar e transmitir os contetdos e 0s objetivos a desenvolver na
. Preparar o
Ativagao organismo para a aula;
Funcional g . p . - Caminhar;
atividade fisica .
- Fazer bolinhas;
Locomocgdo no | - Com o apoio de um chourigo bater pernas decubito ventral;
Desenvolver os meio aquatico | - Com o apoio de um chourico bater pernas declbito ventral e fazer
Parte conteddos e 0s com autonomia | bolinhas;
Fundamental exercicios - Com o apoio de um chourico bater pernas decubito dorsal; 1 Hora
fundamentais - Fazer deslocamentos, do professor até ao familiar e vice-versa; _
- Fazer deslocamentos até & parede; Chouricos
5 Fazer com que o
Retorno a . . .
calma organismo volte ao Relaxamento - Flutuar com o apoio de 2 chourigos.
estado inicial




Reflexao:

Foi a primeira aula que cooperei com a Fisioterapeuta, e ela dizia-me os exercicios que devia realizar com os alunos. Em alguns casos, 0s exercicios que
realizei, senti-me pouco a vontade devido a limitagdo dos alunos, pois nem sempre sabia se estava a fazer da melhor maneira e 0 mais correto para o aluno. A

comunicacdo com os alunos depois facilitou essa dificuldade e a fisioterapeuta corrigiu-me sempre que necessario.

Em geral a aula correu bem, e numa proxima espero melhorar e realizar 0s exercicios de uma maneira mais autobnoma
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