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Resumo

Este documento apresenta uma descricdo e reflexdo, do Estagio realizado, no ambito da
Licenciatura de Desporto, da Escola Superior de Educacdo, Comunicagédo e Desporto,
do Instituto Politécnico da Guarda, referente ao 3° ano.

O estagio realizou-se na Camara Municipal de Vila Nova de Foz Cba, mais
propriamente nas Piscinas Municipais, onde foram realizadas as aulas de natagdo no
decorrer do ano letivo 2013/2014.

A elaboracdo deste documento tem por objectivo reflectir sobre a modalidade de
natacdo e o processo utilizado na formacdo e aprendizagem de criancas quanto a

mesma.

O presente relatorio estd dividido em quatro capitulos. No primeiro abordei a
contextualizacdo do local de estagio. Num segundo capitulo foi feita uma caraterizagao
do estagio, objetivos gerais e especificos, fases de estagio, bem como as atividades
desenvolvidas. O terceiro capitulo assentou na revisdo bibliografica acerca da
importancia da modalidade de natacdo para criancas e as respetivas viragens nas
diferentes técnicas de nado. No quarto capitulo realizei a reflexdo final assim como a

conclusao.

Palavra-chave: Estagio; Piscinas Municipais; natacdo; aprendizagem; objetivos;

criangas.
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Glossério
UNESCO - Organizacdo das Nac¢des Unidas para a Educacéo, Ciéncia e Cultura

IPG — Instituto Politécnico da Guarda
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Introducéo

O presente relatorio pretende descrever, de uma forma clara e concisa, todas as
actividades desenvolvidas ao longo de nove meses, de estagio curricular realizado nas
Piscinas Municipais da Camara Municipal de Vila Nova de Foz Cbda de Outubro de
2013 a Junho de 2014.

Este relatorio surge no ambito do terceiro ano da Licenciatura de Desporto ministrado
pela Escola Superior de Educacdo, Comunicacdo e Desporto do Instituto Politécnico da
Guarda. No curso de Desporto é necessério a realizacdo de um estdgio curricular numa
instituicdo, com o objectivo de formar futuros conhecedores na area de Desporto e
permitir aos discentes aplicar os conhecimentos adquiridos da modalidade de natacéo,

ao longo do curso.

A minha escolha incidiu na Camara Municipal de Vila Nova de Foz Coa, devido as
poucas vivéncias que tenho na modalidade de natacdo, sendo o futebol a minha
modalidade principal devo conhcer um pouco mais acerca de outras modalidades e
também ao facto de ser a minha zona de residéncia. O estagio foi realizado no complexo
das Piscinas Municipais de Foz Coba, mais especificamente associado ao

ensino/aprendizagem das técnicas de nado.

O presente relatério divide-se em quatro capitulos, sendo que, no primeiro capitulo, fiz
uma abordagem sobre a Camara Municipal de Vila Nova de Foz Céa, onde é feita uma
descricdo sobre o funcionamento da autarquia, caracterizacdo do Concelho, bem como
uma caracterizacdo do local de estagio, os seus recursos humanos, fisicos e materiais e
condicBes. No segundo capitulo referi os objetivos gerais e especificos, horério,
populacdo alvo, nomeadamente as diferentes turmas, bem como as actividades
desenvolvidas ao longo do meu estagio nas Piscinas Municipais, entre outros. Num
terceiro capitulo foi feita a revisao bibliografica, mais propriamente na definicdo da
modalidade de natacdo e o processo da técnica de viragem. Por Gltimo, realizei uma
reflexdo final, em que se ponderam as mais valias do estagio, a concretizacdo dos

objetivos tragados e as dificuldades que surgiram durante o processo.

Assim sendo, considero a realizacdo de um estagio curricular importante, pois € o findar

pratico, de todo um processo de formacao e aprendizagem e fundamental no processo de
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formacéo e evolucdo de qualquer futuro técnico de desporto, preparando este para o

mercado de trabalho futuro.
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Capitulo 1: Contextualizacao
do Local de Estagio
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1. Caraterizacédo de Vila Nova de Foz Céa

A cidade de Vila Nova de Foz Cda é uma cidade portuguesa, pertencente ao Distrito da
Guarda, Regido Norte e sub regido do
Douro, e tem cerca de 3.300 habitantes.
Foz Cba, Meda e Pinhel compartem

SANTOAARD

vestigios de arte rupestre do Vale do

VILA NOVA ()
DE FOZ COA
.mﬂxon( NRAO

Coa/Parque Arqueolégico®.

E sede de um concelho com 395,88 km?
de &rea e 8.249 habitantes (2004) estando

dividido em 17 freguesias, entre as quais,

CASTELOMIUHOR

AUENORA
>

Almendra, Castelo Melhor, Cedovim,
Chas, Custoias, Freixo de Numé&o, Horta,
Més, Murga, Muxagata, Numdo, Santa Figura 1: Mapa do concelho de Vila Nova de Foz Céa
comba, Santo Amaro, Sebadelhe, Seixas,

Touca, Vila Nova de Foz Coba e os locais, Pocinho e Cortes da Veiga.

Vila Nova de Foz Coba recebeu o seu primeiro foral em 1299, concedido por D. Dinis,
tendo sido renovado pelo mesmo monarca em 1314. Em 1514, foi concebido um novo
foral por D. Manuel 1. No concelho destacam-se varios monumentos entre 0s quais estes
trés Monumentos Nacionais: o castelo de Numéao, o Pelourinho de Vila Nova de Foz
Coba e a Igreja Matriz da mesma vila, com uma fachada manuelina. Elevada a categoria de
cidade em 12 de Julho de 1997.

Vila Nova de Foz Cb6a viu 0 seu home correr
fronteiras pela descoberta e classificagcdo
como Patriménio Mundial da Humanidade

pela UNESCO através das suas gravuras

rupestres paleoliticas ao ar livre no vale do

Rio Cb6a, um dos maiores centros

Figura 2: Gravura Rupestre

arqueoldgicos de arte rupestre da Europa®.

! http//:www.cm-fozcoa.pt
? http//:www.cm-fozcoa.pt
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Esse patriménio foi transferido para o0 Museu
do Cba, 0 segundo maior museu (em area)
de Portugal, a seguir ao de Arte Antiga de
Lisboa. Esta bem presente no espirito que

residiu @ Fundacdo Museu do Douro a

necessidade e a preocupacéo de preservar,
valorizar e divulgar os testemunhos da Figura 3: Museu do Céa

cultura material e imaterial das populagdes que construiram a paisagem douriense®.

Por ultimo é de realcar esta regido maioritariamente agricola, também conhecida como a
“Capital da Amendoeira”, devido a grande densidade desta arvore no concelho, em
parte derivada do especial microclima de cariz mediterranico. Estas amendoeiras
florescem e vestem os campos de branco e rosa, normalmente na segunda semana de
Fevereiro prosseguindo até aos primeiros dias de Marco, onde decorre a uma feira
festiva para comemorar tal acontecimento. Para além, da sua vasta densidade de

amendoeiras, Vila Nova de Foz Cbéa também apresenta vinhas e olivais.

2. Camara Municipal de Foz Cba

De acordo com Camilo (1998:48) os municipios sdo “comunidades sociais inseridas
num determinado espaco territorial. Estas comunidades visam a satisfacdo dos seus
proprios interesses e necessidades colectivas. Sao entidades que resultam das relacdes
de vizinhanga que se geram nas populagdes, isto &, da vida em colectividade nos locais
(dai o seu caracter publico) e sdo constituidos por Orgdos representativos dos

respectivos habitantes.”

Desta forma, o objectivo da autarquia é fomentar a participacdo da populacéo infanto-
juvenil do concelho nas diversas modalidades desportivas. Neste sentido ha varios anos

que a autarquia promove e disponibiliza aulas de natacao.
2.1.0rganograma de Autarquia

A Céamara Municipal de Foz Cba encontra-se estruturada de forma organizada e
hierarquizada. O Organograma de uma empresa ou Instituicdo destina-se a fixar e a
reorganizar 0s principios gerais, 0s objectivos e a organizagcdo dos varios servicos da

autarquia, ao nivel de departamentos, divisdes, sec¢fes e sectores e definir as

* http//:www.cm-fozcoa.pt


http://pt.wikipedia.org/wiki/C%C3%B4a
http://pt.wikipedia.org/wiki/Museu
http://pt.wikipedia.org/wiki/Portugal
http://pt.wikipedia.org/wiki/Arte_Antiga
http://pt.wikipedia.org/w/index.php?title=Funda%C3%A7%C3%A3o_Museu_do_Douro&action=edit&redlink=1
http://pt.wikipedia.org/wiki/Paisagem
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respectivas atribuicbes e competéncias e tem por finalidade obter a melhoria das

condigdes de trabalho, de eficécia e eficiéncia de todos 0s servigos.

O organograma presente no anexo 6 é de fécil percepcdo, revelando uma organizagdo
vertical que se traduz na supremacia dos orgaos de poder mais elevado em relacéo a
base. Todas as ordens sdo desencadeadas pela Presidéncia e direccionadas para 0s

diferentes departamentos.
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3. Caracterizacao dos Recursos Fisicos

O estagio curricular do Curso de Desporto realizou-se na Camara Municipal de Foz
Coba. Assim interessa conhecer 0s varios recintos desportivos municipais no qual estdo

inseridas as Piscinas Municipais, local onde se desenvolveu o estagio.

» Piscinas Municipais

Esta instalacdo desportiva foi inaugurada em 1 de Junho de 1995. E composta por um
tanque de aprendizagem de 16x8m, dois balneérios para os utentes, dois para 0s

professores, vestiarios individuais, e sauna.

O municipio tem a seu cargo uma escola de natagdo, que tem por objectivo principal a
adaptacdo ao meio aquatico, existindo também turmas que trabalham o aperfeicoamento

das técnicas, limitadas a configuracao da nossa instalacao.

Funciona de segunda a sexta-feira das 8.30 horas as 22 horas e aos sbados das 10 as 13
horas e das 15 as 20 horas. Grande parte do horério diurno destina-se a utilizagdo
escolar, no entanto e sempre que esteja livre pode ser utilizada em regime de modulos
de 1 hora. O periodo das manhas de sabado, € destinado a criancas, tento entrada

gratuita, um adulto que a acompanhe.
» Pavilhdo gimnodesportivo municipal

O Pavilhdo Gimnodesportivo Municipal de Vila Nova de Foz Coba, encontra-se
edificado numa zona de Lazer, junto as Piscina Descobertas Municipais e ao Parque da

Lameira que possui um Parque de Jogos e Recreio e um Circuito de Manutencéo.

Foi inaugurado no ano de 2000, embora a sua abertura oficial a actividade tenha sido na
época desportiva 2003/2004.

> Estadio municipal

O campo de jogos de Vila Nova de Foz Cda, conhecido como Estadio de Sdo Sebastido,
por estar edificado junto ao largo da capela do referido Santo, é uma instalagdo
desportiva que tem por objectivo principal a pratica do futebol. A sua construgédo
remonta & década de oitenta, sendo na altura uma obra imponente e de invejavel

qualidade.
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O campo de jogos € composto por, o rectdngulo de jogo com as medidas oficiais
exigidas em relva artificial, quatro torres de iluminagdo que possibilitam a realizacéo de
jogos sem iluminagdo natural, uma zona para futura pista de atletismo onde foram
marcados quatro corredores em betuminoso, trés casas de banho no exterior para 0s
espectadores e na parte inferior de uma das bancadas as instalacGes de apoio ao recinto
de jogo como, trés balnearios sendo um de pequenas dimensGes para as equipas de
arbitragem, uma sala que foi adaptada para lavandaria e outra pequena para posto
médico. Existem também outras duas pequenas salas que servem de sede para o Grupo
Desportivo de Vila Nova de Foz Cda, um bar e um ginasio devidamente equipado com

maquinas de cardio e musculago.
» Court de ténis municipal

Outro recinto desportivo existente na cidade de Vila Nova de Foz Cba é o court de ténis.
Este situa-se no centro da cidade ao lado da paragem dos autocarros. Tem como
destinatérios todos os cidaddos que pretendam jogar ténis e no momento nao existe

nenhuma escola para aprendizagem.
4. Caracterizacao do Local de Estagio

O estagio curricular do curso de desporto realizou-se nas Piscinas Cobertas Municipais
de Vila Nova de Foz Cba. Este ponto assenta na caracterizacdo do pessoal docente, bem

como das instalacGes e respectivos materiais.

Este espaco destina-se ao ensino das primeiras técnicas de natacdo, sendo também um
recinto de banhos livres para desfruto da populagédo de Vila Nova de Foz Cba em geral.
Assim sendo, as Piscinas Cobertas da cidade proporciona aos seus habitantes um espaco
ludico, com atividades de saude e lazer, como as aulas de hidroginasticas para a
populacdo sénior, bem como atividades de aprendizagem e ensino para criangas ou se

necessario para pessoas que apds a idade adulta pretendam aprender a nadar.

As aulas realizadas a efectuaram-se a partir dos dois anos de idade até por volta dos dez
anos. As aulas sdo orientadas por um professor e é feito um acompanhamento pelos pais

das criangas.
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Nesse sentido, € fundamental fazer referéncia aos recursos presentes nas instalacoes,

pois influenciam os processos de ensino/aprendizagem.
4.1.Recursos Humanos

Os recursos humanos das Piscinas Municipais assentam no departamento de desporto da
Camara Municipal de V.N. de Foz Cda, como responsavel pelo mesmo e orientador
interno do estagio, o professor Antonio Jerénimo. No decorrer desta experiéncia, 0 meu
trabalho desenvolveu-se, com o apoio do professor Jorge Filipe Faustino, professor
responsavel por lecionar as aulas de natacdo, juntamente com o professor estagiario,
André Paulos. Para além dos professores, a piscina tem uma ou duas funcionarias por

turnos e ainda um funcionério responsavel pela manutencéo das instalacGes.

4.2 Recursos Fisicos

O edificio das Piscinas Municipais fica situado na Rua engenheiro Eugénio Nobre, local
onde se realizou a tempo inteiro o meu estagio. (figura 4). Na seguinte (figura 5)
verificamos a rececdo, onde se encontrava uma funcionéria na venda de bilhetes para

banhos livres ou outra funcéo de secretariado.

Figura 5: Recegdo

Fiqura 4: Edificio das Piscinas

No interior das instalacdes, existiam duas casas de banhos para os alunos, uma para
pessoas do genero masculino (figura 6) e outra para o feminino (figura 7). Quanto aos
balneéarios, para todos os grupos etarios (atletas, criancas, adultos, idosos), estes também
se encontravam divididos consoante o género, um balneario masculino (figura 8) e um
balneario feminino (figura 9). Os vestuarios, local onde os alunos se equipavam para as

aulas (figura 10).

* Fonte propria
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Figura 8: Balnedrio masculino Figura 9: Balnedrio Feminino

Figura 10: Vestudrio Masculino/feminino

Os professores e funcionarios também tinham um local préprio, sendo que na figura 11
temos a sala dos funcionarios da piscina e na figura 12 encontra-se o balneario dos

professores, espaco onde os professores se equipavam.

Figura 12: Balnedrio dos Professores

Figura 11: Sala dos Funciondrios da
Piscina

10
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O edificio apresenta, ainda, uma sala de convivio e de espera para os pais dos alunos

(figura 13). Nas Piscinas Municipais de V.N. de Foz Cba é possivel usufruir da sauna

para a populacéo foscoense (figura 14), sendo um espago que requer maiores cuidados e

vigilancia para ndo haver abusos no seu uso, sendo que pode ser prejudicial para a satde

dos seus utilizadores, quando ndo devidamente utilizada.

Figura 13: Sala de Espera

Na figura 15 encontrava-se 0 espaco de
manutencdo, espaco esse constituido por
maquinas que controlam o aquecimento da
agua, a quantidade de cloro e outras

substancias, entre outros.

°Na figura 16, na piscina, foi onde se
realizaram as aulas. Parte dela é de baixa
profundidade sendo usada para a adaptacdo ao
meio aquatico (criancas a partir dos trés anos).
A outra parte é de profundidade, utilizada
numa fase em que as criangcas ja estdo

> Fonte prépria

Figura 14: Sauna

Figura 16: Piscina

11
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preparadas para comecarem a nadar sem o apoio dos professores.

Neste sentido, as medidas do espaco em questdo sdo apresentadas na seguinte tabela:

Tabela 1: Medidas Piscinas Municipais Foz Coa

Espacos Medida por m2

Saldo grande + piscina 600 m2
Piscina 200 m2

Sala de visualizacdo de aula 55 m2
Arrecadacdo do material 24 m2
Vestuario masculino/feminino 49 m2
Balneério masculino/feminino 48 m2
Balneério + vestuario dos estagiarios 21 m2
Recepcéo 50 m2

4.3. Recursos Materiais

No seguimento dos recursos existentes na piscina, falta abordar os recursos materiais,
estes eram importantes na pratica da natacdo de aprendizagem, aperfeicoamento e
treino. Assim, 0s materiais existentes e disponiveis na escola de natacdo estdo presentes

desde a figura 17 a figura 30 (anexo 7).

Os materiais eram guardados na sala de arrumos, devidamente arrumados. Os materiais
que sdo utilizados para a pratica da natacdo sdo os seguintes: placas grandes; pinos
flutuantes; bolas de borracha; arcos; halteres; cavalinho; esparguetes; separadores;

cestos; argolas; luvas; balizas...
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Capitulo 2: Caraterizacao do
Estagio
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1. Objetivos do Estagio

1.1. Objetivos Gerais
Os meus objetivos gerais no estagio foram os seguintes:

» Aumentar os conhecimentos e competéncias associados ao ensino das técnicas
de nado;

» Desenvolver capacidades de interaccdo com criancas;

» Desenvolver competéncias de orientacdo, de forma autdnoma, no processo de

ensino/aprendizagem;

1.2.0bjetivos Especificos

A partir dos objetivos gerais, apresentados anteriormente, foram formulados os

seguintes objetivos especificos:

» Dominar as componentes criticas de cada técnica de nado;

» ldentificar os erros mais comuns fornecendo aos alunos feedbacks avaliativo-
prescritivos adequados;

» Dominar o posicionamento em relacdo a turma, a colocagdo de voz e a transicao
entre exercicios;

» Dominar as progressdes pedagogicas dos elementos técnicos da natacéo;

» Planear adequadamente uma sessdo de adaptacdo ao meio aquatico e ensino das

técnicas de nado.

2. Planeamento Anual

O planeamento anual foi realizado de acordo com o planeamento da instituigdo

fornecedora do estagio, como podemos observar no anexo 1.
3. Fases de Estagio

Durante o estagio, este dividiu-se em trés fases, a primeira fase de observacdo, de
seguida a fase de co-lecionacdo e a terceira fase de lecionacdo. As trés fases referidas
incidiram na aprendizagem inicial de natacdo, em especial, a adaptacdo ao meio

aquatico.
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Assim, a fase de observacdo decorreu nos primeiros trés meses de estagio, referente a
outubro, novembro e dezembro, em que esta fase consiste na minha observagdo ao
professor a leccionar as aulas, com o objetivo de me integrar e desenvolver capacidades
para a fase posterior. Numa segunda fase, a fase de co-lecionacdo, comecei por me
envolver diretamente nas atividades realizadas, ajudando o professor em alguns
exercicios. Esta fase foi importante para conhecer as carateristicas dos alunos. A fase de
co- lecionacdo teve a duracao de quatro meses (final de abril).

Por Gltimo e ndo menos importante, a fase de lecionagdo consistiu na lecionagdo
autonoma, isto é, nesta fase o estagiario planeou e dinamizou as sessdes, sendo que 0
professor se encontrava apenas a observar e sO realizava intervengdes se necessario.
Esta fase foi importante, pois permitiu desenvolver um caracter autbnomo e ainda

conhecer e desenvolver as diferentes técnicas para os diferentes niveis de aprendizagem.
4. Horario do Estéagio

O horario (Anexo 2) foi distribuido por dois dias semanais, referentes a quinta-feira e
sexta-feira. Assim, de acordo com o horério anexado, época balnear 2013/2014, apenas
sdo contabilizadas as horas feitas na quinta e sexta-feira, sendo que em ambos comecava
0 meu estagio por volta das 9:00 da manha.até as 12:30 horas e a tarde, na quinta-feira,

era das 16 horas as 20 horas.

De manha comecava as nove horas com duas aulas de adaptacdo ao meio aquético, com
as turmas do Jardim de Infancia e patronato. Nestas sessdes realizei a fase de co-

lecionagdo. Estas terminavam as onze horas.

Numa fase inicial no fim das sessdes, das onze até ao meio dia e meio verificava as
presencas dos alunos na base de dados. Numa fase posterior planificava as sessdes de

aulas.

Da parte da tarde comecava as dezasseis horas e organizava o material para a sessdo de
aula. A partir das dezassete horas durante as sessOes observava, co-lecionava e
leccionava, como podemos constatar na tabela 2, nas turmas da Tartaruga, Pinguim,

Golfinho, Tubardo e Baleia.
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Tabela 2: Horario Anual do Estagio

e HORARIO SEMANAL EPOCA BALNEAR 2013/2014

32FEIRA SABADO

INICIO |

TERMINUS T0HI5 |

ENCERRADO

NICIO [

| &scoL
TERMINUS TIH00 | 4ARD

INICIO 11HOO
TS| |

INICIO 15H00

INICIO 16HOO
TERMINUS 16H45

TERMINUS 17H4S

INICIO 17H45
L L

INICIO 18H30

TERMINUS 19H15
INICIO

TS| o0 |

5. Populagédo-Alvo

A populacdo-alvo do meu estagio foram criangas com idades compreendidas entre o0s
trés e os doze anos. Assim, era pretendida uma adaptacdo ao meio aquatico e
aprendizagem das diferentes técnicas de nado, porém, era necessaria uma intervengao

de acordo com as capacidades das criancas, ou seja, diferentes niveis de aprendizagem.
5.1.Caraterizacao das Turmas

O meu estagio desenvolveu-se de outubro de 2013 a Maio de 2014 e nesse periodo de
tempo, tanto a fase de observacdo, co-lecionacdo e de lecionagdo incidiram em
diferentes niveis de aprendizagem em que para cada nivel era atribuido um nome de um
animal aquético, como verificamos no documento referente aos objectivos gerais da

Escola de Natacao de Vila Nova de Foz Cba (anexo 3).
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Neste sentido, de acordo com o anexo 3, temos cinco niveis de aprendizagem, em que 0
nivel zero se intitula de PATRONATO OU JARDIM DE INFANCIA, o primeiro de
TARTARUGA, o0 segundo de PINGUIM, de seguida GOLFINHO, o quarto
TUBARAO e por Gltimo BALEIA.

> PATRONATO OU JARDIM DE INFANCIA- A idade das criancas
compreendiam entre os 3 e 5 anos. Estas turmas eram de escolaridade
obrigatoria para a adaptacdo ao meio aquético, ou seja, nivel 0.

» TARTARUGA - O nivel um é a continuacdo a adaptacdo ao meio aquético,
neste nivel as criancas tinham idades compreendidas entre 5 e 7 anos.

» PINGUIM — Neste segundo nivel, ja feita a familiarizacdo com a agua, comeca a
aprendizagem das técnicas de crol e costas. As criangas com idades entre 6 e 8
anos ja estdo preparadas para essa aprendizagem.

» GOLFINHO — Aperfeicoamento das técnicas aprendidas no nivel anterior. Em
continuidade com o segundo nivel, este nivel consiste no aperfeicoamento das
técnicas de crol e costas, porém tendo em conta os seguintes aspetos, respiracao,
coordenacdo e movimento. Nesta fase os alunos compreendiam idades entre 0s 8
e 9 anos.

> TUBARAO - Este quarto nivel com criancas com idades compreendidas entre 9
e 10 anos, este nivel insere-se na técnica de brucos. Para além desta, comeca-se
a praticar viragens nas trés técnicas aprendidas, crol, costas e brucos.

» BALEIA - Por fim, aprende-se, ainda, a técnica de mariposa, juntamente com o
aperfeicoamento das técnicas adquiridas anteriormente e com as respetivas
viragens, bem como aperfeicoamento das partidas de competicdo. Nesta fase as

criancas compreendiam idades entre 0s 10 a 12 anos.
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6. Descricdo das Atividades Desenvolvidas

Durante o estagio curricular foram desenvolvidas competéncias importantes e
necessarias, para um futuro professor de natagdo, e que me permitiram realizar uma
adequada conducdo do processo de ensino-aprendizagem. O trabalho que leva a
aquisicdo dessas mesmas competéncias € um trabalho desenvolvido durante o ano
lectivo e dirigido as varias turmas, cada uma com o seu nivel de aprendizagem. Assim
sendo, as aulas foram dadas de acordo com o calendario facultado pelo supervisor,
responsavel pelo departamento de Desporto da CM de Vila Nova de Foz Cda. Neste
sentido as actividades desenvolvidas basearam-se no calendario exposto no anexo 1 e

anexo 4 e estdo agrupadas nas seguintes fases:
» Fase de observacéo (cor verde)

Durante esta fase observei o professor a lecionar os diferentes niveis de aprendizagem.
Referente a0 PATRONATO E JARDIM DE INFANCIA as aulas eram essencialmente
de adaptacdo ao meio aquatico. Nao cheguei a realizar observagdo neste nivel, devido
ao grande numero de criangas passando logo para a fase de co-lecionacgdo prolongando-

se até ao final do estagio.

Na turma TARTARUGA, as atividades baseavam-se na flutuacao, deslize, identificacao
de objetos e iniciacdo do rolamento a frente e atras. Neste nivel até ao fim da fase de
observacdo as criangas realizavam flutuacBes ventrais, flutuacbes dorsais, deslizes
ventrais com rotacdo para dorsal, deslizes dorsais para ventral, a passagem da flutuacéo

ventral para dorsal e vice-versa.

Na turma PINGUIM assentava na iniciacdo a técnica de crol; As criangas realizavam
exercicios de batimentos dos membros inferiores com apoio e sem apoio
aproximadamente 10 metros, respiracdo frontal aumentando o tempo de expiracdo e
diminuindo o tempo de inspiracdo, ciclo dos membros superiores com pullboy,
movimentos de bracos com grande amplitude e em apneia e movimentos de um braco

com placa associados a respiragéo.

Na turma GOLFINHO destinou-se & iniciacdo da técnica de brugos. No inicio do
estagio observei nas primeiras aulas as criangas a realizarem exercicios das técnicas
anteriormente apreendidas (crol e costas), batimento dos membros inferiores nas

técnicas crol e costas mais ou menos cinquenta metros sem parar, batimento lateral dos
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membros inferiores, na técnica de crol e costas realizaram quatro batimentos dos
membros inferiores para um ciclo dos membros superiores. Posteriormente deu-se ao
inicio da técnica de brucos, o professor explicou e demonstrou alguns exercicios fora de
agua para os alunos verem como se processa 0 movimento da técnica, inicialmente
sentou-se no solo, maos apoiadas atras, bracos em extensao e realizou 0 movimento das
pernas, na parte de menos profundidade em cécoras realizou 0 movimento dos membros
superiores, os alunos realizaram o mesmo. Mais tarde realizaram movimento dos

membros inferiores e superiores com placa.

Na turma TUBARAO abordei a iniciacdo a técnica de mariposa. Como na anterior
observei que nas primeiras sessdes tinham um carater introdutério relembrando as
técnicas abordadas na etapa anterior. No inicio da aprendizagem da técnica de mariposa
o professor explicou e demonstrou os movimentos desta nova técnica para as criancas.
Os alunos comegaram por realizar ondulacdes dentro de dgua em apneia com equilibrio
horizontal ventral e dorsal, movimento dos membros inferiores com apoio e controlo da
respiracdo, movimentos de um dos membros superiores com placa e controlo da

respiragéo.

Na turma BALEIA observei o aperfeicoamento das técnicas atras referenciadas. Todo o
apreendidas, foi importante para a aquisicdo de metodologias de ensino que foram
importantes para as seguintes fases. Os alunos realizaram cem metros croll e costas,
cinquenta metros brucos, aperfeicoamento da técnica de viragem em todos os estilos,
melhorar os batimentos dos membros inferiores na técnica de mariposa, nadar mariposa

s6 com um braco e depois trocar e nadar mariposa vinte e cinco metros.
» Fase de co-lecionacdo (cor azul)

Nesta fase comecei por intervir gradualmente nas sessdes. Com o0 PATRONATO E
JARDIM DE INFANCIA iniciei desde logo a co-lecionar devido a haver muitas
criancas para sO dois professores, realizei so atividade que o professor Filipe lecionava.
Neste nivel as criangas realizavam exercicios que teriam de conseguir mergulhar a cara
na agua com os olhos abertos, apanhar um e mais tarde dois objetos no fundo, caminhar
na dgua de frente e de costas, mergulhar a cara na agua e expirar, ajoelhar-se no fundo
da piscina através da expiracdo, passar entre as pernas de um colega, saltar de pé para a

agua, deslocar-se em equilibrio dentro de &gua, ter confianga e seguranca.
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Na turma TARTARUGA a co-lecionagdo comecou por ensinarmos os alunos a realizar
rolamentos para a frente e para tras com ajuda dos professores ou colegas
superficialmente e ir afundando posteriormente, mandamos realizar deslize e agrupar de
seguida, realizar impulso na parede com o0s pés e agrupar e ficar em apneia, dar impulso
com as méaos para trds e agrupar em apneia. Mais tarde comegamos por aplicar a técnica
de crol com ajuda, mandamos realizar exercicios de batimentos dos membros inferiores
com e sem placa e mais tarde realizar batimentos dos membros inferiores com rotagéo

dos membros superiores em simultaneo.

Na turma PINGUIM ajudei as criancas a finalizar a aprendizagem de crol completo a
iniciarem a técnica de costas. Nesta fase os alunos ja realizavam cinquenta metros s
com batimentos dos membros inferiores, cinquenta metros s6 o ciclo dos membros
superiores e cinquenta metros da técnica de crol completa. Depois demos inicio a
aprendizagem na técnica de costas. Os alunos comecaram por realizar deslizes dorsais,
sentados na agua a realizar batimentos dos membros inferiores para sentirem a pressao
da agua, posicdo dorsal com placa atras da cabeca e realizar batimentos dos membros
inferiores, sem placa e com os bragos esticados 0 batimento dos membros inferiores,

com pullboy realizar o ciclo dos membros superiores e depois sem pullboy.

Na turma GOLFINHO consistiu em aperfeicoar a técnica de brugos, onde a minha
intervencdo comecou por analisar se a técnica estava a ser efetuada corretamente. Para
isso utilizamos exercicios com apoio e fomos para dentro de dgua. Os alunos realizaram
movimento dorsal e ventral dos membros inferiores com e sem placa, movimento dorsal
dos membros inferiores com 0s bragos atrds das costas, movimento dos membros
superiores sem paragem das maos ao nivel do peito e controlo da respiracdo e nadar a

técnica com bons niveis de coordenacdo e controlo da respiracéo.

Na turma TUBARAO iniciamos com aperfeicoamento das técnicas de mariposa, a
técnica de mergulho e aperfeicoamento da técnica de viragem. Na técnica de mariposa
realizamos exercicios com placa, movimento ventral dos membros inferiores, sendo
dois batimentos e o segundo mais forte, com pullboy realizaram movimento ventral dos
membros superiores, sem apoio e realizar 0 movimento dos membros superiores e
inferiores para a sua ligagdo. Na parte da técnica de mergulho, mergulharam a partir do
bloco de partida, inicialmente colocamos arcos na dgua e 0s alunos apenas deixaram-se

cair e posteriormente realizaram o impulso. Assim como o aperfeicoamento do
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rolamento para as viragens e realizaram cambalhotas dentro de agua sem ajuda, davam

impulso com os pés ou maos na parede.

Na turma BALEIA iniciamos o aperfeicoamento da técnica de viragem, igual & turma
tubardo. No que respeita a treino de forca e velocidade, nas diferentes técnicas, adquiri
mais conhecimento no que respeita a este tipo de treino com a ajuda do professor. Neste
periodo de tempo, comecei por intervir mais nas aulas, sendo que em alguns momentos
dessas aulas eu era o responsavel por lecionar, mas sempre com a ajuda direta do
professor. Durante esta fase para treinar a forca, mandamos os alunos realizar 200
metros para cada técnica. Para trabalhar a forca 0 movimento teve de ser mais lento e
com maior amplitude. Para trabalhar a velocidade mandamos fazer uma piscina na sua
maior velocidade realizando bem o gesto técnico e fazer a recuperacdo com duas

piscinas.
» Fase de lecionacdo (cor amarelo)

A fase mais esperada e importante para mim, foi a fase da lecionagdo autbnoma, em que
tive de orientar as sessfes sozinho, apenas com o professor a observar e a ajudar. Esta
fase, apesar de desafiante, ndo senti grandes dificuldades, pois ja estava a vontade com

as turmas e as técnicas de natacao.

Na turma TARTARUGA lecionei 0 movimento dos membros inferiores da técnica de
nado de costas. Mandei os alunos realizarem movimentos dos membros inferiores com e
sem placa, realizaram também poucos exercicios do movimento dos membros
superiores com e sem placa, para ndo esquecerem o movimento. Todos estes exercicios

foram realizados com grande amplitude.

Na turma PINGUIM lecionei a técnica de costas completa. No inicio mandei realizar os
exercicios com apoio para verificar alguns erros, mas posteriormente mandei realizar o

movimento completo da técnica de costas dando alguns feedbacks.

Na turma GOLFINHO comecei por lecionar o treino de velocidade em croll, costas e
brucos e ainda a técnica de mergulho; Para os exercicios de velocidade mandei fazer
duas piscinas na sua maior velocidade realizando bem o gesto técnico e recuperar com
quatro piscinas. Na técnica de mergulho, mandei mergulhar da berma da piscina com
arcos, posteriormente realizaram 0 mesmo exercicio com impulso e no fim

mergulharam do bloco de partida com e depois sem arcos.
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Na turma TUBARAO lecionei a parte do treino de resisténcia nas quatro técnicas com
uma velocidade moderada, eles realizaram doze piscinas de crol, costas e brucos e dez
de mariposa sem intervalo entre as técnicas. Na Ultima quinzena lecionei exercicios de

pré-competicdo, competicdes em grupos e individuais nas diferentes técnicas de nado.

Por fim, na turma BALEIA lecionei também o treino de pré-competicdo interna
respetivamente. Numa primeira fase realizaram todos duas piscinas de cada técnica de
nado e depois entdo teriam todos de bater o melhor tempo. Numa segunda fase

realizaram as mesmas duas piscinas e cada um teve de bater o seu melhor tempo.

Na seguinte tabela é possivel verificar o total de horas de aulas realizadas durante o
estagio. Neste sentido efectuei cento e noventa e duas horas nas trés fases, de
observacao, co-leccionacao e leccionacdo. Referente ao total de horas do estagio realizei

quatrocentas e oitenta horas.

Tabela 3: Total de horas de aulas

Patronatoe Tartaruga Pinguim Golfinho  Tubardo Baleia

Jardim de

Infancia
Observacio 12 12 12 12 12 12 72
Co-Lecionacdo 16 16 16 16 16 16 96
Lecionagdo 4 4 4 4 4 4 24
Total de horas 32 32 32 32 32 32 192
de aulas
Total de horas 480
de estagio

22



Relatdrio de Estégio Edi Rafael Cunha, n25007485 _

Capitulo 3: Reviséo
Bibliografica
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1. Adaptacdo ao Meio Aquatico

Uma das areas da natacdo que mais se desenvolveu nos Gltimos anos foi as actividades
aquaticas para bebés. S&o inimeras as vantagens que a natacdo pode oferecer nesta
etapa: melhora o desenvolvimento neuromotor, fortifica os musculos, estimula um sono
mais tranquilo, reforca o apetite, activa e da mais mobilidade as articulacdes,

proporciona a sociabilizagdo, entre outros (Tahara et al., 2006).

Posto isto, a natacdo parece oferecer um excelente meio para um melhor
desenvolvimento da crianca. Sem divida, a natagdo infantil € o primeiro e mais eficaz
instrumento de aplicacdo da Educacdo Fisica no ser humano (Azevedo, Morais,
Rodrigues, Barbacena & Grisi, 2008).

No contexto do estagio curricular, a presente modalidade foi realizada com criangas,
que inicialmente a primeira preocupacao é a adaptacdo a agua da crianca. Na natacdo
antes de iniciar a aprendizagem das técnicas de nado, a crianca devera concluir um
processo fundamental para a evolu¢do na modalidade: a Adaptacdo ao Meio Aquatico.
De um ponto de vista mais caracteristico, o conceito de adaptacdo ao meio aquatico esta
tradicionalmente ligado ao conceito de “saber nadar”. Mas este conceito ¢ muito vasto,
provocando em cada individuo diversas reaccdes. Reaccdes estas que variam consoante

a formacao e a vivéncia do préprio individuo (Martins, 2010)

Segundo Barbosa (2001), a aquisicdo das habilidades aquaticas basicas, € uma etapa
muito importante, pois representa os pré-requisitos para as habilidades motoras
aquaticas especificas, como sao as técnicas de nado. Este autor afirma que no dominio
da aprendizagem e do desenvolvimento motor, as habilidades motoras basicas sdo um
pré-requisito para a aquisicdo, a posteriori, de habilidades mais complexas e mais

especificas, como séo as desportivas.

A definicdo de nadar, para os inexperientes, ainda corresponde a aquisicdo final das
técnicas de nado. Barbosa (2005), refere que “saber nadar” implica, por parte do sujeito
no meio aquatico, comportamentos adequados, em termos de equilibrio, respiracdo e

propulsdo, em resposta a uma situacédo especifica.

A prética da natacdo para bebés tem vindo a aumentar e torna-se do nosso interesse

desenvolver métodos de ensino eficazes e Uteis, uma vez que esta actividade possui
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objectivos, caracteristicas e metodologia prépria. Como tal, os estudos sobre esta
actividade apresentam-se por isso com uma extrema importancia, de forma a poder
disponibilizar um conhecimento cientifico sélido que permita aos profissionais desta
area utilizarem orientacbes metodologicas fundamentadas (Rebelato & Conceicéo,
1989).

2. Técnica das Viragens em Natacao

A minha escolha da revisdo bibliografica sobre das diferentes viragens nas técnicas de
nado incidiu pelo pouco conhecimento acerca das mesmas e pela na pouca carga horaria

dada nas sessoes.

A natacdo torna-se diferente das outras modalidades pelo simples facto de ser realizada
em meio aquatico. Consequentemente, provoca adaptacdes ao deslocamento nesse meio

respectivamente ao nivel da respiracdo e da posicdo corporal.

Do ponto de vista metabdlico, a natacdo é definida pelas distancias de competicao,
como uma modalidade de resisténcia, este facto acresce a caracterizacao fisiolégica do
nadador, proveniente de numerosos estudos de investigagdo, comprovam que todo e
qualquer praticante de bom nivel, mesmo que a sua especialidade sejam as provas de
curta duracdo, apresenta valores elevados de poténcia e capacidade aerdbias,
semelhantes aos observados em outras especialidades consideradas tradicionalmente de
"resisténcia”. A diversidade das provas constantes dos programas competitivos
internacionais de Natacdo Pura provoca a solicitagdo, em maior ou menor grau, dos trés
sistemas de producdo de energia. A participacdo relativa de cada sistema depende,
evidentemente, da duracdo de cada prova, partindo do pressuposto de que todo o

desempenho competitivo é realizado a maxima intensidade.

Neste sentido, a viragem € o gesto técnico que permite ao nadador inverter o sentido do
seu deslocamento, uma vez atingida a extremidade da piscina. E de realgar, uma vez
mais, que constitui um momento aciclico, dentro de uma prova de natacdo. Tal como é
referido por Fernandes e Vilas-Boas (2002), a viragem € um gesto técnico que permite
ao nadador inverter o sentido do seu deslocamento, uma vez atingida a extremidade da

piscina.
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As viragens segundo Alves (1998), fazem parte integrante das provas de Natacdo Pura
Desportiva, constituindo a par do tempo de partida e do tempo de nado. Dependendo da
distancia da prova, o tempo utilizado nas viragens assume uma maior ou menor

importancia, aumentando a sua importancia com o aumento da distancia da prova.

Assim, como parte integrante dos percursos das provas de natacdo as viragens tém que
ser alvo de uma atencdo especial por parte de treinadores e nadadores, pois 0 tempo

gasto nas viragens pode significar a diferenca entre a vitoria ou a derrota.

Consoante o0 estilo de nado sera adaptada uma técnica para realizar a inversao de sentido
e nas provas de natacdo as viragens podem ser classificadas em: i)
“cambalhotas/rolamentos”, envolvendo uma ac¢do complexa de viragem que inclui uma
rotacdo principal & volta do eixo transverso, no plano sagital, combinada ou nd&o com
rotacdes & volta de outros eixos, especialmente o longitudinal e ii) viragens abertas, que
sdo especialmente centradas em rotacdes & volta do eixo sagital, no plano frontal, mais

ou menos combinadas com rotacdes & volta de outros eixos. (Alves, 1998)

Segundo pesquisas realizadas, as cambalhotas/rolamentos foram, em primeiro lugar,
adoptadas as provas de estilo Livre, e mais tarde usadas apenas em provas de estilos,
nomeadamente na viragem de mudanca de estilo de Costas para Brugos, mas com uma
accdo de rotacdo para trds com a mao na parede, 0 que é um tipo muito particular de
accdo de inversdo. Com a mudanca das regras para as viragens de Costas, a
“cambalhota” comegou a ser usada também nas provas deste estilo, € com um arranjo

muito parecido e comparado com o estilo Livre (Vilas-Boas & Fernandes, 2003).

A viragem aberta foi a primeira viragem a ser utilizada em natacéo para todos os estilos.
Actualmente ¢é tipica das provas de Brucos e de Mariposa que possivelmente sera uma
heranca do Brucos. E também utilizada nas provas de estilos, nas viragens de mudanca
de estilo, vindo de Brucos ou Mariposa. Finalmente, pode ser também usada como
“alternativa” 4 viragem de Costas para Brucos, mas com muitas particularidades em

relacdo & viragem aberta. (Vilas-Boas & Fernandes, 2003).

A execucéo das viragens, nomeadamente no estilo de mariposa, obedece a um conjunto
de regras estipuladas pela administracdo desportiva da natacdo, a Federagédo
Internacional de Natacdo Amadora (FINA). As regras que definem como executar a

viragem numa prova de mariposas sao:
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» SW 8.1 — “Desde o inicio da primeira bragada apds a partida e depois de cada
viragem, o corpo deve permanecer na posicio de brugos. E permitido o
batimento de pernas na posigédo lateral enquanto o nadador estiver submerso.
Nao ¢ permitido, em qualquer momento, rodar para a posi¢do de costas.”
(Fukuoka-JPN, Julho 2001);

» SW 8.2 — “Ambos os bragos devem ser levados para a frente juntos por fora da
agua e trazidos para trds simultaneamente durante toda a prova, sujeito ao
disposto em SW 8.5. (Fukuoka-JPN, Julho 2001)”;

» SW 8.3 — “Todos os movimentos das pernas para cima e para baixo devem ser
executados simultaneamente. A posi¢do das pernas ou dos pés ndo necessitam
de estar ao mesmo nivel, no entanto ndo podera haver alternancia entre eles. O
movimento de pernada de brugos néo ¢é permitido. (Fukuoka- JPN, Julho 2001)”;

» SW 8.4 — “Em cada viragem e no final da prova o toque na parede deve ser feito
com ambas as m&os simultaneamente, ao nivel, por cima ou abaixo da superficie
da agua. (Perth-AUS, Janeiro 1998)”;

» SW 8.5 — “Na partida e nas viragens ¢ permitido ao nadador uma ou mais
pernadas e uma bracada debaixo de agua que o conduza a superficie. Serad
permitido ao nadador estar totalmente submerso até uma distancia de 15 metros
da parede, ap0s a partida e depois de cada viragem. A esta distancia a cabeca
deverd ter ja rompido a superficie da dgua. O nadador devera permanecer a

superficie até a viragem seguinte ou até a chegada. (Perth-AUS, Janeiro 1998)”.

Em provas de mariposa, a técnica de viragem utilizada é intitulada de “viragem aberta”.
Esta técnica de viragem tem, tal como todas as outras técnicas, como principal
imposicdo regulamentar na obrigatoriedade da realizagdo do contacto na parede com as
duas maos em simultaneo, podendo este contacto ser realizado a superficie, assim como

abaixo ou acima da mesma.

Neste sentido, muitos investigadores atribuem importancia as viragens, dai os estudos
para melhor compreender todas as suas componentes e factores que podem influenciar a
sua execucdo, de modo a optimizarem o rendimento dos nadadores neste periodo
especifico das provas. Por isso na tabela a seguir é possivel verificar as fases da

viragens de acordos com 0s respetivos autores.
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Tabela 4: Fases da Viragem

Autor Ano Fases da Viragem
Alves 1995 » Aproximacao a
parede;

» Rotacdo e
contacto com 0s
pés;

Impulsao
dindmica;
Deslize
Aproximacao;
Viragem;
Impulséo;
Deslize;
Saida.
Haljand 2002 Periodo de Nado

» Nado antes de

virar;

> Fase de

aproximacao;
Periodo de Viragem
» Fase de rotacdo;
> Fase de
impulséo;
Periodo de Saida
» Deslize;
> Pernada
subaquatica;
> Fase de retirada
>

Maglisho 1993

VVVVVYV V

(saida);
Nado ap06s
viragem.

Posto isto, de acordo com os trés autores mencionados, especialmente Haljand, os

fatores determinantes das viragens assentam nas seguintes:
» Fase de Aproximacao

Esta fase compreende o nado nos Gltimos cinco metros, antes da viragem (Sanders,
Maglischo, 1993). Por outras palavras, esta fase designa-se por periodo de nado e
compreende duas fases. A primeira serd a do “nado antes de virar”, cujo principal
objectivo serd o de manter a velocidade de nado. Este autor refere ainda que, nesta fase,
0 nadador devera ter a preocupacéo de coordenar o seu nado, de modo a tocar na parede

no momento certo. A segunda fase sera a de aproximacdo, que compreende o periodo
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que vai desde o final do ultimo ciclo de bracada até ao momento em que o nadador toca
a parede. Ou seja, trata-se efectivamente do periodo de deslize, antes de o atleta atingir a
parede, onde fara a mudanca de deslocamento (Haljand, 2002).

» Fase de rotacdo e impulsdo

Segundo Haljand (2002), este periodo divide-se na fase de rotacdo e na fase de
impulsdo. Na fase de rotacdo, a maior preocupacdo do nadador devera ser reduzir ao
minimo, o tempo empregue na rotagcdo. Para que um nadador consiga cumprir este
objectivo, o autor defende uma série de medidas a adoptar: o0 nadador devera continuar
0 movimento das coxas, em direccdo a parede a uma grande velocidade; deve evitar
ficar com as maos “coladas” a parede, procurando retirar as maos rapidamente uma a
seguir a outra; o nadador deverd também, durante a rotacdo, procurar fazer um bom
agrupamento das pernas; procurar colocar os pés de uma forma correcta e simultanea na
parede; devera fazer coincidir o tempo de colocar os pés na parede, com a entrada do
braco de recuperacdo, na agua; durante a rotacdo, fazer a inspiracdo e colocar o corpo

numa posicao de lado para o inicio da impulsdo.

Na fase de impulsdo, o principal objectivo do nadador sera aumentar a forca exercida
durante a impulsédo e, deste modo, ganhar velocidade na saida. Para que este objectivo
seja alcancado, o nadador devera ter em conta diversos aspectos. Assim, um nadador,
durante a impulsdo, devera adquirir uma posicdo alinhada do corpo e dos bracos,
enquanto a cabega devera estar “escondida” entre os bragos. Evitar desvios das ancas e
procurar uma posicdo lateral (de lado) durante a impulsdo, assim como a manutencao da
contrac¢do das costas, deverdo ser aspectos a que o nadador devera estar atento. Para
além disto, é fundamental tentar manter a trajectéria horizontal, adquirida durante a
impulsdo, a uma profundidade éptima, que permita ao nadador fugir a turbuléncia criada
pela sua onda. A impulsdo devera ainda, iniciar-se imediatamente a seguir ao contacto

dos pés com a parede e devera ser 0 mais breve possivel.
» Fase de saida

Este periodo divide-se, segundo Haljand (2002), na fase de deslize, na fase da pernada
subaquatica, na fase de retirada (saida) e por ultimo na fase de nado apos a viragem.
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Na fase de deslize, o principal objectivo é o da manutencdo de uma posicdo que
favoreca o deslize, minimizando o efeito de forgas de arrasto, de modo a manter a
mesma velocidade durante todo o percurso de deslize. A manutencdo de uma posi¢ao
bem alinhada da cabeca, tronco e pernas, numa posicao ventral ou de lado, assim como
a preocupacdo de ndo prolongar demasiado tempo, o deslize apds o momento da
impulsé&o na parede, de modo a néo perder velocidade, séo requisitos fundamentais para
a obtencdo deste objectivo. Durante o deslize o nadador, de elevado rendimento.
(Haljand 2002)

A fase da pernada subaquéatica tem como objectivo a manutencdo da velocidade
adquirida com a impulsdo na parede e mantida durante o deslize. Para isto, €
fundamental que a accdo das pernas decorra através de movimentos ondulatérios
ritmados, com uma correcta transferéncia de forgas, realizados a partir de uma posicao
ventral, ou de lado. A manutencdo da cabeca entre os bragos durante a pernada, é
também um factor importante. Assim como, um ndmero Optimo de pernadas, que
devem ser de menor amplitude no inicio, e mais amplas e fortes no final. O nadador
devera ter em atencdo a duracdo desta fase, de modo a ndo perder velocidade e de

iniciar a primeira bragada, a uma profundidade ideal. (Haljand 2002)

Na fase de saida, a grande preocupacdo devera ser o aumento da velocidade do
rompimento. Para o sucesso nesta fase é essencial que o inicio da bragada coincida com
a ultima pernada e que ocorra a uma profundidade “Optima”. Esta bracada deve ser
executada procurando uma extensdo maxima do corpo, de forma, a que este se erga
acima do nivel da 4gua. A bracada deve também ser feita em aceleracdo maxima, assim
como, a accdo de recuperacdo. A saida deve ser iniciada pela cabeca seguindo-se o resto

do corpo e as pernas, e ndo através do corpo todo de uma s6 vez. (Haljand 2002).

A tltima fase ¢ a de “nado apds a viragem” cujo objectivo, € a manutengdo de uma
velocidade de nado semelhante & velocidade anterior & viragem. E pois, fundamental
que o nadador defina os aspectos relativos as accOes respiratorias durante as primeiras

bracadas apds a viragem e continuar com o seu ritmo normal de nado.
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Capitulo 4: Reflexdes Finais
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1. Mais-valias do Estagio

Ao longo deste estagio encontrei aspetos positivos que considero que irdo contribuir
para 0 meu futuro profissional. Assim, foi possivel aumentar os conhecimentos e
competéncias associado ao ensino das técnicas de nado, dominar matérias da
modalidade de natagdo, planificacdo de aulas e ainda desenvolver as minhas
capacidades de relacdo bem como de comunicacdo aliado a uma postura mais

autonoma, proativa e dinamica, essencialmente com um publico infanto-juvenil.
2. Principais Dificuldades e Limitacdes

As principais dificuldades encontradas durante o meu estagio foram:

» A falta de avaliagdes iniciais das criancas nos dominios fisico-motores. Tal facto
impediu-me de realizar uma avaliacdo das alteracdes verificadas ao longo do

ano;

» Na fase de observacdo era sistematicamente recrutado para tarefas praticas de
assisténcia ao professor, pelo que me foi dificil o preenchimento de fichas de

observacao;

> Inicialmente tive também algumas dificuldades de inter-relagdo com as criangas

devido a idade e ao facto de ndo as conhecer previamente;

» Outra problema foi a limitacdo temporal do estagio. Existiam actividades
gerontomotricidade e hidroginastica mas que decorriam nos dias em que néo

estava presente (de segunda-feira a quarta-feira);

» Para alem de um semestre em que frequentei as aulas de natacdo do curso de
Desporto, tinha tido poucas vivéncias da modalidade, o que se revelou uma
dificuldade inicial, mas que foi colmatada com o estudo de bibliografia da area e
de treino de natacdo.

3. Ac0es de Formacéo Realizadas

Durante o estagio curricular realizei as seguintes formacoes:
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» Nos dias 5 e 6 de dezembro de 2013 participei numa acdo de formacdo de
futebol: 2° Congresso Internacional de Futbol,

» Esta segunda formacéo no dia 18 de dezembro de 2013, no Instituto Politécnico
da Guarda, onde participei e fiz parte da organizagdo do evento “Dia da
Atividade Fisica Adaptada”;

» No dia 25 de Margo de 2014 participei noutra acdo de formagdo “IIl Forum de
Treinador de futebol/ Futsal”;

» Nos dias 31 de marco e 1 de abril de 2014, o IPG, realizou outra acdo de
formacéo sobre andebol: I Congresso Ibérico de Andebol.

» E por ultimo, fiz parte da equipa de prospecdo do Sport Lisboa e Benfica do
distrito da Guarda, todo o ano letivo.

4. Reflexao Final

Este capitulo torna-se fundamental para manifestar o meu agrado em relacdo ao meu
estagio e o quanto enriquecedor este se tornou no meu futuro profissional. Assim, o

capitulo quatro incide numa reflexdo pessoal.

Como todas as etapas da nossa vida, 0 meu estagio curricular teve aspetos positivos e
outros menos positivos, porém no geral posso afirmar que correu de acordo com as
minhas expetativas. Considero que os objetivos tracados no inicio do capitulo dois
foram alcangados, consegui adquirir competéncias da modalidade de natacdo que néo
tinha no inicio do estagio. Outro objetivo importante alcancado foi a capacidade de
autonomia perante determinadas situacGes que era para mim um aspeto a mudar.
Permitiu adquirir maior capacidade na interagdo com os outros, dado que as criangas sdo

0 publico mais especifico e que requer maior atencao.

No decorrer do estagio, considero que foi pertinente dividir o mesmo em fases, tal como
me aconselhou o orientador Professor Doutor Nuno Serra. A fase de observagdo foi
fundamental, devido & minha falta de experiéncia, para a minha aprendizagem em
relacdo a modalidade de natagdo e suas técnicas e na melhor forma de me relacionar
com as criancas, sendo estas um publico-alvo que requer toda a nossa atengdo e
paciéncia. Assim, apesar de ndo ter tido uma intervencdo direta nas aulas, permitiu-me

observar metodologias diferentes.
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A segunda fase deste processo, a fase de co-lecionagdo consistiu em comecar a intervir
nas aulas e com a ajuda do professor fui ganhando ferramentas e conhecimentos que me
seriam uteis na fase posterior. Nesta fase ainda me encontrava um pouco nervoso,
aspeto que me ajudou a ultrapassar para estar preparado para a seguinte fase. Nesse
sentido, na fase de lecionacdo comecei a dar aulas de forma autonoma, apenas com a
observacdo do professor. Esta fase esteve inserida nas préaticas das técnicas de natacéo e
0 seu aperfeicoamento, dai a minha vontade em conseguir dar as aulas corretamente e

transmitir &s criancas a aprendizagem das mesmas.

O estagio curricular foi bastante gratificante, pois aprendi um pouco mais sobre a
modalidade de natacdo e como esta pode ser ensinada, dado que durante o percurso
academico fui tendo algumas nogfes sobre natacdo, mas este estadgio permitiu-me
conciliar todo o conhecimento teérico-pratico académico com uma experiéncia no
“campo”. Este aspeto foi importante, pois como muitas vezes, nds alunos ouvimos, que
SO na experiéncia podemos aplicar o que realmente sabemos. E a conclusdo a que
cheguei foi que eu sabia as técnicas de natacdo e sabia-as fazer, mas para ensinar
criangas, ndo interessa 0 que sabemos, o importante € se conseguimos transmitir aquilo

que sabemos.

5. Conclusao

O estagio curricular mostrou-se uma éptima oportunidade de ensino/aprendizagem,
favorecendo um melhor espirito de trabalho individual, mas também em grupo, atitudes
proactivas na identificacdo e resolucdo de problemas de nivel pedagdgico, capacidades
de leccionacdo e a integracdo de conhecimentos teoricos adquiridos durante os

primeiros dois anos do curso de Desporto.

O Ndcleo de Estagio da Camara Municipal de Foz Cbda promoveu um ambiente
cooperativo, de partilha de experiéncias e opinides, com bom ambiente e boa
capacidade de trabalho em conjunto. Um aspecto importante de referir foi o papel do
Orientador de Estagio que se mostrou como um factor primordial nas aprendizagens
conseguidas no decorrer do ano lectivo, indicando solugdes para os problemas

existentes, promovendo um Optimo ambiente entre estagiario-orientador.

Inicialmente o publico-alvo constituiu uma fonte de preocupacéo e incerteza devido ao

facto de falta de experiéncia na relagdo com esta faixa etaria. No entanto consegui
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ultrapassar este obstaculo através de estratégias de adequacdo da linguagem e dos

exercicios em relagdo ao grupo etario.

Durante o estagio curricular trabalhei para ser competente e responsavel, transmitindo
seguranga e coesdo a todos 0s conhecimentos leccionados, incutindo nos alunos a

importancia da natacdo no seu desenvolvimento pessoal e motor.

Em suma, considero que atingi planamente os objectivos propostos que esta experiéncia

me proporcionou a nivel pessoal.
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ANnexos
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Anexo 1: Mapa Anual das Aulas de Natacio Epoca 2013/2014
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MAPA ANUAL DAS AULAS DE NATAGAO EPOCA 2013/2014

1 QUINZENA | FAMILARIZACAO COMO | ) \;ryacAo VENTRAL | BATIMENTO M. . REAVIVAR AS REAVIVARAS TECNICAS | RESISTENCIA FISICA NAS
| OUTUBRO_ MEID CROL COMPLACA | TECNICAS APRENDIDAS APRENDIDAS TECNICAS APRENDIDAS
2% QUINZE} QUINZENA | FAMILIARIZACAO COM O FLUTUAGAO DORSAL BATIMENTO M.I. INCIAGAO A TECNICA INCIAGAO A TECNICA DE | RESISTENCIA FISICA NAS
__OUTUBRO MEIO CROL COM PLACA DE BRUGOS MARIPOSA TECNICAS APRENDIDAS
19 QUINZENA MERGULHAR A CARA NA DESLIZE VENTRAL BATIMENTO M.I. INCIACAO A TECNICA M.I. NA TECNICA DE APERFEICOAMENTO DA
NOVEMBRO AGUA PARA DORSAL CROL SEM PLACA DE BRUGOS MARIPOSA C/APOIO TECNICA MARIPOSA
22 QUINZENA | MERGULHARACARANA | DESLIZE DORSAL BATIMENTO M.I. MI.COMPLACANA | ML Demgw OO | APERFEICOAMENTO DA
NOVEMBRO AGUA PARA VENTRAL CROLSEMPLACA | TECNICA DE BRUGOS e TECNICA MARIPOSA
12 QUINZENA | MERGULHAR COMOS OBJETOSOE | CICLOMSDECROL [ ot PASiD o |  MS.NATECNICADE | APERFEICOAMENTO DA
DEZEMBRO OLHOS ABERTOS L COM PULL BOY o MARIPOSA C/APOIO TECNICA MARIPOSA
'S. DE MARIPOSA
2° QUINZENA MERGULHAR COMOS | C/AJUDA ROLAMENTO | CICLO M.S DE CROL | M.S. COM PULL BOY NA CJ':POIO € CONTROLO APERFEICOAMENTO DAS
DEZEMBRO OLHOS ABERTOS A FRENTE E ATRAS PULL BOY TECNICA DE BRUGOS 2l Bl TECNICAS DE VIRAGEM
12 QUINZENA PASSARPORBAIXO | C/AJUDAROLAMENTO | oooi comPLETO e%auéo%&eo TECNICA DEMARIPOSA | APERFEICOAMENTO DAS
JANEIRO PERNAS DE UMCOLEGA | A FRENTE E ATRAS il SIAPOIO TECNICAS DE VIRAGEM
22 QUINZENA PASSAR POR BAIXO ROLAMENTO A M.1.BRUGOS S/APOIOE | ygoNicA DEMARIPOSA | FORGA NAS TECNICAS DE
JANEIRO PERNAS DEUMCOLEGA | FRENTE E ATRAS CROL COMPLETO AL L T SIAPOIO CROL E COSTAS
12 QUINZENA | APANHAR UM OBJECTO | BATIMENTOMI CROL | ‘podrtidl o tit conrone OF | APERFEICOAMENTODA | FORCA NAS TECNICAS DE
FEVEREIRO NO FUNDO COM PLACA PLACA RESPIRATORIO TECNICA MARIPOSA BRUCOS E MARIPOSA
22 QUINZENA | APANHAR UM OBJECTO | BATIMENTOMI. CROL |  BATRTENTOM! e d APERFEICOAMENTODA |  120Moas DB CROL E
FEVEREIRO NO FUNDO COM PLACA Syl el TECNICA MARIPOSA CORTAS
13 QUINZENA APANHAR DOIS BATIMENTOM..CROL |  BATIMENTOM.. ?jcbumogo TECNICA DE MERGULHO m&%ﬁg'&“ﬁﬁs &
MARCO OBJECTOS SEPARADOS SEM PLACA COSTAS SEM PLACA RESPIRAGAS EM COMPETIGAO i
22 QUINZENA APANHAR DOIS BATIMENTOM..CROL | BATIMENTOM.I. BRUCOS COMPLETO TECNICA DE MERGULHO | FORGA NAS TECNICAS DE
'MARGCO OBJECTOS SEPARADOS SEM PLACA COSTAS SEM PLACA e EM COMPETICAO CROL E COSTAS
13 QUINZENA . BATREIO M EE CICLO MS DE APERFEICOAMENTO DO | £opea NAS TECNICAS DE
S dreobs FLUTUAGAO VENTRAL | ROTAGAO DOSMS. : BRUGOS COMPLETO | ROLAMENTO A FRENTE
ABRIL i COSTAS PULL BOY b BRUGOS E MARIPOSA
; = BATIMENTO M1 E TREINO DE APERFEICOAMENTO DO .
ZQUINZENA | 1 yruagAOVENTRAL | ROTAGRODOSMS. | o SICLO oy | VELOCIDADECROL; | ROLAMENTO A FRENTE ERECOURETICRO
ABRIL CROL COSTAS; BRUCOS PARA VIRAGEM
13 QUINZENA % BATIMENTO DOS M.1. TREINODE = _ RESISTENCIA NAS PRE COMPETICAO
TS FLUTUAGAO DORSAL MmO COSTAS COMPLETO | - VELOCIDADE CROL: | 1 (NiCAS APREENDIDAS i)
2% QUINZENA . BATIMENTO DOS M. REAtes ACA L BRCA . z OBJETIVO TEMPOS
MAIO FLUTUAGAO DORSAL DE COSTAS COSTAS COMPLETO |  DE MERGULHO EM PRE COMPETIGAO Ll
Abreviaturas: M.1.= Membros inferiores (pemas), M.S_.= Membros superiores (bragcos)
v
DES
NICIPAL %
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Anexo 2: Horario Semanal Epoca Balnear 2013/2014
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Dias da Semana

Dias da Semana

gunda-feira | Terca-feira § Quarta-feira | Quinta-feira | Sexta-feira | Sibado | Domingo
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HORARIO SEMANAL EPOCA BALNEAR 2013/2014

22 FEIRA 32FEIRA 43FEIRA 52 FEIRA 62 FEIRA SABADO
INICIO = = o e =
TERMINUS 10H1S ENCERRADO
INICIO
TERMINUS
INICIO 11H00
| TERMINUS | 11H45
INICIO 15H00
TERMINUS 15H4S
INICIO 16H00
TERMINUS 16H4S
INICIO 17H00
TERMINUS 17H45
INICIO
TERMINUS
TNICIO
TERMINUS
TNICIO
TERMINUS
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Anexo 3: Objectivos Gerais da Escola de Natacao de Vila
Nova de Foz Coa
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Municirio pe Vita Nova pe Foz Coa
3 -

OBJECTIVOS GERAIS DA ESCOLA DE NATACAO DE VILA NOVA DE
Foz COA

Mergulhar a cara na 3gua com os / | caminhar na agua de frente e de costas
olhos abertos "\

Nivel 0 -

Caminhar com a cara na agua, adaptacao ao‘
os olhos abertos e expirar / meio aquatico

e

Apanhar um objecto do fundo ’
pa ] % “

—
Apanhar dois objectos no fundo, / Q: Passar por entre as pernas de um colega

Mergulhar a cara na agua e expirar

Mergulhar a cara na agua com os olhos
abertos e falar ou cantar

separados {aprox. 1metro}

| saltar de pé para a agua

Saltar de cabeca a partir da
posi¢do agachada

| Realizar uma flutuacdo ventral |

Realizar a passagem da flutuacao
ventral para dorsal e vice-versa

4 Realizar uma flutuacdo dorsal |

=~ | Realizar um deslize dorsal com rotacdo

Realizar batimentos de pernas crawl, ventral
com prancha (aprox. 10 metros)
/ ‘L \\ Realizar batimentos de pernas costas,
Realizar um deslize ventral com com prancha (aprox. 10 metros)
Nadar 8 metros numa

rotagao para dorsal
técnica de sobrevivéndia

Batimentos de pernas crawl sem
prancha (aprox. 10 metros) Nadar crawl (aprox.
10 metros)

Batimentos de pernas costas sem

prancha (aprox. 10 metros) & ; ,___.g Nadar costas (aprox. 10

metros)

Movimentos de bragos crawl sem / i : ) " \ - %
L Realizar o exercicio de
- . ~

apoios, sem respiragao e boa
- i “golfinho” (aprox. 10 metros)

amplitude \
Movimento dos bragos costas, sem Saltar de cabega a partir Movimentos de um dos bracos crawl
apoios, boa amplitude. da posigao de pé associado a respiragao, com prancha.

DEs'I\?ICIPAL
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MurniciFio o ViLa Nova pe Foz Coa

Madar o estilo crawl, com respiracio

correcta, boa coordenagio e amplitude de
movimentos [aprox. 25 metros)

Realizar batimentos de pernas crawl
sem paragens [aprox. 50 metros)

Realizar batimentos de pernas costas Madar o estilo costas, com respiracso

sem paragens {aprox. 50 metros) correcta, boa coordenacio e amplitude

de movimentos (aprox. 25 metros)

Realizar lateralmente batimentos de
pernas alternadas sem paragens

>
—a

Executar uma cambalhota para frente
[aprowx. 50 metros)

& tras,
Executar a técnica de crawl para 4 Executar a técnica de saltar de cabeca em cima do bloco
batimentos 1 ciclo de bragos (catch-up) costas para 4 batimentos de partida.

1 ciclo de bragos

Movimento de bragos brugos, sem

MNadar o estilo crawl com bons niveis - R .
paragem das maos ao nivel do peito

tacnicos e viragens (aprox. 50 metros) /,

Nadar o estilo costas com bons niveis viragem das técnicas aprendidas

técnicos e viragens (aprox, 50 metros) 'ﬁ'-.._____ grfﬁgﬁmmentﬁ'ﬂ‘

Partida de competicao dos estilos
aprendidos, com boa extensao

Movimento de pernas de brucos, f’"”’.

dorsal com a prancha

Movimento de pernas de brugos, Movimento de pernas de Madar a técnica de brugos com respiragao,
ventral com a prancha brugos, dorsal com os bons niveis de coordenacio & amplitude
bracos nas costas de movimentos [aprox. 25 metros)

Realizar 100m estilos com as respectivas
viragens, sem paragens e com bons niveis das
técnicas

Madar de brugos com bons niveis

técnicos [aprox. 50 metros)

Batimentos de pernas mariposa

Batimentos de pernas mariposa
ventral

dorsal

Batimentos de pernas mariposa lateral

aperfeicoamento das viragens das

técnicas aprendidas /

Nadar mariposa 50 com um brago e aAperfeicoamento das Madar a técnica de mariposa com modos
trocar partidas de competicao correctos de respiracdo e de amplitude de
movimentos (aprox. 25 metros)

NICIPAL
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Anexo 4: Mapa Anual das Aulas de Natacio Epoca 2013/2014

(Fase de observacao, co-lecionacéo e lecionagéo)
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MAPA ANUAL DAS AULAS DE NATAGAO EPOCA 2013/2014

Abreviaturas: M 1= Membros inferiores (pemas); M.5.= Membros superiores (bragos)

ICIPAL b
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Anexo 5: Acdes de Formacdo Realizadas na Epoca 2013/2014
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SO OOOOOOOOOOLOLOOT

OO
e S

SOCOOOOOOOS

%

N,

El Comité de Entrenadores de la RFEF 4
y el Comité de Entrenadores de la FGF h 4
\

® Y4
Certifican 8

&K

QueD. EdiCunha con DNLL.:

VA Y
&

Ha asistido al 2° Congreso Internacional de Fitbol celebrado
en A Corufa el 5 y 6 de diciembre de 2013, con un ndmero total de 15 horas lectivas.
Este certificado se reconocerd como prueba de formacién continua
en conformidad con el articulo 156 del Reglamento de la RFEF.
Expido la presente Certificacion a los efectos oportunos.

En A Corufia, a 6 de diciembre de 2013

SOOOOEK

El Presidente del Comité
de Entrenadores RFEF

El Presidente del Comité
de Entrenadores de la FGF

| '@g\

: Vd

Moseseseseseseses PP PP PPttt e
\f%f?\ﬁ,;gﬂg,@&y PARINANIR NN NN IR PN, NN PPN PN o
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Politécnico
|daiGuarda

Polytechnic
of Guarda

CERTIFICADO

Certifica-se que £/ RAFALL GASTAL MO Cern/rrA

Fez parte da organizacéo do evento “Dia da Atividade Fisica Adaptada”, organizado pelo
Instituto Politécnico da Guarda, no dia 18 de Dezembro de
2013, com a duracao de 5 horas.

A Comiss&o Organizadora 0 Presidente do Instituto Politécnico da Guarda

%QZ\Q :E:;@ 9&1 v \/’A (Z&«;-‘AC/%, 7#{/‘ .
(Dr® Maria }béo ﬁa] \

(Prof. Doutor Constantino Rei)
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=P Associacao
Nacional dos
B¢,

U TREINADORES
=3 de Futebol

RUM
INADOR
EBOL/FUTSAL

Diploma
Pelo presente Diploma certifica-se que:

£2) RAFAEL GASTALHO Cuni4q
participou no Ill Férum do Treinador de Futebol/Futsal nos
dias 24 e 25 de Margo de 2014 na Cidade da Maia.

O Presidente da ANTF
0O

7 V Q) o
\ KR =
mderspp TS
N José Pereira
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.....

| CONGRESSO IBERICO DE ANDEBOL
| CONGRESO IBERICO DE BALONMAND

CERTIFICADO DE PARTICIPACAO

Certifica-se que _Edi Rafael Gastalho Cunha | portador(a) do

n° de identificacdo 12920321 : ”@@m em regime presencial no | Congresso
Ibérico de Andebol, organnzadgpelcr "“"i ttfuto i56I|teGni‘c':’b da Guarda e pela Federacao de
Andebol de Portugal, que decorrgu‘ﬁ"gs dias 31 margo e“1"de abril'de 2014, com a duracéo

de 14 horas.

Organizacao:

“ LR b ee
o romacio ‘:/"””"":‘ P
‘G var d DEANDEBOL ) Guarda (i i
DE PORTUGAL {“ .~/ associagdo de treinadores ’

de andebol de Portugal |
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Distrito de N® 1481
Observador

@ Edi Cunha

SPORT LISBOA E BENFICA|

DEPARTAMENTO DE PROSPECCAQCO

- w5k
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Anexo 6: Organograma da Camara Municipal de Foz Cba
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| i |

Gahinete de Frotecho Civil ]

Vercadores ]

Gabincte de Apaio &
Yereagiio

Depariaments do
Administraghe Geral

Divishin Administrativa e
Fimanceira

Departamento de Obras,
Urbamisma e Meio Ambiente

Unidade (hrghnics de 3°
Giram dle Servigos Thoaloos
de Obras Purticwlares

Unidude Orgimica de 5*
Graw de Serviges
Teenbens de Higlene ¢
Meio Ambinte

Adlministrativa de Revumss Humanes de Contabillidade

B j [ R J [s..,..m.a.u.,.

Subanidade Orgimica de
(ibras Farticulares

Olrras Pablcis

Sehusitnde Orglinica de J

hivisde de Educagio, Agda
Spcial, Cultura ¢ Disporeo

Servipes Midien-
WVeterindring

57



Relatério de Estagio Edi Rafael Cunha, n25007485

Anexo 7: Recursos Materias
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Halteres Caneleiras

Bolas

Cavalinho Placas

Arcos Separadores
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