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Abstract
This document arises under the Vocational Training inserted into the Masters

Course in Sports Science, specializing in Sports Academy, taught at the School of
Education, Communication and Sport Polytechnic Institute of Guarda.

The internship is considered an essential process of learning because it allows
the trainee to face challenges to a successful and efficient future practice, thus having
the opportunity to connect theory and practice, and meet the educational reality. This
compromises the trainee responsibility in developed, attendance, autonomy in activities,
plan and predict outcomes actions.

In this sense should be understood as constituting part of the ongoing
development of a professional. We characterize this time as a process of overcoming
difficulties, acquiring experiences and learning that constitute the essential foundation
for more complex learning to a future life quality.

The Vocational Training is the externalization of skills acquired outside
academic boundaries, with the aim of developing their expertise to public and private
companies, correlating theory and practice, contributing to an analysis of strengths and
weaknesses of organizations and proposing improvements to the public and private
institutions.

The internship sites allowed the student to assimilate availability of your
theoretical knowledge with the problems only through the practical day -to-day are
checked. Thus, the various situations that provided the exchange of experiences have
made, the future professional, stay prepared to work in different areas related to their
academic training.

Then it is intended in this report to characterize and identify the place of
internship, as well as report the activities. In this sequence, the present document will be
presented the identification of stakeholders, general and specific objectives developed
along the same, characterization of the target population, the presentation of activities
(time stage, activities and schedule) plan and, in the end, will be presented introduce an

appointment in order to strengthen the ideas defended it-will.

Key-words: Stage, Swimming, Learning, Gym, Cardio.
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Resumo
Este documento surge no ambito do Estéagio Profissionalizante inserido no Curso

de Mestrado em Ciéncias do Desporto, na especialidade de Desportos de Academia,
lecionado na Escola Superior de Educagdo, Comunicagdo e Desporto do Instituto
Politécnico da Guarda.

O estagio e considerado um processo de aprendizagem imprescindivel, pois
permite ao estagiario enfrentar desafios para uma préatica futura proficua e eficiente,
tendo assim a oportunidade de interligar a teoria e a préatica, e conhecer a realidade
educativa. Este compromete ao estagiario responsabilidade nas acdes desenvolvidas,
assiduidade, autonomia na realizacao das atividades, planificar e prever resultados.

Neste sentido deve ser entendido como uma parte do continuo que constitui o
desenvolvimento de um profissional. Caracterizamos este momento como um processo
de superacéo de dificuldades, aquisi¢do de experiéncias e aprendizagens que constituem
a base essencial para aprendizagens mais complexas, para uma vida futura de qualidade.

O Estéagio Profissionalizante € a exteriorizacdo das competéncias adquiridas fora
dos limites académicos, tendo como intuito o desenvolvimento dos seus conhecimentos
junto das empresas publicas e privadas, correlacionando a teoria e a prética,
contribuindo para uma analise de pontos fortes e fracos das organizacGes e propondo
melhorias para as instituicGes publicas e privadas.

O local de estdgio permitiu ao aluno a disponibilidade de assimilar o seu
conhecimento tedrico com os problemas que somente atraves da pratica do dia-a-dia séo
verificados. Assim, as varias situagdes em que se proporcionaram a troca de
experiéncias fizeram com que, o futuro profissional, ficasse preparado para atuar em
diferentes areas relacionadas com a sua formacao académica.

Pretende-se, entdo, com este relatério caracterizar e identificar o local de estagio,
bem como relatar as atividades desenvolvidas. Nesta sequéncia, no presente documento
sera apresentada a identificacdo dos agentes envolvidos, objetivos gerais e especificos
desenvolvidos ao longo do mesmo, caracterizacdo da populacdo alvo, apresentacdo do
plano de atividades (horéario de estagio, atividades e cronograma) e, no final, apresentar-

se-a4 um apontamento de modo a fortalecer as ideias defendidas.

Palavras-chave: Estagio, Natacdo, Aprendizagem, Ginasio, Cardiofitness.

Hugo Manuel Alfaiate de Sousa
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1 — Caracterizacéo e identificacdo do local de estagio

1.1 — Caracterizacao do meio envolvente

O estagio profissionalizante foi desenvolvido na Esposende 2000 EEM, mais
propriamente no edificio das piscinas Foz do Cavado, na cidade de Esposende.

1.1.1 - Localizagéo

Esposende (Camara Municipal de Esposende, s/d) é uma cidade portuguesa no Distrito
de Braga, regido Norte e sub-regido do Cavado, com cerca de 3.471 habitantes (Census 2001) e
possui uma érea total de 1,85 km?.

Esposende é também sede de um pequeno municipio, um dos 305 concelhos de Portugal
e localiza-se no Norte de Portugal, Provincia do Minho, Distrito de
Braga, na foz do rio Cavado. E limitado a norte pelo municipio de
Viana do Castelo, a leste pelo de Barcelos, a sul pelo da Pévoa
de Varzim e a oeste pelo Oceano Atlantico.

O Concelho de Esposende € constituido por 15
Freguesias (Antas, Apulia, Belinho, Curvos, Esposende, Fao,
Fonte Boa, Forjdes, Gandra, Gemeses, Mar, Marinhas,

Palmeira de Faro, Rio Tinto e Vila Chd) e abarca uma area de
95,4Km’. Sendo o segundo Concelho mais pequeno do llustragio 1 - Brasdo da cidade de
Lo . i i Esposende (Fonte: EBI/JI Géios, 2011).

distrito de Braga, habitam nele 34.625 pessoas e é também
aquele que apresenta a maior densidade populacional (334 habitantes/Km?) de toda a provincia
do Minho. E o tnico concelho do distrito de Braga banhado pelo Oceano Atlantico.

O Concelho de Esposende estende-se ao longo de, aproximadamente, 18 km de costa.

Rio Tintﬂ

@ e

llustracao 3 - Mapa do concelho de

Esposende (Fonte: Memoria Portuguesa, llustracéo 2 - Mapa das freguesias de Esposende
2009). (Fonte: Bombeiros Voluntarios de Esposende,

2011).
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1.2 - A Esposende 2000 - Atividades Desportivas e
Recreativas, E.M

1.2.1 Informacéo Societaria
De acordo com os dados da Esposende 2000 (s/d), podemos referir a seguinte

informacao relativamente a Instituicdo de Estagio:

Constitui¢do - A Esposende 2000 EEM foi constituida no dia 5 de novembro de 1996,
sendo 0 Municipio de Esposende o detentor da totalidade do seu capital.

Enquadramento Legal - Lei n.° 53-F/2006 de 29 de dezembro aprova o regime juridico

do setor empresarial local.

Objeto social - Gestdo, manutencao, exploracdo e concessdo dos equipamentos sociais
que, para esses fins, Ihe sejam destinados pela Camara Municipal de Esposende, bem
como a promocgdo e realizagdo de atividades de animacdo desportiva, recreativa e

cultural, iniciativas de carater socioeconémico, cientifico e turistico.

CAE Principal - 93110-R3
CAE Secundario (1) - 90040-R3

Capital social - 100.000 € (Cem mil Euros), integralmente realizado.

Sede - Avenida Engenheiro Arantes e Oliveira, 4740-204 Esposende.

Orgaos sociais:
e Conselho de Administracao
Nome: Rui Manuel Martins Pereira
Cargo: Presidente
Nome: Adelino Carvalho do Vale
Cargo: 1° Vogal
Nome: Manuel Antdnio Barbosa Gomes

Cargo: 2° Vogal
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e Fiscal Unico
Nome: Patricio, Moreira, Valente & Associados SROC, representada por

Joaquim Filipe Martins de Moura Areosa, Roc.

Atualmente, esta empresa € responsavel pela gestdo das Piscinas Foz do Cavado,
Clube de Salde, Piscinas Municipais de Forjdes e pelo Auditério Municipal de
Esposende. Tem vindo ainda a consolidar a sua atuagdo no ambito da animacéo outdoor

e nas atividades desportivas realizadas no concelho.

Dados da entidade:

- Nome: Esposende 2000 - Atividades Desportivas e Recreativas, E.M.
- Morada: Avenida Engenheiro Arantes e Oliveira

- Codigo Postal: 4740-204 Esposende

- Concelho: Esposende

- Distrito: Braga

- Telefone: 253 964 182

- Fax: 253 964 183

- E-mail: esposende2000@esposende2000.pt

- Web: www.esposende2000.pt

Actividades Dapovuv.n ¢ Recreativay, EEM.

llustragdo 4 - Log6tipo da Empresa (Fonte:
Esposende 2000, s/d).

llustracédo 5 - Edificio Foz do Cavado.



Mestrado em Ciéncias do Desporto - Desportos de Academia

2012/2013

1.2.2 - Organograma da Empresa Esposende 2000 EEM

O organograma seguinte representa a estrutura formal da organizacdo da
Empresa Esposende 2000.

Conselho
Administragdo
(3)
Secretario
Administrativo (-)
(Comissao servigo)
]
» Piscinas Foz do Piscinas Mun. Auditério
Clube de Satde Cavado Forjaes Municipal Casa da Juventude
3 2
@ (15) @) @ &
Monitor de Ginasio Gestor Cliente Administrativa Auxiliar Limpeza Coordenador

(1) @ (1) (1) (1)

Auxiliares de Recepcionistas Técn:g{:;g;essor Auxiliar de limpeza
Limpeza (1) (4) (1)
(1)
: Auxiliar de Auxiliar de
piaspRla Manutencdo Manutencdo
1
2 @ &)
Técnico /Professor Auxiliar de Limpeza

(2) (1)

Vigilante
(1)

Nadador Salvador
(2)

Auxiliar de Limpeza

(3)

Animador
Desportivo (1)

llustragdo 6 — Organograma (Fonte: Esposende 2000, s/d).
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1.2.2.1 - Estrutura técnica do ginasio do Clube de Saude

A estrutura técnica do ginasio do Clube de Saude da Empresa Esposende 2000 €
composta de forma hierarquica pelos seguintes elementos:

Técnico do exercicio fisico
Prof. Carlos Carqueijo
Horario: (sob consulta)

Técnico do exercicio fisico
Prof. Licinio

Diretor técnico (DT -
(OT) Horério: (sob consulta)

PhD José Vilaga
Horério: sexta-feira
(16h00m - 22h00m)

Técnico do exercicio
fisico
Prof. Rui Cepeda
Horério: (sob consulta)

Técnico do exercicio
fisico
Procafd Paulo Pereira
Horério: (sob consulta)

llustragdo 7 - Estrutura técnica do ginasio do clube de satide (Fonte: Esposende 2000, s/d).
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1.2.2.2 - Estrutura técnica da escola de natacdo

Na figura seguinte (ilustracdo 8) apresentamos a estrutura técnica da escola de
natacdo da Empresa Esposende 2000, hierarquicamente:

Rececéo
Gestor de Clientes <

Utentes
Conselho de J

Administracdo
Professores
Coordenador J
Geral das Escolas
de Natacéo
Utentes

llustracdo 8 - Estrutura técnica da escola de natagdo (Fonte: Esposende 2000, s/d).

1.2.3 — Espacos/Recursos materiais

1.2.3.1 - Complexo de Piscinas Foz do Cavado

O complexo é constituido pelos seguintes Espagos e/ou Equipamentos/Servigos:
- Clube de Saulde;
- Piscina interior com ondas;
- Piscina exterior de 4gua salgada;
- Jacuzzi/hidromassagem;
- Jato de agua;
- Piscina infantil;
- Solario;

- Hidroginastica.
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1.2.3.1.1 - Clube de Saude - Health Club

Musculacdo e Cardiofitness

Nesta modalidade estdo englobados todos os exercicios que exercitam 0s grupos
musculares consoante 0s objetivos pretendidos, sendo benéficos para melhorar o tonus
muscular, retardar o envelhecimento, prevenir o risco de acidentes cardiovasculares e
melhorar a postura corporal.

O ginasio de musculacéo e cardiofitness (ilustracdo 9) encontra-se equipado com
varias maquinas de cardiofitness, como também de musculacdo e pesos livres, tal como

se apresenta no quadro abaixo (tabela 1):

Tabela 1: Material do ginésio de musculagdo e cardiofitness.

Material Quantidade

Passadeira
Remo
Eliptica/Walker
Cicloergémetro bracos
Cicloergémetro pernas
Step
Bicicleta estatica
Banco de lombares/abdominais
MultifuncGes
Smith Machine
Banco Supino
Banco Abdominal declinado
Ketelbell 2kg-20kg
Halteres 1kg-10kg
Medicine Ball
Bosu
Barra Scott
Esteiras
Pesos livres
Leg extension
Leg Curl
Press pernas
Press pernas inclinado
Cadeira flexora
Adutor/Abdutor e Extensédo/Flexao
Puxador/Remada horizontal
Remo T
Puxador vertical
Peck-deck
Press ombros
Press horizontal
Supino

N N N = =
PRPRPRPNRPRPRPRPRPRPRPRYSNNOSGRORRRODRRERREAENG
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llustragéo 9 - Sala de cardiofitness e musculacéo.

Massagens
A massagem, de um modo geral, proporciona condicGes excelentes para

qualquer tipo de lesdo ou recuperacao,
induzindo uma profunda e duradoura sensacao

de bem estar (ilustracdo 10).

llustracéo 10 - Sala de massagens.

Sauna Seca e Banho Turco

No Clube de Saude poderd ainda disfrutar da Sauna Seca e Banho Turco

(ilustragdo 11), que tém um efeito calmante, .

desintoxicante e terapéutico.

llustracéo 11 - Zona de sauna e banho turco.
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No Clube de Saude, de acordo com a informacao disponibilizada pela Esposende

2000 (s/d), ainda podem ser praticadas aulas de grupo, tais como:
1) Spinning: modalidade de grupo que se baseia na
simulacdo indoor da pratica do ciclismo, através de
uma combinacdo de musica, diferentes ritmos e
intensidades e um ambiente festivo, onde se
pretende criar um clima agradavel para a préatica de
exercicio fisico. Em termos fisioldgicos, permite
uma melhoria do sistema cardiorrespiratorio.
i)  Ginastica  localizada/Pump/GAP:  estas
modalidades de academia tém como principal
objetivo a melhoria do sistema neuromuscular, de
uma forma atrativa.
Revela-se como um meio eficaz de tonificagédo
muscular, reducdo da percentagem de massa gorda,
aumento da capacidade de realizar as tarefas diarias
e da densidade mineral Ossea.
iii) Ritmos: esta modalidade compreende um
conjunto de atividades, nomeadamente, a ginastica

aerobia, o step, o kickboxing e zumba.

A sala das aulas de grupo (ilustragdo 12), também contém materiais que
auxiliam essas aulas, tais como, esteiras, bandas elasticas, fitballs, bosus, steps, barras e

discos de pesos livres.

llustracéo 12 - Sala de aulas de grupo.
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No gabinete do ginasio (ilustracdo 13) encontram-se instrumentos de avaliagéo,

para poder avaliar os utentes e para posterior prescricdo do exercicio. Instrumentos

estes, como por exemplo a balanca digital, cardiofrequéncimetros e fitas métricas.

llustragéo 13 - Gabinete do Clube de Saude.

1.2.3.1.2 - Piscinas - Natacgao:

Relativamente a estes espacos existem as seguintes piscinas, que tem o seu
horario de funcionamento como adiante se refere:

- Criancas, Jovens e Adultos;

- Bebés (6 meses aos 3 anos);

- Gravidas e Classes de Terapia.
Horéario (Piscina Interior):

Semana - 09h30 as 22h00.

Fim de Semana / Feriados - 09h30 as 20h30.
Horéario (Piscina Exterior) 15 Maio a 12 Setembro:

Diariamente - 09h30 as 20h00.

A piscina interior (ilustracdo 14) com uma &rea de 600 m? e um volume de 550
m? é uma piscina de dgua aquecida, a uma temperatura média de 28°, vocacionada para
momentos de lazer, aprendizagem e/ou aperfeicoamento da natacéo.

Completada com hidromassagem (temperatura media de 35° e com som
subaquatico, constitui um atrativo na regido e mesmo no pais, na medida em que, numa

cadéncia horaria e durante cerca de 5 minutos, produz ondulacdo, proporcionando a
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sensacdo de presenca do mar, num ambiente de maxima seguranca e conforto. A sua
profundidade é crescente, atingindo no seu ponto méaximo 1,80 metros. Esta tem uma
lotagdo instantdnea de 300 utentes, funciona durante todo o ano, tendo uma lotagéo

maxima diéria de 1200 utentes.
O complexo compreende ainda duas piscinas para criancas, de diferentes

profundidades e temperaturas adequadas a cada idade.

llustragéo 14: Piscinas.

Relativamente a piscina exterior (ilustracdo 15) (funciona apenas na época
balnear) é uma piscina com &gua salgada, constituida por um espaco para criangas (area
de 88m? e volume de 35m°) e outro para adultos (area de 686m?, volume de 872m? e
profundidade méxima de 2m). Esta tem uma lotacdo instantdnea de 686 utentes,

funciona apenas na época balnear, tendo uma lotagdo méxima diéria de 2744 utentes.

IIusra(;éo 15 - Piscina exterior (Fonte: TurisTrevo, 2010).

No que concerne a natacdo para bebés e de acordo com o definido pela
Esposende 2000 (s/d), o objetivo consiste em despertar 0 gosto e o prazer pelo convivio
em segurangca com a dgua (adaptacdo ao meio aquatico), desenvolvendo a sua nogao
espacio-temporal, o dominio corporal na agua e a autoconfianca. O acompanhamento
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feito pelos pais estreita ainda mais os lagos afetivos, num meio altamente relaxante e
estimulante.

A hidroginéastica é especialmente indicada para gravidas, idosos ou como
terapéutica para pessoas obesas ou com problemas de coluna e articulagdes. Em termos
articulares, o exercicio na agua permite grandes amplitudes de movimento, com uma
diminuicdo do impacto e da sobrecarga osteoarticular.

Nas piscinas, de modo a auxiliar as aulas de natagdo e hidroginéstica, existem
equipamentos que permitem a melhoria do treino e das aulas, como é o caso das aulas
de adaptacdo ao meio aquatico. Assim, os frequentadores desta instalacdo podem
usufruir de varios equipamentos, tais como, rolos de espuma, pranchas e argolas.

No exterior do complexo (ilustracdo 16), ainda se pode disfrutar da bonita
paisagem ao longo da marginal onde se encontra um longo circuito de manutencéo, vias

para caminhar, andar de bicicleta e correr.

llustracéo 16 - Circuito de manutengdo no exterior.

1.2.3.2 - Complexo de Piscinas de Forjaes

Este complexo é composto por duas piscinas, abrangendo, entdo, 0s servicos de:
- Aprendizagem geral;
- Aprendizagem para bebés;
- Hidroginastica;
- Hidroterapia;
- Lazer.

Seguidamente, apresentaremos as caracteristicas da piscina interior, como
também da piscina exterior, do Complexo de Forjaes.
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- Piscina interior (ilustracdo 17):
- Area de 135 m? - plano de agua;
- Agquecida a 28°;
- 4 Pistas;

- Bar de apoio;

- Vestiarios individuais e salas; llustragdo 17 - Piscina interior de Forjaes

~ (Fonte: Esposende 2000, s/d).
- Rececéo.

- Piscina Exterior (ilustragéo 18):
- Area de 320 m? - plano de agua;
- 6 pistas;
- Vestiarios individuais e salas;

- Lotag&o instantanea - 300 utentes.

lustracéo 18 - Piscina exterior de Forjées
(Fonte: Esposende 2000, s/d).



Mestrado em Ciéncias do Desporto - Desportos de Academia

2012/2013

2. Estagio
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2.1 — Objetivos do estagio

2.1.1 — Gerais

Foram propostos como objetivos gerais, dar apoio no ginasio de musculacdo e
cardiofitness (Clube de Salde), bem como aulas no meio aquético (natacdo e
hidroginastica), interagindo com varios tipos de populacdo de modo a enriquecer 0s
conhecimentos na area de Desportos de Academia.

2.1.2 — Especificos

Pretendia-se que, como objetivos especificos, o aluno adquirisse competéncias
técnicas de intervencdo metodologicas e pedagdgicas em contexto de sala de
musculacao, atividades fitness e atividades aquaticas. Neste seguimento foi proposto a
elaboracdo de um DVD didatico, de modo a que o aluno adquirisse competéncia
superior no ensino e execucdo dos diferentes exercicios de treino de forca. A aquisicdo
de um conhecimento pratico da organizacdo de uma empresa, direcionada para a
prestacdo de servicos, na area do exercicio fisico e saude, foi, também, um dos objetivos

deste estagio profissionalizante.
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2.2 — Inserc¢ao do estagiario na entidade

No decorrer do estdgio, o estagiario inseriu-se nas diferentes estruturas como um
dos técnicos responsaveis pelas atividades, como se pode averiguar nas figuras

seguintes (ilustracdo 19 e 20):

Técnico do exercicio fisico
Prof. Carlos Carqueijo
Horario: (sob consulta)

Técnico do exercicio fisico
Prof. Licinio
Horério: (sob consulta)

Técnico do exercicio fisico
Prof. Rui Cepeda
Horario: (sob consulta)

Diretor técnico (DT)
PhD José Vilaga
Horério: sexta-feira
(16h00m - 22h00m)

Técnico do exercicio fisico
Procafd Paulo Pereira
Horario: (sob consulta)

Estagiario
Hugo Sousa
Horério: segunda a sexta
(09h00m - 13h00m)
Sexta (16h00m - 18h00m)

llustragdo 19 - Estagiario na estrutura técnica do ginasio do clube de satde.
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Rececéo
Gestor de Clientes ’
Utentes
Prof. Paulo
v
Prof. Luciano
Conselho de
Administracdo
Prof. Hugo
(estagiario)
Professores
Coordenador Geral Prof. Tiago
das Escolas de
Natacdo
Utentes

Prof. Cristina

Prof. Adriano

llustracao 20 -Estagiario na estrutura técnica da Escola de Natacéo.

2.3 — Caracterizacao da populacéo-alvo

No decorrer do estadgio contactou-se com diferentes escaldes etarios.
Relativamente a area da natacdo esteve-se em contacto com criancgas, portadores de
deficiéncia mental, jovens com necessidades educativas especiais e populagdo sénior.
Enquanto que, na area da musculacdo e cardiofitness, acompanhou-se um grupo mais

heterogéneo com idades compreendidas entre os 20 e os 80 anos.
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Na natacdo, as turmas foram divididas segundo as suas necessidades, sendo
estas a Associacdo Portuguesa de Pais e Amigos do Cidaddo Deficiente Mental
(APPACDM), jovens com Necessidades Educativas Especiais das Marinhas e a turma
sénior Dar Vida aos Anos, de cariz social. Relativamente ao nivel de aprendizagem a

populacdo estava distribuida pelas turmas 2 e 16.

2.3.1 - APPACDM (Associagdo Portuguesa de Pais e Amigos do Cidadao
Deficiente Mental)

Nesta turma estiveram presentes alunos portadores de deficiéncia mental, com
idades compreendidas entre 0s 9 e 0s 40 anos.

O caso que se acompanhou foi de um adulto com deficiéncia mental, devido a
contracdo de toxoplasmose por parte da sua mée durante a gestagéo.

Segundo o Guia infantil (2012), a transmissdo da toxoplasmose (toxoplasma
gondii) pode ser feita pelo consumo de frutas, verduras, e legumes mal lavados, sendo
transmitida ao feto através do sangue. Quando é contraida durante a gravidez pode
provocar um aborto espontaneo ou o nascimento sem vida do bebé. Aproximadamente
um em cada dez bebés nasce com uma infecdo de toxoplasmose evidente. Alguns
podem morrer poucos dias ap0s nascer, enquanto que 0s que sobrevivem podem sofrer
com infe¢Bes nos olhos, no figado, e no baco, ou ainda, podem sofrer pneumonia e
apresentar ictericia (olhos e pele amareladas). Podem ainda sofrer também de doengas
mais graves, tais como, 0 retardamento mental, paralisia cerebral e ataques de
apoplexia (hemorragia cerebral que determina a suspensdo da sensibilidade e do
movimento).

A promocdo de atividades aquaticas para a crianga portadora de deficiéncia
acontece tal como na crianga normal, cada vez mais cedo na sua vida. Esta énfase dada
a atividade neste meio, no periodo pré-escolar, resulta da descoberta dos beneficios
psicomotores e sociais que podem ser conquistados pela crianga, para além dos de
ordem higiénica, de saude e de seguranca. Desta forma, o contacto com a agua
provoca efeitos positivos na ativacdo do trabalho cardiaco, respiratorio e metabdlico,
como também, melhor circulacdo periférica e alivio da dor, particularmente em alguns
casos de deficiéncia motora pela menor sensibilidade das terminacGes nervosas e

quebra da tonicidade muscular (Varela, 1986).
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2.3.2 - NEE Marinhas (Centro Social Juventude Unida Marinhas —
Necessidades Educativas Especialis)

O conceito de Necessidades Educativas Especiais (NEE) comecou a ser
difundido a partir da sua adocdo através do relatorio Warnock, apresentado ao
Parlamento do Reino Unido, pela Secretaria de Estado para a Educacdo e Ciéncia,
Secretaria do Estado para a Escocia e a Secretaria do Estado para o Pais de Gales
(InterNEE, s/d). Este relatério surgiu no ambito do 1° comité do Reino Unido,
presidido por Mary Warnock, com o intuito de rever o atendimento as pessoas
portadoras de deficiéncia.

Os resultados evidenciaram que uma em cada cinco criangas apresenta NEE, em
alguns periodos do seu percurso escolar, no entanto, ndo existe essa proporcao de
alunos portadores de deficiéncia. Dai 0 aparecimento do conceito de NEE.

Neste seguimento, um educando tem NEE quando apresenta problemas de
aprendizagem no decorrer da sua escolaridade, exigindo uma atencdo especifica e a
utilizacdo de diferentes recursos educativos em comparagcao com os colegas.

O conceito foi adotado em 1994 na “Declaragdo de Salamanca”, e redefinido
como abrangendo “todas as criangas ou jovens cujas caréncias se relacionam com
deficiéncias ou dificuldades escolares” (Unesco, 1994, p.6), compreendendo criancas
com deficiéncia ou sobredotadas, criancas da rua ou que trabalham, criancas de
populacdes remotas ou némadas, criancas de minorias étnicas ou culturais e criangas
de areas ou grupos desfavorecidos ou marginais. Em 1980, Philip Wood distinguiu
trés niveis de caracterizacdo das pessoas portadoras de deficiéncia, que apresentou na
Organizacdo Mundial de Saude, como se pode verificar no quadro seguinte (tabela 2):

Tabela 2:Niveis de caracterizacdo das pessoas portadoras de deficiéncia (Fonte: InterNEE, s/d).

Deficiéncia representa toda a alteragdo do corpo ou da aparéncia fisica,
Deficiéncia de um 6rgéo ou de uma funcédo qualquer que ela seja. Em termos gerais,

refletem perturbacdes ao nivel do 6rgao.

_ Reflete as consequéncias das deficiéncias em termos de desempenho e
Incapacidade . _ o . )
atividade funcional do individuo. Representam perturbac6es ao nivel da
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propria pessoa.

Diz respeito aos prejuizos sofridos pelo individuo devido a deficiéncia
Desvantagem ) ) _ . ) o
) ou incapacidade. Inclui aspetos referentes a adaptacéo do individuo na
(handicap) ) 5 )
sua interacdo com o meio.

Na tabela abaixo estdo descritas algumas desvantagens de alunos com NEE (tabela 3):

Tabela 3: Desvantagens de alunos com NEE (Fonte: InterNEE, s/d).

1. Desvantagem na orientacao

(capacidade do sujeito para receber os sinais do meio, assimila-los e
dar-lhes resposta adequada),

2. Desvantagem na independéncia fisica

(capacidade da pessoa ter uma existéncia independente),

Categorias .
o 3. Desvantagem na mobilidade
principais de _ _
(capacidade da pessoa se deslocar no meio),
desvantagem

4. Desvantagem na capacidade de ocupacéo

(capacidade da pessoa para usar 0 seu tempo de uma forma normal, de
acordo com o seu sexo, idade e cultura)

5. Desvantagem na integracdo social

(capacidade da pessoa para estabelecer e manter relagdes sociais)

2.3.2.1 - Natagéo para a populacéo com Necessidades Educativas Especiais

A natacdo, ou as atividades aqudticas, sdo fundamentais para um
desenvolvimento harmonioso das qualidades fisicas, psicologicas e sociais de todas as
pessoas, independentemente das suas capacidades e limitagdes, que produz efeitos
benéficos para o aluno portador de deficiéncia, quer seja fisica ou mental.

Esta modalidade, para criangas/jovens com Necessidades Educativas Especiais

define-se como a capacidade do aluno em efetuar movimentos com seguranca sobre e
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sob a a&gua, uma vez que esta apresenta caracteristicas que proporcionam o
deslocamento sem muito esforco, permitindo a execucdo de movimentos que fora de
agua seriam dificeis ou até impossiveis de realizar.

A frequéncia destas aulas contribui para o fortalecimento e relaxamento
muscular, aumento do equilibrio, diminuicdo de espasmos, aumento da amplitude dos
movimentos corporais, melhoria da postura.

As atividades aquéticas, segundo Aradjo (2006) devem ser diversificadas
relativamente a sua organizacgdo e recursos materiais utilizados, de forma a motivar os
alunos para a pratica desta modalidade e, consequentemente, fomentar socializacéo,
autoestima, autonomia, assim como auxiliar o seu processo de aprendizagem escolar.
Isto porque, a natagdo estimula o desenvolvimento cognitivo da crianga/jovem com
Necessidades Educativas Especiais, no que diz respeito a aprendizagem,

conhecimento, concentracao e atencao.

2.3.3 - DVA (Dar Vida aos Anos)

O projeto social denominado “Dar Vida aos Anos” é da responsabilidade da
autarquia de Esposende e da empresa municipal Esposende 2000, sendo desenvolvido
desde 1998, contemplando a prética de natacdo e hidroginastica, ginasio e ginastica de
manutencdo, sob a forma de aulas de grupo, com carater recreativo e de lazer.

Dada a crescente afluéncia a este projeto foram desenvolvidas atividades
desportivas nas diversas freguesias do concelho (Camara Municipal de Esposende,
s/d).

O continuo desenvolvimento do projeto pretende contribuir para o aumento da
qualidade de vida, quer em termos fisicos (aumento da aptiddo cardiovascular, dos
niveis de forga e resisténcia muscular e manter e/ou atenuar a perda de flexibilidade,
coordenacdo e equilibrio) quer sociais e psicoldgicos (interacdo social, autonomia e
independéncia, diminuindo o isolamento dos idosos) (Esposende 2000, s/d).

A nivel fisico, a populacdo sénior pode apresentar diferentes graus de
mobilidade e autonomia, devendo-se avaliar esta caracteristica para que se possa
delimitar objetivos das sessdes e definir a variabilidade das mesmas.

Outro aspeto a avaliar € o grau de experiéncia nas atividades, uma vez que pode

Ser um grupo que esta a iniciar ou que ja tem alguma experiéncia nas tarefas a realizar.
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Ou seja, se 0 grupo vai iniciar a atividade fisica deve-se preparar um plano basico e
geral, caso contrario, se 0 ja vem com a pratica regular deve-se dar continuidade ao

trabalho desenvolvido anteriormente (Geis, 2001).

2.3.4 - Turmas de aprendizagem

Com base nas fases e etapas de desenvolvimento, a instituicdo utiliza uma tabela
de acordo com a populagdo, 0 momento e nivel de aprendizagem (Anexo 1). Nestas
turmas sdo direcionadas aulas neste sentido, estando o estagiario em contacto direto
com a populacdo com idades compreendidas entre 0s 4 e 0s 8 anos (turma 2) e os 15 e

0s 30 anos (turma 16).

2.34.1-Turma?2

Nesta turma encontram-se criangas com idades compreendidas entre os 4 e 0s 7

anos, na fase de aprendizagem e adaptacdo ao meio aquatico.

Tal como reitera Piaget (1970), o ser humano atravessa quatro estadios, sendo
estes:

- Sensoério-Motor (do nascimento aos 2 anos);

- Pensamento Pré-Operacional (dos 2 aos 7 anos);

- Pensamento Operacional Concreto (dos 7 aos 12 anos);
- Pensamento Operacional Formal (dos 12 em diante).

Os estadios de desenvolvimento diferem uns dos outros e o contetdo de cada um
consiste num sistema fechado, que determina a forma como se compreende e da sentido
as experiéncias.

Este grupo encontra-se no estadio pré-operacional, uma vez que é marcado pelo
aparecimento da fungéo simbdlica, assinalando o inicio do pensamento.

A funcdo simbdlica refere-se a capacidade de criar simbolos para substituir ou
representar os objetos e de lidar mentalmente com eles.

Entre as principais manifestacbes da funcdo simbolica temos a linguagem, a
imagem mental e o jogo simbdlico. Embora tenham todas grande importancia, nas aulas

deu-se maior énfase ao jogo simbolico, uma vez que este manifesta a tendéncia realista
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da inteligéncia da criancga nesta idade. Ou seja, a criangca materializa objetos para o seu
jogo e/ou brincadeira. No caso das aulas de natacdo um rolo de espuma pode ser um
cavalo, um carro ou uma mota, por exemplo.

Neste estadio, de acordo com Abrunhosa e Leitdo (2003), a crianca manifesta
viva curiosidade por aquilo que a rodeia, mas interpreta as coisas sempre em funcao de
si, do seu esquema corporal e dos seus interesses. O seu pensamento é egocéntrico, visto
considerar-se 0 centro do mundo e ser incapaz de se colocar no ponto de vista de

outrem.

2.3.4.2 - Turma 16

A turma 16 engloba alunos com idades entre os 15 e os 30 anos, originando
varios momentos de aprendizagem.

Erikson (Tavares & Alarcdo, 2005) defende que cada idade tem o0s seus
proprios conflitos sociais e emocionais. Assim, este psicélogo divide o
desenvolvimento psicossocial em 8 idades:

- 1% idade: bebé (do nascimento até aos 18 meses);

- 22 idade: crianca de tenra idade (dos 18 meses aos 3 anos);

- 3% idade: crianca em idade pré-escolar (dos 3 aos 6 anos);

- 42 jdade: crianca em idade escolar (dos 6 aos 12 anos);

- 5% idade: adolescente (dos 12 aos 20 anos);

- 6% idade: jovem adulto (dos 20 aos 35 anos);

- 7% idade: adulto (dos 35 aos 65 anos);

- 8% idade: idoso (a partir dos 65 anos).

Segundo esta divisdo, a turma 16 € composta por adolescentes e jovens adultos.
Os adolescentes chegam a compreensdo da sua singularidade como pessoa, adquirindo
a nogdo de que é um ser Unico, com identidade propria, mas inserido num meio social
onde tem varios papéis a desempenhar. O jovem adulto estd preparado para
estabelecer lagos sociais caracterizados pelo bem-querer, amizade, partilha e confianca
(Abrunhosa & Leitdo, 2003).

As razdes destes utentes para a pratica de natacdo sob a orientacdo de um

professor sdo devidas de a quererem aprender a nadar ou melhorar a sua técnica de
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nado, questdes terapéuticas e também devido ao inicio da sarcopénia, prevenindo a

perda de massa muscular e posteriormente de forca.

2.3.5 — Populacéo Clube de Saude

No clube de salde, mais propriamente no ginasio de musculacdo e cardiofitness,
estive em contacto com varios escalBes etarios, nomeadamente jovens adultos, adultos e
idosos, ao auxiliar nas sessdes de treino prescritas. No entanto, acompanhei mais
cuidadosamente, fazendo treino personalizado a trés utentes, sendo eles um jovem
adulto com hébito de pratica desportiva, uma utente de terceira idade e uma jovem

adulta obesa.

2.4 — Plano de atividades

2.4.1 - Horério de estagio

Relativamente ao horario de estagio a cumprir na instituicdo o aluno estagiario

esteve presente no local ao longo da semana para realizar as atividades indicadas, como

se pode observar na ilustracédo 21.
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09:00 - 09:30
09:30 - 10:15
10:15 - 10:30
10:30 - 11:00
11:00 - 11:30
11:30 - 12:00
12:00 - 12:30
12:30 - 13:00
13:00 - 13:30

13:30 - 14:00

14:00 - 14:30

14:30 - 15:00

15:00 - 15:30

15:30 - 16:00

16:00 - 16:30

16:30 - 17:00

17:00 - 17:30
17:45 - 18:00
18:00 - 18:30
18:30 - 19:00

19:00 - 19:15

19:30 - 20:00

Segunda

Total horas/semana |24 horas |

llustracéo 21 - Horério das atividades.
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2.4.2 — Cronograma

Inicialmente foi elaborado um cronograma de acordo com as férias e possiveis
faltas do estagiario, para que se obtivesse uma maior nocao do tempo disponivel para as

atividades a desenvolver.

Esposende 2000 EEM - Cronograma estagio profissionalizante %
= e = OOC;

Plano Anual

Outubro Novembro Janeiro Fevereiro Abril Maio
1 22 47
2 3* 52
3 47 P
4 5 S
5 6 D
6 S 2°
7 D 3?
8 22 42
[} 32 5
10 42 6
11 52 5

—
(%]
S

et
w

- Clube de Saide Piscinas D}'&sﬁnﬂ Natal em Movimento
- Interrupcio Natal / Fim de Ano Filmagens D Realizacio do DVD
I:l Interrupcdo Pascoa |:| Faltas justificadas

llustracéo 22 — Cronograma.
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2.5 — Atividades desenvolvidas

Apos definigdo do horario de estagio e do seu inicio, foram registadas todas as
atividades diarias (Anexo 9). Em geral as tarefas diarias incidiram na prescricdo e
acompanhamento de sessdes de treino no Clube de Saude (gindsio de musculacéo e
cardiofitness), bem como também a monitorizacdo de aulas de natacdo a diferentes

populagcdes e momentos de aprendizagem.

2.5.1 — Ginasio / Clube de Saude

2.5.1.1 — SessOes de treino

O tempo de estagio decorrido no ginasio, teve como intuito, maioritario, o
auxilio e correcdo de posturas e execucBes de exercicios ja prescritos. Apenas nos dois
ultimos meses, na instituicdo, foi-me permitido o acompanhamento, individualizado, de
alguns utentes. Estes até ao momento ndo tinham realizado qualquer tipo de avaliacao,
neste sentido tomei a iniciativa de efetuar avaliacdo fisica e respetiva prescricdo do
exercicio.

Para que existissem documentos de apoio elaborei alguns documentos de
orientagdes para o treino de forca e cardiofitness (Anexo 10) e elaborei uma folha excel
para auxiliar nos calculos de férmulas aplicadas (Anexo 11), tendo como base
informacBes fornecidas em unidades curriculares, referentes ao primeiro ano do

mestrado a frequentar.

25.1.1.1 — AvaliagOes realizadas (bateria de testes — instrumentos e
protocolos)

Ha varios anos que se iniciou a préatica de avaliacdo e prescricdo do exercicio por
parte de ginasios, evoluindo, hoje em dia, para os treinadores pessoais. Isto é, torna-se
necessario conhecer o individuo antes de entrar num programa de treino para que

permita aos profissionais planificar exercicios, métodos de treino e intensidade de
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esforco de forma individualizada. Deste modo, para que se conheca o individuo, tem de
se realizar uma anamnese e aplicar testes fisicos.

Na anamnese (Anexo 12) pretende-se despistar alguns fatores de risco, através
de questdes sobre a sua historia familiar e pessoal, bem como saber o estilo de vida e
nivel de atividade fisica do individuo.

Para além dos sintomas e/ou doengas coronarias, também existem outros fatores de

risco, tais como:

e morte de familiares diretos devido a doenca com idade abaixo de 55 anos, se for
do sexo masculino ou menos de 65 anos se for do sexo feminino;

e Ser fumador nos ultimos seis meses;

e Pressédo arterial normal, igual ou inferior a 130 mmHg de sistélica e 80 mmHg
de diastolica;

e Tomar medicacdo para presséo arterial;

e Colesterol total superior a 200 mg/dl, LDL superior a 130 mg/dl ou HDL
inferior a 40 mg/dl;

e Nivel de glicemia em jejum igual ou superior a 100 mg/dl;

e IMC superior a 30 kg/m?;

e Perimetro da cintura maior que 102 cm para homem ou 88 cm para mulher;

e RAécio cintura/anca maior ou igual 0,95 cm para um homem ou maior que 0.86
cm para uma mulher.

Admite-se que se situa em risco leve uma pessoa jovem (menos de 45 anos se
for homem e 55 se for mulher) e sem mais que um fator de risco, podendo ser aplicados
testes maximos ou entrar num programa de exercicio vigoroso. No risco moderado
situam-se pessoas idosas (mais de 45 anos se for homem e 55 se for mulher) ou com
dois ou mais fatores de risco, aplicando-se testes subméaximos e um programa de
exercicio moderado. Se o individuo apresentar um ou mais sintomas, ou doenca
cardiaca ndo deve ser testado sem a presenga de um médico, nem comecar um programa
de exercicio sem autorizacdo médica, sendo classificado como estando em risco elevado
(American College of Sport Medicine, 2010).

Mediante a aplicacdo de alguns testes fisicos e atraves da interpretagdo dos
resultados obtidos é possivel avaliar o nivel de satde e condicao fisica. E através destes
dados que o profissional prescreve um plano de treino ajustado aos objetivos,

motivagdes e limitagbes do individuo. Ap6s cumprido o plano de treino podera
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proceder-se a uma reavaliacdo das varias componentes da condi¢cdo fisica com a
finalidade de apurar o alcance dos objetivos propostos.

Como ja foi referido anteriormente, foi realizada a anamnese, bem como o Par-Q
Test (Anexo 13), com o intuito de conhecer o utente no que respeita ao seu estilo de
vida e nivel de atividade fisica, bem como verificar a presenca de alguns fatores de
risco, através de questdes sobre a sua histdria familiar e pessoal.

Antes da realizacdo dos testes certifiquei-me sempre de que o utente ndo tinha
bebido qualquer bebida cafeinada nem fumado, tendo comido 1h30m antes. No que
respeita as avaliacOes realizadas, estas seguiram sempre as diretrizes propostas pela
ACSM (idem).

Tensdo arterial
No que respeita a avaliacdo da tensdo arterial (tabela 5), foi realizada na posicéao
sentado confortavelmente, com o brago direito em cima de uma mesa, onde se colocou e

ajustou 0 manguito do tensiometro com a artéria braquial.

Tabela 4: Classificacdo dos Grupos Tensionais (Fonte: Direc¢do Geral da Saude, 2007).

CATEGORIA TENSAO TENSAO
ARTERIAL ARTERIAL
SISTOLICA DIASTOLICA
TAS mmHg TAD mmHg

Normal 120 - 129 e 80 - 84

Normal alto 130 - 139 ou 85-89

Hipertensao 140 - 159 ou 90 - 99

Estadio 1

Hipertensao == 160 ou =>=100

Estadio 2

Composicdo corporal

Para a avaliacdo da composicdo corporal foram medidas as pregas cutaneas, 0s
perimetros, peso e altura, de modo a conhecer o seu Indice de Massa Corporal e a sua
percentagem de massa gorda. Na realizacdo destas medicOes foi utilizado um
adipdémetro para medir as pregas cutaneas, uma fita métrica flexivel para medir a altura
e 0s perimetros e uma balanga para medir o peso.

Nas tabelas abaixo (tabela 5 e 6) apresentadas estdo indicadas as formas de
medicéo:
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e Perimetros:

Tabela 5: Formas de medicao — Perimetros.

Designacao Imagem Local de medicao
o Circunferéncia obtida ao nivel
Toracico
do ponto mesoesternal.
Circunferéncia obtida na zona
Cintura de menos dimensdo, por cima
do umbigo.
Circunferéncia obtida na zona
Anca

de maior dimensao da anca

Circunferéncia obtida na zona
Braco tenso de maior dimensdo na zona

bicipital

Circunferéncia obtida na zona

Braco contraido de maior dimensdo na zona

bicipital

Circunferéncia obtida na zona

Crural de maior dimensdo na zona da
coxa média
Circunferéncia obtida na zona
Geminal de maior dimensdo na zona

geminal

e Pregas cutaneas
O avaliador deve destacar a prega com o indicador e polegar. O adipémetro deve
ser situado 1cm abaixo dos dedos.

Tabela 6: Formas de medicédo - Pregas cuténeas.

Direcéo da Referéncia
Pregas o
Prega Anatomica

P.Tricipital Posterior/Superior
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Optou-se por ndo se avaliar o indice de Massa Corporal, visto que 0 seu
resultado ndo é fidvel, uma vez que o peso corporal é resultado de varios constituintes,
entre eles, massa 0ssea, massa gorda e massa isenta de gordura, ndo nos fornecendo
resultados objetivos quanto a avaliagdo fisica do utente.

Assim, de modo a calcular a percentagem de massa gorda (tabela 7) foi aplicada
a equacdo de Jackson e Pollock (1978, citado em Garganta, 2003):

- Género feminino:
%MG = 0,41563 (S3) - 0,00112 (S3%) + 0,03661 (idade) + 4,03653

- Género masculino:
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%MG = 0,39287 (S3) — 0,00105 (S3?) + 0,15772 (idade) — 5,18845
Em que (S3) é o somatdrio das 3 pregas de adiposidade tricipital, abdominal e supra-

iliaca (idem).

Tabela 7 - Percentagem de gordura média para adultos (Fonte: adaptado de Heyward &
Stolarczyk, 1996, citado em Garganta, 2003).

Homem Mulher
Muito magro <5% <8%
Magro 6% - 14% 9%-22%
Aceitavel 15% 23%
Gordo 16%-24% 24%-31%
Obeso >25% >32%

Freqguéncia cardiaca

A frequéncia cardica de repouso foi obtida no momento apds acordar de manhg,
uma vez que se encontrava com valores baixos apos o descanso noturno.

Para obter a frequéncia cardiaca maxima (tedrica), foi utilizada a equacédo
proposta por Tanaka: FCMéax = 208 - (0,7 x idade).

Para além destas duas frequéncias cardicas, foram, também, estimadas as
frequéncias cardiacas de reserva e de treino através das seguintes equagdes propostas
por Karvonen (idem):

FC Reserva = FC Méxima — FC Repouso

FC Treino = (Intensidade do exercicio x FC Reserva) + FC Repouso)

De acordo com Garganta (idem), a cada intensidade de treino corresponde um
objetivo especifico:

- entre 60% e 70% - deplecdo de gordura;

- entre 70% e 80% - melhoria da aptiddo fisica numa perspetiva de saude;

- entre 80% e 90% - melhoria da aptiddo fisica numa perspetiva de performance.

Teste de condicdo cardiorrespiratéria (VO2max)
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Para testar a condicdo cardiorrespiratoria, ou seja, determinar o0 VO, maximo em
individuos com baixa aptiddo fisica e sem hébitos de prética de atividade fisica foi
utilizado o teste da milha a andar, também conhecido por teste de Rokport. Antes da sua

realizacéo foi assinado o consentimento informado (Anexo 14).

Protocolo:

Ap06s um aquecimento com duragdo méxima de 5 minutos, o avaliado caminha o
mais rapido possivel a distancia de uma milha (1600 metros). No final do percurso
regista-se a frequéncia cardiaca através da utilizacdo de um cardiofrequéncimetro, bem
como o tempo gasto para completar o percurso.

A determinacdo do VO, maximo € feita a partir da seguinte equagdo proposta
por Kline (1987, citado em Garganta, 2003):

VO,méx = 132,853 - 0,034605 (PC) - 0,3877 (I) + 6,315 (S) - 3,2649 (T) -
0,1565 (FC)

Sendo:

PC: peso corporal; I: idade; S: Sexo (0: feminino, 1: sexo masculino), T: tempo
em minutos; FC: frequéncia cardiaca;

Para avaliar 0 VO, maximo de um individuo treinado, foi utilizado outro teste,
nomeadamente o teste maximal proposto pela Universidade de Montreal em 1986, uma
vez que se aplica apenas a individuos que conseguem correr com fluéncia, apresentam
bons niveis de aptidao fisica e conseguem tolerar velocidades elevadas.

Protocolo:

- Deve-se fazer um aquecimento de cerca de 2 minutos onde se incluem algumas

aceleracoes;

- O teste inicia com a velocidade que permita o individuo correr (7 a 8 km/h);

- De 2 em 2 minutos aumenta-se a carga em 1 km/h;

- O teste termina quando o sujeito atinge a exaustdo, ndo conseguindo correr
mais;

- No final regista-se a idade (em anos) e a velocidade méaxima alcancada (em
km/h).

A formula para calcular a capacidade méaxima de consumo de oxigénio (em
ml.kg™®.min.™) é a seguinte (Garganta, 2003):

VO, max = 22.859 + (1,91 * VM) — 0,8664 * Idade + (0,0667 * VM * Idade).
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Sendo: VM - Velocidade Maxima; Idade (em anos). Como se pode averiguar na

tabela 8.

Tabela 8 - Valores de referéncia para o0 VO2 max relativo (ml/kg-1/min.-1) (Fonte: Garganta, 2003).

Sexo feminino | Mto fraco Fraco Médio Bom Excelente
20-29 <24 24-30 31-37 38-48 49+
30-39 <20 20-27 28-33 34-44 45+
40-49 <17 17-23 24-30 31-41 42+
50-59 <15 15-20 21-27 28-37 38+
60-69 <13 13-17 18-23 24-34 35+

Sexo masculino| Mito fraco Fraco Médio Bom Excelente
20-29 <25 25-33 34-42 43-52 53+
30-29 <23 23-30 31-38 39-48 49+
40-49 <20 20-26 27-35 36-44 45+
50-59 <18 18-24 25-33 34-42 43+

60-69 <16 16-22 23-30 31-40 41+

Forca resistente

Os testes curl-up e push-up, foram os que se utilizaram para testar a forca
resistente.
Protocolo do teste curl-up:

- 0 individuo deve estar deitado num colchdo em decubito dorsal, com os
joelhos fletidos e com as maos em pronacao colocadas ao lado do corpo;

- coloca-se uma fita adesiva no colch&o junto aos dedos de cada méo e
outra que se distancie 8 centimetros da primeira;

- ao ritmo de um metrénomo (40bmp) o individuo deve efetuar o
movimento de curl-up (abdominal), de forma controlada até que os dedos toquem na
segunda fita adesiva (adngulo de 30° entre o tronco e o colchdo, levantando sé os
ombros);

- 0 teste termina quando o individuo ndo conseguir tocar com os dedos na

segunda fita adesiva trés vezes.

Protocolo do teste push-up (American College of Sport Medicine, 2010):
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- na posicdo de decubito ventral, com as mdos a largura dos ombros,
coluna direita e cabeca no seu alinhamento, com ponta dos pés apoiadas no solo (para
0s homens) ou com joelhos (para mulheres);

- 0 individuo deve tocar com queixo no solo sem tocar o estdmago (zona
do ventre);

- durante o teste o individuo deve manter a posicédo correta;

- 0 teste termina quando o individuo deixar de ter a postura correta

indicando fadiga.

Forca Maxima
Para calcular a repeticdo maxima (RM), foi utilizado o método de estimativa de

1RM, onde nédo se alcanca a repeticdo maxima conseguida pelo individuo, devido ao
facto de este ndo estar treinado. Para tal existe um fator de conversdo. A estimativa
apresentada por Lombardi (1989, citado em Garganta, 2003) permite estimar 1RM
tendo em conta a carga (kg) vencida e o nimero de repeticGes realizadas, sendo 10 o

limite maximo de repeticdes.

Protocolo (idem):

- aquecimento de 5 a 10 repeticdes com cerca de 50% da carga maxima
prevista;

- aplicacdo de uma carga superior, tendo em atencdo se a carga aplicada
anteriormente foi muito elevada ou néo;

- caso o individuo consiga vencer a carga aplicada sem sinais de fadiga
durante 6 repeticdes, para e € aplicada uma carga superior;

- entre cada tentativa o individuo repousa durante 1 minuto;

- quando individuo ndo atingir as 10 repetices com uma carga aplicada
consulta-se a tabela dos fatores de conversdo (tabela 9) e multiplica-se a carga

pelo fator de conversédo correspondente ao numero de repeti¢cdes conseguidas.
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Tabela 9 - Fatores de conversdo para a estimativa de 1 RM (Fonte: Lombardi, 1989, citado em Garganta,
2003).

Repeti¢coes conseguidas Factor de conversdo
1.00
1.07
1.10
1.13
1.16
1.20
1.23
1.27
1.32
1.36

o 0 NG B W~

Métodos para o desenvolvimento da forca

Vérios autores tém vindo a estudar e a fomentar diversos métodos para o
desenvolvimento da forca, de acordo com os diferentes objetivos. A tabela seguinte

(tabela 10) resume estes métodos.

Tabela 10 - Métodos para o desenvolvimento da forga (Fonte: Vilanova, Martinez & Monge, 2002).

% 1 RM N° Rep. N° Series Vel. Exec. T. Recup. Objetivo
85% - 100% 1-5 3-5 Baixa 2°-5’ Forca maxima
70% - 85% 5-10 35 Baixa 24 Forga maxima

(hipertrofia)

Forga explosiva

75% 6-10 3-5 Maxima 4-6° o
(maxima)
30% - 50% 6-10 35 Méxima 4.6 Forca explosiva
(velocidade)
40% - 60% 20-30 3-5 Baixa 30745 Forca resistente
25% - 40% 25-50 4-6 Moderada Ideal Forca resistente
Flexibilidade

De modo a verificar o nivel de flexibilidade, pode-se utilizar o teste sit and
reach. Neste teste é utilizado um banco de medicéo, préprio para o efeito, ou entdo

coloca-se uma fita métrica a partir do ponto de apoio dos pés.

Protocolo:
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- 0 executante estd sentado com as pernas em extensao em que 0s pés se apoiam
numa caixa de medicdo. Este terd que ir o mais longe possivel sobre a caixa de medi¢ado
com 0s membros superiores, mantendo 0s membros inferiores em extenséo;

- apobs alcancar a distancia maxima, terd que permanecer pelo menos 2 segundos
nessa posicdo, sendo registado esse valor;

- caso o individuo ndo consiga alcancar o nivel dos pés sera atribuido 0 cm.

2.5.1.1.2 - Prescrigdo

No que respeita a prescricdo do exercicio, acompanhei 3 tipos de populacao,
sendo elas, um individuo com hébitos de préatica desportiva, uma pessoa sénior e uma

jovem obesa.

Utente A - Pessoa treinada, jogador de futebol na transicdo final de época até pré-época
(tabela 11).

Tabela 11 - Estratificacao de risco do utente A.

Valor para se considerar

. o
Dados Valor apresentado fator de risco E fator de risco*
Idade 23 >45 Né&o
Sedentarismo Pratica > 30 min/dia Né&o
Total = 152mg/dlI Colesterol total > 200
Colesterol LDL = ----- LDL > 130 Né&o
HDL = 67 mg/dl HDL < 40
Glicémia em jejum 77 mg/dl > 100 mg/dI Né&o
Fumar Né&o Pelo menos 6 meses Né&o
Doenca na tiroide Né&o apresenta Apresentar disfungoes Né&o

O futebol € uma modalidade desportiva intervalada, com constante mudanca de

intensidade e atividades. A imprevisibilidade dos acontecimentos e agdes durante uma
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partida exige que o atleta esteja preparado para reagir eficientemente a varios estimulos.
Ou seja, de acordo com a especificidade do jogo, o jogador de futebol necessita de
forca, poténcia, velocidade, agilidade e resisténcia (Melo, 1997). Assim, visto que se
estava perante um utente em que o fator de risco era leve, praticante de futebol semi-
profissional em final de época, pretendeu-se dar énfase ao trabalho de resisténcia,
agilidade, poténcia e velocidade. Contudo, uma vez que se tratava de um individuo
magro e com pouca massa muscular, houve a necessidade de, depois de obter resisténcia
muscular, realizar trabalho de hipertrofia. Ao longo das sessGes foi proposto que
continuasse a ter contacto com a bola para nao perder as suas capacidades técnicas, bem
como, também praticasse natacdo como forma de relaxamento muscular.

De acordo com a sua disponibilidade, foi prescrito o treino para 3 sessdes
semanais (Anexo 18) a cumprir no ginasio de musculacdo e cardiofitness, para além da
pratica de futebol (técnica) e natacdo. Com isto, pretendeu-se que o0 utente praticasse

atividade fisica pelo menos 5 dias por semana, de forma variada.

Utente B - Populacdo especial (uma senhora em idade sénior) (tabela 12)

Tabela 12 - Estratificacdo de risco utente B.

Valor para se

Dados Valor apresentado considerar fator de E fator de risco?
risco
Idade 67 >55 Sim
Sedentarismo Pratica > 30 min/dia Né&o
Total = 170mg/dl Colesterol total > 200
Colesterol LDL = ----- LDL > 130 Né&o
HDL = ---- HDL < 40

Glicémia em jejum 110 mg/dl > 100 mg/dl Sim
Fumar Né&o Pelo menos 6 meses Né&o
Doenca na tiroide N&o apresenta Apresentar disfuncdes N&o

Esta utente ao frequentar o ginasio pretendia manter a sua condicgdo fisica,
mantendo-se ativa. Como se pode verificar pelos dados apresentados, na tabela acima,
trata-se de uma utente sénior em que o seu fator de risco € moderado. Assim, pretendeu-

se dar énfase ao treino de forca para atenuar o decréscimo de massa muscular. Foram
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prescritas 3 sessdes semanais (Anexo 19) para que, de acordo com a sua

disponibilidade, realizasse as mesmas alternadamente.

Utente C — Jovem obesa (tabela 13)

Tabela 13 - Estratificacéo de risco utente C.

Valor para se

Dados Valor apresentado considerar fator de E fator de risco?
risco
Idade 24 >55 Né&o
Sedentarismo N&o pratica > 30 min/dia Sim
Total = 160mg/dl Colesterol total > 200
Colesterol LDL = ----- LDL > 130 Né&o
HDL = ----- HDL <40

Glicémia em jejum 80 mg/dl > 100 mg/dI N&o
Fumar H& 10 anos Pelo menos 6 meses Sim
Doenca na tiroide Né&o apresenta Apresentar disfungdes Né&o

Neste caso, desta jovem obesa, fumadora e sedentaria (risco moderado) optou-se
pela aplicacdo do treino combinado. Isto porque se verifica que ha um efeito cronico
positivo sobre o nivel de perda de gordura corporal relativa, através da combinacao de
treino de forca e treino aerdbio. Este tipo de treino permite aos treinadores uma
diversificacdo no planeamento das sessdes de treino que atenda as preferéncias dos
praticantes e diminui a monotonia, permitindo uma mudanca na rotina de treino, sem
alterar o objetivo principal, que é o aumento do gasto energético (Vilaca, Bottano &
Santos, 2011).

Desta forma, foram construidas sessdes de treino variadas (Anexo 20),
alternando exercicios aerobios, com intensidade entre 60% e 70% (deplecdo de gordura)
e exercicios de forca de intensidade entre 40% e 60% (forca resistente), evitando

exercicios com impacto devido ao peso corporal poder provocar lesdes articulares.
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2.5.1.2 — DVD didatico

No ambito do clube de saude foi-me proposto realizar um DVD didatico com o
intuito de demonstrar e explicar a realizacdo de alguns exercicios.

Este trabalho foi desenvolvido ao longo de todo o estdgio, uma vez que se tratou
de um processo moroso, seguindo um guido (Anexo 15), devido a cuidada selecéo e
analise de artigos cientificos, filmagens e respetivo tratamento de video.

Foram, entdo, abordados movimentos de agachamento, press de peito, puxada
alta dorsal, ombros, biceps, triceps e abdominal, sendo apresentadas variantes para cada
um.

Cada um dos movimentos, foi filmado de acordo com o plano anatémico mais
favoravel para melhor compreensdo dos mesmos, elaborando-se, também, um guido
para cada exercicio (Anexo 16).

Estas filmagens foram reforcadas com algum texto de apoio, retirado de
referéncias bibliograficas que se podem analisar no dossier de estagio.

Ao longo de toda a elaboracdo do DVD foram assinalados aspetos positivos tais
como, a cuidada analise, exemplificacdo e explicacdo de cada exercicio, como também
a qualidade das filmagens. A possivel aplicacdo de outro programa com melhor
qualidade na edicdo de video e a utilizacdo de duas camaras no momento das filmagens,
bem como a marcacdo (com uma cruz) do local onde o modelo se tem de colocar a
realizar o exercicio, foram registos de aspetos a melhorar.

Apesar de serem poucos exercicios, a entidade de acolhimento de estagio
demonstrou agrado com o trabalho desenvolvido, e pretende dar continuidade ao

mesmo.

2.5.1.3 — Lista de exercicios
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Este utensilio surgiu por iniciativa propria tentando acrescentar um pouco mais
ao anteriormente realizado (solicitado por parte da entidade de acolhimento)
construindo uma aplicacdo para os utentes do ginadsio de musculacéo e cardiofitness.
Assim, devido ao empenho de se querer dar continuidade ao trabalho desenvolvido no
ponto anterior, decidiu-se realizar uma lista de exercicios (Anexo 17). Esta tarefa surgiu
com o intuito de servir de base para os videos do DVD. Ou seja, a entidade pretendia
desenvolver uma aplicacdo para que 0s seus utentes pudessem acompanhar os seus
treinos, tendo a demonstracéo e explicacdo de cada movimento/exercicio a executar.

Para a entidade, esta lista também servird de base para que 0s seus monitores no
momento da prescricdo do exercicio a possam consultar, evitando terminologias
diferentes entre monitores, bem como a utilizagdo de treinos desajustados ao utente,
tornando-se flexivel e ajustavel.

Como se pode constatar, esta ferramenta de trabalho encontra-se dividida por
zonas anatémicas (peito, costas, ombros, membros inferiores, biceps, triceps, antebrago
e abdominais), tendo ainda separadores de exercicios combinados e propriocetivos. Para
cada movimento é apresentada uma imagem, nome do exercicio e tipo de carga (peso
livre, maquina ou peso do corpo).

A construcdo desta lista espera-se proveitosa, no entanto também devia conter
mais informagdes, como a indicacdo se é um exercicio mono ou poliarticular, codigos
para facilitar a nomenclatura dos mesmos, bem como a especificidade dos musculos

envolvidos.

2.5.2 — Natacao

A escola de Natagdo funciona em Esposende no complexo de piscinas Foz do
Cavado e em Forjdes nas piscinas municipais locais. E organizada por turmas de acordo
com as idades e momentos de aprendizagem de cada aluno, existindo um professor
responsavel por cada turma.

No inicio do ano letivo foi fornecido a cada professor o “Guia do professor
2012/2013” (Anexo 8), onde se podem observar as etapas de aprendizagem e normas
orientadoras para cada nivel de aprendizagem, deveres do professor e a calendarizagdo

de atividades a desenvolver ao longo do ano letivo.
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Neste sentido, para que exista um acompanhamento e para que 0s alunos
acompanhem a sua evolucéo, o ano letivo da escola de natacdo funciona de setembro a
junho, dividindo-se em trés periodos, existindo avaliagdes trimestrais. O estagiario
participou nas atividades desta valéncia nos 1° e 2° periodos, acompanhando uma
avaliacdo trimestral, uma vez que o tempo de estagio terminava no final do 2° periodo e
também, porque de momento, ndo se carecia de professores de natacdo para as turmas

de aprendizagem a funcionar.

2.5.2.1 — Aulas de aprendizagem

A adaptacdo ao meio aquatico implica alteracbes de comportamento de natureza
psicolégica que condicionam as componentes basicas inerentes ao ato de nadar, sendo
elas, equilibrio, respiracdo e propulsdo. Assim, é necessario compreender as reacdes e
atitudes dos alunos face ao meio aquatico, tendo a unidade de ensino/programa
convenientemente orientado para gque se consiga a correta adaptacdo ao meio aquatico.

Como ja foi mencionado anteriormente, a instituicdo utiliza uma tabela (Anexo
1) de acordo com o momento e nivel de aprendizagem, tendo como base as fases e

etapas de desenvolvimento/aprendizagem da natagéo.

2.5.2.1.1 - Fases de desenvolvimento:

Nas diversas fases de desenvolvimento foram fomentadas as seguintes
capacidades (Carvalho, 1982):
e Equilibrio:
- entrada no meio aquatico;
- equilibrio vertical com apoio das méos;
- equilibrio vertical sem apoio das méaos;
- tomada de consciéncia da forca de impulsao;
- equilibrio horizontal (ventral/dorsal) com apoio das maos;
- equilibrio horizontal (ventral/dorsal) sem apoio das maos;

- alteracdes de equilibrio;
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- equilibrios em funcdo das acdes propulsivas;

- saltos.

e Respiragéo:
- molhar a carg;
- mergulhar a cabeca e abrir os olhos;
- expiragdao no meio aquatico;
- expirar ritmadamente;
- expirar ritmadamente associado ao batimento de pernas
alternado;
- ritmo respiratorio associado ao movimento de bragos;

- controlo da respiragéo.

e Propulséo:
- movimentos de pernas alternados, com apoio (ventral e dorsal);
- movimentos de pernas alternados, sem apoio (ventral e dorsal);
- movimentos de bracos alternados, com apoio (ventral e dorsal);
- exploracdo das capacidades propulsivas;

- propulsdo de acordo com as técnicas.

2.5.2.1.2 — Etapas de desenvolvimento

Nas etapas de desenvolvimento foram fomentadas as seguintes capacidades
(idem):

e Familiarizacéo:

- transmitir a necessaria confianca que propicie estar dentro de agua
com o sentimento de agradabilidade, vencendo possiveis e provaveis
inibicOes e consequentes reflexos de defesa;

- objetivos especificos: equilibrio vertical e expirar no meio aquatico.

e Aquisi¢do do equilibrio horizontal:
- a aquisicdo da capacidade de deslizar na posi¢do horizontal e

dorsal;
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- objetivos especificos: consciéncia da forca de impulséo,
equilibrio ventral e dorsal com e sem apoio, saltos, alteragdes de
equilibrio, expirar ritmadamente com batimentos de pernas alternados,

movimento de pernas alternados com e sem apoio.

e Aquisicdo do ritmo respiratorio:
- a capacidade de associacdo da respiragdo ao movimento de
bragos e pernas determina o “saber nadar”;
- equilibrio em funcdo das acbes propulsivas, associacdo da
respiracdo ao movimento de bracos e pernas, movimento de bracos

alternados com apoio ventral e dorsal.

2.5.2.1.3 — Tempo de aula e temperatura da agua

O tempo da aula esta dependente da temperatura da agua, da temperatura
ambiente, das tarefas a cumprir na sessdo e estas, por sua vez, sdo consequentes do nivel
de aprendizagem dos alunos.

Segundo a Federacdo Internacional de Natacdo (FINA) a temperatura da agua
deve estar entre 0os 25° e os 28° (Federation Internationale de Natation, 2012),
permitindo, se a sessao for bem orientada, ter uma aula de 45 a 50 minutos. As crian¢as
até aos 6 anos tém menor capacidade de suportar o frio, pelo que o professor deve estar
atento a sinais como os labios roxos e tremuras (Carvalho, 1982). Desta forma as aulas,

em ambas as turmas, tinham uma duracédo de 45 minutos.

25.2.1.4-Turma?2

As aulas da turma 2 apresentaram uma vertente ladica para que os alunos se

adaptassem ao meio aquético e adquirissem habitos e gestos das técnicas de crol e
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costas. Tendo como base a tabela de momentos e niveis de aprendizagem (Anexo 1)
foram realizadas aulas para este escaldo etério, seguindo 0 mesmo principio da aula
standard (Anexo 2).

Desde os primeiros anos de vida, as criancas gastam grande parte do seu tempo
a brincar, a jogar, entre outras atividades. Estas atividades ludicas exercem um papel
fundamental para o desenvolvimento cognitivo, afetivo, social e moral das criancas,
sendo estes 0s momentos que se devem valorizar nas atividades infantis. Neste
sentido, 0 jogo propicia um ambiente favoravel ao interesse e a motivacao da crianca
ndo apenas pelos objetos que o constituem, mas também pelo desafio que as regras
impdem numa situacdo imaginaria que pode ser considerada um meio para 0
desenvolvimento do pensamento abstrato.

O jogo é uma atividade dindmica e de prazer desencadeada por um movimento
proprio, desafiando e motivando o jogador para a acdo, permitindo por vezes, uma
ponte para o conhecimento (Chateau, 1975).

No decorrer das aulas o estagiario teve como tarefas auxiliar o professor
responsavel pela turma no acompanhamento e efetuar correcBes dos exercicios. Na
primeira avaliacdo trimestral todos os alunos se encontravam no momento de

aprendizagem branco, nos niveis 1 e 2.

25.2.15-Turma 16

Nesta turma teve de existir uma articulagdo entre os professores presentes para
que se conseguisse atender as necessidades de cada aluno, visto existirem diferentes
niveis de aprendizagem e diferentes objetivos a cumprir pelos utentes. Assim, as aulas
foram ao encontro do momento em que cada aluno se encontrava, ou seja,
aprendizagem dos estilos de crol, costas, mariposa e brucos, sendo para uns a iniciacéo
dos quatro estilos e para outros a correc¢ao técnica de alguns gestos.

Foi uma turma que o estagiario ndo acompanhou com muita assiduidade, visto
que as aulas eram aos Sabados, convergindo com atividades fora do estagio de que era
responsavel. Assim, o estagiario nas aulas em que Ihe foi possivel estar presente ficou
com um grupo de alunos orientando-os para 0s seus momentos de aprendizagem,

amarelo e verde, do nivel 4 ao nivel 8.
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2.5.2.2 — Aulas de cariz social

25.2.2.1-DVA

Nestas sessdes estavam presentes quatro professores/monitores para acompanhar
o0s utentes. Inicialmente, no decorrer das sessdes 0s professores limitavam-se a oferecer
apoio aos utentes fazendo “transportes de idosos”/’passeio pela piscina” através de
rolos de espuma, sem que fosse ensinado algum gesto natatério.

De acordo com algumas limitaces fisicas, principalmente a nivel da agilidade,
visto que se trata de uma populacdo sénior, o objetivo principal seria fazer com que 0s
utentes se sentissem bem no meio aquatico.

O papel do professor torna-se essencial nestas sessdes, ja que ele é o responsavel
pela execucdo correta e eficaz das mesmas. E o professor que faz com que o grupo
funcione, que cada utente se aceite a si e aos outros tal como sdo, sem dar lugar a
complexos corporais e/ou vergonha na realizacdo de exercicios. Para tal, o professor
desempenha duas funcbes paralelas, uma como técnico e profissional da atividade
fisica, detentor de conhecimentos tedricos e praticos, transmitindo-os da melhor
maneira. A outra funcdo abrange orientagdo, humanidade e amizade, agindo menos
como técnico e mais como psicologo e amigo, proporcionando um clima acolhedor na
aula, além de orientar e organizar o grupo (Geis, 2001).

Assim, 0 estagiario tomou a iniciativa de melhorar as sessdes sempre que
possivel, responsabilizando-se pela integracdo, relacionamento e comunicagdo aluno-
professor e aluno-aluno, criando um clima de amizade e um ambiente agradavel, para
que ndo estivessem nas aulas apenas com o objetivo de realizar uma atividade fisica mas
também para se relacionarem e conviverem com outras pessoas.

Quanto as atividades em si, 0 nivel em que esta turma se situava era 0 momento
branco nos niveis 1 e 2 (Anexo 1), sendo na sua maioria proposta a realizacdo de

batimentos com e sem apoio nas técnicas de crol, costas e brugos.

2.5.2.2.2-NEE
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Sem que existisse orientacdes por parte da professora da instituicdo responsavel
pela turma, acompanhei alunos com idades compreendidas entre os 14 e os 16 anos
que, de acordo com a classificagdo internacional de deficiéncias, incapacidades e
desvantagens, apresentam dificuldades na adaptacdo e interacdo com o meio, ou seja
handicap (desvantagem no processo de aprendizagem). Assim, por minha iniciativa
criei 0s meus préprios métodos de explicacdo e forma de lidar com estes jovens, tendo
como objetivo que eles realizassem batimentos com e sem apoios e fossem buscar
objetos ao fundo da piscina, proporcionando o bem-estar no meio aquatico. Isto
porque para estes alunos podem-se delinear alguns objetivos de carater simples, de
forma a elevar as suas capacidades e habilidades nesta area, tais como: coordenar a
inspiracdo e a expiracdo (em diversas situagdes), flutuar em equilibrio e deslocar-se
(em diferentes posicdes) e mergulhar a cabeca e o corpo na agua.

Tendo em atencdo as dificuldades de compreensdo e aprendizagem de gestos
técnicos de natacdo, pretendeu-se incutir alguns desses gestos natatorios através da
explicacdo, exemplificacdo e acompanhamento dos exercicios de forma cuidada.

Devido a agitacdo e estado de ansiedade dos alunos, por vezes houve alguma
dificuldade em variar as aulas ao nivel da sua propria organizagdo, na utilizacdo de
materiais e até no que diz respeito as atividades propostas, uma vez que se pretendia
motivar os alunos para a frequéncia das aulas e, consequentemente, promover o
convivio social, autoestima e autonomia. Isto porque, a nata¢do estimula o
desenvolvimento cognitivo da crianca/jovem com Necessidades Educativas Especiais,

no que diz respeito a aprendizagem, conhecimento, concentracéo e atencéo.

2.5.2.2.3 - APPACDM

No decorrer destas sessfes, em conjunto com a terapeuta da instituicdo,
desenvolveram-se jogos e brincadeiras, pretendendo-se dar enfase a aquisicdo do
equilibrio, tendo em vista o objetivo de fazer o aluno caminhar e deslocar-se, sentindo-
se confortavel no meio aquatico, sabendo que uma das suas principais dificuldades é o

mover-se e deslocar-se.
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As aulas de indole ladico foram pouco variadas, no entanto o aluno sentia-se
feliz e confortavel na minha companhia, disfrutando dos momentos no meio aquatico,
através do caminhar, tendo de apanhar bolas espalhadas na piscina e devolver ao
professor e imitando o andar de bicicleta com rolos de espuma ou agarrado ao cais da

piscina (Anexo 4).

2.5.2.3 — Festival Natal em Movimento

No dia 1 de dezembro de 2012 a Esposende 2000 EEM promoveu o “IV Festival
de Natal” envolvendo os alunos das Escolas de Natag¢do “O Ondinhas” e “A Boguinha”
e respetivos professores. A atividade decorreu nas Piscinas Foz do Cavado, entre as 10 e
as 12 horas.

Foram varias as atividades que os utentes e respetivos familiares puderam
usufruir, proporcionando varios momentos ludicos, desportivos e de convivio familiar
proprio do espirito natalicio. Essas '
atividades foram, gincanas aquaticas,
jogos de voleibol e polo aquético,
natacdo pura, saltos para a agua, sessdes
de hidroginastica e hidrokid’s, zumba e
muitas  brincadeiras num insuflavel
aquatico.

Apoiei toda a preparacdo das

atividades desenvolvidas com elaboracéo lustragio 23: Festival de Natal.
de um documento orientador (Anexo 6),
no proprio dia orientei os alunos de que era responsavel e prestei auxilio nas estacfes de

gincana.

2.5.2.4 — Reflex&o das atividades de natacéo

Como ja foi referido, deve-se planear, avaliar periodicamente e variar 0s

exercicios para um mesmo objetivo. Quero com isto dizer que os professores se
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acomodaram as suas aulas e ndo demonstram evolucdo, mesmo tendo alguns anos de
experiéncia na area.

Ha professores que sdo verdadeiros “cranios” da modalidade mas ndo sabem
ensinar; pelo contrario, outros parecem ensinar mais do que aquilo que sabem. Estes ndo
realizam qualquer milagre, apenas relnem um conjunto de condicdes que lhes
propiciam esses resultados, tais como:

- predisposicao para ensinar;

- aplicacdo dos principio e escolha dos meétodos, técnicas e meios a
especificidade da modalidade;

- estabelecer uma relagéo dialogante com os alunos;

- conhecimento dos principios de didatica geral.

De um modo geral, este ultimo ponto é fulcral e é nele que a maioria dos
professores da instituicdo demonstram maiores dificuldades, visto que a didatica nao se
dedica tanto ao que vai ser ensinado mas sim a forma como deve ser ensinado. N&o
basta conhecer bem o conteido da modalidade para se conseguir bons resultados. E
necessario uma conveniente formacao didatica que passa pelo estudo e pela experiéncia.

Didatica € pois a arte de ensinar e ndo pode separar a teoria da pratica que deve
fundir-se num sé corpo, conduzindo a realizacdo plena, através de uma orientacao
ajustada as diferentes capacidades individuais e aos meios disponiveis (Carvalho, 1982).

Em ambas as turmas ndo existia um planeamento diario e/ou semanal, havendo
exercicios standard para os momentos de aprendizagem, nem reflexdes sobre os
mesmos. Deste modo, o estagiario entendeu construir um exemplo de plano de aula com
exercicios realizados nas mesmas, para que se tenha um suporte escrito para as
atividades realizadas (Anexo 2).

A planificacdo é um método que todos os professores devem utilizar, pois é
imprescindivel no processo de ensino/aprendizagem. Assim sendo, o plano de aula
representa o ponto de partida e unido entre o conteido programatico e tedrico e a
realidade da turma, permitindo o desenvolvimento das suas capacidades, habilidades e
0s conhecimentos dos alunos.

A planificacdo “@ uma actividade que consiste em definir e sequenciar 0s
objectivos do nosso ensino e da aprendizagem dos nossos alunos, determinar processos
para avaliar se eles foram conseguidos, prever algumas estratégias de

ensino/aprendizagem e seleccionar materiais auxiliares” (Tavares & Alarcédo, 2005,
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p.158), tornando-se um instrumento essencial que permite organizar a aula em
diferentes momentos, estipulando o tempo, designando os contetdos, as competéncias e
os descritores de desempenho.

Nesta sequéncia é utilizada pelo professor como um orientador, um guia da aula,
mas em qualquer momento, se necessario, pode ser alterada, visto ser um instrumento
flexivel, tornando-se para o docente um instrumento de apoio fulcral. Quando se
planifica é necessario ter em conta uma série de fatores, desde estratégias a utilizar para
motivar os alunos, o tipo de material a ser empregue em sala de aula e as atividades e
exercicios a realizar. Em sintese, a planificacédo é algo flexivel e a qualquer momento, se
oportuno, alterada; € um método imprescindivel e facilitador no processo de
ensino/aprendizagem, pois o professor, através dela, consegue verificar se os contetdos
foram lecionados de forma adequada.

A posteriori, é fulcral que o docente realize uma reflexdo acerca do seu plano de
aula. Esta origina a revisdo da prépria aula, para que se torne mais rentavel/produtiva
futuramente, indo de encontro com o que se pretende lecionar. Tornando-se também um
fator chave no desenvolvimento e superacdo dos obstaculos de modo a colmatar as
lacunas evidenciadas na sua pratica. Ou seja, a reflexdo tem um carater imprescindivel
na pratica pedagdgica, na medida em que permite repensar acerca das metodologias e
das estratégias utilizadas, pois o “ensino reflexivo implica assim uma preocupacdo
activa com objectivos e consequéncias, bem como com significados e eficiéncia técnica.
Ele combina a capacidade de questionar com atitudes de espirito aberto e os professores
terdo de ser continuamente monitores, avaliadores e reverem com frequéncia a sua
pratica” (Alarcdo, 1996, p.57).

No que concerne a avaliacdo, trata-se de um elemento integrante e facilitador das
praticas pedagogicas, permitindo avaliar se os alunos adquiriram os conhecimentos. A
avaliacdo é considerada como ponto de partida do ensino, que consente avaliar ndo s
os resultados mas também os processos de aprendizagem, ou seja, € um método
imprescindivel no processo de ensino e aprendizagem, pois permitiu-nos auxiliar 0s
alunos, através de um apoio pedagdgico, uma vez que a “avaliacdo antes de permitir
dados para a classificagdo, € um processo de natureza diagnoéstica e formal, que leva
docentes e alunos a reformularem objectivos, estratégias e meios, a determinarem as
dificuldades de aprendizagem e a anunciarem os tipos de apoio ou reforgo a levar a

cabo” (Marques, 1985, p.68). Tornou-se necessario, ao longo do processo de
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aprendizagem, verificar se os objetivos foram alcancados, isto €, se o nivel dos alunos
se adequa ao ritmo de ensino, 0 que por vezes ndo se constatava. Por consequéncia,
adaptamos os conteidos consoante o nivel de aprendizagem dos alunos, ou seja, “a
avaliacdo dos saberes dos alunos tera que ser o ponto de partida do processo de ensino”
(Boggino, 2009, p.81).

Assim, para que o0s professores possam observar e ter a percecdo em que
momento e nivel de aprendizagem se situa cada aluno, foram realizadas avalia¢Ges
através da observacdo direta. Eu acompanhei apenas a primeira avaliagdo em conjunto
com os professores responsaveis pelas turmas, através do preenchimento de uma folha
de excel e posteriormente de uma outra que era fornecida ao aluno com a avaliacéo e
algumas observacdes (Anexo 7). N&o foi possivel ficar com as fichas de avaliagdo nem

com a folha excel preenchidas porque os professores assim nao o entenderam.
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Apontamento Final
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Findado o estagio profissionalizante e este documento, podemos afirmar que os
objetivos, colocados inicialmente no plano de estagio, foram alcancados, uma vez que
foi possivel dar apoio no ginasio de musculagdo e cardiofitness, bem como nas aulas no
meio aquético (natacdo), interagindo com varios tipos de populagdo de modo a
enriquecer os conhecimentos na area de Desportos de Academia. Apenas ndo foi
possivel, assumir a monitorizacao de aulas de grupo em sala, nem hidroginastica, uma
vez que na entidade ja existiam muitos instrutores para as mesmas, decidindo-se
encaminhar essa ocupacdo de tempo ao encontro das necessidades da instituicdo
tornando viavel o tempo do estagio.

Assim, foi obtida uma grande experiéncia resultado da aquisicdo de
competéncias técnicas de intervencdo metodoldgicas e pedagogicas em contexto de sala
de musculagdo, atividades fitness e atividades aquaticas. Neste seguimento foi
elaborado um DVD didatico, de modo a que o aluno adquirisse competéncia superior no
ensino e execucdo dos diferentes exercicios de treino de forca. A aquisicdo de um
conhecimento pratico da organizacdo de uma empresa, direcionada para a prestacdo de
servigos, na area do exercicio fisico e saude, foi, também, um dos objetivos bem
conseguidos desta etapa de formacao teérico-pratica.

Foi, também, possivel deixar a marca pessoal e profissional, devido aos lacos de
amizade que se estabeleceram e a proposta que ficou em aberto de novas ideias para o
sucesso da empresa. Ou seja, a criagdo de uma aplicagdo onde os utentes possam
consultar a sua area pessoal, com o tipo de inscricdo, aulas frequentadas, planos de
treino e respetivos exercicios.

Ao longo do estagio, identificAmo-nos com unidades curriculares frequentadas
ao longo do primeiro ano do presente curso. Nas aulas de natagdo foram retiradas
aprendizagens praticas das unidades curriculares de Actividade Fisica para Populacfes
Especiais, Adaptacdo Funcional ao Exercicio, Aconselhamento e Treino Psicoldgico,
Actividades Aquaticas e Intervencdo Pedagogica, uma vez que em atividades no meio
aquatico teve de se ter em atencdo a variabilidade das populacdes, interagindo de forma
diferenciada em cada uma delas. No ginasio de musculacéo e cardiofitness existiu uma
forte compatibilidade com as unidades curriculares de Biomecanica do Exercicio,
Seminérios (Nutricdo e Exercicio; Lesfes Desportivas; Saude e Desporto; Avaliagdo

Antropométrica; Etica e Filosofia do Desporto), Avaliacdo e Prescricdo do Exercicio
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Fisico, Actividade Fisica para Populacbes Especiais, Treino personalizado e
Musculagdo e Cardiofitness, ja que se teve de colocar em pratica 0os conhecimentos
biomecanicos sobre execu¢do de exercicios tanto no acompanhamento de treinos como
na elaboracdo do DVD didatico, esteve-se em contacto com populacdes especiais, bem
como por vezes se teve de efetuar um acompanhamento mais cuidado e personalizado
com os utentes.

Em suma, ao longo dos varios meses de estagio foi ganhando forca a ideia de
que, para além do conhecimento cientifico que, todos nds temos de possuir para
podermos desempenhar bem as nossas tarefas, também devemos ter a capacidade de
relacionar-se com 0s outros. Isto é, sermos claros, concretos, assertivos, empaticos,
reconhecedores, situacionais, flexiveis, bons comunicadores, observadores, perspicazes
e exigentes.

Trabalhar na area dos desportos de academia “€ uma viagem com Varias

paragens, sO entra quem quer e as vezes sai quem ndo consegue ” (Lanca, 2013).
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Anexo 1

Tabela de momentos e niveis de aprendizagem



Momenio Branco

el 1

Fntra ma Ao & ands do bada

Caminka am vids: drecle

Corre am varias diregies

Exscuta farefas sizoples 3 suparficie

Ievarge & cabeca com o% olbos aberios & am apmeds

Exgcuta a imspiragio corts o imarge a cabog farendo a cxpiracio completa ativa o
probongadz s¢ pely bom

Bxecnfa a mspragdo corta & Imerge a cabe@ farendo a expragdo completa ativa o
probongada sé pelo pariz

Executa a imspragio corta o imarge a cabeg fazendo a expimaciio completa ativa o
profongada s pelas duas vies (péreas)

Enima m dgm & anda de fremiv o du cowtas

e
el 2

Flutaa na posicio horizonial no plano veniral & dorsal

Exgcuta tarafas simples — apanhas lobjetos sobmarsos, sogus colegas, margulio por antre
colegas « chataculos

Exgcuta wabios para a agns partindo da posigio do pé © apanha lobjetos no findo da
piscina

Flutnz na posipdo de equiltbrio horizontal weotral com apeto mével am expiragic
compleia atrra & prokongada

Flutaas na posiclo de equilthrio horirontal sm expiragio completa 1 vias respmatdria

Flutaa no plano suparficial sm posiclo de equiltbrio horizontal wentral o sea apmaia

Flutaa no plino mxdio em povicio equilibric horizcatal ventral & am sxpirgio comsp leta
atia & prolongada utibizands sommitincamanto e duas viss mepimatirisa

Flutaa no plino mxédio em poticio equilibrio horircatal ventral ¢ am apneia

MWmel 3

Exgcuta batimentes de parnas crew] am aposi, partinde de poticlo de equilhoio
honzomtal wentral com apodo mxdvel. Utklies divemas sequéncias

Exgcuta mergulhos de cabeca partindo da posicde de peé n2 zom do caids da piscina.
Utiliza diversas sequincias: vertical’borizontal, benzoatal venmal'dorsal

Executa mergnlhos de cabeca partindo da posiglo de cdcoms m zom do cads da piscina.
Utiliza diversas sequincias: vertical’horizontal, benzoatal venimal'dorsal

Exgcuts mergulhos do cabeca partindo da posiclo de joalhes na zona do cais da piscina
Utiliza diversas sequincias: vertical'horizontal, borizontal ventral dersal

Exgcuta mergulhos do cabeca partindo da posiclo sentado na pona do caiu da piucina

Exgcuta rolamentos 2 frunte am expiracdc complota atha @ prodongada, utizando a
revpracio naal

Exgcuta rolamentos 2 frunte am expiracdc completa atha ¢ prolongada, utifzando an
duas vias respirabiria, segnidos de Buuache: veniras

Flutaa no plano profundo em poscio de equilibrio horizonta] veoiral o em apoei

Flutaa no plino profunds em poticiio de equilibric herizenta] ventral ¢ em sxpiracic
completa attva & prolongada, otilizando simitancamaate o duas viss respiratoras

Exgcuta batimentos de parnas crew] em expiracdo complets ativa & prodongada,
utilizandio simmitanamante a5 duas vis respracrias




Momenty Amaraky
Execufa o movimsaios de bracos costas com apoic moved colocado nas o
Executa o movimentos ds bragos crawl com apaoie movel colocado nas mios @
respacio unilateral
Executa espimacdo lateral de rawd para ambos o5 lados, com batimento de parmas @
aposo monal
Executa batimentos de parnas costas sem apodio
Executa batimantos de parnas costas com apodn mxdal
Executa fomacle: vntrais segnidas do Sofuacle: dorsais a partir do impmlso na pareds
@ com katimento de pamas nesta segonda parte
Wivel 4 | Executa Sumages vanirais segnidas de Sutuaches domais a partx do impulso na pareds
Executa flomagles ventrais segnidas de Sohuagie: domads segmidas de flutoagdes
wntai 8 partr do impulso m pareds
Flufma ma posddc honzenmial dorsal sem apoic e com os Bragos wstendidos oo
profongameats dos ombros
Flufna na posicdo horirontal dorsal seam apeio @ com o5 bragos wienddes ao lengo do
Carpa
Flutna na posicle horizontal dorsal com apoic mesed
Executa batimenmins de pamas <rowl em expiracdo completa atpa @ prolongada,
utilzando simitanamenie 25 duas vias respirzbirias o partinde da posigdo de equiliboo
Execufa o movimants global de crawd com respimracio umdlataral
Emscuta o movimanto de bragos de crawd com respiraco unilateral
Execufa 0 movimento de bragos de crawd wm apoaia
Execufa 0 movimento de brzpos de cosas
Executy movimente global de brogos
Execufa movimento de brages de brucos

Wnel 5

Nmel § | Frecnts moviments de parnas de brocos
Executa moviments glebal do covtas
Exgcuta o movimanto global de crawd com mespmaciio lataral

Momenio Verde
Executa partidas nos diferemtes sstilos
Executa virapens nos diferentes estilos
Executa movimentos ondulatorios
Executa movimentos de permas mariposa Com Iespiracao
Executa movimenios de bracos mariposa COm respiracao
Executa movimenio conjunto de pernes na mariposa
Executa movimento conjunto de tragos na mariposa
Exeruta movimenio giobal de manposa
Nado completo 25 metros crawl
Nado completo 15 mefros costas
Hado completo 15 metros brugos
Nado completo 15 metros marposa
Nado 50 metros crawl com partidas e viragens
Nado 50 metros costas com partidas e viragens
Hado ﬁﬂmhu;ni{mp:tdasem




ANnexo 2

Exemplo de aulas de natacao — plano/reflex@o turma 2



Estdgio — Esposende 2000 - Escola de natagcdo Ondinhas

Aulan®: 1 Bloco: Momento Branco Hora: 17h45m Data: 14/11/2012
Local: Complexo de Piscinas Foz do Cavado Professor responsavel: Tiago Losa Professor estagiario: Hugo Sousa
Obijetivos Conteado Descricao das atividades Material Tempo
12Parte Centrar atencio na aula Ativagio funcional éGg?JI;thS: realizar movimentos ondulatérios imergindo a cabeca na 5
I Passeio de cavalo com Coloca-se um rolo de espuma entre as pernas e um pull-boy em cima
Faml_llarlzar € chanéu da cabeca; cada aluno tem de se deslocar pela piscina sem que o pull- 15
descontra_lr aq~uando de p boy caia. Rolos de espuma
combinagBes de I Ge desli - P batl
flutuaco e _ Os alunos tem de deslizar na 4gua sem realizar batimentos nem
2%Parte Deslizar bragadas; Placas flutuadoras 5
deslocamentos . — .
Podem apenas realizar expiracdo dentro de agua;
Iniciar os movimentos Eat(_ja alttm(()j segu.ra nas pontas dos rolos de espuma/placas e realizam Pull-boy
de batimentos de pernas | Corrida de barcos/motas | oo mento d€ PES, ) . 15’
e bracada Quando se sentirem confiantes realizam bragadas, segurando apenas
com uma méo no centro do rolo de espuma/placa.
3Parte Retorno a calma Retorno ao estado Brincadeira livre explorando varios materiais. Bolas, flutuadores, 5

inicial/relaxamento

colchdes, brinquedos

Sumario: Iniciacdo — deslize e batimento de pernas/bracada; Pequeno jogo;
Bibliografia: Aras, F., Beltran, A., 1060 ejercicios de natacion (2009), Editorial Paidotribo.
Kerbej, F., Natacdo algo mais que 4 nados (2002), Editora Manole Ltda.

Brés. J., Carvalho, L., Cruz, S., Fernandes, L., Mira, J., Rodrigues, I., Manual de Educacéo Fisica — 1° Ciclo do Ensino Basico (1998).
Gabinete Coordenador do Desporto Escolar no &mbito do PRODEFDE




Estdgio — Esposende 2000 - Escola de natagcdo Ondinhas

Reflexao:

- Aspetos positivos:
- Clima de aula;
- Gestdo e organizacdo de aula;
- Tempo de empenhamento motor;

- Aspetos a melhorar:
- Quantidade e qualidade de feedbacks — mais vezes e mais direto (objetivo);



Anexo 3

Exemplo de aulas de natacao — plano/reflexdo turma 16



Estdgio — Esposende 2000 - Escola de natagcdo Ondinhas

Aulan®: 1 Bloco: Momentos Amarelo e Verde Hora: 17h45m Data: 17/11/2012
Local: Complexo de Piscinas Foz do Cavado Professor responsavel: Paulo Professor estagiario: Hugo Sousa
Obijetivos Conteado Descricao das atividades Material Tempo
Jogo do caga o rabo de peixe: estando os alunos em fila de méos dadas,
0 primeiro tem de tentar apanhar o ultimo; realizar exercicio com todos
a . N . os alunos; s
1*Parte Centrar atengdo na aula Alivagdo funcional Uns alunos fazem uma roda enquanto que (quando a roda se partir) o - 3
ultimo se desloca entre os colegas e tem de agarrar todos os objetos
colocado no centro da roda, bem como tentar apanhar o colega;
Os alunos tém de ir buscar vérios objetos deslocando-se: com as maos
apoiadas na bola, deslizar dorsalmente com batimento alternado de
Iniciar os movimentos Batimento de pernas com | pernas; Cada aluno agarra na placa flutuadora com as duas maos a 15°
de batimentos de pernas bragada frente da cabeca e desliza; a meio do deslize retira uma mio de cada Placas flutuadoras
e bracada — vez e realiza uma bracada com batimento de pernas e volta a desliza, e
23Parte familiarizacéo dos assim sucessivamente; Material diverso
movimentos Os alunos tém de passar todos os obsticulos, apanhar 0 méaximo de | (nUmeros, figuras, etc)
Circuito em labirinto objetos e terminar o ci_rcuito elaborado ao longo da piscina com tapetes 5
Adaptacédo dos flutuantes e esparguettis e arcos; Bola
movimentos em Encontrar no fundo da piscina os nimeros indicados pelo professor;
situagdo de jogo Mini-n3 " Formam-se duas equipas, tendo cada equipa de passar a bola entre
ini-p6lo aquético com - : )
arcos todos 0s Jogadorfzs e marcar golo, _tendo que no mom_ento de atirar a 15
bola se sentirem a vontade e impulsionar o corpo para cima;
Corrida de cavalos;
32Parte Retorno & calma Retorno ao estado Mergulhar cabeca na agua; deitar em decubito dorsal com ajuda de Flutuadores 5

inicial/relaxamento

flutuadores nas costas e andar de bicicleta; depois em decubito ventral;
Realizar inspiracdo fora de dgua e expiragdo dentro de agua;

Sumario: Iniciacdo ao batimento de pernas/bracada; Pequeno jogo;
Bibliografia: Arus, F., Beltran, A., 1060 ejercicios de natacion (2009), Editorial Paidotribo.
Kerbej, F., Natacdo algo mais que 4 nados (2002), Editora Manole Ltda.

Brés. J., Carvalho, L., Cruz, S., Fernandes, L., Mira, J., Rodrigues, I., Manual de Educacéo Fisica — 1° Ciclo do Ensino Basico (1998).
Gabinete Coordenador do Desporto Escolar no &mbito do PRODEFDE




Estdgio — Esposende 2000 - Escola de natagcdo Ondinhas

Reflexao:

- Aspetos positivos:
- Feedbacks auidio-quinestésicos
- Tempo de empenhamento motor;
- Variabilidade de exercicios;

- Aspetos a melhorar:
- Clima de aulg;




Anexo 4

Exemplo de aula APPACDM



Estdgio — Esposende 2000 - Escola de natagcdo Ondinhas

Aulan®: 1 Bloco: Momento Branco Hora: 10h15m Data: 14/11/2012
Local: Complexo de Piscinas Foz do Cavado Professora responsavel: Cristina Professor estagiario: Hugo Sousa
Obijetivos Conteado Descricao das atividades Material Tempo
12Parte Centrar atengdo na aula Ativacao funcional Caminhar junto ao professor ao longo da piscina 5
O professor espalha varias bolas pela piscina e o aluno tem de as ir
Juntar bolas buscar, levando-as onde o professor estiver; 15
Fami!iarizar e Deslocamento realizado de vérias formas: pequenos saltos, de cocoras. Bolas
28Parte descontrair aquando de O aluno deixa-se deslizar enquanto o professor puxa pelo rolo de
combinagdes de Passear de barco espuma — estimular a posigéo horizontal (bem-estar); Rolos de espuma 5
flutuacdo e Incentivar a realizar expiracéo dentro de agua;
deslocamentos - .
Andar de bicicleta Cada aluno segura nas pontas dos rolos de espuma/cais da piscina e 15°
realizam batimento de pés;
5 Retorno ao estado . A - . Bolas, flutuadores
a ’ ’ >
3%Parte Retorno a calma inicial/relaxamento Brincadeira livre explorando varios materiais. 5

colchdes, brinquedos

Sumario: Iniciacdo — deslize e batimento de pernas/bracada; Pequeno jogo;
Bibliografia: Aras, F., Beltran, A., 1060 ejercicios de natacion (2009), Editorial Paidotribo.
Kerbej, F., Nata¢do algo mais que 4 nados (2002), Editora Manole Ltda.

Bras. J., Carvalho, L., Cruz, S., Fernandes, L., Mira, J., Rodrigues, I., Manual de Educacéo Fisica — 1° Ciclo do Ensino Basico (1998).
Gabinete Coordenador do Desporto Escolar no ambito do PRODEFDE




Estdgio — Esposende 2000 - Escola de natagcdo Ondinhas

Reflexao:

- Aspetos positivos:
- Clima de aula;
- Gestdo e organizacdo de aula;
- Tempo de empenhamento motor;

- Aspetos a melhorar:
- Quantidade e qualidade de feedbacks — mais vezes e mais direto (objetivo);
- Comunicagéo.



ANnexo 5

Exemplo de aula NEE



Estdgio — Esposende 2000 - Escola de natagcdo Ondinhas

Aulan®: 1 Bloco: Momento Branco - Necessidades Educativas Especiais Hora: 10h15m Data: 06/12/2012
Local: Complexo de Piscinas Foz do Cavado Professor responsavel/Professor estagiario: Hugo Sousa
Objetivos Contetdo Descrigao das atividades Material Tempo
Jogo do caga o rabo de peixe: estando os alunos em fila de méos dadas,
0 primeiro tem de tentar apanhar o Gltimo; realizar exercicio com todos
a ~ - . os alunos; s
1°Parte Centrar atengao na aula Ativagao funcional Uns alunos fazem uma roda enquanto que (quando a roda se partir) o 3
ultimo se desloca entre os colegas e tem de agarrar todos os objetos
colocado no centro da roda, bem como tentar apanhar o colega;
Os alunos tém de passar todos os obstaculos, apanhar o méaximo de
Circuito em labirinto objetos e terminar o ci_rcuito elaborado ao longo da piscina com tapetes 15°
Iniciar os movimentos flutuantes e esparguettis; Placas flutuadoras
de batimentos de pernas Encontrar no fundo da piscina os nimeros indicados pelo professor;
e bracada — Os alunos tém de ir buscar varios objetos deslocando-se: com as maos Material diverso
23Parte familiarizagdo dos apoiadas na bola, deslizar dorsalmente com batimento alternado de | (nUmeros, figuras, etc)
movimentos Batimento de pernas com | pernas; Cada aluno agarra na placa flutuadora com as duas mdos a 5
bracada frente da cabega e desliza; a meio do deslize retira uma méo de cada Balizas
Adaptacdo dos vez e realiza uma bragada com batimento de pernas e volta a desliza e
movimentos em assim sucessivamente; Bola
situagdo de jogo Formam-se duas equipas, tendo cada equipa de passar a bola entre
Mini-pélo aquético todos os jogadores e marcar golo, tendo que no momento de atirar a 15
bola se sentirem a vontade e impulsionar o corpo para cima;
3aParte Retorno a calma Retorno ao estado Deslocar-se a volta da piscina tendo o cais como apoio. 5

inicial/relaxamento

Sumario: Iniciacdo ao batimento de pernas/bracada; Pequeno jogo;
Bibliografia: Arus, F., Beltran, A., 1060 ejercicios de natacion (2009), Editorial Paidotribo.
Kerbej, F., Nata¢éo algo mais que 4 nados (2002), Editora Manole Ltda.

Bras. J., Carvalho, L., Cruz, S., Fernandes, L., Mira, J., Rodrigues, I., Manual de Educacéo Fisica — 1° Ciclo do Ensino Basico (1998).
Gabinete Coordenador do Desporto Escolar no &mbito do PRODEFDE




Estdgio — Esposende 2000 - Escola de natagcdo Ondinhas

Reflexao:

- Aspetos positivos:
- Clima de aula;
- Tempo de empenhamento motor;
- Variabilidade de exercicios.

- Aspetos a melhorar:
- Gestéo e organizacéo de aula;
- Explicagdo e exemplificacdo de exercicios.



ANnexo 6

Plano de atividade Natal em Movimento
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Professores responsaveis pelas gincanas e jogos: Podem trocar esta ordem, desde que estejam em cada posto um professor

Passar por cima do colchao (segurar): Carlos Lages

Golfinho e Batimento de pernas com placa: Susana Laranjeira
Mergulhos para apanhar objectos e Golfinho: Célia Couto
Langcamento do cesto: Sara Domingues

Jogo da bola ao capitdo: Adriano Vareiro

Jogos de Polo e de Voleibol: Luciano Brito

FEEEEE

Professores Responsaveis pela Gincana grande: Podem trocar esta ordem, desde que estejam em cada posto um professor

+ Basquetebol na agua: Orlando Gongalves
+ Mergulho para a 4gua e apanhar objetos: Tiago Losa no cais em cima e na agua André Faria
4+ [Escorrega para a agua: Rui Vasquinho no escorrega e na agua Hugo Sousa

Professores Responsaveis pela Natagdo Pura Desportiva: Podem trocar esta ordem, desde que estejam em cada posto um professor

+ Primeira pista: Jaime Carvalho
+ Segunda pista: Paulo Marques

Sessdo de Hidrokid’s - pelas11.00h e com uma duracéo de 20min:
Os responsaveis pela preparacéo e dinamizacao desta atividade seréo os professores:

+ Susana Laranjeira
4+ Célia Couto
4+ Adriano Vareiro

Atividade com o insuflavel — pelas 11.00h e com uma duracéo de 30min:

Os Professores responsaveis pela orientagdo e supervisao:
Carlos Lages

Luciano Brito

Sara Domingues

Orlando Gongalves

André Faria

Rui Vasquinho

Tiago Losa

Hugo Sousa

Jaime Carvalho

FEEEEEFEEE

Hidroginastica - pelas 11.30h e com uma duracédo de 20min:
Os responsaveis pela preparacao e dinamizacao desta atividade serdo os professores:

Susana Laranjeira
Sara Domingues
Adriano Vareiro
Célia Couto
Luciano Brito
Hugo Sousa

FEEEEE



Anexo /

Ficha de avaliacdo de natacéo



ANO LETIVO 2012/213

FICHA DE AVALIACAO TRIMESTRAL — 12 Trimestre

DOMINIO SOCIOAFETIVO

ASSIDUIDADE/PONTUALIDADE/PARTICIPACAO COMPORTAMENTO AUTONOMIA E EMPENHAMENTO

PARAMETROS NIVEL PARAMETROS NIVEL PARAMETROS NIVEL

Assiduidade Cumprimento de regras Autonomia na realizagdo de tarefas

Pontualidade Cooperagdo com os colegas Persisténcia na realizagdo de tarefas

Participagdo na aula Cooperagdo com o professor Atengdo e concentracdo

AVALIACAO DIAGNOSTICA: NiVEL ATINGIDO NO 12 TRIMESTRE: OBJETIVO PARA O 22 TRIMESTRE:
MOMENTO NIVEL MOMENTO NIVEL

OBSERVAGOES:

A ASSIDUIDADE e o EMPENHO na aula sao fatores decisivos para o SUCESSO.

PARABENS E CONTINUAGCAO DE BOM TRABALHO.

DEZEMBRO, 2012

O Professor:




Anexo 8

Guia do professor 2012/2013



Nota Introdutdria

Com o propdsito de que esta empresa no geral e as suas instalagdes — Piscinas Foz do Cavado e Piscinas
Municipais de Forjaes em particular, sejam um local onde todos sintam prazer em trabalhar, torna-se imprescindivel
uma cultura de corresponsabilidade e de estreita colaboragéo entre todos os seus membros.

E importante que rapidamente todos interiorizem as normas de funcionamento, as respeitem e as fagam
respeitar, de modo a que possam orientar e coordenar a sua atuagdo, bem como a dos utentes que nos procuram.

Neste sentido, foi elaborado este guia que pretende ser um suporte e uma ajuda para que todos possam mais
eficazmente conhecer toda a orgénica do funcionamento das Escolas de Natagdo “O Ondinhas” ¢ “A Boguinha”, e
ainda dos Projetos de Natacdo implementados junto da populacdo, bem como todas as orientagdes definidas para um
bom funcionamento da empresa.

Este é apenas um documento orientador e ndo dispensa ou substitui o estipulado no Regulamento Interno
dos dois complexos de piscinas, que consagram todos os direitos e deveres dos Utentes, bem como toda a legislacdo

especifica do funcionamento das instalagGes aquaticas e outras.

Organizagdo Esposende 2000 / Escolas de Natagdo

Conselho de
Administragao

Coordenador Geral
Gestor de Clientes das Escolas de
Natacao

Rececao Utentes Professores Utentes

Conselho de Administragdo

Tem um papel importante na defini¢do de estratégias e regras que pretende ver cumpridas.
Desta forma o professor devera:

- Respeitar as normas definidas pela Administragao.

- Estar presente nas reunides convocadas e agir em conformidade com as decisfes ai tomadas.

Coordenador Geral



Para além de colaborar na gestdo das turmas: desisténcias, reclamacdes, deficiente ou excessivo n°. de alunos/turma,
ajustamentos, etc. tem a responsabilidade de ser um importante elo de ligagdo entre Técnicos e Conselho de
Administracéo.

Assim, o professor devera / podera:

- Informar o Coordenador das dificuldades encontradas no desempenho das suas fungoes.

- Informar das ocorréncias verificadas e para as quais ndo sente competéncia para proceder a sua resolucéo.

- Solicitar apoio na resolugdo de duvidas de caracter pedagogico e/ou cientifico que eventualmente possam surgir no

desempenho das suas fungdes.

Gestor do Cliente

Seré a face da empresa face aos utentes em conjunto com a Rececdo. Terd um importante papel no aconselhamento
de modalidades, escolha de tarifarios e outras tarefas. Sera ainda o elo de ligacéo entre os utentes e o Conselho de
Administragdo. Fara chegar a este todas as reclamagdes e sugestdes de funcionamento e ainda a ligagéo entre rececéo,
controlo de presencas e Coordenador Geral das Escolas de Natagcdo. N&o tem qualquer ligacdo direta com o0s
professores, no entanto podera pedir informagdes sobre as caracteristicas de cada modalidade e o seu publico-alvo.

A organizagao dos processos individuais de cada aluno — ficha de inscri¢éo e ficha de avaliacdo, serd uma tarefa da
sua responsabilidade.

Administrativo

Os assuntos relacionados com a entrega dos honorarios e pagamentos devem ser tratados com o Administrativo. A
entrega de honorarios tera de ser feita até ao Gltimo dia de cada més, com essa data no recibo. Os pagamentos serao
efetuados até ao dia 10 do més seguinte ao da prestacdo de servigo. Os pagamentos serdo feitos por transferéncia
bancéria.

As alteracOes de dados devem ser comunicadas ao Administrativo.

N&o serdo efetuados pagamentos sem a entrega do respetivo recibo.

—
aboguinha
Escola de Natagdo “Ondinhas” Escola de Natagao “Boguinha”
Piscinas Foz do Cavado Piscinas Municipais de Forjdes

Organizacéo das Turmas
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Organizacio — Momentos de Aprendizagem
As turmas sdo organizadas tendo em conta as idades e o nivel de aprendizagem dos alunos:
- Momento Branco - Iniciagéo
- Momento Amarelo - Aperfeicoamento
- Momento Verde - Manutengao
- Pré-competicéo
- Competicéo

Cada professor, nas turmas homogéneas em termos de idade, terd 0 maximo de 10/12 alunos.

Pressupostos para a inscrigdo nas turmas

Iniciacdo — fases e contelidos gerais de aprendizagem

Competéncia fundamental — primeiro contacto com a dgua e adaptagéo ao meio aquatico

Entra na gua e apanha objetos do fundo da piscina;
Executa a inspiragdo e a expiracdo completa dentro de &gua utilizando as duas vias;
Flutua na posigao horizontal no plano ventral e dorsal com e sem apoio mdvel;

Executa batimentos de pernas crol realizando a respiracdo completa com e sem apoio mével.

Aperfeicoamento — fases e contetdos gerais de aprendizagem

Competéncia fundamental — executar a pernada de crol com respiragéo

Executa batimentos de pernas costas com e sem apoio movel;

Executa movimentos de bracos crol com apoio mével, realizando respiracao;
Executa movimentos de bragos costas com apoio movel;

Executa 0 movimento global de crol com respiragéo;

Executa o movimento global de costas;

Executa 0 movimento de pernas brucos;

Executa 0 movimento de bragos brucos;

Executa o movimento global de brugos.

Manutencao — fases e contelidos gerais de aprendizagem

Competéncia fundamental — nado completo nas técnicas de crol, costas e brugos

Executa partidas e viragens nos diferentes estilos;
Executa movimentos ondulatorios:
Executa movimentos de pernas mariposa com respiracdo;

Executa movimentos de bragos mariposa com respiracéo;



Executa movimento global de mariposa com respiracéo;

Nado completo nas técnicas de crol, costas, brugos e mariposa com partidas e viragens;

Organizacao das Atividades Letivas

Periodo de Funcionamento das Aulas

As aulas de natagdo decorrerdo nos seguintes periodos:

- Piscinas Municipais em Forjaes — de 01-10-2012 a 31-07-2013

- Piscinas Foz do Cavado — de 08-10-2012 a 31-07-2013

- N&o havera aulas nos feriados e véspera de Natal e Ano Novo. Contudo, em alguns feriados serdo propostas

atividades aquaticas para minimizar a perda da aula.

Planeamento e Organizagdo das Aulas

Os professores deverdo planear e organizar as suas aulas de acordo com 0s seguintes critérios:
- Escaldo etério dos alunos

- Nivel de aprendizagem em que se encontram

- N.° de alunos

- Material disponivel

- Espaco disponivel

Duracdo das aulas
As aulas tém a duracdo de 45 minutos de tempo efetivo de aula. Nos horarios em que ocorre ondulagéo, esse tempo é
contabilizado como tempo de aula.

Avaliacdo dos Alunos
A avaliagdo dos alunos realizar-se-a em 4 momentos:
- Inicio da atividade — até final de Outubro de 2012 - verificagdo do nivel do aluno e da adequagdo da
avaliacao efetuada
- Final do 1.° trimestre
- Final do 2.° trimestre
- Até 15 de Maio de 2013 — avaliagdo final
No entanto, sempre que a progressao do aluno justifique devera o professor integra-lo num grupo mais avangado
procedendo a sua avaliagdo.
O professor devera ainda, comunicar por escrito ao Coordenador Geral das Escolas de Natagdo no caso de algum

aluno passar de “momento” para que seja atribuido o respetivo diploma.

Organizagdo das Atividades N&o Letivas



Reunibes de trabalho

Com o objectivo de melhorar a qualidade de ensino e proporcionar a troca de experiéncias e informacdo entre
Técnicos, Administracdo e Coordenador Geral serdo convocadas as seguintes reunides, nas quais devem participar
todos os professores:

11 outubro 2012 (52 feira) — 21.30 horas

14 Novembro 2012 (42-feira) — 21.30 horas

16 janeiro 2013 (42 feira) — 21.30 horas

3 abril 2013 (42 feira) — 21.30 horas

29 Maio 2013 (42 feira) — 21.30 horas

Festival das Escolas de Natacao — Natal

Como forma de dinamizacdo das Escolas de Natacdo e com o objetivo de dar a conhecer o trabalho nelas
desenvolvido sera realizado o Festival das Escolas de Natagdo O “Ondinhas” ¢ “A Boguinha” com a tematica do
Natal — 1 de Dezembro de 2012 — sdbado — 10.00 horas — Piscinas Foz do Cévado.

A organizagdo deste Festival ficara a cargo do Coordenador Geral e de todos os Professores das Escolas de Natagao.

Torneio de técnicas alternadas — 16 de fevereiro e Torneio de Técnicas Simultaneas — 27 de abril

Como forma de dinamizacdo das Escolas e com o objetivo de dar a conhecer o trabalho nelas desenvolvido serdo
realizados os torneio acima identificados destinados aos alunos das Escolas de Natagdo O “Ondinhas” e “A
Boguinha”, a realizar nas datas referidas nas Piscinas Foz do Cavado.

A organizacdo destes Torneios ficard a cargo do Coordenador Geral e de todos os Professores das Escolas de
Natacdo.

Participagdo em provas organizadas por outras instituicées (ANMinho...)

Como forma de dinamizagdo das Escolas e com o0s objectivos de dar a conhecer o trabalho nelas desenvolvido, bem
como para incentivar os alunos a melhorarem o seu desempenho e proporcionar um momento de contacto com uma
prova de natagdo pura desportiva aos nossos alunos participaremos em provas de natagdo organizados por outras
instituicBes em data e local a definir.

A organizagdo da participacdo nestes torneios ficard a cargo do Coordenador Geral e de todos os Professores das

Escolas de Natagéo.

Festival das Escolas de Natacéo — Final Ano Letivo

Como forma de dinamizagdo das Escolas e com o objetivo de dar a conhecer o trabalho nelas desenvolvido sera
realizado o Festival das Escolas de Natagdo O “Ondinhas” ¢ “A Boguinha”, no final do ano letivo — 8 de Junho de
2013 — Sabado — 14.00 horas — Piscinas Municipais de Forjaes.

A organizagdo deste Festival ficara a cargo do Coordenador Geral e de todos os Professores das Escolas de Natagao.

Normas Orientadoras para os Professores
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Obrigagdes inerentes as suas funcoes
- Ministrar as aulas de natacéo;
- Assegurar um bom funcionamento das mesmas;
- Informar o Coordenador Geral de todas as dificuldades no desempenho das suas fungdes;
- Respeitar os objetivos definidos para cada setor e momento;
- Avaliar os alunos de acordo com esses objetivos;
- Colaborar em todas as iniciativas da Esposende 2000 referentes a sua area de agao;
- Respeitar as regras e normas definidas superiormente;
- Zelar pelo bom estado do material didatico;
- Zelar pelo bom estado das instalaces;
- Desenvolver uma formag&o técnica continua;
- Programar as aulas;
- Preparar o material que vai utilizar;
- Recolher o material no final das aulas;
- Colaborar com o responsavel no controlo didrio da turma; isso devera ser feito no inicio da aula e com ela ja a
decorrer;
- Acompanhar as aulas de muito perto e com muita atencdo; nunca deixar os alunos sozinhos na piscina;
- Manter um bom relacionamento com os alunos e colegas;
- Fazer todo o esforco necessario para que as criangas se sintam bem na aula; lembre-se que elas sdo todas diferentes;
- Planear tudo o que vai fazer na aula de acordo com os objetivos do setor e nivel em que se encontram 0s seus
alunos;
- Assegurar um bom ritmo de trabalho, criando nos jovens bons habitos de assiduidade, trabalho, responsabilidade,
disciplina e pontualidade;
- Manter em dia um conjunto de dados referentes ao seu trabalho: nimero de alunos na turma, momento que esta a
frequentar, niveis, presencas, desisténcias, transferéncias;
- Assegurar, sempre que solicitado pelos pais, um conjunto de informacdes relacionadas com a aprendizagem dos
filhos;
- Transmitir essas informagdes por iniciativa propria e quando achar que elas sdo necessarias para o normal
desenvolvimento do processo de aprendizagem;
- Solicitar junto da rececdo os contactos dos encarregados de educacdo, marcando o local, hora e dia; O contacto com
os pais durante as aulas ndo é permitido, sendo no entanto possivel nos intervalos das mesmas ou em horério definido
para o efeito.
- Comunicar ao Coordenador Geral as passagens de niveis e de momentos dos alunos para que este assegure a
atribuicdo do respetivo diploma de avalia¢do;
- Comunicar ao Coordenador Geral todos os entraves que dificultem o bom funcionamento das aulas, assim como,
todas as ocorréncias que se verifiquem e em relacdo as quais nao tenha competéncia para tomar deciséo;
- Assinar os diplomas de avaliacéo;
- Assinar Ficha de Presenca no inicio e final da aula;
- Fazer cumprir as normas de higiene indispensaveis, assim como o Regulamento Geral de utiliza¢do das instalacdes;
- Executar estas tarefas com dedicagao e responsabilidade.

O incumprimento destas regras dara lugar a dispensa de servi¢os na Esposende 2000.

Outras tarefas



- Presenca nas reunides de preparacdo do ano letivo;
- Presenca nas reunides que a Esposende 2000 entenda por necessarias;

- Participagdo nas iniciativas que a Esposende 2000 venha a levar a efeito, nomeadamente a¢des de formag&o interna.

Pontualidade e assiduidade

Os niveis de assiduidade dos Professores/Técnicos deverdo ser na ordem dos 100%;

Os Professores/Técnicos deverdo ser sempre pontuais; Os atrasos sdo tdo graves como as faltas;

As faltas e os atrasos deverdo ser sempre justificados por escrito em documento proprio, ou pessoalmente;

O incumprimento sistematico destes trés pontos dara lugar a dispensa de servigos da Esposende 2000

Condigdes de colaboracdo

Todos os professores terdo um contrato de prestacdo de servigos devidamente assinado por ambas as partes.

O periodo de Aprendizagem Geral — Escolas de Natacdo vai de 1 de Outubro de 2012, a 31 de Julho de 2013. No més
de Julho as turmas serdo reformuladas no que diz respeito aos horéarios e professores.

Por via da legislacéo relativa a contratagdo puablica, havera necessidade de serem cumpridos determinados requisitos
e formalismos. Todo esse processo devera ser elaborado e concretizado até ao dia 15 de outubro de 2012, junto do
responsavel dos Servicos Administrativos.

Pelo mesmo motivo, o pagamento do trabalho prestado sera feito tendo em conta as aulas/horas de trabalho efetivo.
Os valores serdo definidos tendo em conta o valor pago por turma/modalidade no presente ano.

Os valores poderéo ser ajustados no inicio do prdximo ano civil.

O periodo de Aprendizagem Social coincide com ano letivo nacional de ensino e esta sustentada pelo “Projecto de
Natag&o para o Pré-escolar” no concelho de Esposende.

Relativamente ao pagamento aplica-se o mesmo principio das aulas das Escolas de Natagao.

Para além dos pontos definidos no contrato de prestacdo de servigos, importa salientar o seguinte:

- O professor que por motivo de forca maior ndo possa dar aula deve ele préprio arranjar substitui¢cdo e comunicar ao
Coordenador Geral das Escolas de Natag&o.

- Todo o trabalho prestado deve ser registado nos respetivos livros de registo.

- O professor que substitui deve assinar ou registar as aulas dadas na sua folha de registo.

- O controlo de Pontualidade, Assiduidade, Faltas e Substituices serd feito pelo Coordenador Geral.

Avaliac¢do do Desempenho

A Administracdo ird realizar uma avaliagdo do desempenho dos Professores tendo por base os seguintes parametros:
pratica pedagdgica; relagdo com os alunos; relacdo com os restantes Professores; participacdo nas atividades nao
letivas; participacdo nas reunides e formagoes internas; assiduidade e pontualidade.

QOutras Consideracdes
Os professores tém acesso livre ao servigo de piscina — Lazer, nas Piscinas Municipais de Forjaes e Piscinas Foz do
Cavado. Nos restantes servigos podem usufruir de vantagens e descontos. Os filhos dos colaboradores — até aos 12

anos, tém acesso livre na Aprendizagem e Lazer Regular.



Seguro de Trabalhador por conta prdpria — Decreto-Lei n.° 159 / 99 de 11 de Maio — Artigo 1.° - Obrigatoriedade do
seguro — Ponto 1 — Os trabalhadores independentes sdo obrigados a efetuar um seguro de acidentes de trabalho que

garanta, com as devidas adaptacdes, as prestacdes definidas na lei n.° 100/97 de 13 de Setembro.

Projecto de Natacao no Pré-escolar do concelho de Esposende

A Esposende 2000 e a Camara Municipal de Esposende vao mais uma vez levar por diante o Projeto de Natagdo com
as Instituigdes do Pré-escolar e populagdo mais idosa do concelho de Esposende.

O referido Projeto sera desenvolvido durante os 3 periodos letivos:

1° Periodo — de 1 de Outubro a 14 de Dezembro

2° Periodo — de 3 de Janeiro a 15 de Margo

3° Periodo — de 2 de Abril a 14 de Junho

Alguns Professores e Técnicos serdo convidados a participar no Projeto, ministrando aulas de Natagdo com a duragéo
de 40/45 minutos, juntamente com os Professores e Educadores das respetivas turmas.

Os Objetivos a desenvolver com os alunos séo os seguintes:

Alunos do Pré-escolar

Objetivos especificos
Nivel 1 — situacdo de jogo e exercicio

Entra na 4gua e anda de frente;

Entra na 4gua e anda de costas;

Entra na 4gua e anda de lado;

Caminha em vérias direces;

Corre em vérias direc0es;

Executa tarefas simples: apanha objetos a superficie;

Imerge a cabega com 0s olhos abertos e em Apneia;

Executa a inspiracdo curta e imerge a cabeca com os olhos abertos e em expiracdo completa ativa e prolongada s6
pela boca;

Executa a inspiragdo curta e imerge a cabega como 0s olhos abertos e em expiragdo completa ativa e prolongada s6
pelo nariz;

Executa a inspiragdo curta e imerge a cabega com os olhos abertos e em expiragdo completa ativa e prolongada

simultaneamente pelas duas vias.

Nivel 2 — situacdo de jogo e exercicio

Flutua na posigao vertical e horizontal no plano ventral e dorsal;

Utiliza diversas sequéncias: vertical - horizontal, horizontal ventral - dorsal, horizontal dorsal — ventral;

Executa tarefas simples: apanha objetos submersos, segue colegas, mergulha por entre obstaculos e colegas.

Executa saltos na dgua partindo da posicao de pé e apanha objetos colocados em diversos locais;

Flutua na posicdo de equilibrio horizontal ventral com apoio mdvel, em expiragdo completa ativa e prolongada e

utilizando simultaneamente as duas vias respiratorias;



Flutua no plano superficial em posicao de equilibrio horizontal ventral e em expiracdo completa ativa e prolongada
utilizando simultaneamente as duas vias respiratorias;

Flutua no plano superficial em posi¢éo de equilibrio horizontal ventral e em Apneig;

Flutua no plano médio em posicéo de equilibrio horizontal ventral e em expiragdo completa ativa e prolongada
utilizando simultaneamente as duas vias respiratorias;

Flutua no plano médio em posicéo de equilibrio horizontal ventral e em Apneia.

Alunos do 1° CEB - Orientagéo para os Professores das Atividades Extra-Curriculares (AEC)

Obijectivos gerais

Os considerados especificamente no Programa Curricular do 1°Ciclo do Ensino basico: Expresséo e Educagéao Fisico
Motora, Musical, Dramética e Plastica:

- "Elevar o nivel funcional das capacidades condicionais e coordenativas: Resisténcia geral; velocidade de reaccdo
simples e complexa de execucdo de ac¢Bes motoras bésicas e de deslocamento; flexibilidade; controlo de postura;
equilibrio dindmico em situacdo de "voo0", de aceleracdo e de apoio instavel e ou limitado; controlo da orientagdo
espacial; ritmo e agilidade™;

- "Cooperar com 0s companheiros nos jogos e exercicios, compreendendo e aplicando as regras combinadas na
turma, bem como os principios de cordialidade e respeito na relagdo com os colegas e professores";

- "Participar com empenho no aperfeicoamento da sua habilidade nos diferentes tipos de actividades, procurando
realizar ac¢Bes adequadas com correcgao e oportunidade”;

- E outros:

Contribuir para a responsabilizacdo do jovem em relacdo a Escola, a Comunidade e a si proprio;

Proporcionar aos jovens o contacto com varias modalidades desportivas atraves de a¢des diversas;

Contribuir para a reducédo das desigualdades existentes ao nivel das possibilidades e oportunidades de acesso a pratica
desportiva;

Contribuir para a aquisi¢do de habitos desportivos através da prética da natacéo;

Contribuir para a criagdo de condi¢des que permitam a crianga revelar capacidades e estruturar atitudes conducentes
ao desenvolvimento do espirito associativo;

Reforcar motivagdo pelas atividades fisicas através da pratica da natacéo.

Objectivos especificos
Os objetivos deste bloco estdo estruturados em 3 niveis - introdugdo, elementar e avancado, de acordo com o quadro

seguinte:

INTRODUCAO

ELEMENTAR

AVANCADO

- Coordenar a inspiracdo e expiracdo
em diferentes situacbes (com/sem
apoios; curta/prolongada;
boca/nariz/duas vias);

- Flutuar em equilibrio, em diferentes
posi¢des (vertical e horizontal -
ventral e dorsal);

- Associar o mergulho a diferentes
posi¢des de flutuagdo, abrindo os

olhos durante a imersdo para se

- Coordenar a inspiracdo e a
expiragdo com diferentes acoes
propulsivas;

de

respiracdo das técnicas crol e

- Realizar as formas

costas associadas aos seus
movimentos propulsivos;

- Deslocar-se em posicdo
ventral e dorsal diferenciando
as fases dos trajetos motores

- Nadar um percurso de 50 m nos estilos de
crol, costas e brugos com amplitude de
movimentos e continuidade das agdes
motoras, cumprindo as exigéncias técnicas;
- Nadar um percurso de 25 m no estilo de
mariposa com amplitude de movimentos e
continuidade das a¢bes motoras, cumprindo
as exigéncias técnicas;

- Iniciar as provas com a técnica de partida

adequada a cada estilo de nado;




deslocar com intencdo de executar | das técnicas de crol e costas; - Utilizar as diferentes técnicas de viragem;
tarefas (apanhar objetos...); - Saltar de cabeca para a|- Nadar um percurso de 4X25 m estilos
- Deslocar-se em  flutuacéo, | piscina. com partida e viragens.

coordenando acdes propulsivas dos
MS e MI com a respiracéo;

- Saltar para a piscina em diferentes
posi¢Bes (mergulhando para apanhar

objetos no fundo).

Quadro 1 — Objetivos programaticos para o bloco de natagdo no 1° CEB.

1°e 2°Ano - NIVEL 3
Situacdo de jogo e exercicio:
Flutua no plano profundo em posi¢do de equilibrio horizontal ventral e em expiragdo completa ativa e prolongada,
utilizando simultaneamente as duas vias respiratorias;
Flutua no plano profundo em posicéo de equilibrio horizontal ventral e em Apneia;
Executa rolamentos a frente em expiracdo completa ativa e prolongada e utilizando a respiragéo nasal;
Executa rolamentos a frente em expiracdo completa ativa e prolongada, utilizando simultaneamente as duas vias
respiratorias seguidos de flutuagdes ventrais;
Executa mergulhos de cabeca partindo da posicdo de sentado na zona do cais da piscina;
Executa mergulhos de cabeca partindo da posi¢do de joelhos na zona do cais da piscina;
Executa mergulhos de cabeca partindo da posicao de cocoras na zona do cais da piscing;
Executa mergulhos de cabeca partindo da posicao de pé na zona do cais da piscing;
Executa batimentos de pernas crol em Apneia, partindo da posi¢do de equilibrio horizontal ventral com apoio moével;
Executa batimentos de pernas crol em expiragcdo completa ativa e prolongada, utilizando simultaneamente as duas
vias respiratorias e partindo da posicdo de equilibrio horizontal ventral com apoio mével;
Executa batimentos de pernas crol em expiracdo completa ativa e prolongada, utilizando simultaneamente as duas
vias respiratorias e partindo da posicdo de equilibrio horizontal ventral sem apoio e com respiracédo frontal;
Flutua na posicgao horizontal dorsal com apoio mével;
Flutua na posigéo horizontal dorsal sem apoio e com os bracos estendidos ao longo do corpo;
Flutua na posigao horizontal dorsal sem apoio e com os bracos estendidos no prolongamento dos ombros;
Executa flutuagdes dorsais seguidas de flutuagdes ventrais a partir de impulso na parede;
Executa flutuagdes ventrais seguidas de flutuac@es dorsais a partir de impulso na parede;
Executa flutuagGes ventrais seguidas de flutuagBes dorsais a partir de impulso na parede e com batimentos de pernas
nesta segunda parte;
Executa batimento de pernas costas com apoio movel;

Executa batimento de pernas costas sem apoio.

3e4°Ano - NIVEL 4

Situagdo de jogo e exercicio

Executa respiragdo lateral de crol para ambos os lados em apoio moével e com batimentos de pernas;
Executa movimento de bracos crol com apoio mdvel nas maos e respiracéo unilateral;

Executa movimento de bracos costas com apoio mdvel colocado nas maos;

Executa movimentos de bragos crol em Apneia;

Executa movimentos de bragos crol com respiragéo unilateral;




Executa o movimento global de crol com respiragdo unilateral;
Executa movimento de bragos costas;

Executa 0 movimento global de crol com respiracéo bilateral;
Executa 0 movimento global de costas.

Esposende, 1 de outubro de 2012
Conselho de Administragéo



Anexo 9

Diario



Outubro

Dia 17 - Prof. Licinio - 9h/13h
- Caracterizacdo da instituicdo
- Fotos

Dia 18 - Prof. Carlos - 9h/13h
- Apds sugestdo, pesquisa sobre crossfit (crossfitdesafios)
- Apoio na sala de musculacédo

- Pesquisa de terminologias de exercicios e sobre oclusdo vascular

Dia 19 - Prof. Licinio/PhD Vilaga - 9h/13h; 16h/18h

- Pesquisa de exercicios/terminologia

Dia 22 - Prof. Licinio - 9h/13h
- Caracterizacéo da entidade

- Fotos as instalagdes

Dia 23 - Prof. Carlos - 9h/13h

- Leitura e andlise de artigos cientificos sobre o exercicio de agachamento

Dia 24 - Prof. Licinio - 9h/13h
- Elaboragdo do diério de estagio
- Leitura e andlise de artigos cientificos sobre o exercicio de agachamento

Dia 25 - Prof. Carlos - 9h/13h
- Apoio na sala de musculagéo

- Leitura e andlise de artigos cientificos sobre o exercicio de agachamento

Dia 26 - Prof. Carlos/PhD Vilaga - 9h/13h; 16h/18h
- Leitura e andlise de artigos cientificos acerca do exercicio de agachamento

- Elaborac&o de um texto explicativo sobre a execucdo do exercicio de agachamento

Dia 29 - Prof. Licinio - 9h/13h
- Elaborac&o de um guido para as filmagens do exercicio de agachamento

- Elaboragdo de textos para o video sobre agachamento

Dia 30 - Prof. Carlos - 9h/13h
- Elaboracé&o de textos para o video sobre agachamento

- Apoio na sala de musculagédo



Dia 31 - Prof. Licinio - 9h/13h
- Elaboracdo de textos para o video sobre agachamento
- Caracterizacdo da instituicdo - organograma, fotos aos varios locais da instituicdo

- Recolha de publicacGes sobre o exercicio de agachamento

Novembro

Dia 2 - Prof. Carlos/PhD Vilaga - 9h/13h; 16h/18h
- Apoio na sala de musculacdo e cardiofitness

- Pesquisa e leitura de artigos do site Journal of Strength and Conditioning Research

Dia 5 - Prof. Rui - 9h/13h

- Realizacdo de documento orientador para treino de musculacéo e cardiofitness

Dia 6 - Prof. Carlos - 9h/13h

- Apoio na sala de musculagéo e cardiofitness

Dia 7 - Prof. Rui - 9h/13h

- Apoio na sala de musculacéo e cardiofitness

Dia 8 - Prof. Carlos - 9h/13h

- Apoio na sala de musculacéo e cardiofitness

Dia 9 - Prof. Carlos - 9h/14h
- Apoio na sala de musculagéo e cardiofitness
- Realizagdo de filmagens dos exercicios de agachamento para posterior elaboracdo do DVD didatico

Dia 12 - Prof. Licinio / Prof. Luciano - 9h/13h
- Natagdo APPACDM - deficiéncia mental (apoio a professora da instituicao)

- Apoio na sala de musculacéo e cardiofitness

Dia 13 - Prof. Carlos - 9h/13h

- Apoio na sala de musculacao e cardiofitness (explicacdo e exemplificacao de exercicios)

Dia 14 - Prof. Licinio - 9h/13h

- Apoio na sala de musculacéo e cardiofitness
Dia 15 - Prof. Carlos / Prof. Cristina - 9h/13h
- Natagdo NEE Marinhas

- Apoio na sala de musculacgdo e cardiofitness



Prof. Tiago Losa - 17:45/18:45

- Natagdo Turma 2

Dia 16 - Prof. Rui / Prof. Luciano / Prof. Paulo / Prof. Adriano - 9h/13h
- Natag&o - Dar Vida aos Anos

- Apoio na sala de musculacéo e cardiofitness

Dia 17 - Prof. Paulo - 18h30m/19h30m

- Natagéo - Turma 16 (mista)

Dia 19 - Prof. Licinio / Prof. Luciano - 9h/13h
- Pesquisas acerca do exercicio de supino

- Apoio na sala de musculacéo e cardiofitness
- Natagdo APPACDM - deficiéncia mental
Prof. Tiago Losa - 17:45/18:45

- Natag&o Turma 2

Dia 20 - Prof. Carlos - 9h/13h

- Apoio na sala de musculagéo e cardiofitness

Dia 21 - Prof. Rui - 9h/13h

- Apoio na sala de musculagdo e cardiofitness (acompanhamento de treino de utentes)

Dia 22 - Prof. Carlos / Prof. Cristina - 9h/13h
- Natagdo NEE Marinhas

- Apoio na sala de musculagéo e cardiofitness
Prof. Tiago Losa - 17:45/18:45

- Natagdo Turma 2

Dia 27 - Prof. Carlos - 9h/13h

- Apoio na sala de musculacéo e cardiofitness

Dia 28 - Prof. Licinio - 9h/13h

- Pesquisa sobre o exercicio de supino

Dia 29 - Prof. Carlos / Prof. Cristina - 9h/13h
- Natacdo NEE Marinhas

- Apoio na sala de musculacéo e cardiofitness
Prof. Tiago Losa - 17:45/18:45

- Natag8o Turma 2



Dia 30 - Prof. Carlos / Prof. Luciano / Prof. Paulo / Prof. Adriano / PhD Vilaga - 9h/12h; 16h/18h
- Natagdo - Dar Vida aos Anos

- Pesquisa e leitura de artigos sobre o exercicio de supino

Dezembro

Dia 1 - Festival Natal em Movimento - Apoio nas atividades desenvolvidas - 9h/12h

- v Festival de Natal das Escolas de Natacdo
A Esposende 2000 EEM promoveu o IV Festival de Natal envolvendo os alunos das Escolas de Natacédo
“O Ondinhas” e “A Boguinha”. A atividade proporcionou aos utentes e respetivos familiares um
momento lidico, desportivo e de convivio familiar proprio do Espirito Natalicio.
A atividade decorreu nas Piscinas Foz do Cavado, entre as 10.00 e as 12.00 horas, e incluiu gincanas
aquaéticas, jogos de voleibol e polo aquéticos, natacéo pura, saltos para a 4gua, sessbes de hidroginastica e
hidrokid’s, e ainda muitas brincadeiras no insuflavel aquatico. Houve também demonstragdo de aulas de

grupo/academia.

Dia 3 - Prof. Rui / Prof. Luciano - 9h/13h

- Natagcdo APPACDM - deficiéncia mental (apoio a professora da institui¢éo)
- Apoio na sala de musculacéo e cardiofitness

Prof. Tiago Losa - 17:45/18:45

- Natagdo Turma 2

Dia 4 - Prof. Carlos - 9h/13h
- Apoio na sala de musculagéo e cardiofitness (acompanhamento de treino de utentes)

Dia 5 - Prof. Rui - 9h/13h
- Apoio na sala de musculacéo e cardiofitness

Dia 6 - Prof. Carlos - 9nh/13h/ Prof. Cristina - 9h/13h

- Natagdo NEE Marinhas

- Apoio na sala de musculacéo e cardiofitness (acompanhamento de treino de utentes)
Prof. Tiago Losa - 17:45/18:45

- Natag8o Turma 2

Dia 7 - Prof. Carlos / Prof. Luciano / Prof. Paulo / Prof. Adriano / PhD Vilaga - 9h/12h

- Natac&o - Dar Vida aos Anos



- 9h/13h; 16h/18h
- Apoio na sala de musculacdo e cardiofitness
- Realizacdo de filmagens do exercicio de agachamento

- Pesquisa de programas de edicdo de video

Dia 10 - Prof. Licinio / Prof. Luciano - 9h/13h

- Natacdo APPACDM - deficiéncia mental (apoio a professora da instituicéo)
- Leitura e analise de artigos referentes ao exercicio press de peito

Prof. Tiago Losa - 17:45/18:45

- Natagdo Turma 2

Dia 11 - Prof. Carlos - 9h/13h
- Apoio na sala de musculacéo e cardiofitness

- Leitura e andlise de artigos referentes ao exercicio press de peito

Dia 12 — Prof. Rui - 9h/13h

- Leitura e andlise de artigos referentes ao exercicio press de peito

Dia 13 - Prof. Carlos / Prof. Cristina - 9h/13h

- Natagdo NEE Marinhas

- Apoio na sala de musculagdo e cardiofitness (acompanhamento de treino de utentes)
- Elaboragdo de textos sobre o exercicio press de peito

- elaboracdo do guido das filmagens do exercicio press de peito

Prof. Tiago Losa - 17:45/18:45

- Natagdo Turma 2

Dia 14 - Prof. Rui / Prof. Luciano / Prof. Paulo / Prof. Adriano / PhD Vilaga - 9h/13h; 16h/18h
- Natac&o - Dar Vida aos Anos
- Apoio na sala de musculacéo e cardiofitness

- Pesquisa de artigos do exercicio de press de peito declinado

Dia 17 - Prof. Licinio / Prof. Luciano - 9h/13h

- Natacdo APPACDM - deficiéncia mental (apoio a professora da institui¢éo)

- Elaboracdo de um documento de caracterizagdo das turmas de natagdo com que se esta a trabalhar (aulas
e momentos de aprendizagem)

Prof. Tiago Losa - 17:45/18:45

- Natagdo Turma 2

Dia 18 - Prof. Carlos - 9h/14h

- Apoio na sala de musculacdo e cardiofitness (acompanhamento de treino de utentes)



- Realizacdo de filmagens do exercicio press de peito

Dia 19 — Prof. Licinio - 9h/13h
- Caracterizacdo da entidade de estagio (continuacao)

- Relato das atividades desenvolvidas

Dia 20 - Prof. Carlos - 9h/13h

- Apoio na sala de musculagdo e cardiofitness (acompanhamento de treino de utentes)

Dia 21 - Prof. Carlos / Prof. Luciano / Prof. Paulo / Prof. Adriano / PhD Vilaga - 9h/13h
- Natagéo - Dar Vida aos Anos

- Apoio na sala de musculacéo e cardiofitness

Janeiro

Dia 3 — Prof. Tiago Losa — 17:45/18:45

- Natag&o Turma 2

Dia 7 — Prof. Rui / Prof. Luciano 9h/13h

- Natagdo APPACDM - deficiéncia mental (apoio a terapeuta da institui¢do)
- Continuacdo da caracterizagdo da entidade de estagio e das turmas

Prof. Tiago Losa — 17:45/18:45

- Natagdo Turma 2

Dia 8 — Prof. Carlos - 9h/13h

- Apoio na sala de musculagdo e cardiofitness

Dia 9 — Prof. Rui — 9h/13h

- Apoio na sala de musculacéo e cardiofitness

Dia 10 — Prof. Carlos / Prof. Cristina - 9h/13h

- Natagdo NEE Marinhas

- Apoio na sala de musculacéo e cardiofitness (acompanhamento de treino de utentes)
Prof. Tiago Losa - 17:45/18:45

- Natagdo Turma 2

Dia 11 — Prof. Carlos / Prof. Luciano / Prof. Paulo / Prof. Adriano / PhD Vilaga - 9h/13h; 16h/18h
- Natagdo - Dar Vida aos Anos

- Apoio na sala de musculacgdo e cardiofitness



- Pesquisa de artigos do exercicio de puxada alta dorsal (lat pulldown)

Dia 14 - Prof. Licinio / Prof. Luciano - 9h/13h

- Natagdo APPACDM - deficiéncia mental (apoio a professora da instituicdo)

- Continuagdo da elaboracdo do documento de caracterizagdo das turmas de natagdo com que se esta a
trabalhar (aulas e momentos de aprendizagem)

Prof. Tiago Losa - 17:45/18:45

- Natagdo Turma 2

Dia 15 - Prof. Carlos - 9h/13h
- Apoio na sala de musculacdo e cardiofitness

- Leitura e andlise de artigos sobre o exercicio de puxada alta dorsal

Dia 16 — (Prof. Rui) — 9h/13h (realizei as tarefas em casa visto ndo ter transporte para o local de estagio)

- Leitura e andlise de artigos sobre o exercicio de puxada alta dorsal

Dia 17 - Prof. Carlos / Prof. Cristina - 9h/14h

- Natagdo NEE Marinhas

- Elaboracg&o do guido de filmagens para o exercicio de puxada alta dorsal

- Elaboragdo dos textos acerca do exercicio de puxada alta dorsal para posterior realizacdo do DVD
didactico

- Realizacdo das filmagens do exercicio de puxada alta dorsal para posterior

Prof. Tiago Losa - 17:45/18:45

- Natagdo Turma 2

Dia 18 — Prof. Rui / Prof. Luciano / Prof. Paulo / Prof. Adriano - 9h/12h; 16h/18h
- Natagéo - Dar Vida aos Anos
- Apoio na sala de musculacéo e cardiofitness

- Selec¢do de fotos do Festival aquatico “Natal em Movimento” para colocar no relatério de estagio

Dia 21 - Prof. Licinio / Prof. Luciano - 9h/13h

- Natacdo APPACDM - deficiéncia mental (apoio a professora da institui¢éo)

- Elaboracg&o de documentos referentes aos exercicios de agachamento e press de peito
Prof. Tiago Losa - 17:45/18:45

- Natag8o Turma 2

Dia 22 - Prof. Carlos - 9h/13h

- Apoio na sala de musculacéo e cardiofitness

Dia 23 - Prof. Licinio - 9h/13h — 21h30m/22h30



- Apoio na sala de musculagdo e cardiofitness
- Continuacdo da elaboracdo de documentos referentes aos exercicios de agachamento e press de peito
- Reunido com professores de natacdo para:

- Ponto da situagdo das Escolas de Natacdo;

- Preparacéo do Il Torneio de Técnicas Alternadas;

- Outros assuntos

Dia 24 - Prof. Carlos / Prof. Cristina - 9h/13h

- Natagdo NEE Marinhas

- Apoio na sala de musculacdo e cardiofitness (acompanhamento do treino dos utentes)
Prof. Tiago Losa - 17:45/18:45

- Natag&o Turma 2

Dia 25 — Prof. Carlos / Prof. Luciano / Prof. Paulo / Prof. Adriano / PhD Vilaga - 9h/13h; 16h/18h

- Natac&o - Dar Vida aos Anos

(ndo se realizou uma vez que ndo existiam condi¢Bes — temperatura da dgua - para a realizagdo da aula)
- Apoio na sala de musculagéo e cardiofitness

- Pesquisa de artigos sobre o exercicio de press de ombros (shoulder press/militar press)

Dia 29 - Prof. Carlos - 9h/13h
- Apoio na sala de musculacéo e cardiofitness

- Leitura e andlise de artigos referentes ao exercicio press de ombros

Dia 30 - Prof. Rui - 9h/13h

- Apoio na sala de musculagdo e cardiofitness

- Elaboracg&o do guido de filmagens para o exercicio de press de ombros

- Elaboracdo dos textos acerca do exercicio de press de ombros para posterior realizagdo do DVD

didactico

Dia 31 - Prof. Carlos / Prof. Cristina - 9h/14h

- Natacdo NEE Marinhas

- Apoio na sala de musculagdo e cardiofitness (acompanhamento do treino dos utentes)
- Realizagdo das filmagens do exercicio de press de ombros

Prof. Tiago Losa - 17:45/18:45

- Natag&o Turma 2

Fevereiro

Dia 1 — Prof. Carlos / Prof. Luciano / Prof. Paulo / Prof. Adriano / PhD Vilaga - 9h/13h; 16h/18h

- Natagdo - Dar Vida aos Anos



- Apoio na sala de musculacgdo e cardiofitness

- Pesquisa de artigos sobre o exercicio de aberturas laterais e posteriores (ombros)

Dia 4 - Prof. Rui / Prof. Luciano - 9h/13h

- Natacdo APPACDM - deficiéncia mental (apoio a terapeuta da instituicdo)
- Elaborag&o de documento referente ao exercicio press de ombros

Prof. Tiago Losa - 17:45/18:45

- Natagdo Turma 2

Dia 5 - Prof. Rui - 9h/13h
- Apoio na sala de musculacdo e cardiofitness

- Leitura e andlise de artigos referentes aos exercicios de aberturas laterais e posteriores (ombros)

Dia 6 - Prof. Rui - 9h/13h
- Apoio na sala de musculacéo e cardiofitness
- Realizagdo do guido e textos sobre os exercicios de aberturas laterais e posteriores (ombros)

Dia 7 - Prof. Carlos / Prof. Cristina - 9h/14h

- Natagdo NEE Marinhas

- Apoio na sala de musculagdo e cardiofitness (acompanhamento do treino dos utentes)
- Realizacdo de filmagens dos exercicios de aberturas laterais e posteriores (ombros)
Prof. Tiago Losa - 17:45/18:45

- Natagdo Turma 2

Dia 8 — Prof. Carlos / Prof. Luciano / Prof. Paulo / Prof. Adriano / PhD Vilaga - 9nh/13h; 16h/18h
- Natagéo - Dar Vida aos Anos
- Apoio na sala de musculagdo e cardiofitness

- Pesquisa de artigos sobre o exercicio de extensdo de triceps

Dia 11 - Prof. Licinio / Prof. Luciano - 9h/13h
- Leitura e andlise de artigos referentes ao exercicio extensdo de triceps
Prof. Tiago Losa - 17:45/18:45

- Natag8o Turma 2

Dia 12 — Prof. Carlos — Feriado (Carnaval)
- Leitura e andlise de artigos referentes ao exercicio extensdo de triceps

- Elaboragdo de documento referente ao exercicio extenséo de triceps

Dia 13 — Paulo Pereira - 9h/13h

- Realizagdo do guido e textos sobre o exercicio extensdo de triceps



Dia 14 - Prof. Carlos / Prof. Cristina - 9h/13h

- Natagdo NEE Marinhas

- Apoio na sala de musculacdo e cardiofitness (acompanhamento do treino dos utentes)
Prof. Tiago Losa - 17:45/18:45

- Natagdo Turma 2

Dia 15 — Prof. Rui / Prof. Luciano / Prof. Paulo / Prof. Adriano / PhD Vilaga - 9h/13h; 16h/18h
- Natagdo - Dar Vida aos Anos

- Pesquisa de artigos sobre o exercicio de culr biceps

Dia 18 - Prof. Licinio / Prof. Luciano - 9h/13h

- Natagdo APPACDM - deficiéncia mental (apoio a terapeuta da institui¢ao)
- Leitura e andlise de artigos referentes ao exercicio biceps curl

Prof. Tiago Losa - 17:45/18:45

- Natag&o Turma 2

Dia 19 — Prof. Carlos — 9h/14h
- Apoio na sala de musculagéo e cardiofitness

- Realizac@o de filmagens do exercicio extenséo de triceps

Dia 20 — Prof. Licinio - 9h/13h

- Apoio na sala de musculacéo e cardiofitness

Dia 21 - Prof. Carlos / Prof. Cristina - 9h/13h

- Natagdo NEE Marinhas

- Apoio na sala de musculagéo e cardiofitness (acompanhamento do treino dos utentes)
Prof. Tiago Losa - 17:45/18:45

- Natagdo Turma 2

Dia 22 — Prof. Carlos / Prof. Luciano / Prof. Paulo / Prof. Adriano / PhD Vilaca - 9h/13h; 16h/18h
- Natagdo - Dar Vida aos Anos

- Apoio na sala de musculagdo e cardiofitness

Dia 25 - Prof. Rui / Prof. Luciano - 9h/13h

- Apoio na sala de musculac¢do e cardiofitness (acompanhamento do treino dos utentes)
- Natagdo APPACDM - deficiéncia mental (apoio a terapeuta da institui¢ao)

Prof. Tiago Losa - 17:45/18:45

- Natag8o Turma 2



Dia 26 — Prof. Carlos — 9h/13h
- Apoio na sala de musculacdo e cardiofitness
- Leitura e andlise de artigos referentes ao exercicio biceps curl

- Elaboracgdo de documento referente ao exercicio biceps curl

Dia 27 — Prof. Rui - 9h/13h
- Apoio na sala de musculacéo e cardiofitness

- Realizago do guido e textos sobre o exercicio biceps curl

Dia 28 - Prof. Carlos / Prof. Cristina - 9h/14h

- Natagdo NEE Marinhas

- Apoio na sala de musculagéo e cardiofitness (acompanhamento do treino dos utentes)
- Realizacdo de filmagens do exercicio biceps curl

Prof. Tiago Losa - 17:45/18:45

- Natagdo Turma 2

Marco

Dia 1 — Prof. Carlos / Prof. Luciano / Prof. Paulo / Prof. Adriano / PhD Vilaga - 9n/13h; 16h/18h

- Natac&o - Dar Vida aos Anos

- Apoio na sala de musculacéo e cardiofitness

- Pesquisa de artigos sobre exercicios de abdominais (crunch)

- Breve conversa com o supervisor (PhD Vilaga) sobre o ponto da situacdo do DVD didatico e do

acompanhamento na sala de musculacéo e cardiofitness

Dia 4 - Prof. Rui / Prof. Luciano - 9h/13h

- Apoio na sala de musculag&o e cardiofitness (acompanhamento do treino dos utentes)
- Natagdo APPACDM - deficiéncia mental (apoio a terapeuta da institui¢ao)

Prof. Tiago Losa - 17:45/18:45

- Natagdo Turma 2

Dia 5 — Prof. Carlos — 9h/13h
- Apoio na sala de musculacgdo e cardiofitness

- Leitura e analise de artigos referentes ao exercicio de abdominais (crunch)

Dia 6 — Prof. Rui - 9h/13h

- Apoio na sala de musculacéo e cardiofitness

Dia 7 - Prof. Carlos / Prof. Cristina - 9h/13h
- Natagdo NEE Marinhas



- Apoio na sala de musculacdo e cardiofitness (acompanhamento do treino dos utentes)
Prof. Tiago Losa - 17:45/18:45

- Natagdo Turma 2

Dia 8 — Prof. Carlos / Prof. Luciano / Prof. Paulo / Prof. Adriano / PhD Vilaga - 9h/13h; 16h/18h
- Natag&o - Dar Vida aos Anos

- Apoio na sala de musculagdo e cardiofitness sob supervisdo

Dia 11 - Prof. Licinio / Prof. Luciano - 9h/13h (falta justificada — consulta no Porto)
Prof. Tiago Losa - 17:45/18:45

- Natagdo Turma 2

Dia 12 — Prof. Carlos — 9h/13h

- Apoio na sala de musculacéo e cardiofitness

Dia 13 — Prof. Rui - 9h/13h
- Leitura e andlise de artigos referentes ao exercicio de abdominais (crunch)
- Elaboragdo de documento referente ao exercicio de abdominais (crunch)

- Realizagdo do guido e textos sobre o exercicio de abdominais (crunch)

Dia 14 - Prof. Carlos / Prof. Cristina - 9h/14h

- Natagdo NEE Marinhas

- Apoio na sala de musculagdo e cardiofitness (acompanhamento do treino dos utentes)
- Realizacgdo de filmagens dos exercicios de abdominais (crunch)

Prof. Tiago Losa - 17:45/18:45

- Natagdo Turma 2

Dia 15 — Prof. Rui / Prof. Luciano / Prof. Paulo / Prof. Adriano / PhD Vilaga - 9h/13h; 16h/18h
- Natac&o - Dar Vida aos Anos

- Apoio na sala de musculacdo e cardiofitness sob supervisdo

Dia 18 - Prof. Licinio / Prof. Luciano - 9h/12h

- Natagcdo APPACDM - deficiéncia mental (apoio a terapeuta da instituicdo)
- Apoio na sala de musculacgdo e cardiofitness

Prof. Tiago Losa - 17:45/18:45

- Natagdo Turma 2

Dias 19, 20 e 21 — faltas justificadas, devido a deslocacdo ao Instituto Politécnico da Guarda para resolver

assuntos de estagio — reunido com a orientadora na instituicdo (PhD Teresa Fonseca)



Dia 21 - Prof. Tiago Losa - 17:45/18:45

- Natagdo Turma 2

Dia 22 — Prof. Carlos / Prof. Luciano / Prof. Paulo / Prof. Adriano / PhD Vilaga - 9h/13h; 16h/18h
- Natag&o - Dar Vida aos Anos

- Apoio na sala de musculagdo e cardiofitness sob supervisdo

Dia 25 - Prof. Carlos - 9h/13h
- Apoio na sala de musculacgdo e cardiofitness
Prof. Tiago Losa - 17:45/18:45

- Natagdo Turma 2

Dia 26 — Prof. Carlos - 9h/13h

- Apoio na sala de musculagdo e cardiofitness (acompanhamento do treino dos utentes)

Abril
Dia 4 — Prof. Carlos - 9h/13h

- Apoio na sala de musculagéo e cardiofitness (acompanhamento do treino dos utentes)

Dia 5 — Prof. Carlos / PhD Vilaga - 9h/13h; 16h/18h
- Elaboracdo de uma lista de exercicios que se realizam no ginasio — observacéo e registo dos exercicios
presentes nos planos de treino

- Apoio na sala de musculagdo e cardiofitness sob supervisdo

Dia 8 - Prof. Licinio - 9h/13h

- Observacao e registo dos exercicios presentes nos planos de treino

Dia 9 — Prof. Carlos — 9h/13h

- Apoio na sala de musculacéo e cardiofitness

Dia 10 — Prof. Rui - 9h/12h
- Apoio na sala de musculacdo e cardiofitness

- Observacdo, registo e comparagdo de terminologias dos exercicios presentes nos planos de treino

Dia 11 - Prof. Carlos - 9h/13h
- Apoio na sala de musculac¢do e cardiofitness (acompanhamento do treino dos utentes)

Dia 12 — Prof. Rui / PhD Vilaga - 9h/12h; 16h/18h

- Apoio na sala de musculacéo e cardiofitness sob superviséo



Dia 15 — Prof. Licinio (falta justificada)

- Formacéo V Jornadas de Desporto — Psicologia do Desporto, no Instituto Politécnico da Guarda.
Sabendo que a Psicologia do Desporto, tem como objetivo compreender os fatores psiquicos que
interferem nas acdes do exericio fisico e no desporto, é importante prestar atencado a influéncia dos fatores
cognitivos, motivacionais e emocionais que exercem influéncia direta no rendimento desportivo.

Os formadores destas jornadas foram: Antdénio Paula Brito (Prof. Catedratico Aposentado-FMH-
UTLisboa), José Alves (Prof. Coordenador com Agregacdo-ISCS-N), Antonio Fonseca (Prof. Catedratico
FADE-UPorto), Luis Cid (Prof. Adjunto-ESDRM - IPSantarem) e Teresa Fonseca (Prof.? Adjunta
ESECD- IPGuarda).

Assim, no decorrer destas jornadas foram alcancados os objectivos de:

- Formar e reciclar conhecimentos dos profissionais de desporto;

- Promover uma formacao atualizada que vise a aquisicdo de competéncias;

- Promover o debate, entre os intervenientes, com o objetivo de contribuir para o sucesso das intervencdes
dos agentes desportivos nas préticas desportivas;

- Reforcar o papel educativo e formativo destas jornadas.

Dia 16 — Prof. Carlos (falta justificada)
- Recolha de referéncias bibliograficas na biblioteca do Instituto Politécnico da Guarda acerca das
tematicas abordadas no estagio profissionalizante:
- Musculacéo e cardiofitness
- Treino de forca (métodos de treino e exercicios)
- Treino de crossfit

- Natacéo

- Fases/Momentos de aprendizagem (exercicios)

Dia 17 — Prof. Licinio - 9h/12h
- Apoio na sala de musculagdo e cardiofitness
- Registo dos exercicios presentes nos planos de treino

- Edic&o de videos para realizagdo do DVD didético

Dia 18 - Prof. Carlos - 9h/13h
- Apoio na sala de musculagdo e cardiofitness (acompanhamento do treino dos utentes)

- Edic&o de videos para realizagcdo do DVD didatico
Dia 19 — Prof. Carlos / PhD Vilaga - 9h/12h; 16h/18h
- Apoio na sala de musculacgdo e cardiofitness sob supervisdo

- Discussdo sobre a edicdo de video (aspectos positivos e aspetos a melhorar)

Dia 22 — Prof. Rui (falta justificada)



- Justificacdo: ter de me deslocar ao centro de emprego para esclarecer ddvidas sobre a realizagdo de

possivel estagio profissional (passaporte de emprego);

Dia 23 — Prof. Carlos - 9h/13h

- Apoio na sala de musculacéo e cardiofitness

Dia 24 — Prof. Licinio - 9h/12h
- Apoio na sala de musculacéo e cardiofitness
- Continuacdo da realizacdo do relatério de estagio

- Edicdo de videos para realizacdo do DVD didatico

Dia 26 — Prof. Carlos / PhD Vilaga - 9h/12h; 16h/18h

- Apoio na sala de musculacdo e cardiofitness sob supervisdo

Dia 29 — Prof. Rui — 9h/12h
- Apoio na sala de musculagéo e cardiofitness

Dia 30 — Prof. Carlos - 9h/13h

- Apoio na sala de musculagéo e cardiofitness

Maio

Dia 2
- Edic&o de videos para realizagcdo do DVD didatico

Dia 3 — Prof. Carlos / PhD Vilaga - 9h/12h; 16h/18h

- Apoio na sala de musculacdo e cardiofitness sob superviséo

Dia 6

- Edic&o de videos para realizacéo do DVD didatico

Dia 7

- Edic&o de videos para realizagcdo do DVD didatico

Dia 8

- Edic&o de videos para realizacdo do DVD didatico

Dia 9 — Prof. Carlos - 9h/13h;

- Apoio na sala de musculacdo e cardiofitness



Dia 10 — PhD Vilaga - 16h/18h
- Andlise e discussao sobre realizacdo do DVD didatico

- Apoio na sala de musculacgdo e cardiofitness

Dias 13, 14,15e 16
- Recolha bibliogréafica na biblioteca do Instituto Politécnico da Guarda acerca das tematicas abordadas
no estagio profissionalizante:
- Musculacéo e cardiofitness
- Treino de forga — principios e métodos de treino e exercicios
- Treino de crossfit

- Natacdo

- Fases/Momentos de aprendizagem

- Analise da situagdo com a orientadora na instituicdo PhD Teresa Fonseca

Dia 17 — PhD Vilaga - 16h/18h
- Apresentacdo do DVD didatico “Exercicios de musculagdo” (aspectos positivos e aspetos a melhorar)

- Apoio na sala de musculagéo e cardiofitness

Dias 20, 21,22 ¢ 23
- Conclusdo de edi¢do do DVD didatico/interativo

Dia 24 — Paulo Pereira/PhD Vilaga - 16h/18h
- Apresentagdo do DVD didéatico “Exercicios de musculagdo” (aspetos positivos e aspetos a melhorar)

- Apoio na sala de musculacdo e cardiofitness



Anexo 10

Orientacdes para o treino de forca e cardiofitness



Orientacoes para treino de musculacdo (forca) e cardiofitness

Forga
Objetivos
Melhoria da coordenacao, agilidade e equilibrio
Alteracao da morfologia corporal
Correcdo postural

Prevencdo/recuperacdo de lesdes

Treino de forca
Tipos:

- Forgca Méaxima

- Hipertrofia muscular
- Poténcia muscular

- Resisténcia muscular

Alcancam-se estes tipos de treino de acordo com:
- Diferentes pausas de repouso

- Diferentes intensidades

- Diferentes formas de organizagao da carga

- Diferentes velocidades de execugao

Varidveis agudas da sessdo de treino

1. Escolha dos exercicios

- Estrutura

- Parte do corpo

- Tipo de contragao

2. Ordem dos exercicios

- Grandes grupos musculares primeiro

- Pequenos grupos musculares primeiro (pré-exaustao)
- M.s —m.i; m.s —m.s; m.i-m.i

3. Intensidade de carga



Forga maxima >835 <6
Hipertrofia 67-85 6812
Resisténcia muscular <87 =12
Poténcia: Evento de esforgo anico 80-100 1-3
Evento de esforgos multiplos 0-60 3-6

4. Numero de repeti¢des e séries

L) Th.b

10 74.4 Deslgnoda como a melhor

n 723 gem de repeficoes |
ganhos de massa muscular.

12 70.3 (Hipertrofia Muscular)

13 8.8 A optima para vma melhor

14 &7.5 reslsténcla e uma menor

15 86,2 hiperirofia muscular

20 0.6 Enire as 20 e 30 repeilgdes,

25 55.0 frabalha-s& apenas para a

0 A resisténcla muscular e redugdo de

5. Periodos de repouso

- Pequenos < 1 minutos

- Moderado 1 a 3 minutos

- Longo > 3 minutos

volume adipaso.



Duragdo dos Int

Oblective de frelno de uso

Forga maxima 2-5 min

Hiperirefla 30seg -90 seg*
Reslsténcla muscular < 30seg *
Poténcia: E d ol ani

ncla wvento de es g0 unico 2_5 r|'|In

Evento de esforgos multiplos

Classificacdo dos exercicios

Centrais Mono-arficulares Aberta
Complementares/ Multiarticulares Fechada
Assisténcia
Estruturais

(Aaberg, 1999)

Ordem dos exercicios

- Exercicios centrais e por fim exercicios de assisténcia
Multiarticulares - monoarticulares

- Alternancia dos musculos ou grupos musculares envolvidos
Alternar exercicios parte superior parte inferior do corpo
Alternar entre exercicios de empurrar e puxar

- Super-séries
- selecdo de exercicios que estimulem 2 musculos opostos
- Séries compostas
- selecdo de exercicios diferentes que estimulem o mesmo muasculo ou grupo

muscular

Periodizacdo do treino de forca

Fases Objectlvos Duracao
1° fase * Motvar cienfes
Iniclagdo ou + Ensinar técnicas de execucdo 2 semanas
aprendizagem + Avaliocdo da Apt. morfologica
2° fagse * Insistir no comeccdo tecnica
Aquisicas/ + Aumento gradual do volume 4 sermnanas
Assimllacdo + Avaliocdo Apt. funcional no fina desta fose
* Melhorar cop moforos desejadas e de forma
"3:. "mld _ equilibrada : . ) " .
dnrlsrnl agao 8 | pob orogo do plano definitiva Femanes
XK * Ufiizocdo de cargas comectas
T * Avaliogdo da componente morfologica e
. funcional - verificar se os objecfivos estdo a ser 1 semana
- al > ¥
Avallagdo atingidos
5" fase * Redefinir cbjecfivos em fungdo das avaliagdes;
- o . ) L . Depende dos
Manuvtencdo ou * Alterar os movimentos ou rotinas de freino Sugerr

desenvolvimento

oulras modalidades

objectivos



- Resisténcia muscular/adaptac¢do anatomica

Comp. de carga Objectivos

* Principais grupos musculanes - 1 exercicio por gupo musc.
Exerciclos * Preferr exercicios mulfi-arficulores - Preferr maguinas

= Altemar exercicios parfe superior com parte inferior

Hed * Trabalho de ressténcia muscular - cdoptagdo anatomica
Ll ¢ = 15 a 20 repeficoes maxmas [RM)
Intensldade = < 5% 1RM
Serles * 1 a3l sares
' il = =30 segundos - nicialmente ha dificuldades em recuperar
repouso
Principiante  Intermédio  Avancado
Duracdo da fase (semanas) 6-12 4] 34
MN* estacBes P12 9 9
N de séries por sezsdo 1-2 23 34
Intervale entre séries (s) &0- 1205 A0-120s 30-120s
Frequéncia por semana 23 -4 F5
A
Principicntes
- Hipertrofia

Avangados
Duracdeo da fase (semana:

N* estagbes

]
[N
B
"

Microciclos |
N* de séries por sessdo

Intervale entre séries (s)

Frequéncia por semand



Meétodos

+ Repeticdes forgadas

+ Series giganies

+ Series combinadas ou Pré exaustao
+ JUper-series

+ Repealicies super-lentas

Principiantes

7%

&0
Awvancodos

Microciclos 1 2! 3 4 5 &

Trem infirior . 3 i

Tom s Hegrnasa e mS R mi mAs PEEHHES)
Peito, omibros, Lise
Incipeie Peito Coslas Fefo
kdembros infefiores. REpous Chimkwos mi frapézio REpMmiso CHnknos mi
Costas, trapémo Tricipete Bicipite Tricipete
Ericsiple
Peilo & crslas - Pt fise
e R Ombrose e} Ombros e
..*.I'Ilt.ll'l 3 inderinres Coslas mi brages FEHILISD Costas mil brapos
Ombros e ragas
- Forga maxima
Baixo Médio Alto
Durogdo da fase [semanas) 1-5 3-8 ]
N de séries por sessdo 10-15 15-20 20-32
Intervale entre séres {min) 4-5 F-5 A5
Freguéncia por semand:
B Submaoax Subrmox
Metodos maximos 12 12 2-3

Meétodos excéntricos 0 0 1



Microciclos

Organizacdo da carga

Intermedio

AN OINCOK {03

- Treino Misto

Seg Ter
Baixo H H
Medio Fha H
Alto Fht H
- Tonificagdo muscular
Comp. de carga
Prir i J
Exerciclos Eowciios
= Trab i
Repeticdes e
Intensidade &5 - TO% TRM
Sérles 70 3
Intervale de

repouss

Qua  Guin Sex sab

Desc Fid Dese H

Desc FhA Desc H

Fitl H Desc H

Objectlivos

T e ] exe O pOr grupo
e niro E r .
rte superior com | ey

&ncia muscular fonificdo

Dom
[reasc
[resc

[resc



- Fase de Transigéo

Dirminuir volume o intensidade de freino parg facilitar o
remogan da fadiga adguirda no fase anterior

Restaurar s reservas encrgéticas

Reloxar corpo & menie

Ex: natacéo

Calculo de 1RM

Protocolo:

- aquecimento de 5 a 10 repeti¢cGes com cerca de 50% da carga maxima prevista;

- aplicagdo de uma carga superior, tendo em atencéo se a carga aplicada anteriormente
foi muito elevada ou nao;

- caso o individuo consiga vencer a carga aplicada sem sinais de fadiga durante 6

repeticOes, para e é aplicada uma carga superior;

- entre cada tentativa o individuo repousa durante 1 minuto;

- quando individuo ndo atingir as 10 repeticdes com uma carga aplicada consulta-se a
tabela dos fatores de conversdo e multiplica-se a carga pelo fator de conversdo correspondente

ao numero de repeticdes conseguidas.

Repeti¢des conseguidas Factor de conversdo
1.00

1.07

1.10

1.13

1.16

1.20

1.23 |
1.27

1.32

1.36

o 0 XU B W~




Cardio

Intensidade de acordo com o objetivo (Freq.Card.)

% FCTmax
FC % FC %
100 100
95 95
90 90
85
80
75

70 Depl. Gordura - 70

65 + DepLGondames t—————————— Depl. Gordura 65

60 # — — 60

55 Iniciacdo Iniciagio = B

s0 | , 50
1" Proposta 2" Proposta 3* Proposta

Calculo da intensidade de treino através da FCmax tedrica
FCMax = 208 - (0,7 x idade).
FC Reserva = FC Maxima — FC Repouso

FC Treino = (Intensidade do exercicio x FC Reserva) + FC Repouso)

Fases de treino

Fase introducdo:

* Durag&o 4~5 semanas

* Intensidade: 40~60% FCRes

» Sessdo: evolui progressivamente de 15 para 30min

* Frequéncia: 3 sessdes por semana

Fase de desenvolvimento:

* Duracdo 4~5 meses

* Intensidade: 50~85% FCRes

* Sessdo: Incrementos na duragdo da sessdo cada 2~3 semanas até conseguir 20~30min sem
interrupcao

* A progressdo deve ter em conta a adaptacéo individual
Fase de manutencéo (apds atingir o nivel desejado)

« Usualmente: ap6s 5~6 meses do inicio

* Tentar manter o treino regular

« Escolher exercicios agradaveis



Anexo 11

Ficha de calculos para prescri¢édo do exercicio



| Nome

Altura 1,65 | | Sexo 1
165 0 - mulher
1 -
homem
FC
Treino 60% 135,14 Colesterol | Total 152mg/dl
70% 149,33 Fracionado
80%| 163,52 HDL 67 mg/dl
90% 177,71 LDL
Glicemia (jejum) ‘77 mg/dl |
IMC 20,20202
TMB Homem 1488,1
TMB Mulher 1365,4

Somatdrio 3 pregas - Homem

lidade | 23 Peso 55
Factores de risco: Baixo
FCMax 191,9 FCRep 50
(Tanaka) FCRes 141,9
| Tensdo arterial Sitdlica 94
Diastélica 49
| Composigao corporal 0 1
Massa gorda (%) 18,05351|12,15281
Massa isenta de Gordura (%)
Massa muscular (%)
Massa 6ssea (kg)
Qt. Abs. MG 992,9431
Qt. Abs. MIG -937,943
Pregas adiposas (mm)
Peitoral 12
Abdominal 15




Crural 20 Somatdrio 3 pregas - Mulher
Tricipital 10 35
Supra - iliaca 10
Perimetro (cm)
Cintura 50
Geminal 31 | cintura/Anca | 0,714286
Crural 40
Brago relax. 25
Bracgo cont. 26
Mesoesternal 70
Anca 70
Determinagdao de 1 RM
Exercicio Carga n? rep. Estim. 1IRM | Rel. PC
Leg Press 70 4 79,111,438182
Puxador alto 20 3 22 0,4
Peck-deck - supino 10 1 10|0,181818
Leg curl 20 1 201/0,363636
Biceps curl 8 4 9,04 (0,164364
Leg extension 15 1 15(0,272727
Triceps extension 10 3 11 0,2
Remo dorsal sentado 10 5 11,6|0,210909
Remo T 5 5 5,810,105455

1225

60%
47,46
13,2

12
5,424

6,6
6,96
3,48

70%

75%

80%

85%

90%



Adutor maquina

15

16,95

0,308182

Abdutor maquina

10

11

0,2

Teste Vo2 Max

Milha (1610m)

Fcfinal

Tempo total

Vo2Max relat. 128,32

Vo2Max abs. 7,0576

Forca resisténcia

Abdominais 25
FlexGes 15
Flexibilidade

Sit & reach test 7

Teste Vo2 Max

Astrand

Freq Pulso

Carga

Vo2Max

Vo2Max abs

10,17
6,6

Teste Vo2 Max

Montreal
Idade 23
VM 14
Vo2Max 51,1492
Vo2Max
abs 2,813206




Anexo 12

Ficha de anamnese



3 ANAMNESE DO UTENTE DO
25 —— GINASIO DO CLUBE SAUDE FOTOGRAFTA
. Zoco Clubesatide DA ESPOSENDE2000
Health Club
NOME:
UTENTE N.° IDADE: E-MAIL PROFISSAO

INFORMACAO RELATIVA A ACTIVIDADE FISICA

1- Jé praticou alguma modalidade desportiva? Sim [ Ndo O

1.1 - Se respondeu afirmativamente, qual a ou quais modalidades praticadas?

1.1.1 - Quanto tempo praticou essa(s) modalidade(s)?

INFORMAGOES RELATIVAS AOS FACTORES DE RISCO DE DOENGA CARDIACA
1 - Que seja do seu conhecimento, tem alguma doenga do foro cardiaco? Sim [0 Ndo O

1.1 - Se respondeu afirmativamente, qual?

2 - A sua pressdo encontra-se enfre os nivel: Mdx. Min,

3 - E fumador? Sim 1 Néo [1 Quantos cigarros fuma por dia?
4 - E Diabético? Sim [ Ndo [ de que tipo? I [1 IT [J

5 - Considera-se uma pessoa stressada? Sim [0 Ndo
INFORMACOES COMPLEMENTARES

1 - Teve ou tem alguma lesdo muscular, éssea, tendinosa ou articular? Sim O N&o O

1.1 - Se respondeu afirmativamente, qual a lesdo e hd quanto tempo a possui?

2- Ganhou ou perdeu peso rapidamente no dltimo més (+ 10Kg)? Sim O Ndo O
2.1 - Se respondeu afirmativamente, quanto?

2.2 - Tem preocupagdes com o seu peso? Sim [ Ndo [

2.4 - Costuma ou encontra-se a realizar qualquer tipo de dieta especial? Sim 0 Ndo O

2.4.1 - Se respondeu afirmativamente, qual tipo de dieta estd a efectuar? Hipocaldrica O Hipercalérica O para
Diabéticos [, para Hipertensos [, para pessoas com Colesterol alto [J, outras [

2.4.2 - A dieta estd a ser prescrita por um nutricionista, médico ou professor de Educagdo Fisica? Sim [ Ndo O

)

VSFF



2.4.2.1- Se sim, Qual? NutricionistaJ, Médico [, professor de E.F. O

3 - Toma alguma medicagdo? Sim [J Ndo [

3.1 - Se respondeu afirmativamente, para qué e qual?

4 - Tem derrames, felavites ou varizes? Sim [0 Ndo O

4.1 - Se respondeu afirmativamente, qual? Derrames [, felavites [, varizes [

5 - Tem qualquer outro problema de Salde que acha importante referir? Sim O Nédo O

5.1 - Se respondeu afirmativamente, qual?

INFORMAGCOES RELATIVA A SUA OPCAO DE ACTIVIDADE NO GINASIO

1 - Qual actividade vocé pretende frequentar? Musculagéio [0, Cardio [, Spining [
2 - Qual o motivo de escolha dessa(s) actividade(s)? Conselho Médico [, Conselho de um profissional de

Actividade Fisica O, Prazer O, Fins Estéticos [0, Salde [, outros [J

2.1 - Se escolheu outros, diga quais?

INFORMACOES RELATIVAS AO SEXO FEMININO
1- Jd esteve ou estd grdvida? Sim O Ndo O

1.1 - Se respondeu afirmativamente, diga quantas vezes ou de quanto tempo?

2- Toma anticonceptivos medicamentosos? Sim [0 Ndo OJ

3 - Toma alguma terapia hormonal de substituigdo? Sim O Ndo O

OBSERVACOES

DATA:__/__/

Professor: Utente:




Anexo 13

Par-Q Test
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Acttvidades Desportivas e Recreativas, E.M.

Par-Q TESTE

D

i,

Clubesatide

Health Club

O Par - Q test (ACSM, 2000) é composto por 7 perguntas e é individual. Existe

duas opgdes de resposta (Sim e Ndo). Este teste tem o objectivo de analisar o risco, para a

salde, do inicio da prdtica de uma Actividade Fisica sem uma andlise do seu estado de

salde, por um médico.

poderia efectuar alguma actividade fisica apds recomendagdo médica?

1- Alguma vez, algum médico o informou que tem um problema cardiaco e que sé

SIM

NAO

2- Sente alguma dor no peito quando estd a fazer alguma actividade fisica?

SIM

NAO

fisica?

3- No més passado, teve alguma dor ho peito quando nédo estava a fazer actividade

SIM

NAO

4- Alguma vez perdeu o equilibrio por causa de uma tontura ou alguma vez ficou

inconsciente?

SIM

NAO

5- Tem algum problema dsseo ou articular que pode piorar com a alteragdo do tipo

da sua actividade fisica?

SIM

NAO

6- Frequentemente o seu médico receita-lhe medicamentos para a pressdo arterial

ou para problemas cardiacos?

SIM

NAO

7- Vocé sabe

SIM

NAO

de ma

is alguma razdo pela qual ndo deva realizar actividade fisica?

ESPOSENDE,

/




Anexo 14

Consentimento informado



1. Finalidade e explicacdo do teste
Este teste ir4 fornecer uma estimativa da sua aptiddo cardiorrespiratoria. VVocé ira
realizar um teste de esforgo subméximo num ciclo-ergémetro. A intensidade do
exercicio comecara num nivel baixo que serdo apresentados em etapas, dependendo do
seu nivel de aptiddo fisica. Podemos parar o teste a qualquer momento por causa dos
sinais de fadiga ou alteragdes no seu ritmo cardiaco ou pressao arterial, ou sintomas que
podem ocorrer. E importante que perceba que pode parar quando quiser por causa da
sensacdo de fadiga ou qualquer outro desconforto.

2. Os riscos inerentes e desconfortos
Existe a possibilidade de certas alteracdes que ocorrem durante o teste. Estes incluem a
pressao arterial anormal, desmaio; ritmo cardiaco irregular, rapido ou lento e, em casos
raros, ataque cardiaco, AVC ou morte. Todos os esforcos serdo realizados para
minimizar estes riscos, avaliacdo de informacdes preliminares relativas a sua saude e
fitness e por observagdes cuidadosas durante o teste. Equipamento de emergéncia e
pessoal treinado estdo disponiveis para lidar com situaces inusitadas que possam
surgir.

3. Responsabilidades do participante
As informagGes que possui sobre o seu estado de salde ou experiéncias anteriores de
coragdo sintomas relacionados (por exemplo, falta de ar com baixo nivel de atividade,
dor, pressdo, tensdo, peso no peito, pescoco, mandibula, costas e / ou bracos) com
esforco fisico pode afectar a seguranca do seu teste de esforco. O seu relato imediato
destes e quaisquer outros sintomas incomuns, com esfor¢o durante o teste de exercicio
em si é muito importante. E responséavel por revelar totalmente o seu historico médico,
bem como sintomas que podem ocorrer durante o teste. Devera informar todos os
medicamentos (incluindo a ndo prescricdo) tomadas recentemente e, em particular,
aquelas tomadas hoje para a equipa dos testes.

4. Beneficios que podem ser esperados
Os resultados obtidos no teste de exercicio podem ajudar no desenvolvimento de uma
prescricdo individualizada de exercicio e permite informacgdes que serdo Uteis na
localizacdo das suas possiveis alteragdes da aptiddo cardiorrespiratéria ao longo do

tempo.



5. Questodes

Duvidas sobre os procedimentos utilizados se tiver quaisquer davidas ou perguntas,
por favor peca esclarecimentos.

6. Uso de registos médicos
As informaces que sdo obtidas durante o teste ergomeétrico serdo tratadas como
privilegiadas e confidenciais. N&o serdo revelados a qualquer pessoa, excepto 0 seu
médico assistente sem 0 seu consentimento por escrito. No entanto, as informagdes
obtidas podem ser utilizadas para analise estatistica ou fins cientificos com o seu direito
a privacidade.

7. Consentimento

Eu consinto voluntariamente, participar de um teste de exercicio para estimar a minha
aptiddo cardiorrespiratoria. A minha permissdo para executar este teste de esforco é
dada voluntariamente. Entendo que eu sou livre para interromper o teste a qualquer
momento se assim o desejar.

Li este formulario, e eu entendo os procedimentos de teste que vou realizar e 0s riscos
que apresentam e desconfortos. Sabendo estes riscos e desconfortos, e ter tido a
oportunidade de fazer perguntas que foram respondidas para minha satisfacdo, eu
consinto para participar neste teste.

Data Assinatura do cliente

Data Assinatura da testemunha



Anexo 15

Guido DVD didatico



Guido para elaboracao de DVD didatico

1 - Recolha bibliografica (livros/artigos)
2 - Realizacdo de videos para capitulos com respetivo texto de apoio
2.1 - Aspetos criticos da técnica/execucdo dos exercicios
- Posicéo das méos (pega)
- Posicionamento do corpo
2.2 - Técnica de execugdo dos exercicios
- Membros inferiores
- Agachamento

- Membros superiores

- Triceps

- Biceps
- Costas

- Puxada alta dorsal
- Ombros

- Shoulder press
- Peito

- Press de peito
- Abdominais

- Crunch

- Curl-up

Nota: Séo indicados alguns exercicios, no entanto podem ser realizados outros, visto existir

variabilidade dos mesmos.



Anexo 16

Guido dos exercicios do DVD didatico (exemplo)



Guido para elaboracao de DVD didatico

- Press ombros -

1 — Press de ombros com barra

1.1 — Plano frontal — Texto 1 — enfase na posi¢do das maos

1.2 — Plano sagital — Texto 2 - extensdo dos membros superiores; enfase na posi¢cdo das
costas, pescoco e nadegas;, ndo mover 0s pulsos e os antebracos, mantendo-os
perpendicularmente ao solo e paralelos uns aos outros; a barra deve ser empurrada para
cima até os membros superiores estarem estendidos, mas sem bloquear no final do
movimento; na realizacdo da elevacdo, a barra deve estar em alinhada com as
articulacGes de suporte (pulso, cotovelo e ombro).

Iniciar a descida da barra ao peito através da reducdo da resisténcia, lenta e controladamente;
mover os cotovelos para baixo passando pela linha dos ombros, bem como em ligeira abducéo;
evitar a flexdo dos pulsos e dos antebracos mantendo-os perpendicularmente ao solo e paralelos
uns aos outros; reduzir a resisténcia até a parte superior do térax; manter a cabeca, ombros,

costas e nadegas em contacto com o banco e 0s pés firmes no chéo.

2 — Press de ombros com halteres

2.1 — Plano frontal — Texto 3 — enfase na pega (os halteres devem ser colocados (com o lado
onde se encontra o polegar) junto ao exterior do ombro).

2.2 — Plano sagital — Texto 4 - movimento ascendente com extensdo dos membros superiores;
manter a cabeca, corpo e pés na posic¢ao inicial; ndo arquear a zona lombar; evitar a flexdo dos
pulsos e dos antebragos mantendo-os perpendicularmente ao solo e paralelos uns aos outros; nao
permitir que os halteres se movam para fora (modificando a trajectéria ascendente); os halteres
devem ser levantados até 0s membros superiores estarem em extensdo, mas sem bloquear o
movimento; juntar os halteres ao mesmo tempo acima da cabeca, sem o0s deixar bater.
Movimento descendente - baixar os halteres a mesma velocidade enquanto se afastam,
controladamente, até ao exterior dos ombros; manter pulsos alinhados com os antebracos,
estando perpendiculares ao solo, bem como as mdaos paralelas uma com a outra; evitar

movimentos para a frente e para tras ou de um lado para o outro.



3 — Press de ombros na posic¢do “lunge”

3.1 — Plano frontal — Texto 5 - aproximar a barra e posiciona-la proximo do trapézio superior,
fazendo a pega com mdos em pronagdo ligeiramente mais larga que a distancia biacromial,
juntar as omoplatas para aumentar a estabilidade da barra sobre os ombros; dar um passo em
frente com uma perna, colocando o joelho da frente sobre o tornozelo (flexao), formando
aproximadamente um angulo de 90°; a perna traseira também é fletida formando um angulo de
90°, ficando o joelho em linha com a anca, no entanto o joelho ndo est4 em contacto com o solo;
levantar o calcanhar do pé de trds do chdo e apontar o pé ligeiramente para dentro (reduz
qualquer tensdo potencial no ligamento colateral medial ou menisco medial); manter a postura
natural.

3.2 — Plano sagital — Texto 6 - movimento ascendente - iniciar o0 movimento empurrando a barra
para cima (extensdo dos membros superiores) mantendo a barra alinhada com os ombros;
manter o peso distribuido uniformemente por ambos os pés; manter uma postura ereta e estavel
durante todo o movimento.

Movimento descendente - fletir os cotovelos controladamente para baixar a barra em direcgdo
ao trapézio superior; baixar a barra até ao ponto em que ela toque (mas ndo se apoie no
trapézio), mantendo a tensdo no ombro.

Texto 7 - Conclusdo do movimento - depois de completada a ultima repeti¢do, baixar a barra
controladamente e manter a barra agarrada com a mao e as omoplatas juntas de forma a segurar
a barra de forma estavel sobre os ombros; de seguida voltar para a posi¢do vertical de partida,
empurrando a barra para tras, pousando-a no suporte.

4 — Press de ombros na maquina

4.1 — Plano frontal — Texto 8 - posicionar os pés apoiados no chdo; a parte de tras da cabeca,
ombros e parte superior deve estar ereta (em contacto com o banco); fazer a pega com médos em
pronagéo.

4.2 — Plano sagital — Texto 9 - movimento ascendente - iniciar o0 movimento empurrando as
pegas para cima (extensdo dos membros superiores); evitar arquear as costas ou mover 0s pés
ou as nadegas da sua posic¢do inicial — ndo bloquear 0 movimento.

- movimento descendente - iniciar a descida reduzindo a resisténcia, lenta e controladamente;
mover os cotovelos para baixo passando pela linha dos ombros, bem como em ligeira abducéo;
evitar a flexdo dos pulsos e dos antebragos mantendo-os perpendicularmente ao solo e paralelos
uns aos outros; reduzir a resisténcia até & parte superior do térax; manter a cabeca, ombros,

costas e nddegas em contacto com o banco e os pés firmes no ch&o.



Anexo 17

Lista de exercicios (exemplo)



Imagem Exercicio Carga Carga
Press ombros com Barra ao Peito Peso Livre Peso Livre
i o
‘ Elevacdes Frontais com Halteres Peso Livre
Press ombros com Halteres sentado (na bola) Peso Livre
ElevacOes Laterais com Haltes Peso Livre
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Planos de treino Utente B
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Planos de treino Utente C
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