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Resumo 

 O presente relatório tem como objetivo descrever de forma clara todo o trabalho 

realizado ao longo do estágio na Escola de Natação do Instituto Politécnico da Guarda, 

tendo como finalidade a obtenção da Licenciatura em Desporto da Escola de Educação, 

Comunicação e Desporto do Instituto Politécnico da Guarda. A formação em contexto de 

trabalho teve como fundamento aprendizagens constantes bem como a formação a nível 

pessoal e experiência profissional, para além destes, também teve um papel importante 

na consolidação e aplicação dos conteúdos aprendidos e desenvolvidos durante a 

licenciatura, quer teóricos quer práticos. 

 Ao longo do relatório são expressas as diferentes atividades desenvolvidas bem 

como os processos de ensino utilizados em cada um dos níveis. Aborda ainda a atividade 

observacional que teve a duração de dois meses, que teve um papel crucial para ter em 

consideração os detalhes pedagógicos fulcrais para o bom funcionamento da aula e desta 

forma poder intervir mais corretamente na fase seguinte de lecionação autónoma. 

Descreve-se ainda a atividade de avaliação e controlo para melhor perceber as diferentes 

evoluções antes e depois da minha intervenção mostrando se esta foi positiva ou negativa.  

 A nível pessoal este estágio retrata a saída da minha zona de conforto e a superação 

pessoal ao defrontar-me com novas aprendizagens no “desconhecido”. As diferentes 

situações que foram surgindo ajudaram-me gradualmente a desempenhar a minha função 

de “professora/treinadora” ao longo do ano tornando-me firme, confiante, mas sobretudo 

melhor enquanto profissional.  

 

 

 

Palavras-chave: Natação; Hidroginástica; Ensino; Modelos Técnicos; Avaliação e 

Controlo. 
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Introdução 

O presente relatório é um relato teórico da formação em contexto de trabalho, com o 

intuito de guia ao leitor para dar a conhecer o local de estágio e respetivas atividades por 

mim desenvolvidas.  

Entende-se por estágio, o ato educativo escolar supervisionado, desenvolvido no 

ambiente de trabalho que possibilita por em prática os conhecimentos adquiridos ao longo 

do curso, que visa principalmente a preparação para o futuro profissional em contacto 

com as diferentes realidades sociais, económicas e culturais, proporcionando vivências e 

experiências que permitem desenvolver uma consciência crítica e a capacidade de 

compreender a realidade e interferir sobre ela (Adaptado de Estágios Fundap, 2011).  

O objetivo deste processo passa pelo aprofundamento de competências que habilitam 

uma intervenção profissional qualificada, permitindo saber eleger, justificar e aplicar 

adequadamente as metodologias de ensino selecionadas de acordo com o âmbito de 

intervenção. 

A minha formação em contexto de trabalho teve como apoio a convenção e plano de 

estágio estabelecidos no início do ano letivo (Anexo1).  

O seguinte relatório de estágio divide-se em três capítulos. O primeiro trata da 

contextualização do local de estágio descrevendo o meio envolvente (piscina), recursos 

físicos (constituição e organização funcional), humanos e materiais. 

O segundo é relativo ao planeamento e objetivos de estágio. No terceiro capítulo, 

sendo este de maior importância, abordo as atividades desenvolvidas onde estão presentes 

os horários semanais de trabalho com as respetivas alterações feitas ao longo do ano 

mostrando de forma clara e precisa a distribuição de horas efetuadas ao longo da semana, 

assim como as diferentes tarefas a cumprir. Seguido da atividade observacional que teve 

a duração de dois meses. Nas atividades de intervenção descrevo os métodos de ensino 

acerca dos níveis em que lecionei, por sua vez, nas atividades de avaliação e controlo faço 
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a comparação entre dois alunos de cada nível para averiguar qual a sua evolução ao longo 

do ano antes e depois da minha intervenção enquanto professora/treinadora na instituição.  

Por fim, é apresenta a reflexão final, onde faço alusão às experiencias e aprendizagens 

ao longo do estágio, em conjunto com a minha autoavaliação. Seguida das referências 

bibliográficas por onde me segui ao longo do estágio e do presente relatório. E ainda os 

anexos onde se encontram a convenção e plano de estágio; tabela de recursos materiais 

da instituição; os planos de AMA, técnicas alternadas e simultâneas e hidroginástica; e as 

fichas de avaliação e controlo de AMA e ensino da natação. 
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1. Caracterização do Meio Envolvente - Piscina  

A Escola de Natação situa-se no Instituto Politécnico da Guarda, na cidade mais alta 

de Portugal, região centro.   

A piscina do Instituto Politécnico da Guarda, foi construída no ano de 1995 e situa-se 

no campus do IPG. Têm de comprimento 16,67m e de largura 8m, com uma profundidade 

mínima de 1,00 m e máxima de 1,40m, onde o volume de água é de 160 m3 e a área 

circundante à piscina é de 311,62m2 (Retirado do Regulamento de Funcionamento da 

Piscina do Instituto Politécnico da Guarda).   

 É uma infraestrutura que oferece um leque variado de opções no âmbito das 

atividades aquáticas. Está vocacionada para a dinamização, ensino e aprendizagem da 

natação, nas várias vertentes e escalões etários, aos mais diferentes níveis, do escolar à 

prática informal, passando também pela realização de competições desportivas, de 

recreação e de ocupação de tempos livres. Pretende ainda ser um espaço lúdico-didático, 

como forma de promover a educação para a saúde e melhoria da condição física, através 

de uma prática desportiva saudável e é enquadrada tecnicamente e pedagogicamente por 

profissionais na área, permitindo uma oferta de melhor qualidade.   

2. Recursos Físicos – Constituição e organização funcional  

A piscina do IPG é constituída por diferentes espaços que se associam por setores de 

atividade.  

2.1.Zona de banho ou zona de cais   

Constituída pelo tanque de natação e pela plataforma ou área de cais que se 

desenvolve contígua e perimetralmente ao tanque (Fig.1).  

 

 

Figura 1 - Tanque de Natação e Área de Cais 
Fonte: Própria 
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2.2. Zona de serviços anexos 

 Compreende dois locais de vestuários/balneários e sanitários para os banhistas de 

ambos os sexos, uma receção, um gabinete de apoio técnico e administrativo, um gabinete 

de primeiros socorros e locais de arrecadação de material de animação e de treino (Fig. 

2, 3, 4, e 5).  

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Figura 2 - Vestuário/Balneário Feminino 
Fonte: Própria 

Figura 3 - Vestuário/Balneário Masculino 
Fonte: Própria 

Figura 4 - Gabinete de Apoio Técnico e 
Administrativo/Gabinete de Primeiros Socorros 

Fonte: Própria 

Figura 5 – Receção 
Fonte: Própria 
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2.3. Zona de serviços técnicos  

Inclui as instalações para o tratamento da água, aquecimento de águas e climatização, 

instalações elétricas e de um modo geral, todos os locais indispensáveis para a condução 

dos dispositivos das instalações técnicas.  

2.4.Zona de serviço complementar ou zona de público  

Compreende todos os espaços e serviços, independentes dos circuitos dos banhistas e 

acessíveis ao público espetador e visitantes não-banhistas, WC geral e sala de observações 

para a piscina (Fig. 6 e 7).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3. Recursos Humanos 

A direção técnica é partilhada pelo Professor Mário Costa responsável pelo 

departamento pedagógico dos programas aquáticos e pela Professora Maria João 

responsável pela gestão técnica das instalações, para além deste cargo são ainda 

monitores. 

Pelo funcionamento da piscina faz ainda parte o monitor Professor Carlos Chagas que 

em conjunto com os restantes monitores acompanhou o trabalho desenvolvido pelas 

estagiárias.  

Figura 7 - WC Geral 
Fonte: Própria 

Figura 6 - Sala de Observação 
Fonte Própria 
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Figura 8 - Organograma dos vários agentes nas piscinas do IPG 

As instalações são ainda administradas por duas funcionárias, Helena Relvas e Maria 

Marques, que permanecem lá por turnos, uma de manhã e outra à tarde e à noite (Figura 

8). 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

4. Recursos Materiais  

Os materiais são fundamentais, para as diferentes tarefas a serem realizadas com as 

turmas. Assim, a piscina do IPG dispõem de um conjunto de materiais específicos para a 

prática de atividades aquáticas (Anexo 2).  
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Capítulo II – Planeamento e Objetivos de Estágio 
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1. Definição da Área de Intervenção 

O processo de estágio a que me propus decorreu na Piscina do Instituto Politécnico 

da Guarda e esteve subjacente ao aperfeiçoamento dos processos de ensino aprendizagem 

no âmbito das atividades aquáticas e aulas de grupo. O aprofundamento das vivências ao 

nível das questões pedagógicas relacionadas com as temáticas, foram:  

Adaptação ao meio aquático – aulas de carácter lúdico com o objetivo de 

familiarizar os alunos ao meio aquático, permitindo-lhes a aquisição da técnica 

rudimentar de sobrevivência e das respetivas componentes básicas: equilíbrio, respiração 

e propulsão. 

Ensino das técnicas de nado: 

Nível I de natação – Iniciação e aprendizagem das técnicas crol e costas; 

Nível II de natação – Iniciação e aprendizagem das técnicas bruços e mariposa; 

Nível III de natação – Aperfeiçoamento e manutenção das técnicas crol, costas, 

bruços e mariposa.  

Natação para Adultos – Promoção de atividades que desenvolvam o praticante, 

conforme as suas necessidades, respeitando os seus limites, utilizando métodos 

adequados para atingirem os seus objetivos, seja ele terapêutico, performance ou 

simplesmente para ter um corpo e mente saudável. 

Hidroginástica – conjunto de atividades físicas que integram, a água e a música num 

todo, que proporcionam um trabalho constante ao nível da condição física (resistência 

cardiovascular, resistência muscular, flexibilidade, composição corporal e força) para 

todo o praticante. 

O estágio foi constituído por três fases fundamentais, sendo a primeira de observação 

perante as aulas orientadas por outros profissionais realizando os relatórios das mesmas. 
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Após esta, sucedeu-se a fase de planeamento de programas das classes em questão, de 

forma supervisionada e por fima fase autónoma.  

 

2.  Objetivos de Estágio  

Os objetivos gerais articulados para a formação em contexto de trabalho, foram os 

seguintes:  

 Conseguir através do contacto com a realidade do mercado de trabalho, 

proporcionar o aprofundamento da formação prática e integração numa 

atividade laboral; 

 Desenvolver um espírito de autocrítica procurando uma melhoria persistente 

de competências essenciais para o desempenho da atividade profissional; 

 Aplicar os conhecimentos e as competências teórico-práticas apreendidas ao 

longo de todo o curso; 

 Conhecer os fundamentos teóricos que suportam a implementação das 

diretrizes no exercício físico e bem-estar; 

 Aperfeiçoar os processos de ensino aprendizagem no âmbito das atividades 

aquáticas.  

 Relativamente aos objetivos específicos, importa destacar: 

 Aperfeiçoar os processos de ensino aprendizagem no âmbito das atividades 

aquáticas; 

 Aprofundar as vivências ao nível das questões pedagógicas relacionadas com 

as temáticas: adaptação ao meio aquático, ensino das técnicas de nado e 

hidroginástica. 
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 Saber planear programas para as diferentes classes e saber aplica-los no 

contexto real; 

 Saber implementar as componentes gerais relacionadas com a adaptação ao 

meio aquático, ensino das técnicas de nado e hidroginástica; 

 Saber lidar e intervir com o público-alvo de diferentes faixas etárias;  

 Observar e analisar as metodologias utilizadas nas sessões treino/aulas de 

grupo desenvolvidas por profissionais da entidade acolhedora, promovendo a 

aquisição de competências práticas; 

 Dinamizar a turma segundo o plano de aula; 

 Promover e revitalizar o convívio da turma. 

3. Planeamento Semanal e Anual  

3.1. Planeamento Semanal  

 Inicialmente estava previsto uma intervenção ao nível das atividades aquáticas em 

conjunto com o IPGym e as atividades extracurriculares em Desportos Montanhas o que 

não veio a acontecer, uma vez que estaria sujeita a uma carga horária bastante excessiva. 

Posto isto, a concretização do presente estágio na Escola de Natação do IPG foi 

fundamentado por um horário semanal de trabalho que foi sofrendo alterações consoante 

as necessidades surgidas ao longo do ano, chegando assim a um horário semanal de 

trabalho final. Como se pode verificar nas tabelas 2 e 3, ambos os horários estiveram 

subjacentes aos dias: segunda-feira, terça-feira, quarta-feira, quinta-feira e sexta-feira. 

Com maior foco na quarta-feira sob a orientação do Professor Carlos Chagas, neste caso, 

meu tutor na instituição. As diferenças entre o horário semanal inicial e final são o 

acréscimo das aulas da instituição ADM Estrela (Associação de Desenvolvimento e 

Melhoramento), a troca de níveis à terça-feira e a retirada de uma turma à sexta-feira, 
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Tabela 1 - Planeamento Semanal Inicial 

Tabela 2 - Planeamento Semanal Final 

duas à segunda e todas à quinta-feira na parte da tarde. Estes horários mostram de forma 

precisa a distribuição de horas (13 horas) que serão efetuadas ao longo da semana, assim 

como as diferentes tarefas a cumprir: uma aula de nível I, duas aulas de nível II, duas 

turmas de nível III, três turmas de adultos, uma aula de hidroginástica, uma aula de ADM 

Estrela de creche, uma aula de ADM Estrela de ATL e uma aula de ADM Estrela de 

População Especial (Tabela 1 e 2).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.2. Planeamento Anual  

O horário anual é suplementar ao semanal, esquematizando de uma forma geral a 

organização dos dias e locais (Piscina IPG) onde estivemos. Sendo que, nos dois 

primeiros meses de estágio observei sessões de aulas de grupo (aquáticas). Após este 

período observei uma sessão de treino por mês, produzindo o relatório de cada 

observação.  
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Tabela 3 - Planeamento Anual  
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Capítulo III – Atividades Desenvolvidas
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1. Atividade Observacional  

Tal como solicitado pelo guia de funcionamento da unidade curricular de estágio, 

numa primeira fase, antes de prosseguir com uma intervenção autónoma, foram efetuadas 

um conjunto de observações a classes orientadas por outros monitores da piscina. Esta 

fase decorreu ao longo dos dois primeiros dois meses de estágio sendo que após esta, 

foram efetuados todos os meses uma observação às aulas correspondentes. Na sua 

totalidade foram realizadas oito observações a aulas de grupo e dez observações a aulas 

de ensino da natação. Para este processo recorreu-se a duas fichas de registo com o intuito 

de melhor caracterizar o processo pedagógico de ambas as intervenções. Para observação 

das aulas de grupo utilizou-se uma ficha descritiva que disseca várias componentes 

caracterizadoras de uma atividade de um monitor de aula de grupo (Anexo 3), 

encontrando-se dividida em oito partes essenciais, onde são apontados os seguintes 

elementos:  

 Início; 

 Plano e domínio da aula;  

 Gestão e organização da aula; 

 Comunicação;  

 Disposição dos alunos e do instrutor de controlo;  

 Instrução;  

 Clima;  

 Fim de aula.  
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Para as aulas de natação utilizou-se uma ficha proposta por Aranha (2005), referente 

à gestão do tempo de aula, onde são referenciados os vários constituintes pedagógicos de 

intervenção, como:  

 Comportamento – Exercícios lecionados pelo docente;  

 Instrução (I) – Período durante o qual o professor dá informação relacionada 

com os objetivos de aprendizagem;  

 Organização (O) – Período durante o qual o professor organiza ou informa 

sobre o modo como vai decorrer a aula; período durante o qual os alunos (des) 

montam o material;  

 Transição (T) – Período durante o qual os alunos transitam de uma atividade 

para a outra;  

 Tempo de empenhamento motor específico (TE) – Período durante o qual 

os alunos executam tarefas (exercícios) relacionados com os objetivos de 

aprendizagem;   

 Tempo de empenhamento motor não específico (TNE) – Período durante o 

qual os alunos estão em atividade motora geral, ou seja, executam exercícios 

não relacionados com os objetivos de aprendizagem.  

Aqui, são cronometrados os segundos despendidos em cada componente e 

posteriormente transformados em percentagem de forma a caracterizar a intervenção do 

monitor (Anexo 4). As seguintes observações foram fundamentais para uma melhor 

compreensão acerca de qual o tempo que deve ser dispensado em cada um dos 

componentes previstos para a aula assim como o tempo que deve ser dado após os 

exercícios sendo este importante para o retorno à calma e não levar o aluno à fadiga 

rapidamente. Através das mesmas consegui atentar para detalhes pedagógicos fulcrais 
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para o bom funcionamento da aula e desta forma poder intervir mais corretamente na fase 

seguinte de lecionação autónoma.  

2. Atividade de intervenção  

2.1. Adaptação ao Meio Aquático  

 No domínio da aprendizagem e do desenvolvimento motor, as habilidades 

motoras básicas são um pré-requisito para a aquisição, à posteriori, de habilidades mais 

complexas e específicas (Gallahue (1982), citado por Barbosa (2004)) como sejam as 

técnicas de nado. Assim, a Adaptação ao Maio Aquático (AMA) é um conjunto de 

condutas motoras elaboradas pelo sujeito em resposta a situações variadas e denominadas 

pela presença de água (Mota (1990), citado por Barbosa (2004)). Estas condutas motoras 

assentam na aquisição e domínio das ações de equilíbrio, respiração e propulsão. O 

equilíbrio e o seu domínio estão intimamente relacionado com o domínio da propulsão 

(Mota (1990), citado por Barbosa (2004)). Isto porque a posição mais vantajosa para o 

deslocamento neste meio é a horizontal. Assim, será necessário que o indivíduo refaça 

um conjunto de referências, procurando adaptar-se à nova posição. Portanto, o equilíbrio 

é alterável através da respiração e da modificação da posição relativa dos segmentos 

corporais (Abrantes (1979), citado por Barbosa (2004)). A respiração é umas das 

principais limitações impostas pela passagem à posição horizontal, relacionando-se com 

a necessidade de imersão da face, à qual se constitui como uma limitação da função 

ventilatória (Holmér (1974), citado por Barbosa (2004)). Então, o trabalho de 

aperfeiçoamento da respiração pressupõe a criação de um automatismo respiratório 

necessariamente diferente do automatismo inato (Mota (1990), citado por Barbosa 

(2004)). A propulsão em condições de escoamento estável, é uma ação que decorre de 

movimentos inter-segmentares e da qual resulta uma componente na direção de 

deslocamento (Schleihauf (1979), citado por Barbosa (2004)). Ainda existem autores que 

apontam uma quarta habilidade como forma de complemento às três mais importantes 

sendo esta a manipulação dos materiais.  
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Figura 9 – Interdependência das Habilidades Motoras Aquáticas Básicas de Acordo com Catteau e Garoff (1988) 
Fonte: Retirado de Barbosa et al., (2004). Ensino da Natação. 

No decorrer do ano letivo foi da minha responsabilidade auxiliar quatro turmas de 

AMA. Embora com um número alargado de alunos as turmas apresentavam 

características heterogenias que se foram atenuando ao longo do ano. Dado que a AMA 

não é uma intervenção isolada para o desenvolvimento de cada habilidade, foi seguido o 

proposto por Catteau e Garoff (1988), citado por Barbosa (2004), em que o planeamento 

para o trabalho das habilidades aquáticas básicas deve possuir uma dependência entre 

cada uma. Assim, ao longo do ano todos os planos de aula elaborados tiveram um 

raciocínio suportado num desenvolvimento inter-habilidades de acordo com a figura 9.  

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

Basicamente não se trabalhou uma habilidade isolada das restantes. Tentou-se em 

todo o instante modelar o ensino havendo naturalmente uma maior primazia para uma 

habilidade em detrimento de outra. No início trabalhou-se maioritariamente equilíbrio 

(interpretado na figura como flutuação), dando menor enfase as questões de respiração e 

propulsão. Numa fase terminal do ano privilegiou-se o trabalho de propulsão e menor 

incidência foi dada a questão de equilíbrio e respiração dado que estas já se encontram 

consolidadas na maioria dos casos. O modelo de ensino utilizado foi o proposto por 

Barbosa et al., (2012), com o raciocínio de dificuldade crescente e comportamentos 

aquáticos bem definidos por etapas (Figura 10). 
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Figura 10 - Etapas para o Desenvolvimento das Habilidades Aquáticas Básicas 
Fonte: Retirado de Barbosa et al., (2012). Adaptação ao Meio Aquático com Recurso a Situações Lúdicas. 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

Paralelamente, também se assumiu este processo como uma intervenção de carácter 

lúdico, ou seja, a maioria dos exercícios propostos tiveram um foco de jogo. Assim, a 

adoção de estilos de ensino como a “descoberta guiada” e a “resolução de problemas”, 

poderá ser uma opção válida, uma vez que as características em comum destes dois estilos 

é o fato de o professor ter um papel central na pré-interação e haver uma relação umbilical 

entre o professor e aluno durante a interação e na pós-interação (Sidentop (1991), citado 

por Barbosa (2012)). Nestes estilos não existe uma única resposta correta para a tarefa 

apresentada, sendo a função do professor, depois de lançada a atividade orientar o aluno, 

e guiá-lo em direção a uma das várias resposta corretas (Anexos 5). 
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2.2.Ensino da Natação 

No domínio do ensino das atividades físico-desportivas, a Natação Pura Desportiva 

(NPD) é uma das quais se têm dado uma maior atenção do ponto de vista da compreensão 

dos seus pressupostos científicos e didático-metodológicos. De acordo com a macro 

sequência de ensino da NPD proposta por Barbosa e Queirós (2005), após a Adaptação 

ao Meio Aquático, as técnicas de nado alternadas (crol e costas) são as primeiras a serem 

abordadas. Entende-se então como técnica de crol uma técnica ventral, alternada e 

“simétrica”, durante a qual as ações motoras realizadas pelos membros superiores (MS) 

e pelos membros inferiores (MI) tendem a assegurar uma propulsão contínua. Por sua 

vez, a técnica de costas, é uma técnica dorsal, alternada e “simétrica”, durante a qual as 

ações motoras realizadas pelos MS e MI tendem a assegurar uma propulsão contínua. 

Ao longo do ano letivo tive a meu cargo uma turma de Nível I, sendo que inicialmente 

uma delas teve destinada ao Professor Carlos Chagas. De acordo com os programas 

pedagógicos da Escola de Natação do IPG, este nível corresponde somente à 

aprendizagem das técnicas alternadas. A seguinte turma apresentava características 

bastantes homogéneas. Numa primeira fase da técnica de crol foi dada maior importância 

à ação dos MI, sincronização da ação dos MI com a respiração e posteriormente 

sincronização global e rudimentar (ação dos MS e MI) com braçada unilateral e 

respiração. Na técnica de costas primeiramente deu-se igualmente maior ênfase à ação 

dos MI e numa fase mais avançada sincronização global e rudimentar com braçada 

unilateral. No que respeita ao ensino das técnicas alternadas foi seguido o modelo 

proposto por Barbosa e Queirós (2005), onde a sua intervenção é organizada de uma 

forma lógica, sequencial e linear, fundamentando-se num método de ensino analítico-

sintético, também conhecido como método misto. No método em causa, ocorre um 

incremento gradual das ações segmentares, ou seja, das mais simples para as mais 

complexas até conseguirem atingir o movimento global. Para conseguir uma adequação 

da técnica completa é necessário uma integração sucessiva de novas ações segmentares e 

na aprendizagem da respetiva sincronização. Assim, ao longo do ano os planos de aula 

elaborados tiveram um raciocínio hierarquizado dos conteúdos seguindo a micro-
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Figura 11 - Modelo Determinístico dos Elementos Caracterizadores das Técnicas Alternadas 
Fonte: Retirado de Barbosa et al., (2010). Tarefas Alternativas para o Ensino e Aperfeiçoamento das Técnicas Alternadas 

de Nado. 

sequência de acordo com a figura 11. De realçar que o ensino do crol e do costas, visto 

serem técnicas muito similares, foi feito ao mesmo tempo, tentando dar igual incidência 

temporal a ambas. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Por consequente, a micro-sequência regeu-se pela seguinte ordem (adaptado de 

Barbosa e Queirós, 2005): (i) equilíbrio estático e dinâmico; (ii) equilíbrio estático e 

dinâmico sincronizado com a ação dos membros inferiores; (iii) equilíbrio estático e 

dinâmico sincronizado com a ação dos membros inferiores e o ciclo respiratório; (iv) 

equilíbrio estático e dinâmico sincronizado com a ação dos membros inferiores e o ciclo 

respiratório e braçada unilateral; (v) equilíbrio estático e dinâmico sincronizado com a 

ação dos membros inferiores, dos membros superiores e o ciclo respiratório (i.e., técnica 

completa); (vi) aperfeiçoamento técnico, nomeadamente do trajeto motor dos membros 

superiores. Importa referir que paralelamente com o ensino destas técnicas, decorreu o 

ensino das partidas e viragens específicas de cada uma. A particularidade destas técnicas 

exige o ensino de uma viragem aberta e uma viragem de rolamento de acordo com 

critérios/fases específicas. Simultaneamente, a técnica de partida possui uma vertente 
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ventral (para a técnica de crol) e uma vertente dorsal (para a técnica de costas). Tanto a 

metodologia adotada como os exercícios a aplicar estiveram de acordo com a literatura 

mais técnica tal como reportado por Costa et al., (2012), (Anexo 6). 

Após o ensino das técnicas alternadas, seguem-se as técnicas simultâneas que 

englobam a técnica de bruços e mariposa. Sendo estas consideradas as mais complexas 

pelas suas dificuldades coordenativas (sincronização entre membros superiores e 

inferiores) e/ou cineantropométricas (força e flexibilidade). Entende-se por bruços uma 

técnica ventral, simultânea “simétrica” e descontínua cujas ações segmentares são sempre 

realizadas à superfície ou em imersão total. A mariposa é considerada uma técnica de 

nado ventral, simultânea, “simétrica” e descontínua, em que o corpo deverá manter uma 

posição tão horizontal quanto possível nas fases mais propulsivas do ciclo gestual.  

No decorrer do ano, estiveram a meu cargo três turmas de Nível II, sob a supervisão 

do Professor Mário Costa e Professor Carlos Chagas. O Nível II corresponde ao 

ensinamento das técnicas simultâneas na escola de natação do IPG. As turmas que 

acompanhei eram bastante destintas podendo verificar que alguns alunos estavam num 

estado de qualidade técnica mais avançado do que outros. Numa primeira fase do ensino 

de bruços deu-se maior ênfase à ação dos MI e sincronização da ação dos MI com 

respiração e posteriormente à sincronização global e rudimentar com braçada unilateral e 

respiração. Na técnica de mariposa inicialmente deu-se maior importância à posição 

corporal e equilíbrio dinâmico, seguido e ação dos MI, numa fase final apostou-se mais 

na sincronização da ação dos MI com respiração e sincronização global e rudimentar dos 

MI com braçada unilateral com respiração. Para o ensino das técnicas simultâneas foi 

seguido o proposto de Barbosa e Queirós (2011), tal como nas técnicas alternadas aqui 

verifica-se um incremento gradual das ações segmentares até se atingir o movimento 

global, assim como, a sincronização entre os dois membros superiores e está desde logo 

definida pela simultaneidade das ações, pelo que não se reveste da mesma importância 

que nas técnicas alternadas. O modelo determinístico de todos estes elementos 
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Figura 12 - Modelo Determinístico das Ações Segmentares Caracterizadoras das Técnicas Simultâneas 
Fonte: Retirado de Barbosa et al., (2011). Tarefas Alternativas para o Ensino e Aperfeiçoamento das Técnicas 

Simultâneas de Nado. 

caracterizadores, bem como, da forma como se relacionam entre si estão descritos na 

figura 12, (Anexo 7 é um modelo de aula com base neste modelo).  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 É ainda de grande importância referir que acompanhei duas turmas de Nível III, 

estas que na escola de natação do IPG têm o intuito de aperfeiçoamento e manutenção 

das técnicas alternadas e simultâneas. Ambas as turmas possuíam características 

homogéneas, apesar de se poder verificar que existia um ou dois alunos com dificuldades 

em determinados aspetos. Para estas turmas os métodos utilizados foram os já os 

anteriormente referidos. 

 Em suma, acompanhei ainda três turmas de adultos, estas que tinham 

essencialmente por objetivo a promoção de atividades para o seu desenvolvimento em 

conformidade com as suas necessidades, respeitando os seus limites através da utilização 

de métodos adequados para atingir os seus objetivos, fossem eles terapêuticos, de 

performance ou simplesmente para ter um corpo e mente saudáveis. Neste caso as turmas 

eram bastante heterogéneas, pois cada aluno possuía diferentes necessidades e adaptações 

e nem todos conseguiam executar as técnicas alternadas e simultâneas ou as que sabiam 
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executar eram com algumas dificuldades, refletindo-se fundamentalmente na execução 

do gesto técnico. 

2.3.Hidroginástica  

 A hidroginástica consiste numa modalidade recente em termos de desporto lazer 

com o objetivo de utilizar exercícios aquáticos na posição vertical. Como o próprio nome 

indica, hidroginástica é a ginástica na água, a qual se diferencia das outras atividades, 

realçando alguns benefícios, devido às propriedades que o meio oferece.  

 “Ginástica na água” é definida como sendo um treino complexo, eficaz e ao 

mesmo tempo leve para todo o corpo, que, segundo o tipo e a intensidade do movimento, 

pode ser introduzido no campo da reabilitação a da prevenção, na terapia do movimento 

ou no campo da obtenção e manutenção da boa forma física (Bettendorf (2002), citado 

por Promofitness (2014)). Outros autores ainda citam hidroginástica como aquafitness. 

Adami (2002), citado por Promofitness (2014), utiliza este termo para descrever esta 

como uma forma de exercício muito agradável, fazendo uso criativo da resistência natural 

e impulsão da água para promover um treino de baixo impacto, que é simultaneamente 

divertido e eficaz. Sendo apropriada para todas as idades e para todos os níveis de 

capacidade motora. A hidroginástica constitui um meio muito importante para a maioria 

das pessoas que desejam estar em forma ao realizar esta atividade como meio preventivo-

terapêutico. 

 Desde algum tempo que a hidroginástica vem conquistando um número crescentes 

de praticantes, devido à sua eficiência e como resposta às diversas situações e diferenças 

das pessoas que a procuram. Esta apresenta-se como uma alternativa de grande valia, 

tendo resultados expressivos independentes do grupo de destino (idosos, obesos, 

hipertensos, grávidas, etc.). No ponto de vista de Barbosa (2005), a hidroginástica possui 

um conjunto de benefícios biomecânicos, fisiológicos e psicológicos, tais como:  

 Efeito da força da gravidade é atenuado;  

 Alcança-se rapidamente um maior fortalecimento muscular;  
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 Aumento do dispêndio energético;  

 Não se sente desconforto ao exercitar; 

 Meio facilitador da prática de atividade física e estabelecimento de relações 

interpessoais.  

 A população alvo que esteve presente nas aulas de hidroginástica era 

maioritariamente sénior variando entre os cinquenta e os sessenta anos e num número 

mais reduzido população jovem com idades entre os trinta e quarenta anos.  

 O conteúdo da aula era estruturado tendo em conta três partes fundamentais 

(tabela 4): ativação funcional (aquecimento) dando maior importância a movimentos 

suaves realizados de forma controlada e com pequena amplitude aumentando 

gradualmente como forma de preparação física, psicológica e pedagógica para a aula; 

parte fundamental fazendo o uso de exercícios com maior amplitude e intensidade, 

constituída pelo condicionamento cardiorrespiratório tendo como intuito o 

desenvolvimento do sistema cardiorrespiratório e alteração da composição corporal como 

diminuir a percentagem de massa gorda, a componente muscular que visava o 

desenvolvimento da força resistente; por fim o retorno à calma (alongamentos) alterando 

os exercícios para alongamentos para desenvolver dentro do possível a flexibilidade e 

continuadamente diminuir a intensidade dos exercícios e a temperatura corporal, 

prevenindo assim o aparecimento de lesões. 

Tabela 4 - Diferentes partes da aula de hidroginástica 

Parte da Aula Duração aproximada (minutos) 

Aquecimento 5-10 

Componente cardiorrespiratório 20-30 

Componente muscular 5-15 

Alongamentos e retorno à calma 5-10 

Total 45 
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 No que diz respeito ao planeamento da aula propriamente dito, foram utilizados 

inúmeros exercícios tendo o cuidado e atenção às diferentes capacidades físicas do aluno. 

Tentando que a sua dosagem seguisse um processo evolutivo procurando melhorar o 

desempenho físico e o desenvolvimento dos aspetos orgânicos e neuromusculares.  

 Assim, para que as aulas não se tornassem rotineiras e executadas sempre da 

mesma forma, ou seja, aulas estáticas (no lugar) em algumas aulas lecionadas o espaço 

da piscina foi aproveitado no seu todo, quer isto dizer que tanto a parte rasa como a 

profunda foram utilizadas. Para estas houve um maior foco para os exercícios de 

deslocamento nas várias direções tornando a aula mais dinâmicas e intensas, utilizando 

exercícios adaptados para o efeito como o polichinelo com deslocamento, water jogging 

e formas jogadas em que ao alunos se colocavam na parte rasa da piscina e à voz do 

professor deslocavam-se a correr e à segunda voz deste mudavam para saltos e assim 

sucessivamente. Por sua vez, em alguns planos de aula constam exercícios como, 

exercícios em grupo (pares) como por exemplo, executados com esparguetes, tendo como 

objetivo desenvolver o trabalho em equipa ao mesmo tempo mesmo que se exercitam e 

por fim exercícios de trabalho localizado na parede como os abdominais.  

 No decurso das aulas a intensidade foi controlada de forma a manter a zona alvo, 

esta que é considerada como o nível ótimo de intensidade do exercício, para promover o 

desenvolvimento do sistema cardiorrespiratório. Nas aulas lecionadas trabalhou-se 

essencialmente no nível moderado a forte, este que na escala de Borg (1998), citado por 

Barbosa (2005) é o recomendável (Tabela 5) variando a intensidade das músicas entre os 

125 a 150 batimentos por minuto (bpm). Considera-se que a música pode oferecer muitos 

benefícios aos exercícios, tendo uma maior perceção de desempenho influenciando 

positivamente a atitude mental dos alunos (Kravitz (1994), citado por Promofitness 

(2014)).  

 Por sua vez, para perceber o estado intensidade destes ao longo das aulas foi realizado o 

teste da fala uma vez que é um método subjetivo e fácil de perceber, em que se os alunos 

falarem fluidamente e há respiração ritmada quer dizer que estão a baixo ou dentro da 
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zona alvo, mas se não conseguem falar e a ventilação está substancialmente elevada quer 

dizer que estão acima da zona alvo. 

Tabela 5 - Tabela de Borg 

6-7 Muito, muito fraco 

8-9 Muito fraco 

10-11 Leve 

12-13 Moderado 

14-15 Forte 

16-17 Muito forte 

18-19-20 Muito, muito forte 

 Relativamente ao método de ensino dos exercícios utilizei o chamado método de 

inclusão ou adição sendo este uma forma de construir padrões gradualmente, ao mesmo 

tempo em que há o reforço da aprendizagem, através da repetição das sequências 

aprendidas. Neste método após um movimento estar estabelecido (‘A”), um outro 

movimento é ensinado (‘B”) e então acrescentado ao primeiro (A”-B”). 

Continuadamente, mais movimentos vão sendo acrescentados, um por vez, para 

desenvolver uma combinação simples ou até mesmo complexo. A vantagem deste método 

é que permite que os alunos se exercitem enquanto aprendem não sendo necessário 

interromper o fluxo da aula, para ensinar uma nova combinação (Tabela 6) e (Anexo 8). 

Tabela 6 - Método Coreográfico 

AAAA AAAA 

ABBB ABBB 

ABCC ABCC 

ABCD ABCD  
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2.4.ADM Estrela – Associação de Desenvolvimento e Melhoramento  

No decorrer do ano letivo, fui responsável pela lecionação de três turmas da ADM 

Estrela. Uma turma respeitante à creche com idades compreendidas entre os três e cinco 

anos de idade, uma turma de ATL (Atividade de Tempos Livres) com idades entre os 

cinco e os seis anos e uma turma de alunos já adultos com necessidades especiais com 

idades entre os dezoito e os cinquenta e cinco anos. Após o reconhecimento das turmas 

deparamo-nos com as diferentes necessidades a serem trabalhadas com as distintas 

turmas, incluindo o número avultado de crianças em cada uma delas. Assim, e para uma 

melhor aprendizagem por parte dos alunos, eu em conjunto com a minha colega de estágio 

Andreia Maia chegámos ao consenso de dividir a turma da creche e do ATL em duas, ou 

seja, pelo nível de dificuldade de cada uma. Ficando então com duas turmas de creche 

(turma 1 e turma 2), com o mesmo nível de dificuldade, diferindo apenas no medo em 

contacto com a água e em realizar alguns exercícios como o “cavalinho” ou “avião”.  

No entanto, a lecionação destas foi condicionada pela altura das crianças em relação 

à altura da piscina, pois a maioria destas não tinha pé na parte rasa desta o que nos levou 

a adotar o nosso método de trabalho em que cada uma de nos realizava o exercício com 

duas crianças de cada vez enquanto as restantes ficavam à espera sentadas no bordo da 

piscina, para além deste fator, mas pelos mesmos motivos alguns dos exercícios também 

tiveram de ser adotados como por exemplo, como estas não conseguiam executar 

“golfinhos”, recreamos o exercício “o submarino e o míssil” chamando-lhe “na carapaça 

da tartaruga” que consistia em colocar as crianças nas nossas cavalitas e realizar 

respirações com emersão total da cabeça. 

Relativamente à turma de ATL, tal como já foi referido também foi divida em duas 

turmas (turma 1 e turma 2), sendo estas igualmente separadas por nível de dificuldade, 

ficando eu incumbida da turma mais direcionada para AMA, em que os alunos não tinham 

nenhumas bases ao nível do meio aquático. Numa fase inicial foi utilizada a mesma 

metodologia de AMA já referida anteriormente e numa fase final, após os critérios de 

AMA estarem aprendidos foram gradualmente introduzidos exercícios de iniciação ao 
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Figura 15 - Aula ADM Estrela - População Especial 
Fonte: Facebook ADM Estrela 

 

Figura 16 - Aula ADM Estrela - População Especial 
Fonte: Facebook ADM Estrela 

Figura 13 - Aula ADM Estrela - População Especial 
Fonte: Facebook ADM Estrela 

 

 

Figura 14 - Aula ADM Estrela - População Especial 
Fonte: Facebook ADM Estrela 

 

nível I. Assim, os exercícios de iniciação ao nível I foram realizados na parte rasa da 

piscina ao longo da sua largura, inicialmente com ajuda e posteriormente sozinhas para 

que estas conseguissem ganhar autonomia e confiança durante a sua realização avançando 

depois para a parte funda sendo o resultado bastante positivo conseguindo a turma toda 

deslocar-se sem qualquer ajuda.  

Por fim, a turma de população especial era composta maioritariamente por alunos 

portadores de deficiência mental e um com síndrome de down. Dentro da turma havia 

apenas uma aluna com bastante medo devido a traumas passadas em contacto o meio 

aquático. As aulas a esta turma foram intercaladas com a Andreia Maia, ou seja, uma 

semana uma dava à turma toda e noutra semana dava apenas a esta aluna. Os exercícios 

utilizados com esta foram adaptados, porque o seu medo não a deixava sair junto da 

parede, assim um dos exercícios que utilizávamos consistia em colocar as peças de um 

puzzle num lado da piscina e a aluna ir buscá-las para o completar, provendo assim o seu 

deslocamento pela piscina. Para os restantes elementos da turma foram utilizados 

exercícios de cariz lúdico adaptando alguns jogos como o do gato e do rato, os outros 

exercícios não foi necessário adaptá-los uma vez que estes conseguiam realizá-los na 

maioria sem qualquer problema embora que com alguma ajuda, evidentemente e tal como 

acontece nas outras turma existiam alunos com mais potencialidades do que outros. É de 

salientar que o trabalho com esta turma em específico foi gratificante, enriquecedor e 

portador de aprendizagens inatas, pois apesar das suas dificuldades nunca desistiram à 

primeira barreira que encontravam mostrando-nos que são capazes e por minutos ou horas 

conseguimos ter a perceção de que no fundo e apesar da sua deficiência conseguem ser 

pessoas normais em determinados aspetos.  
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3. Atividade de Avaliação e Controlo  

Os alunos da Escola de Natação do IPG estiveram sujeitos a uma avaliação e controlo 

contínuo longo do ano letivo. Para esta avaliação e controlo foram considerados critérios 

determinantes para a prestação dos alunos nos vários níveis (AMA, Nível I, Nível II e 

Nível III), em diferentes momentos. Sendo realizada uma primeira avaliação de 

diagnóstico entre os meses de Janeiro e Março, com o objetivo de verificar qual o estado 

inicial dos alunos e qual a sua aptidão em contacto com o meio aquático, por sua vez a 

segunda e última avaliação foi feita no mês de Junho com o intuito de analisar a evolução 

dos alunos nos diferentes critérios depois das intervenções propostas.  

A avaliação e controlo da prestação das turmas foi sistematizada em fichas de 

observação de aquisição de habilidades de adaptação ao meio aquático (AMA) (Anexo 

9) e fichas de observação de competências técnicas (Nível I, Nível II e Nível III) (Anexo 

10), adaptadas das fichas já existentes em vigor na Escola de Natação do IPG.  

Na ficha de aquisição de habilidades de adaptação ao meio aquático os critérios 

propostos assentam essencialmente na respiração, equilíbrio, propulsão, saltos e 

manipulações divididos em subcritérios. Relativamente às fichas de observação de 

competências técnicas, o nível I têm como critérios as técnicas alternadas, trajetória e 

amplitude máxima dos movimentos, respiração coordenada com os MS e MI, viragem de 

rolamento e partida engrupada/dorsal. O nível II corresponde às técnicas simultâneas, 

trajetória e amplitude máxima dos movimentos, respiração coordenada com os MS e MI, 

viragem aberta e 32 metros das técnicas alternadas. Por fim, o nível III refere-se à 

manutenção das técnicas tendo como critérios os 64m estilos, trajetória e amplitude 

máxima dos movimentos, respiração coordenada com os MS e MI e viragens de estilos.  

Tal como solicitado pelo guia de funcionamento da unidade curricular de estágio, as 

avaliações que serão aqui apresentadas correspondem ao processo de avaliação e controlo 

de oito alunos de diferentes níveis, dois alunos de AMA, dois alunos de nível I, II e III. 

A discussão de resultados será fundamentada através da primeira avaliação antes de 

qualquer intervenção e pela segunda avaliação onde houve uma intervenção prévia com 
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planos de aula adequado às necessidades de cada um e às suas respetivas evoluções. Estes 

resultados serão apresentados sob a forma de gráficos mostrando os diferentes momentos 

de avaliação, os critérios apresentados correspondem a cada um dos níveis em que a 

percentagem varia consoante a sua evolução, quer isto dizer que cada critério têm um 

total de cem por cento que corresponde a conseguir executar totalmente esse critério, zero 

por cento a não conseguir executar esse critério e as restantes percentagens variam 

consoante o que este consegue executar. No caso de AMA esses resultados estão 

subjacentes aos sub-critérios, como por exemplo, no critério da respiração se só conseguir 

executar totalmente um dos critérios divide-se os cem por cento por dois ficando com um 

total de cinquenta por cento o mesmo acontece quando este executa com dificuldade e 

assim sucessivamente. Nos restantes níveis não é necessário uma vez que não se 

encontram divididos por subcritérios.  

3.1.Avaliação e Controlo de AMA  

 

 Os gráficos 1 e 2 mostram a avaliação e evolução qualitativa de dois alunos 

distintos com diferentes níveis de dificuldade inicial. Numa primeira avaliação pode 

verificar-se que ambos têm o mesmo nível de dificuldade relativamente ao critério da 

propulsão, mais especificamente nos subcritérios de deslocamento na posição ventral e 

dorsal, tendo o Martim uma ligeira superioridade em relação à Nélia devido a este ter uma 

pernada mais forte e contínua. Relativamente à respiração, no subcritério das expirações 

ritmadas o Martim revela mais dificuldade na sua execução. No que toca ao equilíbrio, 

no subcritério de deslize dorsal a Nélia apresenta mais dificuldade por não conseguir 

elevar a anca corretamente. Por fim, nos saltos a Nélia apresenta dificuldade no 

subcritério de saltos com a entrada da cabeça uma vez que ao entrar na água faz “chapa” 

atirando-se para a frente não fixando um ponto como se tivesse um arco para passar nele. 

  Em modo de finalização, pode dizer-se que apesar das suas aptidões serem 

diferentes, um e de outro, ambos conseguiram preencher os requisitos necessários para 

transitarem de nível o que demostra que após a minha intervenção houve progressos 
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Gráfico 10 - AMA - 2ª Avaliação 

 

Gráfico 11 - Nível I - 1ª AvaliaçãoGráfico 12 - AMA - 2ª Avaliação 

 

Gráfico 13 - Nível I - 1ª Avaliação 

 

Gráfico 14 -Nível I - 2ª AvaliaçãoGráfico 15 - Nível I - 1ª AvaliaçãoGráfico 
16 - AMA - 2ª Avaliação 

 

Gráfico 17 - Nível I - 1ª AvaliaçãoGráfico 18 - AMA - 2ª Avaliação 

Gráfico 1 - AMA - 1ª Avaliação 

 

Gráfico 2 - AMA - 2ª AvaliaçãoGráfico 3 - AMA - 1ª Avaliação 

 

Gráfico 4 - AMA - 2ª Avaliação 

 

Gráfico 5 - Nível I - 1ª AvaliaçãoGráfico 6 - AMA - 2ª AvaliaçãoGráfico 7 - 
AMA - 1ª Avaliação 

 

Gráfico 8 - AMA - 2ª AvaliaçãoGráfico 9 - AMA - 1ª Avaliação 

significativos em relação aos critérios onde era necessário interceder. No entanto, mesmo 

antes do final do ano letivo deram início a exercícios de iniciação ao nível I.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.2.Avaliação e Controlo de Nível I  

 

 Os gráficos 3 e 4 são referentes a uma das turmas de nível I tendo como 

característica a homogeneidade. No entanto dentro desta obtivemos dois alunos com 

necessidade de intervenção diferentes. Olhando para os gráficos verifica-se que ambos 

executam a respiração coordenada com os MS e MI, e as técnicas alternadas no seu todo 
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Gráfico 19 - Nível I - 1ª Avaliação 

 

Gráfico 20 -Nível I - 2ª AvaliaçãoGráfico 21 - Nível I - 1ª Avaliação 

 

Gráfico 22 -Nível I - 2ª Avaliação 

 

Gráfico 23 -Nível II - 1ª AvaliaçãoGráfico 24 -Nível I - 2ª AvaliaçãoGráfico 25 - Nível I - 1ª 
Avaliação 

 

Gráfico 26 -Nível I - 2ª AvaliaçãoGráfico 27 - Nível I - 1ª Avaliação 

apesar de cometerem alguns erros técnicos. Comparativamente à partida 

engrupada/dorsal e à trajetória e amplitude dos movimentos a Benedita destacasse, ao 

contrário do que acontece com a viragem de rolamento uma vez que não consegue 

executa-la corretamente na sua totalidade. Sendo a única aluna da turma com esta 

dificuldade, realizei trabalho específico ao longo de duas aulas para que esta conseguisse 

superar a dificuldade apresentada que fazia com que a sua viragem saísse ao contrário do 

normal. 

 Por fim, verificasse que tanto um como outro, progrediram em todos os aspetos, 

sendo ainda necessário um trabalho contínuo a nível da partida engrupada/dorsal com o 

Gonçalo. Contudo, muitos dos erros foram corrigidos através das minhas e das 

intervenções do professor Carlos Chagas, pois, mais ou menos de quinze em quinze dias 

a turma era da minha responsabilidade  
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Gráfico 28 -Nível I - 2ª Avaliação 

 

Gráfico 29 -Nível II - 1ª AvaliaçãoGráfico 30 -Nível I - 2ª Avaliação 

 

Gráfico 31 -Nível II - 1ª Avaliação 

 

Gráfico 32 - Nível II - 2ª AvaliaçãoGráfico 33 -Nível II - 1ª AvaliaçãoGráfico 34 -Nível I - 2ª 
Avaliação 

 

Gráfico 35 -Nível II - 1ª AvaliaçãoGráfico 36 -Nível I - 2ª Avaliação 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.3.Avaliação e Controlo de Nível II 

 

 Os gráficos 5 e 6 expõem a evolução de dois alunos com níveis de técnica opostos, 

sendo a Susana quem se destaca pela sua facilidade de aprendizagem e aprimorar a sua 

técnica. Na leitura dos gráficos damo-nos conta que os dois executam a respiração 

coordenada com os MS e MI, assim como a trajetória e amplitude dos movimentos. Nos 

restantes critérios existe uma discrepância, tendo a Susana maior destaque nos 32 metros 

das técnicas alternadas, sendo que nas técnicas simultâneas ambos não excutam a técnica 

de mariposa. Numa segunda avaliação pode-se confirmar a melhoria do Gonçalo nos 32 

metros de técnicas alternadas e a melhoria da susana na viragem e nas técnicas 

simultâneas devido à execução de exercícios de iniciação à técnica de mariposa. 

 Concluindo, as melhorias foram significativas ao nível de todos os aspetos através 

das intervenções do professor Mário Costa e das minhas, sendo que mais tarde acabei por 

ficar responsável pela turma. Tal como já foi referido a capacidade da Susana foi sempre 

superior, o que não significa que o Gonçalo não tenha potencial, mas uma vez que a turma 

onde está inserido têm de uma forma geral bastantes dificuldades e o trabalho tem de ser 

repartido de igual forma por todos os elementos da turma o que faz com as aprendizagens 
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Gráfico 37 -Nível II - 1ª Avaliação 

 

Gráfico 38 - Nível II - 2ª AvaliaçãoGráfico 39 -Nível II - 1ª Avaliação 

 

Gráfico 40 - Nível II - 2ª Avaliação 

 

Gráfico 41 - Nível III - 1ª AvaliaçãoGráfico 42 - Nível II - 2ª AvaliaçãoGráfico 43 -Nível II - 1ª Avaliação 

 

Gráfico 44 - Nível II - 2ª AvaliaçãoGráfico 45 -Nível II - 1ª Avaliação 

Gráfico 46 - Nível II - 2ª Avaliação 

 

Gráfico 47 - Nível III - 1ª AvaliaçãoGráfico 48 - Nível II - 2ª Avaliação 

 

Gráfico 49 - Nível III - 1ª AvaliaçãoGráfico 50 - Nível II - 2ª Avaliação 

 

Gráfico 51 - Nível III - 1ª AvaliaçãoGráfico 52 - Nível II - 2ª Avaliação 

sejam notadas a longo prazo em vez de curto como aconteceu com a Susana sendo ela e 

outro aluno os únicos elementos da turma.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3.4.Avaliação e Controlo de Nível III  

 

 Os gráficos 7 e 8 dizem respeito ao nível III este que trata da manutenção e 

aperfeiçoamento das técnicas. As avaliações aqui apresentadas correspondem a um nível 
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Gráfico 53 - Nível III - 1ª Avaliação 

 

Gráfico 54 - Nível III - 1ª Avaliação 

Gráfico 55 - Nível III - 2ª Avaliação 

 

Gráfico 56 - Nível III - 2ª Avaliação 

 

Gráfico 57 - Nível III - 2ª AvaliaçãoGráfico 58 - Nível III - 2ª Avaliação 

de técnica superior em relação às demais, apesar de haver um ou outro erro. Neste 

seguimento, as diferenças que se verificam são ao nível das viragens de estilos e na 

trajetória e amplitude dos movimentos. Após a intervenção maioritariamente do professor 

Carlos Chagas pode-se constatar que apenas o critério da trajetória e amplitude dos 

movimentos ficou por progredir.  
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4. Atividades pontuais  

As atividades pontuais fundamentação pela participação em ações de formação, 

congressos, seminários e afins como complemento ao nosso estágio e continua formação, 

para além dos respetivos relatórios mensais (Anexo 11), atas de reunião (Anexo 12) 

correspondestes às reuniões periódicas com o coordenador de estágio e projetos 

desenvolvidos na entidade acolhedora para a sua promoção e/ou promoção do exercício 

físico. Ao longo do ano tive a oportunidade de participar numa atividade de desportos de 

natureza e três congressos. 

 A atividade de desportos de natureza surgiu pela minha passagem no CET de 

Desportos de Natureza e como tal auxiliar um dos docentes numa aula de escala. 

Relativamente aos congressos, o primeiro foi “4º Congresso da Sociedade Científica da 

Pedagogia” de grande importância uma vez que uma das unidades curriculares do curso 

é a Pedagogia, sendo uma área em desenvolvimento e por isso foi importante para adquirir 

e atualizar o conhecimento em diferentes pontos enquanto futura profissional do desporto.  

O segundo foi o Cidesd 2014 onde estiveram investigadores académicos e agentes 

desportivos de reconhecido mérito na área do exercício físico e da performance 

desportiva, tanto ao nível nacional como internacional. Estes que foram elementos 

fundamentais na transmissão de experiências e conhecimentos para nós futuros 

profissionais do desporto. Por fim, as “II Jornadas Técnicas de Natação da Guarda” 

possuidoras de dois temas fundamentais que todos os que trabalhamos na área da natação 

deviam ter em conta, uma vez que não importa só ganhar o pódio nem satisfazer a vontade 

dos encarregados de edução, mas, sim trabalhar para que os alunos/atletas possam atingir 

os seus objetivos e progredir de forma eficaz com uma técnica aperfeiçoada e correta, 

fazendo esta parte integrante da aprendizagem através de métodos comuns e por sua vez 

diversificados. No meu caso e estando fora da minha zona de conforto, e a realizar a 

minha formação em contexto de trabalho na área das atividades aquáticas e como 

principiante neste âmbito esta formação foi essencial para aprimorar o conhecimento e 

por em prática.  
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Relativamente aos projetos, foram realizados dois. Um com o tema 

“Hidrosolidária” que já têm vindo a ser realizado anteriormente pela entidade acolhedora. 

Este realizou-se no dia 24 de Abril de 2015 na piscina do IPG, tendo como objetivo aliar 

os benefícios da prática da hidroginástica com a solidariedade e assim consciencializar 

sensibilizar a população para as necessidades alheias. Comparativamente ao projeto das 

Férias Desportivas não foi concretizada a nossa proposta e não conseguimos estar 

presentes durante a realização das férias desportivas uma vez que não dava para conciliar 

com a época de exames de recursos. Era objetivo deste projeto realizar jogos com carater 

lúdico para estimular os participantes para a descoberta das suas capacidades e 

potencialidades e um maior desenvolvimento da sua autonomia. 
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Capítulo IV – Reflexão Final 
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 “O valor das coisas não está no tempo que elas duram, mas, na 

intensidade com que acontecem. Por isso, existem momentos inesquecíveis, coisas 

inexplicáveis e pessoas incomparáveis.”  

Fernando Pessoa 

A finalização de mais uma etapa apenas significa a certeza de um novo começo, e à 

parte disso a realização do estágio na Escola de Natação do IPG foi uma oportunidade para 

enveredar numa nova fase de conhecimentos e aprendizagem fora da minha zona de conforto 

que inicialmente me deixou bastante apreensiva. No entanto, com passar do tempo o 

autoconhecimento tornou-se um dos meus objetivos principais.  

A escolha do local de estágio foi, primeiramente, a Serra do Caramulo, mas devido 

aos problemas que eles impuseram relativamente às cargas horárias, tarefas e ainda à pouca 

recetividade acabei por me enquadrar nas Piscinas do Instituto Politécnico da Guarda. 

As primeiras semanas de estágio não foram de todo fáceis, não só por não ter um à-

vontade com o meio aquático, mas também devido a problemas com os pais dos meninos por 

não conseguirem aceitar o facto de serem estagiárias a dar aulas aos seus educandos, 

mostrando um completo desinteresse em dar uma oportunidade. Tal facto refletiu-se na 

desistência de alunos. Os pais chegaram mesmo a questionar os métodos de trabalhos 

utilizados pelos novos monitores. Mas, com o passar do tempo e numa fase mais avançada 

do estágio, a nossa autonomia foi sendo visível durante o acompanhamento às turmas e às 

diferentes situações, o que trouxe por acréscimo a mudança de opinião dos encarregados de 

educação, começando a mostrar agrado pelo trabalho realizado e a terem diálogos com os 

monitores.  

Importa dizer que a minha experiência neste meio era diminuta, apenas tinha como 

bagagem as aulas de natação e de meio aquático dos anos anteriores e a formação de 

hidroginástica, não estando assim totalmente à vontade com certos aspetos. Mas, com a ajuda 

e colaboração das pessoas com quem tive a oportunidade de trabalhar tornei-me autónoma, 

firme e confiante nesta área, conseguindo assim evoluir e crescer neste meio, mas com a 

certeza de que ainda é necessário trabalhar mais para conseguir ser uma ótima profissional. 
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O contributo da partilha de experiência e conhecimento destes ajudou-me a lidar da melhor 

forma possível com as adversas situações surgidas bem como aplicar a temática do ensino 

das diferentes técnicas.  

No geral posso dizer que o meu estágio ajudou-me a melhorar e a desenvolver muitos 

aspetos que até então, não tinham sido explorados, principalmente ao nível do ensino da 

natação e lecionar aulas. Sem dúvida que todo este processo foi uma mais-valia, tanto a nível 

pessoal como profissional. Profissional porque uma vez que tive uma intervenção constante 

desde o início, proporcionou um nível de aprendizagem mais elevado e pessoal porque me 

ajudou a perceber que afinal a natação e o meio aquático são algo de que gosto, que consigo 

fazer e que se calhar tenho algum potencial que poderá vir a ser desenvolvido. Este estágio 

proporcionou-me ainda trabalhar com diferentes faixas etárias e uma panóplia de pessoas que 

tiveram igualmente um papel importante ao longo deste. 

Pessoalmente, ter tido a oportunidade de trabalhar com uma população com 

necessidades educativas especiais foi sem dúvida gratificante, pois é necessário ter coragem 

para encará-las como ditas normais e agir como tal, apesar das semelhanças da sua deficiência 

cada uma delas era diferente e com as suas próprias características o que as tornava especiais. 

Ensinaram-me que não existe uma barreira para atingir o que realmente queremos, e cada 

sorriso que esboçavam representava uma aula bem concretizada. A todos eles um muito 

obrigada! Esta experiência fez-me dar conta de que talvez será uma área na qual gostaria de 

investir.  

Olhando agora para os objetivos que foram formulados para este estágio e para o seu 

final, posso afirmar que estes foram cumpridos na sua íntegra. Acrescentando que por isso, 

consigo agora assumir uma turma de qualquer nível ou faixa etária sem qualquer problema 

usando os métodos e critérios necessários para tal, apesar do trabalho futuro que ainda será 

necessário realizar.  

Por fim, este relatório é prova de que sair da nossa zona de conforto pode trazer 

agradáveis surpresas superando o “desconhecido” e a nossa capacidade de ver mais além. 
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Convenção e Plano de Estágio 
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Recursos Materiais – Piscina IPG 



 

 

Descrição Quantidade 

Cestos de basquetebol 2 

Balizas 2 

Rolos (vermelho e amarelo) 2 

Rede de voleibol 1 

Jogo do galo (peças) 1/9 

Arcos Grandes 17 

Cinto de resistência/Plástico 5 

Bolas Grandes/Golfinho 5 

Bola Mikasa 1 

Bolas Pequenas  17 

Argolas Pequenas  34 

Pranchas Peixe  7 

Pranchas Aqua-Trainer  15 

Halter Octogonal  20 

Paus para halteres  34 

Jogo de 5 paus de profundidade  11 

Jogo Ring  35 

Pullbuoy Monoblok 22 

Discos numerados 17 

Conetores Flexibean  26 

Fixadores para tapetes flutuantes 5 

Ovnis  5 

Tapete Flutuante 5 

Tapete Furado  5 

Túnel de arcos  1 

Tapete de hidro  2 

Bolas medicinais Golfinho (1,3 e 5 Kg) 15 

Puzzle Flutuantes Multiformas 2 

Figuras Flutuantes  22 

Halter Gim Cristal  40 

Halter Gim Redondo  40 

Aqua Hands  40 

Luvas com membrana  - 

Batata Frita Redonda  25 

Jogo de Fitas Slalom  6 

Círculos submergíveis com números  9 

Círculos submergíveis com letras 5 

Boia Salva-vidas em plástico  1 

Vara salva-vidas  1 

Pistas  3 

Pau monitor  3 

Marquesa  1 

Caixa de Primeiros Socorros  1 

Suporte e carro de enrolar pistas  1 

Estante de PVC para material  1 

Robot de limpeza  1 

Cestos de plástico  6 

Armário em PVC para batatas fritas 1 
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Ficha de Observação - Aulas de Grupo 
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Ficha de Observação – Ensino da Natação  
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Plano de Aula – AMA 
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 Plano de Aula – Técnicas Alternadas  
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Plano de Aula – Técnicas Simultâneas 
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Plano de Aula – Hidroginástica 
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Ficha de Avaliação e Controlo - AMA
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Ficha de Avaliação e Controlo – Ensino da Natação 
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Exemplo  

Relatório Mensal  
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Exemplo 

Ata de Reunião 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  


