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Resumo

O presente relatério tem como objetivo descrever de forma clara todo o trabalho
realizado ao longo do estagio na Escola de Natacdo do Instituto Politécnico da Guarda,
tendo como finalidade a obtencéo da Licenciatura em Desporto da Escola de Educacéo,
Comunicacéo e Desporto do Instituto Politécnico da Guarda. A formacdo em contexto de
trabalho teve como fundamento aprendizagens constantes bem como a formacao a nivel
pessoal e experiéncia profissional, para aléem destes, também teve um papel importante
na consolidacdo e aplicacdo dos contetdos aprendidos e desenvolvidos durante a

licenciatura, quer tedricos quer préaticos.

Ao longo do relatorio sdo expressas as diferentes atividades desenvolvidas bem
como os processos de ensino utilizados em cada um dos niveis. Aborda ainda a atividade
observacional que teve a duracdo de dois meses, que teve um papel crucial para ter em
consideracdo os detalhes pedagdgicos fulcrais para 0 bom funcionamento da aula e desta
forma poder intervir mais corretamente na fase seguinte de lecionacdo auténoma.
Descreve-se ainda a atividade de avaliacdo e controlo para melhor perceber as diferentes

evolugdes antes e depois da minha intervengdo mostrando se esta foi positiva ou negativa.

A nivel pessoal este estagio retrata a saida da minha zona de conforto e a superacéao
pessoal ao defrontar-me com novas aprendizagens no “desconhecido”. As diferentes
situacOes que foram surgindo ajudaram-me gradualmente a desempenhar a minha fungéo
de “professora/treinadora” ao longo do ano tornando-me firme, confiante, mas sobretudo

melhor enquanto profissional.

Palavras-chave: Natacdo; Hidroginastica; Ensino; Modelos Técnicos; Avaliagéo e

Controlo.
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Lista de Abreviaturas

IPG — Instituto Politécnico da Guarda
AMA — Adaptacdo ao Meio Aquatico
NPD — Natagdo Pura Desportiva
ATL - Atividades de Tempos Livre
MS — Membros Superiores

MI — Membros Inferiores

BPM — Batimentos por minuto
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Introducéo

O presente relatorio € um relato tedrico da formacao em contexto de trabalho, com o
intuito de guia ao leitor para dar a conhecer o local de estagio e respetivas atividades por

mim desenvolvidas.

Entende-se por estagio, o ato educativo escolar supervisionado, desenvolvido no
ambiente de trabalho que possibilita por em pratica os conhecimentos adquiridos ao longo
do curso, que visa principalmente a preparacdo para o futuro profissional em contacto
com as diferentes realidades sociais, econémicas e culturais, proporcionando vivéncias e
experiéncias que permitem desenvolver uma consciéncia critica e a capacidade de

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

O objetivo deste processo passa pelo aprofundamento de competéncias que habilitam
uma intervencdo profissional qualificada, permitindo saber eleger, justificar e aplicar
adequadamente as metodologias de ensino selecionadas de acordo com o ambito de

intervencao.

A minha formacdo em contexto de trabalho teve como apoio a convencéo e plano de
estagio estabelecidos no inicio do ano letivo (Anexol).

O seguinte relatério de estagio divide-se em trés capitulos. O primeiro trata da
contextualizacdo do local de estagio descrevendo o meio envolvente (piscina), recursos

fisicos (constituicdo e organizacdo funcional), humanos e materiais.

O segundo é relativo ao planeamento e objetivos de estagio. No terceiro capitulo,
sendo este de maior importancia, abordo as atividades desenvolvidas onde estdo presentes
os horéarios semanais de trabalho com as respetivas alteracdes feitas ao longo do ano
mostrando de forma clara e precisa a distribui¢do de horas efetuadas ao longo da semana,
assim como as diferentes tarefas a cumprir. Seguido da atividade observacional que teve
a duracao de dois meses. Nas atividades de intervencdo descrevo os métodos de ensino

acerca dos niveis em que lecionei, por sua vez, nas atividades de avaliagdo e controlo faco
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a comparacao entre dois alunos de cada nivel para averiguar qual a sua evolucdo ao longo

do ano antes e depois da minha intervengdo enquanto professora/treinadora na instituicao.

Por fim, é apresenta a reflexdo final, onde faco alusao as experiencias e aprendizagens
ao longo do estagio, em conjunto com a minha autoavaliacdo. Seguida das referéncias
bibliograficas por onde me segui ao longo do estagio e do presente relatério. E ainda os
anexos onde se encontram a convencdo e plano de estagio; tabela de recursos materiais
da instituicdo; os planos de AMA, técnicas alternadas e simultaneas e hidroginastica; e as

fichas de avaliacdo e controlo de AMA e ensino da natacao.
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1. Caracterizacdo do Meio Envolvente - Piscina

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

de Portugal, regido centro.

A piscina do Instituto Politécnico da Guarda, foi construida no ano de 1995 e situa-se
no campus do IPG. Tém de comprimento 16,67m e de largura 8m, com uma profundidade
minima de 1,00 m e maxima de 1,40m, onde o volume de &gua é de 160 m® e a area
circundante a piscina é de 311,62m? (Retirado do Regulamento de Funcionamento da

Piscina do Instituto Politécnico da Guarda).

E uma infraestrutura que oferece um leque variado de opgBes no ambito das
atividades aquaticas. Esta vocacionada para a dinamizacdo, ensino e aprendizagem da
natacdo, nas varias vertentes e escaldes etarios, aos mais diferentes niveis, do escolar a
pratica informal, passando também pela realizacdo de competi¢es desportivas, de
recreacdo e de ocupacao de tempos livres. Pretende ainda ser um espaco ludico-didatico,
como forma de promover a educacdo para a saude e melhoria da condicéo fisica, através
de uma pratica desportiva saudavel e é enquadrada tecnicamente e pedagogicamente por

profissionais na area, permitindo uma oferta de melhor qualidade.

2. Recursos Fisicos — Constitui¢do e organizacao funcional

A piscina do IPG é constituida por diferentes espagos que se associam por setores de

atividade.

2.1.Zona de banho ou zona de cais

Constituida pelo tanque de natacdo e pela plataforma ou area de cais que se

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

Figura 1 - Tanque de Natagdo e Area de Cais
Fonte: Prépria
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2.2. Zona de servigos anexos

Compreende dois locais de vestuarios/balneérios e sanitarios para os banhistas de
ambos 0s sexos, uma rececao, um gabinete de apoio técnico e administrativo, um gabinete
de primeiros socorros e locais de arrecadacdo de material de animacao e de treino (Fig.
2,3,4,eb5).

Figura 2 - Vestudrio/Balnedrio Feminino Figura 3 - Vestudrio/Balnedrio Masculino
Fonte: Prépria Fonte: Prépria

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

Figura 5 — Rece¢do
Fonte: Prépria
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2.3. Zona de servigos técnicos

Inclui as instalagBes para o tratamento da 4gua, aquecimento de aguas e climatizagéo,
instalacGes elétricas e de um modo geral, todos os locais indispensaveis para a condugéo

dos dispositivos das instalacfes técnicas.

2.4.Zona de servico complementar ou zona de publico

Compreende todos 0s espacos e servicos, independentes dos circuitos dos banhistas e
acessiveis ao publico espetador e visitantes ndo-banhistas, WC geral e sala de observagoes
para a piscina (Fig. 6 e 7).

Figura 7 - WC Geral Figura 6 - Sala de Observagdo
Fonte: Prépria Fonte Prépria

3. Recursos Humanos

A direcdo técnica é partilhada pelo Professor Mario Costa responsavel pelo
departamento pedagdgico dos programas aquaticos e pela Professora Maria Jodo
responsdvel pela gestdo técnica das instalagbes, para além deste cargo sdo 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
estagiarias.
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As instalacfes sdo ainda administradas por duas funcionarias, Helena Relvas e Maria
Marques, que permanecem l& por turnos, uma de manhd e outra a tarde e a noite (Figura
8).

Dlregao Técnica

[ Momtores

Carlos Chagas Tiago Almeida

Estaglarlas

FunCIonarlas

Figura 8 - Organograma dos vdrios agentes nas piscinas do IPG

4. Recursos Materiais

Os materiais sdo fundamentais, para as diferentes tarefas a serem realizadas com as
turmas. Assim, a piscina do IPG dispdem de um conjunto de materiais especificos para a

pratica de atividades aquaticas (Anexo 2).
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1. Definicdo da Area de Intervengéo

O processo de estagio a que me propus decorreu na Piscina do Instituto Politécnico
da Guarda e esteve subjacente ao aperfeicoamento dos processos de ensino aprendizagem
no ambito das atividades aquéticas e aulas de grupo. O aprofundamento das vivéncias ao

nivel das questdes pedagdgicas relacionadas com as tematicas, foram:

Adaptacdo ao meio aquatico — aulas de caracter lidico com o objetivo de
familiarizar os alunos ao meio aquatico, permitindo-lhes a aquisicdo da técnica
rudimentar de sobrevivéncia e das respetivas componentes basicas: equilibrio, respiracdo

e propulséo.
Ensino das técnicas de nado:
Nivel I de natacéo — Iniciacdo e aprendizagem das técnicas crol e costas;
Nivel 11 de natacéo — Iniciacdo e aprendizagem das técnicas brugos e mariposa;

Nivel 111 de natacdo — Aperfeicoamento e manutencdo das técnicas crol, costas,

brugos e mariposa.

Natacdo para Adultos — Promocdo de atividades que desenvolvam o praticante,
conforme as suas necessidades, respeitando os seus limites, utilizando métodos
adequados para atingirem 0s seus objetivos, seja ele terapéutico, performance ou

simplesmente para ter um corpo e mente saudavel.

Hidroginastica — conjunto de atividades fisicas que integram, a &gua e a musica num
todo, que proporcionam um trabalho constante ao nivel da condicdo fisica (resisténcia
cardiovascular, resisténcia muscular, flexibilidade, composi¢do corporal e forca) para

todo o praticante.

O estagio foi constituido por trés fases fundamentais, sendo a primeira de observagéo

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

forma supervisionada e por fima fase autdnoma.

2. Objetivos de Estagio

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

seguintes:

e Conseguir através do contacto com a realidade do mercado de trabalho,
proporcionar o aprofundamento da formacdo pratica e integracdo numa

atividade laboral;

e Desenvolver um espirito de autocritica procurando uma melhoria persistente

de competéncias essenciais para o desempenho da atividade profissional,

e Aplicar os conhecimentos e as competéncias tedrico-praticas apreendidas ao

longo de todo o curso;

e Conhecer os fundamentos tedricos que suportam a implementacdo das

diretrizes no exercicio fisico e bem-estar;

e Aperfeicoar os processos de ensino aprendizagem no ambito das atividades

aquaticas.
Relativamente aos objetivos especificos, importa destacar:

e Aperfeigoar os processos de ensino aprendizagem no ambito das atividades

aquaticas;

e Aprofundar as vivéncias ao nivel das questfes pedagdgicas relacionadas com
as tematicas: adaptacdo ao meio aquatico, ensino das técnicas de nado e

hidroginastica.
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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 adaptacédo ao

meio aquatico, ensino das técnicas de nado e hidroginastica;
Saber lidar e intervir com o publico-alvo de diferentes faixas etarias;

Observar e analisar as metodologias utilizadas nas sessdes treino/aulas de
grupo desenvolvidas por profissionais da entidade acolhedora, promovendo a
aquisicdo de competéncias praticas;

Dinamizar a turma segundo o plano de aula;

Promover e revitalizar o convivio da turma.

Planeamento Semanal e Anual

Planeamento Semanal

Inicialmente estava previsto uma intervencdo ao nivel das atividades aquéaticas em

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

ndo veio a acontecer, uma vez que estaria sujeita a uma carga horaria bastante excessiva.

Posto isto, a concretizagdo do presente estagio na Escola de Natacdo do IPG foi

fundamentado por um horério semanal de trabalho que foi sofrendo alteragcdes consoante

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

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

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

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

meu tutor na instituicdo. As diferencas entre o horério semanal inicial e final sdo o

acréscimo das aulas da instituicdio ADM Estrela (Associacdo de Desenvolvimento e

Melhoramento), a troca de niveis a terga-feira e a retirada de uma turma a sexta-feira,
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duas a segunda e todas a quinta-feira na parte da tarde. Estes horarios mostram de forma
precisa a distribuicdo de horas (13 horas) que serdo efetuadas ao longo da semana, assim
como as diferentes tarefas a cumprir: uma aula de nivel I, duas aulas de nivel Il, duas
turmas de nivel 111, trés turmas de adultos, uma aula de hidroginastica, uma aula de ADM
Estrela de creche, uma aula de ADM Estrela de ATL e uma aula de ADM Estrela de

Populacéo Especial (Tabela 1 e 2).

Tabela 1 - Planeamento Semanal Inicial

Segunda - Feira| Terca - Feira Quarta - Feira | Quinta-Feira | Sexta- Feira
11h00 - 12h30
14h30 - 15h30 Hidroginastica
17h15 - 18h00 T14 - Nivel |
18h00 - 18h45 T1- AMA T8 - AMA T15 - Nivel Il T21 - Nivel | T24 - AMA
18h45 - 19h39 T4 - Adultos T10 - AMA T17 - Adultos | T23- Adultos T26 - AMA
19h30 - 20h15 TS T12- Nivellll | T19- Adultos T5 T28 - Nivel lll
20h15-21h00 | 17 - Adultos II T13 7 - Adultos Il 13

Tabela 2 - Planeamento Semanal Final

10h00-11h00

17h00-17h45

18h00-18h45
18h45-19h30
19h30-20h15

Segunda-Feira

T5

20h15-21h00

T7- Adultos

organizacdo dos dias e locais (Piscina IPG) onde estivemos. Sendo que, nos dois
primeiros meses de estagio observei sessdes de aulas de grupo (aquaticas). Apos este

periodo observei uma sessdo de treino por més, produzindo o relatério de cada

3.2.

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

observagao.

Terga-Feira

Planeamento Anual

Quarta-Feira

T14 - Nivel |

T15 - Nivel Il
T17 - Adultos
T19 - Adultos

Quinta-Feira

Sexta-Feira
Populacéo
Especial-ADM
Estrela

T28 - Nivel lll
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Tabela 3 - Planeamento Anual

Plano Anual

Outubro
Novembro

Dezembro

Janeiro

Fevereiro

Margo

Abril ||

Maio
Junho
Julho

Piscina

Interrupgdes letivas

Feriado

Dia livre
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1. Atividade Observacional

Tal como solicitado pelo guia de funcionamento da unidade curricular de estagio,
numa primeira fase, antes de prosseguir com uma intervencgdo autonoma, foram efetuadas
um conjunto de observagdes a classes orientadas por outros monitores da piscina. Esta
fase decorreu ao longo dos dois primeiros dois meses de estagio sendo que apos esta,
foram efetuados todos os meses uma observacdo as aulas correspondentes. Na sua
totalidade foram realizadas oito observagdes a aulas de grupo e dez observacdes a aulas
de ensino da natacdo. Para este processo recorreu-se a duas fichas de registo com o intuito
de melhor caracterizar o processo pedagogico de ambas as intervencdes. Para observacédo
das aulas de grupo utilizou-se uma ficha descritiva que disseca varias componentes
caracterizadoras de uma atividade de um monitor de aula de grupo (Anexo 3),
encontrando-se dividida em oito partes essenciais, onde sdo apontados 0s seguintes

elementos:
¢ I|nicio;
e Plano e dominio da aulg;
e (Gestdo e organizacgdo da aula;
e Comunicacao;
e Disposicdo dos alunos e do instrutor de controlo;
e Instrucéo;
e Clima;

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

a gestdo do tempo de aula, onde sdo referenciados os varios constituintes pedagdgicos de

intervencéo, como:

Comportamento — Exercicios lecionados pelo docente;

Instrucdo (1) — Periodo durante o qual o professor da informacéo relacionada

com o0s objetivos de aprendizagem;

Organizacao (O) — Periodo durante o qual o professor organiza ou informa
sobre o modo como vai decorrer a aula; periodo durante o qual os alunos (des)

montam o material;

Transicdo (T) — Periodo durante o qual os alunos transitam de uma atividade

para a outra;

Tempo de empenhamento motor especifico (TE) — Periodo durante o qual
os alunos executam tarefas (exercicios) relacionados com os objetivos de

aprendizagem;

Tempo de empenhamento motor néo especifico (TNE) — Periodo durante o
qual os alunos estdo em atividade motora geral, ou seja, executam exercicios

ndo relacionados com o0s objetivos de aprendizagem.

Aqui, sdo cronometrados 0s segundos despendidos em cada componente e

posteriormente transformados em percentagem de forma a caracterizar a intervengéo do

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

compreensdo 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 apOs 0s

exercicios sendo este importante para o retorno a calma e nao levar o aluno a fadiga

rapidamente. Através das mesmas consegui atentar para detalhes pedagdgicos fulcrais
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para 0 bom funcionamento da aula e desta forma poder intervir mais corretamente na fase

seguinte de lecionagdo autbnoma.

2. Atividade de intervencao
2.1. Adaptacao ao Meio Aquatico

No dominio da aprendizagem e do desenvolvimento motor, as habilidades
motoras basicas sdo um pré-requisito para a aquisicdo, a posteriori, de habilidades mais
complexas e especificas (Gallahue (1982), citado por Barbosa (2004)) como sejam as
técnicas de nado. Assim, a Adaptacdo ao Maio Aquatico (AMA) é um conjunto de
condutas motoras elaboradas pelo sujeito em resposta a situacdes variadas e denominadas
pela presenca de agua (Mota (1990), citado por Barbosa (2004)). Estas condutas motoras
assentam na aquisi¢cdo e dominio das acbes de equilibrio, respiracdo e propulsdo. O
equilibrio e o seu dominio estdo intimamente relacionado com o dominio da propulsédo
(Mota (1990), citado por Barbosa (2004)). Isto porque a posi¢cdo mais vantajosa para o
deslocamento neste meio € a horizontal. Assim, sera necessario que o individuo refaca
um conjunto de referéncias, procurando adaptar-se a nova posicao. Portanto, o equilibrio
¢ alteravel através da respiracdo e da modificacdo da posicdo relativa dos segmentos
corporais (Abrantes (1979), citado por Barbosa (2004)). A respiracdo € umas das
principais limitacfes impostas pela passagem a posi¢do horizontal, relacionando-se com
a necessidade de imersdo da face, a qual se constitui como uma limitagdo da funcéo
ventilatoria (Holmér (1974), citado por Barbosa (2004)). Entdo, o trabalho de
aperfeicoamento da respiracdo pressupde a criacdo de um automatismo respiratério
necessariamente diferente do automatismo inato (Mota (1990), citado por Barbosa
(2004)). A propulsdo em condicdes de escoamento estavel, € uma acdo que decorre de
movimentos inter-segmentares e da qual resulta uma componente na direcdo de
deslocamento (Schleihauf (1979), citado por Barbosa (2004)). Ainda existem autores que
apontam uma quarta habilidade como forma de complemento as trés mais importantes

sendo esta a manipulacdo dos materiais.
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No decorrer do ano letivo foi da minha responsabilidade auxiliar quatro turmas de
AMA. Embora com um nUmero alargado de alunos as turmas apresentavam
caracteristicas heterogenias que se foram atenuando ao longo do ano. Dado que a AMA
ndo é uma intervencdo 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 aquéaticas basicas deve possuir uma dependéncia entre
cada uma. Assim, ao longo do ano todos os planos de aula elaborados tiveram um

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

Importancia

habilidade

Figura 9 — Interdependéncia das Habilidades Motoras Aquadticas Bdsicas de Acordo com Catteau e Garoff (1988)
Fonte: Retirado de Barbosa et al., (2004). Ensino da Natagdo.

Basicamente n&o 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 inicio trabalhou-se maioritariamente equilibrio
(interpretado na figura como flutuacdo), dando menor enfase as questdes de respiracéo e
propulsdo. Numa fase terminal do ano privilegiou-se o trabalho de propulsdo e menor
incidéncia foi dada a questdo de equilibrio e respiracdo dado que estas ja se encontram
consolidadas na maioria dos casos. O modelo de ensino utilizado foi o proposto por
Barbosa et al., (2012), com o raciocinio de dificuldade crescente e comportamentos

aquaticos bem definidos por etapas (Figura 10).
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12 Etapa 22 Etapa 32 Etapa
Objetivo da Promover a familiarizacdo Adquirir autonomia no meio Criar as bases para adquirir
etapa com o meio aguatico agquatico hahilidades motoras aquaticas
especificas
Respiracao - imerge a cabega - adquire ritmo respiratorio - adquire controlo respiratorio
- faz expiracdes ritmadas
Equilibrio - mantém a posicdo vertical - mantém a posicao horizontal -tem a capacidade de
sem apoios (ventral e dorsal) equilibrio de acordo com a
- efetua imersoes acao segmentares e
- efetua rotacdes no eixo respiracao
longitudinal - efetua rotacées no eixo
frontal
Propulsdao - faz deslocamento vertical - faz acdo alternada das - faz acdo alternada de pernas
sem apoios pernas e bragos
- € associada a manutencdo - € associada com a respiracao
da posi¢do horizontal - faz saltos com entrada da
- faz saltos com entrada de cabecga
peés
Manipulagao - faz a exploracdo e - combina langamentos, - combina langamentos,
descoberta de materiais recegdes e batimentos com recegdes e batimentos com
habilidades de equilibrio, habilidades de equilibrio,
respiracdo e propulsao respiracdo e propulsdo
adquiridas nesta etapa adqguiridas nesta etapa
- seleciona langamentos, - seleciona langamentos,
rececdes e batimentos mais rececdes e batimentos mais
adequados para cada situacdo  adequados para cada situacao

Figura 10 - Etapas para o Desenvolvimento das Habilidades Aqudticas Bdsicas
Fonte: Retirado de Barbosa et al., (2012). Adaptagéo ao Meio Aqudtico com Recurso a Situagdes Ludicas.

Paralelamente, também se assumiu este processo como uma intervencdo de caracter
ludico, ou seja, a maioria dos exercicios propostos tiveram um foco de jogo. Assim, a
adogdo de estilos de ensino como a “descoberta guiada™ e a “resolugdo de problemas”,
poderéa ser uma opcao valida, uma vez que as caracteristicas em comum destes dois estilos
é o fato de o professor ter um papel central na pré-interacao e haver uma relacdo umbilical
entre o professor e aluno durante a interacdo e na pds-interacao (Sidentop (1991), citado
por Barbosa (2012)). Nestes estilos ndo existe uma Unica resposta correta para a tarefa
apresentada, sendo a funcdo do professor, depois de lancada a atividade orientar o aluno,

e guid-lo em direcdo a uma das vérias resposta corretas (Anexos 5).
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2.2.Ensino da Natacéo

No dominio do ensino das atividades fisico-desportivas, a Natacdo Pura Desportiva
(NPD) é uma das quais se tém dado uma maior atencdo do ponto de vista da compreensao
dos seus pressupostos cientificos e didatico-metodologicos. De acordo com a macro
sequéncia de ensino da NPD proposta por Barbosa e Queirds (2005), apds a Adaptacédo
ao Meio Aquaético, as técnicas de nado alternadas (crol e costas) sdo as primeiras a serem
abordadas. Entende-se entdo como técnica de crol uma técnica ventral, alternada e
“simétrica”, durante a qual as acdes motoras realizadas pelos membros superiores (MS)
e pelos membros inferiores (MI) tendem a assegurar uma propulsdo continua. Por sua
vez, a técnica de costas, € uma técnica dorsal, alternada e “simétrica”, durante a qual as

acOes motoras realizadas pelos MS e Ml tendem a assegurar uma propulsao continua.

Ao longo do ano letivo tive a meu cargo uma turma de Nivel I, sendo que inicialmente
uma delas teve destinada ao Professor Carlos Chagas. De acordo com 0s programas
pedagogicos da Escola de Natacdo do IPG, este nivel corresponde somente a
aprendizagem das técnicas alternadas. A seguinte turma apresentava caracteristicas
bastantes homogéneas. Numa primeira fase da técnica de crol foi dada maior importancia
a acdo dos MI, sincronizacdo da acdo dos MI com a respiracdo e posteriormente
sincronizacdo global e rudimentar (acdo dos MS e MI) com bragada unilateral e
respiracdo. Na técnica de costas primeiramente deu-se igualmente maior énfase a agédo
dos MI e numa fase mais avancada sincronizacdo global e rudimentar com bracada
unilateral. No que respeita ao ensino das técnicas alternadas foi seguido o modelo
proposto por Barbosa e Queirds (2005), onde a sua intervencdo é organizada de uma
forma l6gica, sequencial e linear, fundamentando-se num método de ensino analitico-
sintético, também conhecido como método misto. No método em causa, ocorre um
incremento gradual das agOes segmentares, ou seja, das mais simples para as mais
complexas até conseguirem atingir o movimento global. Para conseguir uma adequagéo
da técnica completa é necessario uma integracao sucessiva de novas a¢des segmentares e
na aprendizagem da respetiva sincronizagdo. Assim, ao longo do ano os planos de aula

elaborados tiveram um raciocinio hierarquizado dos contetdos seguindo a micro-
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sequéncia de acordo com a figura 11. De realcar que o ensino do crol e do costas, visto
serem técnicas muito similares, foi feito ao mesmo tempo, tentando dar igual incidéncia

temporal a ambas.

| Técnica alternada I

Il B "

Sincronizagdo Sincronizagdo Sincronizagdo
Mixrespiragdo MIxMS MSxrespiracdo
Sincronizagdo Ciclo Sincronizagdo
MixMI respiratério MSxMS
Acgdo Equil estatico Accdo
Mi e dindmico MS

Figura 11 - Modelo Deterministico dos Elementos Caracterizadores das Técnicas Alternadas
Fonte: Retirado de Barbosa et al., (2010). Tarefas Alternativas para o Ensino e Aperfeicoamento das Técnicas Alternadas
de Nado.

Por consequente, a micro-sequéncia regeu-se pela seguinte ordem (adaptado de
Barbosa e Queirds, 2005): (i) equilibrio estatico e dindmico; (ii) equilibrio estatico e
dindmico sincronizado com a acdo dos membros inferiores; (iii) equilibrio estatico e
dindmico sincronizado com a acdo dos membros inferiores e o ciclo respiratorio; (iv)
equilibrio estatico e dindmico sincronizado com a acdo dos membros inferiores e o ciclo
respiratorio e bracada unilateral; (v) equilibrio estatico e dindmico sincronizado com a
acdo dos membros inferiores, dos membros superiores e o ciclo respiratorio (i.e., técnica
completa); (vi) aperfeicoamento técnico, nomeadamente do trajeto motor dos membros
superiores. Importa referir que paralelamente com o ensino destas técnicas, decorreu o
ensino das partidas e viragens especificas de cada uma. A particularidade destas técnicas
exige o ensino de uma viragem aberta e uma viragem de rolamento de acordo com

critérios/fases especificas. Simultaneamente, a tecnica 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 exercicios a aplicar estiveram de acordo com a literatura

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

Apds o ensino das técnicas alternadas, seguem-se as técnicas simultaneas que
englobam a técnica de brucos e mariposa. Sendo estas consideradas as mais complexas
pelas suas dificuldades coordenativas (sincronizacdo entre membros superiores e
inferiores) e/ou cineantropométricas (forca e flexibilidade). Entende-se por brugos uma
técnica ventral, simultanea “simétrica” ¢ descontinua cujas aches segmentares sao sempre
realizadas a superficie ou em imersdo total. A mariposa é considerada uma técnica de
nado ventral, simultinea, “simétrica” e descontinua, em que o corpo devera manter uma

posicao tao horizontal quanto possivel nas fases mais propulsivas do ciclo gestual.

No decorrer do ano, estiveram a meu cargo trés turmas de Nivel 1, sob a supervisdo
do Professor Mério Costa e Professor Carlos Chagas. O Nivel Il corresponde ao
ensinamento das técnicas simultaneas na escola de natacdo do IPG. As turmas que
acompanhei eram bastante destintas podendo verificar que alguns alunos estavam num
estado de qualidade técnica mais avancado do que outros. Numa primeira fase do ensino
de brucos deu-se maior énfase a acdo dos MI e sincronizacdo da acdo dos MI com
respiracao e posteriormente a sincronizagao global e rudimentar com bracada unilateral e
respiracdo. Na técnica de mariposa inicialmente deu-se maior importancia a posicao
corporal e equilibrio dindmico, seguido e acdo dos MI, numa fase final apostou-se mais
na sincronizagéo da acdo dos MI com respiragéo e sincronizagédo global e rudimentar dos
MI com bracada unilateral com respiracdo. Para o ensino das técnicas simultaneas foi
seguido o proposto de Barbosa e Queirds (2011), tal como nas técnicas alternadas aqui
verifica-se um incremento gradual das acfes segmentares até se atingir o movimento
global, assim como, a sincronizagéo entre os dois membros superiores e esta desde logo
definida pela simultaneidade das ac¢des, pelo que ndo se reveste da mesma importancia

gue nas técnicas alternadas. O modelo deterministico de todos estes elementos
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caracterizadores, bem como, da forma como se relacionam entre si estdo descritos na

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

Técnicasimultanea
Sincronizagdo Sincronizagdo Sincronizagdo
Mixrespirag@o MIxMS MSxrespiragdo
Sincronizagéo // Ciclo Sincronizagéo
Acgdo Equil estatico Acg@o
M e dinamico MS

Figura 12 - Modelo Deterministico das A¢des Segmentares Caracterizadoras das Técnicas Simultaneas
Fonte: Retirado de Barbosa et al., (2011). Tarefas Alternativas para o Ensino e Aperfeicoamento das Técnicas
Simultaneas de Nado.

E ainda de grande importancia referir que acompanhei duas turmas de Nivel IlI,
estas que na escola de natagdo do IPG tém o intuito de aperfeicoamento e manutencgéo
das técnicas alternadas e simultaneas. Ambas as turmas possuiam caracteristicas
homogéneas, apesar de se poder verificar que existia um ou dois alunos com dificuldades
em determinados aspetos. Para estas turmas os métodos utilizados foram o0s ja os

anteriormente referidos.

Em suma, acompanhei ainda trés turmas de adultos, estas que tinham
essencialmente por objetivo a promogéo de atividades para o seu desenvolvimento em
conformidade com as suas necessidades, respeitando os seus limites através da utilizagédo
de métodos adequados para atingir os seus objetivos, fossem eles terapéuticos, de
performance ou simplesmente para ter um corpo e mente saudaveis. Neste caso as turmas
eram bastante heterogéneas, pois cada aluno possuia diferentes necessidades e adaptacdes

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

do gesto técnico.

2.3.Hidroginastica

A hidroginastica consiste numa modalidade recente em termos de desporto lazer
com o objetivo de utilizar exercicios aquaticos na posicao vertical. Como o préprio nome
indica, hidroginastica é a ginastica na agua, a qual se diferencia das outras atividades,

realcando alguns beneficios, devido as propriedades que o meio oferece.

“Ginastica na agua” 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 reabilitacdo a da prevencao, na terapia do movimento
ou no campo da obtencdo e manutencdo da boa forma fisica (Bettendorf (2002), citado
por Promofitness (2014)). Outros autores ainda citam hidroginastica como aquafitness.
Adami (2002), citado por Promofitness (2014), utiliza este termo para descrever esta
como uma forma de exercicio muito agradavel, fazendo uso criativo da resisténcia natural
e impulsdo da &gua para promover um treino de baixo impacto, que é simultaneamente
divertido e eficaz. Sendo apropriada para todas as idades e para todos os niveis de
capacidade motora. A hidroginastica constitui um meio muito importante para a maioria
das pessoas que desejam estar em forma ao realizar esta atividade como meio preventivo-

terapéutico.

Desde algum tempo que a hidroginastica vem conquistando um nimero crescentes
de praticantes, devido a sua eficiéncia e como resposta as diversas situacdes e diferencas
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, gravidas, etc.). No ponto de vista de Barbosa (2005), a hidroginastica possuli

um conjunto de beneficios biomecéanicos, fisioldgicos e psicoldgicos, tais como:

e Efeito da forca da gravidade é atenuado;

e Alcanca-se rapidamente um maior fortalecimento muscular;

Andreia Ferreira | Relatorio de Estagio | Guarda 2014/2015| Pagina | 24



IPL G INSTITUTO POLITECNICO DA GUARDA

Politécnico ESCOLA SUPERIOR DE EDUCACAO COMUNICACAO E DESPORTO

daGuarda
Folytechnic

e Aumento do dispéndio energético;
o Nao se sente desconforto ao exercitar;
e Meio facilitador da prética de atividade fisica e estabelecimento de relagdes

interpessoais.

A populacdo alvo que esteve presente nas aulas de hidroginastica era
maioritariamente sénior variando entre 0s cinquenta e 0s sessenta anos e num ndmero

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

O conteudo da aula era estruturado tendo em conta trés partes fundamentais
(tabela 4): ativacdo funcional (aquecimento) dando maior importancia a movimentos
suaves realizados de forma controlada e com pequena amplitude aumentando
gradualmente como forma de preparacdo fisica, psicologica e pedagdgica para a aulg;
parte fundamental fazendo o uso de exercicios com maior amplitude e intensidade,
constituida pelo condicionamento cardiorrespiratorio tendo como intuito o
desenvolvimento do sistema cardiorrespiratério e alteragdo da composicéo corporal como
diminuir a percentagem de massa gorda, a componente muscular que visava 0
desenvolvimento da forca resistente; por fim o retorno a calma (alongamentos) alterando
0s exercicios para alongamentos para desenvolver dentro do possivel a flexibilidade e
continuadamente diminuir a intensidade dos exercicios e a temperatura corporal,

prevenindo assim o aparecimento de lesdes.

Tabela 4 - Diferentes partes da aula de hidrogindstica

Parte da Aula Duracéo aproximada (minutos)
Aqguecimento 5-10
Componente cardiorrespiratorio 20-30
Componente muscular 5-15
Alongamentos e retorno a calma 5-10
Total 45
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No que diz respeito ao planeamento da aula propriamente dito, foram utilizados
inimeros exercicios tendo o cuidado e atencdo as diferentes capacidades fisicas do aluno.
Tentando que a sua dosagem seguisse um processo evolutivo procurando melhorar o

desempenho fisico e o desenvolvimento dos aspetos organicos e neuromusculares.

Assim, para que as aulas ndo se tornassem rotineiras e executadas sempre da
mesma forma, ou seja, aulas estaticas (no lugar) em algumas aulas lecionadas o espaco
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 exercicios de
deslocamento nas vérias direcdes tornando a aula mais dindmicas e intensas, utilizando
exercicios 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 a voz do
professor deslocavam-se a correr e a segunda voz deste mudavam para saltos e assim
sucessivamente. Por sua vez, em alguns planos de aula constam exercicios como,
exercicios 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 exercicios 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 € considerada como o nivel 6timo de intensidade do exercicio, para promover o
desenvolvimento do sistema cardiorrespiratorio. Nas aulas lecionadas trabalhou-se
essencialmente no nivel moderado a forte, este que na escala de Borg (1998), citado por
Barbosa (2005) é o recomendavel (Tabela 5) variando a intensidade das musicas entre os
125 a 150 batimentos por minuto (bpm). Considera-se que a musica pode oferecer muitos
beneficios aos exercicios, tendo uma maior percecdo 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 facil de perceber, em que se 0s alunos

falarem fluidamente e ha respiracdo ritmada quer dizer que estdo a baixo ou dentro da
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zona alvo, mas se ndo conseguem falar e a ventilagdo esta substancialmente elevada quer

dizer que estéo acima da zona alvo.

Tabela 5 - Tabela de Borg

6-7 Muito, muito fraco
8-9 Muito fraco
12-13 Moderado

Relativamente ao método de ensino dos exercicios utilizei o chamado método de
inclusdo ou adicdo sendo este uma forma de construir padrdes gradualmente, ao mesmo
tempo em que had o reforco da aprendizagem, através da repeticdo das sequéncias
aprendidas. Neste método ap6és um movimento estar estabelecido (‘A”), um outro
movimento ¢ ensinado (‘B”) e entdo acrescentado ao primeiro (A”-B”).
Continuadamente, mais movimentos vao sendo acrescentados, um por vez, para
desenvolver uma combinacao simples ou até mesmo complexo. A vantagem deste método
é que permite que os alunos se exercitem enguanto aprendem ndo sendo necessario

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

Tabela 6 - Método Coreogrdfico

ABBB | ABBB
ABCC | ABCC

ABCD | ABCD
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2.4.ADM Estrela — Associacdo de Desenvolvimento e Melhoramento

No decorrer do ano letivo, fui responsavel pela lecionacéo de trés turmas da ADM
Estrela. Uma turma respeitante a creche com idades compreendidas entre os trés e cinco
anos de idade, uma turma de ATL (Atividade de Tempos Livres) com idades entre 0s
cinco e o0s seis anos e uma turma de alunos ja adultos com necessidades especiais com
idades entre os dezoito e os cinquenta e cinco anos. Apds o reconhecimento das turmas
deparamo-nos com as diferentes necessidades a serem trabalhadas com as distintas
turmas, incluindo o nimero avultado de criancas em cada uma delas. Assim, e para uma
melhor aprendizagem por parte dos alunos, eu em conjunto com a minha colega de estagio
Andreia Maia chegamos ao consenso de dividir a turma da creche e do ATL em duas, ou
seja, pelo nivel de dificuldade de cada uma. Ficando entdo com duas turmas de creche
(turma 1 e turma 2), com o mesmo nivel de dificuldade, diferindo apenas no medo em

contacto com a dgua e em realizar alguns exercicios como o “cavalinho” ou “avido”.

No entanto, a lecionagdo destas foi condicionada pela altura das criangas em relagdo
a altura da piscina, pois a maioria destas ndo 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 exercicio com
duas criancas de cada vez enquanto as restantes ficavam a espera sentadas no bordo da
piscina, para além deste fator, mas pelos mesmos motivos alguns dos exercicios também
tiveram de ser adotados como por exemplo, como estas ndo conseguiam executar
“golfinhos”, recreamos o exercicio “o submarino e o missil” chamando-lhe “na carapaga
da tartaruga” que consistia em colocar as criancas nas nossas cavalitas e realizar

respiragdes com emersdo total da cabeca.

Relativamente a turma de ATL, tal como ja foi referido também foi divida em duas
turmas (turma 1 e turma 2), sendo estas igualmente separadas por nivel de dificuldade,
ficando eu incumbida da turma mais direcionada para AMA, em que 0s alunos nao tinham
nenhumas bases ao nivel do meio aquatico. Numa fase inicial foi utilizada a mesma
metodologia de AMA ja referida anteriormente e numa fase final, apds os critérios de

AMA estarem aprendidos foram gradualmente introduzidos exercicios de iniciacdo ao
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nivel 1. Assim, os exercicios de iniciacdo ao nivel | 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 confianga durante a sua realizagcéo avancando
depois para a parte funda sendo o resultado bastante positivo conseguindo a turma toda

deslocar-se sem qualquer ajuda.

Por fim, a turma de populacdo especial era composta maioritariamente por alunos
portadores de deficiéncia mental e um com sindrome de down. Dentro da turma havia
apenas uma aluna com bastante medo devido a traumas passadas em contacto 0 meio
aquético. As aulas a esta turma foram intercaladas com a Andreia Maia, ou seja, uma
semana uma dava a turma toda e noutra semana dava apenas a esta aluna. Os exercicios
utilizados com esta foram adaptados, porque o seu medo ndo a deixava sair junto da
parede, assim um dos exercicios que utilizdvamos consistia em colocar as pe¢as de um
puzzle num lado da piscina e a aluna ir buscé-las para o completar, provendo assim o seu
deslocamento pela piscina. Para os restantes elementos da turma foram utilizados
exercicios de cariz ladico adaptando alguns jogos como o do gato e do rato, 0s outros
exercicios nao foi necessario adapta-los uma vez que estes conseguiam realiza-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. E de
salientar que o trabalho com esta turma em especifico foi gratificante, enriquecedor e
portador de aprendizagens inatas, pois apesar das suas dificuldades nunca desistiram a
primeira barreira que encontravam mostrando-nos que séo capazes e por minutos ou horas
conseguimos ter a percecdo de que no fundo e apesar da sua deficiéncia conseguem ser

pessoas normais em determinados aspetos.

Figura 15 - Aula ADM Estrela - Populagdo Especial Figura 13 - Aula ADM Estrela - Populagéo Especial
Fonte: Facebook ADM Estrela Fonte: Facebook ADM Estrela
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3. Atividade de Avaliacdo e Controlo

Os alunos da Escola de Natacéo do IPG estiveram sujeitos a uma avaliagdo e controlo
continuo longo do ano letivo. Para esta avaliacdo e controlo foram considerados critérios
determinantes para a prestacdo dos alunos nos varios niveis (AMA, Nivel I, Nivel Il e
Nivel 111), em diferentes momentos. Sendo realizada uma primeira avaliacdo de
diagndstico entre os meses de Janeiro e Marco, com o objetivo de verificar qual o estado
inicial dos alunos e qual a sua aptiddo em contacto com o meio aquatico, por sua vez a
segunda e ultima avaliacao foi feita no més de Junho com o intuito de analisar a evolugéo

dos alunos nos diferentes critérios depois das intervenc¢des propostas.

A avaliacdo e controlo da prestagdo das turmas foi sistematizada em fichas de
observacao de aquisicdo de habilidades de adaptacdo ao meio aquatico (AMA) (Anexo
9) e fichas de observacdo de competéncias técnicas (Nivel I, Nivel 11 e Nivel 111) (Anexo

10), adaptadas das fichas ja existentes em vigor na Escola de Natacéo do IPG.

Na ficha de aquisi¢cdo de habilidades de adaptacdo ao meio aquéatico os critérios
propostos assentam essencialmente na respiracdo, equilibrio, propulsdo, saltos e
manipulacdes divididos em subcritérios. Relativamente as fichas de observacdo de
competéncias técnicas, o nivel | ttm como critérios as técnicas alternadas, trajetéria e
amplitude maxima dos movimentos, respiracdo coordenada com os MS e Ml, viragem de
rolamento e partida engrupada/dorsal. O nivel Il corresponde as técnicas simultaneas,
trajetéria e amplitude maxima dos movimentos, respiracdo coordenada com os MS e Ml,
viragem aberta e 32 metros das técnicas alternadas. Por fim, o nivel Il refere-se a
manutencdo das técnicas tendo como critérios os 64m estilos, trajetéria e amplitude

maxima dos movimentos, respiracdo coordenada com os MS e Ml e viragens de estilos.

Tal como solicitado pelo guia de funcionamento da unidade curricular de estagio, as
avaliacOes que serdo aqui apresentadas correspondem ao processo de avaliacdo e controlo
de oito alunos de diferentes niveis, dois alunos de AMA, dois alunos de nivel I, Il e IlI.
A discussdo de resultados sera fundamentada através da primeira avaliacdo antes de

qualquer intervencéo e pela segunda avaliacdo onde houve uma intervengdo prévia com
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planos de aula adequado as necessidades de cada um e as suas respetivas evolugdes. Estes
resultados serdo apresentados sob a forma de gréficos mostrando os diferentes momentos
de avaliacdo, os critérios apresentados correspondem a cada um dos niveis em que a
percentagem varia consoante a sua evolugdo, quer isto dizer que cada critério tém um
total de cem por cento que corresponde a conseguir executar totalmente esse critério, zero
por cento a ndo conseguir executar esse critério e as restantes percentagens variam
consoante 0 que este consegue executar. No caso de AMA esses resultados estdo
subjacentes aos sub-critérios, como por exemplo, no critério da respiracdo se s6 conseguir
executar totalmente um dos critérios divide-se os cem por cento por dois ficando com um
total de cinquenta por cento 0 mesmo acontece quando este executa com dificuldade e
assim sucessivamente. Nos restantes niveis ndo € necessario uma vez que nao se

encontram divididos por subcritérios.

3.1.Avaliacéo e Controlo de AMA

Os graficos 1 e 2 mostram a avaliacdo e evolucdo qualitativa de dois alunos
distintos com diferentes niveis de dificuldade inicial. Numa primeira avaliacdo pode
verificar-se que ambos tém o mesmo nivel de dificuldade relativamente ao critério da
propulsdo, mais especificamente nos subcritérios de deslocamento na posicao ventral e
dorsal, tendo o0 Martim uma ligeira superioridade em relacdo a Nélia devido a este ter uma
pernada mais forte e continua. Relativamente a respiracdo, no subcritério das expiragdes
ritmadas o Martim revela mais dificuldade na sua execugdo. No que toca ao equilibrio,
no subcritério de deslize dorsal a Nélia apresenta mais dificuldade por ndo conseguir
elevar a anca corretamente. Por fim, nos saltos a Nélia apresenta dificuldade no
subcritério de saltos com a entrada da cabe¢a uma vez que ao entrar na agua faz “chapa”

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

Em modo de finalizacdo, pode dizer-se que apesar das suas aptiddes serem
diferentes, um e de outro, ambos conseguiram preencher os requisitos necessarios para

transitarem de nivel o que demostra que apds a minha intervencdo houve progressos
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significativos em relacéo aos critérios onde era necessario interceder. No entanto, mesmo

antes do final do ano letivo deram inicio a exercicios de iniciacdo ao nivel 1.

AMA - 1* Avaliacio

Meés de Janeiro

u Martim Venfncio
mNeélia Grilo
0% I

Bespiragic  Equlibio  Propulsio Saltos  Manipulagbes
Critérios de Avaliacio

8
2

:

§ 8§ §F

E

Grdfico 1 - AMA - 19 Avaliagdo

AMA - 27 Avaliacio
Meés de Junho

120%

100% % )
u Martim Venancio
mNelia Gnlo
0%

Respiracio  Equlibrio  Propulsdo Saltos  Manipulagies
Critérios de Avaliacio

g

Percentagem
§ 8

E

Grdfico 10 - AMA - 22 Avaliagdo

3.2.Avaliacéo e Controlo de Nivel I
Grdfico 11 - Nivel | - 192 AvaliagdoGrdfico 12 - AMA - 22 Avaliagdo

Os graficos 3 e 4 sdo referentes a uma das turmas de nivel | tendo como
caracteristica a homogeneidade? ¥e ehtantd dertrddésta obtivemos dois alunos com
necessidade de intervencdo diferentes. Olhando para os graficos verifica-se que ambos

executam a respirag@o coordenatiacomosMMS e MIve asitéonicasoalternadas no seu todo
16 - AMA - 29 Avaliagdo
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apesar de cometerem alguns erros técnicos. Comparativamente a partida
engrupada/dorsal e a trajetdria e amplitude dos movimentos a Benedita destacasse, ao
contrario do que acontece com a viragem de rolamento uma vez que nao consegue
executa-la corretamente na sua totalidade. Sendo a Unica aluna da turma com esta
dificuldade, realizei trabalho especifico ao longo de duas aulas para que esta conseguisse
superar a dificuldade apresentada que fazia com que a sua viragem saisse ao contrario do

normal.

Por fim, verificasse que tanto um como outro, progrediram em todos os aspetos,
sendo ainda necessario um trabalho continuo a nivel da partida engrupada/dorsal com o
Gongalo. Contudo, muitos dos erros foram corrigidos através das minhas e das
intervencdes do professor Carlos Chagas, pois, mais ou menos de quinze em quinze dias

a turma era da minha responsabilidade

Nivel I - 1* Avaliacio

Meész de Janeiro

Partida enprupada/dorsal (ﬂ 2

Viragem de rolamento

. m Gongalo Cameiro
Benedita Mendes

Pespiracio coordenda com M8 e M

Critérios de Avaliacio

Trajetoria e amplitude dos movimentos

Técnicas Alternadas
0% 20% 40%  ©60% BO%  100% 120%

Percentagem

Grdfico 19 - Nivel | - 12 Avaliagdo
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Nivel I - 2° Avaliacio
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Grdfico 28 -Nivel | - 22 Avaliagdo

3.3.Aval iagéo %r@ﬂpgg%@eﬂ#—MX%IIM&OGréfiCO 30 -Nivel | - 22 Avaliagdo

Os gréficos 5 e 6 expdem a evolucdo de dois alunos com niveis de técnica opostos,
Grdfico 31 -Nivel Il - 19 Avaliagéo ] ]
sendo a Susana quem se destaca pela sua facilidade de aprendizagem e aprimorar a sua
técnica. Na leitura dos graficos damo-nos conta que os dois executam a respiracao
Grdfico 32 - Nivel Il - 22 AvaliacdoGrdfico 33 -Nivel Il - 19 AvaliagdoGrdfico 34 -Nivel | - 292

coordenada com os MS e MI, assim comg a.drajetoria e amplitude dos movimentos. Nos
restantes critérios existe uma discrepancia, tendo a Susana maior destaque nos 32 metros
das técnicas alternagas; sendg,aue nas 1eenicas similtaneas ambos, nao excutam a técnica
de mariposa. Numa segunda avaliacdo pode-se confirmar a melhoria do Gongalo nos 32
metros de técnicas alternadas e a melhoria da susana na viragem e nas técnicas

simultaneas devido a execucdo de exercicios de iniciacdo a técnica de mariposa.

Concluindo, as melhorias foram significativas ao nivel de todos os aspetos através
das intervenc6es do professor Mario Costa e das minhas, sendo que mais tarde acabei por
ficar responsavel pela turma. Tal como ja foi referido a capacidade da Susana foi sempre
superior, o que ndo significa que o Gongalo ndo tenha potencial, mas uma vez que a turma
onde esté inserido tém 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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sejam notadas a longo prazo em vez de curto como aconteceu com a Susana sendo ela e

outro aluno os Unicos elementos da turma.

Nivel II - 1? Avaliacio
Meés de Marco

32 Metros técnicas alternadas E——— e

Viragem abertn [ E——

m Gongalo Janela

Respracio coordenda com S e ML o
® Susasa Figueredo

Critérios de Avaliacio

Trajetoria e amplitude dos movimentos I ————
Técnicas Simmltiness
0% 20% 408 60% 805 1005 120%
Percentagem

Grdfico 37 -Nivel Il - 12 Avaliagdo

Grdfico 38 - Nivel Il - 22 AvaliagGoGrdfico 39 -Nivel Il - 12 Avaliagdo

Grdfico 40 - Nivel Il - 22 Avaliagdo

Grdfico 41 - Nivel Il - 12 AvaliagdoGrdfico 42 - Nivel Il - 22 AvaliagdoGrdfico 43 -Nivel Il - 12 Avalia¢éo

Grdfico 44 - Nivel Il - 22 AvaliagdoGrdfico 45 -Nivel Il - 1¢ Avaliagéo
Uie FAVIE I ] 0o SWYe  1WYe 1iUTo

Percentagem

Grdfico 46 - Nivel Il - 22 Avaliagdo

3.4.Aval iagaoGédﬁgeﬁertfﬂlé-Rﬁ’;@gﬁ”quréfico 48 - Nivel Il - 29 Avaliagdo

Os graficos; Z:& & dizem) respgito.2e fivelo LI.este Que.frata da manutencdo e
aperfeicoamento das técnicas. As avaliages aqui apresentadas correspondem a um nivel

Grdfico 51 - Nivel Il - 12 AvaliagGoGrdfico 52 - Nivel Il - 22 AvaliagéGo
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de técnica superior em relagdo as demais, apesar de haver um ou outro erro. Neste
seguimento, as diferencas que se verificam sdo ao nivel das viragens de estilos e na
trajetdria e amplitude dos movimentos. Apos a intervencao maioritariamente do professor
Carlos Chagas pode-se constatar que apenas o critério da trajetoria e amplitude dos
movimentos ficou por progredir.

Nivel ITI - 1* Avaliacio

Meés de Fevereiro

Respiragdo coordenda comn IS e T ) o
m Ricardo Figueiredo
m Maria Canhoto

Critérios de Avaliacio

Trajetoria e amplitude dos movimentos EEE—————

64 E il | —
0% 20% 40% 60% 230% 100% 120%
Percentagem

Grdfico 53 - Nivel Ill - 12 Avaliagéo

Grdfico 54 - Nivel Il - 1¢ Avaliagdo
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Critérios de Avaliagio

Trajetoria e amplitude dos movimentos

64m Estilos

0% 20% 40% 60% B 100%: 120%
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Grdfico 55 - Nivel Il - 22 Avaliagéo

Grdfico 56 - Nivel Ill - 29 Avaliagdo

Grdfico 57 - Nivel Ill - 22 AvaliagGoGrdfico 58 - Nivel Ill - 22 Avaliagéo
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4. Atividades pontuais

As atividades pontuais fundamentacdo pela participacdo em acgdes de formacao,
congressos, seminarios e afins como complemento ao nosso estagio e continua formacao,
para além dos respetivos relatorios mensais (Anexo 11), atas de reunido (Anexo 12)
correspondestes as reunifes peridédicas com o coordenador de estagio e projetos
desenvolvidos na entidade acolhedora para a sua promog¢éo e/ou promogao do exercicio
fisico. Ao longo do ano tive a oportunidade de participar numa atividade de desportos de

natureza e trés 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 “4° Congresso da Sociedade Cientifica da
Pedagogia” de grande importancia uma vez que uma das unidades curriculares do curso
é a Pedagogia, sendo uma area 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 &rea do exercicio fisico e da performance
desportiva, tanto ao nivel nacional como internacional. Estes que foram elementos
fundamentais na transmissdo de experiéncias e conhecimentos para nds futuros
profissionais do desporto. Por fim, as “II Jornadas Técnicas de Natacdo da Guarda”
possuidoras de dois temas fundamentais que todos os que trabalhamos na area da natacdo
deviam ter em conta, uma vez que nao importa s6 ganhar o pddio nem satisfazer a vontade
dos encarregados de educdo, mas, sim trabalhar para que os alunos/atletas possam atingir
0s seus objetivos e progredir de forma eficaz com uma técnica aperfeicoada 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 formacdo em contexto de trabalho na area das atividades aquaticas e como
principiante neste ambito esta formacéao foi essencial para aprimorar o conhecimento e

por em prética.
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Relativamente aos projetos, foram realizados dois. Um com o tema
“Hidrosolidaria” que ja tém 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
o0s beneficios da préatica da hidroginastica com a solidariedade e assim consciencializar
sensibilizar a populacdo para as necessidades alheias. Comparativamente ao projeto das
Férias Desportivas ndo foi concretizada a nossa proposta e ndo conseguimos estar
presentes durante a realizacdo das férias desportivas uma vez que nao dava para conciliar
com a época de exames de recursos. Era objetivo deste projeto realizar jogos com carater
ludico para estimular os participantes para a descoberta das suas capacidades e

potencialidades e um maior desenvolvimento da sua autonomia.
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Capitulo IV — Reflexao Final
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“O valor das coisas ndo estd no tempo que elas duram, mas, na
intensidade com que acontecem. Por isso, existem momentos inesqueciveis, coisas

’

inexplicaveis e pessoas incomparaveis.’
Fernando Pessoa

A finalizacdo de mais uma etapa apenas significa a certeza de um novo comeco, e a
parte disso a realizacdo do estagio na Escola de Natacdo 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 estagio foi, primeiramente, a Serra do Caramulo, mas devido
aos problemas que eles impuseram relativamente as cargas horarias, tarefas e ainda a pouca

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

As primeiras semanas de estagio ndo foram de todo féaceis, ndo s6 por ndo ter um a-
vontade com o meio aquético, mas também devido a problemas com os pais dos meninos por
ndo conseguirem aceitar o facto de serem estagidrias a dar aulas aos seus educandos,
mostrando um completo desinteresse em dar uma oportunidade. Tal facto refletiu-se na
desisténcia 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 avancada
do estagio, a nossa autonomia foi sendo visivel durante 0 acompanhamento as turmas e as
diferentes situacdes, 0 que trouxe por acréscimo a mudanca de opinido dos encarregados de
educacdo, comecando a mostrar agrado pelo trabalho realizado e a terem dialogos com os

monitores.

Importa dizer que a minha experiéncia neste meio era diminuta, apenas tinha como
bagagem as aulas de natacdo e de meio aquéatico dos anos anteriores e a formacdo de
hidroginastica, ndo estando assim totalmente a vontade com certos aspetos. Mas, com a ajuda
e colaboracdo das pessoas com quem tive a oportunidade de trabalhar tornei-me autébnoma,
firme e confiante nesta area, conseguindo assim evoluir e crescer neste meio, mas com a

certeza de que ainda é necessario trabalhar mais para conseguir ser uma 6tima profissional.
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O contributo da partilha de experiéncia e conhecimento destes ajudou-me a lidar da melhor
forma possivel com as adversas situacdes surgidas bem como aplicar a temética do ensino

das diferentes técnicas.

No geral posso dizer que 0 meu estagio ajudou-me a melhorar e a desenvolver muitos
aspetos que até entdo, nao tinham sido explorados, principalmente ao nivel do ensino da
natacdo e lecionar aulas. Sem duvida que todo este processo foi uma mais-valia, tanto a nivel
pessoal como profissional. Profissional porque uma vez que tive uma intervengdo constante
desde o inicio, proporcionou um nivel de aprendizagem mais elevado e pessoal porque me
ajudou a perceber que afinal a natagdo e o meio aquético sdo algo de que gosto, que consigo
fazer e que se calhar tenho algum potencial que podera vir a ser desenvolvido. Este estagio
proporcionou-me ainda trabalhar com diferentes faixas etarias e uma pandplia de pessoas que

tiveram igualmente um papel importante ao longo deste.

Pessoalmente, ter tido a oportunidade de trabalhar com uma populacdo com
necessidades educativas especiais foi sem davida gratificante, pois é necessario ter coragem
para encara-las como ditas normais e agir como tal, apesar das semelhancas da sua deficiéncia
cada uma delas era diferente e com as suas proprias caracteristicas o que as tornava especiais.
Ensinaram-me que ndo existe uma barreira para atingir o que realmente queremos, e cada
sorriso que esbogavam representava uma aula bem concretizada. A todos eles um muito
obrigada! Esta experiéncia fez-me dar conta de que talvez serd uma area na qual gostaria de

investir.

Olhando agora para os objetivos que foram formulados para este estagio e para o seu
final, posso afirmar que estes foram cumpridos na sua integra. Acrescentando que por isso,
consigo agora assumir uma turma de qualquer nivel ou faixa etaria sem qualquer problema
usando os métodos e critérios necessarios para tal, apesar do trabalho futuro que ainda sera

necessario realizar.

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

agradaveis surpresas superando o “desconhecido” e a nossa capacidade de ver mais além.
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Recursos Materiais — Piscina IPG
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Descri¢éo Quantidade

Cestos de basquetebol 2
Balizas 2
Rolos (vermelho e amarelo) 2
Rede de voleibol 1
Jogo do galo (pegas) 1/9
Arcos Grandes 17
Cinto de resisténcia/Plastico 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
dores para tapetes flu

QOvnis

5
5
Tapete Flutuante 5]
Tapete Furado 5
Tunel de arcos 1
Tapete de hidro 2
Bolas medicinais Golfinho (1,3 e 5 Ki 15
ntes 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
Circulos submergiveis com ndmeros
Circulos submergiveis com letras
Boia Salva-vidas em pléastico
Vara salva-vidas
Pistas
Pau monitor
Marquesa
Caixa de Primeiros Socorros
Suporte e carro de enrolar pistas
Estante de PVVC para material
Robot de limpeza

Cestos de pléastico

Puzzle Flutu

6
9
5
1
1
3
3
1
1
1
1
1
6
1

Armario em PVC para batatas fritas
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