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Resumo

No ambito do estagio da licenciatura de desporto — especializagdo em treino
desportivo, este relatorio tem como objetivo mostrar as atividades que foram exploradas
ao longo deste ano, metodologias abordadas e utilizadas, bem como contetdos que

foram aprendidos e consolidados.

O estagio foi realizado no Sporting Clube de Portugal na area da natacdo e
seguiu todos os procedimentos pretendidos. A escolha do local de estagio recaiu neste
clube, devido ao historial como instituicdo, futura perspetiva de emprego e

enriquecimento curricular e profissional.

Neste estagio estive em contato com turmas de aprendizagem desde bebés até
aos 7/11anos e também na parte do treino no escaldo de Cadetes.

Os objetivos propostos no inicio do ano foram bem conseguidos, sendo que
foram desenvolvidos ao longo do ano, uns foram conseguidos mais rapido que outros

mas todos foram conseguidos.

Ao longo das duas fases (aprendizagem e treino) existiram algumas dificuldades
tais como: falta de confiancga para falar, por ter medo de errar; ndo conseguir expressar a
voz muito alto. Estas dificuldades foram sendo combatidas com as aprendizagens

adquiridas ao longo do tempo.

As aprendizagens que adquiri foram mais ligadas as metodologias que o0s
professores utilizavam e o modo como fui combatendo e melhorando 0 medo e a falta

de confianca de interagir com os alunos ao longo do tempo.

Palavras-chave: Natagio; treino; aprendizagem; bebés; cadetes
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Introducéo

Este relatério de estagio surge no a&mbito de uma unidade curricular de
formacdo, que esta inserida no curso de licenciatura de Desporto (Menor de Treino

Desportivo) no Instituto Politécnico da Guarda.

Quando entrei neste curso um dos meus objetivos era adquirir mais
competéncias e tornar-me uma técnica exemplar no dominio desportivo, em especial na

natacao.

O estégio é uma atividade de carater educativo e complementar ao ensino, com a
finalidade de integrar o estagiario num ambiente profissional, deve colocar o futuro
profissional em contato com as diferentes realidades sociais, econdmicas e culturais,
proporcionando vivéncia e experiéncias que permitam ao mesmo desenvolver uma

consciéncia critica e a capacidade de compreender a realidade e interferir sobre ela.

O primeiro passo foi a escolha da instituicdo e eu optei pelo Sporting Clube de
Portugal na &rea da natacdo, devido ao historial como instituicdo, futura perspetiva de
emprego e enriquecimento curricular e profissional. Fui aceite, e logo na primeira
semana de estagio foi assinada a minha convencdo de estagio que segue em anexo

(consultar anexo 1) ao presente documento.

Neste estagio tive como coordenador o Prof. Doutor Mario Costa e como

Supervisor a Treinadora Telma Pereira.

O estagio teve inicio dia 2 de Outubro de 2014 e terminou a 17de Julho de 2015,
com carga horéria do primeiro semestre das 15:30 &s19:50 as quintas-feiras, 16:20 as
19:50 as sextas-feiras e das 8:55 as 12:40 aos sébados, e no segundo semestre das 17:00

as 20:00 as quintas e sextas e das 7:30 as 12:40 aos sabados.

Inicialmente o estagio foi na parte de escolas de natagdo (ensino-aprendizagem
das técnicas), em varias faixas etarias, e posteriormente foi no treino dos escales de

formacgéo, mais precisamente no grupo de cadetes.

O presente relatorio disseca toda esta atividade ao longo do ano letivo. Desta

forma esté dividido em quatro pontos principais:

1° Ponto: Caracterizacao e analise da entidade acolhedora;



2° Ponto: Objetivos e planeamento do estagio;
3° Ponto: Atividades desenvolvidas;
4° Ponto: Reflexdo final.

Assim deste relatorio iram constar todas as atividades, dificuldades, evolucdes e

todos 0s pormenores que considerarei importantes.



Caraterizacao e
analise da entidade

acolhedora



1. Caracterizacéo do local de estagio

1.1. Meio envolvente
O meu local de estagio é o no estadio do Sporting Clube de Portugal e este situa-se

na capital de Portugal, Lisboa, mais propriamente em Campo Grande.

Lisboa possui uma populacdo de cerca de 547 733 habitantes e uma area
metropolitana envolvente que ocupa cerca de 2 870 km?, abrigando quase 2,9milhdes de
habitantes. O concelho de Lisboa subdivide-se em 53 freguesias. Lisboa une-se aos

concelhos da margem sul com: Almada, Seixal, Barreiro, Moita, Montijo e Alcochete.

Figura 1 Localizagdo de Lisboa Fonte: https://pt.wikipedia.org/wiki/Lisboa

1.2.  Sporting Clube de Portugal

O Clube foi fundado em 1906, por José de Alvalade e
nessa altura com 5 modalidades: Ténis, Futebol, Corridas
e Saltos (atletismo), Exercicio Fisico (ginasio) e Luta de

Tracdo a Corda.

Hoje o clube, com 109 anos, conta com mais de 20

Figura 2 Emblema do clube Fonte: modalidades oficiais com diversas equipas profissionais,

http://www.almadeleao.com/emblema_s

porting_clube_de_portugal-

fotos_do_sporting_c_portugal-igfpo-

203790.htm 4



88 000 sacios, e nucleos espalhados por todo 0 mundo.

O meu estagio foi realizado na modalidade de natagcdo, que esta inserida na
associacdao de natagcdo de Lisboa (ANL), cuja qual também ja ofereceu ao Sporting
Clube de Portugal alguns feitos nacionais e internacionais.

1.3. Espacos fisicos
As aulas / treinos de natacdo decorrem nas duas piscinas do estadio do Sporting

Clube de Portugal no multidesportivo (Figura 3), numa delas decorre as aulas de
aprendizagem (Figura 4 e 7) e na outra as aulas de treino para competicdo (Figura 5 e
6). Existem ainda 2 balnearios femininos e 2 masculinos, uma rece¢do onde tem

maquina para cafés e alguns produtos alimentares.

Figura 3 Multidesportivo Fonte: http://navalamorense-natacao.blogspot.pt/2015/01/xxiii-torneio-de-
escolas-de-natacao-g8.html

Bebés

Rampa

Figura 4 Distribuicio da piscina onde decorrem as aulas de aprendizagem



federada
federada

icdo ndo
40 nao

Competic
Competic

Figura 5 Distribuicdo da piscina de treino para a competicéo

Figura 5 Piscina de aprendizagem
Fonte: Fonte:http://www.anlisboa.pt/index.php?page_id=3119

http://lwww.anlisboa.pt/index.ph
p?page_id=3119

Figura 6 Piscina de Treino



1.4. Recursos Humanos

Na época de 2014/2015, a natacdo conta com uma vasta equipa de colaboradores
que enquadram diariamente os atletas das diferentes disciplinas e que inclui treinadores

qualificados. O quadro seguinte discrimina os cargos de cada colaborador.

Tabela 1 Equipa técnica do departamento de Natagéo

Cargo | Elementos

Coordenador técnico desportivo ~ Carlos José Furtado Cruchinho
Coordenador geral das escolas de Maria Jalia Neves Sobral
natacao

Ana Catarina Abreu Rodrigues

Ana Maria Almeida S. Gusmao Vasco

André Filipe Reis Pereira Cabral Sacadura

Andreia Catarina Silva Martins

Carlos Alberto Pereira Goncalves

Carlos Alberto Rebelo Quindera

Diogo Costa Sousa

Professores das Escolas Filipe Costa Sousa

Jodo Carlos Oliveira Gongalves

José Afonso Nogueira Palla

José Augusto Sarabando Fidalgo

Manuel Monteiro Barros Cruchinho

Maria Julia Neves Sobral

Mario André Bonanca

Marta Sousa Gloria Catarino

Paulo Alexandre Barros Melo




Pedro Alexandra Moras Videira

Ricardo Jorge Serreira Pebre Pereira

Ruben Alexandre Ramalho Pereira

Soénia Cristina Lino Marques

Telma Carina Faustino Costa Pereira

Tiago Miguel Madeira Rito

Vitor Joaquim Celestino Aldeias

Técnicos de competicéo

Ana Maria Almeida S. Gusmao Vasco

André Costa Campos

André Filipe Costa Sequeira

Carlos José Furtado Cruchinho

Goncalo Abrunhosa

Hugo Joel Gomes Floréncio

Hugo Miguel Cabaco Pinto

Jodo Rafael Neves Pereira

José Afonso Nogueira Palla

Marta Sousa Gléria Catarino

Paulo Alexandre Pereira Lopes

Pedro Alexandre Moras Videira

Sérgio Paulo Machado Mendonca

Professores de Saude e Terapia

Carla Susana Nuncio dos Reis

Clara Dias Gaspar Jeronimo

Catia Sofia Lopes Ferro

Miguel Jodo A. S. Veiga Montez

Monica Cristina Nolasco Lampreia




Neiza Maria Botequilha Dias

Rui Daniel Santos Gama

Susana Maria Carvalho Gouveia

Vanda Sofia Silva Ferreira

Vera Patricia Fazenda Silva Carteiro

Jorge filipe malheiro pereira
Nadadores salvadores

Rui Pedro Branco

1.5. Recursos Materiais

Tabela 2 Equipamentos existentes

Pranchas pequenas

Balizas para polo aquatico

Pranchas grandes Palas
Esparguetes grandes Barbatanas
Esparguetes pequenos Arcos

Halteres

Serpente flutuante

Octogonal Flutuante

Cintos flutuadores (pool gim)

Barras Crondémetro de treino
Bolas de polo aquético Step
Bolas pequenas Aquabike

Brinquedos

Unido redonda de esparguetes

Flor submergivel

Banda elastica hidro

Mundo marinho

Armario de arrumagdes

Peixe submergivel

Cesto de arrumac0es

Sapo submergivel

Aspirador




Tapetes Flutuantes furados (colchdes)

Cestos plasticos

Tapetes (colchdes)

Cadeira de rodas

Pull buoy Cacifos
Escorregas Bancos
Separadores Muda fraldas

Parques para bebes

10
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1. Objetivos do Estagio

No estagio é pretendido, que se defina objetivos e metas para que ao longo de todo o
ano letivo, o trabalho realizado tenha sentido e razdo. Sendo que estes objetivos séo

classificados em gerais e especificos.

1.1. Objetivos gerais

Ser assidua e pontual;
Aplicar os conhecimentos adquiridos ao longo do curso;
Desenvolver uma boa relagdo com todos os intervenientes do estagio;

Participar e organizar atividades propostas pelo coordenador e pela supervisora de

estagio;
Criar um bom clima de aula mantendo-a motivadora;
Transmitir os conhecimentos adquiridos com clareza;

Aperfeicoar competéncias que respondam aos requisitos colocados pela entidade de

acolhimento;
Aprofundar competéncias que capacitem a uma intervencdo profissional qualificada;

Refletir criticamente sobre a intervencdo profissional e reajustar procedimentos

sempre que necessario.

1.2. Objetivos especificos

Aumentar o conhecimento sobre a natagao pura desportiva;

Observar e entender métodos de treino e saber como motivar um atleta/aluno;
Elaborar e aplicar planos de treino/ensino com a maior frequéncia possivel;
Saber escolher a metodologia mais adequada na lecionacao de cada aula/treino;

Desenvolver capacidades para organizacao de treino, no processo de planeamento e

prescrigédo do treino.

12



2. Planeamento e Calendarizagdo do Estagio

2.1. Planeamento anual

Este calendario esta realizado com todas as atividades em que estive presente. No

primeiro semestre estive na parte de aprendizagem e no segundo semestre estive

presente na parte competitiva.

OUTUBRO (2014)

NOVEMBRO (2014)

D | s T|oQ| Q| s | s D, s | T|Q Q| s | s
1 2 3 4 1
5 6 7 8 9 10 1 2 3 4 5 6 1 8
12 13 14 15 -- 9 10 11 12 13
19 20 21 22 23 16 17 18 19 20 21 22
26 27 28 29 30 31 23 24 25 26 27 28 29
30
DEZEMBRO (2014) JANEIRO (2015)
D s | T Q| Q s | s D, s |  T|Q Q| s | s
1 2 3 4 5 6 1 2 3
78 9 10 4 5
14 15 16 17 1 12
210 22 23 24 25 26 27 18 19
28 29 30 31 25 26
FEVEREIRO (2015) MARCO (2015)
D s | T Q| Q@ s | s D, s |  T|Q Q| s | s
1 2 3 4 5 6 1
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14
8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21
15 16 17 18 19 20 21 22 23 24 25 26 271 28
22 23 24 25 26 271 28 29 30 31

13



ABRIL (2015) MAIO (2015)

D S T Q Q S S D S T Q Q S S
1 2 3 4 1 2

5 6 7 8 9 10 11 3 4 5 6 7 8 9

12 13 14 15 16 17 18 10 11 12 13 14 15 16

19 20 21 2 23 -- 17 18 19 20 21 22 -
-27 28 29 30 -25 2% 27 28 29 30

31

JUNHO (2015) JULHO (2015)

D S T Q Q S S D S T Q Q S S

SERERCI WENEN
-8910111213 -67891011

14 15 16 17 18 19 20 12 13 14 15 16 17 18
21 22 23 24 25 26 27 19 20 21 22 23 24 25
28 29 30 26 27 28 29 30 31

Tabela 3 Legenda das atividades

Dias de estagio Festival de inverno
Seminarios Jogos aquaticos de natal
Trabalho em profundidade Aulas dadas por mim
Avaliagdes dos atletas CompeticBes

Aulas com os 2 pais dos bebés Aplicacdo do projeto

14



2.2.

Planificacdo semanal

A ideia inicial era conseguir seguir uma turma, mas devido ao facto de ndo poder

estar presente toda a semana no local de estagio tivemos de optar por outro método, o de

passar um pouco por todas 0s processos de ensino e por todas as idades, o que me

facilitou e me ajudou a adquirir mais aprendizagens ao nivel dos métodos de ensino.

2.2.1. Horario do primeiro semestre parte de aprendizagem

ORAS 15:20 16:20 17:10 17:50 18:30 19:10
DIAS 16:10 17:00 17:50 18:30 19:10 19:50
QUINTA Colégio | Colégio 3 Anos 4 Anos 5/6 NB 5/6 NA
SEXTA 4 Anos 7/11 NAB 7/11 ND 7/11INC
HORAS 8:55 11:20 12:00
DIAS 11:05 12:00 12:40
SABADO Bebés 3 Anos 5/6 NAB
2.2.2. Horario do segundo semestre parte do treino
HORAS | 17:00 18:30 HORAS | 7:30 9:00 11:20 12:00
DIAS 18:30 20:00 DIAS 9:00 11:00 | 12:00 12:40
QUINTA  1°Treino | 2°Treino SABADO | I™€iN0 | Bahss | 3Anos | 5/6 NAB
SEXTA 1° Treino | 2° Treino

15
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1. Atividades desenvolvidas

Ao longo do estagio interagi com uma vasta diversidade de turmas, ndo sé com as

turmas estipuladas.

Interagi com turmas de aprendizagem/ensino e com o grupo de treino de Cadetes A e

1.1.Fase de aprendizagem/ensino

A fase de aprendizagem foi desde o més de outubro até ao fim do més de Janeiro.
Neste tempo tive uma fase inicial de observacdo, onde realizei oito fichas de observacao
(anexo I11) das aulas que assisti. Estas fichas de observacdo foram adaptadas por mim
através de alguns exemplos que foram dados nas aulas de pedagogia do desporto. Passei
para a fase de intervengdo, em que numa primeira fase foi em co-lecionacdo, ou seja,
juntamente com os professores de cada turma, e por fim a fase de lecionacdo auténoma,

onde era apenas eu a dar cada aula.

Este clube tem os objetivos para cada nivel etario, sendo que os alunos dos 3 e 4
anos estdo ligados mais a parte de adaptacdo ao meio aquético, os alunos dos 5/6 anos
estdo ligados as técnicas de costas e crol (técnicas alternadas) e os alunos dos 7/11 anos
estdo ligados as técnicas brucos e mariposa (técnicas simultaneas). Assim como diz
Barbosa e Queirds (2005) em primeiro ensina-se as técnicas alternadas e depois as
técnicas simultaneas. Tanto numa técnica como noutra em primeiro lugar ensinasse 0

movimento dos Ml e s6 depois os dos MS.

Nesta fase ndo existe a parte da ativacdo funcional (aquecimento fora de agua), com
a excec¢do da turma 7/11ND em que o professor ja pede aos alunos que o realizem. Nas
outras turmas esta fase é passada a frente comecgando logo por iniciar a parte inicial do
plano de aula, em que os exercicios sao realizados sobretudo ainda na berma da piscina,

como por exemplo o estar sentado a realizar o batimento de pernas.

1.1.1. Bebés

No que diz respeito as aulas dos bebés, estas ndo sdo de aprendizagem mas sim para
desenvolver as capacidades motoras, sociais e cognitivas. Assim como diz Ahr, Kuenzi,
& Zimmer (2006) estimula o desenvolvimento motor porque: aprendem a dominar e a
coordenar melhor os seus movimentos; dispdem desde muito cedo de um amplo raio de

acao para movimentar-se; e desenvolvem um melhor sentido de equilibrio e melhor
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consciéncia corporal. Estimula o desenvolvimento cognitivo: mostrando uma melhor
capacidade de concentracdo: uma melhor fantasia e criatividade; obtendo melhores
resultados nos testes de inteligéncia, face a bebés que ndo realizam esta atividade; e
mostram uma melhor capacidade de reacdo. Estimula o desenvolvimento social, pois:
procuram contato com 0s outros e gostam de se relacionar; mostram-se mais
perseverantes, autonomos, conscientes e confiantes das suas capacidades; sdo mais

motivados; e adaptam-se mais facilmente a novas situagoes.

Por isso, ndo é importante que o bebé saiba nadar mas sim que experimente diversos

movimentos.

1.1.2. 3e4anos
Nas aulas de 3 e 4 anos que estdo numa fase de adaptacdo ao meio aquatico (AMA)
e a aula deles é mais a base de exercicios que levem aos desenhos animados e mais

ligados a jogos, como por exemplo realizar super-homem.

O objetivo do AMA é dotar os alunos a competéncias que permitam o deslocamento
no meio aquatico, sem que seja necessario usar o padrdo das técnicas de nado (Sousa,

2000). Esto é o que acontece com os alunos nesta faixa etaria.

Carvalho (1994), diz que a natacdo ndo isola as trés componentes basicas equilibrio,
respiracdo e propulsdo trabalhando-as desligadas umas das outras. J& Barbosa e Queirds
(2004) define quatro componentes bésicas equilibrio, respiracdo, propulsdo e

manipulagdo, como pode ser visto na tabela 4.

Barbosa e Queirds (2004) definem trés etapas para o sucesso no AMA, sendo elas:
1%tapa — familiarizacdo com o meio aquatico; a 2° etapa — criacdo de autonomia; e a

3%etapa — criacdo de bases para as habilidades motoras aquaticas especificas.
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Tabela 4 Proposta de progressdo pedagdgica para a adaptacdo ao meio aquéatico (adaptado de Barbosa e
Queiros, 2004) Fonte: http://www.efdeportes.com/efd170/a-adaptacao-ao-meio-aquatico.htm

12 Etapa

22 Etapa

32 Etapa

Objectivoda  Promovera Adquirir autonomia no Criar as bases para
etapa familiarizacdo com o meio aquatico adquirir habilidades
meio aquatico motoras aquaticas
especificas
Respiracdo -imerge a cabeca -adquire ritmo respiratorio -adquire controlo
-faz expiragcdesritmadas respiratorio
Equilibrio -mantém a posi¢do -mantém a posi¢do -tem a capacidade de
vertical sem apoios horizontal (ventral e equilibriode acordo coma
dorsal) accdosegmentares e
- efectua imersdes respiragdo
- efectua rotagdes no eixo - efectua rotacdes no eixo
longitudinal frontal
Propulsdo -faz deslocamento -faz ac¢do alternada das -faz ac¢do alternada de
vertical sem apoios pernas pernase bragos
- & associada a - € associada com a
manuteng¢do da posigdo respiragdo
horizontal -faz saltos com entrada da
-faz saltos com entradade  cabecga
pés
Manipulacao -faz a exploracdo e -combina langamentos, -combina langamentos,
descoberta de materiais recepgoes e batimentos recepcoes e batimentos
comhabilidades de com habilidades de
equilibrio, respiragdo e equilibrio, respiragdo e
propulsdo adquiridas nesta  propulsdo adquiridas nesta
etapa etapa
-seleccionalangamentos, -seleciona langamentos,
recepcoes e batimentos recepcoes e batimentos
mais adequados para cada  mais adequados para cada
situacdo situagdo

1.1.3. 5/6 anos

Nas aulas de 5/6anos ensina-se primeiro técnica costa (no nivel A) e sé depois a

técnica de crol (no nivel B).

O aluno passa por diversas etapas até chegar a nadar as técnicas de nado de forma
correta. Essas etapas sdo: 12 equilibrio estatico e dindmico; 22 acdo isolada de cada
membro inferior; 3% acdo isolada de cada membro superior; 42 sincronizagédo entre a
acao dos dois membros inferiores; 5% sincronizacdo entre a acdo dos dois membros
superiores; 62 ciclo respiratdrio; 72 sincronizacdo entre a acdo dos membros inferiores e

0 ciclo respiratorio; 8% sincronizacdo entre a acdo dos membros inferiores e dos
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membros superiores e; 92 sincronizacdo entre a acdo dos membros superiores e o ciclo

respiratorio (Barbosa e Queirds 2005), Figura 8.

Técnica alternada

Sincronizagao Sincronizagdo Sincronizagdo
Mixrespiracao MIxMS MSxrespiracao
Sincronizagdo Ciclo Sincronizagdo
MixMi respiratério MSxMS
Acgdo Equil estatico Acgdo
Mi e dinamico MS

Figura 6 Modelo deterministico dos elementos caraterizadores das técnicas alternadas Fonte:
http://www.efdeportes.com/efd143/ensino-das-tecnicas-alternadas-de-nado.htm

A técnica de costas (figura 9) é uma técnica em posicdo dorsal, alternada e
simétrica, durante a qual as a¢bes dos Ml e MS tendem a assegurar uma propulséo
continua, assim como a técnica de crol (figura 10), mas nesta em vez da posicao ser

dorsal é em decubito ventral.

'_*/‘*"ZL" M_ w;;‘;d '/\»“ 'ys_b-"‘k- \“d‘

Figura 7 Técnica de Costas Fonte: http://www.notapositiva.com/pt/trbestbs/educfisica/natacao_d.htm
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Figura 8 Técnica de Crol Fonte: http://www.notapositiva.com/pt/trbestbs/educfisica/natacao_d.htm

1.1.4. 7/11 anos

Depois de ja ter passado pelas fases das outras técnicas de nado nesta faixa etéaria foi

necessario continuar a treinar as técnicas de nado alternas mas progredir para as técnicas

de nado simultaneas, brucos e mariposa.

Assim como nas técnicas alternadas, também nas técnicas simultaneas o aluno passa

por etapas até alcancar a técnica correta. As etapas sdo as mesmas que nas técnicas

alternadas, s6 que nas técnicas simultaneas a sincronizacdo entre a a¢do dos dois MS e

dos dois MI esta logo definida devido a fato da simultaneidade das acdes (Barbosa e

Queirds 2005), Figura 11.

Técnicasimultanea

Sincronizagéo
Mixrespiragédo

Sincronizacao
MIxMI

Accédo
MI

Figura 9 Modelo deterministico das acGes segmentares caraterizadoras das técnicas simultaneas Fonte:

Sincronizagéo
MIxMS

Ciclo
respiratorio

Equilestatico
e dinamico

Sincronizacéo
MSxrespiragdo

Sincronizagao
MSxMS

Acg'éo
MS

http://www.efdeportes.com/efd156/aperfeicoamento-das-tecnicas-simultaneas-de-nado.htm
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Brucos (figura 12) e a mariposa (figura 13) caraterizam-se por ser técnicas de
nado em que O corpo se encontra numa posigdo ventral, em que existe uma acao
simultdnea dos dois MS e dos dois MI e cuja aplicacdo de forca propulsiva é feita
descontinuamente devido a coincidéncia de momento mais propulsivo das a¢des dos
dois MS e dos dois MI.

Figura 10 Técnica de Brucos Fonte: http://www.notapositiva.com/pt/trbestbs/educfisica/natacao_d.htm

L\‘/

Figura 11 Técnica de Mariposa Fonte: http://www.notapositiva.com/pt/trbestbs/educfisica/natacao_d.htm

Despois de saber ja todas as técnicas de nado, é neste faixa etaria que se inicia a
aprendizagem das técnicas de viragem, em especial no nivel 7/11D. Existem dois tipos
de viragens, as viragens abertas (de estilo Livre para estilo Livre, de M para M e de B
para B), as viragens com rolamento (de L para L e de C para C) e as viragens de estilos
(de M para C, de C para B e de B para L), como diz Barbosa et al. (2012). Em primeiro
ensina-se a viragem aberta e depois mais tarde a viragem com rolamento, e s6 no final

quando o aluno adquiriu todas as técnicas de nado € que se ensina a viragem de estilos.

Estes alunos ao longo do ano tém momentos de avaliagdo em que a
coordenadora da modalidade observa se cada aluno adquiriu as técnicas de nado
pretendidas em cada faixa etéria, para assim saber se podem ou ndo passar para a fase

seguinte, mudando de turma.
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1.2.Treino
Depois de ter passado pela parte de ensino das técnicas de nado, passei entdo para a
parte de competi¢do no escaldo de Cadetes. Neste escaldo os atletas tem as seguintes

idades: masculinos entre os 8 e os 11 anos e femininos 8 e 0s 10 anos.

Neste escaldo ainda se insiste muito na técnica de nado, devido esta ser um fator que
influencia no rendimento, e por isso as cargas também ndo sdo muito elevadas, mas é
claro que tém exercicios com cargas fisioldgicas, nomeadamente o treino de

resisténcias.

A técnica em cada estilo € melhorada através de exercicios de drills técnicos, que
tém como objetivo o aumento da eficicia técnica, tornando o nadador mais eficaz,

melhorando a sua performance (Marinho 2007, citado por Barbosa et al.2010).

O drill técnico pode ser categorizado, segundo Lucero (2008), citado por Barbosa et
al (2010), em: analitico (exercitacdo parcial de um aspeto isolado); contraste
(exercitacdo da acdo pelo menos em dias condigdes, resultando destas a identificagao
das diferencas entre ambas), exagero (que é realizada de forma superlativa para que o
aluno entenda a técnica desejada); e o progressivo (onde se inicia uma acao segmentar

ou sincronizada mais basica, e vai progredindo até chagar a condi¢des mais complexas).

Segundo Raposo (2002), a carga é manipulada através dos componentes: volume
(quantidade de carga realizada num periodo, sessdo de treino ou tarefa e pode ser
expresso em distancia percorrida, tempo de esfor¢o e numero de repeticdes), intensidade
(carga que é determinada através do volume e do intervalo e pode-se expressar em
parametros funcionais e fisiologicos, como a velocidade de execucdo, frequéncia
cardiaca, consumo de oxigénio e a percecdo de fadiga), densidade (frequéncia a que o
atleta estd exposto a um estimulo por unidade de treino e estabelece a relagdo temporal
entre a carga e a recuperacdo) e complexidade (sofisticacdo do exercicio utilizado no
treino). No caso deste clube o volume e caraterizado pela distancia percorrida e o

namero de repeticdes e a intensidade é caraterizada por quatro niveis, A0, Al, A2, e A3.

O treino neste escaldo e até mesmo em toda a modalidade requer uma divisdo em
partes mais pequenas, unidades manejaveis que destaguem o desenvolvimento de
caracteristicas diversificadas e especificas. Esto é devido a esta modalidade fechada e

ciclica e ao querermos levar o nadador a alcancar o ponto méximo nas competicoes
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mais importantes, como diz Camifia, Cancela, Lorenzo e Pareinte (2008).

Por isso a periodizacdo de treino neste escaldo ja é bastante importante. No caso do
SCP, o pico de forma € alcangado quase no final da época desportiva, junto ao torregri
3.

A estruturacdo de treinos € feita em quatro niveis, assim como sugere Matvéiev
(1991).

Tem os trés macrocilos, que engloba um conjunto de mesociclos e é a soma de todas
as unidades de treino necessarias para elevar o nivel de treino do atleta. Os macrociclos
no SCP encontram-se descritos na figura 14. O primeiro macrociclo engloba o primeiro
torregri (6 e 7 de dezembro) que comegou em setembro e terminou no final de
dezembro, o segundo, que engloba o segundo torregri (28de fevereiro e 1 de marco) que
comecgou em janeiro e terminou em abril, e o Gltimo macrociclo que engoba o terceiro

torregri (6 e 7 de junho), que foi deste o inicio de maio até ao fim da época.

Os mesociclos, que renem uma serie completa de microciclos e estes por sua vez
incluem uma série de sessdes de treinos, que no caso deste clube os microciclos séo de
uma semana. A figura 15 representa um dos microciclo do clube que esta repartido em

cinco sessdes de treino, pois no fim-de-semana ouve provas.

Em todos os microciclos devem ser englobadas todas as técnicas de nado, para
exercicios de técnica, e 0 volume destes varia entre 0os 2500m e os 3000m por secdo de
treinos. Dependente da altura da época em que estdo e das competicdes que tiveram o

volume e series de A1, A2, e A3 também variou.

24



1° Macrociclo

V total 100,0%

210

2° Macrociclo

3° Macrociclo

V total 100,0% 200 V total 100,0% 225
Téc 50,0% 105,0 Téc 45,0% 90,0 Téc 40,0% 90,0
% A0 15.0% 315 % A0 15.0% 30,0 % A0 12,0% 27,0
%A1 24.0% 50,4 %A1 250% 50,0 %A1 29,0% 65,3
%A2 7.0% 147 %A2 10,0% 20,0 %A2 13,0% 29,3
%PA 10% 21 %PA 15% 3.0 %PA 2.0% 45
%V 3.0% 6.3 %V 35% 70 %V 40% 9.0
Trabalho Teécnico
1° Macrociclo 2° Macrociclo 3° Macrociclo

V total 100,0% 105,0 V total 100,0% 90,0 V total 100,0% 90,0
L 36,0% 37,8 L 36,0% 32,4 L 35,5% 32,0

¢ 27.0% 28,4 ¢ 26,5% 239 ¢ 26,3% 237

B 21.0% 221 B 20,5% 185 B 20,2% 18,2
M 14.0% 147 M 15.0% 135 M 16.0% 14 4
Sens. 2,0% 2.1 Sens. 2,0% 18 Sens. 2.0% 18

Figura 12 Macrociclos




20 de abril de 2015

#F  Intens.
1 A0 |[300 (500 + S0C/B/EE) 00
2 | Tecn |[12+50 pr j5B = 6L) 00|
3 Wel |[Ex25C [15k + 10sp] 1
Y Al |60 [MIE) %|
5 | Teen |11.5ﬂ drills (6B + 6L}
6 A2 ||G«100 Z«] 100E 27107 + 100C 205" + 1008 215" + 100L 2') E|
7 A0 (10D rec O
Total Tecn 1200 2 AD 400 A1 300 AZ  BOD A D Vel 200 2500
Z1 de abril de 2015
F  Inbens.
1 A0 [[200L + 200EE 400
2 | Tecn ||[10S08A [pricrills) 00
3 41 ||E«50CE) 200 |
4 Tecn ||Ba7SL (dpr + drills) &00)
5 A1 ||200L + 251000 + 4501 + Ex251 =00
B A0 (10D rec O
Totsl Ten 1100  AD 500 A1 1700 A 0 B5 o Vel @ 2800
22 de abril de 2015
]
1 A0 [{a00 (500 + 50 6F L) A0
2 Tecn ||6x100 pr [3C = 36] &00 |
3 Vel || estafetas
1 A3 Iﬁx [Bx25L 45 )71 %|
5 Tecn ||Bx100 drills [3C + 58) >
E A1 |20 rei
Total Tecn 1400 2 AD 400

23 de abril de 2015

&0 ||200L + 100C + 100E

]

1

2 Tecn ||20258 {10pr = 10 drills) c/fbarb

= =
q

Tecn ||24x258 |Gpr = Gdrills)
A1 ||5200 (C=L=C=L) 1000 |

5 A0 |10 rec i
Total Teom 1100 AD 500 Al 1DDD A D A3 @ Vel O i)

24 de abril de 2015

"

1 AD  ||3000L T K

2 Tecn ||EaS0M [pr=drills) .|

3 Vel |14 saidas pr :%|

] Vel ||4 saltos (28 + 2L} 100 |

5 | Tecn ||3:300C {10r = 2 drills) &00)(

6 | Al |[15x50 (dx[CLEL) R

7 AD |10 rec O
Total Ten 1000 A0 aDD &1 BO0 A o A o Vel 200 2400

Figura 13 Microciclo da semana 34

Todos 0s meses eram efetuadas avaliagcbes dos atletas com o teste dos 1000m

Livres, avaliando o tempo e o n° de ciclos de bragadas (apenas em alguns momentos de
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avaliacdo, esse controlo de avaliacdo encontra-se no anexo IV.

Estes atletas também realizaram alguns treinos a seco. Estes consistiam numa
primeira fase de corrida de cerca de 10 min, de seguida era realizado um treino a base
de treino pliométrico em que o atleta podia ganhar também forca e flexibilidade, depois
era realizado um jogo de grupo como o piolho ou o futebol humano e por fim era

realizada uma fase de alongamentos.

Este treino era realizado normalmente trés vezes por semana, mas ouve uma fase
em que este treino teve de ser interrompido pois o treinador encarregue de dar este

treino teve uma lesdo que o impossibilitou de estar presente.

1.3.Atividades pontuais
No decorrer do estagio, surgiram algumas atividades pontuais, nas quais foi
solicitada a minha presenca/colaboracdo. Abaixo, apresento um quadro-resumo que

mostra as atividades, o dia em que decorreram e a minha funcdo enquanto estagiario.

Tabela 5 Atividades pontuais

Atividade Data Funcdo
Recolher e
Festival de Inverno | 23-11-2014 Organizacéo organizar os papels
com o resultado de
cada atleta
. Recolha de tempos
Felvel s ko 25e26 -04-2015 Ajudar o treinador | e andlise dos atletas
Completo
no clube
i . Organizacéo das
0
Festival d_o el 16-05-2015 Organizacéo estacOes e dos
(Meu projeto) atletas

Recolha de tempos
e analise dos atletas
23e24-05-2015 Ajudar o treinador | no clube e ajuda na
parte do
aquecimento

Festival Reg. Meio
fundo e fundo

Recolha de tempos
e analise dos atletas
Torregri 3 6e7-06-2015 Ajudar o treinador | no clube e ajuda na
parte do
aguecimento

Recolha de tempos
e analise dos atletas
4e5-07-2015 Ajudar o treinador | no clube e ajuda na
parte do
aquecimento

Festival Regional
de Veréo
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Reflexao final

O estagio € uma etapa muito importante para a formacéo, a nivel profissional e
pessoal, pois permite, enquanto alunos, colocar em prética todos os conhecimentos

adquiridos ateé entdo, ganhando experiencias como técnica de Desporto.

Nesta fase é sempre importante fazer um balan¢o sobre o modo de como

decorreu o estagio, apontando 0s aspetos positivos e 0s aspetos negativos.

Como aspeto positivo posso apontar as metodologias diferentes utilizadas pelos
diferentes professores de diversas faixas etarias, 0 modo como consegui interagir com
cada turma, com cada aluno e 0 modo como consegui realizar os meus planos de

aula/treino.

Estes aspetos positivos ndo seriam possiveis se nao tivesse sido bem acolhida na
instituicdo. Sinto-me privilegiada por terem permitido que 0 meu estagio pudesse ser

variado em questdes de turmas onde estive inserida.

Como aspeto negativo posso apontar 0 modo como ndo me conseguia expressar
em alguns momentos, ou seja, 0 modo como nao consegui projetar a voz e também o
modo como por vezes ndo conseguia intervir na parte de treino de cadetes, talvez por
estar mais a vontade com a parte do ensino das técnicas do que com o treino

propriamente dito.

Também considero como um ponto negativo o fato de o tempo ter sido pouco,
penso que se o estagio fosse continuo, semana a pds semana, seria mais eficaz e traria

uma visdo muito mais realista do mundo de trabalho.

Sem mais nada a assinalar em aspetos positivos e negativos, penso que é
importante anunciar as competéncias que consegui adquirir no final destes processo, e
estas foram: aumento de autonomia; da iniciativa de organizar uma atividade ou planea-
la; aperfeicoamento de técnica quer a nivel do modo de como ensinar quer no modo de
como executar; aumento da capacidade de integrar uma equipa ou grupo de trabalho;
aumento do sentido de responsabilidade; e capacidade de adaptacédo e socializagdo com

as turmas, professores e alunos e com as tarefas propostas.

Como jeito de concluséo, considero ter atingido os objetivos a que me propus,
devido ao meu empenho, dedicacdo e resposta pronta aos desafios que me foram
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colocados. Terminei o estdgio com novas visfes e conhecimentos, motivada para
continuar a lutar por uma experiencia e por uma pratica interventiva melhor, pois espero

num futuro préximo, ser capaz de me tornar um bom profissional na area.
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Convencéo de estagio



CONVENCAO DE ESTAGIO

Politécnico

idajGuarda gt p MRRELS
; fe Cursos de Especializagdo Tecnoiégica (CET)

0 : Licenciaturas GESP.003.02

Mestrados 112

O presente documento tem como finalidade regular as relag@es entre o Instituto Politécnico da Guarda (IPG), sitc em Avenida Francisco
Sa Carneiro, n.° 50 — 6300-558 GUARDA, ¢ Entidades parceiras no que se refere a realizagao de estagios por parte de estudanies de
Cursos de Especializagao Tecnoldgica (CET), Licenciaturas e Mestrados.

Ambos os exemplares deverdo ser remetidos para o Gabinete de Estagios e Saidas Profissionais (GESP) do IPG que, apos assinatura e
carimbo por parte da Diregdc da Escola, procede & devolugdo de um dos exsmplares originais para a Entidade.

Escola: [Xeseco [Cless [Jeste [Jest
Tipologia do Estagio:
Curricu!ar DExtracurricuhr DOutro: L !

Ao abrigo de prot lo ou especificidade formativa? I:Isim. OuaI?L

(preencher o ANEXO correspondente)

INTERVENIENTES

ESTUDANTE:
Nome: r\ZC(‘.lx,G (4 §OJ|: < QQA:\S;}QS ACLono |
[Jourso de Especiatizagio Tecnolégica (CET) [ X Licenciatura [mestrado NOdeestudante:  [s003303 |
T e L N . e c\e‘,md‘. Jo | e [Sleleld|6lold]a o]
E-Mail lck‘:n:\th. ’\QO\L\@MM\.P com |

No IPG sob orientagio de: s i
Docente orientador: I G'fMo Hﬂ/‘ Cx_ A/( f}’( Vi eog“L ' N.° func.: 1& st I
LT (EESECD [Cess [[Jeste [Jestv [ Jexternoacpe
Docente coorientador: I | N.° func.: I
(quando aplicavel)
Escola: [ |esecD [ Jess [Jeste  [Jesth [ Jexternoaotpe

marTis am e
-

Denominago: s, 0 A1+ 0[‘21@: d(’, P()glt UJQ&I
ne | oo 166 bdo | emair] wipdilidedes @ S0a1iny  PT i

1
vorada: | flye,  Profesénn  Feaviuwmds  da fousele ApinTedo flag |

cadigopostal: | 1501 |- Bob | tocalidade: | olisboe |
Tetefone: | L1315 1boop | Telemovel: | | Fax | 21159 Wit |
suervisor: | Telma  Gaivee  FupeTme  de (ooTee  Peaeing J
Habilitages académicas: Lu 4, e (idulic (eZarQ;;uncao L V/l()re svone  de pninld |

Telf. direto: ([5“ [ |Q|L|Ic] l3| E-mail: | telwlcvé 2 Jeﬂe AG (a’jwcl]»(ﬂm |

E¥Periono

Estégio a realizar entre: |G |b |1 [0 | ZIL)“ 'q | e [Alololb]2loli 15 | Duragao: I 5 oo hoaws |




o CONVENCAO DE ESTAGIO
Faileanico MODELO
A Cursos de Especializagéo Tecnolégica (CET)
Licenciaturas GESP.003.02
Mestrados 212
CLAUSULAS GERAIS
h

O estagio decorrerd segundo um planc previamente elaborado entre a Entidade & o Estagiario o qual ser4 posteriormente analisado pelo Docente
Orientador e, quando aplicével, pelo Coorientador no IPG;

2
Qualquer pedido de esclarecimento que seja solicitado pela Entidade devera ser colocado diretamente ao Gabinete de Estégios e Saidas
Profissionais (GESP);

3
O Estagiério mantém a qualidade de estudante do IPG durante o periodo de permanéncia na Entidade. As condigbes de acompanhamento do
Estagiério serao definidas conjuntamente pelo representante da Entidade e pelo Docente Orientador e Coorientador (quando aplicavel);

40
Durante o periodo de estégio, o Estagiario fica sujsito & disciplina e regras da Entidade, nomeadamente no que diz respeito ao horério laboral,
normas de satde e regulamento interno;

5
Em caso de incumprimento do estipulado no artigo anterior, reserva-se & Entidade o direito de rescindir esta Convengo de Estagio ap6s notificagéo
ao Gabinete de Estagios e Saidas Profissionais (GESP);

6
A condigéo de estudante do IPG garante ao Estagiério os direitos que assistem a qualquer estudante do Ensino Superior, inclusive durante o periodo
de estagio. Assim, até ao momento da conclusdo do estégio, o Estagiario beneficia de garantias idénticas as existentes durante o periodo escolar]
encontrando-se abrangido pelo seguro escolar obrigatério em caso de acidente ocorrido no local de estégio, ou no trajeto de e para o referido
local;

No caso dos Cursos de Especializacéo Tecnolégica:

- O estagiario devera entregar uma primeira verso do relatorio para apreciagéo do Docente Orientador na Escola, no final do periodo de
estégio curricular;

- O relatério devera permitir uma avaliagéo correta do trabalho desenvolvido na Entidade, efetuar a ligagao entre a prética e os conhecimentos
adquiridos e relacionar os objetivos, meios e agdes da atividade desenvolvida com os resultados obtidos;

- O Supervisor na Entidade devera emitir uma avaliagéo no final do estagio, em formulario préprio, relativamente a forma como o mesmo
decorreu.

72

No caso dos cursos de_Licenciatura :

- De acorde com o Regulamento de Estagios e Projetos do IPG (RI.04), ficard ao critério do Docente Orientador a obrigatoriedade do
estagiario apresentar, durante o periodo de estagio, os seguintes elementos: resumos mensais da atividade desenvolvida pelo estagiario,
com o méximo de duas paginas; partes do relatério de estagio para apreciagéo;

- O Estagiario devera elaborar uma primeira versao do relatorio final de estagio e remeté-lo ao Docente Orientador apés terminar o periodo de
estagio. O prazo méximo para entrega da versao final do relatorio é de trés meses contados a partir da data de conclusao do estagio. Este
relatorio sera depois sujeito a apreciagdo de um juri, constituido para o efeito, a quem cabera definir a nota final de estagio;

- No final do estagio, o Supervisor na Entidade devera emitir uma avaliagao relativamente & forma como o mesmo decorreu em formulario
préprio e, quando aplicavel, no anexo correspondente ao protocolo ou especificidade formativa.

No caso dos cursos de Mestrado:

- Conforme previsto no Regulamento dos Cursos de Mestrado do IPG, a realizagéo do Estéagio Profissionalizante e/ou Projeto Aplicado ou
Dissertagao implica o rigoroso cumprimento do plano de trabalho definido com o orientador e aprovado pelo Conselho Técnico-cientifico sob
Proposta ua Lomissao e L00raenagao ao mestrado.

- O professor orientador estabelecerd, com o estudante, a modalidade de apoio e acompanhamento as atividades (calendério/horario)
inerentes & realizagdo do Estagio Profissionalizante e/ou Projeto Aplicado ou Dissertagdo. O nio cumprimento dos prazos estipulados
determina a reprovagao do estudante.

g.a
O estagio n&o & obrigatoriamente remunerado. No entanto, reserva-se a Entidade o direito de atribuir uma gratificagéo ao Estagiario pelo trabalho
desenvolvido.
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Data
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! N (assinatura) ~ (assinatura e carimbo)
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CONVENGAO DE ESTAGIO

|’olilécnico MODELO
da Guarda
ANEXO E )
Treino Desportivo e Exercicio e Bem-Estar :
(Desporto)

O presente documento € um anexo ao formularic GESP.003 - Convengéo de Estagio, sendo aplicavel
ao Estagio em Treino Desportivo e Estagio em Exercicio e Bem-Estar no &mbito do curso de licenciatura de Desporto
da Escola Superior de Educagéo, Comunicagéo e Desporto (ESECD) do Instituto Politécnico da Guarda (IPG).

EH0ADOS RELATIVOS AO ESTAGIO

[#]Estagio em Treino Desportivo - Modalidade: | \)c -V AT |
[:]Estégio em Exercicio e Bem-Estar - Area de intervengéo:l |
Estudante/Treinador(a) estagiario(a): | Qcc.el/ «ofic  Rodciaves Alene | N%|aces3o 9
t f

Docente orientador(a)/Coordenador(a) de estagio: |(“‘C« 10 O3 e _&¢ O(J\ Je'.co CC’G“‘C} |
=

Supervisor(a)/Tutor(a) na entidade de acolhimento: | lel WG (n Ang Fl\\)h?- vo  de (b5 pi"\ﬁf 1a ]

BN cLAusuLAS ESPECIFICAS

1) Os acima identificados DECLARAM:

a

Ter conhecimento dos requisitos, direitos e deveres, de cada interveniente, previstos nos artigos 7.°, 8.° e 9.° do
Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RI.IPG.047);

b) Promover a interagéo em contexto profissional, permitindo ao estudante desenvolver competéncias cientificas e técnicas
relevantes para a realizag&o de atividades subjacentes a profisséo de Treinador de Desporto ou de Técnico de Exercicio
Fisico;

C

<

Organizar o estégio de acordo com trés fases de desenvolvimento:

(i) Fase de integracéo (integrac@o e diagnostico da organizagéo acolhedora, planeamento e calendarizagao das
atividades a desenvolver);

(i) Fase de intervenggo (observagéo, planeamento e intervengao) e;
(iii Fase de concluséo e avaliagéo (elaboragéo e defesa do relatério final de estagio), de acordo com o disposto no
artigo 11.° do Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RI.IPG.047);

d) Conhecer que o processo de avaliagdo é de natureza continua, estando os critérios e datas de avaliagao previamente
definidos no Guia de Funcionamento da Unidade Curricular (GFUC) de Estagio do respetivo menor de especializagéo;

e) Que, nas situagdes aplicaveis, regem-se pelos seguintes documentos dos quais tém conhecimento:

(i) Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RI.IPG.047);

(i) Regulamento de Estagios e Projetos de Fim de Curso do IPG (RLIPG.027).

BN AssINATURAS
O(A) Estudante / O(A) Docente Orientador(a) / O(A) Supervisor(a) / Tutor(a) na
Treinador(a) Estagiario(a) Coordenador(a) de Estagio Entidade de Acolhimento
[AiG |1 icleiola iy | (A1 XNeldb] [Mielilolzion 4]
Data Data Data

P
. 7 § %1',//— f )
I '21\("\1—1(" Aene I l F‘%{' AV | ’ bt <o wquu |

assinatura assinatura carimbo d: {
fasnatra) [ e | tR.ie o RRIGRR) oo
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Exemplo dos planos de aula



4

IPG
~4 Plano de aula
Turma/ Classe: 5/6NA Objetivo: Aperfeicoamento da técnica de nado costas
Data: 22-01- Tempo de
2015 aula: 40°
Horas: 19h10/19h50
Professor: Telma Pereira Material: colchdo
Estagiario: Raquel Albano
Parte Tarefa Obje'q\_/o Componentes Criticas T|TT
Especifico
Introduzir o
Bater pernas, .
movimento . .
sentado na - Pé em extensao; , ,
alternado dos ) 1 1
berma da - Pernas esticadas.
iscina m em_bros
P inferiores
Introduzir o
_ Bater pernas, .
= . movimento . .
= deitado na - Pé em extensao; , ,
AS alternado dos . 1 2
c berma da - Pernas esticadas.
-~ iscina m em_bros
P inferiores
Introduzir o
Bater pernas . . .
movimento - Pé em extensao;
crol, agarrado a . : ) )
alternado dos - Pernas esticadas; 1 3
parece, fazendo .
i membros - Bragos esticados
bolinhas o
inferiores
Golfinhos de - Tocar_ com as maos n,o_chao
. ) - Movimento ondulatério de , ,
barriga para - Ondular; . 4 7
4 todo o corpo;
baixo .
- Respiragéo controlada
— GOIf.'nhOS de _ - Mergulhar a cabeca , ,
8 barriga para - Ondular; . : . 4 | 11
= . -pés tem de vir a superficie
5 cima
% Super-homem
2 de barriga para - Controlo da - Dar impulséo no fundo da » | 13°
T baixo respiracdo piscina
- Adquirir a
Super-homem o . x
de barriga para _posicao - Dar |mpul_sa(_) no fundo da
. horizontal/dorsal piscina; 2|15
cima N .
e associar a - Corpo esticado.
propulsdo




Pernas costas, Estimular o -olhar para o teto;
bragos no deslocamento - Corpo esticado , ,
. . ) 6 21
prolongamento horizontal em -joelhos dentro de agua
do corpo posicao dorsal - Umbigo a superficie
Estimular o
Pernas costas, _
deslocamento -olhar para o teto; , ,
bracos ao longo . ) 5| 26
horizontal em - Corpo esticado
do tronco -
posicao dorsal
- Pernas esticadas;
Movimento - Joelhos dentro de agua;
alternado dos - Olhar dirigido para o teto;
Costas membros - Umbigo a superficie; 7| 33
inferiores e - O dedo a sair da agua e o
superiores polegar e a entrar na &gua e o
mindinho
Atravessar o
colch&o
. Promover o
(saltitar, fazer L - .
equilibrioe o - Conseguir imergir sem , ,
gato, correr, bl 5 38
contacto com a dificuldade
cobrae .
. agua
caranguejo)
dentro de agua
= Estimular o
L% Brincar contacto com a 2> | 40

agua
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Ficha de Observacéo



Ficha de Observacao

Observador: Raquel Albano ‘ Equipa Observada: 5/6NA | Data: 30-10-2014

Observado: Telma Pereira

Escala:‘ Fraco (F) ‘ Médio(M)l Bom (B) |MuitoBom(MB)| Excelente (E)

Itens Avaliacao
Expresa-se de forma correta, clara e audivel MB
Promove a participa¢do dos atletas MB
Promove o trabalho auténomo dos atletas MB
Orienta o trabalho dos atletas com base em instrucdes precisas MB
Cria momentos de apoio individualizado aos atletas E
Os recursos sdo utilizados de forma adequada MB

Mostra-se préximo, mantendo uma boa relagdo com os atletas, favorecendo | MB
as aprendizagens

Promove o cumprimento de regras no treino MB

Da apoio aos atletas sempre que necessario MB

Incentiva os atletas a persistirem na atividade MB

Apresenta uma atitude promotora de métodos de trabalho e de convivéncia MB

Define claramente as aprendizagens a efetuar no treino MB

Adequa as tarefas ao nivel etario dos atletas MB
Competéncias Critérios Avaliagao

Comunicagao Linguagem cientifica rigorosa B

Clareza na comunicacdo MB

Linguagem adequada ao nivel do grupo MB

Adequacdo das estratégias / | Estratégia Adequada aos objetivos do grupo MB

atividades Atividades adequadas a disciplina MB

Adesdo dos alunos as atividades MB

Obtencdo de resultados positivos MB

Utilizacdo de atividades/ | Utilizacgdo de momentos de reflexdo e/ou | B
processos de avaliagcdo avaliagdo das aprendizagens

Utilizaggo dos dados da avaliagdio na | MB
reformulagao

Adequacdo e eficdcia dos Materiais adequados MB
recursos utilizados Materiais diversificados MB
Utilizagdo eficaz dos materiais na obtengdo dos | MB

resultados
Relagdo pedagdgica Clima de entendimento MB

Clima de disciplina e seguranca MB




Anexo 1V

Avaliacao e controlo dos atletas (Cadetes)



N° de N° de
ciclos de ciclos de
bragadas bragadas

na 1 na 1

N° de ciclos
de bragadas
na 1°
metade

Luis g
o | :
Jodo Maria g
Pedro 0
Alexandre : _
Miguel _
Jodo : _
Tiago : |
Afonso : |
Madalena : |
o | .
Joana | d
Marta g :
Coelho
Rit.a
Martinho
3.

Rita Santos _
Costa
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Projeto



FESTIVAL DAS ESCOBAS
DE I’CICLO" " %/

| Sporting Clube de Portugal

P4
2.
3.

Divisao das turmas

15h as 16h

X EB1 Quinta de Frades 1°A
X EBI Quinta de Frades 1°B
X EB1 Quinta de Frades 1°C
X EB1 dos Coruchéus 3°

iy 16H as 17H
'h,’ X EB1 Prista Monteiro 1°A

Al‘.‘

v, {' N EblPrista Monteiro 1°B
: ‘& | N EB1121-1°
u' EB1P. José M. Rocha e Melo 1°A

X EB1P.José M. Rocha e Melo 1°B

3 Periodos do Festival

Entrada desfile;
5- Estagdes de jogos/atividades aqudticos:;
Desfile de despedida entrega de "prémios”, foto de grupo.



Indice
TNTPOAUGEO........cooeee ettt e s s s s
Populagdo alvo e objetivos

APOIOS ..ot ettt et s e e e s e e s e
Distribuigdo dos elementos de apoio em cada estagao.........ccoocovrveennnn..
Cronograma da atividade............ccco.rvvorieeiercesieces ettt

Conclusdo/Relatdrio da atividade..........oooooeeoeeoeeeeeeeeeeeee oo

o » w w



Introdugdo

Este projeto surge no ambito do meu estdgio.

Ao falar com a minha supervisora sobre eu ter de realizar um projeto
ela sugeriu-me que assistisse a algumas aulas do 1° ciclo e realizasse uma
atividade para estes, e assim fiz, assisti a algumas aulas e planeei este
projeto.

Esta atividade serve para os alunos, de alguns colégios, que
frequentam estas aulas mostrarem as suas aprendizagens ao longo das 12
aulas que tiveram, aos seus pais e familiares.

As aulas para as escolas de 1°ciclo do ensino bdsico estdo inseridas
num programa de apoio a Natagdo Curricular. O objetivo deste programa é
proporcionar as condigdes hecessdrias para que os professores do 1° ciclo
possam garantir aos seus alunos as aprendizagens constantes no Programa
de Expressdo e Educagdo Fisica-Motora na drea da natagdo.



Populagdo alvo e objetivos

Populacdo Alvo:

A populagdo alvo € as vdrias turmas dos colégios envolvidos no
programa de apoio a hatagdo curricular.

Os colégios sdo:

e EB1 Quinta de Frades:
Com as turmas:
o 1°A
o 1°B
o 1°C
e EB1 dos Coruchéus, com a turma do 3° ano
e EBI1 Prista Monteiro
Com as turmas:
o 1°A
o 1°B
e EB1121, com a turma do 1° ano
e EBI1P. José M. Rocha e Melo
Com as turmas:
o 1°A
o 1°B

Cada turma é constituida por 29 alunos perfazendo o total de 261
alunos.

Objetivo:

O objetivo desta atividade € ver o que os alunos adquiriram ao longo
das 12 aulas, e estes poderem mostra-las aos seus pais e familiares.



Apoios

Este projeto foi apoiado pola Camara Municipal de Lisboa, pois € ela a
organizadora do programa de apoio a natagdo curricular.

A

S

LISBOA

1 . CAMARA MUNICIPAL

Fig.1 - Simbolo do programa Fig.2 - Emblema da Cdmara Municipal de Lisboa

Também tive o apoio de diversos técnicos da piscina (professores),
incluindo os professores que estdo envolvidos no projeto, e também dos
técnicos da camara municipal de Lisboa.

Distribuigdo dos elementos de apoio em cada estagdo

Carlos Professor Andreia | Técnico de Pedro Professor Manuel Técnico Pedro Professor
Quindera dos alunos Martins Natacdo Videira dos alunos | Cruchinho de Videira dos alunos
envolvidos envolvidos natacdo envolvidos
no projeto no projeto no projeto
Susana Técnico de Ricardo | Técnico de | Raquel Estagiario
Gouveia Natacdo Pereira Natagdo que planeou _
o projeto Luis Técnico
Massa da CML
Luis Estagiario Débora | Técnica
da CML




Cronograma das atividades:

Estacdo 1

saltos, deslocagao
no Plano de
agua/profundidade/
respiracao

Estacdo 2

Estacdao 4

Estacao Apoteose
Hidro-Kids

Mini Polo Passadeira

aquatico

Equilibrios

Estacdo 3

Demonstracao de

Aprendizagens

Estacoes 1, 2, 3,4 sdo feitas em simultaneo com duracdo aproximadamente de 10
minutos cada, a cada 10 minutos os grupos rodam.



Estagdo 1 Estagdo 2

4 Material: A { Material: )
Bolas - Passadeira
o Argolas Rolos (ou meios rolos)
Lagartas - /
3 - Rolos de cores

\ diferentes/ jungdes ) e ™

Os alunos deslocam se
pela passadeira que ¢
instdvel, de diversas
formas (em pé, a correr,
deitados, costas..) para
depois regressarem a
parede a mostrar as
aprendizagens de
Kb(.\‘rimen‘ros de pernas. )

(0s alunos separados em\

equipas, fem de saltar
por cima da lagarta, e ir —
— buscar bolas/argolas, para
depositar no local
marcado, com o rolo da
\cor, da sua cor de equipa. J,

(f

Objetivos: i Objetivos: A

- Saltos;

| + Deslocagdo no plano de —
dgua em vdrias alturas
(equilibrios);

\ Respiragdo. )

* Batimentos de pernas;
+ Equilibrios.

. J




Estagdo 3

Estagdo 4

e )
Material:
Pranchas
Rolos
L J
4 )

Os alunos demonstram
as técnicas; (bater
pernas , rodar bragos,

com apoios ou sem eles).
- y,

Objetivos:

== Demonstragdo das

aprendizagens.

Material:
Balizas de mini-polo,

Bolas.

4 )

Os alunos separados em
equipas, de jogar mini-
polo, com objetivo de
 marcar mais golos.

4 )

Objetivos:

Introdugdo ao mini-polo.

Mostrar as criangas
outras atividades de
. desportos aqudticos.

J/




Conclusdo/Relatorio da atividade

Em jeito de conclusdo, e como ndo podia deixar de ser, terei de
abordar o modo de como a atividade correu.

De um modo geral as criangas tiveram um bom comportamento e
conseguiram realizar as atividades propostas. Ao inicio foi um pouco dificil
controlar o tempo que os alunos estavam fora de dgua, a espera de repetir a
tarefa, pois o ideal eram passar o minimo tempo possivel fora de dgua, mas
conseguiu-se combater esse pequeno problema.

Quanto ao modo como os alunos estavam, ho que diz respeito as suas
aprendizagens, posso dizer que temos alunos em todos os hiveis, desde os
que aprenderam poucas tarefas até aos que realizam todo sem ajudas, no
caso destes, esto pode dever-se a jd saberem nadar antes de entrarem para
as aulas.

No que diz respeito aos exercicios propostos no projeto os alunos
corresponderam positivamente nas tarefas, querendo por vezes estar mais
tempo em cada estagdo.

O clube, com o apoio da Camara Municipal de Lisboa eram continuar a
realizar esta atividade nas préoximas turmas. Espero que coloqguem mais
tempo para os alunos estarem em cada estagdo, para assim a atividade
poder correr ainda melhor do que o que correu.



Anexo VI

Exemplo de um Relatério Mensal



Relatorio mensal n° 8 — Ultimo relatério (De 04-06 a 17-07)

Neste més e meio continuei a intervir nas tarefas de treino juntamente com o
treinador, e na parte de ensino estive presente em poucas aulas, mas nas que estive dei
apoio ao professor e dei algumas aulas sozinha.

No que diz respeito aos treinos a seco (preparacao fisica), sé voltou a haver em
Julho, pois o treinador que dava essa parte do treino teve um assidente ndo podendo e
ndo estando presente para o fazer, ja que o outro treinador ndo poderia deixar de dar o
treino de agua.

Das competicdes ajudei na organizacdo do aquecimento e retirei tempos dos
atletas para conseguir fazer os relatorios. Estive presente em duas competicdo uma nos
dias 6 e 7 de Junho (o Torregri 3 organizado pela ANL, realizado na piscina do
Benfica), e a segunda nos dias 4 e 5 de Julho (o festival de veréo organizado pela ANL,
realizado na piscina de Algés).

A evolucdo dos atletas é significativa, ao longo do tempo, percebendo-se melhor
agora aquilo que eles séo e os que eles valem.

Depois da Ultima competicdo os treinos deixaram de ser tdo exigentes passando
a haver 3 treinos de &gua e 2 treinos a seco, sendo 0s treinos mais leves e mais a base de
jogos e brincadeiras.

Na parte de aprendizagem, um dos dias, dei a aula dos 3 anos e dos 5/6NAB
sozinha, pois a professora que estava a substituir a Ana estava adoentada pedindo-me
para ser eu a dar a aula. Senti-me completamente a vontade e foi bom testar a minhas
capacidades de vencer os obstaculos sozinha.

Chega assim ao fim o meu estagio, fico orgulhosa por saber que consegui, sei
que poderia dar ainda mais de mim, mas por vezes excitava em falar pois ndo sabia se
era correto ou nao o que ia dizer. Apendi muito e ganhei experiencia e isso devo a minha
supervisora e aos professores e treinadores que me acompanharam.



Anexo VII

Exemplo de um Relatorio das atividades



Relatério do Torregri3 (6 e 7 de Junho de 2015)

Nos dias 6 e 7 de Junho realizou-se o Torregri 3 nas piscinas do Benfica. Este é
organizado pela ANL (Associacdo de Natacéo de Lisboa) e consiste em juntar todos 0s
atletas, de todos os clubes, da zona de Lisboa. Assim como noutras competicoes ja
realizadas, esta € uma das que se pode obter os minimos para a participacdo do festival
de veréo.

Nesta competicdo ouve as seguintes provas:

e CadetesAe B:

o Estafeta de 4x100Livres;
Estafeta de 4x100Estilos;
100 Mariposa;

100 Costas;
100 Brucgos;
100 Livres;
200 Estilos.

o O O O O O

Sendo que os cadetes B ndo participaram na prova de 200 Estilos. Na estafeta de
estilos para os cadetes B, cada atleta nadava 100m estilos, ja nos cadetes A cada atleta
nadava 100m, cada um a seu estilo.

Cada uma delas estava dividida Cadetes A e B e em feminino e masculino e
dentro destas estavam divididas em diversas series. Estas provas estavam divididas nos
dois dias da seguinte forma, no dia 6 foram:

e Estafeta de 100 Livres Masculina A e B;
e Estafeta de 100 Estilos Feminino A e B;
e 100m Mariposa Masculino A e B;

e 100m Brugos Feminino Ae B;

e 100m Costas Masculino A e B;

e 100m Livres Feminino Ae B;

e 200m Estilos Masculino A e B.

E no dia 7 foram:

e Estafeta de 100 Livres Feminino Ae B;
e Estafeta de 100 Estilos Masculino A e B;
e 100m Mariposa Feminino A e B;

e 100m Brugos Masculino A e B;

e 100m Costas Feminino A e B;

e 100m Livres Masculino A e B;

e 200m Estilos Feminino A e B.



A nossa instituicdo participou com 9 atletas masculinos no escaldo de Cadetes A,
9 atletas masculinos no escaldo de Cadetes B, 8 atletas femininas Cadetes A e 9 atletas
femininas Cadetes B.

Os atletas nao participaram em todas as provas pois cada atleta s6 poderia
participar no maximo em 2 provas individuais e 1 de estafeta por dia, por isso o
treinador destacou os atletas pelas diferentes provas.

No que diz respeito aos rapazes Cadetes B estes tiveram os seguintes
resultados:

e Estafeta 4x100m Livres: 9° lugar

Afonso Cipriano Pinto — 1:26.28
Nuno Fontes Mil Homens — 1:34:06
Gongcalo Afonso Gouveia — 1:35:31
Pedro Barroso Rosa — 1:24:45
Tempo Total: 6:00:10

O O O O O

e Estafetas 4x100m Estilos:

o Desclassificado — o Primeiro nadador tocou com uma s6 mao na
parede testa na viragem aos 75m
e 100m Brugos:

21° - Afonso Cipriano Pinto — 1:47:45
33° - Pedro Barroso Rosa — 1:51:02

38° - André Siméo Correia — 1:52:44
65° - Gongalo Afonso Gouveia — 2:04:0

o O O O

e 100m Costas:

o 13°- Duarte Filipe Antunes — 1:35:58
o 30°- Nuno Fontes Mil Homens — 1:38:96
o 48°-Tomas Santos Luis —1:47:41

e 100m Livres:
o 62°-Tomas Santos Luis — 1:34:48

e 100m Mariposa:

o 7°-Jodo Afonso Santos — 1:38:26
o 10°- André Siméao Correia — 1:38:85
o 11°- Bernardo Vctorino Almeida — 1:41:15

No que diz respeito aos rapazes Cadetes A estes tiveram o0s seguintes
resultados:



o [Estafeta 4x100m Livres: 5° Lugar

o Dinis Viola Carogo — 1:18:84
o Miguel Beirdo Catarino —1:17:38
o Jodo Maria Gongalves — 1:18:20

o Pedro Henrique Correia — 1:15:89

e Estafetas 4x100m Estilos: 5° lugar

Tiago Esteves (Costas) — 1:26:97
Luis Pegado (Brugos) —1:41:01
Afonso Mendes (Mariposa) — 1:44:28
Jodo Maria Colaco (Livre) — 1:12:90
Tempo Total — 6:05:16

o O O O O

e 100m Brugos:

10° - Jodo Maria Colaco — 1:36:57

16° - Jodo Maria Gongalves — 1:37:67
17° - Pedro Henrique Correia — 1:38:21
Dinis Viola Carogo — 1:38:43

23° - Alexandre Coelho Vieira — 1:39:94
29° - Miguel Beirdo Catarino — 1:40:88
56° - Tiago Levi Esteves — 1:54:61

O O O O o0 o0 O

e 100m Costas:

o 7°- Miguel Beirdo Catarino — 1:25:10
e 100m Livres:

o 30° - Luis Maia Pegado — 1:17:46
e 100m Mariposa:

o 5°- Luis Maria Pegado — 1:28:48
o 13°-Jodo Maria Colaco —1:34:11
o 16° - Alexandre Coelho Vieira — 1:35:99

No que diz respeito as raparigas Cadetes B estas tiveram o0s seguintes
resultados:

e Estafeta 4x100m Livres: 7° Lugar

Vera Di Martino Serafim — 1:23:39
Joana Ramos Peixeira — 1:43:70
Laura Silva Viegas — 1:57:33
Joana Fernandes Gama — 1:33:77
Tempo Total — 6:38:19

O O O O O



o Estafetas 4x100m Estilos: 6° Lugar

Beatriz Ferreira (Costas) — 1:37:95
Mariana Silva (Brugos) — 1:50:59
Laura Viegas (Mariposa) — 2:04:06
Filipa Silva (Livre) — 1:48:66
Tempo Total — 7:21:26

O O O O O

e 100m Brugos:

2° - Ana Beatriz Simobes — 1:43:99

3° - Vera Di Martino Serafim — 1:44:53
12° - Joana Fernandes Gama — 1:48:94
15° - Sara Carreira Melo — 1:51:00

37° - Mariana Andreia Silva — 1:59:78
48° - Joana Ramos Peixeira — 2:04:84

0O O O O O O

e 100m Costas:

o 11°- Sara Carreira Melo — 1:40:34

o Filipa Raposo Silva — Desclassificado - Depois de perder a
posicao dorsal, ndo iniciou a viagem (aos 50m) imediatamente
apos o final da bragada.

e 100m Mariposa:

o 3°-Ana Beatriz Simdes — 1:38:88
o Beatriz Teixeira Ferreira — Desclassificada — Toque néo
simultaneo das maos na parede testa na viragem aos 50 metros.

No que diz respeito as raparigas Cadetes A estas tiveram os seguintes
resultados:

e Estafeta 4x100m Livres: 3° Lugar

Rita Gomes Martinho — 1:26:04
Matilde Calhau Silva — 1:18:53
Joana Maria Antunes — 1:17:16
Ana Costa Gongalves — 1:18:31
Tempo Total — 5:20:04

O O O O O

o Estafetas 4x100m Estilos: 3° Lugar

Rita Santos (Costas) — 1:34:14
Marta Inécio (Brugos) — 1:36:90
Joana Coelho (Mariposa) — 1:45:16
Joana Antunes (Livre) - 1:19:28
Tempo Total — 6:15:48

O O O O O



100m Brucos:

8° - Ana Costa Gongalves — 1:35:34

17° - Joana Maria Antunes — 1:42:51

18° - Matilde Calhau Silva — 1:42:59

20° - Madalena Graca Geraldes — 1:43:79
23° - Rita Gomes Martinho — 1:45:14

O O O O O

100m Costas:

o 4°- Ana Costa Gongalves — 1:28:10
o 18°- Rita Gomes Martinho — 1:33:57

100m Livres:

o 12°- Marta Macedo Inécio —1:19:10
o 25°-Joana Martinho Coelho — 1:24:58

100m Mariposa:

o 7°- Marta Macedo Inacio — 1:33:68
o 16°- Rita Monteiro Sanos — 1:53:42



