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Resumo

O presente Relatdrio Estagio é resultado de um percurso de estdgio curricular,
desenvolvido no IPGym e na escola de natacdo do IPG. Este estagio surge no ambito da
Unidade Curricular Estagio em Exercicio Fisico e Bem-estar para conclusao e obtencao

da Licenciatura em Desporto pelo Instituto Politécnico da Guarda.

O estagio teve duracdo de 458 horas (de contacto), que foram distribuidas
semanalmente de segunda a sexta-feira durante o ano letivo nas duas instituicdes de

intervencao.

A elaboracdo do presente trabalho rege-se por descrever toda a estrutura
envolvente no percurso de estagio. No mesmo, podemos analisar a caracterizacdo das
areas de intervencdo, 0s objetivos cumpridos e também identificar as varias atividades
desenvolvidas no &mbito das trés areas de intervencdo (Sala de exercicio, Aulas de Grupo

e Atividades aquéticas).

Foi um percurso recheado de prética, competéncia, planificacdo das aulas e

prescricdo de exercicios que me fizeram evoluir no decorrer do estagio letivo.

Apos a finalizacdo do estagio e fazendo uma retrospetiva penso ter conseguido
cumprir com 0s meus objetivos estabelecidos inicialmente e superado as adversidades
sentidas nas diferentes areas de trabalho. Foram momentos de aprendizagem e de
transferéncia de conhecimento que me facilitaram nas intervengdes futuras enquanto

profissional na area do desporto.

Palavras-chave: Sala de exercicio; Atividades aquéticas; Prescricdo do exercicio fisico;

Aulas de Grupo



Indice:

Ficha de Identificagdo de EStagio CUrriCUlar ..o, [
AGIAdECTMENTOS ...ttt ettt sttt e s re et e e st e ereesteesbesreesaeebeaneenteentean I
RESUIMO ...ttt b e eb e e e be e e s br e e s e e s nneeeanes i
13T 1ot iv
TNAICE U8 FIGUIAS ...ttt ettt vii
TNAICE U8 IMAGENS: ... ..oeveeeeeeeeceeeee ettt n et viii
INAICE B TADRIAS .......o.vecveece ettt ettt iX
TNAICE U8 SIGIAS ..ottt ettt en ettt X
1100 [ o7 T USRS SSSRSURPSOIN 1
Capitulo I - Caracterizagé@o e Analise da entidade acolhedora. ...........cccccvevvviniiieinennnne 2
1.Caracterizagdo e contextualizacdo do local de eStagio. ..........cccovvvevevieiercrece e, 3
1.1 Caracterizagdo do Meio ENVOIVENTE. ........ccoooviiiiiiiieee e 3
(N 1T 1Y OO 3
1.1.2 Escola de Natagao d0o IPG.........cccoiiiiiiiiiice e 3

1.2 RECUIS0S HUMANOS ......eeiiiiiiiiieiie ittt ettt st anne e 4
(20 T 11T OO 4
1.2.2 Escola de NataGao do IPG..........cccooiiiiiieieie e 4

1.3 RECUISOS FISICOS ...viviiiiieiieiieie ittt sttt st sneane e 5
L.3.L IPGYIM oottt ettt ettt ettt ene et bt neene e 5
1.3.2 Escola de Natagao do IPG.........cccoiiiiiieie e 6

1.4 RECUISOS MALEITAIS ...veevveveeteetestiesiee ettt ettt ettt sbeesbe e b e e beeneenreees 8
LA L IPGYIM oottt bbbt s ettt et e e e te st et eneane e 8
1.4.2 Escola de Natagao d0o IPG.........coiiiiiiiiiiiee e 9
Capitulo Il - Objetivos e Planeamento de EStagio.........ccccvvvereriierieeresiiesnerieseesieeeens 11
2.1 Definicdo da area de INTEIVENGAD. .........eivririeieie ettt 12



2. LT IPGYM o 12

2.1.2. Escola de natagdo do IPG ..ot 12
2.1.3. AUIAS T8 GIUPO ...ttt 13
2.2, ODJELIVOS. ...ttt 13
2.2. 1 GRIAIS ...ttt bbbttt r et 13
2.2.2. ESPECITICOS ...ttt e 14
2.3. CalENUANZAGAD. ... ccveieeeieeiecieee s 14
2.3.1 Calendarizacgo semanal de trabalhno. ..........cccooeiiiiiiiii 14
2.3.2 Calendarizacdo anual de trabalno ............ccooveiiiie i 15
Capitulo 11 Atividades desenVoIVIdaS ...........ccccviieiiiii i 16
3.1. Atividades de INtEIVENGEAD ........ccveiieiiiiiece et 17
1L IPGYIM .ttt ne e 17
3.1.1.1 Acompanhamento geral dos Clientes..........ccccoovevveveiieiieie e 17
3.1.1.2 Acompanhamento individualizado..............ccccoeviveieiii i 18
3.1.1.2.1 Testes de aptida0o fiSICA.........ccurerrireieiee e 18
3.1.1.2.2 Principios para a Planificacdo das Sessdes de Treino ........c.ccoceeevevvnene 20

L L2 3 CHENTE Luiiiiiiceee e 21
31124 Cliente 2/ CHENTE 3....oiiiiieiieeeeee e 22

3L L2.5 CHENTE 4. 24

3L L3 PrOJEIO HB5 ...ttt 24
3.1.2 AUIAS 08 GIUPO. . .oiiieeiiiie ettt bbb 25
3.1.2.1 SEEP AUELICO ....cvviviciece e s 25

B L2 2 HIIT ettt 26
3.1.3 Escola de Natagao dO IPG ......cccoooiiiiiieeiie e 26
3.1.3.1 ODSEIVAGDOES ....vveveenreerieeieesieeiesieeste et sieeste et e s e bt e be s e beetesneesbeenbeaneesreeeas 26
LB 2 AM A et 27
3.1.3.3 Natagao pura deSPOrtIVA ........ceueerieeieiie e 29



TN I I o [0 [T [ T ) ot SRS 32

3.2. Atividades de promogGao € FOrMAGCAD. ........curerieieiieriirieriese e 34
3.2.1 Atividades de PromMOGAD .........cccereririiiieieie ettt 34
3.2. 1.1 HIdroSOIAArTA. ......cveieiiiiiieec e 34
3.2.1.2 SKII GAMES ...t 35
3.2.2 Atividades de fOrmMAaGEO0. .........cceriiiiiiieieee e 35
3.2.2.1 1° Encontro de Desporto Adaptado ..........ccoerverierierinenieieiesese e 35

3.2.2.2 Psicologia do Desporto e do Exercicio — Da Investigacdo a Intervengdo... 36
3.2.2.3 XXXIX Congresso da APTN ......ccovoiiiiiiieiecicce e 36

3.2.2.4 1° Congresso de Futebol "O treino do futebolista, um espaco de confluéncia

eNntre a CIENCIA € @ PratiCA™ .........ccveii e 37
Capitulo IV - Reflex80 FiNal. ..........cccoveiiieiiee e 38
RETIEXAO FINAL ...t sre e 39
BIDIHOGIATIA ... e 42
Referencias BibDHOGrAfiCas. .........ccooiiiiiiiiseeese e 43
AANIEXOS ...ttt E et b e e e e R b e e e nRb e e e nb e e e nr e e e 45

Vi



Indice de figuras

Figura 1 Hierarquia do programa IPGYM .......ccccoeiiiiiiiieiesie e 4
Figura 2 Organigrama dos varios agentes da escola de natacdo do IPG ............c.cceeueee. 5
Figura3 Teste de 1 RM, CHENE 1 .....cooiieiieeeie e 22
Figura 4 Método da pirdmide INVErtida..........ccoceoeiieriiiiie e 33
Figura 5 Metodo da relaGao .........ccoeiveiriiiiiiiericeese e 33

vii



Indice de Imagens:

Imagem 1 Sala de Fitness (fonte Propria).......cccccoerererierenesiesiesieeieesieseese s 5
IMagem 2 Sala de DANGCA .........cccouiiieieeie et nre e 5
Imagem 3 Sala de Cardio e Musculacao (fonte propria)..........cccceevveveeveiiieseeresiieseennnns 6
Imagem 4 Balnearios Masculinos e Femininos (fonte propria) ...........c.ccooevevenencnnennnn. 6
Imagem 5 Espago Outdoor (FONte PrOPria).......ccoccoveerereeererieinisie e 6
Imagem 6 Gabinete de Estagiarios (fonte propria).........cccccecvevveiveiieierereniesesesesesnenens 6
Imagem 7 Zona de banho ou zona de cais (fonte propria) .........ccccccevvveveiievineiesieseennens 6
Imagem 8 ReceGa0 (fONLE PrOPria) .......ccviveeieerieeieseeie e ste e te et sra e 7
Imagem 9 Balnearios Monitores (fonte propria) .........ccoceoererereeeneneiine e 7
Imagem 10 Balnearios (fOnte propria).........cccceeveeereneienenesese e 7
Imagem 11 Sala técnica (fonte ProPria) ........cccceeeeiieeieiie i 7
Imagem 12 Zona ao publico (fonte propria).........cccceeceeveiieeiecie i 7
Imagem 13 Logotipo da escola de natagcdo do IPG .........ccoeveevveie e 12
Imagem 14 (Barbosa et al, 2010) Ensino das técnicas alternadas...........c.ccccceevrvrvenenn. 31
Imagem 15 ensino das técnicas simultaneas (Barbosa et al, 2011)..........cccccevveiernennee. 31
Imagem 16 Panfleto da hidrosolidario (fonte propria) .........cccceeveveiievivevesiese e 34
Imagem 17 Atividade hidrosolidario (fonte propria) ..........ccoceovvvenernienieneise e 34
Imagem 18 Panfleto SKILL GAMES (fonte propria) .........ccoceoveerereneneneienc e 35
Imagem 19 Panfleto 1° Encontro de Desporto Adaptado..........ccccceevvevvevieiieseenie s, 36
Imagem 20 Panfleto Psicologia do Desporto e do EXErciCio .........cccccevvevieieececiecneenne. 36
Imagem 21 Panfleto XXXIX Congresso da APTN ......cccooiiiiiiiiinieee e 36
Imagem 22 Panfleto 1° Congresso de Futebol...........cocooviiiiiiiiiiicc 37

viii


file:///C:/Users/Henrique/Desktop/relatorio/Relatorio%20de%20estagio_V2_MC.docx%23_Toc455842973
file:///C:/Users/Henrique/Desktop/relatorio/Relatorio%20de%20estagio_V2_MC.docx%23_Toc455842974
file:///C:/Users/Henrique/Desktop/relatorio/Relatorio%20de%20estagio_V2_MC.docx%23_Toc455842975
file:///C:/Users/Henrique/Desktop/relatorio/Relatorio%20de%20estagio_V2_MC.docx%23_Toc455842976
file:///C:/Users/Henrique/Desktop/relatorio/Relatorio%20de%20estagio_V2_MC.docx%23_Toc455842978
file:///C:/Users/Henrique/Desktop/relatorio/Relatorio%20de%20estagio_V2_MC.docx%23_Toc455842980
file:///C:/Users/Henrique/Desktop/relatorio/Relatorio%20de%20estagio_V2_MC.docx%23_Toc455842981
file:///C:/Users/Henrique/Desktop/relatorio/Relatorio%20de%20estagio_V2_MC.docx%23_Toc455842982
file:///C:/Users/Henrique/Desktop/relatorio/Relatorio%20de%20estagio_V2_MC.docx%23_Toc455842983
file:///C:/Users/Henrique/Desktop/relatorio/Relatorio%20de%20estagio_V2_MC.docx%23_Toc455842985
file:///C:/Users/Henrique/Desktop/relatorio/Relatorio%20de%20estagio_V2_MC.docx%23_Toc455842988
file:///C:/Users/Henrique/Desktop/relatorio/Relatorio%20de%20estagio_V2_MC.docx%23_Toc455842989
file:///C:/Users/Henrique/Desktop/relatorio/Relatorio%20de%20estagio_V2_MC.docx%23_Toc455842990
file:///C:/Users/Henrique/Desktop/relatorio/Relatorio%20de%20estagio_V2_MC.docx%23_Toc455842991
file:///C:/Users/Henrique/Desktop/relatorio/Relatorio%20de%20estagio_V2_MC.docx%23_Toc455842992
file:///C:/Users/Henrique/Desktop/relatorio/Relatorio%20de%20estagio_V2_MC.docx%23_Toc455842993
file:///C:/Users/Henrique/Desktop/relatorio/Relatorio%20de%20estagio_V2_MC.docx%23_Toc455842994

Indice de tabelas

Tabela 1 Materiais da Sala de MUSCUIAGED ..........ccccvviiiiiiiiiicieee e 8
Tabela 2 Materiais da Sala De DanGa...........ccecveieiieiiiiieiiese e 9
Tabela 3 Materiais existentes na escola de natacdo do IPG ..........c.ccccevvveviiieie e, 10
Tabela 4 calendarizacdo semanal do estdgio CUITICUlAr...........ccooereiieiiininc e 15
Tabela 5 Calendarizacdo anual do eStagio CUITICUIAN .........cccooviveieieieriee e 15
Tabela 6 Dados analisados nas medi¢es antropOMELIiCas .........ccovvrerereereriereeenienns 19
Tabela 7 Fatores de Risco para a préatica de exercicio fisico do cliente 1..................... 21
Tabela 8 AvaliacOes Perimetros, Clente 2 € 3.......coeiveiveiecieeee e 23
Tabela 9 AvaliacOes Pregas, CHIENte 2 € 3 .....ccvoivieiieeec e s 23
Tabela 10 Etapas aa adaptacdo a0 Meio aQUALICO.........cccoereirerieneese s 28
Tabela 11 Principais focos de intervencédo. (Barbosa & Queirds, 2005)..........cccceeveee. 32



Indice de siglas

A.M.A - Adaptacdo ao Meio Aquatico;

IPG - Instituto Politécnico da Guarda;

ESECD - Escola Superior de Educagdo, Comunicacdo e Desporto;
ESTH - Escola Superior de Turismo e Hotelaria;

ESTG - Escola Superior de Tecnologia e Gestao;

ESS - Escola Superior de Salde;

GFUC - Guia de Funcionamento da Unidade Curricular;

ACSM - American College of Sports Medicine;

PAR-Q - Physical Activity Readiness Questionnaire

HIIT- High Intensity Interval Training



Introducéo

Inserida na licenciatura de Desporto a unidade curricular de Estagio tem como
principal objetivo por em prética todo o conhecimento adquirido ao longo da licenciatura
e confrontar-se com a realidade de um ambiente profissional. E nesta mesma fase que
desenvolve-se um ambiente de trabalho, de modo a vivenciar a préatica, suportando-nos
com ateoria, podendo assim desenvolver a componente critica e a capacidade de enfrentar

diferentes areas de intervencéo.

Estando eu ligado mais a &rea de treino ao longo da minha formacéo desportiva €
contraditéria a minha escolha na vertente de Bem-Estar e Exercicio Fisico. Porém, a
minha selecdo passa por nao querer ficar por aqui na minha formacéo académica. Deste
modo decidi focar-me mais na prescricdo de exercicio fisico e saber como se comporta o

corpo humano com as diferentes componentes de treino na vertente da salide e bem-estar.

Posto isto, a minha intervencdo passa por dois servicos ligados ao Instituto
Politécnico da Guarda, sendo elas o IPGym e a escola de natacdo do IPG. Estas mesmas
premiram-me assumir o papel de técnico de exercicio fisico. A opcéao por estes locais em
simultaneo deveu-se a possibilidade de realizar um processo de intervencdo com o
publico-alvo de forma mais autbnoma e regular, o que em outras cadeias de health clubs
ou piscinas com maior dimensdo isso ndo seria possivel. Mais ainda, sdo dois locais
relativamente proximos que permitem uma dupla intervengdo em diferentes meios

(terrestre e aquatico).

O plano de estagio, delineado no inicio do ano letivo para a colaboracdo nas
entidades acolhedoras, apresenta-se em (Anexo 1) e ttm como finalidade estruturar a

minha intervencao em trés areas, observacao, intervencdo e conclusdo e avaliacao.

A elaboracdo do Relatorio de Estagio em causa tem como principal fim, dar a
conhecer 0s meus principais objetivos e motivacdes para a realizacdo do estagio, expor

todo o trabalho desenvolvido e por fim fazer uma retrospetiva sobre o trabalho realizado.

Este relatorio esta organizado por cinco partes principais, sendo elas,
caracterizacdo e andlise da entidade acolhedora, definicdo da area de intervencéo,

atividades desenvolvidas, e por fim, reflexdo final do processo de estagio.



Capitulo I -

Caracterizacao e Analise da entidade acolhedora.



1.Caracterizacao e contextualizacdo do local de estagio.

Localizada na cidade da Guarda, o IPG surge de um projeto de implementar o
ensino superior na Guarda, que remonta a década de 70. Situado na Avenida Dr. Francisco
Séa Carneiro n°50, o IPG com o decorrer dos anos criou escolas que aumentaram a sua
oferta formativa, sendo elas, Escola Superior de Tecnologia e Gestdo (ESTG), Escola
Superior de Saude (ESS) Escola Superior de Turismo e Hotelaria (ESTH) e Escola
Superior de Educagdo, Comunicacao e Desporto (ESECD).

No decorrer deste ano letivo tive a oportunidade de intervir em dois servicos que
sdo parte das unidades organicas do IPG, sendo elas, Escola de Natacéo do IPG e o ginasio
da ESECD, IPGym.

1.1 Caracterizagdo do Meio Envolvente.
1.1.1 IPGym

Relativamente ao programa IPGym serve essencialmente a populagdo do IPG,
desde alunos, professores e funcionarios. Porém, este programa esta também aberto a
populacdo externa. A grande maioria dos utentes do ginasio sdo alunos ou professores do
IPG, embora também haja alguma comunidade externa sobretudo nas atividades de
grupo.

Em termos demograficos, a populacédo da cidade da Guarda é caracterizada por
ser envelhecida e apresenta indices de natalidade baixos. O IPGym tem também um papel
importante no treino da for¢a em idosos, através do Programa Guarda + 65 em parceria
com a camara municipal da Guarda.

Tendo como principais concorrentes 0s ginasios Bemequer, Stadius Fitness Club,
FitnessBibi, Ffitness, Ginasio Hotel e BemEstar, todos eles abrangem uma populacao
diferencia e com varios conceitos. O que distingue o IPGym dos ginasios mencionados é
o facto de oferecer precos acessiveis e uma variedade de atividades ao longo da semana,
umas das principais raz0es para a escolha do mesmo.

1.1.2 Escola de Natagéo do IPG

Olhando agora para a Escola de Natacdo do IPG, a principal ades&o as piscinas e
suas atividades € de uma comunidade externa, com jovens entre 0s 6 e 12 anos nas aulas
de ensino das técnicas e populacdo mais idosas nas atividades aquéaticas. Tendo uma
menor dimensdo comparativamente as Piscinas Municipais da Guarda, faz com que o

namero de utentes seja menor. Em contra partida, oferece tarifas mais acessiveis e com
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um ensino mais individual, um aspeto importante para a minha intervencdo no decorrer

do estégio.

1.2 Recursos Humanos
1.2.1 IPGym

O programa IPGym ¢é orientado por uma estrutura interna pertencente a ESECD
do IPG. Este programa é gerido por coordenadores do curso de desporto, onde se incluem
professores e outros membros diretivos do curso. Em relacdo a gestdo, este programa é
gerido com base numa hierarquia. Para além da parte administrativa, o programa IPGym
conta também com a colaboragédo de estagiarios do curso de desporto. Os estagiarios sao
responsaveis pelo normal funcionamento das atividades do ginasio. Sdo nove 0s

estagiarios que integraram este projeto. (Figura 1)

Prof. Natalina Casanova

Prof. Bernardete Jorge

Prof. Natalina Casanova

Pedro Rodrigues Cristiana Francisco Stefan Venancio
Vitor Graca Maria Botas Sonia Martins
Joana Branco Anthony Vicente Ana Simé&o

Figura 1 Hierarquia do programa IPGym
1.2.2 Escola de Natagédo do IPG

Relativamente ao funcionamento da piscina é chefiado por uma direcdo técnica
partilhada. Sendo ela, o professor Méario Costa na responsabilidade pedag6gica dos
programas aquéaticos e a professora Maria Jodo destacada na parte administrativa.
Monitorizada pelos professores Carlos Chagas, Tiago Almeida e Maria Jodo tém a
colaboracdo dos estagidrios Pedro Rodrigues e Cristiana Francisco. Para um bom

funcionamento existem as funcionarias Helena Relvas e Maria Marques (Figura 2).



Maria Jodo

Carlos Chagas

Pedro Rodrigues

Mario Costa

Andreia Maia Tiago Almeida

Cristiana Francisco

Helena Relvas Maria Marques

Figura 2 Organigrama dos varios agentes da escola de natacdo do IPG

1.3 Recursos Fisicos
1.3.1 IPGym
Tendo o IPGym uma ligagdo com a ESECD possui uma vasta oferta de espacos
para a préatica de atividade fisica.
Sendo assim 0s espagos que constituem o espaco do IPGym sdo o0s seguintes
e Sala de Fitness (Imagem 1);
e Sala de Danca (Imagem 2);
e Sala de Cardio e Musculacao (Imagem 3);
e Balnearios Masculinos e Femininos (Imagem 4);
e Espaco Outdoor (Imagem 5);

e Gabinete de Estagiarios (Imagem 6);

=

-

Imagem 1 Sala de Fitness (fonte prépria) Imagem 2 Sala de Danca



Imagem 3 Sala de Cardio e Musculacdo (fonte
propria)

Imagem 4 Balnearios Masculinos e Femininos
(fonte prépria)

Ll
Imagem 6 Gabinete de Estagiarios (fonte prépria)

Imagem 5 Espaco Outdoor (fonte prépria)

1.3.2 Escola de Natagéo do IPG

Relativamente as instalagbes da Piscina (retirado do regulamento de
funcionamento da piscina do IPG):
e Zona de banho ou zona de cais: constituida pelo tanque de natagdo e pela

plataforma ou &rea de cais que se desenvolve contigua e perimetralmente ao

tanque.

Imagem 7 Zona de banho ou zona de cais (fonte propria)
A piscina do IPG tem de comprimento 16.67m e de largura 8m, com uma

profundidade minima de 1.00m e maxima de 1.40m, onde o volume de agua é de 160m3e
a area circundante a piscina é de 311,61mz2.



e Zona de servigos anexos: compreende os locais dos vestiarios, balneérios e
sanitarios para os banhistas, rececao, gabinete de apoio técnico e administrativo,

gabinete de primeiros socorros e locais de arrecadacdo de material de animacao e

de treino.

Imagem 10 Balnearios (fonte  Imagem 9 Balneérios Monitores Imégem 8 Rececéo (fonte b}épria)

propria) (fonte propria)

e Zona de servicos técnicos: que inclui as instalacGes para o tratamento da agua,
aquecimento de &guas e climatizacdo, instalagdes elétricas e de um modo geral,
todos os locais indispensaveis para a conducdo dos dispositivos das instalacoes

Imagem 11 Sala técnica (fonte propria)

e Zona de servico complementar ou zona de publico: compreende todos os
espacos e servicos, independentes dos circuitos dos utentes e acessiveis ao publico

espectador e visitantes ndo-utentes, WC geral e sala de observacéao para a piscina.

Imagem 12 Zona ao publico (fonte prépria)



1.4 Recursos materiais
1.4.1 IPGym

O IPGym possui uma vasta quantidade de material que os utentes e colaboradores
do mesmo podem dispor com as devidas precaucgdes. Estes encontram-se expostos nas
tabelas 1 e 2:

Tabela 1 Materiais da Sala de Musculacao

Material Quantidade Material Quantidade
Maquinas de Adutores, abdutores e 2 Halteres de 2Kg 2
Gluteos
Maquina de Adutores 1 Halteres de 3Kg 2
Leg Press 1 Halteres de 4Kg 2
Leg Extension 1 Halteres de 5 Kg 3
Mesa de Isquiotibiais 1 Halteres de 8Kg 1
Maquina de Lombares 1 Halteres de 9Kg 1
Maquina de Abdominais 2 Halteres de 10Kg 2
Maquina de Tricipite Sural 1 Halteres de 15Kg 3
Cadeira de Abdominais 1 Halteres de 2
17.5Kg
Banco de Lombares 1 Halteres de 20Kg 3
Barra Guiada 1 Halteres de 2
22.5Kg
Puxador Alto 1 Halteres de 25Kg 2
Remada Horizontal 1 Halteres de 2
27.5Kg
Maquina de Gluteos 1 Discos de 1/2Kg 7
Magquina Multifuncional de Cabos 1 Discos de 1Kg 6
Press Militar 1 Discos de 1.75Kg 4
Press de Peito 1 Discos de 2Kg 9
Passadeira 2 Discos de 2.5Kg 4
Banco Scott 1 Discos de 3Kg 8
Peck Deck 1 Discos de 4Kg 11
Supino Plano 1 Discos de 5Kg 9
Supino Inclinado 1 Discos de 7.5Kg 6
Base de Apoio 1 Discos de 10Kg 6
Maquinda de Remos 2 Discos de 20Kg 4
Bicicleta 4 Barraem Z 1
Maquina de Steps 2 Barra Olimpica 1
Halteres de 1Kg 2



Tabela 2 Materiais da Sala De Danca

Materiais Quantidade Material Quantidade
Steps 29 Caneleiras de 1Kg 16
Minitrampolim 1 Caneleiras de 2Kg 14
Bozu 1 Elasticos de Baixa Resisténcia 6
Tobu 1 Elasticos de Alta Resisténcia 8
Bolas Medicinais de 2Kg 6 TRX 1
Bolas Medicinais de 5Kg 2 Kettlebell de 5Kg 1
Barras 25 Kettlebell de 8Kg 2
Barra com peso de 3Kg 15 Kettlebell de 12Kg 2
Barra com peso de 5Kg 10 Kettlebell de 16Kg 1
Tapetes de Fitness 30 Kettlebell de 20Kg 1
Cordas de Fitness 2 Vipr de 4Kg 1
Fitball 14 Vipr de 8Kg 1
Power Bag 10Kg 1 Vipr de 12Kg 1
Halteres de 0.5Kg 12 Bolas Insuflaveis 7
Halteres de 1Kg 16 Stroops 1
Halteres de 1.5Kg 6 Discos de 1.25Kg 50
Halteres de 2Kg 8 Discos de 2.5Kg 50
Halteres de 2.5Kg 3 Discos de 5Kg 50
Halteres de 3Kg 8 Anilhas 50
Escadas 2 Palcos 3

1.4.2 Escola de Natagédo do IPG

Relativamente a Escola de Natacdo do Instituto Politécnico da Guarda, contém
diferentes materiais, necessarios a pratica de atividades aquéticas, sendo eles

representados na tabela 3:



Tabela 3 Materiais existentes na escola de natacdo do IPG

Material

' Quantidade

' Material Quantidade

Cesto de Basquetebol 2 Halter Gim Redondo 40
Balizas 2 Tapete Furado 5
Rolo Vermelho 1 Aqua Hands 40
Rolo Amarelo 1 Batata Frita Redonda 30
Rede de Voleibol 1 Jogo de Fita Slalom 1
Jogo do Galo /Pecas 1/9 Puzzle Flutuante Multiformas 2
Arcos Grandes 20 Figuras Flutuantes 22
Cinto de Resisténcia/Esponja 5 Halter Gim Cristal 40
Cinto de Resistencia/plastico 5 Bolas  Medicinais  Golfinho 15
(1.3Kg e 5Kg)
Bolas Grandes/Golfinho 5 Tapete de Hidro 2
Bola Mikasa 1 Tunel de Arcos 1
Bolas Pequenas 28 Circulos  Submergiveis  com 5
ndmeros
Argolas de Fundo 34 Circulos Submergiveis com letras 5
Pranchas Peixes 8 Bdia Salva-vidas em plastico 1
Pranchas Aqua-trainer 6 Vara Salva-vidas 1
Halter Octogonal 20 Pistas 3
Paus para Halteres 30 Pau Monitor 1
Jogo de 5 Paus de 4 Marquesa 1
profundidade
Jogo de Ring 35 Caixa de Primeiros Socorros 1
Pullboy Monoblok 38 Carro Enrolador de Pistas 1
Discos Numerados 20 Estante em PVC para Material 2
Conetores Flexibean 26 Robot de Limpeza 1
Fixadores para  tapetes 5 Cesto de Plastico 2
flutuantes
Ovnis 30 Armario em PVC para Batatas 1
Fritas
Tapete flutuante 5
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Capitulo Il -

Objetivos e Planeamento de Estagio
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2.1 Definicdo da area de intervencéo

No dmbito da licenciatura de Desporto na ESECD, o atual estagio passou por dois
locais de intervencdo, IPGym e Escola de natacdo do IPG, ambas inseridas no Instituto

Politécnico da Guarda.

2.1.1 IPGym
Sendo um ginasio que necessitava da colaboracdo dos estagiarios para um bom
funcionamento a nivel de acompanhamento de clientes, eu e 0s restantes estagiarios

tivemos uma precoce intervengdo porém, no meu entender com bons resultados.

Posto isto, iniciei as atividades no dia 29 de setembro de 2015, primitivamente
com observador, onde pude integrar-me e observar vérias formas de trabalho e de
comportamentos perante os clientes. Nesta mesma fase ja entrevia a nivel de correcdes
posturais na execucao dos exercicios e aconselhava os clientes para qualquer duvida que
pudesse surgir. Numa segunda fase, intervencdo, passou por avaliacdes periddicas aos
meus clientes, prescrevendo e ajustando as cargas e sesses de treino sempre que foi
necessario, corrigi erros técnicos e auxiliei sempre que me solicitaram, e claro garanti o

bom funcionamento do espaco fazendo cumprir as normas de seguranca do mesmo.

2.1.2. Escola de natacdo do IPG

Relativamente a minha intervencdo na escola de

Escola de Natagao

natacio do IPG, a evolugio penso ter sido mais gradual e com  [JRIKE
mais intervencdo pedagogica por parte dos professores
existentes nas piscinas, onde me auxiliaram nas minhas

tomadas de decisao e intervencdes.

Junta-te a nés
Faz parte da nossa familia

O estagio iniciou com observagdes, quer a nivel de
métodos de trabalho, posturas perante os clientes e formas de o
: ; o
intervencdo. Estas mesmas observagdes tiveram um papel = =2
. L. , Imagem 13 Logotipo da escola
predominante para a segunda parte do estagio, onde ai, 0 e natacéio do IPG
papel de “professor” foi mais vincado, iniciando assim as

minhas intervengdes nestas diferentes areas:

e Adaptacdo ao meio aquatico (A.M.A), que se destinam a criancas e a adultos que

estejam num primeiro contacto com a agua. Sdo aulas de carater ludico e tém
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como objetivo a aquisicdo de habilidades aquaticas basicas (equilibrio, respiracéo,
propulsdo e manipulacbes) fundamentais para a evolucdo do fendmeno de

prontid&o aquética.
Relativamente ao ensino das técnicas passei por diferentes niveis:

e Nivel I de natacdo — Iniciacdo e aprendizagem das técnicas crol e costas;

e Nivel Il de natagédo — Iniciacdo e aprendizagem das técnicas brugos e mariposa;

¢ Nivel Il de natacdo — Consolidacao e manutencéo das técnicas crol, costas, brugos
e mariposa.

e Natacdo para Adultos — Considerada uma promocdo de atividades que
desenvolvam, conforme as suas necessidades, prezando os seus limites, utilizando

métodos adequados para atingirem o0s seus objetivos, seja ele lazer ou competicéo.

Relativamente as aulas de Hidroginastica, também passou por uma fase de
observacdo e posteriormente numa segunda fase do estégio, realizei planos de aula que

me auxiliaram na execugdo das mesmas.

2.1.3. Aulas de Grupo

No que nos remete para as aulas de grupo a minha intervencao foi focada em aulas
Step Atlético juntamente com a estagiéria Sénia Martins, em que a sessdo consistia em
movimentos menos coreografados mas de alto impacto e com utilizacao de step. Também
lecionei as aulas de “high intensity interval training” (HIIT) simultaneamente com a
estagiaria Joana Branco, que passavam por sessdes de 30 minutos com uma grande

intensidade a nivel cardiovascular, englobando todos os grupos musculares.
2.2. Objetivos

Anteriormente a realizacdo do estéagio curricular, foram estabelecidos um conjunto
de objetivos que me comprometi a realizar. Estes encontram-se distribuidos em objetivos

gerais e objetivos especificos e serdo apresentados de seguida.

2.2.1 Gerais

e Enquadrar-me com o funcionamento e organizagdo dos espagos de intervengéo.

e Adquirir conhecimentos tedrico-praticos que me suporte nas minhas intervengdes

e que essas mesmas cativem os clientes para a pratica de exercicio fisico.
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o Estabelecer relagdes profissionais para um melhor ambiente e transmissdo de

conhecimento.

o Refletir criticamente sobre a intervencdo profissional e reajustar procedimentos

sempre que necessario.

2.2.2. Especificos
e Observar e analisar diferentes formas de trabalho (metodologias) empregadas nas
sessOes treino/aulas por profissionais da instituicdo acolhedora, de forma a

adquirir variados métodos de intervencéo.

e Aplicar conhecimento adquirido nas unidades curriculares, para que a minha

intervencdo seja assertiva e de facil compreensdo para os alunos/clientes.
e Planear programas de atividade aquatica, natacdo e aulas de Hidroginastica.

e Colaborar e/ou dirigir o processo de avaliacdo da aptidao fisica, prescrevendo
sessOes de exercicio adequadas aos objetivos e necessidades de cada individuo

e/ou grupo

e Organizar atividades, promovendo a adesdo ao exercicio, a captacdo de novos

praticantes e sua retencao;
2.3. Calendarizacéo

A calendarizacdo do estagio foi elaborado segundo a linhas orientadoras do
GFUC, onde 0 mesmo teria de ter no minimo uma duracao de 486 (quatrocentas e oitenta
e seis) horas totais, sendo 420 (quatrocentas e vinte) horas de contacto, distribuidas ao
longo do ano letivo. Relativamente as horas semanais teria de realizar no minimo 10,5

horas na entidade acolhedora.

2.3.1 Calendarizacao semanal de trabalho.

O estdgio decorreu de segunda a sexta- feira, nas respetivas instalagdes das
instituigces parceiras de estagio. Realizei no total um total de 14 horas semanais, sendo 8
horas nas instalacGes da escola de natacdo do IPG e 6 horas no IPGym. Na tabela 4

podemos observar a respetiva calendarizacdo semanal do estagio curricular.
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Tabela 4 calendarizacao semanal do estagio curricular

H Segunda- Terca-feira | Quarta-feira | Quinta-feira | Sexta-feira
oras .
feira
9:00 — 13:00
13:00 - 17:15
17:15 - 18:00
18:00 — 18:45 ]
18:45 — 19:30
19:30 — 20:15
20:15 - 21:00

2.3.2 Calendarizacao anual de trabalho

Relativamente @ minha calendarizagdo anual ndo sofreu alteracGes de maior
relevo, onde as Unicas alteracBes surgiram com atividades extra curriculares, que
posteriormente foram informadas e ajustadas sempre com o respetivo coordenador de
estadgio. Na tabela 5 podemos observar a respetiva calendarizacdo anual do estagio

curricular.

Tabela 5 Calendarizagéo anual do estagio curricular

Dias Calendario anual de Estagio 2015/2016
Set. | Out. | Nov. | Dez. | Jan. | Fev. | Mar. | Abr. | Mai. | Jun.

X (N[O B[W[IN|F
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Capitulo 111

Atividades desenvolvidas
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3.1. Atividades de Intervencao

Neste pardmetro iremos abordar as respetivas areas de intervencdo ao longo do
estagio. Foi um desafio gratificante, pois pude por em pratica todo o conhecimento

adquirido ao longo da minha formacéo académica.

No decorrer do ano tive a oportunidade de experienciar diferentes areas de
trabalho, estas mesmas passaram desde, prescricdo de exercicio, acompanhamento de
clientes, aulas de grupo, atividades aquaticas (AMA, Natacdo Pura e Hidroginastica) e
até por organizacao de eventos. Por fim, procurei sempre o conhecimento em formacgdes

especificas de curta duracdo e encontros cientificos.

3.1.1 IPGym

O IPGym sendo uma instituicdo em que depende essencialmente dos estagiarios
para um bom funcionamento, foram vastas as tarefas realizadas no decorrer do estagio.
Desde acompanhamento geral dos clientes, acompanhamento individualizado, treino a
uma faixa etaria especial, (Programa +65) e até manutencdo das maquinas. A experiencia

foi gratificante e fez-me desenvolver as minhas capacidades nestes mesmos parametros.
Os tdpicos a seguir relatam essas mesmas atividades mais detalhadamente.

3.1.1.1 Acompanhamento geral dos clientes
Relativamente ao acompanhamento geral dos clientes do IPGym, regi-me por
correcdo postural na execucdo das técnicas e também procurava fazer uma avaliacdo

primaria para depois aconselhar e elaborar uma sesséo de treino experimental.

A avaliacdo acima referida passava por elaboracdo de um pequeno questionario,
Physical Activity Readiness Questionnaire (PAR-Q), que segundo (Monteiro, 2004) pode
se constituir num instrumento Gtil na detencdo daqueles que realmente necessitam de
orientacdo ou supervisdo médica, para manterem-se fisicamente ativos. Por constituir-se
em um instrumento Util, de baixo custo e grande aplicabilidade, o questionario pode e
deve ser utilizado pelo técnico de exercicio fisico, quando ndo for possivel realizar
exames clinicos precedendo a pratica de atividade fisica. O questionario ainda
apresentava questdes relacionadas com fatores de risco de cardiopatica coronéria. Este

mesmo questionario pode ser observado em (Anexo I1).
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Relativamente ao programa de exercicio proposto numa primeira abordagem ao
ginasio por parte dos clientes regia-se somente por exercicios de maquinas, 0 que
podemos caracterizar como sendo a iniciacdo da fase de adaptagdo anatémica, onde
segundo (Bompa & Cornacchia, 2000) o objetivo da mesma, € ativar todos musculos,
ligamentos e tenddes, para que eles se adaptem melhor as cargas pesadas das fases
seguintes, proporcionar balan¢o (harmonia) para todas as partes do corpo, isto é,
desenvolver primeiro todos os musculos a fim de estabelecer a simetria, também prevenir
lesGes por meio de adaptacdo progressiva a cargas pesadas e aumentar progressivamente
a resisténcia cardiorrespiratoria dos clientes. No (Anexo I1l), podemos observar um

exemplo de treino de adaptacdo anatomica.

3.1.1.2 Acompanhamento individualizado

No decorrer do estagio, acompanhei 4 clientes onde avaliei e prescrevi exercicios
de acordo com 0s seus principais objetivos. Nos parametros posteriores irei abordar o0s
principios das avaliacGes e planificacfes utilizados para melhor planear as sessdes de

treino.

3.1.1.2.1 Testes de aptidao fisica

Para avaliar a prontiddo fisica, os clientes submeteram-se a uma bateria de teste,

esta mesma, pode ser analisada em (Anexo 1V).

Inicialmente as avaliagcBes consistiam em um questionario (PAR-Q), que tem como

perguntas:

e 1. Alguma vez o seu médico lhe disse que tinha problemas cardiacos e que apenas
devia praticar atividade fisica recomendada por um médico

e 2. Sente dores no peito quando faz atividade fisica?

e 3. No més passado, sentiu dores no peito enquanto ndo fazia atividade fisica?

e 4. Perde o equilibrio devido a tonturas ou alguma vez ficou inconsciente?

e 5. Temalgum problema 6sseo ou articular que pode piorar devido a uma mudanca
na sua atividade fisica?

e 6. Atualmente o seu médico prescreveu-lhe algum medicamento para a pressao

arterial ou para problemas cardiacos?

7. Conhece qualquer outra razdo pela qual ndo deva praticar atividade fisica?
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Posteriormente eram abordadas questdes relacionadas com fatores de risco de

cardiopética  coronéria, idade,

hipercolesterolemia, diabetes melito ou pré diabetes, obesidade e inatividade fisica.

hereditariedade,

hipertenséo,

Relativamente a composi¢édo corporal foi analisado a pressao arterial, frequéncia

cardiaca de repouso, IMC e determinada a composi¢do corporal numa balanca de bio

impedancia, obtendo resultados como:

e Peso

e % Massa gorda

e 9% Massa liquida

e % Massa muscular

o Kg Massa dssea

e Kocal repouso

e Kocal esforco

A medicdo antropométrica foi outro dos métodos utilizados na avaliagdo da

composic¢do corporal, e segundo (Costa, 1999), através de medidas antropométricas é

possivel fazer o acompanhamento de crescimento morfologico, bem como de alteracbes

de medidas corporais decorrentes da pratica de exercicios fisicos e dietas, proporcionando

dados de grande valia para os profissionais da area da saude. Os dados analisados podem

ser observados na tabela 6.

Tabela 6 Dados analisados nas medicfes antropométricas

Pe etro Prega
Cintura Subescapular
Anca Abdominal
Bicipital Suprailiaca
Bicipital (contraido) | lliaco cristal
Crural Bicipital
Geminal Tricipital
Crural
Geminal

Relativamente a avaliacdo da resisténcia muscular, passou pela execucgéo do teste

de abdominais parciais e teste de flex&o de bracos.
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Ja a flexibilidade era avaliada atraves de um teste-padrao de sentar e alcancar, em
que o principal objetivo é avaliar a flexibilidade na regido lombar e dos isquiotibiais
(Monteiro, 2004).

Por fim, foi realizado um teste aptiddo muscular que consistia em realizar uma
repeticio maxima (1 RM) dos exercicios, leg press, puxador alto, prensa de peito
horizontal, leg curl, biceps curl e leg extension. Este método, ndao deve ser realizado antes
de 4 a 5 semanas de treino e é aconselhavel utilizar apenas nos exercicios centrais
(Tavares, 2008)

3.1.1.2.2 Principios para a Planificacdo das Sessdes de Treino

Alguns principios de treino aplicam-se a todos 0s tipos de exercicios, sejam eles
planeados para melhorar a aptiddo cardiorrespiratoria, aptiddo musculosquelética, a

composic¢do corporal a flexibilidade ou o equilibrio (Heyward, 2013).

Para a elaboracdo da planificacdo centralizei-me em dois principios de treino,
principio da variabilidade e principio da progressdo. Relativamente ao principio da
variabilidade segundo Kraemer et.al (2000) € o principio fundamental que suporta a
necessidade de alteragdes em uma ou mais variaveis nos programas de treino ao longo do
tempo, permitindo que os estimulos se mantenham 6timos. Por sua vez, o principio da
progressao regesse por um aumento progressivo do volume da subcarga de treino para
estimular futuras melhoras. A progressao precisa ser gradual, pois pode provocar lesdes
musculo-esqueléticas (Heyward, 2013).

Relativamente aos estdgios de progressdo no programa de exercicio, devera
obedecer a uma ordem de trabalhos (Heyward, 2013). Estagio de condicionamento inicial,
normalmente dura de 1 a 6 semanas e serve como preparacdo para familiarizar o cliente
ao exercicio. Estagio de melhoria, onde a frequéncia, a intensidade e a duracdo sdo
avancadas lenta e sistematicamente, um elemento de cada vez, até que o objetivo de
aptidao fisica do cliente seja alcancado. E por fim, o estagio de manutengédo que rege por
preservar o nivel de aptidéo fisica alcangado pelo cliente no final do estagio de melhoria.

Na elaboracdo de um plano de treino tive atengdo os seguintes parametros:

. Modalidade;
. Intensidade;

. Duracéo;
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. Frequéncia;

. Progressao do exercicio.

3.1.1.2.3 Cliente 1

O cliente nimero 1 tratava-se de uma senhora de 32 anos em que o seu principal
objetivo era “definir/tonificar pernas, gluteos, abdominais, bracos”. A cliente tinha
disponibilidade para treinar, duas vezes por semana.

Inicialmente procedi as avaliagbes mencionadas em cima e pude constatar
segundo a literatura consultada que a cliente ndo apresentava nenhum fator de risco para

a prética de exercicio fisico. Podemos verificar na tabela 7 esses mesmos resultados.

Tabela 7 Fatores de Risco para a pratica de exercicio fisico do cliente 1

PARO O R 0 cardiopatica coronaria
Pergunta @ Resposta Pergunta Resposta

1 Nao Idade Nao

2 Néo Histéria Familiar Nao

3 Nao Fumador Nao

4 Néo Colesterol Nao

5 Néo Diabetes Nao

6 Nao Asma Nao

7 Néo Estilo de vida Nao

Inicialmente e sendo uma cliente que iniciava um primeiro contacto com o
ginasio, regime por planear um treino de adaptacdo, onde tém por base o fortalecimento
progressivo e cuidadoso dos tendBes, ligamentos e tecido muscular, ajudando o
participante a entrar em fases de treino mais vigorosas com menores probabilidades de se
lesionar (Tavares, 2008).

Apds a adaptacdo anatémica estar concluida, executei o teste de 1RM para poder-
me dar umas linhas orientadoras para a periodizacdo da proxima fase, fase de hipertrofia.
Esta fase consiste em aumentar a massa muscular até ao nivel desejado. A disponibilidade
da cliente era de duas sessoes, logo regime por um treino dividido por parte superior e
parte inferior, em que podem ser observados no (Anexo V) e (Anexo V1) respetivamente.
Ao logo das sessdes a cliente era recomendada a aumentar as cargas para que pudesse

haver um estimulo muscular e hormonal.

Com o decorrer das sessdes de treino, convidei a cliente a experienciar aulas de

grupo lecionadas no IPGym, de forma a poder melhorar a sua aptid&o fisica.
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Com o decorrer do planeamento de treino a cliente apresentou melhorias nas
medicdes antropométricas e no teste de 1 RM. No gréafico 1 destacamos as melhorias

alcancadas no teste de 1 RM.

Teste de 1 RM

Leg extension -20 30
Biceps Crul - 11)-7'5

35
Legerul SR 25

; ; -
Prensa de peito Horizontal b0 40

55
Pucadorato T
120

0 20 40 60 80 100 120 140

B Segunda M Primeira

Figura 3 Teste de 1 RM, Cliente 1

As evolucbes foram constaste porém, por fatores externos relacionados com o
trabalho, teve de abandonar o programa de exercicio. A cliente mostrou-se contente com

as melhorias alcangadas nos 4 meses de intervencado e a sua cultura desportiva melhorou.

3.1.1.2.4 Cliente 2 / Cliente 3

A periodizacdo e planeamento das clientes 2 e 3 foram iguais pois 0s seus

objetivos, idades e disponibilidade de treino eram semelhantes.

O principal objetivo das clientes era “perder massa gorda e aumentar massa

muscular” e a sua disponibilidade de treino era de 3 vezes semanais.

Sendo clientes que ndo apresentavam qualquer risco coronario, dei inicio como

no caso anterior a um treino de adaptacdo anatémica.

Com o decorrer a fase de adaptacdo anatomica verifiquei que as clientes ndo se
identificavam com o “treino nas maquinas”. Posto isso, ¢ depois de finalizar a primeira
fase treino, optei por planear sessdes de treino mais apelativas e ao gosto das clientes.
Esta minha escolha passou por treinos de forca em circuito. Podemos observar um

exemplo de treino em circuito no (Anexo VII).
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O treino de forga em circuito € um método de treino de forca dindmica planeado
para aumentar a forca e a resisténcia muscular e a resisténcia cardiorrespiratério
(Gettman; Pollock, 1981). Normalmente tem entre 10 a 15 estagdes por circuito e é
repetido 2 a 3 vezes, de modo que o tempo total de exercicios continuo seja de 20 a 30
minutos. Em cada estacdo deve atingir um grupo muscular em aproximadamente 30s e

inclui um periodo de repouso de 15 a 20 s entre estacdo (Heyward, 2013).

As clientes ao longo das sessdes de treino apresentaram melhorias significativas
a nivel da forca muscular, flexibilidade e composicéo corporal. Destacamos nas tabelas 8
e 9 os resultados das medi¢cdes antropométricas das respetivas clientes onde podemos
verificar que ambas as clientes apresentam melhorias em alguns parametros, porém a
cliente 2 teve um decréscimo em alguns critérios. Argumento o mesmo com a falha da
mesma a algumas sessdes de treino, o que pelo contrario, a cliente 3 sempre se dedicou e

esforcou, estando presente na maioria dos treinos.

Tabela 8 AvaliacBes Perimetros, Cliente 2 € 3

Perimetros Cliente 2 Cliente 3
Primeira | Segunda Primeira | Segunda | Terceira

Cintura 74 75 67,8 65 64,5
Anca 100,5 92 87,5 86,5 86
Bicipital 26,5 29 27 27 28
Bicipital (contraido) 29 29 28,8 29,1 29,5
Crural 52 53,3 46,5 47,1 49,7
Geminal 38,5 39,2 35,5 36 43,3

Tabela 9 Avaliagdes Pregas, Cliente 2 e 3

Pregas Cliente 2 Cliente 3
Primeira | Segunda | | Primeira | Segunda | Terceira

Subescapular 15 19 10 12 10
Abdominal 18 19 16 15 12
Suprailiaca 17 16 21,5 21 17
Iliaco cristal 15 19 14 14 15
Bicipital 7,5 12 10,5 11 9
Tricipital 22 20 21 19 18
Crural 32 30 30 25 23
Geminal 22 20 14 14,5 11

Penso ter atingido os meus objetivos no planeamento destas duas clientes e as
mesmas mostraram-se orgulhosas com os resultados obtidos e constatados nos resultados
apresentados.
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3.1.1.2.5 Cliente 4
O cliente 4 é um jovem adulto de 20 anos que procurava iniciar um programa de

ganhos de forga muscular e com disponibilidade para treinar 2 vezes por semana.

Ap0s proceder as avaliacOes referenciadas anteriormente e constatar que ndo havia

nenhum risco coronario e patologias associadas, dei inicio ao planeamento de treino.

A prescricdo passou pelo uma periodizacdo segundo Bompa e col (2003) em que
propbem uma periodizacdo para o treino da forca e aumento da massa muscular que
integra 6 fases que se organizam ao longo do planeamento anual. Adaptagdo anatomica,

hipertrofia, treino misto, treino da forca méxima, treino de definig&o e transicéo.

Sendo ja um cliente familiarizado com as maquinas e as posturas corretas a ter em
atencdo na execucdo dos exercicios, decidi encurtar a fase de adaptacdo anatémica (4
semanas) e dar logo inicio a fase de hipertrofia.

Segundo (Tavares, 2008) durante a hipertrofia devem ser aplicados os métodos de
treino que melhor servem ao praticante, variando a utilizagdo do mesmo. No caso do
cliente 4 regime pelo método series gigantes, este método é caracterizado pelo fato de
haver uma reducdo da carga quando surge a incapacidade para realizar mais repeticoes.
O individuo realiza uma série de 8 a 12 repeticdes ate a exaustdo. Quando ndo consegue
realizar mais nenhuma repeticédo, retirava-lhe cerca de 10% da carga. Depois disso o
cliente tentava realizar uma série de 2 a 3 repeticOes. (Tavares, 2008).

Os resultados foram notérios e obtiveram-se melhorias significativas nos
primeiros 3 meses de treino na componente de aumento das cargas. Porém a planificagdo
ndo teve a sua conclusdo devido ao fato de o cliente por fatores externos ndo poder

comparecer nas sessdes de treino.

Penso que os resultados poderiam ter sido melhor se o cliente tivesse continuado

0 programa de treino.

3.1.1.3 Projeto +65

Outras areas especificas da sala de exercicio e que me deram mais satisfacéo
colaborar foi no programa de treino de forca a populacdo com idades acima dos 65 anos.

Este programa surgiu de uma parceria do IPGym e a camara municipal da Guarda.
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Segundo (Heyward, 2013) o treino da forca proporciona muitos beneficios a
salde, especialmente para idosos. O principal objetivo do treino é desenvolver aptidao
muscular suficiente para que os idosos consigam realizar atividades da vida diéria sem

stress ou fadiga e manter a sua independéncia funcional.

As recomendagfes da ACSM (2010) passam por exercicio de intensidade modera
a vigorosa pelo menos 2 dias/sem para melhorar a aptiddo musculares de idosos, deve-se
prescrever pelo menos uma serie de 10 a 15 repeticdes para 8 a 10 exercicios diferentes

por sessao.

Estando ja formatados e planeados os programas de treino para cada idoso, a mim,
competia-me a tarefa de corrigir e auxiliar possiveis mas posturas que surgissem na
execucao dos exercicios. No (Anexo VIII) podemos analisar um dos planos adotados para
o treino de forca dos idosos.

3.1.2 Aulas de Grupo.

Outra das areas de intervencdo passou por lecionar aulas de grupo de step atlético

e HIIT todas as tergas feiras.

3.1.2.1 Step atlético
No inicio do estagio foi-me incontida a responsabilidade de lecionar as aulas de
step atlético juntamente com a estagiaria Sénia Martins alternadamente quinzenalmente.

Num total lecionei 15 aulas com uma média de 15 clientes por aula.

Step atlético é uma aula com uma coreografia simples mas eficaz que combina
treino aerdbio e de forca resistente simples para homens e mulheres de todas as idades e

condicdo fisica.

A estrutura da aula consistia em 10 minutos de aquecimento, 25 minutos de parte
fundamental, onde se trabalhava resisténcia cardiorrespiratéria e forca resistente, e 10
minutos de retorno a calma, com exercicios de alongamentos, perfazendo o tempo total
de 45 minutos de atividade fisica na aula. Podemos observar em (Anexo 1X) um exemplo

de planificacdo de aula de step atlético.

N&o havendo possibilidade de proceder as avaliagdes de cada cliente das aulas,
elaborei as primeiras aulas com exercicios mais simplicistas e com o decorrer das aulas

foi aumentando a complexidade.
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3.1.22HNT

Também no inicio do estagio foi me incumbida a responsabilidade de lecionar as
aulas de HITT, conforme o nome indica, o HITT envolve exercicios aerdbicos realizados
em maxima intensidade por um curto periodo de tempo, intercalados com momentos de
descanso. As aulas tinham o tempo total de 30 minutos repartidas por, 5 minutos de
aquecimentos com exercicios basicos e gerais, 20 minutos de exercicios especificos de
alta intensidades e 5 minutos de relaxamento alongamentos. Podemos observar um

exemplo de planificacdo de aula em (Anexo X)

Num total lecionei 18 aulas e em média as turmas eram compostas por 4
elementos, uma média baixa que pode ser argumentada com o fato de ser lecionada ao

mesmo tempo das aulas de zumba.

3.1.3 Escola de Natacéo do IPG

Ao longo deste ano letivo tive a oportunidade de poder colaborar com a escola de
natacdo do IPG, onde ai pode lecionar atividades aquéticas desde adaptagdo ao meio
aquatico, passando por ensino da natacdo pura desportiva e hidroginastica. Segundo
(Barbosa & Queirds, 2005) do ponto de vista educativo, o0 meio aquéatico fornece um

campo para novas atividades

Nos pontos posteriores iremos abordar as observacdes adquiridas, e as atividades
desenvolvidas nas respetivas atividades aquaticas: AMA, Natacdo pura desportiva, e por

fim hidroginastica.

3.1.3.1 Observagodes

Assim como estad incumbido pelo GFUC, numa primeira abordagem ao estagio,
mesmo antes de iniciarmos a intervencdo autonoma, foram realizadas um conjunto de
observacdes aos profissionais existentes na escola de natacdo do IPG. No primeiro més
de estagio foram realizadas um total de 12 observacgdes e posteriormente a cada més era

realizada uma observacgao.

Para a realizacdo das mesmas foi adotada uma ficha de registo com o intuito de
caracterizar o processo pedagogico da aula. Essa mesma, pode ser analisada no (Anexo
XI).

26



3.1.3.2 AMA

Entende-se por Adaptacdo ao meio Aquéatico o conjunto de condutas motoras
elaboradas pelo sujeito, em resposta a situacdes variadas e cominadas pela presenca da
agua. Ou seja, 0 processo de AMA tem em vista que o individuo seja capaz de dar a
resposta as diversas situacdes que o meio aquatico Ihe apresenta, distintas daquelas que

ele vivéncia no meio terreste (Barbosa & Queiros, 2005).

Segundo (Barbosa & Queirds, 2005) o objetivo da AMA nao é de se aprender as
técnicas de nadar formais, mas que o individuo saiba exprimir- se no meio liquido, que
saiba estar na gua. Isto s6 € possivel através da aquisi¢do das solugdes mais adequadas
para que se possa equilibrar, respirar, propulsionar e manipular. E a aquisi¢cdo destas

habilidades tera como objetivo:

e Promover a familiariza¢do do sujeito como meio aquético;
e Promover a criacdo de autonomia no meio aquatico e;

e Criar as bases para posteriormente aprender técnicas ou habilidades desportivas

das diversas atividades aquaticas.

Olhando para as habilidades motoras basicas, equilibrio segundo (Mota, 1990)
estd intimamente ligado com o dominio da propulsdo. Isto porque a posicdo mais
vantajosa para 0 deslocamento neste meio é a horizontal. Relativamente a propulsao,
diversos autores afirmam ser o prolema mais complexo da adaptacdo aquética, porém
segundo (Barbosa & Queirds, 2004) o propdsito da abordagem das habilidades
relacionadas com a propulsdo é, isso sim, o de permitir um deslocamento no meio
aquatico, mesmo que muito rudimentar. Assim, € objetivo nesta fase a consciencializacédo
da propulsdo e a percecdo do deslize. Ja a respiracdo uma das principais limitacdes
impostas pela passagem & posi¢do horizontal, mais completamente ao decubito ventral,
relaciona-se com a necessidade de imersdo da face, a qual se constitui como uma
limitacdo da funcdo ventricular. (Holmér, 1974). Nesta fase é premente oferecer situages
que permitam ultrapassar as sensagdes inibitorias da aprendizagem do novo mecanismo
respiratorio (Mota, 1990). Por fim a manipulacdo consiste em manter uma relacdo de
interacdo entre o individuo e um ou varios objetos, permitindo explora-lo e,

simultaneamente, explorar todas as suas possibilidades (Holmér, 1974).
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Atendendo as habilidades referidas surge a proposta de etapas da adaptacdo ao
meio aquatico utilizadas nas aulas lecionadas no decorrer do estagio. Tendo em conta as
caracteristicas da piscina da escola de natacdo do IPG, o método utilizado esteve
subjacente ao método sintético/misto, tal como sugerido por (Barbosa & Queiros, 2004).
No método em causa, ocorre um incremento gradual das acfes segmentares (das mais

simples para as mais complexas) até se atingir o movimento global (Barbosa et al, 2010).

O planeamento e periodizacdo da instituicdo regia-se pelo método de (Barbosa &
Queirds, 2004), que definia trés etapas determinantes para que seja possivel culminar a
adaptacao ao meio aquatico com sucesso. A tabela 10 apresenta o resumo da proposta. A
primeira etapa é de familiarizacdo com o meio aquatico e a tudo o que Ihe esté adstrito. E
um momento marcante ja que possivelmente o aluno tera algum receio de se encontrar
dentro de um plano de &gua. Visa portanto aquisicdo do primeiro objetivo da adaptacédo
ao meio aquético (“promover a familiarizagdo do aluno com o meio aquatico”). A
segunda etapa visa no essencial adquirir as habilidades motoras aquaticas basicas mais
relevantes para a criacdo de autonomia e auto-suficiéncia nesse meio. Portanto, procura
alcancar o segundo objetivo do processo de adaptacdo ao meio aquético ( “promover a
criacdo de autonomia no meio aquatico”). A terceira etapa servira de transi¢ao entre a
adaptacdo ao meio aquatico e as etapas subsequentes da aprendizagem de habilidades
motoras aquaticas especificas. Ou seja, tem em vista a consecuc¢do do terceiro objetivo
deste processo (“criar as bases para posteriormente aprender habilidades motoras

aquaticas especificas”).

Tabela 10 Etapas aa adaptacao ao meio aquatico

Objetivo da - Promover a - Adquirir autonomia no meio - Criar as bases para adquirir
Etapa familiarizacdo com aquético habilidades motoras aquéticas
0 meio aquatico especificas
Respiragdo - Imerge a cabega; - Adquire ritmo respiratorio; - Adquire controlo
- Faz expiragdes respiratério;
ritmadas;
Equilibrio - Mantém a posicdo - Mantém a posicédo horizontal - Tem a capacidade de
vertical sem apoios; (ventral e dorsal); equilibrio de acordo com as
- Efetua imersdes; acoes segmentares e
- Efetua rotagBes no eixo respiracéo;
longitudinal; - Efetua rotagbes no eixo
frontal;
Propulséo - Faz deslocamento - Faz acdo alternada das - Faz ag8o alternada de pernas

vertical sem apoios;

pernas;
- E associada & manutencéo da
posicdo horizontal,

- Faz saltos com entrada de
pés;

e bragos;

- E associada com a respiragao;
- Faz saltos com entrada
cabeca;
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Manipulacdo - Fazaexploragioe - Combina lancamentos, - Combina lancamentos,

descoberta de rececBes e batimentos com rececbes e batimentos com
materiais; habilidades de equilibrio, habilidades de equilibrio,
respiracéo e propulsdo respiracdo e propulsdo
adquiridas nesta etapa; adquiridas nesta etapa;
- Seleciona lancamentos, - Seleciona lancamentos,

rececdes e batimentos mais rececdes e batimentos mais
adequados para cada situacdo; adequados para cada situacao;

Respeitando todas as normas de aprendizagem sintetizadas nos paragrafos
anteriores foi-me incumbida a responsabilidade de lecionar duas turmas de AMA, tendo
elas caracteristicas diferentes pelo seu nimero de alunos e pelas carateristicas de
aprendizagem dos diferentes alunos foi um desafio gratificante. Em ambas as turmas a
minha forma de atuar passava por entrar dentro de agua e auxiliar na execuc¢éo das tarefas
realizadas. Relativamente h& primeira turma lecionada, quartas-feiras entre as 18:45 e
18:30, era somente composta por um aluno, porém, apresentava dificuldades acrescidas
anivel de controlo motor mais propriamente, coordenacdo. Lecionada alternadamente por
mim e pela estagiaria Cristiana, o aluno teve uma progressao consideravel chegando ao
final do ano com capacidades para inserir no ensino das técnicas alternadas (nivel 1).
Posteriormente a minha intervencao passava também por lecionar aulas de AMA numa
segunda turma, também alternadamente com a estagiaria Cristiana, estas mesmas aulas
eram compostas por quatro alunos entre os quatro e sete anos de idade e decorriam pelas
17:00 até as 18:00 horas de sexta-feira. Os alunos apresentaram uma melhoria
consideravel e as aulas decorriam de forma agradavel e bem-disposta. Em (Anexo XII)

podemos dissecar um dos planos de AMA realizado ao longo do periodo de estagio.

3.1.3.3 Natacéo pura desportiva

No decorrer do estagio letivo fui proposto a lecionar aulas de natacdo pura
desportiva. Estas mesmas aulas estavam dividias entre a segunda-feira e a quarta-feira.
Na segunda-feira foi-me incumbida a responsabilidade de lecionar 3 aulas com
caracteristicas diferentes, numa primeira aula partia da aprendizagem das técnicas
alternadas de nado com alunos com idades entre 0s 9 e 12 anos de idades. Numa segunda
turma, depois de analisar erros técnicos de execugdo, iniciei com o estilo de técnicas
alternadas, porém passado poucas aulas dei inicio ao ensino das técnicas simultaneas. Ja
na terceira turma com idades comprimidas entre os 43 e 0s 54, devido ao seu a-vontade

com 0 nado de estilos, abordei mais questdes do aperfeicoamento da técnica.
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Relativamente as aulas de quarta-feira eram monitorizadas pelo orientador de estagio,
onde 0 mesmo me incumbia turmas mensalmente, onde ai teria de realizar os respetivos
planos de aula. Esses mesmos planos eram analisados e corrigidos pelo orientador de

estagio.

Segundo a macro sequéncia de ensino da natacdo pura desportiva proposto por
(Barbosa & Queiros, 2005) apos a adaptacdo ao meio aquatico do sujeito, as técnicas de
nado alternadas (Crol e Costas) sdo as primeiras a serem abordadas. Seguidamente,
aparecem as técnicas simultaneas (Brucos e Mariposa). Estas Ultimas sdo consideradas
como das mais complexas de ensinar por manifestas dificuldades coordenativas
(sincronizacdo entre membros superiores e inferiores) e/ou cineantropométricas (forca e

flexibilidade) dos alunos.

Analisando as técnicas segundo (Barbosa & Queirds, 2005) a 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. No entanto, a técnica de costas, é uma tecnica dorsal, alternada e
“simétrica”, durante a qual as agdes motoras realizadas pelos MS e MI tendem a assegurar
uma propulsdo continua. Relativamente & técnica de Brugos é uma técnica ventral,
simultanea, “simétrica” e descontinua cujas as acdes segmentares sdo sempre realizadas
a superficie ou em imersdo total. Por fim, a Mariposa considerada uma técnica ventral,
simultanea, “simétrica” e descontinua, em que o corpo devera manter uma posi¢ao tao

horizontal quanto possivel nas fases mais propulsivas do ciclo gestual.

Centralizando-nos agora no método de ensino proposto por (Barbosa et al, 2010)
relativo ao ensino das técnicas alternadas inicia-se com uma abordagem particularmente

focada nas questdes:

e Equilibrio;

e Acdo dos membros inferiores;
e Ciclo respiratorio;

e Bracada unilateral;

e Técnica completa;

e Aperfeicoamento.
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Todavia, ha a sublinhar a importancia da breve exercitagcdo analitica de cada uma
destas acOGes, mas que rapidamente serd integrada nas acfes segmentares entretanto

adquiridas. Veja-se na imagem 14,

Um exemplo de ensino das técnicas alternadas lecionado no decorrer do estagio

pode ser observado no (Anexo XIII).

I Técnica alternada ]

|

Sincronizagdo Sincronizagdo Sincronizagdo
Mixrespiracio MIiIxMS MSxrespiracio

| Sincronizag3do I I Ciclo ’ ‘ Sincronizag3o

Ml respiratorio MSxMS

Acgdo Equil estatico Acgio
na e dinamico nMS

Imagem 14 (Barbosa et al, 2010) Ensino das técnicas alternadas

Relativamente ao ensino das técnicas simultaneas, (Barbosa et al, 2011) afirma

iniciar-se com uma abordagem particularmente focada nas questdes:

e Equilibrio;

e Acdo dos membros inferiores;
e Ciclo respiratorio;

e Bracada unilateral;

e Técnica completa;

e Aperfeicoamento.

No entanto, ha a frisar que a metodologia de ensino a adotar ndo contempla o
ensino exclusivamente analitico (isolado de cada segmento) mas antes que, ap6s uma
breve compreensdo e exercitacdo com recurso a esta metodologia, a acdo em causa deve

ser integrada no movimento global a assimilar. Veja na imagem 15.

Foram vastos os planos realizados nesta componente de ensino, e em (Anexo XIV)

podemos analisar um desses planos realizados.

[ Tecnicasimultanea ]

Sincronizac&ac ISir\cronizac&o [ Sincronizacéac

Mixrespirac&o MixMS MSExrespiraca&oco
Sincronizacac Ciclo Sincronizacac
M1l respiratorio MS>xMS
AccEco Equilestatico Accac
nMi e dinamico Ms

Imagem 15 ensino das técnicas simultaneas (Barbosa et al, 2011)
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3.1.3.4 Hidroginastica

A hidroginastica também esteve presente ao longo do meu estagio, lecionando um
total de 11 aulas, pode evoluir e progredir nesta materia. As aulas tinham um tempo de
45 minutos e apresentavam uma populagdo entre os 35 e 60 anos de idade. Veja-se em
(Anexo XV) um dos planos realizados no decorrer do estagio.

Sendo uma area bastante procurada, a hidroginastica segundo (Barbosa &
Queiros, 2005) em comparagdo com outras ativadas fisicas associadas a aptidao fisica,
realizadas no meio terreste ou aquético, deve-se alicercar em qualidades distintivas desta
atividade. Frequentemente a hidroginastica possui um conjunto de mais-valias, de

beneficios biomecanicos, fisioldgicos e psicoldgicos, tais como:

e O efeito da forca da gravidade é atenuado

e Alcanca-se rapidamente um maior fortalecimento muscular

e Aumento do dispéndio energético

e Nao se sente desconforto ao exercitar

e Meio facilitador da pratica de atividade fisica e estabelecimento de

relacdes interpessoais.

As aulas lecionadas estruturavam-se por quatro fases distintas. A reunido de todas
as fases permite o trabalho harmonioso e integrado das diversas componentes
fundamentas da aptiddo fisica, (Barbosa & Queirds, 2005), na tabela 11 podemos

observar a estrutura da mesma e quais os principais focos de intervencao.

Tabela 11 Principais focos de intervencao. (Barbosa & Queiros, 2005)

Parte da aula Exercicios Duracéo

min

Objetivo

Aquecimento E a fase de preparacio e | Caminhada; Marcha; 5-10
orientacdo fisica, psicologicae | Elevacdo do joelho;
pedagogica para a atividade. | Soldado de chumbo.

Condicionamento Desenvolvimento do sistema | Polichinelo;  Esqui; 20-30
Cardiorrespiratério | cardiorrespiratorio e a | Saltos (parado);
alteracdo da composigdo | Twist; Cavalo-
corporal marinho.
Condicionamento Desenvolvimento da forga | Peito e trapézio; 5-15
Muscular resistente deltoide e Grande
Dorsal; Adutores e
Abdutores.
Retorno a calma Desenvolver a flexibilidade e | Todos o0s grupos 5-10
promover o retor a calma musculares.
Total 45
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Relativamente ao método utilizado para a realizacdo das aulas, regia-se pelo
método da pirdmide invertida e o método da relagdo. O método da pirdmide invertida as
habilidades motoras s&o apresentadas inicialmente com um maior numero de repeticoes,
0 qual sera reduzido sucessivamente para metades (multiplos de 2), até se atingir o
numero pretendido de repeticbes do produto final. Por sua vez, o método da relacdo
consiste em ensinar as duas primeiras frases do bloco, isoladamente. Depois, exercita-se
a transicdo entre os dois exercicios, reduzindo o nimero de repeticdo. Repete-se a
sequéncia para os dois ultimos exercicios do bloco. Por fim, monta-se a versao final do
bloco musical, com o nimero final de repeti¢cbes por exercicio (Barbosa & Queirds,

2005). As figuras sucinta estes mesmos métodos.

Método da pirdmide invertida

AAAAAAAA + BBBBBBBB + CCccceee + DDDDDDDD
AAAA + BBBB + CCcC + DDDD
AA + BB + CC+ DD +
A+ B+ C+ D+

Figura 4 Método da pirémide invertida

Método da relacéo

AAAA AAAA
BBBB BBBB
BBBB AAAA
CCccC CCcCC
DDDD DDDD
DDDD CCcCC
CCDD AABB

Figura 5 Método da relacéo

Tendo em atencdo as varias formas de controlo e avaliacdo da intensidade de
exercitacdo, no decorrer das aulas regime pelo controlo de exercitacdo através da percecao
subjetiva de esforco (Borg 1998), este método tem por base uma escala de 6 (nenhum
esforco) a 20 (esforgo intenso) onde é apresentada ao aluno e tem como objetivo

identificar a intensidade de exercitacdo através dos valores apresentados.
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3.2. Atividades de promocéo e formacao.

Neste pardmetro iremos abordar as respetivas areas complementares, mais

propriamente atividades pontuais e formacdes.

3.2.1 Atividades de promocéao
Ao longo do estagio pode colaborar na organizacao de duas atividades pontuais,
hidrosolidaria e Skill Games.

3.2.1.1 Hidrosolidaria

A hidrosolidéaria foi um projeto realizado no
dia 4 de junho pelas 10:00h até as 12:00h em que 0
lema principal do projeto era “A solidariedade é uma

atitude”.

Juntamente com as estagiarias Cristiana « Zat TEESS poa 4o 196
Francisco, Joana Branco e a professora Maria Jodo s B3 &S 8%
surge a imagem dos outros anos, a ideia de realizar 4 JIN S

a0 longo damanha  Para participar basta contribui
das 10h as 120 com bens alimentares

um projeto de promocao da escola de natacdo do

A solidariedade é uma atitude!

IPG. P ————————

o o _ _ = wIPG

O principal objetivo do projeto era angariar imagem 16 Panfleto da hidrosolidario
(fonte propria)

Os donativos revertem a favor dos alunos carenciados

fundos (bens alimentares e roupa) para 0s aulos

carenciados do IPG e incentivar a populacdo para a préatica de exercicio fisico.

Foram as reunifes de preparacdo, 0S
panfletos distribuidos, as decoracBes da
piscina e 0s ensaios das coreografias que
fizeram com que o projeto fosse aprovado

pela entidade acolhedora e com as

eSpeCtativaS altas. Imagem 17 Atividade hidrosolidario (fonte prépria)
Assim aconteceu, tendo uma participagdo de mais de 40 pessoas, podemos

recolher bastantes bens alimentares e roupas para os estudantes carenciados do IPG. O

projeto decorreu dentro dos horarios planeados e as coreografias foram animadoras e

cativantes.
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3.2.1.2 Skill Games

Os Skill Games, foi um projeto elabora no ambito da promocao do IPGym com a

colaboracéo dos estagiarios Anthony Vicente e Vitor Graca.

Para a elaboragdo do projeto foram marcadas vérias reunides no ambito de poder
acertar todos os parametros do mesmo. O principal objetivo consistia em fazer com que

os alunos do IPG usufruissem da pratica de exercicio fisico numa componente recreativa.

As equipas teriam de ser constituidas no minimo por 8 elementos sendo dois
elementos do sexo feminino. As provas W@ SIKILL GAMES

existentes eram, Cross Training, Street

“Faz a tua Equipa!”

Basket, Ténis e Voleibol.

A divulgacdo  passou  por

~ T : > Crpss\T;aining‘l
elaboragéo de panfletos distribuidos pelas [ " Street Basket|

Ténis|

instalagbes do IPG e também pela Nalbisar 7

/i / ¢ k A‘ 5
16 Maio-10 Junho

Inscrigdes até 13 de Maio no IPGYM ”m
Imagem 18 Panfleto SKILL GAMES (fonte propria)

interagdo juntos das turmas no decorrer \
rohvili

das aulas.

O evento teve a infelicidade de ndo

se realizar devido ao facto de ndo haver inscri¢Ges suficientes para a realizacéo.

3.2.2 Atividades de formacao.
As formacgdes sdo um complemento importante para aumentar o conhecimento
com profissional de desporto. Nos pardmetros posteriores irei clarificar as formacoes

presenciadas no decorrer deste ano letivo.

3.2.2.1 1° Encontro de Desporto Adaptado

O 1.° Encontro do Desporto Integrado trata-se de uma iniciativa que pretendeu dar

continuidade e visibilidade ao Programa do Dia Europeu do Desporto Integrado.
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As atividades decorrerdo no Auditorio do IPG, nas instalacbes =, 7 ENCONTRO
) DO DESPORTO

desportivas da ESECD e campus do IPG.

No decorrer do dia tive sempre acompanhado pela
Associacao dos Cegos e Ambliopes de Portugal, o que tornou o dia
ainda mais especial, sendo a primeira vez que tive alguma
intervencdo com invisuais, 0 desafio tronou-se maior e 0s méritos

ainda maiores, foi uma mais-valia para 0 meu percurso académico

pois sdo experiencias como estas que ndo se adquirem nas aulas.

8- = @

3.2.2.2 Psicologia do Desporto e do Exercicio — Da Investigacao .gem 19 panfieto 1°
Encontro de Desporto

a Intervengéo Adaptado
Realizada na cidade da Guarda, nos dias 06 e 07 de -
JORNADAS
novembro de 2015. Estas Jornadas pretenderam ser um da Sociedade Portuguesa

de Psicologia do Desporto

Psicologia do Desporto e do Exer

momento de encontro de todos 0s que se interessam pela R ks

Psicologia do Desporto.

As Jornadas consistiram de uma abordagem integrativa
procurando, especialmente, discutir e debater a investigacao

que esta a ser produzida neste dominio, bem como todo um

conjunto de aspetos inerentes aos contextos comportamentais, imagem 20 Panfleto Psicologia
do Desporto e do Exercicio

0 que me despoletou reflexdes criticas sobre os variados temas

discutidos.

3.2.2.3 XXXIX Congresso da APTN

Congresso da associacdo portuguesa de técnicos da
natacdo realizou-se em SetUbal entre os dias 23 e 24 de

ab rl I FORUM MUNICIPAL LUISA TODI_
- AUDITORIO CHARLOT
AUDITORIO BIBLIOTECA MUNICIPAL

62 PISO DO FORUM MUNICIPAL

Foi uma experiencia gratificante e de enorme

Ensing
GESTAO E COORDENAGAD
FITNESS AQUATICO

importancia para a minha contribui¢cdo na componente do
ensino da natacdo. Pode tambeém experienciar Varios |iagem 21 panfleto XXXIX

. . Congresso da APTN
métodos de trabalho e depoimentos esclarecedores e g

enriquecedores sobre o &mbito da adaptacdo ao meio aquatico.
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3.2.2.4 1° Congresso de Futebol *O treino do futebolista, um espaco de confluéncia

entre a ciéncia e a préatica™

Congresso de Futebol intitulado: "O treino do

futebolista, um espaco de confluéncia entre a ciéncia e a 0 treino do futebolista
. . . ] um espaco de confluencia entre a
pratica" realizou-se no passado dia 26 de maio de 2016 nas Ciénci e a pratica
3 Carolina a0

i

instalacBes do IPG. Este mesmo teve como principal finalidade - e

P T Lines.
Kk oo

criar um espaco de partilha de conhecimento em torno de

Y ke w124 o A o

fomeao cretaga con | 4 crindtos de formacds eeciica ura o i &
oarerares e etk

tematicas relacionadas com o processo de treino do futebolista.

. . ) . 26MAIDZ016 auonoro 00 5
Nao estando inteiramente relacionada com a minha area s e

de intervencdo, procurei retirar as melhores ilagdes abordadas

e fazer o transfere para a minha realidade. Imagem 22 Panfleto 1° Cngresso
de Futebol
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Capitulo IV -

Reflexdao Final.
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Reflexao Final

Chegando ao fim de mais uma etapa académica segue-se novas conquistas e novas
aprendizagens. Mas antes de chegarmos a novas etapas devemos ter consciéncias das
dificuldades e motivacdes que nos fizeram chegar a este ponto. Nesse sentido, farei uma

breve reflexdo sobre o balanco global de todo 0 meu percurso enquanto estagiario.

Estando inserido em duas entidades com possibilidade de experiéncias
diversificadas, surgiu também o receio de ndo poder estar a altura das competéncias

exigidas e de poder comprometer 0 meu estagio em alguma das areas.

Colaborando com a escola de natacdo do IPG, desde logo fui bem recebido e
acarinhado por parte dos docentes e responsaveis pela manutencao do espaco. Iniciando
as minha atividades com observacoes, percebi que a minha escolha tinha sido acertada e
que esse mesmo entusiasmo e vontade de aprender cada vez mais, me iriam facilitar na
obtencdo de conhecimento e posteriormente, transmiti-lo. Estas mesmas observacdes
também tiveram um papel predominante na minha aprendizagem e evolucéo, pois foi ai
que pude analisar métodos de ensinos e maneiras de lidar com o erro distintas. Passando
esta fase, surgiu a oportunidade de poder intervir e transmitir conhecimento adquirido ao
longo do meu percurso academico. Este periodo teve um papel predominante na minha
evolucdo enquanto futuro licenciado em desporto, foi aqui que errei, corregi, modifiquei,
moldei, transmiti, aprendi e sobretudo cresci. Esta fase teve uma particularidade especial
que a meu ver teve um retorno positivo, este detalhe surge no fato de poder ter autonomia
completa no planeamento das aulas de segunda-feira, porém sendo auxiliado sempre que
solicitado pela professora Maria Jodo, e a coordenacao e correcdo dos planos realizados
e executados por parte do professor Carlos Chagas a quarta-feira. Um pouco mais tarde
surge a oportunidade de poder lecionar também as aulas de hidroginastica que se tornaram

um desafio agradavel e realizador.

As principais dificuldades encontradas no contexto de atividades aquaticas surge
inicialmente, na dificuldade de encontrar feedbacks que me auxiliassem na correcao das
técnicas de nado. Estas mesmas complicagdes foram colmatadas ao longo do estagio com
estratégia como “entrar dentro de agua” e dar instru¢des e progressdes mais simplistas e
faceis de adquirir/transmitir. Outra das matérias na qual tive mais dificuldade de
intervencdo foi na hidroginastica, sendo uma area de grande coordenacao a nivel motor e

também tempo musical/agua, desponta a dificuldade de motorizar as aulas. Este
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impedimento foi corrigido com as aulas obtidas ao longo do primeiro semestre da unidade
curricular de metodologias das atividades aquéticas e com o auxilio das clientes que

sempre me apoiaram e me aconselharam.

Jé& a entidade IPGym tiveram particularidades diferentes da escola de nata¢do do
IPG que aumentaram a complexidade de atuar nas diferentes areas do ginasio. N&o tendo
uma referéncia de orientacdo, surge a possibilidade de poder intervir prontamente, porém

o receio de falhar tornou-se maior.

Foi na &rea de prescricdo de exercicio que tive o prazer enorme de poder auxiliar
todos aqueles que procuraram ajuda para obter novos estilos de vida saudaveis.
Posteriormente nas aulas de grupo foram desafios constantes e melhoras continuas da

minha parte e por parte dos clientes que frequentavam as aulas.

As principais dificuldades encontradas na area do ginasio surgem com a obrigacéo
de assumir desde cedo um papel de garantia do funcionamento da instituicdo.
Relativamente a area da prescricdo dos exercicios surgiu a necessidade de obter mais
conhecimento em matérias que ndo estavam tdo bem assimiladas e que poderiam
comprometer a minha atuacdo no ambito da sala de exercicio, falo pois de posturas,
correcdes, feedbacks e planeamento de treino. No que diz respeito as principais
dificuldades na lecionacgéo das aulas de grupo, surge com a falta de antecipacéo dos passos
a realizar durante uma coreografia, no uso da linguagem gestual e na capacidade de
improviso. Estas adversidades foram colmatadas com a pratica extra estagio e da

colaboracédo e compreensdo dos clientes que as frequentavam.

Possiveis melhorias na integracdo de futuro estagiario nos mesmos locais de
estagio, no meu entender, em relacdo ao IPGym passa por contratar responsaveis na area
da prescricdo de exercicio e aulas de grupo, para que se consiga ter um momento de
observacdo e até troca de conhecimento, que posteriormente ajudara nas intervencdes
futuras. Relativamente a escola de natagdo do IPG, o Unico ponto que procuraria
remodelar seria na estruturacdo das aulas, onde procuraria juntar por escaldes mais
homogéneos, porém uma realidade que acredito ser dificil de concretizar devido as

caracteristicas da populacéo frequentadora das piscinas.

Em jeito de conclusdo, foram trés areas de intervengdo que desafiaram e fizeram-
me por a prova todo o conhecimento adquirido no decorrer deste percurso académico.

Pode evoluir como futuro profissional de desporto e acima de tudo como Homem.
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Procurarei sempre dignificar o desporto como sua vertente desportiva e de lazer

para que a nossa sociedade ndo se torne uma sociedade conformista e sedentaria.
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Anexo Il - Questionario, (PAR-Q) e Risco de Cardiopatica

Coronaria



Avaliacdo Ficha de Recolha Q'f

le

Nome do avaliador: Data:
Nome: Idade:
PARQ - YOU Sim N3o

1. Alguma vez o seu médico |he disse que tinha problemas cardiacos e que apenas
devia praticar atividade fisica recomendada por um médico

2.Sente dores no peito quando faz atividade fisica?

3. No més passado, sentiu dores no peito enquanto nao fazia atividade fisica?

4. Perde o equilibrio devido a tonturas ou alguma vez ficou inconsciente?

5. Tem algum problema ésseo ou articular que pode piorar devido a uma mudanga na
sua atividade fisica?

6. Atualmente o seu médico prescreveu-lhe algum medicamento para a pressao
arterial ou para problemas cardiacos?

7. Conhece qualquer outra razao pela qual ndo deva praticar atividade fisica?

Fatores de Risco Situagao

F.risco (S/N)

Idade

Histdria Familiar

Fumador

Colesterol

Diabetes

Asma

Estilo de vida

Outros Dados Situagao

F.risco (S/N)

Medicagao

LesBes/operagdes

Suplementagéo

Qutros

Observagoes:




Anexo 11l - Treino de adaptacédo anatémica



Licenciatura em Desporto

Plano de Aula
Adaptacao
anatomica

Objetivo: Adaptacio anatdmica

Organ|zagda da carga:
Dnsidas

Intensidade: Média/Bala

Insfruloe: Fedino Rodrigues
Datac | Howaz

Tasnpa tokad: =0 min
T de estagies 10
M de circultos:
Intervalo de reposso:

Exercicias Frincipaiz Miomcolo: Imzzem Carpa | Tempode | Ciromros | Reps
descanzo [Series)

Femo Geral 5 mnin

hldquina Elipiica Caeral % min
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barrs & mio em e inferior do Trapésio; . RN sgads 15

supimacis Ledidide Posterior & Gramde . i
reshond

Leg Curl Primndrioc Postersares da - A0 Fmitre 51 v [
Lo LEM a4y 13
Secundino: Gl o
Mlisculos dos gémeos

BPrags Milsrar Lighdiide Ansenior & Lateral Al A Exere 51 1 12
Urmapeao, Tnceps,  Peioral 1 'l LEM apads 13
Saperiar S wE

Lldquina de Priznanoc gt Abdommanal; r M Exitre: 30 2 12

Abdominaiz Secundinio: Obliquos h 1R wgadd 14

) =
Exiensdo Lombsr Erecipres da Ucduna - LA Emire 500 i iE.
em Maguming e RM sega 4% 14
*H
Fetorno 4 calean, Creral Alcegamentos L0 i,




Anexos IV - Testes de aptidao fisica



Avaliacdo Ficha de Recolha Q'f

le

Nome do avaliador: Data:
Nome: Idade:
Obijetivo:
PARQ - YOU Sim Nao

1. Alguma vez o seu médico lhe disse que tinha problemas cardiacos e que apenas
devia praticar atividade fisica recomendada por um médico

2.Sente dores no peito quando faz atividade fisica?

3. No més passado, sentiu dores no peito enquanto ndo fazia atividade fisica?

4. Perde o equilibrio devido a tonturas ou alguma vez ficou inconsciente?

5. Tem algum problema dsseo ou articular que pode piorar devido a uma mudanga na
sua atividade fisica?

6. Atualmente o seu médico prescreveu-lhe algum medicamento para a pressdo
arterial ou para problemas cardiacos?

7. Conhece qualquer outra razdo pela qual ndo deva praticar atividade fisica?

Fatores de Risco Situagao F.risco (S/N)

Idade

Histéria Familiar

Fumador

Colesterol

Diabetes

Asma

Estilo de vida

Outros Dados Situagao F.risco (S/N)

Medicagao

LesBes/operagdes

Suplementagéo

Qutros

Avaliacédo da composicao corporal

12Avaliacao 22Avaliagao 32 Avaliagao 42 Avaliagao

DATA:

Avaliagdo 12 22 30

Tensdo Arterial




Freq. Cardiaca Rep.

Medida

Altura

Peso

IMC

Perimetros

Cintura

Anca

Bicipital

Bicipital (contraido)

Crural

Geminal

Pregas

Subescapular

abdominal

suprailiaca

Iliaco cristal

bicipital

tricipital

crural

geminal

Bioimpedancia

Peso

%Massa gorda

%Massa liquida

%Massa muscular

Kg Massa dssea

Kcal repouso

Kcal esforco

Avaliacédo da resisténcia muscular

12Avaliagao

22Avaliagao

32 Avaliagao

42 Avaliagao

DATA:

Teste de Abdominais Parciais (ACSM)

1

N2 de abdominais

Classifica¢ao

10




Teste de Flexdao de Brago (ACSM)

N de flexdes

Classificagao

Avaliacao da flexibilidade

12Avaliagao 22Avaliacao 32 Avaliagao 42 Avaliagao

DATA:

12 Tentativa

22 Tentativa

32 Tentativa

12Avaliagao 23Avaliagcdo 32 Avaliagao

DATA:

Leg Press

Puxador alto

Prensa de peito
Horizontal

Leg crul

Biceps Crul

Leg extension

11



Anexo V — Plano de treino hipertrofia Membros superiores.
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IPG

Licenciatura em Desporto

Plano de Aula

Treino de
Hipertrofia
Dbjetivo: Trera ce hipertrcdia Instrusor: Fecro RoOngues
Data: | Hara:
Tampgn totak 50 min
Drganizacso da canga: N2 do astagbes: 11
Censidade: M2 e dircudtos:
Ertensidade: Wdciahlia Irtarvalo de repouss:
EXEICICIOE Frncpals Miscuos Tragei Tamga | Tempo oe | Lrouios | Reps
L5+ ] descanso | [Sériag)
[~ B (e T
L LY E] (e T
Elipilca
[ SOpIes oo | A Eloral, 4 ] T K] TTa
barra arberion L T e Hiseg 12
1 1RM
A
""""" it =g e B O I T S i il 1 ] i@
nalteres no Dletichich= anbera da Mg 12
banco Tpa® 1RM
........ B it | D e A n— 4 U
com barra e média e irferior do ik s Hlsag 12
m2o em Trapézic: Delidide - 1RM
SUpInagio Postanion & Grande
[ g ]
=rancke dorsal, [rapeso, U T & | 1las
norizontal Erecior da cokuna e de Hiseg 12
Bambiiday 1R
EaEE nallicar s s AR Sl Eas AT g TWE
Trapesia, Tricepns, & ‘# da Hisag 12
Peitaral Superior “I 1R
2%
FIEEan 00 ST AT [ T ] T3
&ntsbraco F da Mg 12
[ 1RM
ExTenasd a0k | rceps ki b U T & | Tl
Bragoa com [ | e ] 12
Haltaras W 1R
ElVEEAD o8 R St regi : AT £ T
pemas Irdenor Mg da Mg 12
“'( 1RM
remo 4 el AlorgameEnios jRilialy]
calma

13



Anexo VI — Plano de treino hipertrofia Membros Inferiores.
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IPG

Licenciatura em Desporto

Plano de Aula

Treino de
Hipertrofia

D5l b

Organizagdo da carga:

Objetivo: Treino ce Hipertrafia

Intensidade: Médiafaha

Insiruioe: Fedro Sodrigues

Dadac

| Howaz

T pao tokaldl: 50 min
NE de estagbes 11

NT da circuitos:
Intervalo de reposso:

Exercicios Frncipas Muscuos Imagem Carga | Tempade | Cincuitos | Keps
kg descanss ISeries)
Ramo Geral 5 min
m&::a Tna Leral 5 rmin
EN
5 El ] Primaing: uadriceps, 15 T min i T0a
Apgachamenta Spcundano; Glileas, . de Al 12
Posieriores da coxa & 1RM
el ufnnes
Luippag Ciadnien & Eibiegs Tl 1 min 5 fiia
i de Al 12
_-‘ 1RM
""""" Apachamanta Frimanag: Ciuadriceps: X - FiHE 1 min 3 iiha
8m maguina Securdano: Glileas, T - de =0 ] 12
Postericres da coxa & wﬁ_\ 1RM
] Ao " il |
Leg Curl Primaing: Postenarss ds iy 1 min 3 0a
Caxa: =~ e Al 12
Secunddrio; Giteas, w} 1R
Miscubkas dos gémeas
Leg axtenplon ) 2] " 0P 1 min 3 10a
coma, wasto labaral, vasto e 1= ] 12
inbarmedio, vasio medial a 1RM
Tibial arderiar)
MEquing de [ETTTTT= T T miin 3 Tha
pemeaos - de 112l ] 12
; 1RM
Flexao 8 Lairmas e 0P 1 min 3 10a
gxtanado doa e Al 12
péE ” 1RM
Flex3o 0o Recha Adbdammal : Y %% 1 min | 1003
tronco k de Ay 12
1RM
Relormo & el Alongamenios 10 foi,
calma

15



Anexos VII — Exemplo de treino em circuito.
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Plano de

IPG Licenciatura em Desporto Aula

Circuito
Objetivn: Orouita Inisbnstor: Pedrd Sodrguas
Daia: | Hora:

Termpo total: 30mis

Organizagdo da cangas M2 de estapbes: 11
Denssdade: M2 de circulbos: 3 -5
tensidade: MediaBabia Intervalo de repoaso: 30
E e nEians L-ana Tempade | Crculos | Reps
[ka) s i [Sries]
Aangamenics dnamcos 3 mEn
FIERSG Com Drapos Dasharile aasaios | Pesn 3 550 ] |
Gorperal =
T T & s T R BT
ol o)
R S R T s T R BT
Gorperal =0,
AachiEirenio Slimo Paso 3 e 3 Xl
ol E
WIHR VAR d e Fasn 30 geg 3 £
Gorperal =0,
Agachamenio oom Darma nas cosias Feso A0 g, i s
el B
AgachEmEnio SO BalE E jrnstar 3 Fesn 3l 5o K 4
Erals pars o ar gl Er
T-PUS TLteEar oo oS joRihos a0 Paso 30 s k| X
41 el carmparal =)
T-Loimitidnes Pausn 3l geg k| 3
ol o)
A s TUEdanlar & s o pe | Pasr 30 geg | £ |
ol E
2 Lirmilibres Sl hisimein) Fasn 30 s 3 X
ool o)
= U e S B P 30 seg K] 30
ol E
3= Limibiares @0 Bdo)| Paso 30 geg k| X
ol o)
AlangRnesiEs 2 [RR,




Anexo VI1II - Plano de treino do programa +65
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Treino de Forga
IPG

min. Passadeira / Bicicleta / Remo

| AQUECIMENTO: —
CIRCUITO

SERIES

Maquina - 2
kg
12 repeticoes

Com halteres
kg

12 repeticoes

Agachamento com
Ketellbell

Kg
12 repetigdes

Maquina - 14 Maquina — 4 Maquina - 15 Maquina Agachamento Maquina —12
___ kg kg Kg kg
12 repeticdes 12 repeticoes 12 repeticbes 12 repeticoes 12 repeticoes
2 az.i G
ﬂ . ) ‘ t
l‘ i \ \
1 ] 4%%

Com elastico
15 repeticdes

Méquina -9

kg
12 repeticoes

Maquina -7
kg
12 repeticdes

19



Anexo IX — Plano de aula Step Atlético
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litéenico
q’ I:iDL Guarda

IP

Plano de Aula
STEP Atlético

PG

Intensidade: 128bpm;

Objetivo: Trabalho cardiovasculzr & trabalho de forgs; Instrutor: Pedro Rodrigues
Tempo total: 45 minutos; Hora: 18.30h
Organizagao da carga: Parte (ardiq seguidz de parte de forga; NE de exercicios: 25

Intervalo de repouso: Sximin

L] kl
:'[,’::‘;;a'; Exercicios Grupos muss. Criérios de éxito ,:‘e“'fpfs intensidade | Materia
a Hands Slep Touch; Toxdo corpa; Sar capaz de acomganhar a riima do
'E Wi, Step Touch dhiga Tedo corpa; instnubar; Sleg:
o FI KR Sl Tedo corpa; Realizar os axercicos cormatamanis 163 16ra2 180 Bam Taalka:
E 180 Sten tubch, Todo corpa; Iariter & postura cometa; .l"»gua
g b Emgurra brago; Todo corpa; IMind haliers:
El Subrica de joelh;
E‘ Pés acs Gliteos
Hot Iarcha
Workou Pagso em "
11 Shen Calcanhar atras;
Passin [Passn " "a"
n 01 Taea Sl
T Baugin Caleanhar sirds;
'E n(128 Sle:
] BPM) I Pagso gm V'Ol Toda geepa. O SBer capar de acamgantiar o rilm de Taalha;
E WTY Joelha em cima; rgirnenio constante nstrutar; ,\,,’-,_,H
o Caleanhar airds; dos membras inferiares | Realizar os exenckaos cormebameants Mini haltsras:
= Passo gm Y & superioes exipam o Panbar a pastura cometa iR 128 kg CeilehBag '
|.|=. Subr ol upgs: trabaho total da Realizar trabalbe de candis '
Ly, agachamenis e, Realizar trabalho de forga
Ngachamenta; Redorco Abdominal;
Salto em agachamento;
[Parte abdominal;
o Dtk - Farle milfenor Parle mfenor
t Bich (s guiatibial lisipaiatibial
] querdricaps); querdriceps); Sur capa de alongar cormataments o
E Parte Superice | Ombro, Parte Superice (Ombro, | misokes - - -
e Triceps, biceps Triceps, biceps Ianter o equiibino:
L] Mhdarminal): Abaminal): Controlo da respracio
g Tado & carpa; Toddo & compa:
Inspiriaco & Expirapda; InspiracAn & Expiragda

21



Anexo X —Plano de aula HIIT
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[olitécnico
daGuarda

| ]PG s

P

Plano de Aula

HIIT

Objetiva: Melhorer a condigéo fisica

Tempa total: 30 minutos

Organizacao da carga: Por tempa

Instrutor: Pedro Rodrigues
Hora: 18:30

NE de exercicios: 20

Intensidade: Alta Intervalo de repouso: 1 minuta
“5;';:;:} g Exercicios Grupos muss. Critérios de éxito Nreps ftempos | Intensidade | Material
o Hat Morkout Ches I
& Al Hite 2015 ﬁm Ser capaz de acompanhar o rimo
3 mﬂl.ﬁ.um’ 134 e do insfrutor, 1 Minuto cada
[ Toda o carpo Realizar o exeroizios . Alta NIA
? Jump rope corretamente; BRErEIED
Figh kne eb Manter  postura corrats;
Hat Wathout Hog hap rnner
% lr:gi.' Ec;ri £l power g rl Tedocarpe. O | Sercapaz de acompanhar o
_ T Sieh ik punc maimento ritmo do instrutor; Iminuto cad
n Wide in out - fnee tap constante dos Realizar o5 exerizios minuto caza
i Meg gl hwist membros cometamente; xeMcio descanso
E Mawing jump gross inferiores e Manter 8 postura correts; de | mino aps Alta Nk
H . superiorss Realizar frabalho de cardia; terln'_llnar o
L SFEEd ot a-h-é EEigEm 0 Realizar frabalho de forga; e:{tercmu_s £ -.-_oltar
S5isa0r a0 3k trabalha total Reforgo Abdaminal; #HzE05 Mesmos
413)3‘4.ﬂlﬂhﬁﬂﬁ‘3 do mesma.
Trizem ding (eaef,
a Hat Wotkod Split Jungz punch Parte inferior
E mhnszmsl Elmb;punch {isqu'?ﬁhm
E Sﬂuﬁﬂtf l.:f;: PH) g i quadriceps);
p i S'Q!-LE! Partz Suparior
ﬁ Funching abs {Bmbro, Sarapaz de alongar
id Triceps, cometaments o misculos; 1 iyl cada
Gaalizin biceps, Manter o equilibria; exercicio Ala NiA
Abdaminal) Cantralo da respiragsn
Todo o corp;
Inspiragzo &
Expiracdn
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Anexo XI — Ficha de Observacao
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Ficha de observacéo

Gestéo do tempo de aula.
Categorias:

1. Instrucdo (I) - Periodo durante o qual o professor d& informacéo relacionada
com os objectivos de aprendizagem.

2. Organizacdo (O) — Periodo durante o qual o professor organiza ou informa
sobre o modo como vai decorrer a aula: periodo durante os alunos (des)montam

o0 material.

3. Transic¢éo (T) — Periodo durante o qual os alunos transitam de uma actividade

para a outra.

4. Tempo de Empenho Motor Especifico (TE) — Periodo durante o qual os
aulos executam tarefas (exercicios) relacionados com o objectivo de

aprendizagem.

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

nao relacionados com o objectivo da aprendizagem

25



Ficha de Observacéo.

Observador:

Aula observada:

Duragdo do comportamento
Tempo | Comportamento | | | O | T TE TNE
Total
%
Notas:
Legenda:
[ ¢} T TE TNE

. L . Tempo de empenhamento | Tempo de empenhamento
Instrucdo | Organizagéo | Transic&o . . -
motor especifico motor ndo especifico

26



Anexo XII — Plano de aula de AMA
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Institute Politéenico da Guarda | Escola Superior de Educagio, Commmicagio e Dezparta
Pedro Fodrignes | Exercicio Fizico e Bem-Estar | Data- 05/022016 | Piscina do IPG | Aula 3 | N° de Almos: - alunos

oo T o Oljetivos Descrigdo do Exercicio Figura Critérics de Exito Iaterial
0 Submarine & o Missil: O alme coloca-se
nas costas cavalitas do professor (o professor
& o submarino & o ahno o mis=il). O
" " Equilibrio; Aparfaicoamento dos profaszor faz imers3o dos dois @ empurra 2 Aluno bem apoiado sobre as -
Respiragic varios contendos. parede deslizando. Varianta: deis alunos z0s costas do professor. o
pares. / Durants o deslize o “missil” libarta-
32 do “submaring™
O Avide: O alune pega noma placa grande
em cada brago (pega longa) apoiado tedo o
ME na placa (zsas do avido). O professor §
. . Equilibrio; Aparfaicoamento dos peda a0 aluno para empurrar o fimdo da — *—| MBS estendidos 2 apeiados
4 g Respiragic varios contendos. piscinz ou a parede para que deslizz em = - sobre a placa; Flacas
cubito ventral simulando um aviio e o
barulho do motor.
Variante: deslize em decidbito dorsal.
Equilibric; O Tesoure: varios arcos de imersio (barraz Expiragio dentro de dzua;
N i Fespirapio; Aparfaigozrmento dos de ours) =30 coloradas no fimds da plscina. Abrir oz olhos de baixo de Barraz da
4 1 Propulsdo & varios comteidos. 0 aluns & um explorader que vai rezgatar o igua marsio
Nanipulagio tesouro.
Deserrvolver 2 forga Pernada de Crol com cabega emersa 2 sem
- 6 Propulsie: . ElpE.'_lﬁl:a dcs pxig manena] apeiliar. ‘.\-anante: brapos junto do o ~ = Elevar 2 anca, \mhlar.;au forta Placa
Dimimiir a amplitede da corpo.’ Um brago junto do corpe e outro no 'ﬂ: S = pamada forte = rdpida.
pemada. prolonzamento.
Pemada de Crol, apeiados as mios nos Elevar 2 anca, ventilagdo forte
ombros do colaga (professor), empurranda- 2 parnadz forte a rdpida; 56
X Desenrvolver a forga X e e X X R
4 20 Propulsio X o. Variants: colocar uma placa ou tapete g~ Z_¥—=| podem comegar ac sinal do Na
especifica dos M enire os 2 alunos, 2 qual zard o material de profaszor; Ser o professora
apoio. criar a= duplas.
-2 [
Bragada de Crol/Costas, apoiados em l{" A W&o sal atrés do corpe; melir
_ . Efetuar 3 agio alternada - . " il P
5 23 Propulséo dos ME esparguste. Variante: saida em vagas onde o o d s Fd - um critério téemice no Esparzuete
aluno de trés tenta apanhar o da frante. o ol resultzdo finzl.
Sou o Professor: Um alimo € indicado com
Equilibrio; sendo o professor da aula. Este propde
o . L B A observar posteriommente aos
| oy | Repmed e o dos | aarcieios 0s restantes aluno (profisser), 02 exarcicios excluidos. Wa
Pml:.lu]sao“e warios conteidos. . quias terdo dz o nm.hl - Feedbacks ds comragio.
Manipulagio Variante: o “profeszor” 50 pode sugerir
axarcicios de uma iniea habilidade motora.
Meétodo de Ensino Misto

Bibliografia: Barbosa, T, Quairds, T (2004). O Ensino da MatagSe — Uma Perspetiva Metodeldgica para a Abordagem das Hzbilidades Motoras Aquaticas Basicas. Ed.

Histarca Lisboa.
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Anexos X111 — Plano de treino de técnicas de ensino alternadas
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I.nstitum Politéenice da Guarda | Escola Superior de Educagio, Comunicago 2 Dasporto
Pedro Fodrigues | Exercicio Fisico e Bam-Estar | Data: 3/01/2012 | Pizcina do IPG | Aulz 4 | 1° de Alunos: -- zlunes

Objatives Dazcrigio do Exercicio Figura Critérios de Exito Material
Pemada mais forte, ripida e/on
Desenvolver a forga o
Pernada de apenas um dos 2 corpo mais alinhado
aspacifica dos ML o — — K
meambros infariores e cutros no .,‘-‘" horizontalments;
3 3 PropulsZo Consciencializar o - Placa
prolongameanto do corpo, com Q Menor flexio da anca, manter
movimento da cadeia . - - y——— L .
material awxiliar. ;;M o pé proxima da superficie da
cinética .
dzua.
Contrair o “cora”, alinhar o
Dezenvolver a forga Pemada alternada em decibito ~ R ME em extensio com o corpo;
aspacifica dos ML lateral, estando um brago mais Apontar ombre 2 anca do
& T Propuls3o L Wiz
Associar 3 rotagio findo no prolongamento do -‘—m ————— mezme lado para o teto;
lengitudinal do corpe. corpe. Orelhas a tocar no ombro,
olhar para o lado na vertical.
Crel completo em que a mio deve
. hfZo sai com dedo a tocar na
tocar na axila durants a
) Propulsio; Elevagio do cotovelo na coxa; Mio ralaxada no
4 1 recuperagio, mantando o cotovelo Wiz
Fespiracd peragi: R prolengamento do antebrago, 2
elevade. Variante: Crol em
tocar na axila.
bragada unilateral
Lrol completo em que oz dedos
. . . MMZo sai com dedo a tocar na
deslizam na superficia da dzua
) ~ Propulsio; Elevagio do cotovelo na coxa; Mio ralaxada no
4 15 durante z recuparagio, mantendo Wiz
Respiragio racuparagio; Relaxar o ME . - prolonzamento do antebrago, 2
o cotovelo elevado. Varante:
tocar na axila.
Lx0] em bragada unilateral.
Pamada forte, respiragio ativa
Costas em bragada unilateral, gquando os dois MS estie
) Consolidar a trajetdria da
4 19 Propuls3o mantendo o cutro brago emearso a amersos; Nio parz oz MS na Wiz
recuperacio do M3 .
apontar para o teto; antrada, nio deslizar naste
instanta
Incrementar a forga Aproscimar oz MS das orelhas;
& iy Propuls3o ¢ Costas com bragada simultinea Wiz
propulsiva; Olhar sempre para o tato
Contrair o “cora”, alinhar o
Desenvolver a forga 3 Pemadas em decibito ventral, M3 em sxtens3o com o corpe;
aspacifica dos ML seguidas de rotapio longitudinal Apontar ombre 2 anca do
5 28 Propuls3o L L Wiz
Associar 3 rotagio do corpo. 3 Pamadas em deciibito mezme lade para o teto;
longitudinal do corpo dorzal & assim sucessivamenta. Orelhas a tocar no ombro,
olhar para o lade na vertical.
Lol completo, conduzido uma
Manter oz cotovelos elevados
" N for bela entre oz bragos e cabega bola 0
=0 Aumentar a sujeigio 2 ea cwima da cara, entre
5 33 Prop e - amerza. Variante: astafata; e, = Bola
Manipulagio de amrasto . bragos; manter o olhar fixo 2
condugio seguida de remate ou
frents; Pamada forte 2 curta.
langamanto.

Método de Enzino Misto

Bibliografia: Barboza, T., Queirds, T (2004). O Ensino da NatapZo — Uma Perspetiva Metodoldgi

Histarca. Lishoa.

d

paraz Ab

das Habilidad

Motoras Aquaticas Basicas. Ed
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Anexos XIV — Plano de treino de técnicas de ensino

simultaneas.
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I.nstitum Politéenice da Guarda | Escela Superior de Educagio, Commmicagio 2 Desporto
Pedro Fodrigues | Exarcicio Fisico @ Bam-Estar | Data: 13/01/2016 | Piscina do IPG | Aula 4 | N° da Alunos: - alunos

Ohjatives Descrigio do Exarcicio Figura Critérios de Exito Material
Aumentar z flaxio da pemana
. Em deciibito ventral & M2 junte do corpe,
Conzolidagio da pemada recuperagio; Flata os MI
. efstuar pernada de bragos. We final da -’
de brugos; Consolidagio devagar 2 estenda
17 Propuls3o recuperacio os caleanhares devem tocar nas : Wiz
da recuperagio das rapidaments; Joelhos sempra
mios. Variante: um brago no prolongamento W
pemas. dentro de 3gua, sem flexio da
do corpo ou: em decibito dorsal .
anca'coxa.
Flespirar quando MS sai da
dgua; Fazer pernada
X Incrementar a forga Brapada de crpl com pernada de brugos em X .
3 Propuls3o simultinea; Numa pemada um Wiz
propulsiva; deciibito ventral
WS entra, nz outra pernada
entra o szgundo ME.
Olhar sempre para o teto;
Fazar pamadas simultineas;
) Incrementar a forga Bragada de costas com pernada de brugos
4 Propuls3o Numa pernada um MS antra, Wiz
propulsiva; em decibito dorsal
na outra pernada entra o
segundo M.
Pemada mais forte, rdpida e'on
Conzolidagio da pemada . A i
Efetuar pernada unilateral da brugos, seguida corpo mais alinhado
18 Propuls3o de brugos; Sincronizagio . - ) Wiz
da pemada unilaterzl esquerda = horizontalmente elou
das duas pemnas e
dersiflend
Efetuar pernada de ¢ral com bragada Efstuar movimento cireular;
. . Acentuar a propulsio da . — ga— .
24 Propulsio ancurtada de brugos, zcelerar 2 apdo lateral ¥ .| Desanhar o circulo com as N/a
apio laterzl mterior . . = 3 .
mterior - mios
Fazer pernada potente &
deslize 1-2-3 e'ou manter a
Pemada da brugos seguida de deslize aversio dos pés e'ou nio fazer
Conzolidagio da permada durante trés segundos na posigio flaxio da anca/coxa. Quando
W Propulsio de brugos; Acentt hidrodindmica. Variante s Socom | S _};:E.Z:"‘; 55| comeca 3 perder valocidade Nia
propuls3o. ciclo respiratdrio ou; com cabega sampre iniciar pemada; acentuar
emarsa e recurso a placa poténciz da pamada, cormigir
posigio hidrodinimica do
deslize.
Métode de Enzino Misto
Bibliografia: Barbosa, T., Queirds, T (2004). O Ensino da WatagZe — Uma Perspetiva Metodoldgica para a Abord das Habilidades Motoras Aqudticas Bésicas. Ed.

Histarca. Lishoa.
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Anexos XV- Plano de Hidroginastica
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Exercictos

Obetivo

Material

Aquecimento

Corrida 4 frente + corrida atrds + salfos para a frente + comboio

Tempo
v

Parte Fundamental

200

Chuto frente
Chuto lado
Polichinelo
Toca toca
Xuto frente com giro
Esqui
Salfos
Cavalo-marinho

13

Psoas iliaco
Peitoral e trapézio
Deltoida
Adutores
Quadricipite

Exercitar MS e MI

35

Retorno a clama

Alongamentos dos principas misculos envolventes.

Gerar efetto relaxante
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