INSTITUTO POLITECNICO DA GUARDA

ESCOLA SUPERIOR DE EDUCACAO, COMUNICACAO E DESPORTO

\ 4
1PG

itérnico
]::I(imm

Relatorio de Estagio Profissionalizante

Atividades do IPGym e Laboratdrio de Desporto e promogdo de Atividade Fisica

ym

PATRICIA FILIPA SARAIVA DE SOUSA

Relatério para a obtengéo do Grau de Mestre em Ciéncias do Desporto, na
especialidade de Actividades de Academia

Orientadores e co-orientadores: Nuno Cameira Serra; Mestre Natalina
Casanova; Mestre Bernardete Jorge

—
Instituto Politécnico da Gu:
BiBL oy CUrda | Guarda, 201172012
| DATA i;ﬁl!mm
ENTRADA 4 )4y
L coma ¥4G 500




4

IPG

Instituto Politécnico da Guarda

Relatério de Estdgio Profissionalizante em Ciéncias do
Desporto Varionte Actividades de Academia

O presente Relatério de Estagio Profissionalizante foi
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RESUMO

O presente documento, relatério de estagio profissionalizante, para
obtengdo do titulo de Mestre em Ciéncias do Desporto, na especialidade de
Ativi

dades de Academia, surge no culminar do estagio realizado durante o
ano lectivo de 2011/2012 no laboratério de desporto e promogéao de atividade
fisica da Escola Superior de Educacdo, Comunicagac e Desporto (ESECD) e
no programa IPGym.

O programa IPGym, foi criado com o objectivo de dinamizar as
instalagdes de Fitness existentes na ESECD e com o intuito de promover a
pratica regular de actividade fisica, contribuindo para a melhoria na sadde dos
praticantes. Assim, ac estagiarmos neste local, a primeira preocupagao foi
incutir nas pessoas, pertencentes ou ndo a comunidade do IPG, este dado
importante sobre a sua salde e motiva-los para a pratica.

Neste dmbito, ao optarmos por este local de estagio, pretendiamos
colaborar com o programa IPGym, leccionado aulas de grupo, acompanhando
os utentes na sala de musculagdo e cardiofitness, mas principalmente, ajudar
os colegas em estagio de licenciatura, contribuindo para o desenvolvimento do
seu leque de conhecimentos e atuando de forma a tornar as suas
limitagSes/dificuldades em pontos fortes. Por outro lado, pretendiamos também
efetuar pesquisas/trabalhos de investigagdo, para enriquecimento do préprio
conhecimento e também para partilhar/colaborar com os colegas. Assim, ao
longo do ano, baseando-nos nas nossas dificuldades, nas dos colegas e nos
temas em que pretendiamos adquirir mais conhecimento, realizamos alguns
documentos descritivos, que enriqueceram o nosso saber.

Desenvolvemos também e colaboramos em atividades apelativas e
diversificadas, destinadas, ndo s6 aos utentes do IPGym, mas a toda a
comunidade escolar e geral, de forma a dar visibilidade ao instituto, a promover
a atividade fisica e a satisfagdo dos participantes.
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Colaboramos também com os professores da UTC em ailgumas aulas e
tarefas com as tumas de desporto e CET, favorecendo a troca de experiéncias

e a reciclagem e aquisi¢do de alguns conhecimentos.

A escolha deste local de estagio tornou-se bastante positiva, na medida
em que nos permitiu desempenhar diversas fungdes e atuar em diferentes
areas, tornando o estagio mais apelativo, gratificante e enriquecedor.

Palavras-Chave: estagio; atividades; salide; fitness.
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ABSTRACT

This document, report of work experience, to obtain the title of Master of
Sports Science, specializing in Fitness Activities, appears in the culmination of
the internship during the academic year 2011/2012 in sports laboratory and
physical activity promotion the School of Education, Communication and Sport
(ESECD) and iPGym program.

IPGym The program was created with the aim to boost the fitness
facilities at the existing ESECD and in order to promote regular physical activity,
contributing to improved heaith practitioners. Thus, the estagiarmos this site,
the first concern was to instill in people, not belonging to the IPG or community,
this important data about their health and motivate them to practice.

In this context, we choose the location of this stage, we wanted to
collaborate with IPGym program taught group classes, watching users in the
weight and cardio room, but mainly help colleagues in undergraduate stage,
contributing to the development of their range of knowledge and acting to make
their limitations/difficulties into strengths. Moreover, we wanted to also make
searches/research, to enrich their own knowledge and also to share/collaborate
with colleagues. Thus, throughout the year, basing ourselves in our difficulties,
the colleagues and the themes we wanted to gain more knowledge, we
conducted some descriptive documents that have enriched our knowledge.

We also develop and collaborate on compelling and diverse activities
designed not only to users of IPGym, but the whole school and wider
community, to give visibility to the institute to promote physical activity and
participant satisfaction.

We also collaborate with teachers from UTC in some lessons and tasks
to classes, sports and CET, promoting the exchange of experiences and
recycling and acquiring some knowledge.

The choice of internship site became very positive, in that it allowed us to
play different roles and work in different areas, making the stage more
appealing, rewarding and enriching.

Keywords: stage, activities, health, fitness
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INTRODUCAO

«O perfodo de realizagdo do estdgio é o momento
mégico da formagdo académica, onde o aluno, tomando
consciéneia do seu fuluro, visualiza e planeja a sua vida
profissional, fomando consciéncia real da profiss§o,
oportunidade de unir a carga de informagfes tedricas com &
prética.»

(ALMEIDA, 2006, p. 9)

Nos Ultimos anos de formagdo académica adquirimos conhecimentos
tedricos e praticos que nos serviram de ferramenta base para nos langarmos
no mundo do trabalho. Neste segundo ciclo de estudos, Mestrado em Ciéncias
do Desporto, com especializagido em Actividades de Academia, pretendemos
aprofundar e especializar essa aquisigdo de conhecimentos, podendo
responder de forma mais efectiva as necessidades dos mercados de trabalho e
necessidades dos clientes que procuram e frequentam os ginasios e health
clubs.

Deste modo, o Estagio assinala o culminar de mais uma etapa de
formagdo académica, permitindo a demarcagio dos conhecimentos de base e
a aproximagdo & exceléncia. O presente documento, Relatério de Estagio
Profissionalizante, serve de apontamento final a esta etapa tdo importante de
formagéo. Neste documento descrevemos de forma sucinta o que foi o estagio,
as atividades desenvolvidas, bem como o enriquecimento pessoal e
profissional que cada momento nos proporcionou.

O Estagio desenvolveu-se no Laboratério de Desporto e promogédo de
Atividade Fisica e programa IPGym da Escola Superior de Educagao,
Comunicagdo e Desporto (ESECD), com a duracéo total de 2 semestres e
cerca de15 horas semanais para a realizagio das atividades. Nesta fase
pratica de aprendizagem desenvolvemos competéncias, adquirimos
conhecimentos, vivenciamos novas experiéncias, tendo sido todas estas
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tarefas acompanhadas e supervisionadas pelos professores da UTC de
Desporto, em especial pelos professores orientadores e co-orientadores.

A elaboragao deste relatério de estagio corresponde a uma das tarefas a
cumprir no ambito do referido estagio. No entanto, este ndo constitui apenas
uma simples tarefa a cumprir, € uma forma de reflexdo acerca de um ano tio
fundamental que ditara o inicio de uma nova fase nas nossas vidas.

Este documento encontra-se dividido em trés partes fundamentais, uma
primeira parte em gue caraterizamos todo o meio envolvente do local de
estagio, ou seja, a cidade da Guarda, a ESECD, o Laboratéric de Desporto e
promogdo de Atividade Fisica e o programa IPGym. Nesta primeira fase
descrevemos ainda, quais foram, os objectivos gerais e especificos que
definimos inicialimente para o estagio.

A segunda parte deste relatério retrata uma parte mais teérica, de
investigagdo, em que nos debrugamos na pesquisa da importancia da pratica
regular de Atividade Fisica para a salude dos praticantes. A escolha deste tema
deve-se ao facto de as atividades praticadas e desenvolvidas em ginasios e
health clubs estarem associadas & promogdo de salde e, deste modo, um
conhecimento mais aprofundado nesta 4rea serdA uma mais-valia na
abordagem aos utentes que nos procuram e sera uma forma de tornar mais
credivel a nossa atividade perante a populagao para quem desempenhamos as
nossas tarefas.

Ao longo desta revisio bibliografica, apresentamos varios beneficios de
que podemos usufruir com a pratica regular de atividade fisica, bem como
alguns estudos que foram realizados neste ambito. Expomos algumas
situagdes concretas de doengas que podemos prevenir ou melhorar com a
pratica desportiva e, por fim, mencionamos quais os tipos de atividades que
estdo consideradas como as melhores para promover a salde.

Na terceira e ditima parte deste relatério descreveremos as atividades
desenvolvidas, quer as atividades regulares, quer as pontais, articulando
sempre a importdncia do desenvolvimento destas atividades para o local de
estagio e para a comunidade, com a importincia que t&m no nosso
desenvoivimento profissional.
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Nesta fase constardo ainda as conclusdes, em que faremos uma breve
reflexdo de todo o estagio, confrontaremos as expetativas e objetivos iniciais,
com os sentimentos atuais e os objetivos conseguidos, constatando assim as
mudangas, evolugdes e fragilidades que decorreram ao longo do ano.

Em suma, este & o documento que torna publicas as nossas agbes ao
longo deste ano de estagio. Este ndo é apenas um documento de consultas
cientificas, mas um documento de memérias do que foi um ano enriquecedor,
um ano de empenho, dedicagao, luta, um ano que nao foi facil, mas que, com a
ajuda dos profissionais, que ao longo destes anos tanto tém contribuido para o
nosso sucesso pessoal e profissional, foi um ano muito proveitoso e eis que
aqui estamos agora a relatar o estagio final.
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. CONTEXTUALIZACAO DO ESTAGIO

“Fria, Forte, Farta, Fiel e Formosa..."
(Wikipédia, s/d)
(fonle: http://pt.wikipedia.org/wiki/Guarda)

O IPGym foi a instituigdo na qual recaiu a nossa escolha para a
realizagdo do estagio profissionalizante. O IPGym localiza-se na Escola
Superior de Educagdo, Comunicagdo e Desporto, que pertence ao Instituto
Politecnico da Guarda.

Os principais motivos desta escolha prenderam-se principalmente pela
qualidade/disponibilidade dos técnicos que supervisionaram o estagio, pela
identificagdo com o local desde a fase de licenciatura e também pela
diversidade de actividades que esta instituigio tem para oferecer, bem como o

novo desafio que proporcionou no nosso desenvolvimento profissional.

1-Caracteriza¢3o da cidade da Guarda®

A Guarda foi fundada em 1199 por foral concedido pelo segundo Rei de
Portugal, D. Sancho |. Trata-se de uma cidade contemporianea da
nacionalidade, onde existia ocupagdo anterior e que completou oito séculos de
existéncia em 1999.

A Guarda € a mais alta cidade de Portugal, com uma altura de 1056m,
enaltecida por poetas e artistas, ergue-se na vertente noroeste da cadeia

montanhosa da Serra da Estrela.

Esta cidade é conhecida pela cidade dos 5 “F” e sio eles Forte, Farta,
Fria, Fiel e Formosa. A explicaggo destes efes é a seguinte:

1. Forte: A torre do castelo, as muralhas e a posicdo geografica
demonstram a sua forga;

* Informagdo retirada do site do Municipio da Guarda (http://www.mun-
uarda.ptfindex.asp?idedicao=51&idSeccap=576&Action=seccao
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2. Farta: Devido a riqueza do vale do Mondego;

3. Fria: Devido & proximidade & Serra da Estrela;

4. Fiel: Alvaro Gil Cabral, foi Alcaide-Mor do Castelo da Guarda e
trisavdé de Pedro Alvares Cabral, recusou-se a entregar as chaves da
cidade ao Rei de Castela durante a crise de 1383-1385. Combateu
ainda na Batalha de Aljubarrota, tomou assento nas Cortes de 1385,
onde elegeu o Mestre de Avis (D. Jodo |) como Rei;

5. Formosa: Pela sua beleza natural.

[Fonte: Wikipédia {s/d). Caracteriza¢8o da cidade da Guarda, em

http://pt.wikipedia.org/wiki/Guarda

et

Figura 1 - Bandeira da Guarda Figura 2 — Brasdo da Cidade da Guarda
Fonte: http://pt.wikipedia.org/wiki/Guarda Fonte: http://fwww.wikipedia.org/wiki/Guarda

A Guarda foi, entao, palco de importantes acontecimentos Histéricos,
principalmente nos momentos mais conturbados da Iluta pela independéncia.
Foi também o local escolhido por diversos Reis da | e Il dinastias para
sancionarem tratados, estabelecerem acordos diplomaticos e convocarem as
cortes. E durante o dominio Filipino (Filipe Il de Espanha) que é decretada a
livre entrada de cereais de gado pela fronteira. Entdo, de “porta guardada” do
territério nacional, a Guarda passa a assumir fungbes de “porta econémica”,
que foi reforgada pela inauguragdo do caminho-de-Ferro (linhas da Beira Baixa
e da Beira Alta até Vilar Formoso, em 1882).

A “Judiaria” pode ainda hoje ser visitada no Centro Histérico, sendo aos
Judeus que se deve a introdugéo da Indistria de Peles. Na Guarda juntaram-se
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as tradigdes militares (defesa da fronteira) e religiosa. Ambas deixaram
abundantes marcas no Patriménio, desde a Torre de Menagem (século Xll), os
vestigios das antigas muralhas, a Sé Catedral, construida entre os Séculos XIV
e XVI|, em substituicdo da anterior, 0 Convento de S. Francisco (Sécuio XlII), as
Igrejas Barrocas da Misericérdia e de S. Vicente e o antigo Pago Episcopal. Do
periodo Romantico ergue-se fora do centro urbano a Igreja do Mileu, local de
antigo culto a Nossa Senhora.

E importante ainda salientar a tradigic hospitalar, consubstanciada nos
afamados sanatérios de finais de oitocentos.

2-Caracterizagdo dos principais ginasios e health clubs da Guarda®

Na cidade da Guarda existem varios espagos desportivos, que oferecem
diversas atividades para individuos de todas as idades. No entanto, neste
relatorio falaremos apenas dos espagos ligados ao Fitness, por ser esta a drea
na qual realizamos o estagio.

Posto isto, de seguida, falaremos um pouco dos principais ginasios e
health clubs da cidade da Guarda.

2.1 - Gindsio Bemequer
Este ginasio localiza-se na rua Dr. Francisco S& Carneiro, no Lote B2, e
€ um ginasio exclusivo para mulheres.

Este espago oferece servicos de fisioterapia, mesoterapia, pilates
terapéutico, yoga, nutricao, massagens, tratamentos faciais, pédicure medicinal
e danga para criangas.

No Bemequer as aulas sdo sempre abertas e acompanhadas por um
professor, desta forma o utente pode integrar a aula no momento que desejar.
Estas aulas estdo equipadas com fithall, bandas elasticas, T-bow, maquinas
hidraulicas, steps, plataformas, entre outros materiais, que permitem fazer um

2 InformagSo retirada do site de cada ginaslo ou heolth club
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treino completo e direccionado para cada utente. A estas aulas deram o nome
de circuito. O circuito bemequer, como é designado, intercala periodos de
trabalho cardiovascular, com momentos de trabalho de forga, estimulando
diferentes grupos musculares. Este treino é muito completo ao nivel da
tonificagdo muscular e da coordenagdo motora, para além de ser uma aula

simples e eficaz.

Este ginasio dispde ainda de aulas de circuito zen, utilizando métodos de
pilates, yoga e fai-chi, permitindo uma melhoria da postura, promovendo a
calma e o relaxamento. Aulas de zumba, pilates, localizada, fit workout (aula
que funciona por estagdes, onde sdo trabalhados os grupos musculares
abdominais, pernas, gliteos e bragos, com a utilizagdo de diverso material,
como colchdes, elasticos, bolas, cordas, halteres, fitball, entre outros), mix
fraining (aula em forma de circuito, com o objetivo de otimizar o tempo da
cliente, abrangendo exercicios aerdbicos, funcionais e neuromusculares) e
stepup, sdo outras das apostas do ginasio bemequer e que proporcionam a

satisfagcdo e o bem-estar das suas clientes.

2.2 - Gindsio Stadius Fitness Club
Este ginasio localiza-se na avenida bombeiros voluntarios egitanienses e

€ destinado a todos os individuos, de todas as idades e géneros.

Neste local sdo disponibilizados ginasio de musculagéo e cardiofitness e
aulas de grupo. No ginasio de musculagdo e cardiofitness os utentes tém
sempre acompanhamento profissionalizado, avaliagdes fisicas e prescrigbes de
treino regulares. As aulas de grupo oferecidas por este centro desportivo s&o o
radical power {modalidade desenhada para oferecer quatro formatos de aula:
alfa, beta, gamma e delta. Cada formato treina os musculos de diferente forma,
permitindo atingir objectivos diferentes em cada aula, orientados para o ganho
de forga, resisténcia, tonificagdo e queima de gordura), fight do (combina
movimentos do boxe com artes marciais, proporcionando um treino pré-
musicalizado simples, dinamico e intenso), taekwondo, ABS500 (aula exclusiva
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de treino abdominal), spinbike, fitpump (treino localizado recorrendo ao uso de
barras e discos), jump it (treino cardiovascular utilizande um mini-trampolim),
fitcombat (treino cardiovascular através de movimentos de combate), zumba e

fitextreme.

2.3 — Health club Natura clube e spa

O Natura Clube e Spa é um espago integrado no Hotel Lusitania,
localizado na Urbanizagdo Quinta das Covas, no lote 34. Este espago possui
condigbes para a pratica de exercicio fisico, com acompanhamento
individualizado efectuado por uma equipa de profissionais especializados nesta
area. Para além do spa, constituido por gabinete de estética e massagens,
sauna, banho turco e jacuzzi, este complexo dispde ainda de piscina para as
atividades aquaticas, ginasio de musculagZo e cardiofitness e dois estudios de

aulas de grupo.

O Natura Clube e spa encontra-se a disposigao dos clientes/h6spedes
do Hotel Lusitania, com o intuito de tornar a sua estadia agradave! e melhorar a
qualidade dos servicos e também da comunidade da Guarda que pretenda
usufruir das actividades promovidas por este complexo, onde o objectivo é
sempre o bem-estar.

2.4 - Piscinas Municipais da Guarda

O complexo das piscinas municipais da Guarda localiza-se no bairro
Nossa Senhora dos Remédios e dispde de diversas actividades para individuos
de todas as idades, géneros e condigdes.

Para além das atividades desenvolvidas nas piscinas este complexo
dispde ainda de uma sala de aulas de grupo destinadas a comunidade da

Guarda. Atualmente as aulas oferecidas neste espago sao pilates, karaté, judo
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e fit4you, sendo que nesta ultima aula sdo praticadas modalidades como
ginastica aerdbica, step, ou ginastica localizada.

2.5 - Gindsio IPGym
O IPGym foi o local escolhido para desenvolver o estagio. Este ginasio
localiza-se nas instalagdes da ESECD, destinando-se a toda a comunidade

escolar e geral.

Este espago & dinamizado pelos professores da UTC de Desporto, em
conjunto e orientagdo de alunos do curso de desporto, em fase de estagio.
Portanto, todas as atividades sao ministradas e supervisionadas por
profissionais qualificados na area do desporto.

O IPGym é composto por gindsio de musculagdo e cardiofifness, em que
os utentes dispdem sempre de acompanhamento, tém a possibilidade de
realizar regulammente avaliagbes fisica e usufruir de planos de treino
individualizados. As aulas de grupo sdo outro aspeto pelo qual o IPGym é
muito procurado, pela sua diversidade, qualidade € bom ambiente. Ao longo
deste ano letivo o IPGym oferece aulas de ABS, Tofal Fitness (sendo que nesta
aula poderdo ser leccionados varios formatos de aulas como aerébica, step,
localizada, body balance, body step, pilates, entre outras), total pump, total
combat, ritmos latinos, circuit training e strefching. Para estas aulas a sala
encontra-se equipada com todo o tipo de material, sendo este confortavel e
apelativo.

As atividades oferecidas, a qualidade das instalagbes e materiais, bem
como o bom atendimento e desempenho dos profissionais da casa, tornam o
IPGym num local credivel e motivante para a pratica desportiva.
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3 - Caracterizac¢do da Instituicdo acolhedora de Estégio

3.1-Histdria do Instituto Politécnico da Guarda®

Criado em 1980, através do Decreto-
Lei n.° 303/80, de 17 de Agosto, o Instituto
Politécnico da Guarda (IPG) s6 vé em finais
de 1985 tragadas as suas bases de
implementagdo definitiva. A dindmica do

processo desenvolvido a partir de entdo vai
permitir, em 1986, o inicio das atividades | Figura3 - Edificio central do Instituto
Politécnico da Guarda
letivas da Escola Superior de Educag8o | Fonte: http://www.wikipedia.org/wiki/Guarda
(ESEG), tendo sido actualmente alterado o nome para Escola Superior de
Educagdo, Comunicagdo e Desporto (ESECD) — que comegou por lecionar os
cursos de Educagdo de Infancia e de Professores do Ensino Basico, com
variantes de Educag&o Fisica, Educagdo Musical e Portugués — Francés. No

ano seguinte, a Escola Superior de Tecnologia e Gestdo (ESTG) também

iniciou a sua atividade letiva, com os cursos de Ciéncias da Comunicagédo e
Gestao Informatica.

Pelo Decreto-Lei n.° 480/88, de 23 de Dezembro, o Ensino de
Enfermagem, foi integrado no Ensino Superior Politécnico. A 15 de Setembro
de 1989, a Escola de Enfermagem, através da Portaria n.° 821/89, foi
convertida em Escola Superior de Enfermagem (ESEnf), cujo nome neste
momento, foi alterado para Escola Superior de Salde (ESS).

No ano de 1999, foi criada a Escola Superior de Turismo e
Telecomunicagdes (ESTT), na cidade de Seia.

3 Informagdlo retirada do site do IPG
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3.1.1 - Simbologia do IPG*

O antigo simbolo do Instituto Politécnico da

Guarda (IPG) € de forma circular, por ser o circulo
entendido como uma forma harmoniosa. Este simbolo
pretende  consubstanciar
estabelecimento de ensino superior politécnico no
desenvolvimento regional, de forma precisa e
harmoniosa. As iniciais IPG aparecem na parte

o contributo deste

Figura 4 - Antigo simbolo do
Instituto Politécnico da Guarda

superior € na torre inferior, apoiando todo o Fonte:

simbolo esta inserida a frase “Scientia Lucet

http://noticias.universia.pt/mobilidade-
ademica/noticia/2010/11/10/683054/
politecnico-da-guarda

Omnibus®, o que traduz que a ciéncia ilumina o

homem, agdo que neste caso concreto & viabilizada através do IPG. Como

figura central este simbolo integra uma aguia, simbolizando as alturas, a

Guarda ¢ a cidade de maior aititude de Portugal, e a sabedoria, destacando-se

ainda na parte central uma porta da Sé Catedral da Guarda, monumento que

constitui o principal ex-libris da cidade, refletindo igualmente as tradiges

histéricas, culturais e de ensino desta zona do pais.

A nova simbologia do IPG pretende manter no seu elemento simbdlico a

Politéenico
jdsGuarda

Figura 5 — Simbolo actual do
Instituto Politécnico da Guarda
Fonte:
http: intwo.ipg. 1/f
19] =

* Informaggo retirada do site do IPG

integra também uma aguia, simbolizando as alturas, por a

f‘ forma circular, as iniciais IPG continuam a aparecer na
' parte inferior do simbolo, marcando de forma acentuada a

sigla IPG. Como figura central, o novo simbolo do IPG,

IP G Guarda ser a cidade mais alta de Portugal, torna-se esta
sugestdo uma ideia de elevagdo da sabedoria. Entre as

asas da aguia surge um vale sugerindo a ideia de
serra, o que reforga a ideia de ligagdo a esta zona
geografica, sugerindo o espago geografico beirdo,
numa identidade prépria associada a Guarda.

l

4\

h 4

22 Ciclo de Estudos 2011/2012

Patricia Sousa N2 5778

N



w ym
{ Relatério de Estdgio Profissionalizante em Ciéncias do @/ﬁ

ituto P
IPG Instituto Polltécnico da Guarda Desporto especiolizagio em Actividades de Academia

3.1.2 — Campus IPG®

O campus do IPG tem uma éarea total de 12,6 hectares, composto pelos
edificios Escola Superior de Educagdo, Comunicagdo e Desporto, Escola
Superior de Tecnologia e Gestdo, Edificio Central, Cantina |, Gabinete Médico,
Biblioteca, Piscina, Campo Polidesportivo e Associagdo Académica da Guarda.

Figura 6 ~ Campus do Instituto Politécnico da Guarda
Fonte: http://twintwo.ipg.pt/webapps/portal/frameset.jspMab_tab_group_ld=_15_1

3.2- Escola Superior de Educa¢dio, Comunicacdo e Desportos

A Escola Superior de Educagio,
Comunicagdo e Desporto, situa-se na
Avenida Dr. Francisco Sa Carneiro
n°50 6301-559 Guarda, prossegue
objetivos no dominio da educagio e da

Figura 7 — Escola Superior de

preparagao para o exercicio de outras | Educacio, Comunicacdo e Desporto
.. . . . Fonte:
atividades, visando formar profissionais | buo: Iffram

altamente qualificados.

Na escola existem varios 6rgdos de gestdo que se estruturam em termos
hierarquicos de acordo com o seguinte organograma:

: Informago retirada do site do IPG
Infarmagiio retirada do site do IPG
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Direcgac
Pl‘E&idEﬂte_: Brol. lantar CATles Frannit Je st naly

Vicepresidente | Fraf ot Tsrios nlinsida Alekadie

Conselhos;

= CrEplilic

Assembleja de
Representantes

Secretario da Escofa

Figura 8 — Organograma dos drgdos de gest3o da ESECDG
Fonte: Adaptado do Site do IPG

A escola tem a seu dispor uma variedade de gabinetes/laboratérios, que
constituem o centro de recursos técnico-cientifico e pedagégico-didatico, e séo

eles:

" Laboratério de Ciéncias;

. Laboratério de Microensino;

*  Laboratério de Comunicagdo e Expressao Grafica;

*  Laboratério de Linguas e Multimédia;

*  Laboratério de Desporto e Promogéo da Actividade Fisica;
»  Laboratério de Artes e Expressdes;

. Laboratério de Radio;

*  Laboratério de Video.

As Unidades Técnico-Cientificas (UTC) sdo estruturas transversais de
coordenagao cientifica e pedagoégica de areas cientificas ou conjunto de areas
cientificas afins. Estas Unidades sdo criadas, transformadas, ou extintas, por
Despacho do Director da Escola, sob proposta do Conselho Técnico-Cientifico,
apés a obtencdo do parecer favoravel, votado por maioria absoluta, do
conselho superior de Coordenagao.

As Unidades Técnico-Cientificas da ESECD sao as seguintes:

"  Linguas e Culturas;
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. Desporto e Expressdes;
] Educagéo;
»  Ciéncias Sociais e Comunicagao.

3.2.1-Espacos desportivos da ESECD

A Escola dispde de varios espagos fisicos e materiais desportivos que,

em termos curriculares, poderao ser utilizados por alunos e docentes do curso.

Na Escola foi criado também o IPGym, no qual sera realizado e Estagio

curricular, e que sera caracterizado mais detalhadamente de seguida. Deste

fazem parte o Ginasio de Musculagdo/Cardiofitness e uma sala de Aulas de

Grupo, a sala 0.3, sendo este destinado ndo s6 a comunidade escolar, como

também a toda a populagio da cidade da Guarda.

Enumeramos, entéo os espagos desportivos da ESECD:

1. Polidesportivo, destinado as aulas praticas.

Figura 9 — Polidesportivo coberto com sala de observagio (436 m2)

2. Sala de Danga, utilizada essencialmente para a area do Fitness.

Figura 10 — Sala de Dan¢a espelhada (83 m2)
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3. Sala de Musculagao e Cardiofitness, equipada com maquinas e
pesos livies para estas duas atividades e com espaldares e outros
apetrechos para o trabalho de flexibilidade e alongamentos.

Figura 11 — Sala de Musculagdo e Cardiofitness

4. Sala de Fitness 0.3, composta por diverso material para aulas de
grupo, utilizada quer em termos curriculares, quer para as aulas do
IPGym.

Figura 12 - 5ala de Fitness 0.3

5. Polidesportivo para a pratica de atividade fisica no exterior.

Figura 13 ~ Polidesportivo exterior, com pista de atletismo circundante
(2.270 m2)
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6. Piscina para a pratica de aulas de Natagédo e Hidroginastica.

Figura 14 - Piscina coberta, com um tanque de aprendizagem de 18x9 m

3.3 - Programa IPGym

O IPGym, principal local onde se desenvolveu o estagio, foi o 6rgao
acolhedor e através do qual se desenvolveram a maior parte das atividades. O
IPGym foi criado no ano letivo de - . -
2009/2010, embora anteriormente ja
existissem e estivessem em
funcionamento algumas instalagdes,
como por exemplo o ginasio de

musculagdo e cardiofitness. No entanto,

Figura 15 — Sala de Aulas de Grupo 0.3

nesse ano letivo, surgiu a ideia de utilizar

estes espacos desportivos, transformando-os num centro de Fitness, ao dispor,
nao s6 da Escola Superior, mas de toda a populagio da cidade da Guarda. A
UTC de Desporto, juntamente com alunos do 3° ano do curso de Desporto, em
fase de Estagio, decidiram abragar este projeto, fazendo-o funcionar como um
ginasio/health club, sendo que os membros inscritos teriam a sua disposigéo o
ginasio de musculagdo e cardiofitness, durante o dia, sem orientagdo de um
técnico e no final do dia com o acompanhamento dos alunos a estagiar no
IPGym, sob a orientagio dos professores da UTC. Por outro lado, tinham
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também acesso a aulas de grupo, lecionadas também pelos referidos alunos,
com a orientagdo e supervisio dos professores.

Atualmente, o IPGym segue os mesmos parametros, contando com uma
maior adesdo por parte da comunidade do IPG e da populagdo em geral e com
um maior acompanhamento técnico, uma vez que, pela viabilidade do projeto,
sdo cada vez mais os alunos a optarem por este local de estagio, permitindo
um acompanhamento no ginasio de musculagdo e cardiofitness em horario
total e um vasto leque de aulas de grupo. Deste modo, neste ano letivo, o
IPGym disponibilizou uma nova sala de aulas de grupo, com diverso material,
junto a sala de musculacdo e cardiofitness, o que favoreceu o aproveitamento
das atividades por parte dos praticantes.

. e O horério do Ginasio foi repartido

pelo periodo da manh3, entre as 9 e as
13h, e pelo periodo da tarde/noite entre as
16.30 e as 20h, de segunda a sexta-feira.
Em ambos os periodos os praticantes sdo

acompanhados/monitorizados pelos

Figura 16 — Sala de Musculagio e alunos a estagiar no IPGym, os quais sao
Cardiofitness

também responsaveis pela realizagdo de
Avaliagbes Fisicas e Planificagao de treinos. Quanto as aulas de grupo,
funcionaram também de Segunda a Sexta, decorrendo em horarios de almogo,
tarde e inicio de noite. Estas foram também monitorizadas pelos alunos
estagiarios, sob a supervisdo dos professores orientadores e pela professora
Bernardete Jorge, responséavel pela area do Fitness na ESECD.

Seguidamente, apresentamos os horarios de Aulas de Grupo instituidos

para o primeiro e segundo semestre.
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HORAS |SEGUNDA| TERCA QUARTA | QUINTA SEXTA

12:45-13:30 Total Total Fitness
Fitness
13:30-14:00 ABS ABS
15:00-16:00 Localizada
16:00-17:00 Stretching
17:00-18:00
Total Step Circuit Step Circuit

8: H
18100-18:43 Combat | Aerdbica Training Aerdbica Training
18:50-19:35 | fotal Purmip| Locallzada | Localizada | 7oial Purng

Figura 17 — Hordrio de Aulas de Grupo 12 Semestre

HORAS |SEGUNDA| TERCA QUARTA | QUINTA SEXTA

12:45-13:30 Total Total Fitness
Fitness
13:30-14:00 ABS ABS
15:00-16:00
16:00-17:00 Stretching
17:00-18:00 Total Localizada
Combat
Ritmos Step Ritmos Step Circuit
: 8:
18:00-18:45 Latinos Aerdbica Latinos Aerdbica Training
18:50-19:35| fotal Pumo| Localizada C":u.m U
Training

Figura 18 — Hordrio de Aulas de Grupo 22 Semestre
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As aulas lecionadas foram muito diversificadas, englobando assim os
gostos e necessidades de cada participante. As principais modalidades
lecionadas foram Step, Aerébica, LLocalizada, Total Pump, Total Combat, Total
Fitness, Circuit Training, Ritmos Latinos, Stretching e ABS. A nova sala de
aulas de grupo disponibiliza todo o material necessario para uma boa pratica
das modalidades acima referidas, como steps, halteres de varios pesos, barras
e discos, bandas elasticas de diferentes resisténcias, caneleiras, fitball,
colchonetes/tapetes, sistema de som e computador.

De seguida, caraterizamos mais pormenorizadamente ©0s recursos
materiais quer da sala de Musculagéo e Cardiofitness, quer da sala de Aulas de
Grupo e caraterizamos também a populagao alvo.

3.3.1 — Recursos Materiais

O Programa IPGym tem como objetivo a Promog¢ao de Atividade Fisica
para toda a comunidade escolar e para toda a comunidade externa. Deste
modo, é fundamental, antes de iniciar qualquer atividade, realizar um inventario
para saber o material de que se dispbe para a realizagao de cada tarefa.

Assim, de seguida apresentamos duas tabelas referentes ao materiat

existente na sala de Musculagdo e Cardiofitness e na sala de Aulas de Grupo.

¥m
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Tabela 1 - Inventirio Material de Musculacdo e Cardiofitness

Ginasio de Musculacao e

10 x 5kg
4 x 1/7kg
10x2kg |
- 4x25kg
12x 4kg
| 6x10kg
10x3kg |
9x kg 6 x7,5kg
4 % 20kg
8 x1/2kg
5 bamras rectas

3 barras para costas
5 barras onduladas

2x20Kkg
2x4kg
2x15kg
2x9k 0
5 2x2kg
2x8kg
2x1kg
1x6kg
1
2
2
1
4
1:
1
2
22 Ciclo de Estudos 2011/2012 Patricia Sousa N2 5778

(8

20



Instituto Politécnico da Guarda

1=

Relatério de Estdgio Profissionalizante em Cléncias do i@ Q.
Desporto especializagio em Actividades de Academia

Tabela 2 - Inventirio Material Sala de Aulas de Grupo

Sala de Fitness 0.3

- Computador HP DC
7010CMT |
T - — '
Ll Monitor HP D8897
20 x 2kg
25 Videoprojector SB 21 |
50 x 1,25kg | | Tela de Projecgdo
50 x 2kg | '
50 x 2,5kg Quadro Escolar
50 % Skg _
50 Mesa
Verdes (25m) = 1 DN vl
Sices G - Colunas de Som
| Vemnelhas (25m)-1 | v
 12x0,5kg " puei |  Comando Sony
16.x tkg : Comando
6x1,5kg ,
8x2kg \ﬁdet_;_propector
8x2.5kg Relégio
8 x 3kg
15 X 3kg '
Apagad
10 x 5kg Fetletd

18 1 Movel Halteres

2

Movel Body Bar

Cadeiras

3.3.2 - Populagdo Alvo

Os efeitos da atividade fisica (AF) regular sobre o organismo proporcionam
ganhos fantasticos de saude. Entdo, uma das principais fungdes dos alunos
estagiarios foi promover uma pratica regular de AF por parte dos utentes do

IPGym e incentivar os que nao praticam a iniciarem a prética.
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As atividades desenvolvidas no IPGym sdo destinadas a todos os alunos
do IPG, funciondrios, docentes e a toda a comunidade em geral, em qualquer
faixa etdria. Deste modo, ao iniciarem a pratica de AF no IPGym, os utentes
tiveram a possibilidade de realizar uma avaliagao fisica inicial, com o objetivo de
saber os seus objetivos, conhecer as suas limitagdes, podendo também direciona-
los para o tipo de atividades que estivessem mais associadas ac seu gosto,
condigao fisica e estado de salde.

Neste ano letivo, inscreveram-se no IPGym 188 individuos, dos quais 153
eram alunos da Instituicdo e os restantes 35 eram professores, funcionarios e
pessoas da comunidade em geral. Dos 153 alunos 94 eram do género masculino,
variando as idades entre os 18 e 0s 35 anos, os restantes 59 alunos eram do
genero feminino, com idades compreendidas entre os 18 e os 41 anos. Dos 35
individuos externos 26 eram do género feminino e as idades variavam entre os 16
e os 50 anos, os restantes 9 individuos eram do género masculino, com idades

compreendidas entre os 25 e os 36 anos.

Do numero total de utentes verificamos que o género feminino optou mais
pelas aulas de grupo, principalmente ao final do dia, devido & sua disponibilidade
laboral e o género masculino escolheu sobretudo o ginasio de musculagéo e
cardiofitness, privilegiando sempre o trabalho de forga. Em ambas as atividades
os individuos tiveram sempre o acompanhamento e a supervisdo dos alunos
estagidrios, que ao longo do ano ministraram, orientaram, prescreveram,
avaliaram, aconselharam e permitram gue todas as atividades se

desenvolvessem com muito dinamismo, qualidade, empenho e diversao.

Relatdrio de Estdgio Profissionalizante em Ciénclos do @4@
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4 — Definigdo de Objetivos de Estagio

«S06 existe um modo de prever o seu futuro:
vocé deve tragar melas e trabalhar até ts-las

alcangado integraimente. »
Dirk Wolter
(Frase 179, in Frases Motivacionais)

Seguindo esta ideologia, no ambito do estagio propusemo-nos realizar
diversas tarefas, no intuito de atingir determinados objetivos que pudessem nao
86 enriquecer o estagio e os conhecimentos adquiridos, como também promover

um maior dinamismo na escola, mais concretamente no IPGym.

Deste modo, os pontos de partida foram a area da investigagéo, na qual
realizamos diversas pesquisas, fizemos levantamentos de estudos na area do
fitness e promogao da salde, associada a pratica regular de AF, com o propésito
de adquirir novos conhecimentos e também partilha-los com os colegas em
estagio e professores. Outra area de acgéo foi 0 apoio aos alunos do Curso de
Desporto em Estadgio no IPGym, ou noutros locais de estagio, consoante a
procura e necessidade dos mesmos, bem como a colaboragdo em aulas dos
professores da UTC. Por fim, desenvolver atividades no programa IPGym, quer
de carater continuo, quer de carater esporadico, com o intuito de promover a
pratica de AF, quer pelos membros da comunidade escolar, quer pela populagéo
em geral.

Assim sendo, os objetivos estipulados poderdo ser subdivididos em
objetivos gerais e objetivos especificos, conforme apresentamos de seguida.

4.1 - Objetivos Gerais

< Desenvolver um bom trabalho de equipa, adaptando-nos aos perfis
dos vérios colegas e orientadores;

*» Estabelecer empatia com os alunos/utentes e colegas de trabalho;

< Em aulas/ginasio ter sensibilidade para perceber as limitagdes de
cada aluno e motiva-lo;

¢
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+ Tomar iniciativas no desenvolvimento de atividades;

< Cooperar com os colegas de grupo de estagio e professores do
UTC;

% Desenvolver a criatividade e a inovagdo nas atividades
desenvolvidas;

% Contribuir para a promogao da pratica de atividade fisica regular, de
forma cooperativa, responsavel e inovadora, reduzindo as consequéncias do
sedentarismo;

% Aplicar conhecimentos adquiridos ao longo do 1° e 2° ciclo de

estudos.

4.2 -- Objetivos Especificos

% Colaborar com os professores do UTC em atividades/aulas
direcionadas para as turmas do curso de Licenciatura em Desporto e CET's;

< Colaborar/auxiliar colegas em estdgio de Licenciatura no IPGym, nas
diversas atividades;

+ Elaborar trabalhos de investigagdo/documentos para enriquecimento
do préprio conhecimento e dos colegas;

% Participar/desenvolver atividades/workshops no IPGym (convengio
de Fitness, atividade de Fitness no Forlife, atividade de Pedestrianismo e
magusto, entre outras...);

< Promover a realizagdo de Avaliagdes Fisicas no ambito da sala de
musculagdo e cardiofitness e posterior realizagdo de planos de treino, consoante
0s resultados da Avaliagao;

% Acompanhar os utentes na sala de musculagao e cardiofitness;

< Lecionar diversos tipos de aulas de grupo no IPGym e piscina do
IPG;

% Planificar todas as situagdes associadas a lecionagdo das referidas
aulas.

< Colaborar/participar em reunides do grupo de estagio com a
orientadora do mesmo;
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% Realizar inscrigdes dos utentes no IPGym e fazer o tratamento dos
dados acerca dos pagamentos das mensalidades;

% Realizar formagdes de enriquecimento pessoal, para aplicar em
contexto de estagio (Instrutor de Pilates, Quarferlys modalidades BTS, entre
outras).
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5 - Calendarizagdo

Seguidamente, apresentamos o Planeamento Anual, no qual constam os
dias de estagio e das principais tarefas realizadas, bem como as interrupgdes que

decorreram ao longo do ano, devido a férias e ao periodo de intervalo entre

semestres.
Quadro 1 - Planeamento Anual de Atividades
Qul Sab Ter Qui Dom Qua Qul Garm Ter Sex
I[5ex Dom Qua Sex Sep Qul Sex Seg Qua Sab
Sab Seg Qui Sab Ter Sex Sab Ter Qui Dom
foom Ter Sex Darn Qua Sab D Qua Sex Seg
Seg Qua Sab Seg Qui Dem Seg Qui Sah Ter
Ter Qui Dam Ter Sex Seg Ter Sex Dom Qua
Oua Sex Seg Qua Sab Ter Qua Sab Seg Qui
Qui Sab Ter Qul Dom Qua Qul Dom Ter Sex
[sex Gom Qua Sex Seg Qui Sex Seg Qua Sab
Sab Seg Qui Sab Ter Sex Sab Ter Qui Com
Darm Ter Sex Dom Qua Sab Dam Qua Sex Seg
[seg Qua Sab Seg Qul Dom Seg Qul Sab Ter
Ter Qui Dom Ter Sex Seg Ter Sex Dom Qua
Haua Sex Seg Qua Sab Ter Qua Sab Seg Qui
[ oui Sab Ter aui Dam Qua Qui Dem Ter Sex
W sex Dam Qua Sex Seg Qui Sex Seg Qua Sab
Sab Seg Qul Sab Ter Sex Sab Ter Qui Dom
Dom Ter Sex Dom Qua Sab Dom Qua Sex Seg
Seg Qua Sab Seg Ot Dom Seg Qui Sab Ter
Ter Qui Dom Ter S Seg Ter Sex Dom Qua
Qua Sex Seg Qua Sab Ter Qua Sab Seg Qui
Qul Sab Ter Qui Dom Qua Qui Bam Ter Sex
[ sex Dom Qua Sex Seg Qui Sex Seg Qua sab
Sab Seg Qul Sab Ter Sex sab Ter Qui Dom
Gom Ter Sex Dhipmy Qua Sab Dom Qua Sex Seg
Seg Qua Sab Seg Qul Dom Seg Qul sab Ter
Ter | Qi Dom Ter Sex Seg Ter Sex Bom Qua
Qua Sex Seg Qua £ab Ter Qua Sab Seg Qul
Qui Sab Ter Quni Dom Qua ok Dom Ter Sex
Sex Dam Qua Sex Seg Sex Seg Qua Sah
Seg S=b Ter Sab Qui
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Inicio do Estégio Fim do Estagio Atividades
Pontuais
Feriados Férias

Tarefas Laboratdrio de
Desporto e promogdo
de Atividade
Fisica/IPGym

Dia Livre/Situacao
Laboral

- Fins-de-semana

O quadro seguinte corresponde ao hordrio base de estagio definido pelos
professores orientadores em colaboragdo com a aluna estagiaria, de acordo com
as necessidades do IPGym e também de acordo com a disponibilidade da aluna,
devido a elevada ocupagao laboral da mesma. Ao longo do ano, em algumas
situagbes, o horario sofreu algumas alteragdes, de acordo com atividades
diferentes desenvolvidas quer no horario de estagio, quer fora deste.

Quadro 2 — Horério Semanal de Estégio

Laboratorio

Laboratario de desporto e promogio
desparto & promogao de AR 1 IPGym [‘Apoia
de AF f IPGym | Apolo =ala de Musculacio

sala de Musculacao
Reuniaode Estaglo

Aula Tofal Fitness Aula Total Fitness
Bia Livre Oia Livre [ Livre
Aula ABS Aula ABS

CET = Preparagao

Fisica

Aula de Strefching
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II. Revisdo Bibliografica: Atividade Fisica e Saude

"Os homens sdo egofstas medfocres, chegando os
piores & atribuir mais importéncia ao hébito do
que ao proveifo”

Friedrich Nietzsche (1900, A Vontade de Poder)
1. Atividade fisica

I Defini¢ao de Atividade Fisica

Segundo Barata (2003, p. 24) a AF “¢ foda a alividade muscular ou motora
que um ser assume, ou seja, tudo aquilo que implique movimento, forga ou
manutengdo da postura.” Na opinido do mesmo autor, “estar em pé é ter maior ou
mais atividade fisica do que estar sentado, tal como correr é ter maior atividade
flsica do que andar’, o que significa que este € um conceito muito vasto. Ja
Teixeira (2006, p. 2) diz-nos que a AF é “toda a atividade, voluntaria ou néo,
produzida pelos misculos esqueléticos, que resulta num aumento substancial do
metabolismo, para além da taxa metabdélica de repouso’.

Os varios tipos de atividade fisica distribuem-se por dois grupos, a
atividade fisica espontanea ou informal e a atividade fisica organizada ou formal.
A AF espontdnea ou informal ¢ aquela que se integra na nossa vida diaria, faz
parte do nosso quotidiano, quer seja por necessidade quer seja por gosto. Como
exemplo deste tipo de atividade fisica podemos referir as idas a pé para a escola
ou trabalho, subir as escadas em vez de ir pelo elevador, ir &s compras ou fazer
arrumagées, entre outros. O objetivo da atividade fisica espontidnea esta
associado ndo a atividade fisica em si, mas aos resultados a que esta remete.

Quando a AF obedece a um esquema prévio, apresenta objetivos, regras
de intensidade e de progressdo, tem tempo de sessao definido, estamos perante
atividade fisica organizada ou informal. Frequentar um ginasio ou health club,
praticar uma modalidade desportiva, sdo exemplos de formas de AF organizada.
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Nos quadros seguintes sdo apresentadas as principais vantagens e
desvantagens de ambos os tipos de AF, a AF Organizada e a AF Esponténea:

Quadro 3 - Vantagens da atividade fisica organizada e da espontinea {(Adaptado de Barata, 2003)

L wws

ATIVIDADE FisicA ORGANIZADA

ATIVIDADE FISICA ESPONTANEA

Promove beneficios imediatos

Sempre disponivel

Intensidade da atividade Fisica de acordo
com o individuo

Pode ser praticada todos os dias diversas
vezes por dia

Permite uma maior vigildncia médica

N&o necessita de equipamento especifico

Permite trabalho individualizado
devidamente prescrito

Permite o trabalho das diferentes
capacidades motoras

Quadro 4 - Limitagdes da atividade fisica organizada e da espontinea (Adaptado de Barata, 2003)

DESUVANTAGENS

ATIVIDADE FISICA ORGANIZADA

ATIVIDADE Flsica ESPONTANEA

Obriga a deslocacBes a locais préprios

Atividade Fisica ligeira, sem promover
beneficios

Implica maior investimento de tempo

Dificil controlo da intensidade e do esforgo

E necessério equipamento adequado

N&do permite vigildncia médica

O trabalho ndo é individualizado

Permite trabalhar bem a componente
aerébio geral, mas torna-se dificil o trabalho
de outras componentes como a forga
ruscular e flexibilidade.
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De acordo com Barata (2003, p.25) “um tipo de atividade ndo dispensa a
outra, pelo que o ideal é praticar ambas”, pois estas complementam-se. A AF
organizada deve funcionar como complemento a habitos de AF espontinea. Este
autor diz-nos que “o ideal seria que todos os dias os individuos adotassem um
estilo de vida fisicamente ativo, ou seja, dispensassem todos os dias cerca de 30
minutos para atividade ffsica esponténea ligeira e pelo menos 3 dias por semana
praticassem uma atividade flsica organizada mais intensa.”

Portanto, a AF deve fazer parte do nosso dia-a-dia, deve ser um habito,
uma rotina, uma necessidade.

IL Atividade fisica. A chave para uma vida saudavel...

As sucessivas evolugdes tecnoldgicas conseguidas pelo ser humano tém
vindo a criar um mundo mais confortavel. Atividades com as quais anteriormente
se perdia imenso tempo, actualmente sdo quase todas realizadas por maquinas,
como por exemplo, as limpezas da casa, lavagem da roupa e louga,
deslocamentos para o trabalho, entre outros.

Como afima Nunes (1999, p.20) “as transformagbes da tecnologia vieram
alterar o modo de vida do homem, que tem vindo a ser rapidamente substitufdo
pela méquina nas diversas tarefas que antes realizava". Deste facto resulta que o
homem dispde de mais tempo disponivel para dedicar a outras atividades. No
entanto, este tempo livre, que poderia perfeitamente ser canalizado para a pratica
regular de atividade fisica, geralmente é canalizado para “o descanso”,

contribuindo sobremaneira para o estilo de vida sedentarios.

Segundo um estudo efectuado pelo Pan European Survey em 1999 (cit. por
Barata, 2003, p. 44) “Portugal é o pals da Unifo Europeia com pior Indice de
atividade flsica quer informal, quer organizada.” Considerando o termo salde
como um “estado de completo bem-estar ffsico, mental e social e ndo apenas a
auséncia de doenga.”" (Organizagio Mundial de Sadde, 1946; cit. por Nunes,
1999, p.19). E indispensavel para a sociedade em geral tentar perceber que uma
atividade fisica regular é necessaria para conservar uma boa saude, contribuindo
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de forma decisiva para uma vida saudavel.

As estruturas biologicas do ser humano estao preparadas e adaptadas ao
movimento e a AF. Assim, a inatividade dos nossos tempos tem como
consequéncia a perturbagao do equilibrio funcional dos individuos.

O exercicio fisico surge como um meio fundamental para a aquisigdo,
conservagao e restituicio da saldde do ser humano. Portanto, como nos diz o
Comité de Exercicio Fisico e Reabilitagdo da Associagdo Americana de
Cardiologia (1988, cit. por Nunes, 1999, p.29) “quer na medicina escolar, quer na
medicina de familia, quer na medicina do trabalho, os individuos de todas as
idades devem ser encorajados a manter uma vida fisicamente ativa, em que a
prética desportiva regular seja execulada de acordo com as capacidades e
interesse individual.” O que se pode garantir € que se todas as pessoas
seguissem um estilo de vida permanentemente activo seria extremamente
diferente o estado da sadde, ndo sé no nosso pais, como em todo 0 mundo.

Como afirma Barata (1997), a inatividade fisica tem conduzido a um
aumento do numero de doengas hipocinéticas. O prefixo “hipo” significa “falta de”
e “cinética” significa “movimento”, logo tem aumentado o nimero de doengas
relacionadas com a falta de exercicio fisico. Os individuos que n&o praticam
atividade fisica regularmente estdo mais sujeitos ao aparecimento de doencas
hipocinéticas, como as doencgas cardiovasculares, do aparelho locomotor, do
aparelho respiratério, obesidade e diabetes. Deste modo, a melhor forma de
combater este tipo de doengas é recorrer a atividade fisica, e trabalhar todos os
musculos, ossos, articulagdes, coragio, pulmbes e 6rgaos internos de um modo

regular, mediante um programa sistematico de exercicio fisico.

No entanto, para que a atividade fisica seja uma forma de prevengéo de
doengas, esta tem que ser praticada de forma regular e sistematica, tem que ser
um habito no nosso dia-a-dia. Como nos diz Barata (2003, p. 39) “a atividade
fisica ndo é uma vacina que se faz na infincia e d4 protecgdo para o resto da
vida." Por isso, € fundamental que esta se torne um habito desde a juventude e se
mantenha nas idades em que surgem a grande maioria das doengas para as
quais a atividade fisica & importante na sua prevengao e/ou tratamento. O tipo de
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atividade deve ser adequado e adaptado ao individuo que a pratica.

Esta € a grande mensagem que nés queremos passar, ou seja, a
mensagem de que a atividade fisica é “a chave que abre” a porta em diregao ao
caminho da saldde. Os seus beneficios para a saude sdo indmeros, ja

referenciados neste trabalho.

Pode dizer-se que, a maioria dos 4rgdos e sistemas do nosso organismo
beneficiam com a sua pratica, contrapondo com os habitos sedentarios que
desenvolvemos quando n3o praticamos qualquer tipo de atividade fisica,

conduzindo o nosso organismo para o “abismo” do sedentarismo.

IIIl. Beneficios da Atividade Fisica

A realizagdo de atividade fisica de forma regular e sistematica proporciona
vantagens a varios niveis, principalmente no que respeita a salde, aspetos fisicos
e também aspetos psicol6gicos, o que pode contribuir para o bem-estar geral dos
praticantes de qualquer idade.

No campo da salde, como se afirmou anteriormente, uma vida fisicamente
activa contribui para a prevengio e tratamento de varias doengas. Barata, (2003)
foca como aspetos mais importantes os beneficios que ocorrem ao nivel
cardiovascular;, ao nivel do tratamento e prevengdo da diabetes; do
funcionamento do coragado; da circulagdo venosa; da composi¢io do sangue e
risco de tromboses; da imunidade; do aparelho locomotor e do crescimento e
desenvolvimento dos individuos.

Em relagdo a prevencdo de doencas cardiovasculares, os principais
efeitos da préatica de atividade fisica sao:

» Previne e methora a hipertensao arterial;

> Previne e melhora as alteragdes das gorduras do sangue: triglicéridos,
colesterol total e suas fracgdes;

» Tem também uma importante acgao na insulina;

> Reduz o risco de morte prematura por doengas cardiovasculares.
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Relativamente a prevencdo e tratamento da diabetes a atividade fisica ¢
fundamental porque:

» Oftimiza a a¢do da insulina;
> Baixa a Glicemia;
» E fundamental na prevengao e tratamento da diabetes tipo II.

Quanto ao funcionamento do coragéo;

» Melhora o seu funcionamento, visto tratar-se de um muisculo muito
treinavel;

» Confere-lhe estabilidade elétrica, protegendo-o de arritmias graves;

» Aumenta a sua irrigagéo, tornando-o menos vulneravel a um ataque.

No que respeita & circulagdo venosa a pratica regular de atividade fisica é
a melhor forma de prevenir as varizes. Na composi¢do do sangue e risco de

tromboses, este tipo de pratica atua da seguinte forma:

> Diminui a tendéncia das plaquetas entupirem os vasos (agregagéo);
» Diminui a concentragdo de certas substdncias que conferem excessiva
tendéncia de coagulagdo do sangue e que aumentam o risco de

tromboses.
Na Imunidade, os principais beneficios da atividade fisica sdo:

» Aumenta a capacidade de defesa a infegdes;
» Certos cancros sao mais frequentes em individuos sedentarios.

No aparelho locomotor, os principais efeitos promovidos séo:

» Aumenta a massa 6ssea prevenindo a osteoporose;

> Aumenta o tonus muscular, melhorando a postura e a forga;
» Melhora a saude das articulagdes;

» Evita as limitagSes de movimento e melhora a flexibilidade;
» Melhora a estrutura dos tenddes e do colagénio.

Quanto ac crescimento e desenvolvimento:

» Promove um desenvolvimento fisico, psiquico e social mais harmonioso
das criangas e jovens;
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» Aumenta o reportério psico-motor.

No que concerne ao peso e composicdo corporal, esta pratica:

> Atua na diminuigdo da gordura corporal, sobretudo a gordura abdominal
profunda;

» E fundamental na prevengao e tratamento da obesidade, portanto ajuda a
controlar o peso corporal;

» Preserva a massa muscular.

Quanto aos aspetos psicolégicos, a AF tem uma agdo fundamental. Um
numero cada vez maior de pessoas tem recorrido a pratica de exercicio fisico
como forma de procurar o seu bem-estar psicolégico, uma vez que a sociedade
moderna nos conduz cada vez mais ao stress e a pressdes. Portanto, através da
pratica desportiva os individuos podem beneficiar psicologicamente através de:

» Melhoria da salde mental, promovendo o bem-estar psicolégico e
diminuindo estados de ansiedade e depressao;

» Aumento da auto-estima e auto-confianga;

» Melhoria da fungao cognitiva e da socializagdo;

» Diminui o stress e também a libertagdo basal de adrenalina, o que é
importante em termos de risco de ataque cardiaco e de obesidade
abdominal;

» Redugéo do isolamento € manutengao da autonomia;

» Diminuigdo do consumo de medicamentos.

Por outro lado, a pratica desportiva é Gtil no combate & toxicodependéncia
€ ajuda a motivar quem pretende deixar de fumar ou beber.

IV.  Sedentarismo. O que é?

Sem mais rodeios, o sedentarismo € uma perigosa arma contra a saude
global de uma sociedade cada vez mais parada e estagnada, entregue ao
frenesim das rotinas didrias, sem qualquer tempo para o lazer e a recreagdo que
advém da pratica regular (ou esporadica...} de um qualquer tipo de AF.
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Segundo Barata (2003, p.42), esta provado que “o sedentarismo é um fator
de risco de primeira importdncia para as doengas cardiovasculares bem como
para a obesidade, a diabeles, e em menor grau para muitas outras situagdes

como a osteoporose, certos cancros, efc...”

Sdo os habitos de vida amorfos e sedentdrios, os quais ndo trazem
nenhum beneficic para a nossa salide, que nés queremos alterar, tentando
promover, em primeiro lugar, uma consciencializagdo por parte da comunidade
escolar para esta problemdtica, a qual por sua vez podera servir de trampolim
para a mensagem que deve percorrer toda a comunidade educativa, alargando o
nosso projeto e a nossa intengéo a sociedade em geral.

2. Atividade Fisica, Aptidio fisica e Satide

L Abrangéncia do conceito de Aptidio Fisica

Nieman (1986, p.289) definiu aptiddo fisica como sendo "um estado
dinamico de energia e vitalidade que permite a cada um, ndo apenas realizar as
tarefas diarias, as ocupagdes ativas das horas de lazer e enfrentar emergéncias
imprevisiveis sem fadiga excessiva, mas também ajuda a evitar doengas
hipocinéticas, enquanto funcionando no pico da capacidade intelectual e sentindo
uma alegria de viver." Em 1988, Pate, outro estudioso do assunto, concordou com
a definicdo de Nieman, interpretando a aptiddo fisica como um estado
determinado pela capacidade de realizar tarefas diarias com energia, sem
aparentar fadiga precoce, e demonstragio de tragos e capacidades associadas a
um baixo risco de desenvolvimento prematuro de doengas associadas a falta de
exercicio fisico (doengas hipocinéticas). Entdo, a aptiddo fisica pode entender-se
como a capacidade de desempenhar vérias atividades, desde atividades
espontdneas as atividades organizadas, com algum vigor, permitindo uma
prevengio contra doengas associadas ao sedentarismo.

Ao longo dos tempos o conceito de Aptidao Fisica foi evoluindo, passando
a ser abordado de duas formas, por um lado, a Aptiddo Fisica associada a
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condigdo fisica e as capacidades que estdo relacionadas com a salde e
qualidade de vida das pessoas e sao elas a flexibilidade, a resisténcia aerébia, a
forga e a composigdo corporal. A segunda refere-se a aptiddo para o desempenho
de atividades desportivas que associam, para além das capacidades descritas
anteriormente, a agilidade, a velocidade, o equilibrio postural e a coordenagéo

motora.

O quadro seguinte resume as duas vertentes da aptidao fisica.

Quadro 5 - Aptid3o Fisica, componentes relacionadas com a satide e componentes relacionadas com a habilidade,
{Adaptado de Bouchard e Shephard, 1992).

APTIDAO FISICA

COMPONENTES RELACIONADAS! [l COMPONENTES RELACIONADAS!

COM A SAUDE COMA HABILIDARE
APTIDAC
CARDIO - MESSS&R AGILIDADE || EQUILIBRIO
VASCULAR
¢ 37 > .
COMPOSIGAO
CORPORAL FLEXIBILIDADE | | COORDENAGAO || VELOCIDADE
- VAN VAN FAS D,

Segundo Bouchard e Shephard, (1994, cit. por Maia et al., 2001 p.14), a
aptidao fisica associada a salde é o “estado caracterizado por uma aptiddo em
realizar atividades fisicas com vigor, bem como pela demonstragdo de tragos e
caracterfsticas que estdo intimamente associadas a um risco reduzido de
desenvolvimento de doencgas de natureza hipocinélica.” Os mesmos autores
definem a Aptidao Fisica Associada a Performance como a “capacidade funcional
de um individuo para realizar atividades que exijam empenhamento muscular, ou
a aptiddo individual demonstrada em competicdes desportivas, ou na capacidade
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em realizar trabalho.

No entanto, a aptidao fisica associada a salde pode ser facilmente
trabalhada e melhorada, ja a aptidao fisica associada & performance é mais dificil

de trabalhar, uma vez que tem uma interferéncia genética.

Partindo, entdo, do pressuposto que atingindo determinados niveis de
aptidao fisica, estamos a promover a nossa salide, é necessdrio estabelecer que
niveis de aptidao fisica devemos atingir, para garantirmos essa proteg&o contra as
doengas resultantes do sedentarismo. De acordo com Alves (2006), o conceito de
Aptidao Fisica associada & salide remete para a nogdo de que quanto melhor é o
indice em cada um dos componentes, menor sera o risco de desenvolvimento de
doengas e/ou incapacidades funcionais. Portanto, para sabermos se os nossos
indices de aptiddo fisica estdo de acordo com o considerado necessario para
promogdo de salde temos que recorrer a avaliagdes da aptidao fisica. Alves,
(2006) afirma que o grande objetivo desta avaliagio é saber se o individuo tem
aptidao fisica suficiente para poder levar uma vida saudavel.

Existem dois tipos de avaliagdo de Aptidao Fisica, uma referenciada a
norma e outra referenciada ao critério. A primeira refere-se a classificagdo dos
individuos relativamente aos seus pares, isto &, “prefende estabelecer uma série
de valores de referénecia que caractenzam um determinado estrato populacional,
estabelecendo normas percentilicas de modc a que se possa tragar o perfil
muiltidimensional da Aptiddo Flsica de um determinado individuo, posicioné-lo no
seio de um grupo de referéncia, bem como identificar as diferen¢as entre
individuos.” (Maia et al., 2001, p. 16). A avaliagdo referenciada ac critério
descreve a performance dos individuos numa base estritamente individual, ndo a
comparando com o seu grupo de referéncia, mas sim relativamente a um critério
que determina qual o nivel de aptiddo adequado a atingir, sendo designado por
intervalo 6ptimo de aptidao. Tal como na avaliagdo normativa, também aqui se
elaboram tabelas com valores de referéncia, s6 que estes sdo valores que
servem, exclusivamente, para classificar sujeitos em termos de alcance, ou néo,
de uma meta perfeitamente definida. Sob o ponto de vista da manutencdo da
saude, segundo Maia (1996), a avaliagdo aludida ao critério é a mais indicada.
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Em seguida, explicaremos de forma mais detalhada as formas de avaliagao
da aptidéo fisica associada & salide, uma vez que estas s&o as mais importantes
no dmbito do nosso trabalho.

1L Avaliagao da aptidio fisica relacionada com a saiide

A Aptidao Fisica é um tema muito abrangente, por isso é natural que a sua
avaliagdo se realize através da aplicagdo de um conjunto diversificado de testes,
baterias de testes, que no seu conjunto, permitem tragar um perfil representativo
das varias dimensdes ou componentes da Aptiddo Fisica. Sendo assim, a
avaliagdo realizada permite identificar ndo s6 o nivel da Aptidao Fisica do
avaliado, mas também os seus pontos fortes, os seus pontos fracos e as suas
principais caréncias nos diferentes dominios da Aptidao Fisica. O conhecimento
exacto destes aspectos constitui a base de desenvolvimento de qualquer
programa de interveng¢ao.

Almeida (2006) menciona que as baterias de testes sado diversas, no
entanto, de uma maneira geral todas se centram na avaliagdo das mesmas

componentes da Aptiddo Fisica utilizando, para isso, testes similares.

Ao escolher um protocolo de avaliagdo da Aptiddo Fisica devemos
selecionar movimentos simples e testes rapidos, eficazes, que sejam o menos
intimidatérios possivel e mais integradores dos novos sécios.

Atualmente, para realizar a avaliagao da aptidao fisica e para prescrever
exercicio fisico em ginasios e health clubs sao seguidas as normas sugeridas pelo
American College of Sports Medicin — ACSM.

O ACSM é a maior organizagdo de medicina desportiva e ciéncia de
exercicio do mundo, com mais de 45 mil membros e profissionais certificados.
Esta organizagdo mundial é dedicada ao avango e integragdo da investigagdo
cientifica para fornecer aplicagdes educacionais e praticas da ciéncia do exercicio
€ medicina desportiva.

Segundo o ACSM (2009), os objectivos dos testes de aptidao fisica s3o:
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» Obter dados que sejam uteis para efetuar prescrigdes de exercicio,

« Recolher dados que sirvam como ponto de partida e uma forma de
acompanhar o progresso por parte dos participantes nos programas de
exercicio fisico;

« Motivar os participantes, estabelecendo objetivos em termos de
aptidao fisica, razoaveis e possiveis de conseguir;

» Educar os participantes acerca dos conceitos de aptidao fisica e
estado individual de aptidao fisica;

» Estratificagdo de risco.

O ACSM (2009), sugere-nos que geralmente as baterias de testes
utilizadas incluem uma anamnese, ou seja, uma entrevista inicial para estabelecer
um diagndstico inicial, um ponto de partida. Podendo assim conseguir-se uma
estratificagdo de risco para melhor programar e prescrever as atividades, por
outro lado, consegue obter-se um historial médico, um conhecimento sobre as
necessidades pessoais, sobre as crengas em relagao 3 atividade fisica e industria
do fitness em geral, a forma como reagem ao stress colocado pelo exercicio e
pelo seu dia-a-dia, bem como o tipo de apoio social de que dispdem.

Seguidamente, podera ser analisada a composigdo corporal do individuo e
esta analise pode ser efetuada através da medigéo de pregas cutdneas, métodos
antropométricos, como a avaliagdo do Indice de Massa Corporal (IMC), ou
medigdo dos perimetros cintura/anca efou circunferéncias, ou avaliagio através
de bio impedancia, infravermelhos, bodpod, entre outros. Posteriormente, podera
ser realizada uma avaliagao de resisténcia cardiorrespiratéria, de forga maxima ou
sub-maxima. Os protocolos sdo varios, utilizando-se diferentes materiais, como
bicicleta, step, passadeira. Todos eles se baseiam na leitura da frequéncia
cardiaca, na sua relagdo linear com o consumo de oxigénio e por vezes tém em
conta a Escala de Esforgo Percebido de Borg. Para estes testes os protocolos
mais utilizados sdo 0s protocolos de Bruce, YMCA, Astrand e Conconi.

Por fim, devera ser avaliada a condigdo muscular, forga, resisténcia e
flexibilidade, através de testes de flexdes de bragos, abdominais, flexdes de
pernas, movimentos realizados em méaquinas de musculagio, ou com a utilizagao
de dinamémetros e o teste de flexibilidade “Senta e Alcanga”.

Yer
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Apesar disso, Rodrigues (2001), afirma que, como profissionais de AF,
iremos sempre correr riscos que néo serdo eliminados por um exame médico, ou
por seguirmos as normas das grandes organizagdes de medicina desportiva e
exercicio. No entanto, com algum bom senso, uma boa triagem inicial de clientes
e um aumento progressivo da intensidade de treino apdés um tempo de
conhecimento aprofundado dos alunos ao longo do processo de treino
(observando a forma como reage ao esforgo), iremos fazer certamente com que o

risco se reduza e a confianga no nosso trabalho aumente.

3. Qual a melhor Atividade Fisica?

Uma AF devidamente programada e de acordo com as caracteristicas do
praticante para o qual se dirige, constitui por si s6 uma ferramenta muito
importante para evitar a desmotivagdo e o consequente abandono da pratica
regular de exercicio de fisico.

Por outro lado, é também importante adequar as carateristicas fisiologicas
do exercicio ao praticante, conduzindo-o corretamente quanto ao objetivo inicial
que o motiva para a pratica de atividade fisica. Assim, importa definir qual a
melhor atividade fisica a praticar, em fungio sempre de 4 aspectos fundamentais
(Barata, 2003, p.47):

» Gosto de cada individuo, levando-o a motivagdo para a prética ao invés
do abandono precoce, pois o objetivo é ser activo durante o maior
numero de tempo possivel:

» Das necessidades de cada um;

v

Das possibilidades, econémicas e logisticas de cada um;
» Das carateristicas de cada atividade, no que respeita as vantagens

que proporciona e também no que respeita aos seus riscos.

e

.

3

&
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L Tipos de Atividade Fisica

Podemos analisar e tentar encontrar as diversas atividades fisicas que
melhor se enquadram na perspetiva de exercicio fisico de cada um de nos,
respeitando os nossos gostos, necessidades e 0 nosso nivel de Aptidao Fisica.

Os locais de pratica de atividade fisica e as motivagbes que nos impelem
para a pratica regular de movimento séo diversas, mas o fundamental e 0 mais
importante é sem duvida o ato de praticar qualquer atividade fisica.

Quer seja no intervalo do trabalho ou no conforto do lar, no clube ou na
associagado, inserido num espago fechado ou em contato direto com a natureza, o
principal objetivo é que a nossa rotina diaria retire uma fatia do seu tempo para a
pratica regular de uma qualquer atividade fisica.

Segundo Nébrega (2005), os sectores escolar e federado sio os que mais
praticantes abrangem e constituem o alvo de maior atengéo e dinamizagdo, sendo
que é fundamental que haja uma oferta crescente na diversidade das atividades,
de modo a aumentar o leque de escolhas de cada individuo. Isto significa que, em
contexto escolar tem sido travada uma luta constante na educagdo de habitos
desportivos, de forma a combater o sedentarismo, uma vez que os jovens de hoje
serao os adultos de amanha.

O nosso grande objetivo neste grande projeto que é o programa IPGym é
conseguir que toda a comunidade, escolar e externa, pratique desporto e
atividade fisica, de acordo com as suas carateristicas, promovendo a aquisigdo de
habitos de vida saudaveis. Contudo, poderemos dizer e também tentar distinguir
qual o tipo de atividade fisica que melhor favorece cada individuo e dizer que o
ideal seria uma atividade fisica através da qual desenvolvéssemos a maioria das
nossas capacidades motoras ao nivel de todo o nosso organismo.

Nao € facil definir qual a melhor AF para cada pessoa, pois todas elas s&o
diferentes, de acordo com as caracteristicas individuais do praticante.

Tendo em conta as diversas modalidades analisadas, as caracteristicas
que apresentamos de seguida s3o, na 6tica da maioria dos autores, as que
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devemos procurar nas atividlades que iremos desenvolver para ajudar a nossa

populagao alvo a definir qual o melhor tipo de atividade fisica.

I1. As Actividades Fisicas mais variadas...

Tendo em conta a variadissima panéplia de modalidades que podemos
praticar, achamos por bem cingirmo-nos aquelas que, segundo Barata (2003) s&o
as mais faceis de realizar, as que melhor se adaptam a maioria dos individuos, e

que sao apelativas, promovendo a motivagao dos mesmos.

» Marcha (andar rapido} — Dadas as suas carateristicas, nomeadamente
no que concerne a intensidade, a marcha é uma atividade 6ptima para
todas as pessoas. Como se trata de uma atividade de baixa
intensidade, ela é tolerada durante mais tempo, aumentando desta
forma o tempo efetivo de pratica, o que a transforma numa atividade
totalmente aerébia, o ideal para pessoas que tenham como objetivo
final o ganho de condigéo fisica e perca de peso. Para além disso, a
possibilidade de ser efetuada em contacto com a natureza torna esta
atividade muito apreciada por todos os praticantes de exercicio fisico.

> Corrida Aerébia — Em relagiao & Marcha, a corrida aer6bia possui a
desvantagem de obrigar a um maior impacto articular, dadas as suas
carateristicas. Contudo podemos considerar que proporciona uma maior
condigdo fisica aerdbia, isto no caso de individuos que estejam
minimamente treinados.

> Atividades aerébias ao ar livre — Atividades tais como o ciclismo, o
BTT e outras atividades de exploragao da natureza, pese embora o fato
de serem muito ricas no que diz respeito ao controlo de peso e ganho
de condi¢do fisica, possuem o inconveniente de serem mais especificas
no que diz respeito ao trabalho efectivo dos diversos grupos
musculares. Sio também atividades mais dispendiosas em termos

monetarios. Contudo, e como neste projeto pretendemos englobar o
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maior nimero de pessoas possivel (treinadas ou nao), consideramos

uma atividade de todo o interesse.

Aerébbica e classes similares (Aulas de Grupo) — S30 também de
todo o interesse estas formas de pratica da atividade fisica, pois para
alem do ganho de condigao fisica sdo excelentes no que diz respeito ao
trabalho das capacidades motoras coordenativas. Tém o inconveniente
de serem atividades por vezes muito heterogéneas, o que obriga o
responsavel pela atividade a um esforgo suplementar na planificagéo e
execucdo da atividade fisica, tentando desta forma motivar os
praticantes, a fim de evitar o abandono precoce da pratica desta
atividade fisica.
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III. Actividades Desenvolvidas

“Uma acumulag8o de fatos néo faz uma ciéncia, tal como um
conjunto de pedras néo faz uma casa...”

Jules Poincar$, (in A Ciéncia e a Hipé6lese)

Neste terceiro e Gltimo capitulo deste relatério descrevemos as atividades
que foram realizadas ao longo do ano, quer as de carater regular, quer as
esporadicas. Nesta fase relatamos os varios momentos que foram vividos ao
longo do estégio, o proveito que cada atividade teve para ndés enquanto
profissionais de Desporto e a relevancia que cada atividade teve para a escola e
para o curso de Desporto.

Assim, seguidamente, comegamos por apresentar as atividades que foram
realizadas de forma regular, como a lecionagdo de aulas de grupo no IPGym,
turmas do curso de Licenciatura em Desporto e CET, apoio aos colegas de
Licenciatura em Desporto que estagiaram também no programa [PGym,
acompanhamento na sala de Musculagédo e Cardiofitness, ajuda na realizagdo de
avaliagbes fisicas e prescrigao individual de treinos e também realizagido de
alguns trabalhos de pesquisa através do qual tivemos oportunidade de enriquecer
0s nossos conhecimentos e partilha-los também com os colegas de estagio.

1. Atividades de cariter continuo

Como referimos anteriormente o estagio teve inicio no dia 28 de Setembro
de 2011 e terminou no dia 15 de Junho do ano seguinte.

A primeira reunido formal de estagio decorreu no dia 29 de Setembro pelas
10 horas, onde foram feitas, pela professora Natalina Casanova, as
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apresentagdes dos varios estagiarios e foram informadas as principais fungdes de
cada um. A Orientadora transmitiu-nos também que pretendia um grupo de
estagio autbnomo, ou seja, apesar de termos tarefas definidas pelos professores,
pretendia-se que fossemos estagidrios dindmicos, com vontade de aprender, que
propusemos e desenvolvéssemos atividades, que tivéssemos visdo para
corresponder da melhor forma as necessidades do IPGym e dos utentes que o
frequentam, tornando também as nossas tarefas de grande visibilidade para a
escola.

Antes de iniciar o estagio, em reunido com os orientadores, foi definido o
nosso horario semanal de estdgio, como apresentdmos anteriormente (e que
pode também ser consultado em anexo nos dossiers de estagio). Deste modo,
faziam parte das atividades lecionar aulas de Fitness, quer no IPGym, quer em
colaboragdo com os docentes da UTC. Assim, as participagbes foram
essencialmente em aulas do IPGym, em horario semanal pré-definido, em
algumas aulas da disciplina de Condigdo Fisica — variante de Desportos de
Academia, para as tutmas de Licenciatura em Desporto e em algumas aulas da
disciplina de Preparagio Fisica para os alunos do CET — variante de Desportos
de Natureza.

Ainda semanalmente realizdmos pesquisas, levantamento de informagoes
associadas a pratica regular de atividade fisica e saude, associadas a area do
Fitness, que podem ser consultadas nos dossiers de estigio e que foram
utilizadas quer para enriquecimento pessoal, quer para servir de apoio aos
colegas de estagio na etapa de Licenciatura. Deste modo, durante as manhas em
que estivemos presentes no Laboratério de Desporto e promogdo de Atividade
Fisica, tentdmos perceber quais as principais dificuldades e limitagdes de cada
colega e ftransmitir informagdes, realizar atividades praticas, de forma a
conseguirem ultrapassar essas dificuldades.

Neste ambito, as nossas participagdes foram fundamentais essencialmente
nas aulas de grupc, em que as principais dificuldades era o trabalho com musica,
0s exercicios que poderiam ser utilizados em cada fase da aula, corregdes,

feedbacks que deveriam dirigir em cada exercicio, como construir um plano de
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aula, entre outras. Através da nossa experiéncia profissional e de algumas
pesquisas, procuramos responder as dificuidades de cada colega, explicando,
dando informag6es acerca da nossa experiéncia pessoal e praticando com todos
até perceber que a limitagao estaria ultrapassada.

Também no ambito da sala de musculagdo e cardiofitness existiam
algumas lacunas no conhecimento dos colegas, uma vez que no seu estagio de
Licenciatura era a primeira vez que estavam a articular na pratica os
conhecimentos que adquiriram teoricamente ao longo do curso. Nesta 4rea e, por
também ja termos alguns conhecimentos dados pela experiéncia profissional,
conseguimos elucida-los sobre avaliagbes fisicas, através da construgio de um
protocolo e explicagdo das tarefas a realizar durante a avaliagdo. Por outro lado,
na fase posterior, a fase de prescricdo de exercicio fisico, colaboramos também
com os colegas elucidando-os acerca de formas de elaborar os planos de treino,
de acordo com os resultados da avaliagéo fisica inicial e com os objetivos de cada
utente.

Assim, neste 8mbito, a nossa fungéo foi a de colaboragio com os colegas,
dado que, pelo estagio de Licenciatura e, posteriormente, pela experiéncia
profissional, adquirimos bastantes conhecimentos quer a nivel de aulas de grupo,
quer a nivel de musculagao e cardiofitness. Deste modo conseguimos auxilia-los
de forma a conseguirem melhorar as suas competéncias e sentirem-se mais a

vontade quer nas suas fungdes praticas, quer na abordagem aos utentes.

Posto isto, pensamos que nesta tarefa fomos bem sucedidos, dando apoio,
colaborando e partilhando conhecimentos, Ndo foi apenas o trabalho de cada
estagiario que ganhou qualidade, mas o trabalho de um grupo de estagio, que
tanto se empenhou para o sucesso deste projeto, o IPGym.

Posteriornente, faremos uma reflexdo acerca das aulas de grupo
lecionadas, quer no IPGym, quer para as turmas de Licenciatura em Desporto,
quer para os alunos do CET.
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1.1Reflexdo acerca das Aulas de Grupo

Na primeira semana de estagio e por ser a primeira semana de
funcionamento do IPGym neste ano letivo, esta foi uma semana aberta, ou seja,
todas as atividades estiveram & disposi¢do de todos os que quisessem praticar,
independentemente de serem membros da comunidade escolar ou pessoas
exteriores ao IPG. Entdo, as nossas fungdes iniciaram-se exatamente nesta
atividade, lecionando aulas de ginastica Localizada, Abdominais e Strefching.
Estas foram bastante frequentadas, inclusivamente pelos colegas estagiarios e
foram uma boa forma de dar visibilidade as aulas de grupo do IPGym, de cativar

os participantes para se inscreverem nas atividades do IPGym.

No IPGym foram lecionadas as tergas e quintas-feiras aulas de Total
Fitness (12.45/13:30) e Abdominais (13:30/14:00) e apenas as tergas-feiras, aulas
de Stretching (16:00/16:45). Nas aulas de Total Fitness os alunos tiveram a
possibilidade de experimentar/praticar varias modalidades, desde Aerébica, Step,
Pilates, Localizada, B. Balance e B. Step.

Cada aula foi planificada de acordo
com um Planeamento Anual (em anexo no
Dossier de Estagio), desenvolvido para

facilitar o decorrer das aulas ao longe do ano

e para permitir uma maior diversidade, quer |

de aulas quer de exercicios. Figura 19 - Aula de Total Fitness

Ao longo do ano as aulas tiveram uma pequena afluéncia, por se tratar de
um horario de almogo, em que muitas vezes os utentes do IPGym néo tinham
tanta disponibilidade para treinar, e este foi o aspeto que consideramos menos
positivo. Sendo que, também, este nimero reduzido de alunos nestas aulas se
verificou principalmente na época do inverno. Com a chegada do “tempo quente”

a participacao dos alunos nestas aulas cresceu um pouco.

Por outro iado, temos a referir como aspetos positivos, o fato de os alunos
que tiveram oportunidade de frequentar estas aulas se sentirem muito satisfeitos

com a diversidade e qualidade das mesmas. A experiéncia profissional, bem

29 Ciclo de Estudos 2011/2012 Patricia Sousa N2 5778



\ (4

IPG

Instituto Politécnico da G|
@ Guarda Desporto especlalizagGo em Actividades de Academia

como o a vontade nas aulas de grupo permmitiram cativar os alunos e motiva-los

para a pratica desportiva.

Portanto, apesar de o horario ndo facilitar o desenvolvimento destas
atividades (embora fosse a unica possibilidade devido a ocupagédo laboral),
mesmo assim as atividades foram bem conseguidas e elogiadas por parte dos
alunos que as frequentaram.

1.1.1 Aulas de Grupo para as turmas de Desporto

No que respeita as aulas de Condigdo Fisica — variante de Desportos de
Academia lecionadas para os aiunos do 2° ano do curso de Licenciatura em
Desporto, foram realizadas aulas de B. Balance e também aula de Jump, durante
uma visita ao health club Forlife, situado no Palacio do Gelo, em Viseu.

As aulas de B. Balance foram
lecionadas com acompanhamento e
supervisdo da professora Bernardete Jorge,
docente da cadeira de Condigdo Fisica e

responsavel pela turma.

O objetivo desta aula foi permitir aos

alunos vivenciarem um género de aulas
diferentes. Sendo esta uma mistura de Yoga, Tai Chi e Pilates, permitiu que os
alunos tivessem uma abordagem de “modalidades Corpo e Mente”, exercitando o
corpo e relaxando a mente.

Estas aulas tiveram a duragdo de 1h30, para que durante cerca de 30
minutos fosse feito um enquadramento teérico da modalidade, bem como
trabalho/corregbes/elucidagoes técnicas. Na restante hora de aula foi realizada a

parte pratica de acordo com a estrutura da modalidade.

No final da aula o feedback obtido pelos alunos foi bastante positivo, uma
vez que foi para todos uma novidade e também uma surpresa, pois iniciaimente
nao tinham nogéo do grau de dificuldade e exigéncia fisica da modalidade. Desta

Relatdrio de Estdgio Profissionalizonte em Ciéncias do @&
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forma, ficaram bastante satisfeitos com esta experiéncia, importante para o seu

futuro profissional.

Para nos foi também positivo o fato de podemmos interagir, trocar
experiéncias com alunos em formacdo na mesma area que a nossa, sentindo que
a exigéncia de ambas as partes foi ainda mais elevada. Com efeito, dadc que
estamos a formar profissionais de desporto, temos que ser rigorosos para formar
bons profissionais e, por outro lado, por se tratar de alunos de desporto, a sua
predisposicao e habilidade para a pratica sera mais elevada, dai que o rigor e a
exigéncia tenham que ser mais acentuados.

Ja na aula de Jump, lecionada no
health club Forlife, os alunos tiveram a
possibilidade de vivenciar mais uma nova
modalidade, desta vez uma modalidade de
elevado nivel cardiorrespiratdrio, para a qual
mostraram uma grande predisposigdo e

v

interesse. Esta decorreu também de acordo Figura 21 — Aula de Jump - Forlife

com o formato estabelecido e decorreu com
um elevado empenhamento motor, sendo que, apesar do cansago final, os rostos
de satisfagdo foram bastante evidentes, bem como os comentarios satisfatérios
acerca da modalidade e da aula concretizada.

1.1.2 Aulas de Grupo para os CET (Cursos de Especializacio

Tecnologica)

Por fim, relativamente aoc acompanhamento nas aulas de Preparagio
Fisica dos CET — Desportos de Natureza, este acompanhamento foi mais efetivo
ao longo de todo o ano. [nicialmente centrou-se na participagio/colaboragdo na
avaliagdo fisica inicial dos alunos, através da avaliagdo da composi¢do corporal e
aplicagdo de alguns testes fisicos. Posteriormente, na melhoria da sua
preparagdo fisica em aulas de grupo (como ginastica localizada), utilizando
diversos materiais e desenvolvendo umas vezes mais a parte muscular, outras
vezes combinando o trabalho muscular com cardiovascular, (aulas de Stretching e

L UL
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Cross Training). E, por fim, em avaliagbes fisicas finais,
mudangas na condi¢ao fisica dos alunos. I

Com este grupo foi mais facil desenvolver as diversas activid%dgs}
notado também uma grande motivagdo por parte dos alunos. O‘:'r".
conseguido deve-se ao fato de conseguimos acompanhar mais o grupo e estar
mais presentes nas diversas atividades desenvolvidas, criando-se um clima de

confianca e dedicagdo de ambas as partes.

Sem duvida que o aspeto que consideramos mais positivo ao
acompanharmos e trabalharmos com este grupo foi a evolugao ciara verificada ao
longo do ano. Se no inicio a grande maioria dos alunos tinha dificuldade em
acompanhar e realizar os exercicios de uma aula de Localizada, por exemplo, no
final do ano, j&4 a realizavam com elevado empenhamento motor, com mais

facilidade e até com aumento dos pesos.

Esta evolugdo demonstra a importancia da motivagdo. Se nao soubermos
motivar os nossos alunos, se nio soubermos direcciona-los para o que
pretendemos, se ndo soubermos elogia-los pelo seu empenho e desempenho, a
aprendizagem ficara condicionada. Pensamos que estes aspetos foram dos
pontos mais positivos e que conseguimos deixar bem marcados ao longo das
nossas aulas. Quando elogiados e motivados, os alunos dedicam-se mais, sendo
esta a nossa posi¢cdo: gostamos de ensinar, gostamos de partilhar, e acima de
tudo gostamos de felicitar pelo seu bom desempenho.

Esta atividade esteve inserida nos momentos em que tivemos oportunidade
de participar/colaborar nas aulas dos docentes da UTC de Desporto, sendo este
grupo dirigido e ministrado pela professora Natalina. Assim, ao longo do ano, as
atividades que desenvolvemos com este grupo foram sempre orientadas e

supervisionadas pela prépria.

Foram importantes as experiéncias vivenciadas e trabalhadas com este
grupo, pois permitiram-nos aprender a motivar mais, a direcionar mais o treino
para cada participante e ir ao encontro das necessidades/dificuldades/pontos
fracos de cada aluno e transforma-los em pontos fortes.

Instituto Politécnico da Guarda Relatdrio de Estdgio Profissionalizante eW\&
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A lecionagdo das aulas tornou-se um dos aspetos mais visiveis do nosso
trabalho ao longo do ano e também um dos aspetos fulcrais deste estagio.

Portanto, apesar de ja trabalharmos ha algum tempo na area do Fitness,
lecionando aulas de grupo, cada experiéncia vivenciada contribuiu, sem duvida,
ndo s6 para o enriquecimento pessoal, como também profissional, tornando-nos
profissionais mais capazes, mais conscientes e mais vivenciados.

2. Atividades de carater esporadico

Durante o estagio, para além das atividades que foram descritas
anteriomente, realizamos outras que consideramos de carater esporadico, uma
vez que ndo faziam parte de planeamento semanal e surgiram para enriquecer o
estagio e as atividades oferecidas pelo IPGym.

Com efeito, ao longo do ano, colaboramos em atividades com os colegas
de estagio e desenvolvemos outras atividades. Como exemplo das atividades em
que colaboramos, falaremos de seguida da atividade de Pedestrianismo e
Magusto realizada pelo grupo de estagio em prol de toda a comunidade interna e
externa ao IPG. Quanto as atividades que desenvolvemos, falaremos, do
Workshop de Step Atlético e a Master de Corpo e Mente, realizados na
Convengdo de Fitness do IPG. Exporemos também a nossa posicdo nas
atividades do dia dos cursos e na atividade de Fitness desenvolvida no health
club Forlife. Estas atividades foram aquelas em que as nossas fungdes tiveram
mais visibilidade e nas quais tivemos oportunidade de nos dedicarmos e
participarmos mais e, por isso, seguidamente, serdo descritas de forma mais

pormenorizada e sera feito um balango final de cada uma.
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2.1 Atividade de Pedestrianismo e Magusto

No dia 1 de Dezembro do decorrente ano, os alunos em estagio no IPGym
e Laboratdrio de Desporto e promogéo de Atividade Fisica, em colaboragdo com
os professores da UTC, organizaram uma
atividade de pedestrianismo, seguida de
| magusto, destinada ndo s6 & comunidade
escolar, como tambéem a comunidade em

geral.

Previamente, procedemos a

Figura 22 — Pedestrianismo

divulgagdo da atividade perante todos os
membros que se pretendia que participassem na mesma. Foi também estudado o
percurso, com ajuda dos professores Natalina Casanova e Carlos Sacadura, por
serem habitantes da cidade e conhecerem bem todos os trilhos e locais
relevantes da mesma. Foi também feito um estudo dos alimentos e utensilios
necessarios para a realizagdo do magusto. Com alguns conhecimentos foram
conseguidas algumas ofertas, sendo o restante orientado pelos alunos
estagidrios.

No dia da atividade, pelas 9 da
manha, os participantes e organizadores
encontraram-se no Parque Urbano do Rio
Diz (Pdlis), a fim de iniciarem a caminhada
em direcdo a Senhora do Barroquinho, em

Pandias de Baixo. Enquanto os participantes

e alguns organizadores seguiam pelos trilnos | Figura 23 - Participantes na Actividade

da Guarda, numa caminhada que teve a
duragdo de cerca de 2 horas, 5 dos organizadores seguiram de carro para
recolherem os restantes alimentos, que s6 poderiam ser levantados no préprio dia
(para se manterem frescos) e dirigiram-se ac local para prepararem a refeigdo. A
chegada dos caminheiros o ambiente foi de festa e diversao, a refei¢do foi
bastante apelativa e as castanhas assadas na fogueira permitiram bastantes
brincadeiras e um convivio muito agradavel.
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No final da atividade, apesar do cansago,
N a satisfagdo era notéria nos rostos de todos os
~ participantes, que referiram ter sido uma
atividade muito proveitosa e um excelente

convivio.

Figura 24 — Magusto . . .
¢ ¢ Assim, retiramos como aspeto positivo e

como aprendizagem pessoal a importincia de cativarmos os utentes também
pelos aspetos ludicos, pelos convivios fora do local habitual, de forma a podermos
conhecer-nos melhor e irMmos ao encontro das expetativas de cada um. Este tipo
de atividades permite também dar visibilidade ndo s6 ao IPG, como também ao
IPGym, o que se torna positivo também para nés como frequentadores desta
instituicao.

2.2 Atividade Dia dos Cursos

No dia 24 de Maio de 2012, realizou-se na ESECD mais uma edigdo do Dia
dos Cursos. Esta festividade teve inicio na parte da manha, com uma palestra
dedicada a antigos alunos de todos os cursos, que vinham relatar as suas
vivéncias apos a conclusao do curso neste Instituto de formagao.

Assim, ap0s termos sido convidados para representar os ex-alunos do
curso de Desporto, preparamos uma pequena apresentagio em Power Point (em
anexo nos Dossiers de Estagio), através da qual faldvamos das tarefas reaiizadas
apos a conclusdo do curso, das dificuldades e exigéncias do mundo do trabalho,
bem como da forma como devemos encarar r—:—=— -

as dificuldades surgidas. Deixamos,
também uma palavra de incentivo e
motivagdo, principalmente aos alunos que
se encontram em ano de estagio e se
preparam para se debater com as

dificuldades do mundo do trabalho. Figura 25 — Palestras do Dia dos Cursos
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Peias 10 horas da manha no bar dos alunos, iniciaram-se as palestras,
com uma palavra de boas vindas da Doutora Ana Cristina Vermelho, responsavel
pela organizagdo deste evento. Posteriormente, a agio foi presidida pelo diretor
da escola, Doutor Carlos Reis, e os palestrantes foram acompanhados pelo
coordenador de cada curso.

Foram varios os testemunhos que
fomos ouvindo, uns mais positivos, de
alunos inseridos no mercado de trabalho e
que estdo a conseguir vingar na profissao

para a qual se prepararam ao longo do

Figura 26 ~ Testemunho dos Ex-alunos do
curso de Desporto ensino superior. Outros de situagdes mais

dificeis, de alunos que ja estiveram a 'trabalhar, mas que neste momento também
foram atraigoados pela crise e se encontram desempregados.

Representando os alunos de Desporto, e tendo felizmente uma histéria de
sucesso para partilhar, decidimos dar-lhes uma palavra de incentivo, dizendo-lhes
que ¢ importante o esforgo ao longo de todo o curso, com especial relevéncia
para o estagio, onde podem desenvolver na pratica conhecimentos adquiridos ao
longo de toda a formagdo académica, preparando-se para o mundo do trabalho.

Deste modo, pensamos que as
informagdes transmitidas foram
importantes e enriquecedoras para quem
se esta a preparar para enfrentar a
procura do primeiro emprego e que
conseguimos ser motivadores e mostrar

que, apesar das dificuldades, é importante

Figura 27 — Grupo de Palestrantes

lutar sempre e nunca desistir dos nossos

sonhos.
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2.3 Atividade desenvolvida no health club Forlife

No dia 14 de Junho de 2012, a turma do segundo ano (juntamente com
alguns alunos do terceiro ano) do curso de Desporto da ESECD rumou a Viseu,
ao Palacio do Gelo, a fim de visitarem e realizarem atividades no health club
Forlife, Desporto, Bem-estar e Spa.

Previamente, contactamos a diregdo do ginasio, para obtermos a
aprovagdo para a realizagéo da atividade, definimos as atividades a realizar, bem
como o professor que iria lecionar cada atividade e o material necessario para o

efeito.

No dia da atividade, pelas 9 horas, recebemos os alunos e professora que
os acompanhava, Mestre Bernardete Jorge, responsavel pela drea do Fitness na
ESECD, junto & rece¢do principal do
Forlife, seguindo-se uma rapida visita ao
complexo. Durante esta visita foram
expostas todas as atividades oferecidas
pelo complexo e 0 espago em que cada
uma se desenvolve. Assim, no piso
superior, visitamos salas de vérios tipos

Figura 28 — Aula de Body Attack

de aulas de grupo, com diverso material,

sala de musculagdo e cardiofitness, com gabinete de avaliagao fisica e material
especializado para a mesma. No piso de baixo foram dadas a conhecer mais
algumas salas de aulas, de dimensées um pouco menores, destinadas a aulas
como Yoga, Pilates, Ballet, preparagio para o parto, entre outras. Neste piso
localizam-se ainda as quatro piscinas, uma das quais Olimpica, os balnearios
masculino, feminino e de criangas, para os utentes das piscinas. Os outros
balneérios sdo destinados aos utentes do ginasio, nos quais estio incluidos a
sauna, banho turco e sala de relaxamento. Ainda neste piso, para os amantes de
desportos de raquete, existem duas quadras de Squash e mesas de ténis de
mesa.
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Terminada a visita, dirigimo-nos para
a sala 3, onde ja eramos esperados pelo
professor José Cunha, que iria dinamizar a
primeira aula, Body Aftack. Esta aula
decorreu de forma muito dindmica e
divertida, devido ndo s6 a dispeonibilidade e
motivagdo dos alunos, como também 3

Figura 29 - Aula de Cycling

energia e vivacidade transmitida pelo

professor e também pelo préprio cariz da modalidade. Apés 45 minutos de um
treino bastante intenso e atlético, uma vez que o grupo era composto por cerca de
40 alunos, metade da turma manteve-se na mesma sala para realizar aula de
Jump e os restantes alunos foram para a sala 4, fazer a aula de Cycling, e apés

cerca de 45 minutos, trocariam de fungdes.

Na sala de Cycling, primeiramente, o professor Rui Sa explicou e
exemplificou de que forma os alunos ajustariam as bicicletas para poderem tirar
maior partido da aula. Em seguida deu inicio a mais uma aula de trabalho
cardiovascular, contribuindo também para o enriquecimento pessoal de cada

aluno.

A nossa responsabilidade ficou a
! dinamizagdo da aula de Jump. Antes de
| iniciarmos a aula propriamente dita,
enumeramos e explicamos as principais
regras de seguran¢ga, bem com os

principais aspetos técnicos a ter em conta.

Figura 30— Aula de Jump Posteriormente, apresentamos 0s

principais exercicios que iriamos realizar
ao longo da aula, para que os alunos se pudessem familiarizar com os mesmos e
com o trampolim.

Esta atividade decorreu também com muito empenho e dinamismo de
ambas as partes, promovendo um excelente clima de aula e uma grande
motivagdo. Terminadas as aulas, o sentimento dos alunos era de grande
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desgaste, por serem aulas bastante intensas, mas também de grande satisfagéo,
pela diversdo e adrenalina que cada uma das atividades proporcionou.

Todas as modalidades contribuiram para o enriquecimento pessoal de
cada aluno e enriquecimento profissional dos professores, uma vez que, para os
alunos, todas estas experiéncias foram vivéncias novas. E, para os professores,
foi a oportunidade de trabalharmos com turmas diferentes, com objetivos
diferentes, sendo da nossa responsabilidade transmitimos a importancia de
praticar atividade fisica e desenvolver o gosto por estas atividades a estes futuros
profissionais de desporto.

Portanto, encaramos esta atividade, como mais um ponto forte na nossa
atuagdo como estagiaria na area do Fitness na ESECD. Efetivamente, para além
de organizarmos e dinamizarmos atividades diversificadas e termos oportunidade
de lecionar para estas turmas, também contribuimos para a formagdo destes
futuros profissionais de Desporto. Desta forma, proporcionamos-lhes novas
vivéncias, novas experiéncias, para que pudessem conhecer outros campos na
area do Fitness.

2.4 Workshop de Step Atlético e Master de Corpo e Mente

No dia 25 de Abril do ano letivo 2011/2012, realizou-se na ESECD uma
Convengéo de Fitness, organizada pelos professores da UTC de Desporto em
conjunto com os alunos em estigio no IPGym/Laboratério de Desporto e
promogao de Atividade Fisica. Esta atividade foi direcionada ndo apenas para a
comunidade escolar, como também para a —
comunidade em geral. ~.

Neste dia foram realizados varios
workshops e masters de diversas
modalidades, umas mais de trabaiho

cardiorrespiratério, outras mais de trabalho & :
muscular, ou a combinag.éo de ambas, Figura 31 — Aula de Step Atlético
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outras mais direcionadas para a danga e ainda outras associadas ao trabalho de

flexibilidade e postura.

Pelas 9h do referido dia teve inicio o Workshop de Step Atlético, com a
duragdo de 2 horas. Os primeiros 30 minutos foram dedicados ao enquadramento
tedrico da modalidade, sendo explicado aos praticantes o objetivo do workshop,
em que consiste a modalidade apresentada, os seus beneficios e a estrutura
normal de uma aula de 60 minutos e a estrutura adotada para esta atividade, uma

vez que dispunhamos de 90 minutos para a pratica.

Assim sendo, para trabalhar de forma atlética no Step, apresentamos uma
modalidade muito em voga, de facil acompanhamento em termos coreograficos,
mas de elevado nivel de intensidade, essa modalidade é o Body Step.

Esta aula é um trabalho energizante que eleva o sistema de queima
calérica até altos niveis. E utilizado o step com altura ajustavel e movimentos
simples em cima, por cima e a volta do sfep. A aula € composta por faixas de
trabalho cardiovascular, que promovem um elevado gasto calérico, seguidas de
outras de condicionamento muscular, que modelam e tonificam o corpo.

Com base nestes pressupostos, a parte pratica da aula foi estruturada
entre faixas de trabalho cardiovascular e trabalho muscular. No entanto, néo foi
seguido o formato original, que é composto por 12 faixas, que correspondem a 1
hora de aula. A estas 12 faixas foram acrescentadas mais 6 faixas, para ser
conseguido o tempo de 1h30 de aula pratica. Assim, a parte pratica tornou-se
bastante intensa, ndo s6 pela duragio, mas também pelo carater da modalidade.

Para este workshop tivemos a
colaboragdo e apoio de um colega de
trabalho, o professor José Cunha,
também formado e especializado em B.
Step. Assim, as faixas foram distribuidas

e dinamizadas pela aluna estagiaria e

Figura 32 - Instrutores do Workshop de Step pelo referido professor
Atlético '
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Previamente, foram abertas 60 vagas para este workshop, vagas estas que
foram lotadas rapidamente, tendo que no proprio dia ser alterada a sala de
realizagao do mesmo, para uma saia um pouco mais espagosa, para que todos os
participantes pudessem realizar os exercicios da melhor forma. Surgiram
praticantes de varios locais, da comunidade escolar, da cidade e de cidades
vizinhas, o que demonstrou que foi feita uma boa divulgago da iniciativa.

No decorrer da atividade, embora a exaustdo fosse tomando conta dos
praticantes, devido a exigéncia da modalidade, o desempenho destes foi bastante
satisfatorio. A forma como encararam a modalidade foi bastante positiva, sendo
notoria a sua motivagdo e empenho. Deste modo, podemos considerar que
conseguimos transmitir uma energia positiva aos participantes, uma energia que
os motivou para a pratica.

Portanto, somos levados a afirmar que o decorrer desta atividade foi
extremamente positivo, ndo apenas pela adesao que teve, mas também pelo grau
de satisfagdo que os praticantes demonstraram ao longo da atividade e depois
também no final da mesma, em que quiseram deixar uma palavra de
agradecimento e de contentamento pela forma como os trabalhos decorreram.

A atividade em questio permitiu-
nos enriquecer a nivel pessoal, pelas
relagdes humanas estabelecidas durante
2 mesma e peia empatia criada com os
participantes. Esta agdo possibilitou-nos
fomentar o ftrabalho de grupo,
desempenhando todas as atividades em

colaboragdo com o outro responsavel.

Figura 33 — Participantes no Workshop

Por outro lado, permitiu-nos desafiarmo-
nos em termos fisicos, realizando esta aula de elevada intensidade, com duragao
prolongada. O fato de termos uma elevada adesdo e opiniao positiva dos
participantes acerca da modalidade foi bastante motivante para a realizagio de
atividades futuras.
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Ja da parte da tarde, as atividades foram prosseguindo, e para finalizar as
mesmas realizamos uma master de Corpo e Mente. Para esta atividade
dispusemos de um pavilhdo mais espagoso e material que permitiu uma
comunicagao mais facil com os participantes, tendo este local sido reservado para

o efeito ao longo de todo o dia.

Esta atividade teve a duragao de
1 hora, utlizada para desempenhar
apenas tarefas praticas. No entanto,
para que os praticantes pudessem
adquirir um enquadramento teérico da
atividade realizamos uma apresentacao

em Power Point (em anexo nos

£

Figura 34 — Master de Corpo e Mente dossiers de estagio) elucidando os

alunos para a importancia da pratica
deste tipo de modalidades, os beneficios das mesmas, bem como a estrutura da
aula lecionada. Como a duragdo da master em questdo coincidiu com a duragdo
de uma aula normal de Body Balance e por ser esta uma modalidade que deriva
de 3 grandes modalidades “corpo e mente”, o Yoga, o Tai Chi e o Pilates, a nossa
escolha recaiu, em termos de estrutura, sobre esta modalidade. Assim, o fato de
se tratar de uma aula Corpo e Mente um pouco mais dindmica e também bastante
desafiante fez com que os alunos se sentissem motivados e satisfeitos com a
pratica da mesma. Por ser também a atividade de encerramento da Convengéo
permitiu que, através do trabalho de
flexibilidade, os praticantes pudessem
alongar e relaxar toda a musculatura, que
foi bastante solicitada ao longo de todo o
dia.

Mais uma vez, embora o cansago

nos rostos jé fosse notério, a adesdo a Figura 35—lnstrut<;;a dta Master de Corpo e
ente

modalidade foi bastante elevada,
permitindo uma dindmica de aula bastante motivante e desafiante.
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Na nossa opinido, este tipo de atividades é bastante enriquecedora, quer
para os participantes das diversas modalidades, quer para quem organiza e
dinamiza cada um dos workshops e masters, uma vez que permite inimeras
vivéncias de pratica desportiva, contatof/interagao com diferentes pessoas. Deste
modo, contribui para o nosso crescimento pessoal e profissional, por ser também
uma forma de combater a epidemia actual, o sedentarismo. Pelo exposto,
achamos que esta convengio teve um grande impacto, quer na comunidade
escolar, quer na comunidade em geral, e que a ades30 4 mesma prova que este
tipo de atividades devera sempre fazer parte das atividades a realizar ao longo
dos anos no IPGym. Sendo esta também uma forma de dar visibilidade ao
Instituto, mais concretamente ao IPGym e curso de Desporto, perante toda a
comunidade, deixamos o apelo para que a primeira convengao de Fitness do
IPGym, se sigam muitas outras.

3. Outras atividades desenvolvidas

Ao longo do ano, associado ao programa IPGym, o trabalho de
secretariado foi outra das tarefas por nés desenvoivida e que pensamos merecer
este destaque. Responsabilizamo-nos pelas inscrigdes dos utentes no IPGym,
tomando notas dos individuos que se inscreviam no IPGym, os que se mantinham
e os pagamentos efetuados. Posto isto, realizdmos um relatério final onde
descrevemos todas as situagdes decorrentes ao longo do ano, desde o nimero
de inscritos, intemos e externos, o nimero de utilizadores das atividades do
IPGym em cada més, bem como os pagamentos efetuados.

Através deste estudo pretendiamos perceber se as instalagdes foram bem
dinamizadas ao longo do ano, se os regulamentos foram seguidos e respeitados e
0s pontos que precisavam de ser melhorados para garantir uma maior afluéncia
as instalagbes e consequentemente obter mais lucro com a dinamizagio deste
projeto.

LI,

¢
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3.1Inscri¢des no IPGym

No Ano Letivo de 2011/2012, como ja foi mencionado anteriormente,
inscreveram-se no IPGym 188 individuos, dos quais 153 foram incluidos no grupo
dos utentes internos, que é composto pelos alunos da Instituigdo, o Instituto
Politécnico da Guarda. Os restantes 35 individuos constituem o grupo dos utentes
externos, do qual fazem parte os professores e funcionarios da Instituigdo, bem
como pessoas da comunidade em gerali.

Dos 153 alunos 94 eram do género masculino, variando as idades entre os
18 e os 35 anos, os restantes 59 alunos eram do género feminino, com idades
compreendidas entre os 18 e os 41 anos. Dos 35 individuos extemos 26 eram do
género feminino e as idades variavam entre os 16 e os 50 anos, os restantes 9
individuos eram do género masculino, com idades compreendidas entre os 25 e

0s 36 anos.

Grafico 1 — Nomero de utentes inlemos e extemos inscritos no IPGym

Utentes Inscritos no IPGym

/ 153
200 - /
150 -

100

35
30 &-d -
0 y —

Utentes Internos Utentes Externos

Podemos verificar, pelo grafico, uma grande discrepancia relativamente ao
numero de inscri¢des de utentes internos em relagéo a utentes externos, havendo
uma maior adesdo por parte dos alunos da instituigdo. A justificagio para estes
resultados poderda prender-se pelo fato de existir uma maior divulgagdo das
atividades junto @ comunidade estudante, em relagdo a comunidade externa.
Deste modo, pensamos que, em situagdes futuras, serd de apostar um pouco
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numero de ndo pagantes, embora seja inferior ao de pagantes, € um numero
bastante elevado e preocupante. J4 dos 35 utentes externos, 27 efetuaram o
pagamento e os restantes nio efetuaram, o que significa que, em menor escala,
mas também alguns destes utentes descuraram a importincia do pagamento
desta pequena importancia (7,5€) como forma de se encontrarem cobertos pelo
seguro aquando da pratica desportiva nas nossas instalagdes e nas atividades
promovidas pelo IPGym.

Relativamente ao pagamento das mensalidades, passamos posteriormente
a analisar o numero de mensalidades pagas pelos utentes internos e externos,
diferenciadamente, ao longo dos meses de funcionamento do IPGym, no ano

letivo referenciado.

Gréfico 3 — Mensalidades pagas pelos utentes infemos, em cada més

Mensalidades Utentes Internos
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Curiosamente, verificamos que os meses em que foram efetuados menos
pagamentos de mensalidades correspondem aos meses de férias e meses de
exames. Tratando-se de alunos no ensino superior é natural que, em
determinadas alturas do ano, a sua afluéncia ac ginasio seja mais escassa, como
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€ 0 caso dos meses de férias. Com efeito, muitos alunos deixam as suas cidades
e procuram a Guarda para ingressar no ensino superior ou para ampliarem a sua
formagdo, regressando nestas alturas aos seus lares, deixando ¢ nosso ginasio
“mais vazio’. As épocas de exames e frequéncias constituem para os utentes
internos as outras alturas criticas do ano, pois para se prepararem para as
avaliagbes muitas vezes necessitam de abdicar de outras atividades. Talvez
também por este motivo, os meses de Outubro e Novembro sejam os meses com
mais individuos a efetuar o pagamento das mensalidades, uma vez que, no inicio
do ano letivo, os alunos gozam de mais tempo disponivel e da energia que trazem
das longas férias, sendo esta uma forma saudavel e acertada de ocuparem os

seus tempos livres.

Nos meses de Abril e Maio ha um crescimento no pagamento das
mensalidades, possivelmente pelo fato de a nossa sociedade ainda se encontrar
muito ligada ao mito de praticar alguma atividade fisica antes do verédo, de forma
a preparar o corpo para esta época do ano. Pela nossa saude e também por
questdes estéticas, a AF deve ser praticada regularmente, ao longo de todo o
ano.

Em relagdo aos utentes externos, verificamos através da analise do grafico
seguinte que os meses nos quais foram efetuados menos pagamentos de
mensalidades foram os meses de QOutubro e Janeiro. Os meses de Dezembro,
Fevereiro, Maio e Junho foram meses intermédios, ja nos meses de Margo e Abril
foram efetuados mais pagamentos de mensalidades, sendo que os individuos
tinham a liberdade de se inscreverem no IPGym em qualquer aftura do ano. Foi
notorio que, com a chegada da Primavera e do calor, o nimero de inscrigies e
consequente pagamento de mensalidades teve um elevado crescimento.

o 3
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Gréfico 4 ~ Mensalidades pagas pelos utentes extemos, em cada més

Mensalidades Utentes Externos
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3.3 Nimero de utentes com pagamento de 3 ou mais mensalidades

Seguidamente, e para finalizar este estudo, decidimos analisar, para cada
um dos grupos, o nimero de utentes que efetuaram 3 ou mais pagamentos de
mensalidades, menos de 3 mensalidades e os individuos que ndo efetuaram
quaiquer pagamento. A pertinéncia desta andlise prende-se com o fato de que
uma das modalidades sugeridas para pagamento de mensalidades era o
pagamento de 3 meses em simultineo, sendo esse valor um pouco mais
simpatico do que o pagamento isolado de cada més. Esta andlise é também uma
forma de estudar a fidelizagdo dos nossos utentes ao longo do ano.

O grafico seguinte apresenta-nos os resultados do estudo acima referido

para os utentes internos.
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Gréfico 5 — Nimero de mensalidades pagas por cada utente intemo
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Este grafico mostra-nos que a fidelizagdo dos nossos utentes internos foi
bastante baixa, em relagdo ao nimero de inscrigbes obtidas. Apenas 23
individuos se mantiveram, ou pelo menos efetuaram o pagamento de 3 ou mais
mensalidades, enquanto a grande maioria, 93 alunos, pagou menos de 3
mensalidades. Os restantes individuos ndo efetuaram qualquer pagamento de
mensalidades. No entanto, sabemos que alguns deles apenas preencheram a
ficha de inscricAo e posteriormente nao regularizaram a sua situagdo, nem
usufruiram das atividades; outros efetuaram a inscrigdo, ndo reguiarizaram a
situagdo, mas usufruiram da mesma forma das atividades cedidas pelo IPGym.
Esta situagdo leva-nos a pensar que ha questdes que ainda temos que melhorar
no que respeita a garantir uma maior fidelizagdo por parte dos utentes e para
garantir também que determinados individuos n#do usufruam das

atividades/instalagées sem regularizarem o respectivo pagamento.

Posteriormente, apresentamos os mesmos dados para a classe externa.
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Gréfico 6 — Nimero de mensalidades pagas por cada ulente extemo.

Utentes Externos - N2 de
Mensalidades Pagas

3 ou mais Mensalidades Menos de 3 Mensalidades  Sem pagamento de
pagas pagas Mensalidades

Através da andlise deste grafico verificamos que a situagdo ndo é mais
simpatica do que no grupo anterior. Tal como no grupc dos utentes internos, a
grande maioria, 20 individuos, efetuou menos de 3 pagamentos de mensalidades,
concluindo-se que, também neste grupo houve uma baixa fidelizagdo. Dos
restantes individuos, 9 mantiveram-se no IPGym por 3 ou mais meses e 6
individuos inscreveram-se, mas ou n&o regularizaram a sua situagdo, ou
usufruiram das instalagdes de forma indevida.

Portanto, verificamos que existem ainda questdes que necessitam de ser
melhoradas, quer no que respeita a garantir uma maior fidelizagdo por parte dos
utentes, quer no que respeita a garantir que todos se encontram a usufruir das

atividades e das instalagbes de forma regular.

3.4 Consideracdes Finais

Verificamos, ao longo desta anélise, que por um iado foram conseguidas
bastantes inscrigdbes no IPGym, principalmente pela comunidade interna,
deixando muitas vezes, principalmente ao fim do dia, no horario nobre (entre as
18h e as 20h) as instalagdes lotadas. Na mesma linha de pensamento verificamos
que e necessario fazer uma maior divulgagao do espago e atividades junto da
comunidade externa, para que estes conhegam as instalagdes, saibam que tém
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diversas atividades ao seu dispor e que terdo sempre o acompanhamento de
tecnicos bem formados pelo nosso Instituto.

Por outro lado, deparamo-nos com uma elevada falta de fidelizagéo, ou
seja, o0s individuos inscreviam-se, frequentavam as atividades, mas nao
permaneciam no IPGym més ap6s més. Verificamos que a grande maioria, em
ambos 0s grupos, permanecia no ginasio menos de 3 meses.

Outra situagdo preocupante com que nos deparamos foi o fato de aiguns
individuos conseguirem passar por cima de todas as regras e utilizarem as
instalagbes, desfrutarem das atividades, de forma ilegal, sem efetuar qualguer
pagamento de mensalidade, ou seguro anual. Esta questdo pode parecer de
somenos importancia. Todavia, a questdo financeira torna-se fundamental na
continuidade ou encerramento de ginasios e academias, que serio o local de
trabalho profissional de muitos alunos do curso de Desporto.

Como sugestdo para solucionar a primeira questdo, seria, como acontece
na maior parte dos ginasios, aquando da inscrigio inicial, existir um contrato de
fidelizagao de pelo menos 3 meses, ou seja, o individuo inscreve-se no ginasio e
tem a obrigatoriedade de se manter nele durante 3 meses, s6 depois, se assim o
pretender, € que pode cessar o contrato. Deste modo, garante-se que os
individuos permanecem mais tempo no ginasio e de forma mais regular,
proporcionando a sua habituagdo e gosto quer pelo local e atividades, quer pelas
pessoas que dinamizam as atividades.

Como sugestdo para a segunda questdo, seria efetuarem-se quer as
inscrigdes, quer o pagamento de seguros e mensalidades, quer verificar se todos
os utentes se encontram a usufruir das instalagées de forma legal, apenas num
local, ou seja, ou no Laboratério de Desporto e promogéo de Atividade Fisica do
IPG, ou na tesouraria do Instituto. Isto porque a articulagdc entre ambos os
espagos torna-se dificil pela quantidade de tarefas que cada um dos espagos tem
que desenvolver e, deste modo, bastantes utentes aproveitaram a situagdo para
usufruirem das instalagdes sem efetuarem os devidos pagamentos. Caso a tarefa
seja realizada como um todo, em apenas um dos locais, torna-se mais facil
controlar estas situagdes e fazer com que os individuos cumpram o regulamento.

Y
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Entdo, em forma de remate final, é importante referir que nada pode ser
considerado negativo, ou julgar que algo ficou por fazer, mas sim que o caminho
que se percorreu e se continua a percorrer € um caminho arduo, com muita
adversidade, mas um caminho de disciplina, de aprendizagem e de permanente

aperfeicoamento.
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CONCLUSAO

“Um homem nunca deveria ter vergonha de
confessar que erou, pois na verdade é como
dizer, por outras palavras, que hoje ele é mais

sébio do que foi ontem.”

Jonathan Swift {in Frases célebres)

Ao longo deste ano de estagio foram muitas as experiéncias vivenciadas,
muitos 0s conhecimentos adquiridos e partilhados. Foi um ano repleto de
emogdes e que se adivinhava iniciaimente, de muito esforgo fisico, de muita
dedicagdo e empenho, mas também um ano muito proveitoso e enriquecedor.

Terminada esta fase da nossa vida, relatamos neste documento, de forma
refletida, e sucinta os aspetos e vivéncias mais marcantes e que mais
enriqueceram o estagio. E verdade que muito mais haveria para dizer, mas, como
sera facil compreender, ha momentos, ha conhecimentos, ha emogbes que, nem
o melhor dos escritores, consegue passar para o papel, mas que ficam retidos na
nossa memoria e nos tornam mais sabios.

No momento de escolha do local para realizar o referido estagio, foi-nos
dada a conhecer a possibilidade de estagiarmos no Laboratério de Desporto e
promogdo de Atividade Fisica da ESECD, e colaborar no programa IPGym. Foi
com grande entusiasmo e motivagdo que encaramos esta possibilidade como a
mais vidvel e foi com muita dedicagio e empenho que participamos em todas as
atividades.

No entanto, e como ja referimos anteriormente, n3o foi um ano de todo
facil, mas sim de grande luta e desafio, principalmente na articulagdo do estagio
com a ocupagéo laboral, sendo esta Gltima muito absorvente e desgastante.

Portanto, o unico sendo desta escolha de local de estagio foi a distancia
quer do local de residéncia, quer do local de trabalho, pois estas atividades foram
realizadas em cidades diferentes, Viseu e Guarda, dificultando as deslocacdes e o
tempo disponivel para o desempenho das atividades. Esta situagdo foi, sem
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davida, a mais dificil de contornar, a que nos proporcionou mais dificuldades e a
que mais nos limitou nas nossas acgdes no local de estagio.

Apesar disso sentimos que “o sacrificio valeu a pena”, hoje somos
profissionais mais vividos, crediveis, conscientes e consistentes, mas tal ndo seria
possivel se do nosso lado e contribuindo com toda a ajuda e apoio, néo
estivessem profissionais qualificados, atentos e humanos.

Sem margem para divida que conseguimos atingir a maior parte dos
nossos objetivos iniciais, conseguimos diligenciar a compreensdo do Desporto
como um importante fenébmeno sociocultural, e a importancia de praticar AF de
forma regular a fim de promovermos ou restituirmos a nossa sadde. E nosso
dever lutar contra o sedentarismo e todas as adversidades que ocorrem como
consequéncia da falta de uma pratica regular de AF. Neste campo achamos que
fizemos um bom trabalho, passamos bem esta mensagem e tomando a pratica
desportiva apelativa, demonstrando sempre rigor, conhecimento, mas também
abertura para ensinar e aprender.

Sentimo-nos muito satisfeitos por termos conseguido ganhar a confianga
dos nossos utentes e participantes nas atividades e por os termos conseguido
agradar e motivar ao longo do ano. Foi com muita felicidade que ouvimos de
muitas bocas frases como “gostamos muito das suas aulas”, “faz-nos sentir
motivados”, “ja ndo consigo deixar de vir, faz-me sentir bem”. Sdo estes pequenos
aspetos que nos valorizam e que nos fortalecem.

No entanto, se por um lado nos sentimos satisfeitos com o trabalho
desenvolvido, por outro lado desejariamos que o tempo disponivel nos
proporcionasse o desempenho de outras atividades, como a realizagdo de
coléquios articulando a AF com outros temas como a alimentagdo, a
suplementagdo, entre outros. Gostariamos também de ter tido oportunidade de
participar noutros tipos de aulas com as turmas de Desporto, sendo esse um bom
desafio para nés, infelizmente e pela incompatibilidade de horarios esta situagao
nao se proporcionou. Apesar disso, e como referimos anteriormente, tivemos a
oportunidade de dar apoio e transmitir conhecimentos aos nossos colegas que
realizaram estagio de Licenciatura no IPGym, o que também foi muito vantajoso
para nos, pois pemmitiu-nos reciclar/relembrar alguns conhecimentos que ja se
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encontravam em segundo plano, adquirir novos conhecimentos e lidar com
pessoas com os mesmos objetivos e ambigbes que nos. Sem divida que € muito
diferente transmitir conhecimentos a individuos que praticam AF apenas por lazer
e individuos que pretendem fazer da AF o seu futuro profissional.

Em suma, e fazendo um balango final, achamos que a grande maioria dos
objetivos propostos inicialmente foram alcangados, ficando um sentimento de
satisfagdo pelo nosso desempenho. Pensamos também que se conseguirmos
melhorar a nossa capacidade de tomar iniciativas e de acreditar nas nossas
capacidades e competéncias, teremos um ponto mais forte no nosso trabalho e
nas atividades que desenvolvermos.

Resta sentirmo-nos lisonjeados por esta oportunidade que tivemos na
realizagdo deste estagio e esperamos ter contribuidoc da meilhor forma para a
evolugéo e crescimento do grande projeto que é o IPGym e que seja dada

continuidade ao nosso trabalho em anos seguintes.
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