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RESUMO

O presente documento insere-se no ambito da Unidade Curricular de Estagio no
menor de Exercicio fisico e Bem-Estar do Instituto Politécnico da Guarda, assim serve o
presente para a obtencdo do grau de licenciatura em Desporto.

Desta forma, o relatério que seguidamente se apresenta foi realizado nas Piscinas
do IPG e no Ginasio do IPGym, ambos 0s contextos em que tive oportunidade de intervir
encontram-se inseridos nas atividades aquaticas e nas atividades de grupo e sala de
exercicio, respetivamente. Estes foram os locais que escolhi para ultrapassar as minhas
dificuldades, tirar duvidas, assimilar e consolidar contetidos para poder evoluir. Neste
sentido, as maiores aprendizagens foram nas atividades aquaticas no que reporta aos
diferentes publicos-alvo, pelo que nas diferentes populaces temos de adotar diferentes
metodologias de ensino, estilos de lideranca, ja na sala de exercicio foi conseguir chegar
aos clientes sem que a minha intervencéo originasse uma mé interpretacdo (pedagogia).
As dificuldades encontradas foram superadas quando comecei a passar mais tempo no
Ginéasio IPGym (fora do horario estipulado), nomeadamente os quatro clientes.

Assim, numa primeira parte deste documento encontra-se disposto a caraterizacao
e analise de ambos os locais de estagio, o planeamento e as areas de intervencdo em que
incidiu o meu estagio, nomeadamente, a sala de exercicio, as aulas de grupo e as
atividades aquaticas.

No seguimento, irdo ser retratadas as varias atividades desenvolvidas nas
diferentes areas de intervencao ao longo de todo o processo de estagio, nomeadamente: a
intervencdo em sala de exercicio que engloba a avaliacdo e prescricdo de exercicio
individualizado, acompanhamento dos clientes do IPGym e dos idosos pertencentes ao
Programa municipal “Guarda +65”; as atividades de academia em grupo; e a intervencao
nas atividades aquaticas que contempla a adaptacdo ao meio aquéatico (AMA), o ensino e
aperfeicoamento das técnicas de nado e hidroginastica. Para além das atividades
realizadas em estagio, encontram-se ainda, as atividades realizadas no exterior, como as
atividades de formacdo: Portugalfit 2017, 11 Seminario do Treino Jovem Nadador e 0 41°
Congresso da APTN e os projetos de estagio: Hidrossolidaria 2018 e a Semana da
Atividade Fisica.

Palavras-chave: Estagio; Menor Saude e Bem-Estar, IPGym, Piscinas
IPG.
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INTRODUCAO

O estagio € um periodo de preparacao para a futura entrada no mercado de trabalho.
N&o € mais do que o intervalo de tempo entre a vida académica e 0 mundo do trabalho,
envolvendo um conjunto de desafios em ambiente controlado por profissionais
experientes na area. E a altura em que se expressa na pratica todos os conhecimentos
tedricos guiando a nossa intervencdo numa perspetiva de tentativa e erro, de modo a
esclarecer todas as dividas que possam surgir. E 0 momento de desenvolvimento das
ferramentas necessarias para poder “voar mais alto”.

O estagiario deixa de ser somente ele e os conhecimentos tedricos que foi absorvendo
através do tempo, mas acarreta um auxilio de experiéncias alicercadas em pessoas que
servirdo de exemplo e que irdo deixar a sua marca. Assim, este estagio definiu-se como
uma época de adaptacGes, onde fui colocada a prova nas varias areas de intervencao e
onde procurei superar-me diariamente.

A licenciatura em Exercicio Fisico e Bem-Estar trata-se de uma componente que
sempre quis explorar, mesmo sem ter no¢do disso. Ao longo da minha vida fui deparada
com situacdes que podiam ter sido evitadas com um estilo de vida mais saudavel, pelo
que sempre fui explorando esta area sem me aperceber. Assim, a conclusdo desta etapa é
definida como um passo mais proximo de alcangar o meu propdsito: poder chegar a varias
pessoas, alterando estilos de vida e melhorando a qualidade de vida.

Assim, os locais onde estagiei foram as Piscinas do Instituto Politécnico da
Guarda e o Ginasio pertencente ao mesmo Instituto (IPGym). N&o era a minha ideia
inicial, porém confesso que ao longo do tempo fui-me deparando que todo este processo
muniu-me com as ferramentas essenciais para o futuro que se avizinha.

Desta forma, o presente relatorio de estagio encontra-se dividido em trés partes,
sendo que o primeiro capitulo foca-se a caraterizacéo e analise dos locais de estagio e o
seu meio envolvente, o segundo centra-se na congruéncia entre os objetivos gerais e
especificos que tinha expectado para o estagio, o planeamento e calendarizagdo do estagio
bem como as fases e areas onde tive oportunidade de intervir assim como o balanco final
da minha prestacdo como técnica de exercicio fisico, no terceiro encontram-se as
atividades desenvolvidas ao longo do estagio, as formagdes, 0s projetos e atividades de
promoc&o realizadas e no ultimo capitulo destaca-se e as consideragdes finais referentes

a todo este processo de aprendizagem.






CAPITULO 1

1. CARATERIZACAO E ANALISE DA ENTIDADE
ACOLHEDORA

1.1 Caraterizacao dos locais de estagio

Inserido na cidade da Guarda, encontra-se o Instituto Politécnico da Guarda que
contempla dentro do seu campus, as duas escolas superiores, 0s servigos centrais e a
escola de Natagéo, salientando a Escola Superior de Educacdo, Comunicacdo e Desporto

(ESECD) e a escola de Natacdo do Instituto Politécnico da Guarda.

A ESECD possui uma grande oferta formativa, pelo que é o curso de Desporto que se
destaca pela acreditagdo atribuida. Neste seguimento, o ginasio do IPGym trata-se de um
projeto do Laboratorio também existente no pdlo da ESECD — O LABMOV, que visa a
promocdo da atividade fisica a toda a comunidade, com o devido acompanhamento
individualizado em sala de exercicio e com a criacdo de aulas de grupo motivantes para

todas as faixas etarias, tendo em vista a melhoria da qualidade de vida de cada pessoa.

Assim, o IPGym surge como concorréncia a outros locais promotores de atividade
fisica organizada a populacdo, sendo que trés fazem concorréncia direta: o Citygym, o
Clube Bem-Estar e 0 Ginasio Bemequer. Todavia, o Instituto Politécnico da Guarda trata-
se de uma 6tima escolha pelo que possui uma oferta mais completa no que respeita as
varias atividades existentes: sala de exercicio, aulas de grupo (Step
Coreografado/Atlético, Zumba®, STRONG by Zumba®, Aerototal, GAP, Fitball, Pump,
Pilates, Localizada, ABD, Core, Crosstraining, e Cycling), bem como o
acompanhamento individualizado dos utentes do ginasio, sendo este acompanhamento
importante pela grande afluéncia de praticantes principiantes, particularmente no inicio
do ano letivo. A meédia de afluéncia de utentes mensal é de aproximadamente 88 utentes.
O preco imposto aos clientes e 0 bom ambiente existente dentro do ginasio sdo também

fatores que convidam sempre o cliente a voltar.

Também no campus do Instituto Politécnico da Guarda e situado perto do polo da
ESECD, encontra-se a escola de Natacdo do Instituto Politécnico da Guarda, a sua data

de construgédo remonta ao ano de 1995 e, segundo a normativa 23/93 do Conselho



Nacional da Qualidade é considerada uma piscina, uma vez que possui um tanque
artificial para fins balneares. Porém, tendo em conta a tipologia construtiva, trata-se de
uma piscina coberta e segundo a tipologia funcional é um Tanque de Aprendizagem e
Recreio (retirado de Diretiva CNQ N.° 23/93). Trata-se de uma infraestrutura que
proporciona as varias atividades aquaticas a todas as faixas etarias, como Hidroginastica,
Adaptacdo ao meio aquéatico (AMA) e o ensino das técnicas de nado — Natagdo Pura
Desportiva (NPD). Em concorréncia encontram-se as Piscinas Municipais da Guarda,
porém, dada a sua localizacdo e o tipo de publico, ndo parece interferir com o registo
médio de alunos, sendo que por turma o registo médio de alunos varia entre os 6 e 0s 10

alunos.

1.1CARATERIZACAO E ANALISE DOS RECURSOS

1.1.1 Recursos Humanos

1.1.1.1 IPGym

Tendo em conta o funcionamento do IPGym (Fig.1), o mesmo encontra-se
organizado segundo as ordens da Direcdo Técnica, nomeadamente da Prof. Dra. Natalina
Casanova, em coordenacao com os varios docentes das UC de comunicagéo e Expressdes
no que concerne a sala de exercicio e também com a prof. Bernardete Jorge relativamente
as aulas de grupo. Os estagiarios, por sua vez, sdo agentes de intervengdo no que concerne
ao processo de ensino-aprendizagem nas instalacdes que compdem o Ginasio do IPGym,

ou seja, na sala de exercicio e na sala de cardiofitness.
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Figura 1 - Organograma do IPGym.



1.1.1.2 Escola de Natacéo do IPG

A respeito dos recursos humanos nas Piscinas do Instituto Politécnico da Guarda,
que reporta a figura 2, as mesmas encontram-se sob direcdo técnica da Prof. Maria Joao.
A restante equipa técnica é composta pelo Prof. Carlos Chagas, o Prof. Tiago Almeida, o
Prof. Miguel Bico e o Prof. Marco Vieira. Existe também a participacdo de duas
funcionarias: Helena Relvas e Maria Marques que garantem o bom funcionamento das
Piscinas do IPG.
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Figura 2 - Organograma da Escola de Natagdo do IPG.

1.1.2 Recursos Fisicos

1.1.2.1 IPGym

O IPGym dispde de espacos fisicos proporcionados pela ESECD para garantir as
condicdes necessarias a pratica de exercicio fisico por parte dos clientes, bem como a
prescricdo e acompanhamento dos mesmos, como:

e Sala de exercicio onde consta uma zona de treino funcional, uma zona de cardio e
uma zona onde se realizam as aulas de cycling; (fig. 3a 8)

e Sala de Cardiofitness: com cerca de 70m?, equipado com os materiais necessarios
para as aulas de grupo - Steps, tapetes, halteres, discos, barras e suas molas, o material

de som e uma parede espelhada (fig.12 e 13)



O LABMOV: o laboratério onde sdo realizados os testes de avaliacdo das varias

componentes da aptiddo fisica, (fig. 9)

e Zona outdoor: uma com um tapete amortecedor e outro com equipamentos para a
realizacéo de atividade fisica ao ar livre (junto ao polo ESECD) (fig.10)

e Um gabinete destinado aos estagiarios dentro das instala¢es do ginésio (fig. 11)

e Balnearios (Masculino e Feminino);

e A sala de danca/ espelhos também é um espaco que pode ser utilizado para aulas de

grupo, porém s6 quando necessario, como € exemplo as aulas de defesa pessoal (fig.

14).

Tabela 1 - Tabela de espagos fisicos do Gindsio IPGym (fonte prdpria).
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1.1.2.2 Piscinas IPG

Em relacéo as piscinas do Instituto Politécnico da Guarda, a mesma apresenta um
comprimento de 16.67m e 8m de largura, tendo uma profundidade que varia entre 1m
(zona rasa) e 1.40m (zona funda). Segundo o regulamento, a mesma € composta por

diferentes espacos, como:

e Zona de cais: onde se encontra o tanque e a zona circundante com os varios materiais
para usufruto dos utentes. (fig. 16 e 17).

e Zona de servicos anexos: compreende a zona dos balnearios (femininos e
masculinos), sanitarios, rececdo, gabinete de apoio técnico e administrativo, gabinete
de primeiros socorros e todos os locais destinados a arrumacdo de material de
animacao e treino. (fig. 19)

e Zona de servicos técnicos: areas destinadas & limpeza e manutencdo da piscina, bem
como a sua climatizacgdo, instalacfes elétricas e todo o equipamento indispensavel
para a conducdo dos dispositivos das instalac@es técnicas;

e Zona do publico/ Observacdo: engloba todas as instalagfes destinadas ao publico
espetador e visitantes ndo-utentes, WC geral e sala de observagdo para a piscina (fig.
18).

Tabela 2 - Espagos fisicos da Escola de Natagdo do IPG (fonte prépria).
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1.1.3 Recursos Materiais

1.1.3.1 IPGym

O Ginésio do Instituto Politécnico da Guarda (IPGym) encontra-se equipado com
uma grande variedade de equipamentos para usufruto dos seus clientes, estando as
instalacBes divididas em espacos distintos: a sala de exercicio e a sala de fitness. A sala
de exercicio é destinada a todos aqueles que pretendam realizar um trabalho mais
vigoroso com auxilio de maquinas especificas para o trabalho das véarias massas

musculares e a sala de fitness destinado as aulas de grupo.

Assim, na sala de exercicio é possivel encontrar material especifico de cardio,
com 0s seguintes ergémetros: bicicletas, passadeiras, remos e elipticas; maquinas para
treino de forca especifico, os pesos livres, nomeadamente kettlebells e halteres; o material
de resisténcia variavel: elasticos; o material de treino funcional e o material adquirido

recentemente para o crosstraining: barra olimpica e 0s seus pesos.

Em relacdo a sala de fitness, a mesma encontra-se equipada com steps, pesos
livres: barras (e as suas molas), discos e halteres; esteiras/ colchdes, steps, material de

som, entre outros materiais necessarios para a realizacéo das aulas de grupo.

Na generalidade, o IPGym tem sido alvo de alteracdes ao longo dos anos pelo que
houve uma ampliacdo do espaco recentemente, criando-se uma zona de treino funcional,
bem como a sala de cycling (dentro das mesmas instalagdes), contudo as instalacdes da
sala de exercicio possuem ainda algumas lacunas por preencher no que concerne a
antiguidade de alguns materiais, bem como ao espaco existente para receber tantos alunos

no mesmo espaco, sem referir a inexisténcia de ar ventilado ou janelas.

E de referir que, a juncéo destes fatores, juntamente com o0 exercicio é propicio a
origem de problemas (tonturas, fadiga precoce), pela condensacdo e estagnagédo do ar no

mesmo espaco.

1.1.3.1.1 Na sala de exercicio

Sdo varios 0s equipamentos existentes na sala de exercicio, estando a sua

terminologia e quantidade especificada abaixo.



Maquinas especificas Maquina de adutores, abdutores e gldteos (2), Maquina de
adutores (1), Leg extension (1), Mesa de isquiotibiais (1), Méaquina de gluteos (1),
Maquina de tricipite sural (1), Maquina de abdominais (2), Maquina de lombares (1),
Cadeira de abdominais (1), Banco de lombares (1), Barra Guiada (1), Puxador alto (1),
Remada horizontal (1), Maquina de cabos (1), Press militar (1), Press de peito (1), Peck
Deck (1), Base de apoio (1), Supino plano (1), Supino inclinado (1), Banco Scott (1),
Barraem Z (1), Barra Olimpica (2).

Ergometros: Passadeira (2), Remo (2), Eliptica (2); Bicicletas (4).

Treino Funcional: TRX (2), Bosu (1), Tobu (1), Bola Medicinal:2 e 5 kg (6 e 2,
respetivamente), corda de fitness (2), Stroop (1), Escada (2), fitball (7), Elastico de baixa
resisténcia (6),Elastico de resisténcia alta (8), Halteres de 1 a 30kg (31), Discos de 0.5kg
a 20kg (74), Kettlebell dos 5 aos 20kg (7), Vaiper 4/8 e 12 kg (1 de cada), Powerbag 10kg
(1), Caneleiras de 1 e 2 kg (16 e 14, respetivamente), Disco instavel (4), Bicicletas de
Cycling (16), palco (1).

1.1.3.1.2 Na sala de Cardiofitness

Os materiais existentes na sala sdo utilizados, maioritariamente nas aulas de
grupo. Assim, Barras (25), Bastdes de 3kg e 5kg (15 e 10, respetivamente), tapetes/
esteiras (30), fitball (12), halteres de 0.5kg a 3kg (47), discos de 1.25kg a 5kg (150),
anilhas (50) e Steps (29).

1.1.3.2 Piscinas IPG

As piscinas do IPG dispem de muitos materiais necessarios a pratica das varias
atividades aquaticas: Adaptagdo ao meio Aquatico, Natagdo e aulas de Hidroginastica. A
quantidade de materiais existentes responde positivamente a quantidade de utentes que
frequentam a piscina, bem como a sua qualidade que se encontra satisfatoria face ao seu
uso constante, porém é de salientar uma possivel substituicdo no futuro. Assim, 0s

materiais existentes na piscina:



Disco numerado (18), cestos de basquetebol (2), balizas (2), Rolos: vermelhos e amarelos
(2), Rede de voleibol (1), Jogo do galo e pecas pertencentes: 1 tabela, X (5) e O (6) —de
referir que algumas pecas ja ndo conseguem cumprir o0 seu proposito (colar a tabela), arco
grande (13), cinto de resisténcia de esponja (5), cinto de resisténcia de plastico (5), bola
grande da Golfinho (5), Bola mikasa (1), Bola pequena Golfinho (5), bola pequena —
diversos (12), bolas medicinais de 1.3 a 5kg (15), argolas de fundo (31), Halteres: em
forma octogonal (20), pau para halteres (30), prancha (19), prancha pequena (10), prancha
“peixe” (7), pau de profundidade (11), jogo de ring (1), pull-buoy (30), ossos finos e
grossos (5 e 6, respetivamente), palas de brugos (10 pares), formas “fruto do mar” (6),
conector (25), fixador para tapetes flutuantes (2), OVNI (6), tapete flutuante (5), tapete
pequeno (4), tapete furado (5), tanel de arcos (1), tapete de Hidro (1), bola medicinal
Golfinho (15), puzzle flutuante multiformes (2), figura flutuante (22), halteres gym cristal
(40), halteres gym Redondo (40), Aqua hands (40), esparguete (22), jogo de fitas slalom,
Circulo submergivel: numeros (9), circulo submergivel: letras (5 + 16 em stock), Boia
salva-vidas em plastico (1), vara salva-vidas (1), separadores de pistas (3), carro enrolador
de pistas (1), marquesa (1), mala de primeiros socorros (1), estante PVC —armazenamento
de stock (1), armario PVC — armazenamento de stock (1), cesto de plastico (1), robot de

limpeza (1).
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CAPITULO 2

2. OBJETIVOS E PLANEAMENTO DO ESTAGIO
2.10bjetivos de estagio

Segundo Ferraz & Belhot (2010), na educacéo, decidir e definir os objetivos de
aprendizagem significa estruturar, de forma consciente, o processo educacional de modo
a incutir mudancas de pensamentos, acdes e condutas. Essa estruturagdo é resultado de
um processo de planeamento que esté diretamente relacionado a escolha dos conteudos,
procedimentos, atividades, recursos disponiveis, estratégias, instrumentos de avaliacédo e
da metodologia a ser adotada por um determinado periodo de tempo.

Assim, assente neste conceito encontram-se 0S objetivos mais gerais que
abrangem todas as areas de intervencdo e os objetivos especificos que se dividem,

consoante a area de intervencéo.

2.1.1 Objetivos Gerais:

o Estabelecer relacBes interpessoais com os profissionais com quem irei trabalhar
diretamente, bem como com diferentes pablicos com que me irei relacionar durante o
estagio;

e Melhorar a capacidade de comunicacdo com as vérias faixas etarias, com vista a
motivacao e empenho por parte dos mesmos;

e Dominar os fundamentos teéricos inerentes a pratica do exercicio fisico, objetivando
a melhoria constante das competéncias essenciais a atividade profissional, de modo a
corresponder as exigéncias impostas no quotidiano da profissao;

e Promover a melhoria constante, tanto a nivel fisico, psicoldgico e social, como a nivel

técnico, cientifico e pedagdgico.
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2.1.2 Objetivos Especificos:

2.1.2.1 Atividades Aquaticas

Planear, prescrever e gerir os diferentes programas de atividades aquéticas —
Hidroginéstica, Adaptacdo ao Meio Aquatico e Natacdo Pura Desportiva;

Dotar-me de conhecimentos tedrico-praticos para resolugdo dos mais variados
problemas e desenvolver as capacidades necessarias ao ensino da Natacdo e das suas
diversas disciplinas;

Desenvolver as habilidades técnicas de treinador em contexto préatico, tais como as
capacidades de organizar, observar, analisar, intervir e comunicar com os diferentes
agentes envolvidos no processo de estagio;

Organizar atividades de promocdo de atividade fisica em meio aquatico;

2.1.2.2 Sala de Exercicio

Ajudar/ Orientar os clientes que necessitam de acompanhamento, prescrevendo
planos de treino adequados aos seus objetivos e necessidades;

Dominar os varios mecanismos de funcionamento das maquinas existentes no IPGym;
Dotar-me de um reportério de exercicios abrangente, de modo a criar diversas
variantes de exercicio, de modo a poder satisfazer os clientes;

Dominar todas as técnicas associadas a realizacdo de avaliacbes, bem como
procedimentos inerentes a antropometria;

Desenvolver competéncias de gestdo e organizacdo de atividades de promocao de
atividade fisica, tendo em vista a entrada de novos praticantes;

Em subdivisdo, colaborar no Programa +65 de forma ativa, realizando o devido
acompanhamento da populacdo sénior, tendo sempre em vista a motivacdo para a
pratica de exercicio fisico regular;

Fornecer feedbacks prescritivos e descritivos, tendo em vista a correta realizagcdo dos

exercicios previamente elaborados para cada individuo.

2.1.2.3 Aulas de Grupo

Aperfeicoar as competéncias necessarias para o exercicio de aulas de grupo, como:
Indoor Cycling, ABS, GAP, Localizada, Fitball, Pilates e Body and Mind;
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e Dominar e aplicar corretamente os conhecimentos especificos de cada aula de grupo
e cimentar a autonomia para lecionar as mesmas;

e Dominar e adaptar a linguagem técnica das vérias aulas de grupo, tendo em vista 0s
varios publicos-alvo;

e Desenvolver a minha capacidade de improvisagédo face a imprevistos;

2.2Planeamento

Segundo Raposo, (2017) ndo planear é preparar o caminho para o fracasso. Para
0 mesmo autor, planear ndo € mais do que antecipar, prever uma sequéncia légica e
coerente do desenrolar de tarefas que nos levem a atingir objetivos previamente definidos.
O planeamento surge assim como um processo que o treinador possui, de modo a

definir as linhas orientadoras do plano.

2.2.1 Areas de Intervencdo

As éreas de intervencdo onde se centrou o estdgio, dividem-se por dois locais
distintos, nomeadamente o Ginasio do IPGym que abrange a sala de exercicio, aulas de
grupo e as atividades inerentes a cada uma, como é exemplo a colaboracdo no Programa
+65 em sala de exercicio e a escola de natacdo do IPG que contemplou as atividades
aquaticas, como: Adaptacdo ao Meio Aquéatico (AMA), ensino e aperfeicoamento da

natacdo para adultos e criancgas e aulas de hidroginastica.

Piscinas IPG Ginasio

« AMA » 5ala de Exercicio
* Ensino da Nataco * Programa +65

* Hidrogindstica = Aulas de Grupo

Figura 21 - Areas de intervengdo no estdgio (fonte prdpria).

2.2.1.1 Piscina do IPG

As atividades aquaticas decorrentes nas piscinas do IPG centraram-se
essencialmente nas observacOes, planeamentos das aulas e, posterior lecionacdo das
mesmas as varias turmas da Escola de Natacdo do IPG, nomeadamente: aulas de
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Adaptacdo ao Meio Aquatico, ensino e aperfeicoamento das técnicas de nado e

hidroginastica.

2.2.1.2 Ginasio IPGym

As atividades realizadas ao longo do estagio no IPGym encontram-se divididas
por duas areas com dinamicas distintas, nomeadamente a sala de exercicio e as aulas de
grupo, sendo que as mesmas podem ser subdivididas.

No seguimento, a sala de exercicio contemplou o acompanhamento
individualizado de todos os seus clientes com correcOes, feedbacks e variantes de
exercicio e a elaboracdo de planos de treino individualizados e avaliacdes (quando
requisitado pelos mesmos); acompanhamento individualizado a 4 clientes com o
questionario inicial e avaliagBes, planeamento do treino e prescri¢do do exercicio, tendo
em vista os objetivos individuais de cada cliente.

Subdividido encontram-se as tarefas realizadas as quintas feiras de manha com a
populacdo sénior no programa comunitario Guarda +65 em que era realizado um
acompanhamento individualizado dos mesmos com feedbacks e as devidas corregoes.

Inerente a sala de exercicio estdo também todas as atividades de promocéo do IPG
e gque os alunos das escolas secundarias visitaram o IPG e tiveram oportunidade de ter
uma sessdo de treino experimental na sala de exercicio.

As atividades de academia de grupo pressupdem a observacdo de algumas aulas
de grupo, o planeamento das modalidades a lecionar e a lecionacdo das mesmas. Assim,
no contexto de lecionagédo, as modalidades lecionadas ao longo do estagio foram cycling,
ABD, Fitball e GAP.

2.3Fases de intervencgao

O processo de estagio, ndo é mais do que a aplicacdo dos conhecimentos tedricos em
contexto real de trabalho, € um conjunto de fases/ progressdes na nossa aprendizagem,
para que desta forma, seja possivel uma aprendizagem efetiva. Assim, este processo
dividiu-se em trés fases distintas, nomeadamente: a de Integracdo e planeamento, a de

interveng&o e por ultimo a fase de conclusdo e avaliagéo.
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2.3.1 Fase de Integracéo e Planeamento

A fase inicial do estagio teve como duracao os dois primeiros meses, pelo que
incidiu em observacdes, bem como numa fase inicial de intervengédo, quer na piscina do
IPG, quer no ginasio IPGym, pelo que nesta fase j& me encontrava a lecionar algumas
aulas em ambos os locais. O seu término oficial, como ja referido no planeamento foi no

final de novembro de 2017.

2.3.2 Fase de Intervencéo

Esta fase engloba todo o processo de aprendizagem, experiéncias e atividades
realizadas nas entidades de acolhimento, a fase onde lecionei as aulas de forma mais
autonoma com maior seguranca e confianca. Esta fase englobou o final do més de

novembro de 2017, findando em finais de junho de 2018.

2.3.3 Fase de Concluséo e Avaliagdo

Periodo referente a etapa final do estagio que envolve a redacdo, apresentacao e
defesa de todo o processo de estagio, iniciando-se a 2 de julho de 2018, tendo o seu

término na apresentacdo e defesa do relatorio.

2.4Calendarizacao

O calendério deve ser elaborado numa perspetiva global de um determinado
projeto. Assim, é desejavel que sejam considerados os tempos de cumprimento de
objetivos, de realizacdo das atividades, preparacdo e conclusdo das mesmas. Neste
sentido, com a calendarizacdo pretende-se estipular um conjunto de datas para a
realizacéo de algo, programar ou agendar tarefas, de acordo com 0s objetivos a atingir.

Assim, a calendarizacdo do estagio assenta nas linhas orientadoras do Guia de
Funcionamento da Unidade Curricular de Estagio em Exercicio Fisico e Bem-Estar,
sendo 420 horas para contacto até as 486 horas totais. O horario semanal, durante todo o
processo de estagio teve poucas alteracoes, pelo que em media foram realizadas 13 horas
semanais, sendo que 8 horas eram nas Piscinas do IPG, 4 horas foram na sala de exercicio

e as restantes 2 horas foram aulas de grupo.
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2.4.1 Calendarizacdo semanal de Estagio

Durante todo o periodo de estagio, o horario semanal foi sofrendo pequenas
alteracdes, porém na sua magnitude no IPGym, pelo que no segundo semestre o horario
de estagio a sexta feira era das 11 horas as 13 horas e devido as aulas de avaliacdo e
prescri¢do do exercicio fisico no segundo semestre, o ginasio fechou ao publico, havendo
a alteracdo dessas duas horas para a tarde de quinta feira.

Na area de intervencao da piscina do IPG somente existiam alteraces ao horario
semanal em caso de necessidade, sendo solicitado por algum dos professores.

As tabelas 3 e 4 sdo os dois primeiros horérios em que no primeiro ainda nédo
tinham iniciado as atividades na Escola de Natacdo do IPG e na segunda semana o tempo

no IPGym foi para formacdo em algumas das modalidades a lecionar.

Tabela 3 - Hordrio semanal de 25/9/2017 a 29/9/2017.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
09h — 13h
14h — 16h Sala de Sala de
Exercicio exercicio
16h —18h
18h —20h

Tabela 4- Hordrio semanal de 2/10/2017 a 6/10/2017.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
09h - 13h

14h —16h
16h —17h
17h —18h
18h — 18h45 FERIADO  Piscina
18h45 —19h30
19h30-20h15
20h15-21h00

Piscina
Piscina

Na tabela 5, o horario do IPGym ainda néo estava com o0s ajustes necessarios, pelo
que ainda se encontrava em falta uma outra modalidade de aulas de grupo, bem como as

horas em sala de exercicio a quinta feira.
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Tabela 5 - Hordrio semanal de 9/10/2017 a 13/10/2017.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
09h —11h
11h-13h Sala de
Exercicio
14h - 16h
16h - 17h
17h - 18h
18h — 18h45
18h45 — 19h30 Aula de Piscina
Piscina Grupo
19h30-20h15 "
Piscina

20h15-21h00
8 horas de Piscina | 2 horas de Sala de Exercicio | 1 hora Aulas de Grupo

Nas tabelas 6 e 7 constam os dois horarios possiveis de realizar nessa altura (no
periodo de 16/10/2018 a 04/03/2018), sendo importante referir que em feriados e

interrupcdes letivas, os locais de estagio se encontravam encerrados.

Tabela 6 - Hordrio semanal de 16/10/2018 a 2/3/2018.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
09h —11h
11h—-13h Sala de
Exercicio
14h - 16h
16h —17h Sala de
17h —18h Exercicio
18h - 18h45
18h45 — 19h30 Aula de Piscina
EIllZ0 Piscina
19h30-20h15 Aula de
Piscina Grupo

20h15-21h00
8 horas de Piscina | 4 horas de Sala de Exercicio | 2 horas Aulas de Grupo

Tabela 7 - Hordrio semanal com o Programa +65.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
el Ll Programa
11h -13h Sala de

+65 o
Exercicio
14h —16h
16h -17h Sala de
17h — 18h Exercicio Piscina
18h — 18h45
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18h45 - 19h30 Aula de

CICIE Piscina
19h30-20h15 Aula de
Piscina Grupo
20h15-21h00

8 horas de Piscina | 4 horas de Sala de Exercicio | 2 horas Aulas de Grupo

Por altimo, nas Tabelas 8 e 9 esté representado o horario de estdgio mantido ate
a fase de conclusdo, sendo que as Unicas alteracdes ao horério variam da colaboracéo no

Programa +65 as quintas feiras de manha.

Tabela 8 - Hordrio semanal com o Programa +65

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
09h —11h Programa
11h -13h +65
14h - 16h
16h - 17h
17h -18h
18h45 - 19h30 Aula de Piscina
Grupo Piscina
19h30-20h15 Aula de
Piscina Grupo

20h15-21h00
8 horas de Piscina | 8 horas de Sala de Exercicio | 2 horas Aulas de Grupo

Tabela 9 - Hordrio semanal de 05/3/2018 a 29/6/2018.

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
09h —11h
11h-13h
14h - 16h
16h - 17h
17h - 18h
18h45 — 19h30 Aula de Piscina
G0 Piscina
19h30-20h15 Aula de
Piscina Grupo

20h15-21h00
8 horas de Piscina | 4 horas de Sala de Exercicio | 2 horas Aulas de Grupo

Em suma, todas as versdes dos horarios encontram-se aqui descriminadas, salvo

em caso de interrupcdes letivas, feriados ou alteracfes de Ultima hora.
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2.4.2 Calendarizacdo anual do Estéagio.

As horas realizadas ao longo do ano letivo de estagio que decorreu no periodo de
28 de setembro de 2017 a 29 de junho de 2018 foram: 249 horas na Escola de Natacao do
IPG, 224 horas no Ginasio do IPGym em que 168 foram em sala de exercicio e 56 horas

foram em aulas de grupo.

;[i:?s’ 102(3]al5]|6|7|s|o]10|n|12]13|14|15|16]17]18|19|20]| 21| 22|23 |24|25|26|27 |28 |20 30|31 | SF| TP | TAC
Set 2 |2 X | 4

2 |1 [6 2 |1 [2[3 [6 12 | 33 6

2 |12 |3 [6 2 |1 20 | 26 9

2 |12 |4 |6 1 1 n | 1z 5

7 |6 2 [1 |23 |6 20 | 30 6

2 -6 5 |6 4[5 |6 26 | 31 3

21 [2 4[4 2 |1 |2 21 | 28 7

2 |4 |4 51|24 |4 20 | 28 8

1 2 [1 |2 [4 [ 2 15 | 26 5

2 [1 2432 2 |1 |2 10 | 35 7

168 249 56

Legenda

Sala de Exercicio e Piscina

Sala de Exercicio

Sala de exercicio e Aulas de grupo

Piscina

Aunlas de grupo

Férias/ intermupgies

Feniados
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CAPITULO 3

3. ATIVIDADES DESENVOLVIDAS

Dado que o meu estagio foi dividido por dois locais, as atividades realizadas foram
bastante distintas, sendo que na sua magnitude centraram-se na Escola de Natacgéo do IPG

e no Ginasio do IPGym.

3.1Ginasio IPGym

3.1.1 Avaliacao e prescricdo a clientes em Sala de Exercicio

Atualmente, é grande a afluéncia de pessoas a frequentar ginasios pelos mais
diversos motivos, assim, nos ginasios aparece um nimero cada vez maior de adeptos de
diferentes faixas etérias, gostos e objetivos a atingir cada vez mais diferenciados
(Marcelino 2003 citado por Ascenséo, 2012).

Em resposta a esta diversificacdo de pessoas, 0s ginasios vdo aumentando cada
vez mais o0 seu leque de atividades, podendo as mesmas ser realizadas de duas formas,
podendo ser de forma individual que se traduz nas atividades realizadas na sala de
musculagdo com ou sem acompanhamento, ou em grupo que engloba todas as
modalidades existentes no ginasio, como sdo exemplos as aulas lecionadas durante o

processo de estagio — Cycling, ABD, GAP e Fitball.

3.1.1.1 Acompanhamento geral de clientes

Dada a carga horaria semanal reduzida em sala de exercicio, nomeadamente 4
horas, procurei ser pro-ativa, de modo a que os praticantes embora que me vissem poucas
vezes em sala de exercicio, se sentissem a vontade para que, em caso de divida ou ajuda,
ndo hesitassem em perguntar.

Para além do acompanhamento geral dos clientes do ginasio, importa referir ainda
a colaboragédo no Programa +65 onde foram desempenhadas fungfes de acompanhamento
aos participantes do programa, estando o0 mesmo integrado no ambito do exercicio fisico

para populacgdes especiais.
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3.1.1.2 Acompanhamento individualizado

Neste ponto é de referir que dada a minha reduzida carga horaria semanal em sala
de exercicio, tive alguma dificuldade inicial em conseguir os quatro estudos de caso, pelo

que fui aumentando o tempo em sala de exercicio até chegar ao efetivo de 4 elementos.

3.1.1.2.1  Anamnese — Questionario inicial

Dentro do que € a estratificagdo de riscos, 0 mesmo comporta o preenchimento de
um questionario que, segundo as respostas, € possivel determinar a maior/ menor
probabilidade de um individuo sofrer de um evento coronario. Nesta perspetiva,
inicialmente recorri a estratificacdo de risco, de modo a identificar possiveis
contraindicacGes médicas para a pratica de exercicio fisico e as possiveis limitacdes dos
individuos a pratica de exercicio fisico, assim como a necessidade de um medico para a
realizacdo de determinados testes fisicos.

Neste sentido, a avaliacdo inicial € também composta pelo preenchimento do
questionario de prontiddo para a atividade fisica, do qual me socorri do PAR-Q em que 0

mesmo é composto por perguntas que em caso afirmativo a alguma, é necessario que o

cliente se dirija ao seu médico.

Tabela 10 - Caraterizagdo inicial dos sujeitos.

23/11/2017 22/01/2018 02/03/2018 15/03/2018
32 24 21 25
Masculino Masculino Feminino Masculino
Diabetes pai e mae; ) i i
PCR avo.
Ndo IS o Ndo
117/92 111/77 112/69 133/93
Sem valores Sem valores Sem valores Sem valores
Sem valores Sem valores Sem valores Sem valores
25 24,3 32
90 83,8 74,5 72,8
53 80 53 56
Ativo 5
Ativo: 1-2 vezes/ semana vezes/
semana
1 - Baixo 2 - moderado 1 - Baixo 0 - Baixo
. Cooper na Cooper
Cooper na passadeira pista Cooper 2400m 2400m
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Ap0s a afericdo da estratificacdo de riscos e o preenchimento do PAR-Q, torna-se
pertinente avaliacdo dos parametros de aptiddo fisica, nomeadamente: a composi¢ado
corporal, a resisténcia muscular, a forca méxima, a aptiddo cardiorrespiratoria e a
flexibilidade, de modo a determinar o estado inicial dos quatro elementos que tive

oportunidade de acompanhar ao longo do processo de estagio.

3.1.1.2.2 Composicao Corporal

Esta € uma das componentes da aptidao fisica onde, atualmente nos debrucamos
mais, porém a que menos conseguimos controlar. Deste modo, este pardmetro esta
intimamente relacionado com a saude, derivado dos aspetos constituintes da composi¢édo
corporal, como € o caso dos altos valores de massa gorda, bem como a sua disposi¢ao no
corpo do individuo, dividindo-se em subcutanea ou visceral, sendo esta Ultima a mais
perigosa, pelo que se trata de gordura depositada nos 6rgdos vitais, fator que aumenta a
pré-disposicdo de um individuo para as doengas coronarias.

Posto isto, este parametro da condicdo fisica pode ser aferido através da balanca
de bioimpedancia, assim como através das pregas adiposas, de modo a ter conhecimento
do estado inicial do cliente a respeito da composi¢ao corporal.

Neste seguimento, os quatro clientes avaliados tiveram por base a bioimpedéancia,
porém foi também realizada a medicdo de algumas pregas adiposas, assim como 0s
perimetros que seguiram o protocolo ISAK (International Society for the Advancement
of Kinanthropometry) para o efeito, de modo a reduzir o erro que podera estar associado

a balanca.

3.1.1.2.3 Resisténcia Muscular

Que pode ser definida como a capacidade do organismo resistir a fadiga numa
determinada atividade motora prolongada, sendo a fadiga a diminuicdo transitoria e
reversivel da capacidade de trabalho do atleta (Bompa, 1999). Ja Zintl (1991), define
como sendo a capacidade de manter um equilibrio psiquico e funcional o mais adequado
possivel perante uma carga de intensidade e duracéo suficientes para desencadear uma
perda de rendimento insuperavel, assegurando, simultaneamente, uma recuperagéo rapida

apos esforcos fisicos".
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Assim, os testes realizados aos clientes para qualificar a resisténcia muscular foram: o

teste de abdominais parciais e o teste de flexdes de bragos.

3.1.1.2.4 Forga Maxima

Refere-se a uma das manifestagcbes da forga muscular que, segundo Garganta
(2003) é a capacidade que o musculo tem de exercer uma forca méxima a uma
determinada velocidade. Neste sentido, Bompa (1999) refere que forca maxima trata-se
do maximo de forca produzida pelo sistema neuromuscular durante uma contracdo
maxima. O mesmo autor reforca ainda, que a forca é expressa na carga maxima que um
individuo consegue levantar numa Unica tentativa, traduzindo-se na percentagem do valor
méaximo ou 1 RM - uma repeticdo maxima. Em suma, para os quatro clientes foram

realizados os testes da forca maxima (1RM) para os varios grupos musculares.

3.1.1.2.5 Aptidao Cardiorrespiratoria

Segundo Nieman (1999) trata-se da capacidade dos sistemas circulatério e
respiratorio se ajustarem e recuperarem dos efeitos de atividades como marcha, corrida,
natacdo, ciclismo em intensidade moderada a vigorosa. O mesmo autor defende ainda que
esta capacidade pode ser melhorada quando diversos musculos do corpo se encontram
envolvidos numa atividade continua e ritmica de 3 a 5 vezes por semana, 20 a 60 minutos
por sessdo a uma intensidade de 50 a 85% do vo2 méaximo. Quanto maior esta capacidade
for, maior sera a aptidao fisica. Em suma, o baixo nivel de aptiddo cardiorrespiratoria esta
associado a maior risco de desenvolvimento de doencas cardiovasculares e de
mortalidade, tanto em homens quanto em mulheres (Erikssen, 2001).

Neste sentido, os testes submetidos aos 4 clientes foram todos subméximos,
sendo: Cooper 12 minutos na passadeira (Cliente A), Cooper 12 minutos na pista de

atletismo (Cliente B), Cooper 2400 metros (cliente C e D).

3.1.1.2.6 Flexibilidade

Segundo, Aradjo (2000), flexibilidade pode ser definida como a maxima

amplitude fisiolégica passiva de um determinado movimento. E considerada um dos
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componentes da aptiddo e desempenho fisico, sendo relevante para a execugdo de
movimentos simples ou complexos, desempenho desportivo, manutencdo da salde e
preservacao da qualidade de vida. Nao existem padrdes 6timos de flexibilidade.

Assim, as diretrizes para o treino de flexibilidade pressupdem exercicios para 0s
principais grupos musculares, 3 vezes por semana, de 3 a 5 repeti¢es por cada grupo
muscular e duragéo de 10 a 60s cada repeticdo. ACSM, Fraklin, Whaley, Howley &
Balady, 2000) citado por Ribeiro, Abad, Barros & Neto (2010). Em suma, ndo foram
realizados testes de flexibilidade a todos os clientes, todavia, os clientes que realizaram a

avaliacdo apresentaram melhorias na flexibilidade.

3.1.1.3 Analise dos Estudos de Caso

Determinado o estado inicial do cliente a partir das avaliaces da condicao fisica,
torna-se pertinente a elaboracdo do plano de treino, consoante o0s objetivos estipulados
pelos mesmos. Neste sentido, 0s 4 elementos seguidos ao longo do processo de estagio
apresentaram objetivos homogéneos, sendo que com algumas particularidades.

Assim, dado que os objetivos estipulados pelos clientes se encontrarem centrados
na reducdo de massa gorda e aumento da massa muscular e na melhoria da aptidao
cardiorrespiratdria, assim, para a elaboracao dos planos de treino segundo Tavares (2008)
devem ser considerados alguns aspetos fundamentais, nomeadamente 0s principios
especificos do treino da forca.

Para este efeito, tive em consideracdo os seguintes principios do treino: Principio
da sobrecarga progressiva que se trata da implementacdo de carga de forma continua e
progressivamente de forma a que a mesma constitua sempre um estimulo para o
organismo do individuo; o principio da individualizacdo, pelo facto de que, apesar de
duas pessoas terem 0 mesmo objetivo, as mesmas ndo sao iguais, logo mesmo que ambas
tenham o mesmo treino, ndo irdo apresentar, a partida, uma mesma resposta ao treino; o
principio da especificidade pois o0s treinos, irdo provocar determinadas adaptacdes aos
individuos, podendo variar consoante as carateristicas do treino e o principio da
variabilidade pelo que a variacdo se trata de um principio fundamental devido as
necessidades de alteragdo de uma ou mais variaveis do treino para que, deste modo, 0s
estimulos se mantenham 6timos (Tavares, 2008).

Ainda neste contexto, segundo o American College of Sports Medicine (2010),
um programa de exercicio deve ainda ser composto de treino aerdbio, forga, flexibilidade,
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além das atividades da vida diaria, partindo do principio FITT, ou seja, Frequéncia
(quantas sesses de treino), Intensidade (a exigéncia fisica da sesséo de treino), Tempo (a
duracgéo do treino) e Tipo (tipo de treino).

3.1.1.3.1 Cliente A

O cliente A, do género masculino, de profissdo docente na ESECD e com 32 anos,
iniciou 0s seus treinos no Ginasio do IPGym nos finais de novembro de 2017, tendo
comecado a ser orientado e acompanhado por mim, assim, perante a avaliacao inicial e 0

questionario realizados, o sujeito ndo apresentava fatores de risco de doenca coronaria.

Prescricdo e planeamento do treino (ver anexo Il1)

Posto isto, o individuo objetivava a reducdo de massa gorda, tendo como
possibilidade de frequéncia de treino uma sessdo de treino por semana somente para a
parte superior do tronco para complementar os treinos aerébios ja existentes no meio
aquatico onde era complementado o treino na parte inferior do corpo. Neste seguimento,
o tipo de periodizacéo estipulada para o cliente foi linear, pelo que inicialmente foi dado
primazia ao volume de treino para que, a medida que o individuo progredia no treino, a

carga ia sendo implementada.

Numa fase inicial, dado que o cliente tinha alguma pré-disposicdo para lesdes
(tendd@o aquiliano e ombro), foi feito algum trabalho com eldsticos, principalmente na
articulagdo gleno-umeral. A medida que ia acompanhando o cliente, era evidente a
progressividade no que respeita as cargas, pelo que a intensidade do treino de forca variou
entre 0s 60 e 0s 80% 1RM que segundo estudos realizados por (Dutra, Nied, & Liberali,
2008) revelaram que a esta intensidade é benéfico para a salde, pela diminui¢do do

percentual de gordura corporal e aumenta o percentual de massa corporal magra.

Ap0s a segunda avaliacdo o plano de treino do cliente foi alterado pelo que foram
acrescentados os membros inferiores no treino, de modo a que maiores grupos musculares
sejam recrutados durante o treino, sem prejuizo nos treinos em meio aquatico, assim, a
selecdo dos exercicios para 0s membros inferiores fora somente com a carga do peso

corporal.
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Esta segunda fase do treino consistiu no treino concorrente que, segundo estudos
realizados por Dolezal & Potteiger (1998) que compararam o treino resistido e aerdbio
combinado numa sessdo com o treino da forga e aerdbio treinados de forma isolada em
parametros, como: composicdo corporal, taxa metabdlica basal, forca e capacidade
cardiorrespiratéria em homens ativos, tendo sido observado que o treino concorrente

promoveu a melhoria em todas as variaveis em estudo.

Tendo sido acrescentados aos treinos os membros inferiores, foi também
acrescentado uma sessdo de treino mais curta a um dia da semana onde houvesse
disponibilidade, assim, sempre que houvesse disponibilidade, o cliente teria dois treinos
por semana, sendo um deles fixo e outro que se iria alterando de semana a semana,
promovendo o EPOC (Excess post-exercise oxigen consumption), de modo a aumentar o

dispendio energético decorrente do exercicio.

Tabela 11 - Planeamento do treino (Cliente A).

Meses Novembro junho
1 1 1 1 1 1 1(11 111 |2 2|2 2122 2 2 2 2
Semanas |1 1213 |4 |56 )\7 1819 )17 5 3415 g|7|8|olol1]|2|3|4|5|6|7]|8]9
Ava Ava
liag il TREINO CONCORRENTE lia
Fases | 0es | AA TRI(EE!(I)\I_SOE;)EJ;CKAF;CA a'o'z T. Forca: 60-80% LRM 30
inic QS T. aerébio: 60-80%FC max. fina

iais. ' |

Resultados

Os resultados do cliente A, encontram-se satisfatorios, ainda que a frequéncia de
treino ndo va ao encontro das diretrizes da ACSM para a obtencdo dos beneficios do
exercicio fisico nas populacfes saudaveis. De acordo com a figura 22, o cliente A,
apresentou melhorias a todos 0s niveis a respeito das componentes da massa corporal,
sendo de frisar que as mesmas podiam ter sido melhores, porém a frequéncia de treino

foi, maioritariamente uma vez por semana.
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Bioimpedancia

60
= 50
X
- 40
g 30
TOU I I I I
> 10
0 HEN
% Massa % Massa % Massa Kg Massa
gorda Liquida Muscular Ossea
MW 12 avaliagdo 27,3 53,1 40,8 12,1
W 22 avaliagdo 24,2 55,3 40,8 12,5
M 32 avaliagdo 24 55,5 41,1 12,3

B 1% avaliagdo M 2%avaliagdo M 32avaliagdo

Figura 22 — Resultados da Bioimpeddncia Cliente A

A respeito dos perimetros tirados ao cliente A ao longo dos trés momentos de
avaliacdo, verificou-se, em especial, uma reducdo da relacdo cintura/ anca que,
inicialmente se encontrava com 0,91 cm passando posteriormente para 0,87 cm,
finalizando com 0,85 cm, o que pressupde uma melhoria num dos aspetos preponderantes
associados aos fatores de risco de doencgas coronarias. No geral, as oscilacbes
apresentadas quanto aos restantes valores de perimetros, é de ressaltar para o facto de que
a frequéncia de treino do cliente A ndo foi sempre linear, pelo que, nem sempre existia

disponibilidade horéria por parte do mesmo.

Perimetros
. 120
€ 100
(8]
T‘G’ 80
S 60
S 40
= ® il I ]
0
Bicipital
Cintura Anca Bicipital em Crural Geminal
contragao
W 12 avaliagdo 90 98 34 36 55 41
W 22 avaliacdo 92,5 106 34,5 37,8 57,5 39,3
32 avaliagdo 89,5 104,4 34 35,5 55,6 38,3

W 1% avaliagdo MW 2%avaliagdo M 32avaliagdo

Figura 23 — Resultados de perimetros (cliente A).
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Aponto para o facto de ter também optado pela realizacdo do método de medicédo
das pregas adiposas, pelo erro associado a balanca de bioimpedancia, mas também de
modo a garantir valores mais exatos e que, posteriormente garantam um termo
comparativo quanto a evolucdo/ regressdo do cliente. Neste seguimento, segundo 0s
valores apresentados através da mensuracdo das pregas, pode-se concluir que as
melhorias sdo apontadas na prega peitoral, contrariamente, resultados inversos sao
verificados na prega abdominal.

Pregas
25
'g 20
= 15
]
2 10
[}
= 5
0 I - I
12 avaliagdo 22 avaliagdo 32 avaliagdo
W Abdominal 15 18 22,3
M Crural 22,1 21 22
Peitoral 14 15 13,5

B Abdominal ™ Crural Peitoral

Figura 24 — Resultados da avaliagdo das pregas adiposas (Cliente A).

No que respeita aos resultados obtidos na realizagdo dos trés momentos de
avaliacdo da forca méxima ao cliente A, o mesmo revelou evolu¢Bes em todos 0s
pardmetros, & excecdo do exercicio bicipete curl, por ser um exercicio concentrado e

realizado em cadeia cinética aberta.
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Forca Maxima - 1RM

. 100
s 80
o 60
g 0 mEN
= Press de Puxador Trlcr:ra)ete Bicipete Remada
peito alto .. curl horizontal
maquina
W 19 avaliagdo 79,1 58 56,5 19,25 77
W 29 avaliagdo 81,2 66 71,5 19,77 77
W 32 avaliagdo 87 67,8 79,1 19,77 79,1
Exercicio

W 19 avaliagdo MW 2%avaliagdo  m 32 avaliagdo

Figura 25 — Resultados da avaliagdo da Forca mdxima (Cliente A).

Na avaliacdo da resisténcia muscular, os resultados demonstram melhorias mais

evidentes no exercicio de flexdes (abertas) em comparacdo com os abdominais parciais.

Avaliacdo da Resisténcia Muscular

50
0
0 40
2
9] 30
o
o 20
()
© 10
ol
= 0
12 avaliagdo 22 avaliagdo
B ABD parciais 33 34
H flexdes 33 45

B ABD parciais M flexGes

Figura 26 — Resultados da avaliagdo da Resisténcia Muscular (Cliente A).

Em relagdo a aptidao cardiorrespiratoria, foi realizado o teste de Cooper na
passadeira, isto é, o cliente podia realizar o maximo de trajeto no menor periodo de tempo
estipulado (12 minutos), assim, o cliente desde inicio que apresentava uma boa aptidao
cardiorrespiratoria, podendo esse facto estar associado aos treinos em meio aquatico.
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Tabela 12 — Resultados das avaliagées da Aptiddo Cardiorrespiratdria.

APTIDAO CARDIORRESPIRATORIA

Avaliacio (vo2 estimado) 12 avaliacéo 2% avaliacdo 3% avaliacdo
¢ (10/01/2018) (04/04/2018) (13/06/2018)
Cooper (12 minutos) 2300m 2600m 2700m
40 46,68 48,90
Resultado Boa Excelente excelente

3.1.1.3.2 Cliente B

O cliente B, estudante de desporto do género masculino e com 24 anos apresentou-
se na avaliacdo inicial como sendo sedentério, dado que segundo as diretrizes da ACSM
0 mesmo ndo realizava atividade fisica regular ao ponto do exercicio fisico lhe poder
conferir os beneficios a ele associados, aliado a isso, 0 mesmo ainda tem outro fator de

risco associado — tabagismo, sendo por isso risco moderado para a doenca coronaria.

Prescricdo e planeamento do treino (ver anexo 1V)

O treino prescrito para o cliente B, consoante 0s seus objetivos (perda de massa gorda e
aumentar s forca), centrou-se num treino de forca generalizado para todos grandes grupos
musculares com predominancia em exercicios multiarticulares, de modo a aumentar o
dispéndio energético do individuo através do efeito térmico da atividade fisica, porém
este treino era combinado com treino aerdbio de modo a aumentar a taxa de metabolismo
de repouso. Neste contexto, o cliente tinha também alguma limitacdo no ombro, assim foi
dada especial atencéo a esta regido, dando-se énfase a exercicios com elasticos para esta
regido muscular, o planeamento do treino foi com base na periodizacao linear, de modo

a ndo criar assimetrias musculares.

Tabela 13 - Planeamento do treino (Cliente B).

Meses | Janeiro marco
Semana 1 2 3 4 5 6 7 8 9
Fases Avaliagdes AA TREINO TREINO Avaliacéo
iniciais. CONCORRENTE I | CONCORRENTE Il final
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Resultados:

Quanto a composicdo corporal aferida atraves da balanca de bioimpedancia, ao
cliente B foram realizados dois momentos de avaliacdo, pelo que apresentou melhorias
no que respeita a sua composicao corporal, ainda que ndo tenham sido feitas as avalia¢cdes

finais devido a uma entorse.

Bioimpedancia

70
60
S 50
o 40
o 30
§ I I l
10
° .
% Massa % Massa % Massa Kg Massa
gorda Liquida Muscular Ossea
M 12 avaliacdo 25,2 54,6 44,3 9,5
M 22 avaliacdo 20,5 58 44,4 9,8

M 12 avaliagdo M 22 avaliagdo

Figura 27 — Resultados da Bioimpeddncia (Cliente B).

Relativamente aos perimetros do cliente B, tendo em conta o grafico, o sujeito
apresenta aumento dos valores dos perimetros, podendo estes valores estar associados ao

treino do dia anterior.

Perimetros
- 120
£ 100
L 80
§ 60
o 40
I il B il
= 0
Bicipital
Cintura Anca Bicipital em i Crural Geminal
(cm) contraga (cm) (cm)
o (cm)
MW 12 avaliagdo 83,8 94,2 36,4 38 51,9 39,5
W 29 avaliacdo 81 96,5 36,7 36,8 57 39,2

MedicGes (cm)

W 192 avaliagdo W22 avaliagdo

Figura 28 — Resultados dos Perimetros (Cliente B).
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Quanto a medicdo das pregas adiposas, foram medidas as trés pregas, onde é

possivel verificar reducGes nos valores referentes as pregas crural e peitoral.

Pregas
18
16
€ 14
IS 12
> 10
©
o 8
2 6
= 4
2
0 . I
12 avaliagdo 22 avaliagdo
m Abdominal 16,5 16,5
M Crural 15 12,1
M Peitoral 14 7

B Abdominal ™ Crural M Peitoral

Figura 29 — Resultados da avaliagdo das pregas adiposas (Cliente B).

Quanto a avaliacdo da forca maxima (LRM), os valores apontam para melhorias
em todos os exercicios, porém é de frisar que o cliente ndo realizou o exercicio de Puxador
alto no segundo momento pelo que o mesmo se encontrava com um desconforto no
ombro. Neste sentido, o cliente ndo realizou a Gltima avaliacdo pelo facto de se encontrar

com uma lesdo no ombro e uma entorse.

Teste de Forca Maxima (1RM)

180
2 160
— 140
() 120
3 100
e 2
o
R | | |
g 29 ll L mm
Tricipet Bicipete Remada
Leg Press Puxador ena
ex t ensi Leg curl . curl horizon
press  de peito alto maquin .
on (livres) tal
M 12 avaliagao 168 71,5 33,9 45,2 36 64,2 16,5 58
M 22 avaliacdo 174 79,1 42,8 0 46,4 55 18,72 69,6

Titulo do Eixo

W 12 avaliagdo  m 22 avaliacdo

Figura 30 — Resultados do teste de forca mdxima: 1RM (Cliente B).
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A respeito das avaliacdes da resisténcia muscular, o cliente evidencia melhorias

em ambos os pardmetros, havendo maior énfase no exercicio de flexdes.

Resisténcia Muscular

60
n 50
4]
S 40
9]
8 30
= 20
(=]}
< 10
0 :
la avaliagdo 2a avaliagdo
B ABD parciais 27 29
M Flexdes 36 48

B ABD parciais M Flexdes

Figura 31 — Resultados das avaliagées de Resisténcia Muscular (Cliente B).

No que respeita a aptidao cardiorrespiratdria do cliente B, os resultados revelam
melhorias no individuo, porém a frequéncia de treino do cliente foi reduzida apés a lesao
do ombro, o que revela os valores acima referidos. E de frisar que as avaliacbes desta
componente foram realizadas no fim de semana, pela pouca disponibilidade do cliente

para a avaliacao.

Tabela 14 — Resultados das avaliagées da Aptiddo Cardiorrespiratoria (Cliente B).

APTIDAO CARDIORRESPIRATORIA
_— . 12 avaliagéo 2% avaliacao
AELEED (e Bl ) (11/11/2017) (16/03/2018)
Cooper na pista (12 minutos) 2000m 2200m
33,32 37,77
Resultado Fraco Médio

3.1.1.3.3 Cliente C

A cliente C é do género feminino e é estudante do IPG e tem 21 anos, neste

seguimento, a cliente ndo era seguida por ninguém, porém a mesma ja tinha realizado
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adaptacdo anatomica e encontrava-se a seguir um plano elaborado por outro colega, as
avaliacOes realizadas ndo tém todos os valores, pelo que no inicio a cliente ndo era muito

assidua ao treino, facto que mais tarde se veio a alterar.

- Prescrigdo e planeamento do treino (ver anexo V)

A elaboragéo dos planos de treino da cliente, foram planos de treino generalizados

para 0s varios grupos musculares pelo que a cliente era uma praticante iniciante e ndo
tinha adquirido ritmo de treino, pelo que inicialmente ndo era assidua nos treinos. Aos
poucos, ao longo do tempo foram adquiridos técnicas para a execucdo de exercicios em
pesos livres, pelo que nos planos de treino seguintes a cliente ja tinha os movimentos
assimilados.
Assim, inicialmente foram realizados os varios exercicios de forma lenta, para que desta
forma a cliente fosse ganhando controlo da carga ao longo de todo 0 movimento, assim
como desenvolvesse 0s principais musculos estabilizadores para posteriormente iniciar
os planos de treino. Foi uma cliente com dificuldades em termos de motivagéao, sendo por
isso que fiz questdo em estar presente na maior parte dos treinos.

Assim, neste sentido a periodizacgdo foi linear pelo segundo Bompa (1999), na
periodizacdo linear h4& um aumento linear e gradual da carga aplicada, ndo havendo
grandes oscilagdes na carga e intensidade no treino, sendo fundamental para a cliente ir
conseguindo adaptar-se ao estimulo e desenvolver a sua forca.

Posteriormente, foi feito o treino concorrente a cliente com objetivo de aumentar

0 metabolismo de repouso, estimulando o EPOC recorrente do exercicio

Tabela 15 - Planeamento do treino (Cliente C).

Meses | Marco junho
Semanas | 1 2 3 (4 |5 |6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
A I. - -
Fases Vel aa TREINO DE FORCA Avali | roeino concorrenTE | AVAll
acoes acoes acéo
- Resultados

Quanto a composicdo corporal os valores aferidos na ultima avaliacdo pela

balanca ao cliente C, podem encontrar-se sob influéncia hormonal da cliente.
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Bioimpedancia

60
50
S 40
[%]
g 30
o
E : I I
10
0 .-
% Massa % Massa <
0,
% Massa gorda Liquida Muscular Kg Massa Ossea
W 12 avaliagdo 33,6 48,5 35,9 5,8
W 22 avaliagdo 29,8 51,2 35,7 6,2
W 32 avaliacdo 30,4 50,8 35,5 6,2

W12 avaliagdo MW2%2avaliagdo  ® 32avaliacdo

Tabela 16 - Resultados da bioimpeddncia (Cliente C).

A respeito dos perimetros, os valores apresentados revelam aumentos em todos as

medicdes realizadas a cliente C.

Perimetros
120
3 100
£ 80
©
S 60
3 40
= i I
0 A
Bicipital
Cintura Anca Bicipital em Crural Geminal
contragao
W 19 avaliacdo 74,5 95,4 47
M 22 avaliagdo 74,5 95,6 26,8 27,3 49 37,9
W 32 avaliagdo 74,8 94,3 27,5 27,8 50,3 38,2

W19 avaliagdo MW 2%avaliagdo  m32avaliagdo

Tabela 17 — Resultados dos perimetros (Cliente C).

Relativamente as pregas adiposas, foram somente realizadas duas avaliagdes pelo
motivo anteriormente descrito, pelo que a cliente no primeiro momento a cliente néo tinha
disponibilidade para realizar as medigdes, pelo que foram somente realizadas as medicdes
através da balanca de bioimpedancia.
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Pregas

18
16
= 14
5 12
@ 10
° 8
° 6
= 4
: i
0
Abdominal Crural Tricipital Bicipital lliocristal Geminal
M 12 avaliagado
M 22 avaliagao 15 17 12,3 6 9,5 11
M 32 avaliagdo 13,5 15,5 9,5 4 9,5 13

W12 avaliagdo W22 avaliagdo  m 32 avaliagdo

Tabela 18 — Resultados das avaliagbes das pregas adiposas (Cliente C).

Em relacdo ao teste da forca maxima (1RM), a cliente apresenta melhorias
significativas em todos os exercicios realizados, sendo que os menos evidentes sdo
referentes aos exercicios em cadeia cinética aberta e com recrutamento de pequenos

grupos musculares, como € o caso do bicipete curl com halteres.

Estimativa 1RM

200
180
s 160
E 140
= 120
o 100
o 80
r_ou 60
> 40 I
20 RTINS LB L || —— |
Press Leg Tricipet Bicipet Remad
Leg . Puxado Leg ena
de extensi .. | ecurl )
press . ralto curl  maquin . horizon
peito on livre
a tal
W 12 avaliagdo = 115,6 33 17,4 25,4 22 26,75 8,25 38,5
M 22 avaliagdo = 150,8 33,9 25,4 33 24,6 29 8,7 42,8

m 3% avaliagdo 171,45 40,6 30 38,1 26,75 36 9,84 48,15

W 12 avaliagdo  MW22avaliagdo  ® 32avaliagdo

Tabela 19 — Resultados das avaliagbes da forca mdxima - 1RM (Cliente C).

No que respeita a resisténcia muscular, a cliente demonstrou melhorias em todas
as avaliacOes, sendo a mais notdria nas flexdes, porém as flexdes tiveram de ser adaptadas

pelo que a mesma realizou o exercicio com os joelhos no chéo.
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Resisténcia Muscular

30
@ 25
0
=4 20
a
o 15
[} 10
©
0
12 avaliagdo 22 avaliagdo 32 avaliagdo
B ABD parciais 17 21 25
M Flexoes (abertas) 14 18 24

B ABD parciais M Flexdes (abertas)

Tabela 20 — Resultados das avaliagbes da resisténcia muscular (Cliente C).

Na flexibilidade, a cliente ao longo do processo de acompanhamento realizou trés
momentos de avaliagdo desta componente da aptiddo fisica, ainda que a mesma tenha

realizado trés tentativas de cada avaliacdo, somente se encontram a melhor.

Flexibilidade
25
20
c 15
L2 10
S 5
©
> 0 72 32
12avalia - -
- avaliaga = avaliaca
¢do
o o
B Senta e alcanga 17 21 22

Tabela 21 — Resultados dos testes de flexibilidade (Cliente C).

Na componente da aptiddo cardiorrespiratdria sao notdrias as melhorias da cliente,
ja que a mesma de inicio nem conseguia realizar uma corrida em intensidade
leve/moderada durante 10 minutos seguidos.

Neste ambito, foi realizado o teste de avaliacdo cardiorrespiratéria de 1,5 milhas
que, para se estimar 0 Vo2 maximo da cliente é necessario impreterivelmente a presenca
de algumas variaveis: género, peso corporal em (kg), tempo em minutos e a frequéncia
cardiaca pos exercicio. Segundo o mesmo autor o teste de 1,5 milhas € um dos utilizados
para avaliar a aptiddo aerobia, sendo estes testes de corrida em distancia fundamentados

na suposicdo de que o individuo mais condicionado sera capaz de correr uma dada
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distancia em menos tempo ou uma maior distancia num periodo de tempo previamente
estipulado. (Heyward, 2013)

Porém, embora que melhorias visiveis sejam apontadas tendo em conta a
capacidade da cliente realizar o teste de avaliacdo completo a correr, no que respeita as
equacOes de predicdo do Vo2 maximo, as mesmas apontam para um regressao na

avaliacdo final, ainda que a reducéo do tempo de teste.

Tabela 22 — Resultados das avaliagbes de Aptiddo Cardiorrespiratéria (Cliente C).

APTIDAO CARDIORRESPIRATORIA

Avall_agao o2 12 avaliacéo 2% avaliagdo 32 avaliacdo
estimado)
Cooper (2400m) 13’52 12°30” 11:50”
George et. al
(1993) 39.46 44.79 44.59
Resultado
Larsen et. al 46.74 46,11
(2002) 43.13

3.1.1.3.4 Cliente D

O cliente D € do género masculino e tem 25 anos, € externo ao IPG, é trabalhador
por turnos numa fabrica e bombeiro. Numa fase inicial foram realizadas as avaliac6es ao
que foi verificado que o cliente possuia uma tendéncia para a pressao arterial alta, tendo
sido aconselhado a ir ao médico, assim, estes valores encontram-se relacionados com 0s
fatores ambientais do cliente, pelo que o mesmo € uma pessoa com algum stress e
dificuldades a respeito do descanso. Nao iniciei de imediato o acompanhamento do

cliente, pelo que 0 mesmo pertencia ao ginasio Stadius que entretanto fechou portas.

Assim, o acompanhamento teve origem devido as varias corre¢fes posturais que
fui realizando ao longo dos treinos do mesmo, levando a que 0 mesmo a realizacdo de
alguns testes. Partindo deste ponto, perguntei qual era o objetivo do cliente, sendo que
era maioritariamente a saude (aliviar o stress), mas mantendo ou melhorando os nives de
forca muscular e resisténcia, sendo que esta ultima é trabalhada aos fins de semana

(B.T.T). Em suma, apesar do calculo do IMC apontar para o valor de 32 kg/m2, esse valor
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reporta & massa muscular do individuo que faz com o valor dado em termos de massa

corporal seja superior.

- Prescrigéo e planeamento do treino (ver anexo VI)

Imediatamente apds determinar os objetivos do cliente, foram realizados os testes

de aptiddo fisica do cliente, passando posteriormente para os planos de treino que,

inicialmente eram através de uma periodizacdo linear, de modo a que o cliente se

adaptasse ao treino, passando para o modelo de periodizacdo ndo linear (PNL) pelo que

0 mesmo tem demonstrado melhores resultados no ganho de forca e de hipertrofia em

comparagdo com o modelo linear (PL).

Tabela 23 - Planeamento do treino (Cliente D)

Meses | Marco junho
Semanas | 1 2 |3 ]4]5 |6 |7 |8 9 [10 [11 [12 |13
AvaliagOes Avaliac | TREINO DE FORCA | Avaliaca
Fases iniciais. AA | TREINO DE FORCA des. | o final
Resultados

Quanto a composicao corporal, o individuo evidencia resultados nas componentes

da massa muscular, sendo de referir que outros parametros como a massa gorda,

evidenciam a reducdo da frequéncia de treino, pelo aumento do cansaco.

Valores(%)

W 19 avaliagdo
22 avaliagdo

32 avaliagao

70
60
50
40
30
20
10

0

Bioimpedancia

% Massa % Massa % Massa
gorda Liquida Muscular
20,5 58 41,6
14,5 62,4 41,8
19,8 58,5 42,1
W 12 avaliacao 22 avaliagdo 32 avaliagdo

Tabela 24 - Resultados da Bioimpeddncia (Cliente D).

|
Kg Massa
Ossea

12
12,5
11,8

Relativamente & forca méxima, o cliente apresenta valores com maior relevancia

na leg press, leg curl, press de peito, tricipete na corda e bicipite na maquina com barra,
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sendo de realcar o facto de que o cliente no dia anterior tinha realizado treino para a parte

superior no dia anterior.

= 300
= 250
o 200
= Iy
4 50
O 0
©
>
Leg Puxador
press alto
W 19 avaliagdo 275 82,5
W 29 avaliagdo  295,2 87
32 avaliagdo 308 81,2

W 19 avaliagdo

Leg curl

Estimativa 1RM

Le

Press g
eito

pel n

57,15 84,75 57,15

56,5 88 55
63,5 98,4 55,35
Exercicio

M 29 avaliagdo

Tabela 25 - Resultados da avaliagdo da For¢a mdxima (Cliente D).

extensio = horizont

32 gvaliagdo

Bicipite
Tricipete maaquina
na corda 9
com
barra
60 58
60,5 57,15
62,15 72

Em relacdo a aptiddo cardiorrespiratdria, o cliente desde inicio que obteve bons

resultados neste aspeto, contudo esses resultados foram sempre melhorando, ndo s6 pelos

treinos no Gindasio, bem como os treinos realizados ao fim de semana. Porém é de referir

que o cliente tem de ser sensibilizado para o facto de que o descanso/ recuperacao também

sdo fundamentais para que resultados melhores sejam evidenciados.

Em termos gerais, o cliente nos testes finais apresentou algumas regressdes

associadas a falta de descanso e stress (fatores ambientais) que influenciam

negativamente o processo de treino.

Tabela 26 — Resultados das avaliagées da Aptiddo Cardiorrespiratdria (Heyward, 2013).

APTIDAO CARDIORRESPIRATORIA
Avaliacédo do Vo2 méximo 12 avaliagdo 22 avaliacao
Cooper (2400m) 9°10” 8’55
George et al (1993) George et al, (1993)
Resultado 52,34 24,21
Larsen et. al (2002) Larsen et. al (2002)
55.63 56,43
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Em termos de resisténcia muscular, o cliente D apresentou uma prestacéo inferior
na ultima avaliagéo pelo que o mesmo tinha tido uma prova de B.T.T na qual resultou um
pequeno desconforto na regido sacrococcigea devido a uma queda. Contudo, ainda que
tenham passado 3 semanas da competicdo, 0 mesmo ainda sentia algum desconforto a
realizar os abdominais parciais por ser um exercicio sentado (a avaliacao foi realizada

devido & insisténcia do mesmo).

Resisténcia Muscular

50
o
0 40
O
© 30
o
o 20
)
© 10
(=]}
< 0
12 avaliagdo 22 avaliagdo 32 avaliagdo
B ABD parciais 0 34 34
M Flexdes 0 45 37

W ABD parciais M Flexdes

Tabela 27 — Resultados das avaliagées da resisténcia muscular (Cliente D).

Na componente de flexibilidade através da realizacéo do teste sentar e alcancar, o
cliente evidenciou melhorias, pelo que dentro de cada avaliacdo foram realizadas trés

tentativas, tendo sido apontada a melhor.

Sentar e alcangar

39
38
= 37
L
2 36
§ 35
g 34
33
32 I I I
12 avaliagdo 22 avaliagdo 32 avaliagdo
B Sentar e alcancgar 34 37 38

Tabela 28 — Resultados da avaliagdo da flexibilidade (Cliente D).
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3.1.1.4 Programa Guarda +65

O presente programa onde tive oportunidade de intervir, insere-se na area de
intervencao de populagdes especiais, onde a minha intervencéo incidiu, na sua magnitude,
no acompanhamento e orientagcdo dos varios participantes durante as sessdes de treino
realizadas nas instalag@es do ginasio IPGym as quintas feiras das 09h00 da manha até as
13h00 da tarde. Assim, este programa municipal de promocdo da atividade fisica a
populacéo egitaniense visa a melhoria da qualidade de vida e bem-estar da populacao
através da realizacdo de uma pandplia de atividades regulares que decorrem ao longo do
ano, como: hidroginastica, treino de forga, karaté sénior, salientando assim a relagédo
harmoniosa das varias atividades de forma a trabalhar todas as componentes da aptidao
fisica.

Para além das atividades acima mencionadas, existem ainda as atividades de
carater pontual, como sdo exemplos as caminhadas ao ar livre, workshops, formacoes,
tertalias, bem como as avaliacdes dos parametros da saude e aptidao fisica.

Assim, neste contexto, a minha intervencdo, como acima referido, incidiu no
acompanhamento do treino a quatro participantes do programa, através da demonstracédo
dos exercicios incluidos nos programas de treino previamente elaborados, fornecendo os
feedbacks necessarios, bem como a tomada de consciéncia dos critérios de éxito para a
execucdo correta dos exercicios. Posteriormente a execuc¢do dos exercicios, era realizado
o controlo do esforco, pelo que me socorria da Escala de Borg onde os participantes
associavam um numero a intensidade percebida na realizacéo do exercicio.

Para tal, socorri-me da escala de Borg (fig 22). Posteriormente, os alunos de
mestrado assumiram estas tarefas, reduzindo a frequéncia da nossa intervencdo neste
ambito. Ap6s o término das aulas do segundo semestre, os estagiarios do IPGym

retomaram essas fungoes.
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6 Sem nenhum esforco

7
8 Extremamente leve

9 Muito leve
10
11 Leve
12
13 Um pouco intenso
14
15 Intenso (pesado)
16
17 Muito intenso
18
19 Extremamente intenso
20 Maximo esforco

Figura 32 - Escala de Percegdo Subjetiva de Esforgo (Borg, 2000)

3.2Atividades de Academia

3.2.1 Cycling

Uma das aulas de grupo com a qual me identifico desde sempre — Cycling, cuja
lecionacdo se restringiu ao primeiro semestre, refletindo-se em 19 aulas lecionadas com
uma meédia de 5 a 7 pessoas, numero reduzido pelo facto ter sido num periodo em que
ainda ndo havia ritmos de treino adquiridos pelos clientes do IPGym, uma aula com a
duragéo de 45 minutos.

Neste contexto (Mello, 2004) carateriza esta modalidade das academias, como
uma nova alternativa de atividade aerdbia onde através do treino continuo ou intervalado
em cima de uma bicicleta estatica se objetiva a melhoria do sistema cardiorrespiratorio,
aumento da for¢ca muscular bem como promove a manutencéo da satde mental.

Segundo varios autores, este tipo de aulas encontra-se dividida em trés partes
distintas: Aquecimento/ ativagdo funcional, parte fundamental e retorno a calma. Sendo
que, a parte inicial € composta por exercicios que promovam o aumento da frequéncia
cardiaca, predispondo o individuo para a atividade (L6pez, 2003), sendo a técnica base
utilizada a “reta sentado”, ja na parte fundamental a aula divide-se por periodos de maior
ou menor intensidade, sendo a mesma doseada pelas rotagdes por minuto (RPM), bem

como pela resisténcia aplicada na bicicleta. Assim, segundo 0 mesmo autor, na parte
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fundamental objetiva-se um trabalho predominantemente cardiorrespiratorio ou de forca
e tonificagdo muscular atraves da simulacdo de varios percursos de ciclismos outdoor
(como sdo exemplos os circuitos de montanha e 0s “contra-relogios”). Assim ap0s 0
esforco inerente a parte fundamental, segue-se o retorno a calma, onde os niveis de
circulacdo sanguinea e o metabolismo retornam aos valores de repouso gradualmente.
Relativamente ao controlo da intensidade das aulas de cycling, € também um
pouco complexo, uma vez que os alunos ndo utilizam cardiofrequencimetros, torna-se
necessario recorrer a percecdo subjetiva dos praticantes (Mello, 2004), neste sentido é
utilizada a Escala de sensacdo subjetiva de esforco de Borg, de modo a obter um valor

estimado do esforco e fadiga muscular inerente a atividade realizada.

3.22 ABD

Uma das aulas que tive oportunidade de lecionar durante o primeiro semestre
foram as aulas de ABD as quintas feiras a tarde, tratava-se de uma aula de 30 minutos
com incidéncia primordial nos musculos que constituem a parede abdominal. Assim, para
a lecionacéo desta aula, poderia ou ndo recorrer aos mais variados materiais existentes.
Assim, foram lecionadas 6 aulas de ABD lecionadas por mim, com uma média de alunos
entre 0s 5-7 elementos. Este nimero reduzido de utentes nestas aulas prende-se com o

facto de ser a Gltima aula das quintas feiras das19h30 as 20h00.

3.2.3 Localizada

A presente aula foi lecionada no dia 14 de dezembro de 2017, na impossibilidade
da Prof. Bernardete Jorge a lecionar, a presente aula tem a duracdo de 45 minutos, sendo
que € lecionada das 18h00 as 18h45. Esta modalidade compreende a realizacao de varios
exercicios com recurso aos mais variados materiais (colchdo, discos, barras, step,
bastdes...). Deste modo, a aula de localizada € uma aula orientada para o fortalecimento
e tonificacdo dos varios grupos musculares, realizando exercicios que apelam a
resisténcia muscular localizada, combinando-os de forma a proporcionar um trabalho

intenso.
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3.2.4 Fitball

A presente modalidade de aulas de grupo foi lecionada no segundo semestre do
ano letivo transato, sendo a presente caraterizada pela realizacdo dos mais variados
exercicios com recurso a uma bola suica (fitball), podendo ainda ser-lhe acrescentada
outros materiais. Neste seguimento, foram lecionadas 7 aulas de fitball com uma média
de 6/7 pessoas. A presente aula de grupo era lecionada as tercas feiras das 18h45 até as

19h30, ou seja, uma aula com uma duracao de 45 minutos.

3.25 GAP

A presente modalidade lecionada até ao final do més de junho de 2018, carateriza-
se; a semelhanca de localizada, pela realizacdo de varios exercicios localizados, porém
com especial enfoque nos Gluteos, abdominais e pernas (grandes grupos musculares dos
membros inferiores), porém esta aula possui uma duracao de 30 minutos, e dado que era
a ultima aula do dia, por norma ndo havia ativacao funcional pelo que as pessoas que
realizavam esta aula ja se encontravam na aula anterior. Desta forma, para a lecionacao
desta aula de grupo podem ser utilizados varios materiais para aumentar o grau de
intensidade do exercicio, assim, os materiais mais utilizados foram: colch&o, bastdes e
discos (2,5 ou 5kg).

3.3Atividades Aquaticas

3.3.1 Escola de Natacéo do IPG

Uma vez inserida na escola de natacdo do IPG, fui sendo integrada nas varias
atividades da mesma instituicao, exercendo funcées de professora em aulas de Adaptagéo
ao Meio aquético, bem como de iniciacdo e aperfeicoamento das técnicas de nado de
natacdo, inerente a estas atividades aquaticas inserem-se também as atividades aquaticas
em grupo, nomeadamente a hidroginastica.

Assim, inicialmente foram realizadas observacGes aos professores para
posteriormente iniciar a minha intervencdo nas varias atividades englobadas na entidade

acolhedora.

46



3.3.2 Adaptacdo ao Meio Aquatico (AMA)

Assim como no meio terrestre, no meio aquatico os sujeitos também terdo que
desenvolver habilidades motoras, assim esta evolucéo que ocorre no meio aquatico resulta
das vivéncias do individuo no meio, para tal 0 mesmo necessita de as ter, passando
indubitavelmente por um processo de adaptagéo.

Assim, a Adaptacdo ao Meio Aquatico pressupde o conjunto de condutas motoras
elaboradas pelo sujeito, em resposta a situac@es variadas e dominadas pela presenca de
agua. Através deste processo, objetiva-se que o individuo seja capaz de dar a resposta
mais adequada as variadas situacGes que 0 meio aquatico apresenta (Barbosa & Queiros,
Manual Pratico de Atividades Aquaticas e Hidroginastica, 2005). Neste contexto,
pretende-se entdo que o sujeito inicialmente se familiarize com o meio aquatico, crie
autonomia e crie as bases para a posterior aprendizagem das técnicas ou habilidades
desportivas das varias atividades aquéticas, adquirindo primordialmente as habilidades
motoras basicas, nomeadamente o equilibrio, a respiracédo, a propulsdo e a manipulacéo.

Na globalidade, pretende-se com as presentes habilidades motoras basicas a sua
aquisicdo para que haja posteriormente uma progressao para as habilidades motoras de
complexidade superior (Barbosa, et al., 2015).

No que concerne ao equilibrio, o corpo no meio aquético encontra-se
condicionado devido a inter-relacdo existente da forca de impulsdo hidrostatica e a forca
da gravidade que varia consoante a posi¢cdo do individuo no meio, a respeito da
respiracdo, a ela Ihe esté inerente todos os mecanismos fisioldégicos e mecanicos inerentes
as funcbes de inspiracdo e expiracdo pelas vias aéreas superiores, relativamente a
propulsdo encontram-se alicercadas as forcas propulsivas e de arrasto que irdo exprimir-
se na deslocacdo do individuo no meio aquatico, quanto a manipulacédo esté inerente a
abordagem de ag¢bes manipulativas como langamentos, rececdes e batimentos com vista

a progressao para outras atividades aquaticas coletivas.
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Vertical Inspiracao/

Ventral(flutuacao) Expiracao
Dorsal(flutuacao) Boca/ Nariz
Rotacoes
Propulsao pernas Lancamento
Propulsao bracos R i e
Sincronizacao pernas e ecepcaa
bragos Batimento

Saltos para a dgua

Tabela 29 - As habilidades e Sub-habilidades motoras aqudticas bdsicas. (Barbosa & Queirds, 2005)

No que concerne a sequéncia metodoldgica, tendo em conta que a Escola de
Natacdo do IPG possui uma piscina de dgua rasa, importa salientar que primeiramente se
inicia a abordagem com o equilibrio, passando para a respiracao e depois para a propulsao
(Barbosa & Queiros, 2005), como se pode encontrar na tabela acima.

Neste seguimento, AMA foi uma das atividades que realizei durante o periodo de
estagio onde foram lecionadas 35 aulas, sendo que apesar das observacgdes, iniciei nesta
area de intervencdo em finais de outubro somente com uma aluna, posteriormente com
duas e a meio do processo de estagio (fevereiro), ja lecionava duas aulas de AMA por
semana, uma com 2 alunas (a quarta feira) e a outra com 3 alunos (a sexta feira).

Assim, para a lecionacgdo deste tipo de aula tive sempre em conta alguns aspetos
fundamentais, como: a seguranca dos alunos, os feedbacks constantes (cinestésicos,
visuais e auditivos) e a adocdo de varios estilos de lideranca, pelo que nesta fase inicial
pretende-se uma aprendizagem efetiva, mas também que aproveitem para explorar e ter
vivéncias no meio aquatico com alguma autonomia, até porque no futuro estas
aprendizagens podem constituir um meio de sobrevivéncia.

Desta forma, a lecionacdo fora dada dentro de &gua para ndo s6 para que se
sentissem seguros, mas para conseguir mais facilmente corrigir (feedbacks cinestésicos),
assim como dei primazia a jogos e tarefas em contexto mais ladico, pelo que diversos
autores defendem que a adaptacdo ao meio aquatico € mais satisfatoria quando existe
ligacdo entre o entretenimento e o procedimento do ensino criativo, como 0S jogos
aquaticos (Schmidt, 1997; Langendorfer, German, & Kral, 1988).

Todavia, dado que as turmas eram constituidas por alunos com idades

compreendidas entre os 4 e 0s 7 anos, é natural que muitas vezes 0s alunos ndo
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correspondessem aos exercicios da maneira desejada, assim, para contornar a situacdo
tive de recorrer a outros exercicios com 0 mesmo contetdo.

Como é o exemplo da turma de quarta feira que era composta por dois elementos,
um com 4 e outro com 7, dada a discrepancia de idades, os planos de aula eram realizados

de modo a conseguir, durante a aula, chegar a ambas (caso necessario).

Tabela 30 - Proposta para progresséo pedagdgica para AMA (adaptado de Barbosa e Queirds,2004).

19 ETAPA 29 ETAPA 39 ETAPA
TR : | CRIAR AS BASES PARA ADQUIRIR
PROMOVER A FAMILIARIZACAD COM 0:  ADQUIRIR AUTONOMIA NO MEID  © HABILIDADES MOTORAS AQUATI-
ETAPA MEID AQUATICO : AQUATICO : CAS ESPECIFIC
M - IMERGE A CABECA - ;- ADQUIRE CONTROLO RESPIRA-
RESPIRACAO - FAZ EXPIRACOES RTMADAS |~ ADPUIRE RITMO RESPIRATORIO 0 i
{ - MANTEM A POSICAD HORIZONTAL | - TEM A CAPACIDADE DE EQUI-
- 1 : (VENTRAL E DORSAL) | LiBRIO DE ACORDO COM A ACAD
couirio |8 T LHIEAES - EFETUA IMERSOES . SEGMENTARES E RESPIRACAD
CARENLES ‘- EFETUA ROTACOES NO EIX0 LONGITU- - EFETUA ROTACOES NO ETXD
: DINAL : FRONTAL
: \ - FAZ ACAD ALTERNADA DE PER-
: - FAZ ACAD ALTERNADA DAS PERNAS NAS E BRACOS
GRS (a8 - FAZ DESLOCAMENTO VERTICAL SEM: - F ASSOCIADA A MANUTENCAODA | - £ ASSOCIADA COM A RESPIRA-
APOIOS : POSICAD HORIZONTAL : Ao
| - FAZ SALTOS COM ENTRADA DE pgs | ~FAZ SALTOS COM ENTRADA DA

CABECA

: - COMBINA LANCAMENTOS

:- COMBINA LANCAMENTOS, RECECOES | perernec € amMENTOS COM

g E%m‘::gn;sgﬁﬂ:gféiﬂ;gﬁﬁ | HABILIDADES DE EQUILIBRID,

(WYY 0l - Fa7 A EXPLORACAD E DESCOBERTA | : | RESPIRACAD E PROPULSAD AD-
¢ 54O ADQUIRIDAS NESTA ETAPA o e e

DE MATERIAIS | - SELECIONA LANCAMENTOS, RECE- oy coinnia | aNCAMENTOS. RE-
 COES £ BATIMENTOS MAIS ADEOUA-  rrrice £ BATIMENTOS MAIS ADE-
DOS PARA CADA SITUACAD | QUADOS PARA CADA SITUACAD

Assim neste ségui-r'ne-hto,“ao 'i-o:n'g'o do e-s',-tég-i'o -r'éal'i'i:ei-é p'r-bg-r'émégéd das aulas de
AMA consoante uma aprendizagem progressiva (exercicios de grau simples para o
complexo) e procurei sempre ir ao encontro da proposta pedagdgica de Barbosa e Queiros
(2004) que definiu trés etapas determinantes para a conclusdo da adaptacdo ao meio

aquatico. Assim, como exemplo, encontra-se em anexo um plano de aula de AMA.

3.3.3 Ensino da Natacéo

Durante o processo de estagio, tive oportunidade de intervir nas varias turmas de
iniciacdo e aperfeicoamento das técnicas de nado cuja fase de aprendizagem subsiste a
aquisicdo das habilidades motoras aquaticas basicas pelo que se iniciam as aprendizagens
das habilidades motoras aquaticas especificas (Langendorfer & Bruya, 1995 citado por
Barbosa, et al., 2015).

Desta forma, em turmas de iniciacao, a sequéncia no ensino reporta para o ensino
das técnicas alternadas, nomeadamente crol e costas, pelo que pressupde um baixo custo

energetico e pelo seu grau de complexidade inferior, pelo que se tratam de duas técnicas
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de nado com uma grande semelhanca a marcha em termos de padrdo motor, ao que lhe
confere uma transferéncia na aprendizagem, comparativamente as técnicas simultaneas
que sdo contetidos abordados posteriormente, em primeiro lugar brucos, seguindo-se de
mariposa (Barbosa & Queirds, 2005).

Neste contexto, segundo Couto (1999) citado por Caetano & Gonzalez (2013) para
que a aprendizagem ocorra de forma eficaz sdo essenciais certos métodos e técnicas que
compreenderdo uma melhor organizacao dos contetdos, consoante o nivel de dificuldade
e a capacidade de assimilacdo dos alunos. Assim, foram desenvolvidos alguns métodos
de ensino-aprendizagem que enfatizam determinada abordagem pedagodgica, métodos
estes que sofreram influéncias de diferentes correntes de pensamento, possibilitando uma
melhor organizacdo pedagdgica dos conteidos. Estes métodos surgiram em correntes de
pensamentos que segundo Lima (1999), foram sofrendo influéncias de Piaget, Paviov,
Thorndike e de Gestalt. Assim, estes métodos objetivam um processo de ensino mais
organizado e sistematizado, adequando-o de acordo com a préatica e com 0s objetivos a
serem alcancados (Marques & Galhardo, 2011).

Neste sentido, as metodologias de ensino variaram, consoante a complexidade da
tarefa e as dificuldades dos alunos na realizacdo de determinadas tarefas.

Assim, em concordancia com as linhas orientadoras para o ensino das técnicas de nado,
0 ensino é realizado com exercicios com complexidade crescente, partindo da acdo
isolada para a juncdo gradual dos segmentos até ao produto final, nomeadamente a técnica
de nado completa, como se pode verificar na tabela 13 para o ensino das técnicas

alternadas.

Técnica alternada

Sincronizacdo

MIxrespiracdo

Sincronizagdo
MIxMI

Accdo
MI

Tabela 31 - Modelo de Ensino das Técnicas de Nado Alternadas, adaptado de Barbosa e Queirds (2005).

Sincronizacao
MIxMS

e —
— —

T " —

S T
—

— - I

— T —

— P

Ciclo
respiratorio

— —

Equil estatico
e dinamico

Sincronizagdo
MSxrespiracdo

.-/---
--/-
—
—

Sincronizagdo
MSxMS

Accdo
MS
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Quanto as técnicas simultaneas, nomeadamente brucos e mariposa, primeiramente
da-se a abordagem a brucos e s6 depois mariposa, por esta Gltima se tratar de uma técnica
de nado com um dispéndio energético superior a brucos.

Neste contexto, a abordagem de ambas as técnicas de nado simultaneas pressupde
a acao simultanea dos membros inferiores e superiores em concordancia com o ciclo
respiratério. Todavia, dada a complexidade na assimilacdo das técnicas, o método de
ensino que optei para promover a aprendizagem das mesmas foi, essencialmente o método
analitico, trabalhando as varias acGes segmentadas, juntando-as progressivamente até a

combinacéo final da técnica de nado.

| Técnicasimultanea |

/ ﬂ\\h\ﬁm\

Sincronizagéo Sincronizagdo Sincronizagéo
Mixrespiragdo MIxMS MSxrespiragéo
N

\ rd
- \\

Sincronizagio Ciclo \\\ Sincronizag¢do
MIxMI respiratério “\ MSxMS
——< -1
P \«1 ///)(\

Acgéo Equil estatico Accéo
Mi e dinéamico MS

Tabela 32 - Modelo de Ensino das Técnicas de Nado Simultdneas, adaptado de Barbosa e Queiros (2005).

Assim, de acordo com as orientac6es do tutor de estagio fui elaborando os planos
para as varias sessdes de treino para posteriormente as lecionar, quer de iniciacdo as
técnicas de nado, quer de aperfeicoamento das mesmas.

Quanto as turmas de iniciagcdo onde tive oportunidade de intervir, as mesmas eram
na sua maioria, criancas, pelo que, de acordo com isso, adaptei sempre a minha linguagem
e postura, questionando-lhes as duvidas e fornecendo feedbacks verbais com palavras-
chave ou auditivos.

Ja nas turmas de aperfeicoamento, dado que se tratam de alunos com idades
superiores, dei primazia a uma linguagem mais técnica orientada para alguns pormenores
técnicos. Em suma, foram lecionadas 32 aulas de iniciacao e aperfeicoamento das técnicas
de nado, sendo de referir que o estilo de lideranca alterava, consoante a turma que tinha

diante de mim.
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3.3.4 Aulas de Hidroginastica

Segundo Campos (1991) a hidroginastica € um programa de exercicios adaptado
ao meio, realizado e organizado respeitando as particularidades da agua, objetivando a
melhoria da aptiddo fisica em qualquer individuo que apresente um minimo de adaptagéo
aquatica. Assim, a hidroginéastica carateriza-se por um conjunto de movimentos aquaticos
especificos, que se baseiam no aproveitamento da resisténcia da agua como sobrecarga
(Kruel, Moraes, Avila, & Sampedro, 2001).

Relativamente a composicdo da aula de hidroginastica, segundo Barbosa &
Queiros (2005), a mesma tem a duracdo de 45 minutos e é dividida em quatro partes:

Aguecimento, Condicionamento cardiorrespiratorio, condicionamento muscular e

retorno a calma.

Preparagdo e orientagdo fisica, psicologica e

pedagogica para a atividade;
5-10 . Aumentar temperatura  corporal, circulacdo
sanguinea, lubrificar articulagbes, de modo a

prevenir lesdes.

Desenvolver sistema cardiorrespiratorio;
Alteracdo da composicdo corporal (reducdo da %

20-30
M.G);
Desenvolver coordenagéo e agilidade.
Desenvolvimento da forca (resistente) nos varios
515 grupos musculares.
Desenvolver a flexibilidade;
5-10

Promover o relaxamento.

Assim, no processo de estagio, tive inicialmente uma fase de observacdo, onde
tive oportunidade de frequentar as aulas e em meados de novembro fui assumindo as aulas
com uma média de alunos entre 0s 15 e os 20 alunos do género feminino com idades

compreendidas entre 0s 14 e os 70 anos. O total de aulas que lecionei foram 25 aulas.
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O método de aula pelo qual me fui sempre guiando foi o estilo livre que segundo
Barbosa & Queiros (2005), carateriza-se por um conjunto de movimentos executado sem
um padréo de repeticéo pré-definido, assim, os exercicios sdo apresentados aos alunos de
forma solta sem um padrdo ciclico a repetir. Assim, primei por exercicios de transi¢cdo
harmoniosa entre si e com musica motivadora para a realizacao dos exercicios.

Neste sentido, dada a dificuldade no controlo da intensidade, ao longo da aula
realizava o teste da fala, porém apesar de saber que se trata do método com menor
validade, imediatamente ap0s o término da aula perguntava a aluna principiante e a aluna
mais assidua e empenhada a sensacdo subjetiva de esfor¢co (0-10 na escala de Borg), pelo

que a partir de ambas conseguia perceber a intensidade de esforgo das restantes.

3.4Atividades Complementares

3.4.1 Atividades de Formacao

As atividades de formacao gue achei pertinente realizar focaram-se nas diferentes
areas de intervencdo onde me inseri ao longo de todo o processo de estagio,
nomeadamente o Portugalfit 2017 que se realizou em Lisboa no Altice arena e onde foi
possivel experienciar em contexto pratico algumas aulas de grupo pertencentes aos
programas pré-coreografados das Les Milles. Em contexto das atividades aquaticas,
objetivei a ida ao seminario do treino jovem nadador que se realizou em Viseu e a ida ao
41° Congresso da APTN que teve lugar em Braga. E de salientar para o facto de que é
sempre necessario alimentar sempre um pouco mais 0 nosso saber, pelo que a medida que
os dias correm, é fundamental promover a nossa evoluc¢ao intelectual, dado que a ciéncia

esta em constante mutacdo e rapidamente aquilo que sabemos deixa de estar atualizado.
3.4.1.1 PortugalFit 2017

A convengdo realizada foi no &mbito das aulas de grupo pela crescente procura de
técnicos de exercicio fisico com formacOes neste tipo de programas pré-coreografados
pertencentes a empresas integradas no mercado do Fitness, assim, tornou-se pertinente a
minha ida a esta convenc&o da atividade fisica promovida pela Les Milles.

Desta forma, este evento teve lugar nos dias 25 e 26 de novembro de 2017 e foram

realizadas aulas de CXWorkx, RPM, BodyAttack, Bodyvive, BodyStep, Bodybalance,
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GRIT, Functional Moves, sendo de salientar que algumas aulas ndo foram possiveis de
realizar pelo facto de ja se encontrarem lotadas, como o caso do BodyJump e do
BodyPump.

Apesar de ndo ter obtido certificado ou diploma do presente evento, esta
experiéncia foi bastante enriquecedora, pelo que me foi possivel obter uma pandplia de
novos exercicios, e retirar ideias para melhorar a minha prestacdo como instrutora de
aulas de grupo, ndo obstante as aulas que dou no presente, mas também para as que irei

dar no futuro.

3.4.1.2 Seminario do Treino do Jovem Nadador

O presente seminario teve lugar dentro do campus do Instituto Politécnico de
Viseu no dia 07 de abril de 2018 e encontra-se inserido no ambito da area de intervencao
das atividades aquaticas. Desta forma, foram abordados muitos aspetos importantes neste
seminario que se constituem, no seu todo, como um leque de alternativas de abordagem
para determinados conteudos a abordar nas aulas de ensino das técnicas de nado

futuramente.

3.4.1.3 Congresso da APTN

O presente congresso realizou-se no dia 28 e 29 de abril de 2018 e teve o seu lugar
em Braga. Neste seguimento, o evento teve bastantes tematicas interessantes que
englobaram as mais variadas areas das atividades aquaticas, desde o ensino das técnicas
de nado até ao ensino especial e Adaptacdo ao meio aquatico, sendo de ressaltar para o
facto de que a area das atividades aquaticas adaptadas para populagdes especiais ainda é

uma area com muito por explorar.

3.4.2 Atividades de Promocéao

As atividades de promocdo centraram-se nas areas de intervencao que tive oportunidade
de intervir durante o periodo de estagio, porém algumas ja se encontravam inseridas nos
planos de atividades do local de estagio, como é o caso das atividades integradas nas

Piscinas do IPG — Hidrossolidaria e o festival aquatico.
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3.4.2.1 Hidrossolidaria

A presente atividade realizou-se no dia 16 de maio de 2018 (quarta feira) nas
piscinas, tendo o seu inicio pelas 21:30 horas e 0 seu término pelas 22:30 horas.
Carateriza-se por ser um projeto de carater solidario na area de intervencao das Piscinas
do IPG em que os interessados para realizarem a atividade teriam de fornecer um bem
alimentar ou uma peca de vestuario que, posteriormente foi doado aos servi¢os sociais do
Instituto Politécnico da Guarda. porém é uma atividade ja calendarizada no plano de
atividades da Escola de Natacdo do IPG e dado o seu sucesso, tem sido pertinente a sua
realizacéo anual.

No presente dia contou-se com a presenca dos estagiarios das Piscinas (Diana e
Jorge), da Professora Maria Jodo Silva. A dar assisténcia ao evento em termos técnicos
esteve também presente o Marco Loureiro pertencente a empresa Puff animacdo e
eventos.

A aula contou com a presenca de 20 pessoas, porém houve quem nao conseguisse

ir a esta agdo solidaria e mesmo assim contribuir com algum bem.

3.4.2.2 Semana da Atividade Fisica

A atividade realizada no ambito da promocdo de atividade fisica teve lugar na
semana de 16 a 19 de maio de 2018 e foi uma semana com enfoque especial na populagéo
sénior egitaniense, porém durante a semana estiveram inseridas atividades abertas ao
publico em geral. O presente projeto inseriu-se nesta data pelo facto de dia 17 de maio
ser o dia mundial da hipertensdo, assim, para a realizacdo do projeto contou-se com a
presenca de elementos da Escola Superior de Satde da Guarda, por docentes responsaveis
pelo programa comunitario “ Programa +65”, por alunos de mestrado de Desporto do
Instituto Politécnico e pelos estagiarios do IPGym (Diana, Jorge e Miguel).

O objetivo primordial deste projeto centrava-se no incentivo para a realizacdo dos
rastreios, de modo a sensibilizar a populacédo para a pratica regular de exercicio fisico e
0s beneficios associados a melhoria da saude.

Desta forma, foram realizados alguns folhetos com algumas diretrizes
vocacionadas para a realizagdo de atividade fisica em lugares conhecidos na cidade da
Guarda, nomeadamente no parque urbano do Rio Diz e no parque da Cidade. Alem destes,
foram realizadas algumas atividades abertas a populacdo Sénior da Guarda, como o karaté
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sénior lecionado pelo Micael Sanches, assim como uma caminhada organizada pelos
estagiarios (Diana, Jorge e Miguel), a mesma foi realizada pelo centro histérico e
comercial da Guarda, esta atividade contou com a presenca de 11 elementos do género
feminino e, apesar das condicGes climatéricas do presente dia estarem pouco convidativas
a uma caminhada, as mesmas aceitaram o desafio.

No dia 19 de maio de 2018 estava estipulado uma aula aberta de circuito no centro
comercial la vie para toda a populacéo, porém dada a reduzida afluéncia de pessoas, a
mesma ndo se concretizou.

Em suma, € de referir o facto de que sdo necessarias mais iniciativas deste carater
para uma populagdo que se encontra cada vez mais envelhecida, principalmente numa

cidade como a Guarda.

3.4.2.3 Festival Aquatico

O presente evento teve lugar no dia 30 de junho de 2018, tendo o seu inicio por
volta das 14 horas na Escola de natagdo do IPG, inserido no campus do Instituto
Politécnico da Guarda.

Este evento encontra-se inserido no calendério de atividades das Piscinas do IPG
e contou com a presenca de todos os professores de natacdo e dos estagiarios. A atividade
iniciou-se com a competicdo dos alunos pelos vérios escal@es e nas diferentes técnicas de
nado as quais se inscreveram. Assim, terminadas as competicdes, neste ano nao sé
contamos com a presenca dos alunos na piscina, mas também com os pais dos alunos,
dando énfase a partilha de momentos em familia com a realizacao de estafetas entre pais
e filhos, entre outros jogos com os alunos das vérias turmas de Adaptacdo ao Meio
Aquaético e o0s pais.
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REFLEXAO FINAL

E de salientar o facto de que foi um periodo onde pude absorver mais facilmente
toda a aprendizagem ao longo deste curto percurso académico que foram estes 3 anos de
licenciatura.

A escolha que fiz ha um ano para estagiar na escola de natacdo do IPG e no
Ginésio IPGym ndo podia ter sido a mais acertada, porém nao foi fécil. Contudo, com
espirito de sacrificio, imenso gosto pelo que se faz e comprometimento se caminha para
o0 alcance dos objetivos. Desta forma, a evolucdo conquista-se quando saimos da nossa
zona de conforto.

Assim, ao longo de todo este processo foram varios os obstaculos que fui
ultrapassando através da vivéncia e do contacto com as pessoas, neste sentido procurei
ser sempre melhor a cada dia.

Desta forma, na area de intervencao da sala de exercicio, as maiores dificuldades
foram na gestdo do tempo que tinha disponivel, tendo muitas vezes de abdicar de algum
que tinha para mim, de modo a conseguir cumprir o propdsito primordial de melhorar a
minha intervencao no ginasio, assim como conseguir chegar a quatro elementos e manté-
los até ao fim. Nas aulas de grupo, as minhas dificuldades incidiram no facto de muitas
vezes 0 publico ser heterogéneo, facto esse que, ao longo do periodo de intervencdo me
fez criar diferentes variantes de um exercicio para pessoas com maiores dificuldades.
Ainda neste ponto, é pertinente referir que apesar de o Ginasio IPGym ser um local de
estdgio que proporciona bastante autonomia, é também um local que necessita da
presenca de alguém fixo da area do exercicio fisico, de modo a orientar os estagiarios
numa fase inicial de intervengé&o.

Em relacdo as atividades aquaticas, no que respeita a Adaptacdo ao Meio
Aquatico, pelas diferencas de idades, houve uma certa dificuldade em conseguir chegar a
todos de igual forma, porém durante o processo de estagio procurei sempre intercalar a
minha aten¢do pelos alunos, para tal, os planos de aula eram elaborados com exercicios
de forma a que eu conseguisse distribuir a minha atencdo por todos ainda que 0s
exercicios fossem diferentes.

Na globalidade do estagio, muitas vezes senti dificuldades em todas as areas de
intervengéo ndo por dificuldades especificas das mesmas, mas pelo facto de haver uma

sobrecarga associada a combinacéo do estagio com as UC do 3° ano de licenciatura.
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As aprendizagens mais evidentes sdo ndo sé as que vém nos livros, mas também
aquelas que vamos aprendendo com todos aqueles que se tém cruzado ao longo do tempo
e que em mim produziram impacto, assim, as aprendizagens mais evidentes foram em
AMA, pelo que isso englobou uma sensibilidade acrescida da minha parte de forma a
conseguir chegar aos alunos (tendo em conta os seus medos), proporcionando-lhes boas
experiéncias, seguranca e confianca naquilo que é um meio novo para eles: o meio
aquatico.

Ja no ginasio IPGym, a minha aprendizagem mais evidente foi no sentido de
conseguir chegar aos diferentes publicos que frequentam esta area de intervencao atraves
de uma adaptacdo da minha linguagem, bem como a manutencao da motivacdo nas varias
areas de intervencdo onde estive inserida.

Assim, hoje sou a juncdo de todas as pessoas que tive o privilégio de observar e
das quais retiro o melhor: humildade, amizade, conhecimento e a sua partilha, boa
disposicao, espirito de entreajuda, sentido de responsabilidade e espirito de equipa.

No seu todo, existiram e existirdo sempre dificuldades ao longo deste projeto que
¢ a vida, porém cada um de nds tem o poder e conhecimento para poder contornar ou até

mesmo enfrentar esses mesmos obstaculos e dai evoluir.

“Escolhe um trabalho de que gostes, e ndo teras que trabalhar nem um dia na tua
vida”

“Exige muito de ti e espera pouco dos outros. Assim, evitaras muitos aborrecimentos. ”

Confucio.
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Anexo | Convencao de estagio






CONVENCAO
Politécnico 5 : - MODELO
da Guarda Estagio / Ensino Clinico

Polytechni

CCsaria Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP)
Licenciaturas

112
Mestrados

O presente documento tem como finalidade regular as relagdes entre o Instituto Politécnico da Guarda (IPG), sito em Avenida Francisco
Sa Carneiro, n.° 50 - 6300-559 GUARDA, e Entidades parceiras no que se refere a realizagado de estagios/ensinos clinicos por parte de
estudantes de Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP), Licenciaturas e Mestrados

Para o efeito, a Convengdo de Estagio/Ensino Clinico devera ser preenchida e assinada, em duplicado, pelo Estudante e Entidade de

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

Escola: ESECD DESS DESTG DESTH

Tipologia do Estagio:

@Curricular I:IExtracurricular Dou(ro; L |

Ao abrigo de protocolo ou especificidade formativa? | _|sim Quar? | |
(preencher o ANEXO correspondente)

EN INTERVENIENTES

ESTUDANTE:
vome: | D e Soosa eegan

DCurso Técnico Superior Profissional (CTeSP) ﬂ Licenciatura DMeslrado N.° de estudante: ‘5\73566:’\ I

oure: | Desgont | e (313181410 |s[el6 o |
E-mail | diamj(:’al.“mql € hoterai) om |
No IPG, sob orientagédo de:

Docents orientador(a): | '\((x’vUo (oSTOM | Nofune: [fos0

Escola: EESECD DESS I:lESTG DESTH DExtamo ao IPG
Docente coorientador(a): | | N.° func.: | I

(quando aplicavel)
Escola: DESECD DESS DESTG DESTH DExterno ao IPG

ENTIDADE:
Denominagao: | TNST Tv =y ?CQJ recu da Guanda — ?ib(.n/u/) TPE
ve | L 6ne2) 265 | emai| 0o ina@po.pr
= Er 1} 7 N
vorada: £y, T raanuste s (pnnes n-bo

cedgopostal | €500 | -|559 | rocamcade: | Guanda

Telefone: | 2+ 220 AR | Tetlemevel: | | Fax |234222 690
supervisor(@): | (s /h'l.l.oe ha (lagons

Habiltagdes academicas: | ! JeqTAe | cargoruncio: | headon  Gaow TT

U [ (O (N (= " I

Telf. direto: I q‘ 615 ‘ (8] ‘S- ‘ 5) |Cl 1‘6 M I E-mail: l

pPERfODO DE ESTAGIO / ENSINO CLINICO

Data de inicio: ng 509 |9~4®! ‘J’Q‘_' Data de término: bLLg l 0 610&?0‘ A | yl Duragédo: | i ES{ I




CONVENCAO

S e MODELO
litécnic - . o
Folltcarica Estagio / Ensino Clinico
ey Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP)
Licenciaturas 7

Mestrados

BN DisPoSICOES GERAIS E ESPECIFICAS

» Estagios e Projetos (CTeSP e Licenciaturas):

O Regulamento Geral de Estagios e Projetos de Fim de Curso do Instituto Politécnico da Guarda (IPG), publicado em Diario da Republica
2 ? série, n.° 200, de 16 de outubro de 2014, estabelece os procedimentos, competéncias e responsabilidades dos intervenientes no ambito
das unidades curriculares de estagio e projeto de fim de curso, contribuindo para a uniformizagdo de processos de organizagdo e
funcionamento

Este regulamento aplica-se a estagios ou projetos de fim de curso, realizados no ambito dos cursos de 1° ciclo (Licenciaturas) e Cursos
Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP) ministrados nas unidades organicas do IPG, destacando-se as seguintes alineas

Artigo 1.° - Disposigées Gerais e Especificas
1-¢.)
2=(...)
3-(.)
4 - A condigdo de estudante do IPG mantém-se ao longo do estagio ou projeto de fim de curso estando, por isso, garantidos os direitos que
assistem a qualquer estudante do ensino superior, designadamente, em termos de seguro escolar.
5-(.)
6 - O estagio ou projeto de fim de curso, quando realizado em contexto de estagio, ndo é remunerado
7 - Qualquer uma das partes, envolvidas no processo de estagio ou projeto de fim de curso, podera denunciar o acordo caso a outra ndo
cumpra as disposigdes previstas no presente regulamento. Para o efeito, a parte denunciante deverd comunicar a decisdo, devidamente
fundamentada, ao Gabinete de Estagios e Saidas Profissionais (GESP).

Artigo 2.° - Objeto e Ambito

Tefic)
2

3 - O inicio e término do estagio ou projeto de fim de curso & previamente estipulado entre estudante e entidade de acolhimento (se
aplicavel), sendo o respetivo periodo formalizado em documentagao propria, assinada entre as partes envolvidas.

4-(.)

5 - Durante o periodo de estagio ou projeto de fim de curso, o estudante fica sujeito & disciplina e regras da entidade de acolhimento (se
aplicavel), nomeadamente no que diz respeito ao hordrio laboral, normas de satde, higiene e seguranga no trabalho, bem como a qualquer
regulamento interno existente.

» Estagios Profissionalizantes/Projetos Aplicados/Dissertagées (Mestrados):
No caso da realizagdo de Estagio Profissionalizante/Projeto Aplicado/Dissertagdo no ambito de ciclos de estudo conducentes ao grau
mestre, s@o observadas as normas e disposigbes previstas no Regulamento dos Cursos de Mestrado do IPG, publicado em Diario da
Republica, 2.# série, n.° 195 de 9 de outubro de 2013

» Ensino Clinico:
No caso da realizagdo de Ensino Clinico no ambito do curso de Enfermagem (1.° ciclo) da Escola Superior de Saude (ESS) do IPG, sdo
observadas as normas e disposigdes previstas quer no Regulamento Especifico do Curso de Enfermagem (1.° ciclo), publicado em Diério da
Republica, 2.2 série, n.° 156 de 14 de agosto de 2014, quer no Regulamento das Unidades Curriculares de Ensino Clinico (Curso de
Enfermagem - 1.° ciclo)
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Anexo Il — Plano de estagio






Politécnico PLANO DE ESTAGIO MODELO

da Guarda
Palyvtechnic

of Guarda

Licenciatura em Desporto GESP.018.02
(Escola Superior de Educagao, Comunicagao e Desporto)

Este documento & um complemento do formulario GESP.003 - Convencgao de Estagio.
O Plano de Estagio € aplicavel a estagios cuja finalidade & o desenvolvimento supervisionado, em contexto real de treino,
de praticas profissionais relevantes para o perfil de desempenho associado ao curso de treinadores
frequentado pelo Treinador Estagiario

DEstégio em Treino Desportivo - Modalidade: [ |

[XlEstagio em Exercicio e Bem-Estar Area de intervencao:| |

HDADOS RELATIVOS AOS INTERVENIENTES NO ESTAGIO

Estudante / Treinador(a) Estagiario(a):
\ {

Nome: | 1)i(G¥YA fu ‘)?ﬂ NJAa —‘ge\(\: I N ° de estudante 5(}066()3
Docente orientador(a) I.Coordenador(a) de gtégio:
Nome: | ﬂdvu\o (nSTar | N.° de func 1050

Supervisor(a) / Tutor(a) na Entidade de Acolhimento:

(Treinador com qualificagdo superior a do Curso de Treinadores em questao. ou igual a partir do Grau Il no caso de Modalidade - Menor Treino Desportivo )
Nome: | ()m\,qm ( L\Q(IC-/\ l N.° de cédula profissional o4 !’ C
=y

OBJETIVOS GERAIS DO ESTAGIO
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Anexo |11 — Plano de treino do Cliente A






PLANO DE TREINO Cliente A

Trabalho de resisténcia — (reforco ombro e tenddo Aquiliano)

Objetivos: Treino de forca muscular.

Frequéncia de treino: 1x

PARTE INICIAL

Ativagdo funcional

70%-80% FC maxima

120,5-161 bpm

PARTE FUNDAMENTAL

Intervalo Repeti Intervalo
Exercicio Carga Repetigoes de Exercicio Carga 6pes de
repouso ¢ repouso
50Kg 6-12 45" -1’ Q}:Jb 10Kg 8-12 | 45" -1’
4 % Bicipete curl
Press de peito
a o & /
—-<?._J({ ?? ﬁ\ ,/ Ig;\:";’z{,
') Ay “
tat Rl bl
A - 15 1’-1:30 ki ‘{‘ 40-45Kg 8-12 | 457 -1’
Rotadores com Tricipete na maquina de
elasticos cabos
70-80%FC
35Kg 6-12 45”7 -1’ max. 20’ -
120,5-161
bpm
20kg 6-12 45" -1’ - 8-12 | 45" -1’
Prancha frontal com
rotacdo lateral
" _ s Obliquos em plano " _qr
45kg 6-12 45 1 declinado com bastao 812 | 45 1
O
120I5' 7 n_qr i 7’/ ”_q7
161 bpm 30 457 -1 - 8-.12 | 457 -1
Abdominais com bola.
Battle rope
PARTE FINAL

Retorno a calma

Alongamentos







Anexo IV — Plano de treino do Cliente B.






PLANO DE TREINO A — Bruno Marques
Trabalho de resisténcia — Ombro (supraespinhoso)

Objetivos: Perda de Massa Gorda / Aumento M. Muscular
Método: Estacdo; controlo fase excéntrica (lentos).

PARTE INICIAL

Ativagdo funcional

[

%FCmax.(70-80%) 153,5 — 164 bpm > 10- 15’

PARTE FUNDAMENTAL

Intervalo Intervalo
Exercicio Carga | Repeti¢des de Exercicio Carga | Repetigcoes de
repouso repouso
(\/j- v 7 - ’_}/‘&
L) caldnn | 20-
- -45” \&=2 TR - -45”
115kg |  8-12 30457 | Q& s Eﬁf | ke 8-12 30-45
AW/
Leg curl
153,5
50kg 8-12 30-45” -164 20’ continuo
bpm
R/ B/
[ 5/ B
o S
- 15-25 30-45" i ;:f" } .i:-" 40kg 8-12 30-45”
S LS
Triceps na maquina de
cabos
jﬂ}
LS {/
> 8-12 30-45” ”“[ﬂ%':“ - - 8-12 30-45”
20kg (R
Remada baixa com vaipr
(_/ L,r‘ (“\;)/“\
(7 2 N
< Sy 30kg 8-12 30-45" \-\:y/ - 8-12 30-45”
: AL N\
I~ o550 & L“\
Puxador alto Abdominais com bola.
PARTE FINAL

Retorno a calma

Alongamentos







Anexo V — Plano de treino do Cliente C.






PLANO DE TREINO A —Virca

Objetivos: Reducdo %M.G e dsenvolver forca muscular.

PARTE INICIAL

o
Ativagao funcional ﬂ 10-15
PARTE FUNDAMENTAL — 2 séries
Repetice Intervalo Intervalo
Exercicio Carga P s ¢ de Exercicio Carga Repeti¢oes de
repouso repouso
Skg 8-12 45”7 -1’ - 8-12 45”7 -1’
Lunge dinamico
com disco
25-30 kg 8-12 45”7 -1’ 25-30kg 8-12 45”7 -1’
Remada baixa na
magquina de cabos.
N / 7g]
ponte de gltteos 30” ‘i‘T}f G
estética + - + 45”7 -1’ Iy iy 20-25kg 8-12 45" -1’
8-12 Tricipete na maquina
de cabos
20-25kg 8-12 45" -1’ § -- 3x 1’ 45”7- 1’
Eretores da coluna na
maquina.
ey
- 8-12 45" -1’ g L - 8-12 45" -1’
Prancha frontal
TRX
PARTE FINAL

Retorno a calma

Alongamentos







Anexo VI — Plano de treino do cliente D.






PLANO DE TREINO B - Tiago

Objetivos: Reducdo da % MG, treino de forga

PARTE INICIAL

Ativagdo funcional

o of Gl

PARTE FUNDAMENTAL

Intervalo Repeti Intervalo
Exercicio Carga | RepeticOes de Exercicio Carga ,,p ¢
oes de repouso
repouso
45 Continuo
8-12 45”-1’ - 10-15’ | extensivo
50kg .
uniforme
30'[
100- 40- | estatico
8-12 45”-1 45”-1’
120kg 50kg | +10-15
reps
10- 10-
-12 45”-1 -12 45”-1’
12,5kg 8 15kg 8
Supino com halteres no banco.
£ (Sl
S It | %
. B 7,5- S W 10-
= ’ 8-12 457-1 L 8-12 4571
g&g :1?‘;,}@%5 10kg o o 15kg
side squat Kick-back unilateral
com haltere
Loy
'4,/, d ] B
jgij:‘;i 7 D) 10-
L8 -12 45”1’ - 1 45”1’
I;*—?ﬁ 15kg 8 3x
Serrote unilateral com .
haltere. Pranchas dinamicas
PARTE FINAL

Retorno a calma

Alongamentos







Anexo VII - Plano de aula de Cycling






PG

2017/ 2018

Cycling — Aula de Rock
Data: 0571272017 Duracio da aunla: 45° Hora: 18h45 as 19h30 n” de alunos: 10

3

. . Intensidade - . = Percecio subjetiva
Faixa musical emniod) Exercicio Duracio e esforco (Hare.)

Ativacdo funcional: Acompanhar a cadencia da musica,
ajustando a carga a mesma.
Iniro — Ajustar carga
Refrio: Aumentar rpm (cadéncia gestual) 00:00 —4:20 6/7
Refrao: Aumentar rpm (cadéncia gestual)
Refrio: Aumentar rpm (cadéncia gestoal)
Acompanhar cadéncia até ao final da faixa.

28t
2x8t
2x8t

Chigquelete

Ajustar carga a cadencia da miisica
Subida em posigdo 3
- Ajuste da carga 4:20 - 9:10 7
Subida em posigdo 3
Diescida e posigao 3 ate final da famxa.

Thunderstruck -
ACDC

Ajustar carga a cadencia da miisica
Subida e posigio 3

Diia mau - Ornatos LOOP Ajusta {]+ carga) 0:26 - 0:532

violeta Subida e posigio 3 até ao fim da faixa. 11:20 -11:58




PG

2017/ 2018
Carga ajustada a cadencia da misica )
Vida é 56 uma - Heao Spont 12:40 - 12:58 .
Tara Perdida iy 13:08 — 13:25
LOOP 13:57 - 1415
Refrao: Sprint ) )
. . 15:10- 15:53
Menina estas a Subida e posiGao 3 - -
nela Senta e aguenta a resisténcia — ] g
] LOOQP — Ajustar carga (+ carga) 1620 — 17-10
subida a posicio 3 até ao fim da faixa ) )
Oh mie - Iris Recuperagio ativa — acompanhar a cadéncia da muisica. 17:11- 20:06 6
Ajustar a carga a cadencia da misica 212 _ 22:00
. LOOP - e continuar em posigao 3
Fmaff;::!‘dnwn Ajustar a carga (+ carga), 1/8
. Refrio: desce e fica com a carga sentada em posicao 3 )
Refrio: subida em posigdo 3 até ao final da famxa. 2337 -25-14
Ajustar a carga 3 cadencia musical. -
Subida e posigdo 3 (mios) 2733 —30:33
Dire straifs INSTRUMENTAL - 8
Sentar e posigAo 2 aguentar a carga colocada até ao fim -
da faixa.




PG

2017/ 2018

16t Levanta/ senta 33:50-34:03
16t Levanta' senta 34:20 - 34:33

Matas-me com o teu - LOOP -
olhar - UHF 16t Levanta/ senta 34:52 -35:12

- Aguentar a carga -
- Subida e posicdo 3 35:47 -36:23

11?51%3:3 Ajustar a carga a cadéncia musical 36:25

Refrio: levantar/sentar 37:21-37:30
Voa — Quinta do Bill ll:_i ¢ Refrio: levantar/ sentar 38:05 - 38:24

161t LOOP -
161 Levantar/ sentar (3x 16 t) 3018 - 39:33
Se te amo — Quinta - Retorno a calma. Alongamentos. 39:53-43:23

do Bill







Anexo VIII - Plano de aula de Abdominais






PG

2007f 2018
Tema da anla: ABD circuito Duracéio da anla: 30° Hora: 19h30 as 20000
MNumeroe de alunos: 7 Material necessario: Colchoes e discos Muasica: faixas corridas

ABD em circuito

Ativacao funcional > 5" - §°

7o = s Intervale de
Grupos musculares Exercicios Duracio Séries Tt
1° progressao:
) ) Obliguos com peso corporal,
sﬂﬁf;mtzz;:aiﬁi Al Elevagio dos MI cruzados (tesoura), 1° 1 para cada 1°
P P Abdominais com peso corporal, exercicio

e piramidal do abdomen.

Prancha com antebragos isométrica.

Obliqueos interno e externo,
peoas iliaco, parede abdominal
e piramidal do abdomen.

27 progressio:

Obliguos com disco (2,5kg),
Flexio e extenszio do joelho, 1° 1 para cada
Abdominal com disco (2kg), exercicio.

Prancha em extensio de bracos isométrica.

Obliquos interno e externo,
psoas ilizco, parede abdominal
e piramidal do abdomen.

3 progressdo:

Obliguos com disco (3kg),

Elevacio dos MI em circulo, I lepxgi;?ga
Abdominal com disco (3kg),

Prancha dingmica

1?

Retorno i calma = 5°







Anexo IX - Plano de aula de Localizada






1PG

2017/ 2018

Data: 14 de dezembro de 2017 || Duracio da aunla: 45° || Hora: 18h00/ 18h43 || Material necessario: Esteira, bastio (3/5kg) e disco (5kg)

|| Musica: faixas corridas.

LOCALIZADA

Ativacio funcional = 5° - §

Grupos musculares Exercicios Séries Repeticoes/ Cadéncia musical
Y2 azachamento; 16 reps — 2/2
Agachamento estatico 207
Y49 agachamento 16 reps — 171
Y2 agachamento bilateral alternado 16 reps (direito’ esquerdo)
LOOP
M.I Lunge frontal (direita) 16 reps —2/2
Limpge fromtal (esquerda) 16 reps — 22
Agachamento sumo 16 reps — 1/1
Agachamento sumo curtos 16 reps — 1/1
Agachamento sumo & levanta o calcanhar e 16 reps — 1/1
Agachamento sumo e levanta ponta do pé 16 reps - 171
Elevacio frontal M.S 16 reps — 1/1
Bicipete curl em pronagdo com bastio 16 reps — 1/1
ALS El.e#_.“an;i-:- frontal M5 16 reps — 171
) Bicipete curl em pronagio (curtos) 16 reps — 1/1
Femada alta com bastio. 16 reps —2/2
Circuloz com M5, 16 reps — 1/1
Abdominaiz com disco 16 reps — 1/1
Parede abdominal | Obliquos com disco (sentado) 16 reps — 1/1




1PG

2017f 2018

Gluteos

Ponte de gliteos estatico

Ponte de gliteos unilateral (esquerda)
Ponte de gliteos unilateral (direita)

16 reps— 11
16 reps— 22
16 reps— 22

Retorno a calma =25’




Anexo X - Plano de aula de Fitball






PG

2017/ 2018

Diata: 10 de abril de 2018 Duracio da aula: 45°

Material necessario: Bola de jfi2ball, colchio.

Fitball

Hora: 18h45

Muosica: faixas corridas

Grupos Exercicios Séries Repeticoes! Cadéncia
musculares musical
Ativacdo funcional: 5°
Step touch com balancos
Step touch com deslocamento da bola a frente
Step touch com deslocamento da bola em V
Slipping com bola no joelho
- Em pé:
: Gl_mFD,s’_ Agachamento 4/4
isquiotibiais, 2 .
quadricipete Agachamentos curtos 111
Quadricipete, Lunge com bola atrds (unilateral) — esquerda e depois 4/4
ghiteos, direita, 22
isquiotibiais & 2 para cada lado 11
{flexores da coxa) | Deslocamento da bola para o lado {unilateral)
Balancos 1/1
Vari .. Empurrar’ puxar 5 1/1
Arias regloes. Agachamento com press militar 11
Deslocamento da bola acima da cabeca 111




PG

2017/ 2018
Glhiteos, Decahito dorsal: 1/1
isquiotibiais, Ponte de glateos 1zomeétrica
miusculos da Ponte de gluteos dindmica
parede abdominal | Abdominais
. Deitado:
R Abdominal com bola nos pés 11
parede - ; ,
. Obliquos com bola nos pés 11
abdominal, . . L :
flexores da coxa Ponte de gliateos 1zomeétrica 11
Izguiotibiais na bola (flexdo/ extenzio do joelho) 1/1

Retorno a calma = 5°




Anexo XI - Plano de aula de GAP






PG

2017/ 2018
Data: 14 de junho de 2018  Duraciio da anla: 30° Hora: 19h30  Material necessario: Colchio e discos. Musica: faixas corridas
GAP
Ativacio funcional = 5°
Grupos Exercicios Séries Repetipﬁ-es.-‘l Cadéncia
musculares musical
Em pé:
Agachamento sumo com disco 44
MI 2 22
111
Lumge unilateral 111
Vari iscul Sentado:
arm_s llm:;m o5 Obliguos com disco 2 111
Enveivicos. Tip toes (tocar calcanhar) 171
Varios misculos | Dead bug 5 11
envolvidos. Abdominais bicicleta 11
{%]:ES f’ Ponte de ghiteos em isometria
MUSCWOs €3 | Ponte de gliiteos unilateral 111
parede El ~ 2 ;
. evacdo dos MI
abdominal e El %o dos MI [t
flexores da coxa ermeras ol e
Parede Prancha com joelho a tocar no chio 11
b d““" .- | Pranchae afasta e junta MI 2 11
abdomm Moutain Climbers 11
Retorno a calma > %°







Anexo XII — Plano de aula de Adaptacéo ao Meio Aquatico (AMA)






Instituto Politécnico da Guarda

Escola de Natacéo IPG
Plano de Aula AMA - 11

‘a Politécnico
' daGuarda

[ Gunnda

DATA: 07/03/2018

HORA: 19h30 as 20h15

N° Alunos: 2

Diana Abegéao

Conteados: Introducéo a crol e costas. AMA — Equilibrios,
Respiracgdo, Propulséo Ml e MS e manipulages.

- . — .~ - AL Tempo | Tempo .
Ordem Exercicio Contetdos Objetivos Descricdo do exercicio Critérios de éxito parciil | totaﬁ Material
PARTE INICIAL
Camila: O aluno em decubito ventral ird
realizar 6 batimentos Ml crol e
“O barquinho” Ml crol e R , EEED Prancha
A Ativacéo funcional - Em seguida, ira realizar o
respiragao. - . pequena.
predispor os alunos mesmo exercicio, mas com um Os alunos deverdo
Ativacdo para a atividade, braco esticado a frente e realizar com xito os 5 5
funcional lubrificar articulages inspiracdo lateral. exercicios pretendidos
Dalila: e aumentar a O aluno em decubito ventral e P '
Equilibrio frequéncia cardiaca. com os MS esticados Tapete
“0 avido” horizontal ventral e lateralmente, ira realizar o flutuante
propulsdo. batimento de pernas crol para se pequeno.
deslocar.
PARTE FUNDAMENTAL
Camila: -
Ao propulsiva O aluno, com auxilio da prancha | Anca elevada, olhar em
1 Batimento M1 cost QM Ipcogtas Introduc&o a costas. na parte anterior da coxa, ira frente, realizar pernada 5 10° Prancha.
atimento Vi1 costas. ' ‘ realizar batimento MI costas. continua e ritmica.




Dalila:

Aranhas.

Respiracdo,
equilibrio vertical,
deslocamento.

Vivenciar a situacéo
nas zonas rasa e
profunda; aumentar a
confianca e
desenvolver o ritmo
expiratorio.

O aluno realiza respiragdes na
zona rasa, deslocando-se
posteriormente até a zona

profunda agarrada a borda.

Tanto no inicio do trajeto como
no final serdo realizadas

expiracOes bocais.

Molhar a face, soprar a
agua (fazer bolinhas
dentro de agua).

Camila:
Iniciagdo a costas: Ml
costas com bragada
unilateral.

MI x MS
(unilateral).

Introducdo a costas.

O aluno iré realizar, com auxilio
da prancha o batimento Ml
costas sincronizando com a agéo
propulsiva dos M.S.

Corpo alinhado
horizontalmente, anca
elevada, pernada
continua e ritmica, Ml
em extensao e com agdo
COXa, perna, pé.

Dalila:

“0O cavalo marinho”

Equilibrio vertical,

propulsdo Ml e MS.

Acéo propulsiva dos
Ml e MS.

O aluno com o esparguete entre

0s MI, tera de recorrer as agOes

propulsivas dos Ml e MS para
se deslocar no meio.

Manutengéo do
equilibrio vertical e
socorrer-se das acOes
propulsivas dos Ml e
MS.

10°

20°

Prancha.

Esparguete.

Camila:
Iniciagdo a costas: Ml
costas com bragada
alternada.

Costas - MI x MS

Introducdo a costas.

O aluno, com auxilio da prancha
ird realizar o batimento dos Ml
costas com acao unilateral dos

M.S.

Corpo alinhado
horizontalmente, anca
elevada, olhar em frente,
pernada continua e
ritmica.

Dalila:

Batimento Ml
costas e
manipulagdo de
objetos.

Batimentos MI costas
— familiarizar o aluno.

O aluno, em decubito dorsal e
com auxilio do esparguete, ira
realizar batimento MI costas.
Em seguida, o aluno tera de
realizar o langamento da bola
para a professora e,
posteriormente terd de a
receber.

Olhar em frente, anca
elevada, realizar pernada
ritmica e continua.

10°

30’

Prancha.

Bola,
esparguete.




Camila:
Respiracéo,

Recuperacéo ativa

O aluno, sem auxilio de
qualquer material ira realizar

Realizar o mergulho e
tocar no fundo, recorrer

Arcos de

v ‘ mpr:ti)pullsag ed com componente mergulho para apanhar o as acdes propulsivas dos rofundidade
? : aniputacao de ludica. objetos colocados no fundo da GOEs prop P '
B objetos. e MS para se deslocar.
piscina.
“Caga ao tesouro” -
4 . : _ . 5 35’
(em conjunto). Dalila: O aluno ir4 realizar os
N Pronulsio e Incutir a imersdo da deslocamentos ao longo da Imergir a cabeca para Argolas de
) 3 opulsd face para ver os piscina para apanhar os objetos espreitar os objetos, profundidade
A manipulagdo de
e e‘, I, ob'etosp imgrséo da objetos no fundo da espalhados a superficie e ird colocar a argola no pé e objetos
2l ~ Colota ) f piscina. tentar apanhar os gque se para auxiliar. flutuantes.
ace. encontram na zona rasa.
g:trirr]r:(laiio MI crol com O aluno, com auxilio da Corpo alinhado
. Introduc&o ao crol. prancha, ird realizar batimento | horizontalmente, pernada Prancha.
bracada unilateral Crol - MI x MS
¢ : MI crol com bragada unilateral. continua e ritmica.
S Dalila: O aluno, ao sinal da professora, Acer_tar na quantidade de 5’ 40’
. tera de tentar imergir a face de objetos sem tocar nas
Quantos tenho? Imersio da cabeca Promover a imerséo modo a ver a quantidade de méos para descobrir. Argolas de
| & ) ca. da face. - d Imersdo da face, profundidade.
Qual e a cor* objetos que se encontram na A .
N expiracdo bocal e abrir
mao.n
0s olhos.
PARTE FINAL
Camila: O aluno tera de
colocar-se de pé em cima do
/ & [ tapete flutuante e fazer a
—— /_“ - manutenc¢do do equilibrio
/ / Equilibrio vertical e Manutengdo do vertical em cima do mesmo. Manutencio do
Retorno a N __j-é' manipulagdo de equilibrio vertical Dalila: O aluno colocar-se de equilibrio vegrtical em 5 45° Tapete
Calma ) objeto. com instabilidade pé em cima do tapete flutuante e a flutuante.

O tapete do Aladino
(Em conjunto).

associada.

faz a manutenc&o do equilibrio;
Variante: (i) com auxilio da
professora e, em seguida, (ii)
sem auxilio.

cima do tapete flutuante.







Anexo X111 —Plano de aula de Ensino e Aperfeicoamento das técnicas
de nado.






Instituto Politécnico da Guarda

fa Politécnico
’ IP daGuarda
( ' Palytechn
 Gunrd

Diana Abegéao

Escola de Natacéo IPG

Plano de Aula 18 - Natacéo

DATA: 21/03/2018 N° Alunos: 1

Conteudos: Resisténcia

HORA: 18h45 as 19h30

7 q ;o q_aq 0 P A Tempo | Tempo :
Ordem Exercicio Conteudos Objetivos Descrigéo do exercicio Critérios de éxito parci?a | tota? Material
PARTE INICIAL
Ativacéo funcional -
- Golfinhos; predispor 0S alunos O aluno ira realizar os , .
Ativacao . . para a atividade, . L O aluno devera realizar com s s
h 1 piscinas crol; Crol e costas. i, . * exercicios sem auxilio de e . : 5 5 -
funcional o . lubrificar articulagdes . éxito os exercicios pretendidos.
1 piscina costas; material.
. e aumentar a
Golfinhos. o .
frequéncia cardiaca.
PARTE FUNDAMENTAL
Manter corpo elevado
O aluno com o pull-buoy horizontalmente; elevar o
Melhorar aspetos S - R A
; entre as coxas, ira realizar | cotovelo; posi¢do hidrodindmica
determinantes da . . ~ Lo
. s duas piscinas de MS crol da méo na entrada na 4gua;
MS crol e viragem técnica de nado e L . L . . , ,
1 MS crol. L 2 o sem acdo propulsiva dos Ml inspiragdes curtas e bilaterais; 5 10 Pull-buoy.
brucos, respiragéo. consolidacdo de ) ! P .
. com viragem. realizar a aproximacdo a parede;
conteudos da aula X x
. realizar a rotacdo lateral do
anterior. X .
(x2) tronco para viragem;
impulsionar MI na parede;




deslize ventral e continuar a
nadar.

Crol com punhos

Crol com punhos

Introduzir
variabilidade com os
punhos fechados e

O aluno sem auxilio de
material, ira realizar a
técnica de nado crol com os

Elevar o cotovelo, posicao
hidrodindmica da méo na
entrada na agua, inspiracées
curtas e bilaterais, pernada

fechados e viragem s ritmica e continua, realizar a 5 15° -
consolidacdo de punhos fechados. S -
fechados. brucos. . aproximacdo a parede, realizar a
contetidos da aula ~ - ~
. rotagdo lateral, impulséo dos Ml
anterior. (x2) .
na parede, deslize ventral e
continuar a nadar.
s O aluno realiza o deslize em | Posicdo hidrodinamica: queixo
. Equilibrio o L e R ,
Deslize ventral. . Recuperacdo ativa. decubito ventral ao longo da | ao peito; MS em prolongamento 1 16 -
horizontal ventral. . ) N
piscina. da cabega; M.l em extenséo.
Manter corpo elevado
horizontalmente; elevar o
cotovelo; posicdo hidrodindmica
. _ L . da méo na entrada na agua;
Aperfeicoar a técnica O aluno ir4 realizar duas Lo . .
. . . inspiragOes curtas e bilaterais;
Crol completo. Crol e viragem de crol, consolidacéo piscinas com viragem. realizar 4 aproximacio A parede: 5 L i
gem. de contelidos da aula raap 1ag P '
X realizar a rotacdo lateral do
anterior. (x4) - .
tronco para viragem;
impulsionar MI na parede;
deslize ventral e continuar a
nadar.
O aluno, com recurso ao x
s Braco em extensdo e no
Aprimorar a técnica pull-buoy entre as coxas ird prolongamento do ombro (antes
MS costas. Costas. realizar a bracada de costas 5 26° Pull-buoy.

da bracada de costas.

alternada.

da entrada); elevar anca; olhar
em frente.




(x2)

O aluno ira realizar o deslize
dorsal ao longo de toda a

Manter alinhamento horizontal;

. Equilibrio T L posicdo hidrodindmica e acéo , ,
6 Deslize dorsal. horizontal dorsal. Recuperagdo ativa. piscina. dos dois M.S simultaneamente ! 27
(x2) para levar corpo a superficie.
O aluno ir4 realizar duas Corpo alinhado
Incutir o aumento da piscinas costas sem horizontalmente; pernada
7 Costas completo. Costas. frequéncia gestual da paragem. continua; MI em extenséo (agéo 5’ 32’ -
bracada. COXa, perna, pé); olhar em
(x4) frente; pé em flexdo plantar.
) - . ~ Manter o alinhamento
Através da O aluno ir4 realizar rotacbes . ]
L horizontal através da
. variabilidade, manter do tronco no plano A S .
Equilibrios, : S variabilidade associada; realizar
~ 0 alinhamento longitudinal, alterando a sua ~ - . , ,
8 Parafusos. rotagoes, . - L as agdes propulsivas devidas 5 37 -
« corporal e realizar a posicdo de decubito ventral
coordenacdo. o . (crol ou costas), pernada
técnica de crol ou para decubito dorsal. X *
continua e as rota¢des no plano
costas. (x2) o :
longitudinal ao sinal sonoro.
PARTE FINAL
e s | SEoformaces s s | ST e 8 0o
Deslocamentos, em meio aquatico: em campo reduzido, sendo o em meiogquétiCO' servico
Retorno a Voleibol aquético. mampL_JIagao de manipulagdo de O.bJe“VO primordial a b?'? passe, manchete e remate, tendo 8 45’ Bola.
Calma objetos. cair no campo do adversario,

objetos e os devidos
deslocamentos em
contexto lidico.

fazendo ponto. Marcar o
maior nimero de pontos.

como objetivo marcar ponto e
evitar que a equipa adversaria
marque.







Anexo X1V — Plano de aula de Hidroginastica






Escola de Natacio IPG - Aula de Hidroginastica

Parte da aunla

Musica

Ohbjetivos

Exercicios

Materiais

Tempo

Tempo
toial

Tempo
parcial

Aguecimento

Condicionamento
Cardiorrezpiratorio

hldsicasz

Pradizpor para a atrvidade
constante nz parte findarmental:
aumantar tamperatura corporal 2

lubrificar articnlagdes.

Em cireuls junte 2 borda da piseina, as alumas realizam:
- Elavacio do joalho;

- Chuto a frente;

- Chuto para o lade (umlateral & depois alternade);

- Andar para tras;

- 2ki.

Potenciar a capacidade
cardiomraspiratoria.

Oz zhinos 3o realizar conjuntos da exercicios para a parte
inferior & para a parte superior:

- Joalho 3 frenfe alternado x14

- Chuto i frente alternade =B

- Chuto com giro x8,

- Joalho 3 frente alternado x14

- Chuto 3 frente alternadoe =B

- Chuto com giro x8

- Elevacio do joelho eruzado £ elevacio lateral dos DT
%16 (direita);

- Elevaczo do joelho cruzado £ elevacio lataral dos BT
%16 {esquarda)

- Iurros erezados 3 frente x16 (zltemada)

- Chuto 3 frente & atras x16 (dirsita)

- Chuto 3 frente & atras x16 (esquerda)

- Botapdes do antebrago parz a frente 2 para tras (x16 da
cada);

i

3E




- Elevagio deo joslho cruzado + elevago lateral dos II
x16 (direita);

- Elevagio do joalho cruzado + elevagdo lateral dos BT
%16 {esquardz)

- hMurres cruzados 2 frents %16 (zltemada)

- El=vagio de joalho eruzado + elevacio lateral (altemade)
x16

- Chuto 3 frente & atrae x16 (direitz)

- Chuto A frente e atras =16 (ssquerda)

- Rotapdes do antebrago para a frente o para fraz (x16 da
cada);

- Zaltos da zona intermedia 4 zona fimda

- Chuto a frente & atraz z16 (draita)

- Chuto 3 frente e atraz x16 (esquerda)

- Chutos altemados x16

-Ekaxls

----------- LOOP- - - - - - --
Volta 20 micio

Eetorno a calma

Iv=ica calma

para
relaxamento.

Felagamento do corpo,

extabilizar a Frequénecia
Cardiaca.

Alongamentos dos principals grupos musculares
solicitados na parte fimdamental

45




