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Resumo

O presente relatorio de estagio patenteia parte integrante do percurso
desenvolvido no terceiro ano de Licenciatura em Desporto, no Minor de Exercicio
Fisico e Bem-Estar, integrado na Escola Superior de Educacdo, Comunicacdo e
Desporto do Instituto Politécnico da Guarda.

O estagio, visa 0 consolidar de conhecimentos e competéncias tedrico-praticas,
adquiridas ao longo da Licenciatura, colocando-as a prova, testando-as e adaptando-as,
de modo a que o contacto com as mais diversas préaticas, va de encontro a realidades
futuras, mais precisamente o mercado de trabalho na &rea do Fitness.

O ginasio FitnessBibi foi a entidade acolhedora nesta aventura, tendo como
localizacdo a cidade da Guarda. O estagio teve a duracdo de 420 horas de contacto,
acrescidas 40 horas, dedicadas ao planeamento e orientacdo, contando com a presenca
da Professora e orientadora Bernardete Jorge e, como supervisora na entidade a docente
Elvira Matos, sendo representada na sua auséncia pelo Jodo Andrade.

Tendo em conta as caracteristicas internas do ginasio, a minha intervencao
centrou-se na sala de exercicio e em aulas de grupo, potenciando uma area de saberes
tdo diversa e complexa, que ambas se conjugavam.

Iniciei esta etapa a 20 de Setembro e terminei a 31 de Maio.

Palavras-chave: Estagio, Sala de exercicio, Aulas de grupo
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Introducao

O presente Relatorio de Estagio € realizado no ambito da unidade curricular de
Estagio, inserida no 3° ano da Licenciatura em Desporto do Instituto Politécnico da Guarda.

O estagio foi desenvolvido no ginasio Fitness Bibi e decorreu durante o ano letivo
de 2017/2018, com inicio a 20/9/2017 e términos em 31/05/2018. A preferéncia por esta
entidade deveu-se, pela boa reputacdo na sua zona de habitabilidade, os seus faceis acessos
e a variedade de oferta de atividades desportivas no ambito do fitness.

A escolha deste minor, no sentido de conjugar ndo s6 o bem-estar fisico, como o
abranger de tendéncias cada vez mais especificas, que vao de encontro a metodologias
inovadoras e modalidades diversas. Desta forma, com a ajuda e a colaboracdo do corpo
técnico do ginasio, adquiri novas competéncias e praticas de ensino. Foi, sem dlvida, a
oportunidade de colocar em prética conhecimentos adquiridos nas unidades curriculares do
curso, designadamente na area da avaliacdo e prescricdo do exercicio fisico bem como em
toda a metodologia das atividades de grupo.

A obtencdo de competéncias e conhecimentos que me permitam ter de futuro, mais
competitividade no vasto mercado de trabalho, com um perfil forte no fitness e a capacidade
de prescrever, avaliar e planear treinos e aulas de grupo em todas as areas de intervencéo,
foi-me possivel experienciar e aplicar ainda que sobe supervisdo durante este percurso.

O presente relatorio descreve e retrata o trabalho desenvolvido (tarefas e funcdes)
que fui desenvolvendo no seu decorrer.

O relatorio encontra-se assim estruturado da seguinte forma, caracterizacdo do meio
envolvente, caracterizacdo da entidade acolhedora, 0s objetivos e o planeamento do estagio,
as atividades que desenvolvi no seu decorrer e por fim uma reflexdo final sobre todo este

percurso académico, em especial esta etapa intitulada de Estagio.
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Parte | — Caracterizacao
do Meio Envolvente e da
Entidade de Estagio
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1. Caracterizacéo do meio envolvente

O distrito da Guarda fica situado no centro-norte de Portugal. Na anterior
classificacéo de Provincias pertencia a Beira Alta.

Limitada a norte com o distrito de Braganca, a leste com Espanha, a sul com o
distrito de Castelo Branco e a oeste com os distritos de Viseu e Coimbra.

E o 7° maior distrito portugués, ocupa uma area de 5500 km?2.

O distrito da Guarda esta subdividido nos concelhos de Aguiar da Beira, Almeida,
Celorico da Beira, Figueira de Castelo Rodrigo, Fornos de Algodres, Gouveia, Guarda,
Manteigas, Méda, Pinhel, Sabugal, Seia, Trancoso e Vila Nova de Foz Cda.

Na tabela 1 esta presente a populacéo residente da Guarda.

Tabela 1 - Populagéo residente na Guarda

Populacdo da Guarda
Numero de Habitantes 42 541
NUmero de Habitantes por Grupos etarios | 0 a 14 anos - 5 833

15 aos 24 anos - 4 409
25 ao0s 64 anos - 23 426

65 ou + - 8 873

Fonte: INE, Censos2011
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2. Caracterizacado do local de estagio

O Ginasio FitnessBibi tem como sua localizacdo a cidade da Guarda, cidade dos 5F°
(Forte, Farta, Fria, Fiel, Formosa). A sua existéncia na cidade conta com 18 anos e
apresenta a populacdo guardense, um enorme reportorio de atividades de qualidade e
alcancavel na area do fitness.

Este ginasio tem o seu foco principal na salide e bem-estar de todos os que o
frequentam, abrangendo nas suas instalagbes outras areas que também se ligam ao desporto,
salde e Body & Mind, nutri¢cdo, massagens quer terapéuticas quer por relaxamento, estética,
e também uma vertente ligada a osteopatia. O ginasio aposta numa equipa polivalente e
competente em diversas areas, equipamentos qualificados, material de qualidade, espagos
amplos e bem cuidados, para proporcionar aos seus clientes treinos agradaveis em todos o0s
sentidos.

O Projeto FitnessBibi, nasceu através da ideia de oferecer uma pratica desportiva
continua a toda uma comunidade escolar. As expectativas iniciais foram vencidas, e surgiu a
opcao de desenvolver o projeto para um leque de praticantes mais abrangentes, deixando de
ser apenas para a comunidade escolar e passando a toda a identidade da cidade da Guarda.

Apbs a passagem inicial pela escola Secundaria da Se, o Projeto desenvolveu-se nas
Instalagdes das Piscinas Municipais da Guarda e posteriormente nas Instalagcdes do Clube
NDS na Junta de Freguesia de S. Miguel — Guarda, tendo mantido os seus objetivos
primordiais.

Posteriormente o FitnessBibi sentiu necessidade de aumentar 0s Seus espacos e
servicos. Assim, numa nova fase, o ginasio expandiu-se para mais um local estratégico da
cidade — Complexo das Piscinas Municipais da Guarda. Neste espaco — Ginasio do
complexo, o FitnessBibi tenta repetir o desafio ja concretizado no inicio do projeto: colocar
centenas de guardenses a praticar desporto e apostar na sua saude e bem-estar!

O ginéasio privilegia as relacbes humanas no seu espaco, tanto a equipa de
colaboradores, como com 0s sOcios e utentes, pois s6 assim se pode estar mais proximo de
cada um e torna-los parte integrante da organizacao.

Partindo dos pressupostos existe a missao de proporcionar a toda a comunidade a
pratica de exercicio fisico que deve ser integrado no bem-estar fisico, psicologico e social

de modo a promover a cada um uma vida saudavel.
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Por isso o ginasio FitnessBibi atua com valores que consideram fundamentais:

e Ocupacéo saudavel do tempo livre;

e Promocédo da saude e bem-estar geral,

e O contemplar da diverséo;

e Equipa empreendedora e eficaz;

e Supremacia na qualidade dos servigos;

e Servigos direccionados e personalizados;

e Relacdo qualidade preco equilibrada;

e Conceito de ginasio familiar;

e O defender da socializacao atraves da pratica desportiva;

e Promogé&o do desenvolvimento pessoal e integral dos clientes;

e Paixdo pelo trabalho desenvolvido.

2.1. Populacdo Alvo do Ginasio FitnessBibi
A tabela 2 representa 0 nimero de socios ativos que o Ginasio FitnessBibi possui,

um total de 250 sdcios (contagem a 26 de Outubro de 2017), dividindo-se em 3 diferentes

grupos sendo eles Homens, Mulheres e Criancas dos 4 aos 14 anos.

Tabela 2 - Populagdo Alvo do Ginasio FitnessBibi

Género Numero Percentagem
Homens 73 290
Mulheres 130 52%
Criancas (4 anos aos 14 anos) 47 19%

O FitnessBibi possui um vasto numero de aulas de grupo, destinadas aos seus socios

tais como as apresentadas na tabela da pagina seguinte (tabela 3):
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Tabela 3 - Aulas de Grupo do Ginasio Fitness Bibi

Modalidades

Descricéo

Cycling

Objetivo: a simulacdo da realizacdo de um percurso numa bicicleta estatica, esta é
acompanhada de musica atual e motivante, o seu foco principal é o treino da
capacidade cardiorrespiratoria, a perda de massa gorda e 0 aumento do bem-estar

fisico geral.

Pilates

Define-se como a técnica, método ou arte baseado no controlo de Joseph H. Pilates,
de onde se coordena com a respiracao exercicios de forca, resisténcia, flexibilidade,

mobilidade articular e equilibrio.

Zumba®

Aula de fitness dancada e inspirada em movimentos e musicas latinas e
internacionais, estas criam um sistema de fitness dindmico, excitante e efectivo,
integrando alguns dos principios béasicos de aerdbica, treino intervalado e de
resisténcia maximizando: a queima de calorias, os beneficios cardiovasculares e

com tonificagéo total do corpo.

Circuito

Objetivo: desenvolver a forca, coordenacgdo e flexibilidade, resisténcia muscular e

resisténcia aerobia. Nesta aula combinam-se exercicios aerobios e localizados.

Yoga

Une aspectos fisicos, emocionais e espirituais. Nao traz apenas o bem-estar do
corpo, mas busca um caminho em dire¢do a um sentido de vida mais profundo,

unindo o fisico ao espiritual.

GAH Hipopressiva

E excelente para tonificar os misculos abdominais, sendo especialmente indicados
para pessoas que sofrem com dor nas costas e ndo podem fazer os abdominais
tradicionais e no pds-parto. Além de fortalecer o abdémen, o método hipopressivo
também combate a incontinéncia urinaria e fecal, melhora postura corporal, cura o

prolapso genital e melhora o funcionamento intestinal.

Strong by Zumba®

E uma aula perfeita para quem adora exercicios, para alunos que procuram treinos
intervalados de alta intensidade mais desafiadores. A musica foi projetada para
orientar a intensidade numa progressdo desafiadora, proporcionando exercicios

completos para o corpo todo.

Dumbbells

E um programa de treino de exercicios realizado com barras e discos, utilizando 0s

principios do treino com pesos livres, adaptado ao ambiente de aula de Fitness.

Hip-Hop Kids

Dangas populares como uma forma de exercicio fisico e como uma forma de arte. E
uma aula divertida ao ritmo dos hits do momento, desenhada para criangas e
jovens, simples e facil de realizar, desenvolvendo a coordenacao, ritmo, destreza e

agilidade.

Abdominais

Fortalecimento e definicdo do Core (musculatura abdominal + zona lombar + zona

dorsal).

Dangas para noivos

Aulas personalizadas de danga para Noivos.

Acompanhamento
Individualizado PT

Acompanhamento individualizado prescrevendo exercicios adaptados as

caracteristicas, necessidades e objectivos do cliente.
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O ginasio proporciona aos seus utentes outros servicos como Consultoria Técnica onde
séo avaliadas as verdadeiras necessidades do cliente e estabelecido o plano de treino global,
Body Checkup de acompanhamento, Consulta de Clinica Geral e Medicina Desportiva,
Consulta de Nutricdo, Medicinas Naturais, Massagens Terapéuticas e de Relaxamento,
Manipulacdo Osteopatica e Estética.

O seu horario de funcionamento encontra-se na tabela 4.

Tabela 4 - Horéario de Funcionamento do Ginasio Fitness Bibi

Segunda a Sexta: 10h00 as 13h00 e das 17h30 as 21h30
Sabado: 10h00 as 13h
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2.2. Recursos Fisicos

O Ginasio FitnessBibi beneficia de um local calmo, acolhedor e tranquilizante,

uma vez que se situa numa area totalmente destinada & pratica desportiva.

Possui:

. Parque Privado do Complexo das piscinas Municipais da Guarda para
mais de 40 viaturas;

. 4 Balnearios = 3 Balnearios para Adultos + 1 Balnearios para Criancas;

. 1 Sala para aulas de Grupo;

. 1 Sala de Exercicio;

. Espaco de Rececdo/Diversdo: Sala Ludica, Sala Pedagbgica e de

entretenimento infantil;

. Area Médica e Estética: Salde, Beleza e Bem-Estar;

Fig. N° 1 - Parque Privado do
Complexo das piscinas

Fig. N° 3 — Area Médica e Estética:
Salide, Beleza e Bem-Estar

Fig. N°6 e 7 — Sala de Exercicio

Fonte: Ginésio FitnessBibi
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2.3. Recursos Materiais

O ginasio encontra-se equipado com diversos materiais, com o0 intuito de
fornecer aos seus utentes um treino que va de encontro aos seus objectivos pessoais,
bem como as suas caracteristicas fisicas. Na tabela 5 refere-se o material

disponibilizado pelo ginasio aos seus clientes.

Tabela 5 - Inventario da Sala de exercicio

Descricao Quantidade

Passadeiras 4
Remo 1
Maquinas elipticas 2
Ciclo ergémetros 4
Kettlebell 6
Cordas 10
Halteres 16
Barras 25
Bandas El&sticas 12
Fitball 20
Barreiras 6
Elésticos 7
TRX -
Step 19
Bolas Esponja 20
Colchdes 20
Trampolins 14
Bicicletas de Cycling 13
Caneleiras 7
Plataformas vibratorias 1
Discos 21
Balanga 1
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2.4. Recursos Humanos

Na figura 9, temos o organograma dos recursos humanos do Fitness Bibi, para
além da administracdo, o Ginasio conta com 2 consultores comerciais que sdo
responsaveis pela parte comercial, 8 instrutores e 3 estagiarios, o departamento
médico que é constituido por 1 fisioterapeuta, 1 osteopata, 1 médico de medicinas
alternativas, 1 massagista, 1 nutricionistas e 1 médico da medicina desportiva.

Seguidamente passamos para os dois Ultimos departamentos o técnico e o de
manutencdo, 0 departamento técnico é constituido por 1 administrativo e o

departamento de manutencdo conta com 2 técnicos de manutencao.

Administracdo

Consultor e Departamento Departamento Departamento
Comercial MHHEOIES meédico técnico de manutencao

Estagiario

Fig. 9 Organograma da Instituicdo

10
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1. Objetivos

O estdgio curricular centra-se na aplicagdo direta e desenvolvimento das
capacidades e conhecimentos adquiridos durante a licenciatura, nas diferentes areas do

local de estagio.
1.1. Objetivos Gerais

No decorrer do meu estagio pretendo adquirir as seguintes competéncias:

a) Melhorar como pessoa e como profissional de desporto;

b) Colocar em préatica todos os conhecimentos (cientificos, técnicos e
pedagdgicos) adquiridos nas aulas;

0 O proporcionar de um campo de experiencias e conhecimentos que
desenvolvam a possibilidade de articular contetudos teérico-praticos, pertinentes e

necessarios para a aquisicdo de componentes profissionais;
1.2. Objetivos Especificos

a) Melhorar a prestacdo dentro da sala de exercicio;

b) Adquirir e aprofundar conhecimentos e métodos de intervencéo referentes
ao planeamento, acompanhamento e avaliacdo do processo do cliente.

0 Observar e realizar avaliacbes da condicdo fisica e da composicdo
corporal;

d Conseguir prescrever sessdes de treino que sejam adequadas aos objetivos
de cada cliente.

e Observar e analisar diferentes metodologias utilizadas ao longo da
sessOes de treino e aulas de grupo desenvolvidas por profissionais da actividade
acolhedora, promovendo a aquisi¢do de competéncias praticas;

f) Planificar actividades destinadas a diferentes tipos de populacéo;

0 Promover a recreagdo e ocupagdo dos tempos livres, aumentando os

niveis de actividade fisica.
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2. Definicao das fases e areas de intervencao

No decorrer do estagio foram duas as areas de intervengdo onde atuei:

e Sala de exercicio;

e Aulas de Grupo;

2.1. Fases de intervencéo

O estagio encontra-se estruturado em 3 grandes etapas, com o intuito de se

verificar uma aprendizagem continua em todo o processo.

e Fase de integragdo e planeamento: 20/9/2017
e Fase de co-orientagéo/lecionacgdo: 18/11/2017

e Fase de intervencdo/lecionacdo: 30/05/2018

2.1.1. Fase de intervencéo nas aulas de grupo

e Observar todas as aulas de grupo;
e Participar activamente durante as aulas, cooperando com 0s
professores;

e Potenciar, fomentar aulas de grupo;

2.1.2. Fase de intervencdo na sala de exercicios

Observar como funciona todo o processo na sala de exercicios;

Consolidar e aperfeicoar um vasto leque de exercicios;

Acompanhar e fazer as devidas correcGes aos utentes;

Prescrever planos de treino e fazer as devidas avaliagoes;

13
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A tabela seguinte (tabela 6), demonstra todo o meu percurso de estagio no

decorrer do ano lectivo 2017/2018 quer em aulas de grupo, quer em sala de exercicio.

Os dias apresentados correspondem a Quartas, Quintas, Sextas e Sabados.

Tabela 6 - Calendario anual de Estagio Curricular

Més Dias de Estagio

Setembro | 20 21 27 28 29

Outubro 4 11 12 13 14 18 19 25 26
Novembro | 1 213|489 (10|11|15|16(17|18|22|23|24|25|29 |30
Dezembro |1 2 6 7 8 9 13 14 15 16
Janeiro 10 11 (12 |13 |17 |18 |19 |20 |24 |25 |26 |27 |31
Fevereiro |1 2 3 7 8 9 10
Marco 1 2 13 |7 |8 |9 10 (14 |15 |16 |17 |21 |22 |23 |24
Abril 4 6 |7 |11 (12 |13 |14 |18 |19 (20 |21 |25 |26 |27 |28
Maio 2 4 15|19 |110)|11)12|16|17|18 19|23 |124|25|26|30]31

Categorizados os dias da semana com o seguinte horério (tabela 7) e perfazendo

um total de 420h de estagio:

Tabela 7 - Horéario de Estagio

Estagio Horério Carga Horéria
Quarta-feira 17.30h as 21.30h 4h
Quinta-feira 10h as 13h 3h
Sexta-feira 17.30h as 21.30h 4h
Séabado 10h as 13h 3h
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Parte 111 — Atividades

Desenvolvidas
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Durante o estagio, as atividades encontram-se agrupadas em diferentes areas de
intervencdo: observacOes, quer em contexto de aulas de grupo, quer na sala de
exercicios, elaboracgéo, de planos de treino e planos de aula, bem como auxilio na parte

da rececdo e secretariado.

1. Rececao e Secretariado

A primeira atividade que desenvolvi no estagio curricular desenvolveu-se na
rececdo/secretariado. Sendo este o primeiro local de passagem, de acesso ao ginasio,
considero tal area, de extrema importancia, uma vez que a captacdo dos clientes para o
mesmo tem estrita relacdo com tal acesso.

O meu excerto neste ambito, passou pela aprendizagem circunspecta do registo
de clientes na base de dados, elaboragdo dos cartbes de cliente, registo dirio dos utentes
do ginasio, o transmitir de informac&o pertinente aos que por aqui passavam, quer huma
oportunidade pessoal, via e-mail, ou até mesmo, ao passo de uma chamada telefdnica,
sempre em nome da entidade, o contabilizar do nimero de alunos por aula, e o total de
presencas em situacao de sala de exercicio.

Tal area incorpora um papel de estrema importancia, para 0 bom funcionamento
do ginasio, uma vez que a boa disposicdo, o estabelecer de um dialogo, cuidado e

agradavel de motivacdo, para com os clientes, parte exatamente daqui.

2. Sala de Exercicio

Foi em torno desta area, que no decorrer do meu estagio, mais envolvimento e
intervencao detive.

Apbs o conhecimento e funcionamento geral, dos equipamentos e da sua
respectiva manutengédo, comecei por realizar observac6es primordialmente em sessoes
de “PT” e posteriormente acompanhando ainda que sobe um modelo “sombra”,
exercicios isolados com os mais diversos clientes.

Uma vez que 0 ginasio ndo possui sala de musculacéo, destaca-se por um forte
dominio e acompanhamento, no que compete ao leque de exercicios tendo por base a

sustentacdo do peso corporal.
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Comecei por observar o comportamento dos instrutores com os clientes, desde o
seu discurso, estratégias e métodos de correccao, a sua postura, e foi-me possivel assistir
a diversas metodologias, uma vez que tive a oportunidade de visualizar sessdes de
treino, leccionadas por parte de dois instrutores, Jodo Andrade e Angela Silva.
(Segue em Anexo V um exemplar de observacao realizado neste ambito.)

Seguia-se uma nova fase, a prescricdo e o acompanhamento dos clientes.
Inicialmente, comecei por auxiliar clientes que detinham plano de treino circunscrito, e
mais tarde, tive a oportunidade, de eu prdpria, num sentido autdbnomo, prescrever
livremente exercicios, indo de encontro aos objetivos pretendidos, e tendo sempre em
conta, a existéncia de possiveis limitagdes ou cuidados especiais.

Apbs a realizacdo de um plano de treino, houve sempre troca de ideias e
pareceres relativamente ao mesmo, de modo a que nada fosse desmedido ou exagerado,
e tentando sempre que predominasse, um fio condutor no decorrer das sessdes, uma vez
mais, o Instrutor Jodo Andrade, deteve papel fulcral em todo este processo.

Todas as prescri¢Oes realizadas nesta sala, centram-se num treino de caracter
aerobio e de forca, uma vez que os clientes que executam o0 Seu treino nesta sala, tém
como objetivo a perda de massa gorda e 0 aumento de massa magra, por sua vez,
aumento da aptidao fisica e resisténcia.

O treino aerdbio possui diversos meios como corrida, caminhada, e exercicios
que se caracterizam na zona de trabalho por via aerobia, sendo que estes, sdo utilizados
de acordo com o objetivo do treino e o nivel de aptiddo do aluno ou atleta, assim
podem-se subdividir os métodos em: Continuos, com a utilizacdo de uma carga
continua, Intervalado, com a utilizacdo de cargas intervaladas, Fracionados, cargas
divididas em maodulos, Circuito, varias aplicacdes de cargas diferenciadas, Adaptativos,
utiliza estimulos além do exercicio. No método continuo, pode-se utilizar outro método
que é a zona alvo, onde o volume de trabalho representa de 20 a 60 minutos dentro da
zona alvo, que é a intensidade em que o exercicio vai ser realizado. (Rodriguez & Luis,
2012).

A forca e a resisténcia muscular sdo componentes importantes para a saude e
aptidao fisica, pois capacita a praticar actividades de lazer fisicamente ativas, a realizar
atividades da vida diaria com mais facilidade e a manter a independéncia funcional a

medida que se envelhece. O treino da forga € constituido por programas sistematicos de
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exercicios para desenvolver o sistema muscular. O exercicio da for¢ca aumenta a massa
0ssea, contrapondo a perda de mineral 6sseo (osteoporose) e o risco de quedas conforme
0 avanco da idade. Esta forma de treino, também diminui a pressdo arterial em
individuos hipertensos, reduz niveis de gordura corporal e pode prevenir o

desenvolvimento de sindrome lombar. (Heyward, 2004)

3. Aulas de grupo

O ginésio FitnessBibi prima pela procura e oferta das mais variadas aulas de
grupo. Primitivamente, comecei pela analise das mais diversas modalidades, onde me
fui apercebendo, de todo um ambiente, peculiar e comum extensivo a todas as aulas,
isto é, o predominar da boa disposicdo por parte do instrutor, uma comunicacao eficaz e
audivel, com primor nos feedbacks, um campo de visdo claramente alargado, o que
prossupde, por sua vez, uma boa colocacdo do docente no espaco. (anexo VI, ficha de
observacao na componente de aulas de grupo.)

Inicialmente comecei por leccionar a aula de Circuito, tendo ficado responsavel
pela mesma, durante todo o decorrer do estagio. A aula tinha uma duracdo de 40
minutos, sendo 32 minutos de tempo de empenhamento motor, a metodologia aplicada
visava 40” de trabalho e 10” de descanso. Os exercicios colimavam trabalho de forca,
resisténcia muscular, componente aerdbia, bem como trabalho de coordenacdo. (anexo
VII, um plano representativo da aula de circuito).

Ja numa etapa final, tive a oportunidade de leccionar a aula de abdominais
recorrendo a duas metodologias distintas, 40” de trabalho abdominal sendo 15” de
recuperacdo durante trés rondas e abdominais coreografados.

Numa ultima fase, foi-me possivel leccionar duas faixas na aula de Dumbbells,
tendo optado pelas musicas correspondentes a peito e tricipite.

Na tabela 8 podemos verificar o total de aulas planeadas e leccionadas ao longo

do estagio.
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Tabela 8 - Numero de aulas lecionadas

Modalidade N° de aulas leccionadas
Hip-Hop Kids 1
Circuito 22
Abdominais 4
Dumbbells 3

4. Estudos de caso

A metodologia que apliquei visou um questionario elaborado pelo ginéasio, de
modo a avaliar componentes, derivadas de uma avaliacdo de satde completa.

Determinar a prontiddo do cliente para a actividade fisica, identificar individuos
que necessitem de encaminhamento médico e obter evidencia de liberacdo medica para
realizar testes de esforco e pratica de exercicios, determinar o numero de factores de
risco de doenca coronaria, classificar os clientes como de baixo, moderado ou alto risco,
analisar o passado, o presente do cliente e seu historico familiar de saide, concentrando-
se nas condigfes que exijam encaminhamento e liberagdo medica, obter informagdes
sobre os habitos de vida do cliente, explicar o objectivo, os riscos e o0s beneficios dos
testes de aptidao fisica e obter o consentimento do cliente para a realizacdo dos mesmos
(Heyward, 2004), foram tudo pontos e consideragc6es que desde inicio detive e apliquei.

Planear um bom programa de aptiddo fisica, para um individuo, exige que se
obtenha informacGes sobre os seus habitos de vida. Por sua vez, uma avalia¢do ao seu
estilo de vida proporciona informac6es Uteis relacionadas com o seu perfil ou fator de
risco.

“O tabaco, falta de actividade fisica e dietas ricas em gorduras saturadas ou
colesterol aumentam o risco de doengas coronarias, de aterosclerose e de hipertensao.
Todos estes fatores podem detetar padrdes e habitos que necessitem de modificagdo e
avaliar a probabilidade de adesdo do cliente ao programa de exercicios.” (Heyward,
2004).

Posteriormente, com auxilio da balanca de bioimpedancia, foi-me possivel ter
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um primeiro parecer do cliente que tinha a minha frente, com base nos dados que a
mesma me fornecia: altura, peso, massa gorda, massa magra, IMC, Idade metabdlica,
agua corporal e por fim a gordura visceral.

Tendo por base os objectivos dos clientes procurei adotar uma postura flexivel,
criativa e capaz de modificar a prescricdo de exercicios, tentando assim, ir sempre de
encontro as suas necessidades individuais. O uso de uma abordagem metodica e por
vezes tdo simples, possibilitou-me um compromisso de seis meses, em que inclui a
actividade fisica com a vida diaria dos mesmos, tornando-se assim a pratica, uma parte
indispensavel nos seus estilos de vida.

Embora as prescrigdes tenham sido individualizadas, houve elementos bésicos
comuns a todos, tais como, a intensidade, a duracdo, frequéncia e progressdo, ainda que

adaptadas a cada um.

Cliente 1

Os resultados do cliente 1 estdo descritos na tabela abaixo (tabela 9).

Tabela 9 - Estudo de caso - cliente 1

Idade: 55 anos Género: Masculino Objetivo: Perda de massa
Altura: 1.78 gorda
Profissdo: Bancario Frequéncia: 2x por semana
AvaliacOes 10/01/18 14/03/18 23/05/18
P.A Sist. 136 128 108
P.A. Diast. 87 77 75
Freq. Repouso 70 80 65
% Massa 31 29,4 27,5
Gorda
% H20 49 49,6 52,4
Massa Magra 58,3 58,3 59,7
Peso 89 86,8 85,4
IMC 28.08 27.39 26.95
P. Cintura 100 100 97
P. Abdominal 102 100 97
P. Anca 103 103 100

Dado o seu estado inicial, de sobrepeso, e tendo por base o objectivo de perder
massa gorda, iniciei o treino com o cliente 1, com base num “circuito de forga”.
O treino em circuito € um meétodo dindmico de forca planeada que visa aumentar a forca

e as resisténcias musculares e cardiorrespiratorias. (Gettman & Pollock, 1981)
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Um programa de treino de forga em circuito normalmente tem entre 10 a 15 estagdes
por circuito. O circuito € repetido duas a trés vezes, de modo a que o tempo total de
exercicio continuo seja de 20 a 30 minutos. Em cada estacdo, dever-se-a seleccionar
uma carga que fatigue o grupo muscular em aproximadamente 30s (quantas repeticdes
forem possiveis em aproximadamente 40 a 55% de 1RM). Incluir um periodo de
repouso de 15 a 20s entre estagdes. Criei entdo, varios circuitos com base em exercicios
multiarticulares englobando todas as partes do corpo, entre eles agachamentos, lunge,
flexdes, pranchas, push press, entre outros.

Este método € ideal para clientes com tempo de treino limitado, como era o caso.
Exercicios de caracter aer6bio podem e devem ser acrescentados ao circuito, para obter
beneficios cardiorrespiratorios extra. (Heyward, 2004). Com base nesta evidencia,
acrescentei ao circuito, exercicios de caracter aerobio como saltos & corda, subida e
descida do step e arremesso do saco de areia ao solo.

Os exercicios eram seleccionados de forma aleatdria no préprio dia, sendo que
no tempo de transicdo era direccionado para o exercicio seguinte.

Neste estudo de caso o cliente, em aproximadamente cinco meses, perdeu 4.5kg
de peso, reduziu a massa gorda em 3.5%, aumentando a massa magra em 1.4kg,
alcancando os seus objectivos pessoais.

Cliente 2

Os resultados do cliente 1 estdo descritos na tabela abaixo (tabela 10).

Tabela 10 - Estudo de Caso- cliente 2

Idade: 20 anos Género: Feminino Objetivo: Manter niveis
Altura: 1.74 actividade, ganho massa
muscular
Profissdo: Estudante Frequéncia: 2x por semana
AvaliacOes 08/02/18 08/03/18 07/04/18
P.A Sist. 124 119 118
P.A. Diast. 74 62 75
Freqg. Repouso 78 71 72
% Massa 29,5 28 27,4
Gorda
% H20 48,1 49 49.7
Massa Magra 44,9 45.2 45.5
Peso 66 66.9 67.2
IMC 21,8 22,09 22,19
P. Cintura 91 90 88
P. Abdominal 87 85 83
P. Anca 105 103 102
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O foco no treino, da cliente 2, centrou-se, na componente aerdbia e treino de
forca. Uma vez que detinha um estilo de vida ativo, rapidamente se adaptou as sessdes
de treino, visando assim o potenciar e desenvolver de componentes de forca
continuamente. Facilidade na correccdo técnica, agilidade e pericia na execucao
caracterizavam esta atleta.

Ao longo dos treinos registou-se sempre um aumento progressivo das cargas e
intensidades, de forma a possibilitar a tonificacdo e manter o estimulo. O volume do
treino desta cliente consistiu no aumento do numero de repeticdes, mantendo
inalteraveis os intervalos de repouso, com o objetivo final de promover a manutengéo
do ténus muscular.

A periodizacdo no treino da forca, evita o sobre treinamento e otimiza ganhos de
forca, potenciando o pico de desempenho. Atletas que treinem o ano todo utilizam
modelos de periodizagdo, em que sistematicamente, variam o volume e a intensidade
dos exercicios do treino (Bompa & Fleck, 1999).

Independentemente do modelo, cada macrociclo é dividido em mesociclos, que
duram em torno de duas semanas, até varios meses. A variacdo no volume e na
intensidade optimiza ganhos de for¢a mediante a alteracdo sistemética do estimulo de
treino a intervalos regulares (Frankel & Kravitz, 2000).

A cliente complementava os seus treinos, frequentando as aulas de Dumbbells e
Abdominais.

A hipertrofia méxima pode ser alcancada através da sistemética variacdo de
exercicios, trabalhando todos os aspectos da musculatura pretendida, variando os
angulos e planos de movimento envolvidos, usando exercicios multiarticulares e
monoarticulares (Schoenfeld, 2016) .

Dividi, as duas sessdes de treino, em parte superior e parte inferior, uma vez que
a cliente, frequentava o ginasio em dias consecutivos. Posto isto, 0 treino da parte
superior incidiu em exercicios multiarticulares e monoarticulares, tais como press de
peito e de ombro, diversas remadas, extensdes e flexdo dos antebrago e parte abdominal.
Ja na parte inferior, agachamentos, peso morto, lunges e ponte de gluteos.

No final do programa de treino, a cliente aumento 1.2kg de peso corporal,

perdeu 2.1% massa gorda, aumentou 0.6kg de massa magra. Quanto aos perimetros, no
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da cintura perdeu 3 cm, abdominal perdeu 4cm e anca 3cm.

Em suma, a cliente atingiu os seus objectivos ja que ganhou 0.6kg de massa

muscular.

Cliente 3

Os resultados do cliente 1 estdo descritos na tabela abaixo (tabela 11).

Tabela 11 - Estudo de Caso- cliente 3

Idade: 27 anos Género: Feminino Objetivo: Perda de Massa
Altura: 1.61 Gorda, tonificacéo
abdominal
Profissdo: Enfermeira Frequéncia: 3x por semana
Avaliacoes 12/01/18 08/03/18 09/05/18
T.A Sist. 104 127 117
T.A. Diast. 69 78 74
Freq. Repouso 109 91 95
% Massa 37.3 37.1 35.7
Gorda
% H20 44.3 44.5 455
Massa Magra 40.9 41.8 42.5
Peso 68.7 70 69.7
IMC 26.50 27 26.89
P. Cintura 82 82 81
P. Abdominal 93 89 88
P. Anca 107 109 108

Neste estudo de caso, a cliente frequentava o ginasio 3 vezes por semana, sendo
que, uma delas realizava uma aula de grupo a sua escolha, entre cycling, zumba®,
abdominais ou treino em circuito. Os outros dois treinos eram realizados na sala de
treino, sendo sempre acompanhada por mim.

O treino consistia em realizar dois blocos de dez minutos de treino
cardiorrespiratorio, juntamente, com um bloco de membros superiores ou inferiores e
abdominais.

Inicialmente o plano iniciou com duas series de quinze repeti¢Ges, evoluindo
para trés series de quinze a vinte repeticbes, dependendo da sua fadiga.
Os exercicios do plano de treino eram realizados em superséries de agonistas, isto é,
realizava dois exercicios para 0 mesmo grupo muscular. Eram realizadas, trés a quatro
superséries por parte do corpo. Utilizei esta metodologia, com o intuito de aumentar o

dispéndio energético através do aumento do tempo sob tensdo muscular, ja que eram

23



Instituto Politécnico da Guarda

realizados dois exercicios sem intervalo de recuperacdo entre eles, promovendo assim o
aumento do consumo de oxigénio, pos exercicio- EPOC.

Apesar da cliente ter ganho, no final, 1kg de peso corporal, a mesma, desceu
1.6% de massa gorda, aumentando 1.6kg de massa muscular. J& nos perimetros, de
realgar o perimetro abdominal, que desceu 5¢cm.

No balanco final deste estudo de caso, 0s objectivos foram deveras alcancados,
pois apesar de ter ganho 1kg de peso corporal a cliente diminuiu 1.6% de massa gorda e

5 cm de perimetro abdominal (anexo V111, dois dos respectivos planos dos clientes).

5. Atividades Complementares

No decorrer do ano letivo, tive a oportunidade de frequentar Seminérios,
Congressos e Tertulias, quer no @mbito das Metodologias aquaticas, bem como, no que
compreende uma perspectiva futura, com vista a elucidacdo do mercado de trabalho.

Também desenvolvi 0 meu projeto de estagio no ginasio.
5.1. Projeto de Estagio “Com Desporto damos Cor a vida”

Prestes a terminar o meu percurso, nesta longa jornada intitulada de Estagio,
chega a hora de perceber e aprender toda a complexidade gue a organizacédo e gestdo de
um evento requer.

No sentido de promover a atividade fisica, alcancando toda a populacdo em
geral e ndo sO os clientes do ginasio Fitness Bibi, surge a parceria com as Tintas
Robbialac e dai nasce o projecto, “Com Desporto damos Cor a vida”.

O projeto nasce entdo com a missdo de comemorar o “18° Aniversario do
Ginéasio”, expandindo e alargando as suas fronteiras para fora das instalagfes, com o
intuito de chamar novos clientes, promover um estilo de vida saudavel e acima de tudo
dar a conhecer o ambiente familiar que se vive no ginasio, aliado a uma das suas
parcerias, a Robbialac, entidade principal na caminhada, onde a mesma procurou nao sé
divulgar todo o seu trabalho e material, bem como, deixar claro que de facto, o desporto

é para todos!
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O primeiro passo, passou pela criagdo e difusdo de cartaz, bem como o elaborar
de uma ficha de inscricdo e respectivo termo de responsabilidade, parte esta, de estrita
importancia uma vez que o seu papel era salvaguardar ambas as instituicbes em caso de
qualquer incidente, bem como o guardar de um contacto, de familiar ou amigo em caso
de qualquer problematica.

A caminhada ficou datada para o dia 5 de Maio de 2018 pelas 9:30h. O percurso
contempla 9.2km, tendo o seu inicio na Torre de Menagem, passando por dois pontos
fulcrais (locais esses, onde pardvamos nao sO para conhecer as instalacdes, bem como
hidratacdo e recuperacdo ativa, acompanhada de convivio), o Ginasio Fitness Bibi e a
Loja Robbialac, com término no Polis.

O evento contou com 33 participantes, o que implicou toda uma organizacdo em
torno de camisolas e mochilas iguais, de modo a igualar o grupo (parte essa, que desde o
inicio a Robbialac assumiu o compromisso), aguas suficientes nos dois pontos de
paragem, bem como transporte, ap6s o fim da atividade.

Tendo em conta que a respetiva atividade se enquadra no meu projeto de estagio,
a minha funcdo centrou-se, no programar do percurso e recursos matérias, promover a
atividade, e no proprio dia guiar os participantes pela caminhada, com a incansavel
ajuda do meu tutor de estagio.

Numa retrospectiva de todo o percurso, melhoraria a escolha de itinerérios de
passagem e acesso, bem como a projec¢do de voz.

Num meio propicio ao convivio, o Polis, onde a boa disposicdo permanecia
constante, encerramos 0 percurso com um enorme piquenique.

Em suma, o projeto “Com Desporto damos Cor a vida”, contou com a
participacdo das mais variadas fachas etérias, tornando-se numa actividade dinamica e
agradavel.

A aprendizagem de todo é um processo sem fim, com este evento, adquiri
competéncias organizativas, no sentido de conciliar e agregar as mais diversas opinides
e ideias, mesmo ndo prevalecendo o meu plano & risca, o desenvolver de aptiddes
comunicativas e acima de tudo o gerir de algo em conformidade com um todo “o
incansavel grupo” que tornou esta caminhada possivel.

(anexo IX, o cartaz representativo do Projeto de Estagio.)

{
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Fig. N°10- Parte Constituinte- Fig.N° 11- Atividade
Caminhada desenvolvida na Robbialac Fig.N°12- Almogo de convivio
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5.2. 1l Seminario — Treino do Jovem Nadador — 7 de Abril de
2018

No dia 7 de Abril de 2018, na Escola Superior de Viseu, decorreu o Il
Seminario, intitulado de “Treino do Jovem Nadador”, o programa teve inicio as 9h,
dando-se o seu término as 17.30h.

O quadro de preletores, distinguia-se pela sua oratéria concisa, fundamentada e
acima de tudo experienciada. O Seminario encontrou-se dividido em trés painéis.

Fazendo parte do primeiro, o Prof. Dr. Luis Rama (FCDEF-UC), desenvolveu a
tematica “Fatores determinantes do rendimento do jovem nadador”, fazendo uso da
palavra, desenvolveu topicos como, “Predi¢do do sucesso em idade adulta através de
determinantes associadas a performance em idades jovens”, identificou caracteristicas
de exceléncia inerentes & performance de alto nivel (destacando, entre outras, um treino
Optimo, estratégias de recuperacéo, calendario desportivo).

Salientou a importancia do avaliar do perfil antropométrico, habilidade técnica,
caracteristicas bioldgicas, combinadas com a determinacdo do estado maturacional.
Sucintamente apresentou um breve esquema, referindo que, apos identificacdo do
talento, a chave esta presente no acompanhamento desenvolvido, no empenhamento
individual e colectivo, bem como parental. Terminou o seu discurso deixando no ar, a
ideia, de que, treinar melhor, ndo € treinar tanto, mas sim, que o foco deve ir de
encontro a qualidade de trabalho desenvolvido, ao apostar no ensino desde cedo.

Posteriormente, o Prof. Dr. Ricardo Fernandes (FADEUP), tomou a voz, dando
asas ao desenvolvimento do titulo “Avaliacdo Longitudinal do jovem jogador de polo
aquatico (projeto INEX)” fechando assim o primeiro quadro da manha.

Ja o segundo painel, iniciou com o Prof. Dr. Mario Costa, actual docente no
Instituto Politécnico da Guarda, que ja como de habitual, em contexto de sala de aula,
nos presenteou com uma dissertagdo de gabarito, “Partidas e Viragens- modelo técnico

e exercitacao pratica”.
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Deu inicio, refor¢ando o papel da competéncia do treinador, quer cientifica, quer
pedagogica, referindo a relevancia do mesmo, dominar ndo s6 todo um modelo técnico,
bem como todo o trabalho, progressdes e metodologias de modo a alcangar a
exceléncia.

Uma prova de natagcdo compreende, a partida, o nado propriamente dito e a
viragem, sendo que, existem dois tipos de partida (ventral e dorsal), e trés tipos de
viragens, viragem de rolamento - (crol-crol; costas-costas), viragem aberta - (mariposa-
mariposa; brucos- brucos; estilo livre- estilo livre) e a viragem de estilos (mariposa-
costas), (costas- brugos), (brugos-crol). Tendo por base tais conceitos, foi com base
nestes contetdos, que o professor desenvolveu toda a sua apresentacdo, recorrendo a
videos, tabelas e graficos representativos de toda uma técnica de viragem e partida
correta, salientando sempre, erros frequentes, critérios de éxito, bem como possiveis
progressoes.

Seguidamente, o abordar do tema “Treino da for¢a em nadadores pré-puberes”,
pelo Prof. Dr. Nuno Amaro (IPL), referindo que o sucesso numa prova de natacdo
depende de factores energéticos, biomecanicos, forca e condicdo fisica, bem como, todo
um controlo motor. Evidenciou ainda que o mesmo melhora ndo s6 o rendimento do
atleta, bem como, desempenha funcéo relevante na prevengao de lesdes.

O Seminario termina com a apresentacdo distinta do Prof. Dr. Henrique Neiva
(UBI), “Ensino e aperfeicoamento técnico em natag¢ao”.

A técnica pressupBe, ensino e aperfeicoamento. O saber nadar, compreende
factores, biomecanicos, energéticos, afectivos, a consciencializacdo do proprio corpo,
bem como toda uma relagdo com o envolvimento.

Aludiu uma vez mais, que 0 ensino comeca das técnicas alternadas para as
técnicas simultaneas, sendo a ordem correta (crol e costas, e posteriormente, brucos,
mariposa).

Uma boa adaptacdo ao meio aquatico, de longe proporciona, um dominar do
equilibrio, respiragdo, propulsdo, manipulacdo e um desenvolver das habilidades
motoras bésicas.

A sua preleccdo terminou com a sintese, das ac¢des simples, para as mais
complexas e quando nédo se verificarem melhorias, o realgar da importancia de nova

abordagem, nova estratégia. Na repeticdo esta a aprendizagem.
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Em suma, uma formacdo de caracter enriquecedor neste mundo de
conhecimentos distintos e em alguns pontos tdo unénimes que patenteia 0 mundo

aquatico!

5.3. 41° Congresso APTN- Braga- 28 e 29 de Abril de 2018

Uma vez mais, no ambito da aprendizagem das metodologias aquaticas, e com o
intuito de alargar as minhas experiencias e saberes perante a préatica, desloquei-me a
Braga, no sentido de estar presente no 41° Congresso APTN.

O evento teve inicio no dia 28 de Abril, pelas nove horas da manha no Auditorio
Vita, contemplando assim o programa, a rececdo e acreditacdo dos participantes,
seguido de um momento musical como saudacao e indicio de abertura do Congresso.

O quadro da manha contemplou a oratoria de Argyris Toubekis, interpelado de
“Estimacdo da carga para um planeamento do treino eficaz e melhoria da performance
de nado”, e ainda que em espécie de conversa, de partilha, de rotinas, vivéncias e
conhecimentos de Ex nadadores, Jodo Coelho, Raquel Felgueiras e Ricardo Machado,
surge a tertulia “Novas carreiras, novas identidades: a transi¢do de carreira de nadadores
internacionais portugueses’.

O programa retomou da parte da tarde, desta vez com lugar na Universidade do
Minho- Campus de Gualtar, Complexo pedagdgico Il, onde todas as comunicagdes orais
livres, dos mais diversos temas, tinham a duragdo de quinze minutos, ocorrendo por sua
vez em quatro salas distintas e com os mais distintos respeites neste variadissimo
mundo aquatico, de modo a que todos os participantes, pudessem seleccionar a tematica
mais pertinente no seu parecer e circular fluidamente pelas mais diversas partilhas de
conhecimento.

Escolhi oratorias como, “A influéncia de um ciclo de treino da forga em curtas
distancias de nado”, ‘“Avaliacdo das assimetrias propulsivas em nado dinamico:
ferramenta e diagnostico para o processo treino ”, “Relagdo entre o desempenho nos 50,
100 e 200m de nado crol e variaveis de forca fora de 4gua em nadadores de escaldo
infantis” e “Seguranca na dgua e formacao em natacao”.

N&o poderia perder tal oportunidade com o Professor Ricardo Zazo Sanchez-

Mateo, nas Piscinas de Maximinos, tive a chance e privilégio de uma aula de caracter
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pratico denominada “Uma visdo motivacional do fitness aquatico”.

Um momento em que predominou a boa disposicédo, o conjugar de movimentos
isolados, por vezes com auxilio a material aquatico, recorrendo a interac¢do entre o
grupo, e do inicio ao fim, sessdo essa acompanhada por musica.

No dia 29, o Congresso continuou com a mesma metodologia, sendo que, mais
uma vez optei pela problematica que me despertou mais interesse, “Natagdo artistica-
Descomplicada e com contributos para o ensino da natagdo”.

A professora Marta Martins, teve um discurso inacreditavel, capaz de motivar
guem nunca tenha tido qualquer contacto com a pratica, a faze-lo.

Na natacdo artistica pretende-se quebrar a posi¢cdo hidrodindmica e por em
pratica sim, técnicas de nado adaptadas.

Técnicas de nado adaptadas e remadas de deslocamento, sdo as componentes iniciais a
desenvolver na natagdo sincronizada.

Esta modalidade incorpora técnicas de sustentacdo muito proprias, sustentagdo
horizontal- (remada sustentacdo ventral e remada de sustentacdo dorsal), sustentacdo
vertical (retropedalagem) e sustentacdo vertical invertida (remada Americana),
categorizada como a mais dificil de adquirir.

A docente termina a sua exposi¢éo, enfatizando que nos dias de hoje, cada vez
sdo menos frequentes as atletas, ressalta a importancia para que desde cedo se incuta,
mesmo nas escolas de natacdo com base na formacdo consistente, a percecdo de
movimentos isolados, ou em conjunto quer por accao individual dos membros inferiores
ou superiores, quer conjunta, de modo a facilitar a aquisicdo de conhecimentos na
chegada das mesmas, que deveria ser tao precoce a este universo da Natacdo
Sincronizada.

Em retrospeccdo, este dois dias foram uma alucinante partilha de ideias e
impressdes, tendo por base, tudo o que envolva o contacto “cientifico” com a agua.
Espero no futuro ter a possibilidade de aplicar ou até mesmo em contexto de troca de

saberes, expor tais conteudos abordados.

5.4. Ciclo de Tertulias- “Acabaste o curso de Desporto. E
agora?”

No dia 3 de Abril de 2018, decorreu a Tertllia denominada “Mercado Laboral

no Desporto: Desafio e Oportunidade” tendo como orador, Bruno Rosa. Por sua vez no
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dia 7 de Maio compareci 4 segunda sessdo, interpelada “Constru¢do do Perfil de
Competéncias: A Otica do Empregador”, tendo como poder da palavra, Ricardo
Oliveira. Ambas as prelaces decorreram na Escola Superior de Tecnologia e Gestdo do
Instituto Politécnico da Guarda, pelas vinte e uma horas.

A primeira tertdlia colimava num parecer, do procurar ir além, explorar
expectativas no &mbito do Desporto até aos dias de hoje ainda desconhecidas, reinventar
e investigar as oportunidades ja existentes neste meio. Ficando a mensagem no ar, que
quem realmente se esforca, ndo devera temer enfrentar desafios, pois decerto tera um
futuro promissor. Ao virar da esquina havera sempre uma proposta, ainda que fora da
nossa zona de conforto, caberd a sabia persisténcia da determinacéo desportiva.

Ja a segunda palestra, remeteu para a ideia clara das qualidades, caracteristicas e
particularidades, que um futuro profissional deverd evidenciar ainda que de forma
subtil.

Sem duvida, nos tempos atuais, o conhecimento empirico é valorizado, contudo
num mercado cada vez mais amplo em ofertas, cabe a habil perspicacia de cada
particularizo, saber expor a sua entidade diferenciadora, fazer perceber quem esta do
outro lado, o porque de na eventualidade ser a escolha acertada.

Em suma, ficou a clara ideia que a formac&o é a chave para o sucesso, contudo a
garra dedicada, a audécia e destreza em evidenciar principios éticos e valores, marca a

diferenca (anexo X1 Formag6es Complementares os respectivos diplomas).
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Reflexdo Final

O estagio caracterizou-se pela experiéncia mais proxima da realidade, uma fase
em que foi possivel conjugar conhecimentos e saberes ndo so de caracter préatico, bem
como teoricos, a possibilidade de poder aplicar as mais diversas aprendizagens ainda
que sobe vigilancia, o quao gratificante o foi.

Diariamente acompanhei realidades distintas, afinal os clientes ndo eram todos
iguais e foi nas suas pequenas diferencas, que esta passagem se tornou tdo
enriquecedora. Apos dias de observacdo e contato sucessivo com tal veracidade, o
ginasio ndo se resume somente, a um cultivar do corpo, a receitas magicas de dietas, a
planos de treino alucinantes. Os clientes procuravam para além do conhecimento
sustentado e fundamentado, a boa disposi¢do, conversas aleatorias, o distrair da mente,
0 quebrar de rotinas, mas acima de tudo fazer parte de uma grande familia “o ginasio
FitnessBibi”, nunca perdendo porém o foco nos seus objetivos.

A n6s equipa, enquanto portadores de préaticas diversas, cabia-nos o arduo
trabalho de demostrar e transmitir confianca, o tornar de um treino dificil, fécil, o
compreender, perceber e tentar ndo ultrapassar os limites individuais e bioldgicos de
cada um.

E o qudo dificil o é, conseguir conjugar todo este leque de caracteristicas e
pareceres perante um grupo tdo distinto, mas que ao mesmo tempo, tenta se tornar téo
homogéneo.

Confesso que ndo foi facil, o ganhar do & vontade, de modo a conseguir chegar,
ainda que de modo subtil e num contexto profissional a cada um dos utentes do ginasio,
contudo apds o periodo de analise e observacdo, ja quase me era possivel identificar
diferentes personalidades, “0s que procuravam ajuda, os que de todo ndo a queriam,
nem tdo pouco a procuravam e 0S que me deram mais prazer de intervir, 0s que
tentavam passar despercebidos, mas que no final, s6 queriam que te aproximasses e 0s
auxiliasses”.

Por fim chegou a etapa, de leccionar aulas de grupos, o decorar de
“coreografias” ¢ aulas ja existentes, o inventar das mesmas. Para mim, a parte mais
gratificante de todo este percurso, o estar perante uma turma e por cinquenta minutos

conseguires a atencdo de cada um, reproduzir o que planeei e treinei em contexto real.
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Sem duvida, uma sensacdo indiscritivel, Unica.

Apo6s nove meses de estagio, o sentimento de dever cumprido, compensa
indiscutivelmente todos 0s momentos, em que a inseguranca esteve presente, em que 0
medo de errar, claramente, era impedimento de tentar.

O vivenciar do estagio simbolizou uma etapa muito importante no meu percurso,
a finalizagdo da licenciatura em Desporto. De todo, o momento, mais atribulado no
decorrer destes trés anos, um instante que jamais esquecerei, pelas pequenas memorias
que diariamente desenvolvi, em modo estagiaria.

Quanto aos objetivos e ambigfes iniciais a que me propus, em soma, foram
conseguidos, decerto ndo foi um caminho constante, contudo numa retrospectiva,
primou pela evolucao.

“No fim ndo é apenas mais uma etapa cumprida. E um modo de vida. Crescemos
com aquilo que aquele percurso nos deu. Reagimos perante variadissimos estados
emocionais, modificando-nos, estabelecendo em nds préprios novos limites. Valeu a

pena? Claro que valeu a pena” (Tarantini, 2017).
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DISPOSICOES GERAIS E ESPECIFICAS

» Estagios e Projetos (CTeSP e Licenciaturas):

O Regulamento Geral de Estagios e Projetos de Fim de Curso do Instituto Politecnico da Guarda (IPG) publicado em Diario da Republica
2*sene n° 200 de 16 de outubro de 2014 estabelece os procedimentos competéncias e responsabilidades dos intervenientes no ambite
das unmidades currculares de estagio e proeto de “m de curso contrbuindo para a umiformizacao de processos de organizacao e
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CONVENGAO DE

IP Politécnico ESTAGIO/ENSINO CLiNICO MODELO
dajGuarda
e e S

Treino Desportivo e Exercicio e Bem-Estar
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(Desporto) s

O presente documento € um anexo ao formulario GESP.003 - Convengio de Estagio/Ensino Clinico.
sendo aplicavel ao Estagio em Treino Desportivo e Estagio em Exercicio e Bem-Estar no ambito do curso de licenciatura
de Desporto da Escola Superior de Educag&o, Comunicagao e Desporto (ESECD)

do Instituto Politécnico da Guarda (IPG).
DADOS RELATIVOS AOS INTERVENIENTES

[:]Estégio em Treino Desportivo - Modalidade: | |
[ JEstagio em Exercicio e Bem-Estar - Area de intervengao:| .\ (o ‘ i s B b 7|
T [
Estudante/Treinador(a) estagiério(a):l A% u\.r, ELl A S e iBadd S Mt \\\_l NP:L |
} T
Docente orientador(a)/Coordenador(a) de estagio: [ Plk Lan ooy slQ e « Eagy L i€ I

J A

J

Supervisor(a)/Tutor(a) na entidade de acolhimento: L(“( LTI B T N PR ES .}; Vs L |

CLAUSULAS ESPECIFICAS

1) Os acima identificados DECLARAM:

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

b) Promover a interagao em contexto profissional, permitindo ao estudante desenvolver competéncias cientificas e técnicas
relevantes para a realizagao de atividades subjacentes a profissao de Treinador de Desporto ou de Técnico de Exercicio
Fisico;

c) Organizar o estagio de acordo com trés fases de desenvolvimento:

(i) Fase de integragao (integragéo e diagnéstico da organizag&o acolhedora, planeamento e calendarizagso das
atividades a desenvolver);

(i) Fase de intervengao (observagao, planeamento e intervengso) e;
(iii Fase de concluséao e avaliagéo (elaboragao e defesa do relatorio final de estagio), de acordo com o disposto no
artigo 11.° do Regulamento de Estégio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RI.IPG.047);

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

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

(i) Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RIIPG.047);
(i) Regulamento de Estagios e Projetos de Fim de Curso do IPG (RLIPG.027).

ASSINATURAS
O(A) Estudante / O(A) Docente Orientador(a) / O(A) Supervisor(a) / Tutor(a) na
Treinador(a) Estagiario(a) Coordenador(a) de Estagio Entidade de Acolhimento
) ” - ~ - < 5 R S -«
LAHe S Loy [} IR RISIERY ICIFoR 12 (01}
Data Data

, FLVIRA HATCS Unfessol L0°
W N W Y L2 i | lG[’\\I‘!{F[‘.\SQM%QZ\%\,T I

\ & T SN
(assinatura) (assinatura) (assinatura e carimbo da Entidade)
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Anexo |l
Ficha de Inscricao do
Ginasio
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Eitness]Bibil

FicHA DE CLUENTE N
Clignte
Email Profissio
Morada
Cod Post - L
BLIEC.C. Hif: DiNasc
Tirn ™ Contacto Emengénca

" PREERCHEm: DE ACORDO 008 4 OPCAD DE MECMCAD £ CRDEY [ PREFERINGA, £ L° FUW . 3" CARDID TR ARG, ETC

PT PaaTES
Cornicino GAM FTTTY Mensalidade
FEmca
I:':.II.P TRESL B O
CECINTD Ll —
Tezma Hr-#Har [
e KRR AT FarceraPmoiscole
C oy Py asrem EETS
Pove |
[ FTET=IT LT R
Posere 11
Pz sENTD SEGLURD Cain___ /1 | FiinessBis O Chanie
- AMDLICE B [ AG Shanara)
N.2080754 13

Padece de alguma Patalogisinrsacio na pritca de eeecion foo?

R

Remnhano que mal conhacimenn o Rapulamenn Memo & ESE0m0 & Comioninea com a msponssal do FinessBibi:
R

TERMO DE RESPFONSABILIDADE
oo termsns @ para efelios no disposie na Lel o 5 ¢ 2007 de 16 de Janeino, Led de Bases da Adividade
Fisica ¢ do Desponio, declam assumir a especial obeigacio de me assegurar previamenie, de que ndo
tenhe: quaisquer onntraindicagies para a pritica da atividade que me proponho deseovalver, Dedam
ainala guee iormei Comhec mero gque o segung e wma frnoguia de S0

THOiThe:
BIACC

Csarela, e e 20k




Instituto Politécnico da Guarda

Eitness]Bibi)

Seguro Despartivo - BOLETIM DE ADESAD - Apélice rf” 208075413

TOMADOR

| GINASIO: FITNESSBIBI UNIPESSOAL, Lda

} MORADA : Rua da Poucariga -
- Piscinas Municipais da Guarda : '

| TELM: 965 085 738
DL Dec, Lei o 38599 de 20 de Setembio

PESSOA SEGURNCLIENTE

DESPORTIVOS COLECTIVOS

| INFORMAGAD: Poderd analisar as cléusulas A PESSOA SEGURA/ OCLIENTE
do seguro ao balcdo dos nossos servigos,

(Assinanira)
NOTA: Assinatura do E.E. (Encarregado de
Educagio) em Giso de se trates de uma ¢ liente
menoe de idacde

Abdico(autorizo gue...) N&o abdico (ndo autorizo)

De direitos de imagem durante o decorrer das sessdes, tendo em vista possibilitar a gravagéo
e regsto de video e/ou fotografico a serem tratados Unica & exclusivamente piva dvulgacio e
estudo dos conte(dos técnicos e programéicos das dierentes modaldades de Finess e
Danga
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Anexo 11
Regulamento do
Ginasio
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[Eitness]Bibl

MOTA: O FitnessBibi ndo se responsabiliza pela utilizagdo de musica ilega! [nos espacos
ou eguipamenlos cardicl, por parle dos nossos clienles (SPA- Legislacio em vigor.

3. Horidrio de Funcionamemnto

O FitnessBibi funciona:
De 22 3 G2 feira

= Penodas da manhd das 10:00h &5 13:00h;
»  Periodos da tarde/noite das 17:30h &5 22:005.

Ldbados: 10R0O0 &5 13h00

3.1 Este horario poderd sofrer alteracdes. Sermpre que isso acontoga a direcdo
o FitnessBibi afixara e local visheel o nove horéria.

3.2 05 hordring de fundonaments de cada uma das modalidades s30 o5 que
encontram fizados e definidos nos respetivos cartazes informativos efou
flyers,

3.3 Os ulenles deverdo sair dos espagos de exercilagio ofou relaxamenta 20
minutos antes da hordrio de encerramento do ginasia.

3.4 a5 atividades poderdo ainda ser suzpensas por motivos de avaria no
equipamento gfou instalagdes ou outro motivo de torga maior, Mestes casos os
cli=ntes terdo direito a compensar as aulas em gue foram lesados,

4. Atestado Meédioo

4.1 A sdrmissdo de gualquer pessoa a froguéncia de instalagBos desportivas, fica
condicionada a aprosentagio cbrigatoria de oma atestado médice ou dedarar pos
escrito que ndo tem contra- indicacdes para as atividades fisicas ai desenvolvidas (Lei
5/2007- Lei de Bases da Atividade Fisica e Desportival.

5. Sepguro de Acidentes Pessoais

5.1 De acordo com a legislagio em vigor (DL N2 385,99 de IR de Setembro, ark? 13)
todos o= utentes de instalapbes desportivas terio de estar cobertos por um seguro
individual. Mo caso de o utente j& estar abrangido por contrato de seguro gue cubra os
riscos  de acidentes  pessoais dewe o mesmo declarar s assungac de o tais
responsabilidades e apresentar comprovativo [fotocipla do dacumenta).
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b. Sepuranca e Higisne

6.1 & utilizacia de gualgquer eguipamentof mdguing carece de consulla prévia da
técnico responsavel pala 5ala de Cardic Traiming.

6.2 As Instalapdes Desportivas doe FitnessBibi [sua manutengio, seguranca e higiene)
serao supervisionadas pela Dirctora Técnica - Eheira Matos que assume a diregéo ¢ a
responzabllidade pelas atividades que decorrern ne espaco/gindsio (art.t. 42 LES
Desportivo).

G.3 0w utentes devern respeitar as normas de sepuranca ¢ higione estabelocidas
intermamente, principalmente no gque dic respeito 3 utilizegio o limpeos dos
equipamentas usados na sessdo treinofaula.

6.4 A Diretora Técnica € responsdvel por assegurar gque se cumpram todas a5 normas
de seguranca & higiene no gindsio,

6.5 Tadas as atividades incluem um enguadramento profissional, o qual & efetuado per
Técnicos de Exercicio gualificados e portadores de Cédula Profissional. Estes 3o
responsaveis pela orientagio ¢ condugio do exercicie de atividades desportivas que
decorrerio no espacodgindsio (art.2, 42, LBS Desportival,

7. Mormas Inkernas:

7.1 Para a freguéncia efou participagio nas aulas com Indocr Cycling, Condiggo
Fiaica e 506 €, & obrigatdrlo levantar uma senha no balcio do gindslo, nao
pericdo de 30 minutos gue antecede as aulas.

7.2 50 12 utentes podem frequentar Indoor Cyeling.

7.3 Na aula de 50% C cxiste urmna listagermn o na troca doe burnesessio a ordem
da referida troca & do 129 senha paraa 19,

f4 05 clientes inscrites em exclusividade em determinadas aulasfatividades
terac prioridade na entrada em sala, mediante cliantes com LT [Livre Transito).
7.5 4 Livee Trinsilo Estudante 54 pode ser em beneficio de estudantes ndo
trabalhadores.

¥.6 Os utentes gque uwsufruam do sisterna de parcerias podem  obter
gratuitamente toalha e cacifo

2.7 E abrigatdrg o use de calpado despartive & de eguipaments (vestudria)
adequadn para az athdidades desenvolvidas no gindsio (roupa e calgada
desportivo para atividades indoor).

7.8 E abrigalirio usar toalha em todas 2 conas ¢ em guaisquer atividades [Sala
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Fitness]Bibil

7.9 0% danos ou extravios causados em bens do FitnessBibi, serdo pagos por
guem deles for responsdvel,

7.10 Ao FitnessBibd reserva-se no direito de alterar hordrios, atividades e
pregos, comprometendo-se em qualquer dos casos afixar em local visivel, tais
pretensdes com a devida antecedéncia,

711 O FitnessBibi podera suspender a admissdo de um sdciofcliente por
incumprimento do regulamento.

8. O FitnessBibi reserva-se o direito de admiss3o.

281 Os utentes dewerdo ler, respeitar e fazer cumprir as indicagies afixadas,
nas diversas areas do ginasio.

22 Em caso de viclagSo das normas em vigor, principalmente no que diz
respeito a casos de seguranca de pessoas e bens, atentado contra a sadde e
pudor, pode a administracio anular a inscricio.

83 E expressamente proibida a entrada de animais no FitnessBibi, com a
excaddo de animais de guia.

0 FitnessBibi ndio se responsabiliza por dano ou furtos de objetos ou valores,
B4 E expressamente proibido fumar dentro das instalagbes do gindsio (DL
37/2007 de 14 de Agosta).

8.5 O valor do cacifo & hora é de 0,30 cts e da toalha 0.20 cts. Ao més o valor de
cada um dos servigos & de 2.50 euros.

9. E expressamente proibida a permanéncia de criancas e jovens [0 até 14 anos)
na sala 2 de Cardio- Traiming.

10. Mio & permitido aos utentes/clientes levarem para as salas de exercicio os
seus pertences (carteiras, sacos e telemdveis).

11. MEo é permitido o uso de calgado utilizado na rua em nenhum dos espagos
estipulados para as atividades,

Casos Omissos

0= casos omissos nestas normas serdo analisados individualmente por um drgdo

competente.
Para informaches adicionais, por favor contacte a Diretora Técnica |
Mota Final

50 o cumprimento do estipulado neste regulamento permiticd um bom wsufruto deste
Gindsio, num ambiente agraddvel, seguro e acolhedor.

Agradecemos a sua compreens3o,
A Diretora Técnica

w
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Anexo IV
Ficha Par-Q
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[ estallo de savdetia crianca & Obs:

Hissoria familiar Enfarte de miocardio ou morte subita antes dos 55 anos de idade no pai ou outro
familiar de primeiro grau, ou antes dos 65 anos de idade na mde ou noutra familiar de primeiro

B

Fuma?

Hipertensdo ( 14090 mmig)

EELIELE:

Colesterol Mau:
abaixo de 200mg/dl ___(ideal); entre 200 ¢ 240 mgidl ___(suspeito); acima de 240 mg/di
. (problema)

Disbes

Se sim;
Tipol ____
Tipoll _

| %

Obesidade (IMC > 30)

Atividade fisca  Quantas vezes p/semana?  Tipo de atividade?

Classifique o seu nivel de 1 2 3 4 5 6
stess (Baixo) (Elevado

1

2.

3.
Responsabilidade Reconhego que ndo ¢ funglo do professor nesponsavel pelas diferentes atividades,
emitir juizos de valor quanto 30 meu estado de sadde ¢ que a informagso atrds por mim Indicada, ¢

utilizada apenas como orentagio para sentarmos reconbecer as limitagdes da minha capacidade para o

exercicio fisico,

O Cliente: A Diretora Técnica:
S f Elvira Matos
(Assinatura)
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Anexo V
Ficha de Observacao no
ambito de Sala de Exercicio
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5 e R
ATIVIDAD! OBSERVADO Ao Sadainsaa

PATA | D -U4-2048[HoRA] R O h [NeClientes | A | 0BSERVADOR | T ATS, St comilei (s
s N A G R
il W) | OBSERVADOLJ

ELEMENTOS A OBSERVAR

DISPOSICAO DOS CLIENTES E DO INSTRUTOR DE CONTROLO

INICIO DA SESSAO
Cumprimentar ofs) cliente(s) no inicio da sessdo X | Colocagao adequada do(s) cliente(s) na sala
Apresentagio do contetdo (contexto e objetivos) | | | Disposigao adequada do instrutor em relagio ao(s)
PLANO E DOMINIO DA SESSAO cliente(s)
Sessdo (exercicios, cargas, repeti ) Postura do instrutor ao nivel do(s) cliente(s)
Sessao prep; (grupos musculares) Esta focado com o exercicio e ndo se distrai com
Confianga e seguranga durante o ensino terceiros, ou outros objetos

d0ai i Esta concentrado durante o descanso do/s cliente/s e

Ci e a
Os exercicios estdo adaptados ao nivel do cliente
A resposta da intensidade de treino é controlada (FC)

ndo se distrai com terceiros
INSTRUGAO

A prescrigdo tem i (pericdizacdo) do do exercicio a realizar

GESTAO E ORGANIZAGAO DA SESSAO Descricdo de como realizar o exercicio, apresentando

Tempo de organizago (cliente e iais) reduzido asc criticas

Utilizagao de pausas e prética ndo especifica s6 quando de cuidados de segu! e higiene

apropriado Apresentacao dos objetivos do exercicio

COMUNICA;AO Demonstragio sempre que necessaria, com técnica
correta, com planos de movimento virados para ofs)

Comunicagdo de forma clara e precisa
Comunicagdo com légica sequencial e com énfase nos

cliente(s)
Corregdo da postura corporal

XY XX (XXX K

aspetos

U(?lilagéo de volume da voz adequado ao espago Feedbacks positivos aofs) cliente(s) ___

Utilizagdo de i propriada ao nivel de comp H Q nto;a0s alunos, como objetivo de ><

do(s) cliente(s) controlar aquisigdo de conhecimentos

D PRy Ty FIV DA AULA

exercicio Despedida ao(s) cliente(s) no final da sessao | |
i para a sessdo seguinte > |

Utilizagdo especifica de vocabulario
(e
Contacto visual (olhar nos olhos) durante a comunicagdo
com ofs) cliente(s)
CLIMA
Rir, sorrir e apresentar bom-humor
Utilizar o nome do(s) cliente(s)
Pressionar para empenhamento no esforgo
Estar atento 3s intervencdes do(s) cliente(s)
Utilizar vocabulario positivo e i
Aceitar e utilizar as ideias do(s) cliente(s)
Estar apresentavel (» 3 ) e boa forma)

Observagées / com

I PXPRPRIXEY] | 2K EX XX XX IR [

Adaptada O "Ticha O Itervengan Pedopogi, a Licencialura em Condicho | fsica & SaGde 1k Desporlo (i Escola Superior de

Desporta de ftio Maor
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Anexo VI
Ficha de Observacao no
contexto de Aulas de Grupo
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%&l}d @imng

A AN DD o
DURACAO OBSERVADO

[ 13 —3-208] HORAIﬂo 20h

OBSERVADOR

n
[ NeClientes | /] 4

\fl
[ TAes St amiuA &

Manifestagdo de bom humor e entusiasmo pelo
professor

Tira partido das intervengoes dos alunos

OSA OB AR AO OBSERVADO i MENTOS A OBSERVAR | | OBSERVADO|
INiCIO DA AULA DISPOSICAO DOS ALUNOS E DO INSTRUTOR DE CONTROLO
C i 0os alunos no inicio da sessdo [ X Colocagdo ad da dos alunos na sala K
Apresentacdo do contetido da aula X Colocagdo adequado do instrutor em relagdo aos 7(
PLANO E DOMINIO DA AULA alunos
Aula preparada e treinada X Utilizagdo de comunicagéo nédo verbal X
Transi¢do correta entre os exercicios X INSTRUGAO
Confianga e seguranca durante o ensino > d‘ do exercliclo a realizar ;(
Capacidade de adequagdo aos imprevistos Descn;ao e como realizar o exercicio
ocorridos >< Demonstragao (quando necessario) do exercicio
GESTAO E ORGANIZAGCAO DA AULA virado para o aluno x
Apresentacao de um plano de sessdo [ X Utilizagdo adequada e atempada das ordens de x
Gestdo dos recursos e do tempo 1 X comando descritivas, regressivas e antecipadas 2
COMUNICACAO Corregéo Postural
C icagdo e apr 30 dos idos e >< Feedbacks positivos da prestacao do aluno e
objetivos da aula FIM DA AULA
Instrui de forma clara e expressiva o Dy dida aos alunos no final da aula | IS |
Utilizagdo de volume da voz ad do ao espago X Motivagdo para a aula seguinte =X |
Utilizagdo de tom de voz perce\uve! X
Dy cao de nos
especificos do exercicio >< _Observagdes / comentarios:
Contato visual com os alunos durante a
comunicagao ><
CLIMA
Interacio aluno — professor el
do professor a participagdo de todos X
ia de / por parte

dos alunos X

X

X

D m

e energia

Adaptatlo de “Ficha de Intervengdo Pedagdgica’, da Liuencatura em Condigio Fsica e Saiide no Desporto da Escola Superar de

Desporto de Rio Maior
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Anexo VI
Plano de aula de Circuito
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Aula Circuito pata [17.1.2018 ne | Plano neg
Material Caneleiras "pesa”, Colchdes, Halteres, KB, Fitball
Objetivo . _

Desenvolvimento do trabalho abdominal e componentes de forga.
NE Fl'Eura Exercicio
prem—y - ) .
1 = Prancha puxa fithall oo peito
- @
2 % = Decubito ventral, fitball dos MS para M
3 Jumping Jock s
AT
a H Decubito ventral, subida e descida controlada M
.
i caneleiras- peso)
5 5?_"‘ Tricipete frinces
-
I, SN
B Crunch
=
7 < . Thrusters
—~ R
o
B f ~u Push up (flexdes)
e B
Metodologia: Circuito | Observagdes: |
Tempo 40" 5 min de explicacao dos objetivos de aula
Descanso 20" 32min de empenhamento motor
Exercicios 8 Smin de relaxamento
Séries 4 3 min organizacdo do material

Total 32 tempo total 45 min
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Anexo VIII
Planos de Treino (sala de
exercicio)
Clientes
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\ \ |

I — TREINO FUNC!(::;AL:/QFORCA ~ _ e(,.},_;;f-.
1 CitAAl e A 2 easmcaanccs SalCA ik CS
S XorvacseSs LsSiagas | e el LSS _%f«—ckﬂ
IrAoonmelnaes ’Q“/\{‘G_“..‘,L W= AEE RIS SS o€
XuSDn e = pEve s TEgy
AlestEuaSs € R Ecm SO AAN S

—

ALONGAMENTOS -8 a 10" cada grupo muscular

'l‘REll‘() S
PASSADEIRA ELIiTICA REMO STEPPER
4 = )Pép
=N
P 7 13,
-~ —
raoanset 2
o =S
TREINO FUNCIONAL / FORC A
1 X oS A 2 XSt e e ) 3

FSHeSS, RE-SC Sa—t AnE CT&%C‘LG_L O N e e
%QW\C\d‘[C\ L k%ih ’\ug'Qg LS CS
SHorvviada 2la St Yook :
Storrrach o LsasSta | e P SUG ==
C?/MHY\ E,L/r\
,{f\‘;'\afv\ CON

e e el e e e e e

ALONGAMENTOS -8 a 10" cada grupo muscular
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Anexo | X
Cartaz Projeto Estagio
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.
7 HH
0% Torre de Menagem
N @% 0 g
&% % Q.TADA Polis
Continente o AY. do pio iz kK % A2 o
Modelo Guarda ™ I i

- Q Robbialac

¥ Fitness Bibi
Hotel VanGuarda @ 4

PARTE | PARTE Il
LA VIE Guarda ©

35km A 57km
@& 50 min & 1n30 min

© Torre de Menagem @ Robbialac
© SéCatedral Guarda @ Rua de Angola

Sergi
¥ de Outubro

% © Torre dos Ferreiros @ R. das Barreiras
%'Q © Igreja da Misericordia @ Fitness Bibi
g © MuseudaGuarda @ EM-531
A @ Largo Jodode Deus @ ES
@ Camara Municipal © Polis
@ Marisqueira Sardinha
@ Padaria Do Mileu
© Robbialac

£

R 4::1436

Fitness]Bibill Robbialac
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Anexo X
Formacoes Complementares
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Il SEMINARIC TREINO DO

JOVEM NADADOR
DE AERIBIDEI2018

CERTIFICADO
Certiicase que Lrnads Silina Gannsah Rehdh Shambeine

participou no ‘¥ Semindrio Treino Jovem Nadador’, organizado pelo Departamento de Ciéncias do Desporto e
Motricidade da Escola Superior de Educacao de Viseu, em coorganizacdo com a HobbyVida, Servicos Desportivos Lda.,

realizado no dia 7 de abril de 2018, na Aula Magna do IPV, com a duracao de 7 horas.

Viseu, 7 de abril de 2018

P S g &
Joao Paulo Rodrigues Bajg),
(Professor Coordenador)



ORGANIZADOR

‘ APTN

CO-ORGANIZADOR

PATROCINADOR
k-
inder
PARCEIRQ INSTITUCIONAL

icdj
)
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CERTIFICADO DE PARTICIPAGAO

CERTIFICA-SE QUE INES FiLIPA CARVAS LOPES MONTEIRO, COM O
DOCUMENTO DE IDENTIFICAGAO N° 15169897, PARTICIPOU NA AGAO DE
FORMAGAO CONGRESSO TECNICO-CIENTIFICO DA ASSOCIACAO
PORTUGUESA DE TECNICOS DE NATACAO, COM O CODIGO 222814406
PARA TECNICOS DE EXERCICIO E DIRETORES, CONTABILIZANDO 1 UC
PRESENCIAL. A AGAO REALIZOU-SE EM BRAGA, COM INICIO NO DIA
28/04/2018 E FIM NO DIA 29/04/2018, ORGANIZADA PELA APTN.

BRAGA, 23 DE MAIO, 2018

o Lo
Vi

(PRESIDENTE)

AQUATICO

S AR
ARTISTICA

ABERTAS

A~

ADAPTADA

/A’o’&

MASTERS

FORMACAO
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[Politéemic
Guarda

CERTIFICADO

PEDRO JOSE ARRIFANO TADEU, Diretor da Escola Superior de Educacdo, Comunicacdo e Desporto,
certifica para os devidos efeitos que, Inés Filipa Carvas Lopes Monteiro, participou no Ciclo de Tertdlias,
intitulado “Acabaste o curso de Desporto. E agora?”, tendo assistido as seguintes sessoes:

e Mercado Laboral no Desporto: Desafio e Oportunidade.
e  Construgdo do Perfil de Competéncias: A Otica do Empregador.

O Ciclo de Tertulias foi organizado pela Unidade Técnico Cientifica de Desporto e Expressdes e Dire¢do do
curso de Licenciatura em Desporto.

Guarda, 15 de junho de 2018

O Diretor

)
(Prof. [joutor Pedro José Arrifano Tadeu)

Avenida Dr. Francisco Sa Carneiro, n2 50 / 6300-559 Guarda
Tel: 271 220 135 * www.esecd.ipg.pt



