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Resumo

O presente relatorio tem como objetivo demonstrar todo o trabalho desenvolvido
na Unidade Curricular de Estagio inserida no Menor de Exercicio Fisico e Bem-Estar e
tem como finalidade obter o grau de licenciado em Desporto pelo Instituto Politécnico da

Guarda.

O meu estégio curricular decorreu no ginasio IPGym e na Piscina do IPG, onde tive
a oportunidade de intervir em trés areas de intervencdo (Sala de Exercicio, Aulas de

Grupo e Atividades Aquaticas) perfazendo um total de 464 horas de contacto.

Em relacdo ao ginasio IPGym, atuei na sala de exercicio, onde realizei avaliacdes
e prescrevi planos de treino de acordo com 0s objetivos e necessidades de cada cliente.
Nesta area consegui aperfeicoar a minha capacidade de autonomia em tomar decisdes e
também a relacdo pessoal juntamente com os outros estagiarios e clientes. Relativamente
as aulas de grupo, integradas no ginadsio IPGym, planifiquei e lecionei Step Atlético,
Indoor Cycling, Gym Combat e Fitball, no qual me ajudaram a melhorar a minha

capacidade comunicativa e a interacdo social.

Nas atividades aquaticas, na Piscina do IPG, planifiquei e lecionei aulas a diversas
turmas com diferentes niveis de competéncias aquaticas, o que me fez enriquecer o
estagio. Neste contexto, também desenvolvi vérias competéncias nas areas da pedagogia
e da metodologia da natagéo liderando e acompanhando turmas de diferentes idades e

niveis de ensino.

Em sintese, o relatério de estagio compreende um conjunto de bases metodolégicas
e pedagodgicas utilizadas na minha intervencdo durante este ano letivo. Desta forma, o
estagio foi um momento de transferéncia de conhecimentos teéricos para a aplicacédo

pratica na area do Desporto.

Palavras-chave: sala de exercicio, aulas de grupo, atividades aquéticas, prescricdo do

exercicio fisico.
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Introducao

Quase trés anos se passaram depois de ter iniciado a minha formagéo no ensino
superior no Instituto Politécnico da Guarda (IPG), nomeadamente na Licenciatura de
Desporto. No inicio estava um pouco confuso em relacdo a pertinéncia do curso para o
meu futuro profissional, mas rapidamente este me surpreendeu positivamente pela
qualidade que apresenta a nivel de docentes e pelas vertentes de formacdo que oferece.
Ao longo destes anos adquiri muitas competéncias em diversas areas, as quais serdo muito

importantes na minha vida profissional e pessoal.

O estégio curricular tem como objetivo preparar o estudante para o mercado de
trabalho, aplicando os conhecimentos adquiridos durante a formacdo na prética

profissional.

Posto isto, este Estagio € uma Unidade Curricular (UC) anual que se insere no 3°
ano da Licenciatura de Desporto, sendo constituida por trés fases - fase de integracao e
planeamento, fase de intervencdo e fase de conclusdo. Nesta UC sdo determinados
objetivos gerais e especificos, no qual deverdo ser cumpridos ao longo das fases

mencionadas.

A area do Exercicio Fisico e Bem-Estar (EFBE) representa cada vez mais um papel
fundamental na sociedade em que vivemos, isto porque varias pessoas procuram a pratica
de exercicio fisico de modo a melhorarem a sua salde, aumentando assim a procura no
mercado de trabalho. Portanto esta é uma das raz6es pela qual eu optei pelo Menor de
Exercicio Fisico e Bem-Estar. Outra razdo € pelo facto de esta area despertar 0 meu

interesse, sendo que ja tenho algumas experiéncias anteriores.

Deste modo, 0 meu estagio curricular decorreu no IPG em duas entidades, sendo
elas a Piscina do IPG e o ginasio IPGym localizado na Escola Superior de Educacao,
Comunicacdo e Desporto (ESECD). No ginasio tive a oportunidade de intervir na sala de
exercicio e em aulas de grupo e na Piscina atuei em atividades aquaticas, sob convengéo

assinada e presente em anexo (Anexo 1).

Optei por estagiar no IPG por diversas razdes, sendo uma delas a grande oferta de
experimentacao que esta entidade proporciona aos estagiarios. O facto de existir hipotese
de estagiar em duas vertentes profissionais do meu interesse, nomeadamente piscina e

ginasio, também me motivou a seguir por este caminho.



O presente relatorio tem como finalidade dar a conhecer a entidade acolhedora do
estagio, 0s meus objetivos para a realizacdo deste, todas as atividades desenvolvidas e

finalizar com um balanco sobre o trabalho realizado.

Portanto, o presente documento encontra-se organizado por quatro capitulos
principais: Caracterizacdo e Andlise da Entidade Acolhedora; Objetivos e Planeamento

do Estagio; Atividades Desenvolvidas e Reflexao Final.



Capitulo I - Caracterizacao e Analise da Entidade Acolhedora






1.1. Caraterizacdo da Entidade e do Meio Envolvente

A cidade da Guarda é considerada a cidade mais alta de Portugal, contando com
1056 metros o ponto mais alto da cidade e de Portugal continental, onde se insere a Torre
de Menagem. A Guarda também detém um dos mais belos e mais bem conservados
patrimonios de todo o pais. A Sé Catedral € sem duvida um monumento historico

magnifico presente na cidade e admirada por todos os que la passam.

O Instituto Politécnico da Guarda (IPG) encontra-se nesta cidade e agrega varias
unidades de ensino, nomeadamente a Escola Superior de Educacdo, Comunicacdo e
Desporto (ESECD). A ESECD (figura 1) é um local de formagdo com varios cursos,

nomeadamente o curso de Desporto.

Figura 1 - ESECD (Fonte da Web)

IPGym

O IPGym encontra-se no interior da ESECD e é um projeto do Laboratério de
Desporto e Promogdo da Atividade Fisica em cooperacdo com a Unidade Técnico
Cientifica (UTC) de Desporto e Expressdes. O IPGym apresenta duas vertentes de
atuacdo, nomeadamente a sala de exercicio (musculagédo), onde decorre a prescrigdo e o

acompanhamento dos clientes e a sala de fitness, onde sdo produzidas aulas de grupo.

O IPGym preocupa-se essencialmente com o bem-estar dos utentes, estimulando
assim a pratica de atividade fisica num meio mais econémico, de forma a prevenir todos
os problemas de satde da sociedade atual, principalmente o sedentarismo e a inatividade
fisica dos estudantes.

! Disponivel em: http://www.esecd.ipg.pt/escola_apresentacao.aspx



No meio envolvente do IPGym existem dois ginésios concorrentes, o Clube Bem-
Estar e o Ginasio Bemmequer. Contudo, o IPGym contém uma grande afluéncia de
clientes, contando anualmente com uma média de 300 clientes, onde a maioria sdo
estudantes e 0s restantes sdo pessoas externas e funcionarios da instituicao. Isto deve-se
ao facto de este estar inserido na ESECD e devido também ao preco imposto aos clientes,
o qual favorece a comunidade estudantil. No IPGym também sédo lecionadas varias aulas

de grupo de diferentes modalidades, o que também favorece na retencao de clientes.

Piscina do IPG

A piscina (Figura 2) encontra-se no campus do IPG, sendo uma infraestrutura
vocacionada para a dinamizacéo, ensino e aprendizagem da natacdo, nas varias vertentes
e escal@es etarios. Segundo o Artigo 2°, do Capitulo I, do regulamento de funcionamento
da Piscina e segundo a Normativa 23/93 do Conselho Nacional da Qualidade é
considerada uma piscina, uma vez que inclui um tanque artificial para fins balneares.
Segundo a Tipologia Construtiva € uma piscina coberta e segundo a Tipologia Funcional
é um Tanque de Aprendizagem e Recreio. (adaptado do Regulamento de Funcionamento
da Piscina do Instituto Politécnico da Guarda). Ainda de acordo com o regulamento, um
dos principais objetivos de utilizacdo é incrementar habitos de participacdo continua da
populacdo em atividades desportivas, num ambiente seguro e saudavel, que contribua

para o bem-estar da populacdo social e a melhoria da qualidade de vida.

Portanto, a piscina pretende promover a educacdo para a salude e melhoria da
condicdo fisica, através de uma pratica desportiva saudavel e enquadrada técnica e

pedagogicamente por profissionais especializados na area.

Figura 2 - Piscina do IPG (Fonte propria)



1.1. Caraterizacéo e Anéalise dos Recursos
1.1.1. Recursos Humanos

IPGym
No que diz respeito ao funcionamento do IPGym a direcéo técnica e administracao
da Sala de Exercicio estd a cargo da Professora Doutora Natalina Casanova, em
cooperagdo com os professores da UTC de Desporto e Expressdes. No que diz respeito
as aulas de grupo, é a Professora Especialista Bernardete Jorge que esta responsavel pelo

funcionamento e organizacédo das aulas de grupo, com controlo da Direcéo (Figura 3).

Direcdo Técnica

Natalina Casanova

Sala de Exercicio Aulas de grupo

Professores da UTC de

Desporto e Expressdes Bernardete Jorge

Estagiarios

Diana Abegdo § Filipe Vicente Jorge Silva

Figura 3 - Organograma do IPGym

Piscina do IPG

A professora Maria Jodo Silva é a pessoa que esta responsavel pela direcéo técnica
desta entidade, pertencendo também ao grupo de técnicos de natacdo desta piscina,
juntamente com os professores Carlos Chagas, Tiago Almeida, Marco Vieira e Miguel
Bico. Para além destes técnicos, eu e a Diana Abegdo fizemos parte nesta equipa como
estagiarios, no ano letivo 2017/2018. A entidade também conta com duas funcionarias,



que garantem a limpeza da piscina e integram o funcionamento da rececdo. Contudo

manutencdo da piscina e dos equipamentos fica a cargo de dois engenheiros (Figura 4).

Direcdo Técnica

Maria Jodo Silva

Carlos Chagas Tiago Almeida Marco Vieira Miguel Bico

Estagiarios

Diana Abegao Jorge Silva

Manutencdo e Equipamento Rececéo

Eng® Rodrigues Eng°® Lima D. Maria Jesus D. Helena

Figura 4 - Organograma da Piscina do IPG

1.1.2. Recursos Fisicos
IPGym

No interior da ESECD encontram-se varios espacos fisicos que integram o
programa IPGym, dos quais podem ser utilizados pelos estagiarios. Portanto os espacos
fisicos séo:

a) Sala de Exercicio

Este espaco esta organizado por areas de acordo com o tipo de exercicio a realizar:
treino aerébio (ergbmetros); treino funcional (com superficies instaveis, bolas medicinais
entre outros); sala de cycling (constituida por 16 bicicletas e um palco de fitness) e a
maioria do espaco € constituido por varias maquinas especificas para cada regido

muscular (Figuras 5 e 6);



Figura 6 - Cycling e Musculacao (Fonte Propria)

b) Balnearios (masculino e feminino) e cacifos

Os praticantes também podem usufruir dos balnearios (masculino e feminino) e

dos cacifos, como podemos verificar nas respetivas imagens (Figura 7).

Figura 7 - Balneério e Cacifo (Fonte Prépria)

c) Sala de Fitness

Espaco dedicado a realizag&o das aulas de grupo do IPGym (Figura 8). Este espago
também possui varios materiais necessarios para a realizagdo das aulas, como steps, pesos

livres, colchBes, equipamento de &udio, etc. Neste ano letivo foram lecionadas as
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seguintes aulas: Step, Zumba, GAP, Core IPGym, Step Atlético, Fitball, Aero Total,
Pump, Balance, Local Gym, ABD, Exercise IPGym, Alonga IPGym, Pilates, Gym
Combat, Strong by Zumba, Gym Jump, Cross Training.

Figura 8 - Sala de Fitness (Fonte Propria)

d) Sala de AvaliacGes

Esta sala (Figura 9) é composta por varios tipos de equipamentos, no qual permite
avaliar todas as componentes da aptidao fisica dos clientes do IPGym, nomeadamente a
capacidade cardiorrespiratéria, a resisténcia e a forca muscular, a composicdo corporal e
a flexibilidade.

Figura 9 - Sala de Avaliacbes (LABMOV) (Fonte Propria)

e) Sala de Danca

Este espaco (Figura 10) também ¢é utilizado para a realizacdo das aulas de grupo,
no entanto so € utilizada se ocorrerem aulas em simultaneo (sala de fitness e sala de danca)
ou caso haja uma grande aderéncia por parte dos clientes.
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Figura 10 - Sala de Danca (Fonte Propria)

f) Gabinete dos Estagiarios

Local destinado aos estagiarios do IPGym (figuras 15 e 16), para que estes possam

elaborar planos de aula a lecionar ou realizar trabalhos de contexto académico.

Figura 11 - Gabinete dos Estagiarios (Fonte Propria)

Piscina do IPG

De acordo com o regulamento da piscina, esta possui 16.67 metros de comprimento
e 8 metros de largura, com uma profundidade minima de 1 metro e méxima de 1.40
metros. O seu volume de agua por m3 é de 160 e a area circundante a piscina é de
311,61m2. No que diz respeito aos espacos fisicos da piscina, esta € constituida por
diferentes setores de atividade e segundo o regulamento sdo os seguintes:

a) Zona de banho ou zona de cais

Este espaco € composto pelo tanque de natacdo e pela plataforma ou area de cais
que se desenvolve contigua e perimetralmente ao tanque, como se pode verificar na

préxima imagem (Figura 12).
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Figura 12 - Tanque de Natag&o (Fonte Prdpria)
b) Zona de servicos anexos
Esta zona abrange os locais dos vestiarios, balneérios e sanitarios para 0s

banhistas, rececdo, gabinete de apoio técnico e administrativo, gabinete de primeiros

socorros e locais de arrecadacdo de material de animacéo e de treino (Figura 13).

Figura 13 — Balneario (Fonte Prépria)
€) Zona de servicos técnicos
Espaco que envolve as instalaces para o tratamento da agua, aquecimento de

aguas e climatizacdo, instalacGes elétricas e de um modo geral, todos os locais

indispensaveis para a condugdo dos dispositivos das instalacdes técnicas (Figura 14).

Figura 14 - Servicos Técnicos (Fonte Prépria)
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d) Zona de servico complementar ou zona de publico

Esta zona diz respeito a todos 0s espacos e servigos independentes dos circuitos
dos banhistas e acessiveis ao publico espetador e visitantes ndo-banhistas, WC geral e
sala de observacéo para a piscina (Figura 20)

Figura 15 - Sala de Observacao (Fonte Propria)

1.1.3. Recursos Materiais

IPGym

O IPGym apresenta diversas maquinas e materiais para todos os utentes que
frequentam os espacos desta entidade. Deste modo o IPGym possui materiais especificos
para cada area de trabalho, nomeadamente a area de cardio contém aparelhos para
exercitar a componente cardiorrespiratéria (duas treadmills, quatro bicicletas, duas
eliticas e duas maquinas de remos), a area do treino de forca, no qual possui varias
maquinas de musculacdo, num total de dezasseis, especificas para cada grupo muscular e
ainda os pesos livres (vinte e dois halteres, setenta e trés discos de ferro, dezasseis barras,
duas barras olimpicas e seis bancos para realizar alguns exercicios). A area do treino
funcional inclui varios materiais para este tipo de treino, tais como bolas medicinais,
caixas (Box), cordas, elasticos, kettlebells e entre outros incluindo materiais para treino

propriocetivo.

Relativamente a Sala de Fitness esta estd equipada com diversos materiais
necessarios para a realizacdo das aulas de grupo, nomeadamente steps, tapetes e pesos

livres (halteres, discos, barras e molas). No entanto existem outras modalidades em que
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ndo é necessario material auxiliar, pois tém como principal objetivo trabalhar a

componente cardiorrespiratoria.

Na minha opinido, o IPGym oferece uma grande variabilidade de material, sendo
assim um aspeto positivo desta entidade, contudo acho que devia de ampliar a quantidade
de material, porque por vezes o material ndo esta disponivel para todos os clientes que o

querem utilizar.
Piscina do IPG

A piscina possui diversos materiais com boas condigdes essenciais a préatica e
lecionacdo das atividades aquéticas. Esta apresenta material flutuador e ndo flutuador que
auxiliam no ensino da adaptacao ao meio aquatico, ensino das técnicas de nado (e 0s seus
varios niveis) e a lecionacédo de hidroginastica. Existem também outros tipos de materiais
apropriados para a parte ludica, nomeadamente cestos de basquetebol, balizas, rede de

voleibol, entre outros.

Na minha opinido, a piscina apresenta material com boa qualidade e com
quantidade suficiente para a populacdo que frequenta a piscina. No entanto, a piscina
poderia possuir mais barbatanas, de forma a corresponder aos utentes.

1.1.4. Caracterizagao dos utilizadores das instala¢des

IPGym
Neste ano letivo 316 pessoas inscreveram-se no ginasio IPGym, sendo que do total
de inscrigdes, 40 % correspondem ao género feminino e 60 % ao género masculino. Desta
forma podemos referir que o género masculino aderiu em superioridade ao ginasio
IPGym.

Outro facto que se pode destacar é o tipo de utilizadores do ginasio, pois a maioria
da populacédo que frequenta o ginasio (aulas de grupo e sala de exercicio) sdo estudantes.
Este facto, provavelmente deve-se ao precario da mensalidade ser mais reduzido,

comparando com os funcionarios e pessoas externas.

Os utilizadores do IPGym podem usufruir da sala de exercicio e das aulas de grupo,
sem custos adicionais. Contudo existem pessoas que apenas aderem a sala de exercicio
(maior nimero de praticantes), outras que sO participam nas aulas de grupo e ainda

pessoas que frequentam os dois recursos.
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Em relacdo aos dias com maior nimero de praticantes, sem duvida que sdo as
segundas-feiras e as tercas-feiras, sendo as sextas-feiras com menos utilizadores. O

horario com maior aderéncia é das 17:00h as 20:00h.
Piscina do IPG

Na piscina encontram-se inscritos cerca de 190 utentes, no entanto o nimero de
pessoas que frequentam o regime livre ndo esta inserido nesta quantidade. Portanto este
namero diz respeito apenas as aulas da escola de natag&o.

Em relacdo ao horario da piscina, esta apresenta-se aberta ao publico todos os dias
das 9:00h até as 21:00h. Contudo existe o horério livre, onde as pessoas podem usufruir
da piscina de forma livre, e o horéario das aulas de natacéo, onde estéo inseridos os alunos

inscritos na escola de natacéo.

Relativamente a escola de natacao, esta inclui alunos de todas as idades, desde 0s 4
até aos 70 anos de idade, aproximadamente. No dia-a-dia as aulas decorrem das 17:00h
até as 21:00h, no qual compreendem diferentes niveis de ensino e ainda uma aula de
Hidroginastica. A escola de natacdo integra, atualmente, 25 turmas com uma média de 7
a 8 alunos por aula, exceto nas aulas de hidroginastica onde possui cerca de 20 a 25
pessoas. A maioria dos alunos sdo criangas, no entanto nas aulas de hidroginastica sao 0s

adultos que lideram.

A piscina representa um ambiente familiar para o0s utentes, visto que ja se conhecem
praticamente a todos e o facto de existir poucos alunos por aula proporciona uma maior

envolvéncia entre os alunos, o professor e até mesmo os pais.
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Capitulo Il - Objetivos e Planeamento do Estagio






2.1. Definicdo das Areas de Intervengéo

O meu estagio curricular proporcionou-me uma intervencdo diversificada, onde

atuei em trés areas:

2.1.1. Sala de Exercicio:

Na sala de exercicio acompanhei os clientes, auxiliando sempre que necessario,
transmitindo a importancia da execucéo técnica dos exercicios e da atividade fisica
regular para a saude. Neste ambito realizei avaliacdes iniciais relativamente as
componentes da aptidao fisica de cada cliente, nomeadamente a componente
antropomeétrica, a capacidade aerobia, a aptiddo muscular (resisténcia muscular e forca
muscular) e a flexibilidade. Ap6s a analise das avaliagdes prescrevi planos de treino com
exercicios especificos para cada cliente de acordo com as suas necessidades e 0s seus
objetivos pretendidos. Deste modo, para cada cliente estruturei um planeamento, onde
programei avaliacdes periddicas e analisei as suas evolucdes. O programa IPGym contém
também o programa “+65”, destinado ao treino com idosos, no qual tive a oportunidade
de participar como orientador de alguns idosos. A intervencao nesta area de populacdes
especiais foi importante para mim, pois lidei com uma populacdo diferente e com varias
patologias, pelo que foi muito enriquecedor para a minha experiéncia.

2.1.2. Aulas de Grupo:

Nesta area observei diversas aulas de grupo e lecionei aulas de Indoor Cycling, Step
Atlético, Fitball e Gym Combat.

2.1.3. Atividades Aquaticas:

Na piscina do IPG observei vérias aulas de diferentes professores, estruturei,
planeie e lecionei aulas nos varios niveis da natacdo, nomeadamente em AMA
(Adaptacdo ao Meio Aquatico) e em iniciacdo, consolidacdo e aperfeicoamento das
técnicas de nado. Nesta area também estruturei, planeie e lecionei aulas de Hidroginéstica.
Na realizacdo dos planos procurei sempre atender ao nivel dos alunos, as suas capacidades

e aos seus objetivos para que assim haja uma progressao eficaz.

2.2. Fases de Intervencao

O estagio curricular decorreu em trés fases distintas, no qual corresponderam ao

desenvolvimento deste ano letivo.

Sendo assim, estas sdo as trés fases que constituiram o meu estagio:
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1) Fase de Integracédo e Planeamento: de 26/09/2017 a 24/11/2017

Esta fase foi caracterizada pela minha integracio em ambas as entidades
acolhedoras, onde participei em reunides e tive a oportunidade de realizar 29 observacoes,
das quais apresentam-se no dossier de estagio. Ainda nesta fase caracterizei as entidades

e planeei as atividades a desenvolver.

Na piscina do IPG comecei a conhecer as pessoas envolvidas na entidade, a sua
organizagao e o seu modo de funcionamento, assim como a observacgdo das aulas e das

metodologias utilizadas nas mesmas.

No IPGym, a fase de integracdo foi mais curta relativamente a Piscina do IPG, pois
passei rapidamente para a fase de intervencao, onde comecei a planear e a lecionar aulas

de grupo, assim como a realizacdo de avaliagdes aos clientes.
2) Fase de Intervencdo: de 28/11/2017 a 31/05/2018

A fase de intervencdo foi a mais extensa, onde pude estruturar, planear e intervir
em ambas as entidades. Ainda nesta fase desenvolvi atividades de promocdo da atividade
fisica e das entidades, nomeadamente a “Hidrossolidaria” na piscina do IPG e a “Semana

da Atividade Fisica” no La Vie.

Na piscina do IPG iniciei esta fase com a construcdo de planos para momentos
especificos da aula até a construcdo de um plano completo, onde lecionei aulas de AMA,
Ensino e Aperfeicoamento das Técnicas de nado e Hidroginastica.

Em relacdo ao IPGym, nesta fase continuei a lecionar aulas de grupo em diferentes
modalidades de forma mais autébnoma e a orientar os clientes no ginasio. Ao longo desta
fase realizei avaliagdes periodicas aos meus clientes e prescrevi planos de treino

adequados as suas necessidades e objetivos.
3) Fase de Conclusao e Avaliacéo: inicio a partir de 1/06/2018

A ultima fase do desenvolvimento do estagio foi determinada pela avaliagdo dos
objetivos definidos e atingidos. Posto isto posso referir que consegui cumprir todos os
objetivos definidos no inicio do estagio e foram um guia muito importante para a minha

intervencdo nas entidades.
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2.3.

Objetivos de Estagio

No inicio do estagio foram definidos um conjunto de objetivos que me propus a

concretizar durante o ano letivo. Deste modo, surgiu a importancia de organiza-los em

duas vertentes: 0s objetivos gerais e 0s especificos.

2.3.1.

2.3.2.

Objetivos Gerais

Intervir corretamente na dimensé&o ética e moral;

Atualizar e aprofundar os conhecimentos adquiridos nas unidades curriculares
anteriores e aplicar no ambito profissional;

Observar e analisar as metodologias empregadas na entidade acolhedora, para me
integrar ativamente no processo de intervencao;

Realizar reflexdes criticas constantemente sobre a minha atuacdo profissional e
reajustar as metodologias sempre que for necessario;

Incentivar todos os clientes para a pratica de atividade fisica regular;

Ser proactivo e fortalecer um bom espirito de grupo no meu local de estagio;

Utilizar corretamente os materiais disponibilizados pela entidade acolhedora.

Objetivos Especificos

2.3.2.1. Sala de Exercicio

Informar e sensibilizar os clientes sobre as regras de funcionamento e utilizacdo
da sala de exercicio;

Acompanhar todos os clientes que necessitarem de ajuda e corrigir a execugéo
técnica dos exercicios caso seja necessario;

Realizar avaliagdes de aptidao fisica e antropométricas para posteriormente
prescrever sessdes de treino adequadas aos objetivos e necessidades dos clientes;
Estruturar planos de treino para os diferentes clientes associando metodologias de
treino e da prescricdo do exercicio;

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

praticantes.

2.3.2.2. Aulas de Grupo

Observar e registar as metodologias aplicadas pelos professores e instrutores nas

aulas de grupo, promovendo a aquisi¢do de competéncias praticas.
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e Estruturar, planificar e lecionar as aulas de grupo que irei realizar ao longo do
estagio.

e Usar uma linguagem simplificada para facilitar a instrucao;

2.3.2.3. Atividades Aquaticas

e Estruturar, planear e lecionar aulas de adaptacdo ao meio aquatico, aulas de
iniciacdo e aperfeicoamento das técnicas de nado e aulas de hidroginastica;

e Observar e analisar metodologias de ensino para seguidamente colocar em pratica;

e Orientar os momentos de avaliacdo de acordo com o0s objetivos de cada individuo
ou grupo;

e Organizar atividades que promovam a pratica de exercicio fisico em meio
aquatico;

e Conhecer e utilizar corretamente os materiais disponibilizados pela entidade;

2.4. Planeamento e Calendarizacao

Neste ponto estdo representadas a calendarizagdo anual e semanal do meu estagio,
pelo que estdo descritas nas tabelas 1, 2, 3, 4 e 5. Ao longo do ano o meu horéario semanal
sofreu algumas alteracdes na sala de exercicio e nas aulas de grupo no IPGym, contudo

na Piscina do IPG o horario semanal manteve-se constante.
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Tabela 1 - Planeamento anual do estagio curricular

Plano Anual de Estagio

10

11

1213 (14

15

16

17

18

19

20

21

22

23

24125126127 128129|30]|31

Setembro

Outubro .I

Novembro

Dezembro

Janeiro

Fevereiro

Margo

Abril

Maio

Junho

Legenda da tabela 1:

Piscina

Ginasio

Aulas de Grupo

Piscinas e Ginésio

Feriados

Interrupcdo Letiva

Palestras e Outros
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O horéario semanal esta subdividido nas trés areas da minha intervencgéo no estagio,

nomeadamente na sala do exercicio, nas aulas de grupo e na piscina.

O horério presente na Tabela 2 descreve as horas semanais realizadas na primeira

semana de estagio, considerada a “semana aberta”.

Tabela 2 - Horario semanal de 26/09/2017 a 29/09/17

Horas Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira | Quinta-feira Sexta-feira
Sala de
09:00/13:00 exercicio
Sala de
14:00/16:00 exercicio
16:00/18:00
18:00/20:00

O horério referente a Tabela 3 teve uma duracdo de 2 semanas do més de outubro.

Tabela 3 - Horéario semanal de 2/10/17 a 13/10/17

Horas | Segunda-feira| Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
Natacdo para
17:00/18:00 §ao p ADM Estrela
Criancas
18:00/18:45 Natacéo para Nata_gao para
Aulas d Salad Adultos/Criangas criangas
ulas ae ala ae =
18:45/19:30]  Grupo exercicio Natacao para
criangas
19:30/20:15 Hidroginastica
Natacdo para
20:15/21:00 -
Adultos/Criancas
Tabela 4 - Horéario semanal em vigor a partir de 16/10/2017 a 2/03/2018
Horas Segunda-feira | Terca-feira | Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
9:00/11:00 Sl
exercicio
14:00/16:00 ST
exercicio
17:00/18:00 Turma 1 | 1urma 20 (ADM
Estrela)
18:00/18:45 Aula de Aula de Turma 16 Turma 21
18:45/19:30 Grupo Grupo Turma5
19:30/20:15 . Turr-na, 6.
(Hidroginastica)
20:15/21:00 Turma 7
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A Tabela 5 representa a Ultima versdo do meu horario semanal até a conclusao do

estagio. A alteragdo que se verifica refere-se ao IPGym, pois o horario na sala de exercicio

de sexta-feira passou para segunda-feira e ambas as aulas de grupo ficaram para terca-

feira.

Tabela 5 - Horario semanal a partir de 5/03/2018

Horas Segunda-feira| Tercga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
14:00/16:00 Sala de Exercicio
) ) Natagao para
17:15/18:00 . ADM Estrela
Criangas
Natagdo para Natagao para
18:00/18:45
Eiilr?:i?:?o Aulas de Adultos/Criancas criancas
Grupo 3
18:45/19:30 |  (18h-20h) P Natagdo para
criangas
19:30/20:15 Hidroginastica
Natagao para
20:15/21:00
Adultos/Criancas
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Capitulo III — Atividades Desenvolvidas






3. Atividades Desenvolvidas

3.1. Atividades de Intervencéao

Neste ponto encontram-se as atividades que desenvolvi ao longo deste estagio
curricular, repartidas pelas trés areas de intervencdo. No ambito deste capitulo, tenho de
referir que o estagio foi um fio condutor que uniu a teoria a pratica, sendo por isso muito

gratificante para mim e para o meu futuro profissional.
3.1.1. Sala de Exercicio

Ao longo do estagio curricular realizei varias atividades na sala do exercicio no
ambito do acompanhamento geral e individualizado dos clientes, na orientacdo dos idosos
(programa +65) e até na manutencdo das maquinas e do espaco.

Nesta area tive a oportunidade de observar, realizar avaliacOes, planear e prescrever
o0 treino a clientes com diferentes objetivos e necessidades, demonstrar 0s exercicios,
corrigir a postura dos clientes e ainda aconselhamento técnico sobre a area.

Em relagdo ao acompanhamento individualizado, orientei 4 clientes ao longo do
estagio, na qual realizei avaliagdes, planeamento, prescricdo e acompanhamento no treino

para cada um.
3.1.1.1. Avaliagdes realizadas aos clientes

Apbs perceber os objetivos e necessidades do cliente é bastante importante
realizar uma avaliacdo inicial do seu estado de saude e estilo de vida. Apds planear e
prescrever o treino, também acho muito importante realizar avaliages periddicas para
detetar as evolugdes ou retrocessos do cliente e desta forma adaptar a metodologia e/ou

exercicios.

Desta forma realizei varias avaliacBes aos meus clientes numa perspetiva de salde
e de aptidao fisica, pelo que foram as seguintes: questionario de prontidao para a atividade
fisica (PAR-Q), andlise dos fatores de risco, composi¢do corporal, forca muscular,
capacidade cardiorrespiratéria, resisténcia muscular, e flexibilidade. A estrutura destas

avaliagdes encontra-se nos Anexos Il e 111, para uma analise mais detalhada.
3.1.1.1.1. Avaliacao preliminar da saude e estratificagdo de riscos

Esta avaliacdo preliminar é bastante importante, pois de acordo com Heyward

(2013), esta permite identificar os testes mais adequados para a determinagao da aptidao
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fisica, as possiveis contraindicacfes médicas para a pratica de exercicio, sinais e sintomas

de doengas, fatores de risco e as necessidades especiais.

Ap0s conhecer o cliente, apliquei o questionario de prontiddo para a atividade
fisica (PAR-Q) e analisei o perfil de risco coronariano. O PAR-Q contém 7 perguntas que
possibilitam a identificacdo de individuos que necessitem de aprovacdo médica antes de
iniciarem qualquer teste de aptidao fisica. Caso o cliente responda “sim” a qualquer uma
das perguntas, este devera ser encaminhado ao seu médico e s depois da aprovacédo deste
é que pode iniciar os testes de aptidao fisica (Heyward, 2013). Relativamente a analise
do perfil de risco coronariano, existem varios fatores de risco que poderdo conduzir a
doencas cardiovasculares, pulmonares ou metabdlicas. Esses fatores de risco estdo

apresentados na tabela 6, assim como 0s seus critérios.

Tabela 6 - Fatores de risco coronariano (Adaptado de Hewyard, 2013)

Fatores de o
. Critérios
Risco
Idade Homens > 45 anos ou Mulheres > 55 anos.
. Enfarte do miocardio, revascularizacdo coronaria ou morte subita antes
Historial . o .
familiar dos 55 anos do pai ou de outro parente de 1° grau (masculino), ou antes

dos 65 anos da mae ou de outro parente de 1° grau (feminino).
Tabaco Fumador atualmente, ou parou ha 6 meses.

PA sistélica > 140 mmHg ou PA diastolica > 90 mmHg ou sob
medicagéo anti-hipertensiva.

Dislipidemia | CT > 200 mg/dL; HDL < 40; LDL > 130 mg/dL ou sob medicagao.
Glicose em

Hipertensao

. > 100 mg/dl
jejum
. IMC > 30 Kg/m? ou Perimetro cintura: > 102 cm (Homens) e > 88 cm
Obesidade
(Mulheres)
Inatividade | N&o realizar pelo menos 30min de AF 3x por semana nos Gltimos 3
Fisica meses.

Apds conhecer os fatores de risco, deve-se classificar o cliente como em risco baixo,
moderado ou alto. Segundo o American College of Sports Medicine (ACSM, 2010), o
baixo risco corresponde ao cliente que ndo apresenta mais do que um fator de risco, o
risco moderado refere-se ao cliente que tenha dois ou mais fatores de risco e o risco alto
inclui os clientes que possuam um ou mais sintomas de doenca cardiovascular, pulmonar

e/ou metabolica ou doenca e ou um ou mais fatores de risco.

Na proxima tabela estdo representados os meus 4 casos de estudo com as suas

caracteristicas.

30



Tabela 7 - Caracterizacéo dos 4 clientes

Sujeito A Sujeito B Sujeito C Sujeito D
Avaliacao inicial 08/11/2017 08/11/2017 12/10/2017 15/11/2017
FC repouso 65 bpm 78 bpm 76 bpm 71 bpm
Género Masculino Feminino Masculino Feminino
Idade 21 anos 20 anos 20 anos 21 anos
Historico familiar Néo Nao Néo Nao
Tabaco Nao Nao Néo Nao
Tensdo Arterial 117/65 121/78 105/63 95/65
Colesterol Nao Nao Néo Nao
Diabetes Nao Nao Néo Nao
IMC 27,22 kg/m? 24 Kg/m? 18,71 Kg/m? 22,22 Kg/m?
(Pré-obesidade) (Normal) (Normal) (Normal)
P. Cintura 84 cm 64 cm 65,6 cm 63 cm
. - Ativo Ativa Ativo L.
AURCEINLE (3x/semana) (2x/semana) (3x/semana) Slatallel
Estiramento do
Outros dados - - Asmatico Ligamento
Colateral
Medial
Fatores de risco 0 0 1 1
Classificagéo Baixo risco Baixo risco Baixo risco Baixo risco

3.1.1.1.2. Avaliacéo corporal

Na avaliagdo corporal apliquei as técnicas antropométricas com base na
metodologia da International Standards for Anthropometric Assessment (ISAK) para
avaliar a morfologia de cada cliente. Como refere Sobral (1985), o método
antropométrico baseia-se avaliacdo sistematica e na analise quantitativa das variacdes
dimensionais do corpo humano (Citado por Fragoso & Vieira, 2005). Desta forma
determinei os perimetros, pregas e também utilizei a balanca de bio impedancia para

avaliar, essencialmente, a percentagem de massa magra.

Apbs recolher estes dados e com base em Junior (2015) determinei a densidade
corporal através da formula de Jackson e Pollock (1978) de trés pregas cutaneas para o
género masculino e pela formula de Jackson, Pollock, e Ward (1980) para o género
feminino. De seguida, recorri & formula de Siri (1956) [% MG = (4.95:DC — 4.5) x 100]

para determinar a percentagem de massa gorda de cada cliente.
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3.1.1.1.3. Avaliacéo da Forca Muscular

Na avaliacdo da forca muscular dos meus clientes utilizei o0 método de estimacao
de 1 RM (metodo indireto), seguindo o protocolo (tabela 8) e os exercicios (leg press,
puxador alto, prensa de peito horizontal, leg Curl, biceps curl, leg extension) propostos
por Heyward (1998).

Tabela 8 - Protocolo do teste de for¢ca muscular (Adaptado de Heyward, 1998)

Procedimentos do teste:

1 Aquecimento geral 5 min seguido de alongamentos dos musculos envolvidos no
teste;

2 | Aquecimento ligeiro com 5 a 10 rep., com uma carga de 12 a 15 RM;

3 | Apos recuperacio de 1-2 min, aumentar a carga cerca 10% e realizar 3-4 rep;

4 | Apds recuperacao de 2-3 min, aumentar a carga em cerca de 5 a 10% e realizar o
n°® méaximo de repeticdes possiveis;

5 | Se ultrapassar as 10 rep, deve-se parar o teste, dar um intervalo de repouso de 2-
3 minutos e aumentar a carga 5 a 10% e realizar o n® maximo de rep.

A medida que o cliente realizava o exercicio, eu aumentava a carga até o nimero
de repeticdes situar-se entre 1 e 10, para que se possa recorrer ao coeficiente de conversédo
e estimar 1RM, como podemos verificar na tabela 9 (Lombardi,1989).

Tabela 9 — Coeficiente de conversao (Adaptado de Lombardi, 1989)

Coeficientes de conversdo (Lombardi, 1989)
Repeticdes completas Coeficiente de Conversdo
1 1,00
1,07
1,10
1,13
1,16
1,20
1,23
1,27
1,32
1,36

O ONH|OIPAWIN

[EY
o

Depois da conversao, relativizei a forga maxima, obtida em cada exercicio, & massa
corporal de cada cliente e obtive uma pontuacdo final. Sabendo a pontuacdo final,
classifiquei cada cliente quanto ao seu estado da aptiddo muscular, através da tabela 10
(Heyward, 1998).
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Tabela 10 - Categoria de condicéo fisica - forca muscular (Adaptado de Hewyard, 1998)

Total pontos Categoria de condicao fisica
48-60 Excelente
37-47 Bom
25-36 Médio
13-24 Razoavel
0-12 Fraco

3.1.1.1.4. Avaliacdo da Capacidade Cardiorrespiratoria

Para avaliar a capacidade cardiorrespiratoria dos meus clientes utilizei diferentes
testes, consoante a classificacdo de risco, necessidades e objetivos de cada um. Portanto,
para os sujeitos A e B recorri ao teste maximo de Bruce, para o sujeito C foi o teste de
corrida de 1,5 milha (2400m) e para o sujeito D apliquei o teste submaximo de Astrand-

Ryhming.

Teste maximo de Bruce

O teste maximo de Bruce foi realizado no ergémetro de corrida do laboratdrio da
ESECD e tem como objetivo determinar o VO, méximo através do aumento da velocidade
e da inclinacdo por estagios de 3 minutos (Bruce, Kusumi e Hosmer, 1973 citado por
Heyward, 2013). Apds determinar o VO, maximo dos dois clientes, prescrevi a
intensidade com base no método da % da frequéncia cardiaca maxima (FCmaxima) obtida
nos testes (FC-alvo = %FCméax. x FCmax.) para determinar as zonas-alvos de treino.

Teste de corrida de 2400m

Este teste deveria ter sido realizado na pista de atletismo, mas devido as condicGes
climatéricas ndo foi possivel e desta forma apliquei na passadeira do IPGym. De acordo
com Heyward (2013), o objetivo do teste é percorrer a distancia de 2400m no menor
tempo possivel, mantendo a cadéncia estavel. Durante o teste o sujeito C utilizou um
cardiofrequencimetro de forma a manter a cadéncia estavel com a FC-alvo entre 60 e 90%
da FCmaxima. No final do teste, substitui os valores da frequéncia cardiaca (FC) final,
do género, da massa corporal e do tempo decorrido no teste na equacdo de Larsen,
estimando assim o VO2max (Larsen et al., 2002 citado por Heyward, 2013). A equagéo
utilizada foi a seguinte:

VO,méx =100,16 + 7,30 (sexo0)! — 0,164 (PC, Kg) — 1,273 (Tempo, min) — 0,1563
(FC final, bpm).
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Teste submaximo de Astrand-Ryhming

Este teste foi realizado no cicloergometro (Monark) no laboratorio da ESECD e tem
como objetivo determinar o VO méximo através da producdo de poténcia (watts) e o
estado estavel da FC em exercicio (Astrand-Ryhming, 1954 citado por Heyward, 2013).
Através do protocolo, implementei a poténcia inicial de 50 W, pois a cliente era iniciante
e pouco condicionada. Com o decorrer do teste fui medindo a FC a cada minuto e a média
no 5° e no 6° minutos nédo foi superior a 6 bpm, por isso obtive o estado estavel da FC.
No final do teste conectei os valores da FC estavel e da producéo de poténcia (w) e obtive

0 VO2 maximo através do nomograma modificado de Astrand- Ryhming (Figura 16).

=R
i

Figura 16 - Nomograma modificado de Astrand-Ryhming. Fonte: Livro
de Heyward (2013)

3.1.1.1.5. Avaliacdo da Resisténcia Muscular

Na avaliacdo da resisténcia muscular recorri as recomendacdes do ACSM (2010) e
da Canadian Society for Exercise Physiology (CSEP, 2003) e apliquei dois testes. Esses
dois testes foram o teste de flexdo de bracos e o teste de abdominais parciais, com o
proposito de avaliar a resisténcia muscular da regido superior do corpo e da regido

abdominal, respetivamente.

Teste de flexdo de bragos
Neste teste, o cliente tem que realizar o nimero méximo de repeticGes até chegar a

exaustdo. A tabela 11 fornece o protocolo utilizado no teste.
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Tabela 11 - Protocolo do teste de flexao de bracos (Adaptado de ACSM, 2010)

Procedimentos do teste:

Cliente coloca-se em decubito ventral sobre um tapete, com méaos a largura dos
ombros, coluna direita e cabeca alinhada com a mesma;

O cliente empurra o corpo estendendo completamente os cotovelos e usando a
ponta dos pés (homem) ou os joelhos (mulher) como pontos de apoio;

O cliente deve baixar o tronco até que o0 gqueixo toque o tapete (0 estdbmago nédo
deve tocar);

O cliente deve manter sempre a coluna e a cabeca na posicao correta;

N&o pode existir repouso entre as repeticdes;

o (OB W

O teste termina quando o cliente estiver exausto pelo esfor¢co ou ndo conseguir
manter a técnica de flexdo adequada em mais de duas repeti¢cGes consecutivas.

Figura 17 - Flexdes de bracos: Homens e Mulheres, respetivamente (Fonte propria)

Teste de abdominais parciais

O objetivo deste teste é realizar o maior nimero de repeti¢cdes consecutivas até um

maximo de 25, durante 1 minuto. Na tabela 12 encontram-se os procedimentos aplicados

no teste.

Tabela 12 - Protocolo do teste de abdominais parciais (Adaptado de ACSM, 2010)

Procedimentos do teste:

1

O cliente coloca-se em decubito dorsal sobre um tapete;

Joelhos fletidos a 90° e os membros superiores colocados ao lado do corpo (maos
em pronacao);

Colocar uma fita adesiva, imediatamente a seguir aos dedos de cada méao;

Colocar outra fita adesiva, que deve distar 10 cm da primeira;

2
3
4
5

Colocar um metronomo ajustado a 50 bpm durante 1 minuto o que equivale a 25
repeticdes/min;

O sujeito deve realizar o movimento de curl-up, de forma controlada, até que 0s
dedos toquem na segunda fita adesiva (tronco faz um angulo de 30° com o tapete)
e apenas 0s ombros levantam do tapete;

O cliente deve tentar fazer coincidir a extensdo (ombros a tocar o tapete) e flex@o
do tronco (dedos a tocar a segunda fita) com os sons emitidos pelo metrénomo.
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Figura 18 - Teste de Abdominais Parciais: Posicdo inicial e posicéo final (Fonte prépria)

3.1.1.1.6. Avaliagdo da Flexibilidade

Na avaliacéo da flexibilidade segui as recomendacfes do ACSM (2010) e da CESP

(2003) e executei o teste “senta e alcanga”. Este teste tem como objetivo avaliar a

flexibilidade da regido lombar e dos isquiotibiais. O protocolo utilizado esta descrito na

préxima tabela.

Tabela 13 - Protocolo do teste de flexibilidade (Adaptado de ACSM, 2010)

Procedimentos do teste:

1

O cliente senta-se e retira as sapatilhas, mantendo os pés ligeiramente afastados e
apoiados contra a caixa para obter uma marca de 23 cm;

Antes de iniciar o teste pede-se ao cliente que avance, com os bragos esticados, 2-
3 vezes para aquecer;

No teste, o cliente deve inclinar-se lentamente para a frente (sem saltos bruscos)
com ambas as mdos até onde for possivel (até ao ponto de sentir um ligeiro
desconforto), mantendo essa posi¢do por aproximadamente 2 sequndos;

Certificar que o cliente mantem as méos paralelas e que nao esta a avancar demais
com uma Unica médo; as pontas dos dedos podem ser sobrepostas, mas tém que
estar em contacto com a caixa;

O cliente deve expirar e colocar a cabeca entre os bracos quando se esforca para
avancar (alcancar);

Os joelhos devem permanecer estendidos;

O cliente deve respirar normalmente durante o teste e em nenhum momento deve
prender a respiracao;

ool N | o

Sé&o registadas trés tentativas.

Figura 19 - Teste de flexibilidade (Fonte prépria)
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3.1.1.2. Analise dos estudos de caso

Apbs a andlise dos resultados obtidos nos testes aplicados aos clientes, seguiu-se a
fase de prescricdo do exercicio fisico. Como refere Heyward (2013), os técnicos de
exercicio fisico “devem saber como usar os resultados dos testes de aptiddo fisica para
planear programas de exercicios adequados”. Na prescricdo do exercicio também existem
varios principios de treino, no qual devem sempre obedecer as necessidades, objetivos e
capacidades de cada cliente. Os principios de treino que se aplicam a qualquer tipo de
planeamento sdo 0s seguintes: Principio da especificidade, principio da sobrecarga,
principio da progressdo, principio dos valores iniciais, principio da variabilidade
interindividual, principio dos rendimentos decrescentes e principio da reversibilidade
(Heyward, 2013). Contudo, Tavares (2008) considera quatro principios fundamentais
para o programa do treino de for¢a, nomeadamente o principio da sobrecarga progressiva,

principio da individualizac&o, principio da especificidade e o principio da variabilidade.

Na construcdo dos planos de treino, segundo as diretrizes de Heyward (2013), tive
sempre em atencao aos seguintes elementos basicos, no qual sdo comuns a todos o0s tipos

de planeamento:

e Modalidade;
e Intensidade;
e Duracao;

e Frequéncia;

e Progressao do exercicio.

3.1.1.2.1. Sujeito A

O Sujeito A, do género masculino, tem 21 anos e é estudante de gestdo. No ano
letivo passado este frequentava o ginasio, porém durante as férias ndo praticou exercicio
fisico. Apos a avaliacao inicial, o sujeito ndo apresentou nenhum fator de risco e por isso
iniciei as avaliagdes da aptidao fisica. Depois de analisar os resultados das avalia¢es
realizei uma periodizacgdo tendo em conta os objetivos, necessidades e a disponibilidade
do sujeito. O seu objetivo era perder alguma massa gorda e desenvolver a forca muscular,

estando disposto a treinar cinco vezes por semana.

Relativamente & modalidade da prescricdo para este cliente, optei por um
planeamento de caracter misto, ou seja prescrevi treino aerobio em conjugacao com treino
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de forca. Isto porque, de acordo com Kraemer e col (1999) (citado por Tavares, 2008), “o
treino de forga em concomitancia com exercicio aerdbio e dieta é substancialmente mais
eficaz na preservacdo da massa magra em regimes de emagrecimento, do que quando se
efetua somente dieta ou dieta conjugada com exercicio aerobio”. Em concordancia,
Heyward (2013) também refere que “para mudangas de composi¢do corporal, devem-se
prescrever uma combinagdo de exercicios aerobios para reduzir a gordura corporal e
exercicios de for¢a para desenvolver musculos e ossos”. Portanto, o facto de eu ter
incorporado o treino de forca também foi com o proposito de preservar a massa magra,

de forma a ndo diminuir a Taxa Metabolica Basal (TMB).

O modelo que me fundamentei para a periodizagdo do treino de forca foi a
periodizacdo linear. Neste tipo de periodizacdo a “intensidade do treino aumenta a medida
que o volume de treino diminui” (Heyward, 2013). No entanto, para o treino aerobio o
modelo aplicado foi a periodizagdo n&o-linear, pois durante a sessdo de treino a
intensidade era alterada. Na periodizagéo do cliente defini quatro fases ao longo de sete

meses (Novembro a Maio). Esta periodizacao apresenta-se no Anexo IV.

A primeira fase foi de Adaptagcdo Anatémica (AA) e teve como objetivo formar as
bases para um novo planeamento, apds o periodo de férias. De acordo com Tavares
(2008), esta fase “permite um fortalecimento progressivo e cuidadoso dos tenddes,
ligamentos e tecido muscular, auxiliando o praticante a entrar em fases de treino mais
vigorosas com menores probabilidades de se lesionar”. Nesta fase, para o treino de forga
utilizei o método em circuito, pois é o mais adequado segundo Tavares (2008). O circuito
foi realizado alternando os grupos musculares da parte inferior e superior, com énfase nos
exercicios multiarticulares envolvendo os grandes grupos musculares. Nesta fase a
prescricdo do treino de forca, para este cliente (intermédio), foi com base nas
recomendacdes de Bompa e Cornacchia (2000) pelo que recomendam 9 exercicios, com
10 a 15 repeticdes, entre 2 a 3 séries, com um intervalo de descanso entre séries de 1
minuto e 2 minutos entre circuitos. Em relacdo a intensidade, esta variou entre 0s 55-75%
de 1 RM, calculada ap0s a primeira avaliacdo. O treino de forca era realizado 3 vezes por

semana, como é recomendado.

Relativamente ao treino aerdbio, durante a fase de AA, este foi realizado 2 vezes
por semana (terca-feira e quinta-feira). A modalidade do exercicio foi a corrida na
treadmill, com uma intensidade de 70-80% da frequéncia cardiaca maxima (FCmaxima)
e uma duracdo de 25-30 minutos. Nesta fase 0 método utilizado foi o treino continuo
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uniforme, porque segundo Heyward (2013), este tipo de treino € mais seguro e mais

adequado para individuos iniciantes em programa de exercicios aerobios.

Depois desta fase de adaptacdo anatomica implementei a fase de resisténcia
muscular. “O treino de forga em circuito ¢ um método de treino de for¢a dindmica
planeado para aumentar a forca, a resisténcia muscular e a resisténcia cardiorrespiratéria”
(Gettman & Pollock, 1981 citado por Heyward, 2013). Posto isto o treino em circuito foi
0 método que utilizei nesta fase. Relativamente as variaveis de treino, recorri a Kraemer
et al (2002) e Ratamess et al (2009), citado por Heyward (2013), onde referem que 0
treino de resisténcia muscular, para um praticante intermédio, deve ser realizado 2 a 3
vezes por semana, entre 10 a 15 exercicios, com 1 a 3 séries de 10 a 15 repeticdes e com
um intervalo de repouso inferior a 1 minuto. Relativamente a intensidade, esta deve situar-
se entre 50 e 70 % de 1RM.

Em relacdo ao treino aerdbio, o cliente na fase anterior ja conseguia completar 30
minutos em exercicio continuo, portanto decidi implementar outro estimulo e alterei o
método de treino, passando para o treino descontinuo. O tipo de treino descontinuo que
apliquei foi o treino intervalado, onde envolvia blocos de esforgo intercalados com
periodos de repouso (Heyward, 2013). Portanto, para este cliente prescrevi 4 blocos de 4
minutos de trabalho, com 2 minutos de recuperacdo a 75-85% do seu VOoméax (137-155
bpm). Esta prescricdo € recomendada por Heyward (2013), onde refere que cada intervalo
de trabalho dura 3 a 5 minutos e € repetido por 3 a 7 vezes, assim como a sua intensidade
varia entre 70 e 85 % do VO2max.

Durante esta fase também implementei um circuito metabolico realizado uma vez
por semana. De acordo com Fleck e Kraemer (1994) (citado por Tavares, 2008), este tipo
de treino emprega uma relacdo entre tempo de repouso e tempo de trabalho de 1:1 até 1:4
(densidade), prevendo periodos de repouso de 30 segundos a 1 minuto, para cargas na
ordem dos 40-60 % da 1RM. Para Tavares (2008), o0 aumento da densidade de treino vai
provocar um incremento na intensidade do mesmo, o0 que provoca uma maior magnitude
e duracdo do EPOC (Excess Post-Exercise Oxygen Consumption). Ao aumentar o EPOC,
ird resultar em mais calorias despendidas e aumentar a utilizagdo dos &cidos gordos apos
o0 exercicio. Outra forma de aumentar o dispéndio energético € encurtar os intervalos de
repouso, pelo que € muito importante em programas de perda de peso (Haltom e col.,
1999, citado por Tavares, 2008). Para este sujeito prescrevi exercicios de forga
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intercalados com exercicios aerobios e a densidade foi de 1:1/2, ou seja o sujeito realizava

30 segundos de exercicio e 15 segundos de descanso.

No anexo IV encontra-se um exemplar do plano de treino aplicado ao cliente, nesta

fase.

A Ultima fase de treino foi caracterizada pela Hipertrofia, de forma a desenvolver a
forca e a massa muscular para posteriormente tonificar. Optei por planear rotinas
divididas devido ao pouco tempo diério do cliente e de forma a desenvolver todos os

grupos musculares.

Relativamente aos resultados obtidos das avaliacfes realizadas ao sujeito A, estdo

apresentadas nos préximos graficos.

O grafico 1 apresenta as trés avaliagdes da composicdo corporal do cliente
realizadas ao longo do processo de treino. Estes dados foram recolhidos através da
balanca de bio impedancia, exceto o valor da percentagem da massa gorda, no qual foi
calculado a partir das formulas de Jackson e Pollock (1978) e Siri (1956), partindo da
soma das trés pregas (peitoral, abdominal e crural). Ao analisar o grafico pode-se observar
que houve uma diminuicdo da massa corporal do individuo, mas ndo significativa. No
entanto, a percentagem de massa gorda reduziu significativamente, com uma reducao de
4,45 % da 12 avaliacdo para a 3? avaliagdo. Desta forma a percentagem de massa muscular

aumentou, assim como a massa 0ssea.

COMPOSICAO CORPORAL
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Gréfico 1 - Avaliacao da composi¢do corporal do Sujeito A

Observando o gréafico 2 é possivel identificar os resultados obtidos dos perimetros

medidos ao Sujeito A. Ao analisar os dados pode-se verificar uma diminuicdo de 1 cm
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dos perimetros da cintura e da anca ao longo das trés avaliagdes. No entanto, existiu um

aumento nos restantes perimetros avaliados.

PERIMETROS (CM)

W 12 Avaliagdo 22 Avaliagdo  m 32 Avaliagdo
n
383 B8 8
W
gam  BAS I I 388
CINTURA ANCA BICIPITAL BICIPITAL CRURAL GEMINAL
(CONTRAIDO)

Gréfico 2 - Avaliacao dos perimetros do Sujeito A

No grafico 3 encontram-se os valores obtidos das pregas avaliadas ao Sujeito A. De
uma forma geral pode-se concluir que houve uma diminui¢cdo em todas as pregas ao longo
das 3 avaliacGes. As diferencas mais notorias ocorreram, principalmente, nos membros
inferiores, nomeadamente na prega crural e na prega geminal, com a diminuicdo de 3,5
mm e 2,5 mm, respetivamente. A prega abdominal também destaca-se pela sua reducao
de 2,5 mm.

PREGAS

32 Avaliagdo 22 Avaliagdo ® 12 Avaliagdo

7,5
8

Geminal (mm)

10

Crural (mm) 17, 18,5

mmietion 20,5

Tricipital (mm) 5,5

Bicipital (mm)

Supraespinal (mm) S 105

Suprailiaca (mm) 1 11,5

Abdominal (mm) = 135

Peitoral (mm) 4

Subescapular (mm) 8

Grafico 3 - Avaliacdo das pregas do Sujeito A

O grafico 4 demonstra as 3 avaliagfes obtidas do teste indireto de forca méxima.

De acordo com os dados podemos observar uma melhoria em praticamente todas as
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avaliacdes, exceto no exercicio leg curl, onde a carga manteve-se contante da segunda
para a terceira avaliacdo. Relativamente a classificacdo do Sujeito A, este passou de
Médio (36 pontos) para Excelente (49 pontos), o que demonstra uma grande evolucgao

neste parametro (a classificacdo pode ser observada na tabela 10 do ponto 3.1.1.1.3.).

FORCA MUSCULAR (KG)

W 12 Avaliagao 22 Avaliagao 32 Avaliacao
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LEG PRESS PUXADOR SUPINO LEG CURL BICEPS CURL LEG

ALTO HORIZONTAL EXTENSION

Gréfico 4 - Avaliacao da forga muscular do Sujeito A

Em relacdo a capacidade cardiorrespiratoria, podemos verificar no gréafico 5 a sua
evolucdo ao longo das 3 avaliagBes. Deste modo é possivel destacar melhorias no Sujeito
A em relacdo a todos os parametros retirados no teste, nomeadamente no tempo total do
teste, na FCmaxima e no VO2 maximo. O VO, maximo melhorou cerca de 3 ml/kg/min,

0 que demonstra uma melhoria na capacidade cardiorrespiratéria.

CAPACIDADE CARDIORRESPIRATORIA

B 12 Avaliagdo 22 Avaliagao 32 Avaliagdo
o 8 03
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(ML/KG/MIN)

Grafico 5 - Avaliagéo da capacidade cardiorrespiratoria do Sujeito A

O proximo grafico (Gréafico 6) integra os resultados das avaliages da resisténcia
muscular, realizadas ao cliente. Deste modo pode-se observar que o sujeito melhorou em
ambos os testes, sendo que no teste de abdominais parciais os resultados mantiveram-se
constantes da 22 para a 3% avaliagdo. No entanto, isto deve-se ao facto de o cliente ter

realizado o niUmero maximo de repeti¢cdes permitidas no teste.
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RESISTENCIA MUSCULAR

W 12 Avaliacdo 22 Avaliacdo  m 32 Avaliacdo
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Gréfico 6 - Avaliacao da resisténcia muscular do Sujeito A

No que diz respeito a flexibilidade do cliente, o grafico 7 demonstra que a
flexibilidade aumentou da 12 para a 22 avaliagdo, contudo diminuiu na 3?2 avaliagdo. Este
facto pode dever-se a reducédo de exercicios de flexibilidade no final do treino. Apesar da
reducdo, o cliente apresenta uma classifica¢ao de “Muito Bom”, por isso deve continuar

a exercitar esta componente.

FLEXIBILIDADE (CM)

M 12 Avaliagdo 22 Avaliagdo ® 32 Avaliagdo
0
~
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Grafico 7 - Avaliacéo da flexibilidade do Sujeito A

3.1.1.2.2. SujeitoB

O Sujeito B é do género feminino, tem 20 anos e 0 seu objetivo era perder massa
gorda, principalmente na regido dos membros inferiores. Na avaliacdo inicial, a cliente
ndo apresentou fatores de risco de doenca corondria, por isso pude implementar testes
maximos e exercicio fisico moderado a vigoroso, de acordo com as recomendacdes do
ACSM (2010). A cliente ja tinha frequentado o ginasio no passado ano letivo, juntamente

com o Sujeito A, no entanto também nao praticou exercicio fisico durante as férias.

Em relagdo a sua disponibilidade, a cliente encontrava-se disponivel para treinar

todos os dias da semana (segunda-feira a sexta-feira).
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De acordo com as avaliagdes iniciais, objetivos e a disponibilidade da cliente decidi
implementar 3 fases na periodizacdo, sendo que a primeira fase foi de adaptacéo
anatémica e as outras duas foram mais especificas, sendo a 22 fase de resisténcia muscular
com treino aerdbio e a 3? fase de tonificacdo muscular. O método utilizado foi a
periodizacdo linear, onde a intensidade aumentava progressivamente ao longo do tempo,
com a diminuic¢do do volume. A periodizagdo encontra-se no anexo V para uma analise

mais detalhada.

Em relacdo a modalidade da prescricdo, o planeamento semanal envolvia treino
aerobio e treino de forca, pois a sua conjugacao ajuda na reducgdo da gordura corporal e

preserva a massa magra, como referenciei no Sujeito A.

Relativamente a fase de Adaptacdo Anatdmica (AA), a cliente realizava 3 treinos
de resisténcia muscular (segunda, quarta e sexta), 1 treino aerobio (quinta-feira) e na
terca-feira realizava 2 aulas de grupo. Como a cliente é classificada como intermédia
(nivel de treino), a metodologia utilizada foi igual ao Sujeito A, no entanto com cargas e
exercicios diferentes. No que diz respeito ao treino aerdbio, este foi realizado na treadmill
e na bicicleta com uma intensidade alvo de 70-75% FC méxima. O método utilizado foi

o treino continuo uniforme, com uma duracdo de 25-30 minutos.

A segunda fase contemplou 3 treinos de resisténcia muscular e cardio e um circuito
metabdlico realizado a quinta-feira. Na terca-feira a cliente realizava 2 aulas de grupo
(Step Atlético e Fitball) pela sua preferéncia. O treino de resisténcia muscular e cardio
era constituido por um circuito de exercicios de forca, principalmente para os membros
inferiores, e por um treino aerébio realizado no final de cada treino. Em relagdo as
variaveis de treino, estas foram baseadas nas recomendacdes de Kraemer et al (2002) e
Ratamess et al (2009), citado por Heyward (2013), onde defini 13 exercicios, com 3 séries
de 15 repeticdes, sendo 45 segundos o intervalo de repouso. A intensidade variou de 65
a 75% de 1 RM e a cliente realizava este treino 3 vezes por semana. O treino aerébio no
final do treino de resisténcia muscular teve como objetivo aumentar o dispéndio
energético e utilizar essencialmente as gorduras, mobilizando os acidos gordos de forma
a reduzir a gordura corporal. O método utilizado foi o treino continuo uniforme com uma
intensidade moderada de 70-75% da FCméaxima e com o padrao de corrida na passadeira.
Esta intensidade é recomendada para programas de perda de peso de acordo com as
orientacbes do ACSM citado por Heyward (2013).
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O circuito metabdlico realizado a quinta-feira consistia num conjunto de exercicios
de forca alternados com exercicios mais de caracter aerébio. A metodologia utilizada foi
0 método por repeticdes pelo facto da cliente ainda ndo estar adaptada a este tipo de treino.
Este tipo de treino teve como principal objetivo aumentar o EPOC e desta forma aumentar

0 metabolismo da cliente.
O plano de treino correspondente a esta fase apresenta-se no anexo V.

Relativamente & terceira fase, esta teve como objetivo a tonificagdo muscular.
Devido a reducdo da disponibilidade da cliente por motivos curriculares, decidi dividir o
treino de forca e implementei um treino para a parte inferior do corpo (Segunda e quarta-
feira) e outro treino para a parte superior do corpo (terca e quinta-feira). Outra razdo que
me levou a optar por este método, foi pelo facto de reconsiderar o principal objetivo da
cliente. O treino realizado a sexta-feira passou a ser o circuito metabolico, contudo a

metodologia utilizado foi por tempo ao contrario da fase anterior que era por repeticoes.

Os proximos gréaficos descrevem os resultados obtidos nas avaliacdes realizadas a
cliente.

O grafico 8 representa as avaliacdes da composicao corporal da cliente e os seus
resultados. Os dados foram recolhidos através da utilizacdo da balanca de bio impedancia,
exceto a percentagem de massa gorda, no qual foi calculada através das formulas de
Jackson, Pollock, e Ward (1980) e Siri (1956), partindo da soma das trés pregas (tricipital,
suprailiaca e crural). Ao analisar os resultados pode-se verificar que a massa corporal e a
percentagem de massa gorda da cliente foi diminuindo ao longo das 3 avaliagfes, com
uma reducdo de 1,3 Kg e de 2,47 %, respetivamente. A percentagem de massa muscular
aumentou da 1? avaliagdo para a 3? avaliacdo, o que significa que foi de encontro ao

objetivo do planeamento, reduzir a massa gorda e preservar a massa muscular.
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Gréfico 8 - Avaliacao da composi¢ao corporal do Sujeito B
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Os perimetros mensurados e os resultados obtidos da cliente estdo dispostos no
gréafico 9. De acordo com os dados, pode-se verificar que houve uma reducdo em todos
0s perimetros, exceto o perimetro bicipital (em contracéo), pelo que aumentou 1cm. Este

aspeto pode dever-se ao facto de a producdo de forca ter aumentado.
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Gréfico 9 - Avaliacao dos perimetros do Sujeito B

No proximo gréfico (grafico 10) encontram-se as pregas mensuradas a cliente ao
longo do processo de treino. Em praticamente todas as pregas houve uma redugédo da 12
para a 3% avaliacdo. As pregas crural, geminal e suprailiaca foram as que se diferenciaram

mais, pelo facto de terem diminuido 3 mm, 2 mm e 3 mm, respetivamente.

™ 32 Avaliagdo ™ 22 Avaliacdo M 12 Avaliacdo
15
i 16
Geminal (mm) 17
21
Crural (mm) 22 24
Tricipital (mm) 885
- 5
Bicipital (mm) 6
e 6
8
Supraespinal (mm) 89
. 9
Suprailiaca (mm) 9 511
. . 9
Abdominal (mm) 9 10
13
Subescapular (mm) 13
13
0 5 10 15 20 25 30

Gréfico 10 - Avaliacéo das pregas do Sujeito B
Relativamente a forca muscular podemos observar, com base no grafico 11, que em

praticamente todos os exercicios a cliente apresentou melhorias, contudo no exercicio de
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Bicps curl a carga foi mantida. No exercicio de Leg Press apresentou melhorias
significativas positivas, no qual pode dever-se ao facto do plano de treino conter varios
exercicios para esta regido muscular. No que diz respeito a classificacdo da cliente, esta
passou de Médio (32 pontos) para Excelente (49 pontos).
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Gréfico 11 - Avaliacéo da for¢a muscular do Sujeito B

O gréfico 12 representa a avaliagdo da capacidade cardiorrespiratoria da cliente
mensurada em ocasides diferentes. Através da analise dos dados pode-se concluir que a
cliente apresentou melhorias nesta capacidade, com um aumento no VO, maximo de 33,5
para 38 ml/Kg/min. Nas 3 avaliacfes a FCmaxima manteve-se praticamente constante e

a cliente conseguiu realizar o teste durante mais tempo, ao longo das avaliagdes.
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Gréfico 12 - Avaliacéo da capacidade cardiorrespiratoria do Sujeito B
Ao analisar o grafico 13 podemos verificar que a cliente conseguiu realizar um
maior nimero de repeticdes em ambos os testes, ao longo das 3 avaliagcdes. Em relacéo
ao teste de abdominais os resultados foram positivos, ao contrario do teste de flexGes de

bracos, onde a cliente apenas conseguiu realizar 6, 8 e 15 repeticdes maximas nas
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avaliacOes respetivas. Embora tenha evoluido, a cliente deveria adquirir maior resisténcia

na regido superior do corpo.

RESISTENCIA MUSCULAR
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Gréfico 13 - Avaliacéo da resisténcia muscular do Sujeito B

O gréfico 14 descreve os resultados obtidos nas 3 avalia¢@es da flexibilidade através
do teste “senta e alcanga”. Podemos verificar que a flexibilidade melhorou ao longo das
avaliacdes, sendo que na primeira avaliacdo o valor mais elevado foi 27 cm, na segunda
foi de 29 cm e na terceira manteve-se igual a avaliacdo anterior. Apesar da evolucdo, a

cliente ¢ classificada como “regular” e por isso deve realizar mais exercicios para

melhorar esta componente.
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Gréfico 14 - Avaliacéo da flexibilidade do Sujeito B

3.1.1.2.3. Sujeito C

O Sujeito C, do género masculino, tem 20 anos, é estudante de Desporto e arbitro.
Este cliente tinha como objetivo a hipertrofia muscular, contudo so tinha disponibilidade
para treinar 3 vezes por semana. Ao analisar a avaliacdo inicial detetei um fator de risco
e um ligeiro desvio da coluna (escoliose). O sujeito ja tinha praticado treino de forga, no

entanto tinha sido ha mais de trés anos, sendo por isso considerado principiante.
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Relativamente a modalidade da prescri¢do, implementei apenas treino de forca, pois

a terga-feira e ao domingo o cliente tinha treino e jogo de arbitragem, respetivamente.

De acordo com Bompa e Cornacchia (2000), a periodizagdo € um conceito de treino
que permite alcancar os objetivos pela aplicacdo de fases especificas. Neste cliente o
modelo aplicado foi a periodizacao linear, porque a medida que aumentava a intensidade
o volume ia diminuindo. Relativamente as fases especificas, defini 3 fases ao longo do
processo de treino, nomeadamente a fase de adaptacdo anatomica, a fase de Hipertrofia |

e a fase de Hipertrofia Il. A periodizacdo do sujeito esta representada no anexo VI.

A fase de AA teve uma duragdo de 11 semanas, porque de acordo com Bompa e
Cornachia (2000) sdo necessarias 6 a 12 semanas para treinar os tenddes e ligamentos
para iniciantes. Como este cliente era iniciante optei por realizar uma fase mais alargada,
de forma a preparar o corpo para suportar cargas mais elevadas nas proximas fases.
Relativamente as variaveis de treino segui as diretrizes de Bompa e Cornachia (2000)
onde referem que para iniciantes 0 numero de exercicios deve ser entre 9 a 12, com 2
séries e o0 seu intervalo de repouso deve situar-se entre 60 e 90 segundos. A intensidade
do treino variou entre 0s 55-75% de 1RM e este treino era realizado 3 vezes por semana,

como 0s autores recomendam.

Depois da fase de adaptacdo anatdmica seguiram-se as fases de hipertrofia
muscular. “A hipertrofia é o aumento da seccéo transversal do musculo e o principal
objetivo do treino é a maxima ativacdo do catabolismo proteico, o que estimula a sintese
de proteinas durante o periodo de repouso (Tavares, 2008).” Na periodizacdo para o
cliente optei por implementar 2 fases de hipertrofia, seguindo as recomendagfes de
Bompa e Cornachia (2000), onde referenciam que duas fases de seis semanas é suficiente
para aumentar a massa e a definicdo muscular. No entanto a primeira fase de hipertrofia

teve uma duracdo mais alargada, pois o cliente ndo se adaptou rapidamente.

Na primeira fase, o treino do cliente foi construido com base nas orientagdes de
Bompa e Cornachia (2000), no qual recomendam 6-12 repeticdes em cada exercicio com
2-3 séries e um intervalo de repouso de 60-120 segundos. A frequéncia semanal deve
incluir 2-3 sessOes de treino de hipertrofia e mais um treino aerébio. No que diz respeito
a prescricao da carga, de acordo com Baechle, Earle e Wathen (2000), citado por Tavares
(2008), esta deve estar compreendida entre 76-85% de 1RM.
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Outro aspeto muito importante na hipertrofia sdo os intervalos de recuperacéo,
porque segundo Tavares (2008), “os intervalos de curta duragdo ndo permitem a
restauracao das reservas de ATP/CP, o que forga o organismo a adaptar-se aumentando a
capacidade de transporte de energia, estimulando o crescimento do musculo”. Por esta
razdo decidi prescrever o plano de treino do cliente utilizando o método de Super — Séries
(antagonista, agonista). De acordo com Tavares (2008), este método pode ser dividido
em duas partes, no qual a primeira executa-se dois exercicios seguidos para os musculos
agonista/antagonista e a segunda utiliza-se varios exercicios consecutivos para 0 mesmo
grupo muscular ou parte do corpo. Fleck e Kraemer (1997) referem que “este método
parece ser eficaz quando se pretende a hipertrofia e a melhoria da resisténcia muscular”

(citado por Tavares, 2008).
O plano de treino do cliente nesta fase apresenta-se no anexo V1.

A segunda fase de hipertrofia foi caracterizada pela alteracdo do método de treino,
onde apliquei 0 método de Séries Combinadas. Tavares (2008) refere que neste método
sdo executados dois ou mais exercicios para 0 mesmo grupo muscular com pouco ou
nenhum repouso entre eles. Deste modo, geralmente é realizado um exercicio
poliarticular e de seguida um exercicio monoarticular, para 0 mesmo grupo muscular. De
acordo com Fleck e Kraemer (1997), este método ¢é eficaz pelo facto de que “diferentes
movimentos de exercicio envolvem diferentes fibras musculares e diferentes padrdes de
ativacdo das unidades motoras, de determinados grupos muscular” (citado por Tavares,
2008).

Os resultados obtidos das avaliagdes realizadas ao Sujeito C encontram-se nos

proximos graficos.

O grafico 15 representa os resultados das 3 avaliagdes da composicdo corporal,
realizadas ao Sujeito C. Ao analisar os resultados podemos verificar que a massa corporal
do sujeito aumentou em 1,2 Kg, devido essencialmente ao aumento da percentagem da
massa muscular, com um aumento de 2,7%. Estes resultados conferem eficacia ao
planeamento e objetivo do cliente, pois houve um aumento da massa muscular,
provocando assim um aumento da massa corporal. A massa 6ssea também aumentou, no
qual significa que o treino de hipertrofia, provavelmente, ajudou no aumento da densidade

mineral éssea.
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Gréfico 15 - Avaliacéo da composicao corporal do Sujeito C

Em relacdo aos perimetros apresentados no grafico 16, todos eles aumentaram,
exceto o perimetro geminal e o perimetro da anca que se mantiveram iguais da 22 para a
3% avaliacdo. A alteracdo mais significativa foi nos perimetros dos membros superiores,
onde o perimetro bicipital (sem contracdo) aumentou 1,5cm e o perimetro bicipital com

contracdo aumentou 1,9cm.
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Gréfico 16 - Avaliacéo dos perimetros do Sujeito C

No préximo grafico 17 encontram-se os resultados obtidos das pregas medidas ao
cliente. Devido a reduzida percentagem de massa gorda do sujeito, por vezes foi dificil
detetar as pregas, no entanto consegui mensurar todas elas. De acordo com os resultados,
na maioria das pregas houve um decréscimo da 12 para a 22 avaliagéo, contudo na 3?
avaliacdo os resultados estagnaram-se. Este facto serd discutido mais detalhadamente

depois dos resultados.
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Gréfico 17 - Avaliacéo das pregas do Sujeito C
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Este proximo gréafico (grafico 18) é o mais importante para avaliar a evolucdo do

sujeito, pois corresponde ao nivel da forca muscular. Deste modo podemos verificar no

grafico que o nivel de forca muscular do cliente aumentou progressivamente. O Sujeito

demonstrou uma grande evolucdo no exercicio leg press, passando de 82,5Kg para

128,4Kg em 1RM.
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Grafico 18 - Avaliagdo da forca muscular do Sujeito C
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O gréafico 19 representa os resultados obtidos das avaliacbes da capacidade

cardiorrespiratoria do Sujeito C. Ao analisar o grafico podemos verificar que o cliente

possui uma grande capacidade cardiorrespiratoria, pelo seu valor de VO, méaximo. Este

aspeto deve-se, essencialmente, ao facto do cliente ser arbitro e estudante de Desporto.
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Ao longo das 3 avaliagfes o0 sujeito demonstrou evolugdo nesta componente, como se
pode comprovar pelo grafico.
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Gréfico 19 - Avaliacéo da capacidade cardiorrespiratdria do Sujeito C
A resisténcia muscular do cliente aumentou da 12 para a 32 avaliagdo, como se pode
confirmar no grafico 20. No teste de abdominais parciais, 0 sujeito obteve a pontuagédo

méaxima e no teste de flexdes de bragcos conseguiu melhorar o seu desempenho
progressivamente.
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Gréfico 20 - Avaliacéo da resisténcia muscular do Sujeito C

A flexibilidade foi avaliada em 3 momentos, como nos outros testes, e com base no
grafico 21 pode-se averiguar que a flexibilidade do cliente melhorou da 12 para a 22
avaliacdo, no entanto manteve-se praticamente igual na 3% avaliacdo. Este aspeto pode ser

justificado pela influéncia do treino de hipertrofia e o desleixo do cliente no trabalho desta
componente.
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Grafico 21 - Avaliagdo da flexibilidade do Sujeito C

Os resultados obtidos pelo cliente ndo foram os mais esperados, devido a diversos
fatores. O facto de o cliente apresentar um bi6tipo de ectomorfo torna-se mais dificil de
desenvolver a massa muscular. Outro fator deve-se a falta de comparéncia em algumas

sessOes de treino, por motivos curriculares e profissionais.

3.1.1.2.4. Sujeito D

O sujeito D é do genero feminino, tem 21 anos e o seu principal objetivo era perder
massa gorda e a longo prazo tonificar. Na avaliacdo inicial da cliente identifiquei 1 fator
de risco e uma lesdo no joelho (estiramento do ligamento colateral medial). O fator de
risco identificado era o sedentarismo, pois a cliente ndo praticava atividade fisica de
acordo com as recomendac0es. Pelo facto de a cliente ter um fator de risco e uma leséo
no joelho decidi prescrever o treino com intensidade média-moderada e exercicios sem
muito impacto nas articulacdes dos joelhos. A cliente tinha disponibilidade para treinar 4

dias por semana (Segunda-feira a quinta-feira)

Como ja tinha referido a cliente ndo praticava atividade fisica, por isso foi
classificada como principiante. Deste modo achei muito importante periodizar uma fase
de adaptacdo anatomica alargada, para fortalecer os tenddes, ligamentos e tecido

muscular.

A periodizacdo do Sujeito D foi constituida por duas fases, sendo a primeira de
adaptacdo anatomica e a segunda de resisténcia muscular. A cliente apreciava aulas de
grupo, por isso as tercas-feiras eram dedicadas a esse ambito e o0s restantes treinos eram
realizados na sala de exercicio. O método utilizado foi 0 método de periodizacdo linear.

Esta periodizacdo apresenta-se no anexo VII.
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O planeamento semanal da cliente conteve sessdes de treino de forca e sessdes de

caracter aerébio.

Na fase de adaptacdo anatomica a cliente realizava 2 treinos de forca, 1 treino de
cardio e uma aula de grupo por semana. A metodologia utilizada no treino de forca foi
com base em Bompa, Di Pasquale e Cornachia (2003), no qual conteve 11 exercicios,
com 2 séries e intervalo de repouso de 60 segundos. O tipo de treino utilizado foi o treino
em circuito com alternancia da parte superior com a parte inferior do corpo de forma a

generalizar a fadiga sentida. A intensidade do treino variou entre 50-70% de 1RM.

Em relacdo ao treino aerdbio, este foi realizado essencialmente na bicicleta, de
forma a ndo haver muito impacto na articulacéo do joelho. O método utilizado foi o treino
continuo uniforme pois € o mais adequado para principiantes. A intensidade variou entre
50 a 65% da Frequéncia Cardiaca de Reserva (FCreserva), com uma duragdo de 25-30

minutos.

A segunda fase contemplou o treino de resisténcia muscular e um circuito
metabolico, de forma a proporcionar um novo estimulo a cliente. A metodologia aplicada
em ambos os treinos foi a mesma do Sujeito B, no entanto foram aplicados diferentes
exercicios e intensidades, tendo em conta a lesdo da cliente e as suas necessidades. O

plano de treino semanal da cliente nesta fase apresenta-se no anexo VII.

Nos préximos graficos estdo descritos os resultados obtidos das avaliaces
realizadas ao Sujeito D. Ao longo do planeamento apenas foram realizados 2 momentos

de avaliagdes, devido a indisponibilidade da cliente por fatores externos.

O grafico 22 representa os resultados obtidos nas 2 avaliacdes da composicdo
corporal da cliente. De acordo com os dados podemos verificar que a massa corporal e a
percentagem de massa gorda diminuiram na 22 avaliacdo, no qual vai de encontro ao
objetivo da cliente. A percentagem da massa muscular aumentou e por isso este também

é um parametro positivo, assim como a massa 0ssea e a percentagem de massa liquida.
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Gréfico 22 - Avaliacéo corporal do Sujeito D
Os resultados dos perimetros encontram-se representados no préximo grafico
(grafico 23). Em geral os perimetros diminuiram da 12 para a 2% avaliacdo, exceto o
perimetro bicipital em contracdo, no qual se manteve igual. As diferencas mais notdrias

encontram-se no perimetro da anca e no perimetro crural, onde diminuiram 3 cm.
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Graéfico 23 - Avaliacéo dos perimetros do Sujeito D

Relativamente aos resultados das pregas da cliente, estes apresentam-se no grafico
24. Ao observar o grafico podemos afirmar que existiu uma reducdo em praticamente
todas as pregas, porém nas pregas bicipital e subescapular os resultados mantiveram-se.
A prega suprailiaca destaca-se pela sua reducdo de 3,5 mm, assim como a prega

abdominal, pois diminuiu 3 mm.
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Gréfico 24 - Avaliacéo das pregas do Sujeito D

O gréfico 25 representa os resultados obtidos do teste de forca maxima indireto. Em
todos os exercicios, a cliente conseguiu aumentar a carga da 12 para a 22 avaliacdo, com
principal destaque no exercicio leg press. As diferencas poderiam ter sido mais

significativas se a cliente tivesse sido mais assidua aos treinos.
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Graéfico 25 - Avaliacéo da forca muscular do Sujeito D

A capacidade cardiorrespiratoria da cliente foi avaliada através do teste de Astrand-
Ryhming, de forma a ndo comprometer a lesdo no joelho e pelo facto de ser um teste

submaximao.

De acordo com o grafico 26, a aptiddo cardiorrespiratoria da cliente foi melhorada
da 12 para a 22 avaliagdo, pois 0 VO, maximo estimado aumentou. A frequéncia cardiaca
estavel foi menor na 22 avaliagdo comparada com a 12, portanto a cliente tornou-se mais
eficaz em termos fisioldgicos, pois a intensidade aumentou e a sua frequéncia cardiaca

desceu.
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Gréfico 26 - Avaliacéo da capacidade cardiorrespiratoria do Sujeito D

No grafico 27 encontram-se representados os resultados obtidos dos testes para
avaliar a resisténcia muscular da cliente. Como podemos verificar no gréafico, em ambos
0s testes, a resisténcia muscular da cliente foi melhorada, sendo que no teste de
abdominais esta conseguiu realizar o nimero méaximo de repeticdes. No teste de flexdes

a cliente também conseguiu realizar mais repeti¢@es, obtendo uma classificacdo de bom.
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Graéfico 27 - Avaliacdo da resisténcia muscular do Sujeito D

Em relacdo a flexibilidade da cliente, esta foi melhorada da 12 para a 22 avaliacéo,
como podemos confirmar no grafico 28. O facto de a cliente ter realizado diariamente

exercicios de flexibilidade permitiu obter estes resultados.
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Gréfico 28 - Avaliacéo da flexibilidade do Sujeito D

Os resultados foram positivos, no entanto poderiam ter sido melhores se a cliente

tivesse continuado o planeamento.

3.1.2. Aulas de Grupo

Na area do fitness, que tem cada vez mais importancia na sociedade, a procura de
estilos de vida mais ativos deve-se as preocupacBes com a estética, interacdo social e
reconhecimento social da importancia em termos de salde e/ou qualidade de vida
(Moutdo, 2005, citado por Campos, 2015).

De Acordo com os seguintes autores Ceragioli (2008), Franco e Santos (1999)
Malta (1994) e Moutdo (2005) as atividades de fitness sdo frequentadas por varios
praticantes, que em conjunto formam a classe, a qual deve ser encarada na totalidade,
através da conjugacao das caracteristicas proprias dos individuos que a integram (citado

por Campos, 2015).

Ao longo do estagio lecionei aulas de grupo de 4 modalidades diferentes, das quais
Step Atlético, Indoor Cycling, Gym Combat e Fitball. Nesta area de intervencédo consegui
ultrapassar varias dificuldades, tais como a comunicacéo e a interacdo social. De seguida

encontram-se apresentadas as modalidades, a sua contextualizacdo e a minha intervencao.
3.1.2.1. Step Atlético

No estagio lecionei aulas de Step atlético durante 4

meses (outubro a fevereiro), juntamente com o estagiario

Miguel Morais. Ao longo deste periodo lecionei 14 aulas

com uma meédia de 9 clientes por aula. Figura 20 - Aula de Step Atlético
(Fonte propria)
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“O Step é uma atividade em que o praticante sobe e desce uma plataforma, de
forma ininterrupta, onde os exercicios séo realizados em sincronia com a cadéncia da
masica” (Franco & Santos, 1999, citado por Campos, 2015). A modalidade de step inclui
diferentes variantes e uma delas € o step atlético. O step atlético € uma aula com uma
coreografia simples que combina o treino aerébio com a forca resistente, integrando
exercicios mais atléticos. Este tipo de aulas sdo adequadas a qualquer pessoa,
independentemente da idade e/ou condicéo fisica.

De acordo com a Les Mills (2018), esta modalidade proporciona varios beneficios
para a saude, nomeadamente a melhoria da capacidade cardiovascular, forca,
coordenagdo motora e da agilidade. Esta tambeém auxilia na perda de gordura e no ganho
de massa magra.

A estrutura das aulas foi constituida por 3 partes. A primeira parte consistia em 5
minutos de ativacdo funcional, de forma a preparar o organismo para a atividade fisica.
A segunda parte era designada a parte fundamental e tinha uma duracdo de 30 minutos,
sendo que 25 minutos eram dirigidos para uma parte mais de caracter aerobio e de
resisténcia muscular, enquanto os outros 10 minutos eram direcionados para uma fase
localizada. A dltima parte da aula era o retorno a calma, onde eram realizados
alongamentos para todos os grupos musculares.

O estilo de ensino aplicado nas aulas foi o estilo de ensino por comando e
demonstracdo, pois € o estilo de ensino mais adequado para as aulas de grupo, para que
o0s clientes memorizem 0s exercicios e a sua execucao técnica. A metodologia utilizada
nas aulas foi o estilo livre por combinagdes, pelo que 0s movimentos eram agrupados em
combinagdes.

Relativamente a intensidade, esta pode ser alterada de vérias formas,

nomeadamente alternando o nivel do step e a carga externa, com halteres, discos, entre

outros. Ao longo das aulas fui subindo o nivel do step e inclui S —
Z

exercicios mais complexos com a utilizacdo de halteres e discos. -
De forma a controlar a intensidade optei por recorrer a0 método | 1 e

12

de avaliagdo da escala subjetiva de esfor¢o, denominada “escala | 12 Umpoucoinenso

Extremamente leve

de Borg”. A escala ¢ constituida por patamares de esforco, em | ;o """

17  Muito Intenso
que 6 corresponde a “sem nenhum esfor¢o” e 20 corresponde a . -

Xtremamente intenso
20 Maximo esforgo

“maximo esfor¢o”, como podemos verificar na figura 21.

Escala RPE de Borg
© Gunnar Borg. 1970, 1985. 1994, 199

Figura 21 — Escala subjetiva
de esforco de Borg
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Podemos observar no anexo VIII um plano de aula referente a esta modalidade.
3.1.2.2.  Indoor Cycling

Durante o estagio lecionei 13 aulas de forma
auténoma contando com uma média de 8 clientes por

aula.

A modalidade de indoor cycling teve origem nos

-5

EUA por volta dos anos 80, onde John Goldeberg criou Figura 2_ Aula de m'door
0 programa Spinning®, primeiro tipo de aula de ciclismo Cycling (Fonte propria)
indoor do mundo e comecou a dar aulas e cursos para a formacao de instrutores em varios
paises, divulgando esse novo programa de atividade fisica que oferece treino atlético para
pessoas de diferentes niveis de aptidao (Spinning, 2018)

“As aulas de Spinning® tém como objetivo, variar a forma convencional de
pedalar numa bicicleta estatica, assumindo mais efetivamente, alteracGes das
componentes essenciais de uma atividade fisica que sao: frequéncia cardiaca, velocidade,
intensidade, tempo e motivacdo, além de proporcionar melhorias na capacidade
cardiorrespiratoria e diminuir o percentual de gordura corporal, devido ao alto gasto
caldrico das aulas” (Henrique, 2004)

De acordo com Henrique (2004), os principais objetivos alcancados com a sua
pratica sdo: o aumento do condicionamento cardiorrespiratorio, diminuicdo da
percentagem de gordura corporal, devido ao alto gasto calérico durante as aulas,
fortalecimento da musculatura de membros inferiores e dependendo das manobras
executadas durante as aulas, a musculatura abdominal e lombar também sdo favorecidas.

Cada aula teve uma duracdo média de 45 minutos, constituida por 3 partes: ativacao
funcional, parte fundamental e retorno a calma.

O estilo de ensino utilizado foi o estilo por comando e as diversas ordens
transmitidas aos clientes corresponderam as diferentes posicGes de pedaladas e posicdes
das maos no guiador. Estas posi¢des simulavam as manobras do ciclismo de rua ou de
montanha, tais como os planos, descidas, subidas, jumps, ataques e sprints. Para aumentar
ou diminuir a intensidade, eu também ordenada o manuseamento da resisténcia da
bicicleta.

Nesta modalidade existem duas formas principais para aumentar a intensidade:

resisténcia da bicicleta e a cadéncia, das quais estdo interligadas. Portanto, para aumentar
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a intensidade pode-se aumentar a resisténcia e diminuir a cadéncia ou diminuir a

resisténcia e aumentar a cadéncia.

Relativamente as metodologias utilizadas nas aulas de indoor cycling, estas
dependem dos seus objetivos. Segundo Henrique (2004) os métodos de treino para aplicar
nas aulas sdo: endurance, intervalado, resisténcia de forca, contra-relogio e treino livre.
No estagio planeei varias aulas com metodologias diferentes, no entanto com o decorrer
das aulas percebi que os métodos mais motivantes para os clientes eram o treino

intervalado e o treino de resisténcia de forca.

A intensidade das aulas era prescrita por zonas alvo da frequéncia cardiaca e era
controlada através do uso da Escala de Borg e pelo método de avaliacdo da frequéncia
cardiaca por palpacédo. O ideal seria através do uso de cardiofrequecimetros, contudo o0s
clientes ndo dispunham desses aparelhos.

No anexo IX encontra-se um plano de aula de indoor cycling.

3.1.2.3.  Gym Combat

No estagio, de marco a junho, também lecionei aulas de

Gym Combat juntamente com o estagiario Miguel Morais,

LU
o
'

alternando quinzenalmente. Neste periodo lecionei 8 aulas de
forma auténoma com uma média de 7 clientes por aula.

Esta modalidade ¢ “inspirada nas artes marciais e utiliza

movimentos de uma grande variedade de disciplinas como o "

Figura 23 - Aula de Gym
Karaté, Boxe, Tackwondo, Tai Chi e Muay Thai” (Manz, Combat (Fonte prépria)
2018). Os movimentos utilizados séo socos, golpes, pontapés e katas acompanhados por
musica motivadora. De acordo com esta organizacdo, os principais beneficios para a
salde desta modalidade sdo: melhoria da funcdo cardiorrespiratoria, da coordenacéo e da
agilidade, reducdo do risco de doengas cardiovasculares, melhoria da forca, postura e
estabilidade a nivel do core e aumenta a autoconfianga.

A estrutura das aulas de Gym Combat foram constituidas por 4 fases: ativacéo
funcional, parte fundamental, parte localizada e retorno a calma. A fase localizada foi
incluida para desenvolver a massa muscular em regides especificas que nao foram téo
solicitadas durante a aula.

Nesta modalidade, assim como nas outras, utilizei o estilo de ensino por comando
e demonstracdo, para os clientes compreenderem 0s exercicios e a execugdo técnica
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correta. A metodologia utilizada foi o estilo livre por combinag6es, como na modalidade
de step atlético, pois eram instruidos exercicios isolados e posteriormente eram

agrupados, formando uma combinagéo.

A intensidade da aula era marcada essencialmente pela batida da masica, pois eram
utilizadas faixas com 145-145 bpm. De forma a controlar a intensidade, utilizei o método
de avaliacdo subjetiva de esfor¢o, aplicando a escala de Borg. Durante a aula questionava
os clientes sobre a sensacdo de esforco e pedia para classificar consoante a escala. No

final da aula voltava a questionar para saber se esta tinha sido leve, moderada ou intensa.

Um dos planos de aula desta modalidade apresenta-se no anexo X.

3.1.2.4. Fitball

Ao longo do estadgio também lecionei aulas de
Fitball juntamente com a estagiaria Diana Abegéao,
alternando quinzenalmente. Lecionei 8 aulas de forma

autonoma com uma média de 8 clientes por aula.

. . . . Figura 24 - Aula de Fitball (Fonte
‘Fitball foi desenvolvido nos anos 70 na suica propria)

com o intuito de ser um método para reabilitacdo de

problemas posturais e problemas neurologicos” (Instituto Fitball Portugal, 2018). A bola
fitball também pode ser denominada bola suica e nesse tempo era utilizada para melhorar
niveis de flexibilidade, forca, equilibrio e postura. Atualmente também é utilizada na area
do fitness devido a sua versatilidade, motivacao e divertimento.

De acordo com o Instituto Fitball Portugal (2018), o fitball pode ser utilizado em
todas as idades e niveis de fitness, promovendo varios beneficios, nomeadamente a
melhoria da postura, equilibrio, coordenacdo, flexibilidade e mobilidade.

As aulas tinham uma duragdo de 45 minutos constituidas por 3 partes: ativacdo
funcional, parte fundamental e retorno a calma. A parte fundamental era construida por
exercicios especificos para cada grupo muscular, sendo essencialmente dirigidos para o0s

musculos posturais (parede abdominal, eretores da coluna e gluteos).

A metodologia utilizada foi igual a modalidade de combat, assim como o estilo de
ensino. Contudo, nesta modalidade os exercicios eram realizados por nimero de

repeticdes, em vez de ser por tempos musicais.
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Relativamente a intensidade, esta podia variar quanto a complexidade dos
exercicios ou quanto a carga externa, como halteres e discos. De forma a controlar a

intensidade da aula era aplicada a escala de Borg.

Com o decorrer das aulas fui integrando exercicios mais complexos de forma a

proporcionar um estimulo diferente aos clientes.

No anexo XI encontra-se um plano de aula de Fitball.

3.1.3. Atividades Aquéticas

Durante o estagio também tive a oportunidade de experienciar esta area na Escola
de Natacdo do IPG e pude lecionar aulas de Adaptacao ao Meio Aquéatico (AMA), ensino
e aperfeicoamento das técnicas de nado e hidroginastica. Nos préximos pontos iremos

abordar estas atividades aquaticas de uma forma mais especifica.

3.1.3.1. AMA

Durante o periodo de estagio tive a oportunidade de intervir em duas turmas de
AMA, pelo que lecionei 16 aulas. Uma turma era constituida por 5 alunos dos 4 aos 6
anos de idade e a outra era constituida por 2 alunas, com 5 e 7 anos.

“No dominio da aprendizagem e do desenvolvimento motor, as habilidades motoras
basicas sdo um pré-requisito para a aquisicdo, a posteriori, de habilidades mais
complexas, mais especificas, como sao as desportivas” (Barbosa & Queirds, 2004). Deste
modo, “o desenvolvimento das habilidades motoras, quer no meio terrestre, quer no meio
aquatico, é resultado das continuas interacfes entre determinados fatores genéticos e as
experiéncias prévias do sujeito com o meio envolvente” (Moreno & Sanmartin, 1998,
citado por Barbosa & Queiros, 2004).

Para adquirir habilidades motoras mais complexas e especificas, é necessario
adquirir e consolidar as habilidades motoras aquaticas basicas, as quais sdo abordadas em
AMA. Ou seja, o processo de AMA tem como objetivo adaptar o individuo ao meio
aquatico para que seja capaz de dar a resposta mais adequada perante as diversas situagdes
(Barbosa & Queirds, 2005).

De acordo com estes autores, as habilidades motoras basicas séo o equilibrio, a
respiracdo, a propulsdo e a manipulacdo e a aquisi¢do destas habilidades tem como

objetivos:
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e Promover a familiarizacdo do sujeito com o meio aquético;

e Promover a criagdo de autonomia,;

e Criar as bases para posteriormente aprender técnicas ou habilidades desportivas
(Barbosa & Queirds, 2005).

Em relacéo ao equilibrio, este encontra-se ligado ao dominio da propulsdo, pois a
posicao mais vantajosa para o deslocamento neste meio € a horizontal (Mota, 1990, citado
por Barbosa & Queiros, 2004). Neste meio o equilibrio depende da relagéo existente entre
as forcas de impulsdo hidroginéstica e de gravidade (Abrantes, 1979, citado por Barbosa
e Queirds, 2004). Ainda segundo o autor, o equilibrio pode ser alterado através da
respiracdo e da posicao dos segmentos.

A respiracdo é uma das principais limitagcdes na passagem para a posi¢do horizontal,
principalmente em decubito ventral (Holmér, 1974, citado por Barbosa & Queiros, 2004).
Portanto, deve ser criado um automatismo respiratério diferente do automatismo inato
(Mota, 1990, citado por Barbosa & Queiros, 2004).

“A propulsdo reporta para mais um jogo entre outras duas for¢as mecanicas (forcas
propulsivas e de arrasto) e em que medida a soma destas induz a translagdo do corpo”
(Barbosa et al., 2012). Portanto o aumento da velocidade de nado resulta do aumento da
intensidade da Forca Propulsiva e da diminuicdo das componentes da Forca de arrasto
Hidrodindmico, como é referido por Barbosa e Queirds (2004).

Por fim as manipulacdes consistem em manter uma relacdo de interagdo entre o
individuo e um ou varios objetos, de forma a explora-los, assim como explorar todas as

suas possibilidades (Moreno & Sanmartin, 1998, citado por Barbosa & Queirds, 2004).

Apos conhecer as habilidades surgiu a importancia de aplicar um modelo de
progressao pedagdgica. O modelo que apliquei em ambas as turmas de AMA foi baseado
na proposta de Barbosa e Queirds (2005), onde esta representado na tabela 14.

Na primeira etapa consistiu na familiarizacdo dos alunos com o meio aquatico.
Nesta etapa, e de acordo Barbosa e Queirds (2005) recorri a situacdes mais ludicas (jogos
educativos), de forma a vencer o receio inicial dos alunos.

A segunda etapa foi caracterizada pelo desenvolvimento da autonomia e
autossuficiéncia. Esta etapa foi muito motivante, pois os alunos comegaram a conhecer

as suas capacidades e a desafiarem-se a si proprios.
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A terceira e Gltima etapa deste processo resulta na transicdo entre a adaptacao ao
meio aquético e as etapas subsequentes da aprendizagem de técnicas especificas de
determinadas atividades aquéticas.

Tabela 14 - Proposta de progressao pedagégica para AMA

12 Etapa 2% Etapa 3% Etapa
P - Promover a - . .| - Criar as bases para adquirir
Objetivo da familiarizagdo com o ;1 l’?é?ﬁ:l:)mr autonomia no.meio habilidades motoras aquaticas
etapa meio aquatico. q ’ especificas
- Imerge a cabeca;
Respira(;éo - Faz expiragdes | Adquire ritmo respiratorio; Adquire controlo respiratorio;
ritmadas;
7 ML posu;.ao METAATTiEl - Tem a capacidade de equilibrio
. _— (ventral e dorsal); d d ~
Eauilibrio - Mantém a posigao | Efetua imersdes: e acordo com as acdes
q vertical sem apoios; ' . segmentares e respiracéo;
0 EE SRRSO CRe | Efetua rotacGes no eixo frontal;
longitudinal; E '
- Faz acdo alternada das pernas; - Faz acdo alternada de pernas e
Propulsio - Faz deslocamento | - E associada a manutengdo da | bragos;
P vertical sem apoios; posicéo horizontal; - E associada com a respiracéo;
- Faz saltos com entrada de pés; - Faz saltos com entrada cabeca;
- Combina langamentos, rece¢des Clanl o [ETFEmETioe, FEERees
. ¢ e ¢ e batimentos com habilidades de
e batimentos com habilidades de ilibri .
- Faz a exploracdo e | equilibrio, respiracdo e propulsdo equi II ro, dregp!;agao €
Manipulacao | descoberta de | adquiridas nesta etapa; Etr;)p; sa0  adquiridas - nesta
materiais; - Seleciona langamentos, recegdes | - P éeleciona lancamentos
e batimentos mais adequados para ~ _ant -
A rececdes e batimentos mais
cada situacéo; R
adequados para cada situagéo;

A minha intervencdo nas aulas de AMA passou por atuar sempre dentro de agua,
garantindo assim uma maior aproximacao e seguranca das criancas. Pelo facto das turmas
serem constituidas por poucos alunos, 0 empenhamento motor, o controlo da turma e a
interacdo entre alunos e professor tornou-se mais facil. A instrucdo foi sempre simples e

com vocabulario adequado as idades das criancas, completada com a demonstragéo.

Relativamente aos estilos de ensino aplicados nas aulas de AMA, foram utilizados
o0 estilo por comando e o estilo por descoberta guiada. De acordo com Barbosa et al.
(2012) o estilo por comando é centrado no professor e caracteriza-se por este definir de
forma muito precisa as tarefas e as competéncias que o aluno deve executar. No estilo por
descoberta guiada, a fungdo do professor, depois de langcada a atividade consiste em
orientar o aluno em direcdo a uma das varias respostas corretas (Barbosa et al., 2012).
Nas aulas utilizei essencialmente o estilo por descoberta guiada, pois de acordo com
Barbosa e Queirds (2004), os jogos aquaticos educativos encerram um conjunto de

vantagens no processo de adaptacdo ao meio aquatico, especialmente numa fase inicial.
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Outro aspeto positivo do uso deste estilo & que promovem um aumento da eficacia do
processo de ensino-aprendizagem, e também é motivador para as criangas (Schmidt,
1988; Illuzzi, 1989; Langendorfer & Bruya, 1995, citado por Barbosa & Queirds, 2004).
Contudo, por vezes também utilizei o estilo por comando para obter uma maior

aproveitamento e um maior controlo disciplinar da turma.

A sequéncia metodologica utilizada nas aulas vai de encontro a Barbosa e Queirds
(2005), onde referem que numa piscina rasa, como € 0 caso, inicia-se por abordar o
equilibrio, passa-se depois a respiracdo e por fim a propulsdo. Em etapas posteriores
também inclui o uso de materiais para desenvolver as habilidades manipulativas e incluir

novos estimulos.

Em relagdo aos planos de aula, os exercicios evoluiam do mais simples para o mais
complexo e eram incluidos jogos aquaticos educativos, assim como tarefas especificas
para a aquisicao das respetivas habilidades motoras. No anexo XII encontra-se um plano

de AMA, para uma analise mais detalhada.

3.1.3.2. Ensino e aperfeigoamento das técnicas de nado

Durante o estégio tive a oportunidade de intervir em varias turmas com diferentes
niveis de competéncias. Desta forma atuei em 4 turmas de ensino das técnicas de nado e

2 turmas de aperfeicoamento.

Apbs o aluno adquirir as habilidades motoras aquéticas basicas, inicia-se a
aprendizagem das habilidades motoras aquéticas especificas, onde é designado o ensino
da natacéo.

“A Natacdo Pura Desportiva (NPD) ¢ a modalidade desportiva com maior
expressdo no quadro das atividades aquaticas” (Barbosa & Queirds, 2005). Esta razéo
deve-se principalmente ao facto de conter um grande nimero de praticantes e de varias
faixas etarias e por estar inserida em varios programas desportivos.

Recorrendo a Barbosa e Queiros (2005), a macro sequéncia de ensino da natacéo
inicia-se com as técnicas alternadas (Crol e Costas), devido a sua transferéncia motora
positiva entre as a¢Oes alternadas dos membros superiores (MS) e dos membros inferiores

(M1) realizadas em movimentos terrestes, como € 0 caso da marcha.
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De seguida sdo abordadas as técnicas simultdneas, nomeadamente a técnica de
Brucos e a técnica de Mariposa. A técnica de Brucos é a primeira a ser introduzida devido
ao menor dispéndio energético que o estilo de Mariposa.

No ensino de cada técnica séo introduzidas as técnicas especificas de partida e de
viragem, sendo que estas sO devem ser apresentadas quando o aluno possua resisténcia

para realizar dois percursos consecutivos (Barbosa & Queirds, 2005).

Relativamente a classificacdo das técnicas de nado, segundo Barbosa e Queirds
(2005) estas sédo classificadas de acordo com a posi¢do do corpo (ventral ou dorsal), a
acdo dos MS e dos MI (alternadas ou simultaneas) e o tipo de producdo de forca
propulsiva pelos MS e pelos MI (continua ou descontinua). Portanto a técnica de Costas
é uma técnica dorsal, ao contrario das restantes que sao ventrais. As técnicas de Brucos e
de Mariposa sdo simultaneas, ao contrario das técnicas de Crol e Costas que sdo
alternadas. As técnicas de Brucos e de Mariposa sdo descontinuas enquanto as técnicas

de Crol e Costas sdo continuas.

O modelo de ensino de ambas as técnicas (alternadas e simultaneas) é apresentado
por Barbosa e Queirds (2005) e denomina-se por método analitico-sintético, onde existe
um incremento gradual das agdes segmentares (das mais simples para as mais complexas)
até se atingir o movimento global.

Segundo Barbosa, Costa, Marinho, Silva e Queirds (2010), de forma a facilitar a
didatica, o método de ensino das técnicas alternadas deve ser constituido pelas seguintes
acoes principais:

i.  Equilibrio;
ii.  Acdo dos membros inferiores;
iii.  Ciclo respiratério;
iv.  Bracada unilateral;
v.  Técnica completa;

vi.  Aperfeicoamento.

No entanto, estas acdes, depois de serem adquiridas, devem ser integradas nas a¢oes

segmentares, como se pode verificar na figura 25.
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Técnica alternada

/\

Sincronizagdo Sincronizagdo Sincronizagdo
Mixrespiragdo MIXMS MSxrespiragdo

Sincronizagdo

Ciclo Sincronizagdo
Mixvil respiratério MSxMS
Acgdo Equil estatico Acgdo
Mi e dindmico MS

Figura 25 - Modelo de ensino das técnicas alternadas, adaptado de Barbosa, Costa, Marinho, Silva e

Queirds (2010)

Em relacdo ao ensino das técnicas simultaneas, Barbosa, Costa, Marinho, Silva e

Queirds (2011) salienta os seguintes conteudos principais:

i.
ii.
iii.
iv.
V.

Vi.

Equilibrio;

Acdo dos membros inferiores;
Ciclo respiratorio;

Bracada unilateral;

Técnica completa;

Aperfeigoamento.

Contudo, Barbosa, Costa, Marinho, Silva e Queiros (2011) ainda referem que a

metodologia de ensino nao deve contemplar apenas o ensino analitico, mas sim o método

sintético ou misto, que ap6s a compreensdo e exercitacdo, a acdo deve ser integrada no
movimento global, como demonstra a figura 26.

Técnicasimultanea
Sincronizagdo Sincronizagéo Sincronizagédo
Mixrespiragdo MIxMS MSxrespiragdo

Sincronizagdo Ciclo Sincronizacéo
MIxMI respiratério MSxMS
Acgédo Equil estatico Acgdo
M e dinamico MS

Figura 26 - Modelo de ensino das técnicas alternadas, adaptado de Barbosa, Costa, Marinho, Silva e

Queirds (2011)
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Nas aulas de ensino das técnicas de nado segui as propostas didatico-metodologicas
apresentadas por Barbosa e Queirds (2005). Relativamente a técnica de Crol, 0s
contetdos devem ser abordados com a seguinte ordem cronoldgica:

i.  Acdo dos Ml;
ii.  Sincronizacdo da acdo MI x respiracéo;
iii.  Sincronizagéo global e rudimentar dos Ml x bragada unilateral;
iv.  Sincronizacdo global e rudimentar dos Ml x bragada unilateral x respiracao;
v.  Tecnica completa;

vi.  Trajeto motor.

No ensino da técnica de Costas, a proposta apresentada segue 0s seguintes
conteddos:
i. Acdo dos Ml;
ii.  Sincronizagdo global e rudimentar MI x bracada unilateral;
iii.  Técnica completa;
iv.  Trajeto motor.

No anexo XIlII estd exemplificado um plano de aula correspondendo ao ensino das
técnicas alternadas.

A minha intervencdo neste nivel de ensino foi sempre fora de dgua de forma a
visualizar e corrigir melhor a técnica. O estilo de ensino utilizado foi o estilo por
comando, onde subsistiu a repeticdo constante das acdes técnicas, de forma a melhorar a
técnica de nado. Contudo, também incluia alguns exercicios com recurso a materiais, para
ndo haver monotonia das aulas e despertar o interesse dos alunos.

A instrucéo e a demonstracao foi sempre simples e adequada aos alunos, realgando

0s critérios de éxito e o seu objetivo.

Em relacdo as técnicas simultaneas, estas sao introduzidas depois da aprendizagem
das técnicas alternadas. No entanto, estas também podem estar presentes, mas como
consolidacdo. Relativamente & técnica de Brugos € apresentada a seguinte micro-
sequéncia:

i.  Acéo dos Ml;

ii.  Sincronizacdo da acdo MI x respiracéo;
iii.  Sincronizagéo global e rudimentar dos MI x bragada unilateral x respiragéo;
iv.  Técnica completa;

v.  Trajeto motor.
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No ensino da técnica de Mariposa, a proposta metodoldgica segue 0s seguintes
conteddos:
i.  Posicéo corporal e equilibrio dindmico;
ii.  Acdo dos Ml;
iii.  Sincronizacdo da acdo MI x respiracéo;
iv.  Sincronizacdo global e rudimentar dos Ml x bragada unilateral x respiracao;
v.  Técnica completa;
vi.  Trajeto motor.
Encontra-se no anexo XIV um plano de aula correspondente ao ensino das técnicas
simultaneas.
No ensino destas técnicas, 0 meu método foi igual ao método adotado no ensino
das técnicas alternadas, porém, devido a maior complexidade das técnicas simultaneas,
por vezes fui para dentro de dgua para realcar as componentes criticas e para transmitir

uma melhor visualizagcdo mental aos alunos.

No que diz respeito ao aperfeicoamento das técnicas de nado, a minha intervencao
e a metodologia utilizada foi diferente, comparativamente ao outro nivel de ensino.
Portanto, neste nivel a minha linguagem foi mais complexa e ndo dependi totalmente da
demonstracdo. Neste nivel os alunos ja apresentavam competéncias técnicas, por isso
transmiti em maioria feedbacks motivacionais.

Durante as aulas inclui o uso de materiais auxiliares com o objetivo de aperfeicoar
as técnicas e melhorar a resisténcia dos alunos.

Um plano de aula referente a este nivel de ensino apresenta-se no anexo XV.

3.1.3.3. Hidroginastica

A hidroginéstica também foi outra atividade
que esteve presente durante o meu estagio, onde tive g i A= e

a oportunidade de observar, planear e lecionar

variadas aulas e com diferentes variantes desta

S—

modalidade. Com a lecionagédo semanal das aulas de ) U

Figura 27 - Aula de Hidroginstica
hidroginastica, sinto  que  adquiri  muitas (Fonte propria)
competéncias e experiéncias que me serdo uteis no

futuro.
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A hidroginastica enquadra-se no ambito da promoc¢do da aptiddo fisica e de
prevencdo priméria da salide, aumentado cada vez mais o nimero de praticantes (Barbosa
e Queirds, 2005).

A hidroginastica pode ser entendida como uma “modalidade caracterizada pela
realizacdo de exercicios fisicos em imersdo vertical, utilizando membros superiores e
inferiores permanecendo continuamente no meio liquido” (Soares ¢ Monteiro, 2000,
citado por Fernandes, 2011).

De acordo com Barbosa e Queiros (2005), a hidroginastica possui vérias qualidades,
no qual se distinguem das atividades realizadas em ambiente terrestre. S&o véarios os
beneficios que esta modalidade apresenta, tais como a interacao social, o efeito da forca

de gravidade atenuado, um maior fortalecimento muscular, entre outros.

As aulas lecionadas tinham uma duracdo de 45 minutos e eram constituidas por 4
fases distintas, em concordancia com Barbosa e Queiros (2005). A tabela 15 representa a

estrutura da aula de hidroginastica e os objetivos de cada fase.
Tabela 15 - Estrutura da aula de hidroginastica (Adaptado de Barbosa e Queirds, 2005)

Duracao aproximada

Partes da Aula Objetivos Exercicios _
] ~ (minutos)
- Preparago psicoldgica e - Caminhada;
e : - Marcha;

Aguecimento pedagdgica para a - Elevago do joelho; 5-10

AnYIEELe - Soldado de chumbo.
- Polichinelo;
. - Esqui;
- Desenvolvimento do squl;
- . . . - Saltos;
Condicionamento | sistema cardiorrespiratério .
. L. . - Twist; 20-30

Cardiorrespiratorio e a alteragdo da .

composicdo corporal P(CRCUHIE
POSIE poral. - Golpes;
- Chutos.

- Desenvolver a forga
dos diversos grupos

musculares. 5-15

(ex: Peitoral e trapézio;
Recto abdominal...)

Condicionamento - Desenvolvimento da
Muscular forga resistente.

- Desenvolver a
- Alongamentos para

Alongamentos e flexibilidade;
. . todos os grupos 5-10
retorno a calma - Promover retorno a
musculares
calma
Tempo total: 45
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Relativamente aos outros constituintes de uma aula de hidroginastica, a masica
funcionou como um complemento, pois como refere Barbosa e Queirds (2005), ndo é

determinante para a sua realizagcdo, mas serve como um elemento motivacional.

Na hidroginastica existem varios métodos de montagem coreografica, dos quais o
método da pirdmide invertida, método da adi¢cdo, método da relacdo, coreografia
padronizada, estilo livre, entre outros (Barbosa e Queirds, 2005). Para a realizacdo das
aulas, recorri essencialmente ao método da piramide invertida, pois € um método que
facilita a aprendizagem dos alunos e € caracterizando pelo maior nimero de repeticdes
até se atingir o nimero pretendido. No entanto, em algumas aulas, principalmente
tematicas, apliquei o método da coreografia padronizada, de forma a transmitir outro

estimulo aos clientes e com musicas apropriadas.

Ao longo do estagio também programei aulas variantes da hidroginastica,
nomeadamente o Hidro-combat e atividades por estacGes. Esta implementacao teve como
objetivos motivar os clientes e diversificar a pratica de hidroginastica, assim como é

referido por Barbosa e Queirds (2005).

No anexo XVI encontra-se um plano de aula de Hidroginastica realizado no

decorrer do estagio.

3.2. Atividades Complementares

3.2.1. Atividades de formacao
3.2.1.1. Visita de estudo ao Porto

No dia 2 de Fevereiro de 2018 os estudantes de mestrado em Ciéncias do Desporto
— desportos de academia juntamente com os estagiarios do IPGym de licenciatura em
Desporto do Instituto Politécnico da Guarda dirigiram-se ao Porto para visitar dois
ginasios de diferentes dimensdes. Esses dois ginasios foram o Pure training Solutions

(Figura 30) e o Solinca da Foz (Figura 31).

Figura 31 - Solinca da Foz Figura 30 - Pure training
(Fonte propria) Solutions (Fonte propria)
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Fomos visitar o Solinca da Foz primeiramente e tivemos o privilégio de participar
numa aula de RPM lecionada pelo nosso ex colega André Vieira, licenciado em Desporto
pelo IPG (Figura 3).

Para mim foi muito Gtil participar nesta aula, visto que leciono aulas de Cycling
no estagio e consegui adquirir novos conhecimentos para melhorar as minhas aulas.
Durante a aula percebi que realmente é muito importante conhecer a populacéo alvo e
saber interagir com os clientes da melhor forma. Outro aspeto interessante da intervencéo
do André foi a conversdo do conhecimento cientifico numa linguagem simples e precisa
para que os clientes consigam compreender. As condi¢cdes do material e da sala eram
excecionais, pois as bicicletas tinham um sistema tecnoldgico integrado onde referia as
rotacbes por minuto, a poténcia em Watts que cada um produzia, 0s quildmetros
realizados, a escala da resisténcia e desta forma o instrutor conseguia visualizar num ecrd
todos estes valores de cada bicicleta, o que facilita muito o controlo da intensidade da

aula.

Apos a aula tivemos uma conversa com o instrutor André Vieira e posso concluir
que existem trés aspetos fundamentais para sermos bons profissionais nesta area,
nomeadamente saber comunicar e interagir com os clientes, ter conhecimento cientifico

investindo em formac6es (por exemplo) e muito esforco e dedicacdo pela nossa parte.

Terminada a aula, n6s tivemos a oportunidade de realizar uma visita guiada ao
club com o Sr. Antoénio Morais (Club manager). Durante esta visita guiada verifiquei a
grande dimensdo deste Club, com excelentes condi¢bes onde contém varias salas para as
variadas aulas de grupo, trés grandes salas de exercicio, onde uma contém mais de 20
maquinas de cardio, diversos materiais para treino funcional e muitas maquinas de
musculacao, outra mais dirigida para treino com pesos livres e uma outra sala para treino
privado com PT. Contém também uma piscina, spa, pequenas salas onde sdo realizadas
as avaliagdes da composi¢do corporal aos clientes e proporciona um 6timo servico de

atendimento, gestéo e limpeza.

Depois desta visita ao Solinca da Foz, seguimos para um estddio que tem como
nome Pure Training Solutions, onde tivemos a oportunidade de participar numa visita
guiada com o Sr. Paulo Ferreira (Gestor e diretor técnico do Pure training solutions). Este
ginasio apresenta uma estrutura e organizacdo completamente diferente do anterior. Junto

a este ginasio contém varios campos de ténis, de squash e de padel, inclusive o atual
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ginasio fazia parte das instalacdes de um campo de ténis. A dimensao deste ginasio €
muito menor comparando com 0 anterior, contendo apenas um espacgo para cardio,
musculagdo e essencialmente treino funcional, incluindo algum tipo de material diferente
do habitual. Esta organizacdo € maioritariamente dirigida para o treino de atletas ou
praticantes de modalidades, essencialmente de Ténis ou outros da mesma classe. Portanto,
0 objetivo deste ginasio € preparar os praticantes deste tipo de modalidades, realizando
essencialmente treino funcional dirigido para esta area e prevenir/recuperar de lesdes
comuns neste desporto. Neste espaco 0 acompanhamento dos clientes € muito mais

individualizado, o que acaba por ser uma vantagem perante o outro ginasio.

Para terminar a minha reflex&o, quero referir que tive a oportunidade de
experienciar dois conceitos de organizacGes diferentes, com dimensdes, condigdes e

objetivos contrarios, mas que acabam por ser dois caminhos possiveis a seguir.

3.2.1.2. Workshops: "Acabaste o curso de Desporto. E agora?"

No IPG decorreu um ciclo formativo composto por 3
workshops, em horério pos-laboral, direcionados para a [ )
consolidacéo de competéncias profissionais, onde o principal foco

i N
HERADO LISOML \
N0 DESPORTO: DESAFID q
£ OFORTUNIDADE
S i

CONSTROGRO D0 PERS

foi a competitividade no mercado de trabalho.

L
DE COMPETENCIAS: A OTCA
00 EHFEGAOOR

Terthdlia 1: “Mercado Laboral no Desporto: Desafio e fiswm.. 7 )

oportunidade”

Figura 34 - Panfleto

No dia 3 de abril de 2018, as 21h decorreu a primeira Workchops IPG:

L. . . Acabaste o curso de
tertdlia do ciclo formativo no IPG e esta contou com a presenca  pesporto. E agora?
do professor Bruno Rosa.

No inicio da tertulia o interveniente contou-nos um pouco da sua rica experiéncia
desportiva tanto a nivel pessoal como profissional. Depois desta pequena apresentacédo
iniciou-se entdo a tertdlia.

Na minha opinido, o grande objetivo desta tertalia foi transmitir aos alunos de
Desporto, principalmente aos alunos de 3°ano (finalistas), as varias areas e oportunidades
que existem no mercado laboral na area do Desporto. Deste modo este objetivo foi
atingido, pois com esta tertulia, eu consegui perceber melhor que existem varias areas e
desafios que podemos enfrentar no mundo desportivo. Uma das mensagens transmitidas
pelo professor que me marcou foi que a oportunidade sé é alcangada com um desafio, ou
seja nOs temos de procurar e desafiar-nos a nds préprios para criar uma oportunidade.
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Outro aspeto muito importante a reter desta tertulia foi pelo facto de existir um vasto
leque de profissbes em que podemos apostar, no qual eu sinceramente ndo tinha
conhecimento.

No final da tertulia, o preletor também apresentou varias opcdes na area do
empreendedorismo, criando projetos, apresenta-los e se possivel aplica-los. Esta area
também é importante para adquirir mais conhecimento, conhecer outras ideias e inovar o
mundo desportivo. Os bons projetos sdo beneficiados e deste modo esta area tornar-se
numa boa oportunidade para os profissionais de Desporto.

Para terminar a minha reflexdo, esta tertulia foi muito importante para mim, pois
contribuiu para alargar mais 0 meu campo visual no mundo profissional desportivo.
Portanto, na minha opinido um profissional de desporto tem mais sucesso sendo
polivalente e ndo restringir-se a uma area especifica, pois assim terd mais oportunidades

para seguir uma carreira de sucesso.
Tertulia 2: “Construcao do Perfil de Competéncias: A 6tica do Empregador”

A segunda tertulia deste ciclo formativo decorreu no dia 28 de maio de 2018, as
21h no IPG, com a presencga do professor ¢ ex. Diretor Técnico do Health Club “ForLife”,
Ricardo Oliveira. Nesta tertulia e em atividade de estagio atuei na area da organizacao da
mesma e do secretariado, garantindo assim as melhores condi¢bes para 0 seu
desenvolvimento.

O objetivo desta tertdlia foi transmitir aos alunos, principalmente para os que vao
entrar no mercado de trabalho, as principais competéncias que sdo mais valorizadas num
candidato ao mercado de trabalho. Outro assunto abordado foi a ética do empregador, ou
seja, quais sdo as competéncias que o recrutador valoriza e de que forma € que o candidato
é importante para o posto de mercado. O curriculo vitae e a entrevista também foram
discutidos nesta sessé&o.

Relativamente ao perfil de competéncias, este deve ser encarado como o primeiro
objetivo para se candidatar a um posto de trabalho. Ou seja existem varias competéncias
que em geral os empregadores valorizam, no entanto existem outras mais especificas das
quais o candidato deve conter e por isso antecipar-se. Na apresentacdo, o professor
enunciou algumas competéncias, tais como caracteristicas pessoais, as referéncias, a
formacéo, o conhecimento e entre outras. Contudo, concluimos que as competéncias que
0s empregadores valorizam mais sdo as caracteristicas pessoais. Nas caracteristicas

pessoais, 0 professor destacou algumas que sé@o mais importantes e diferenciadoras do
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que outras, tais como a responsabilidade, a humildade, a comunicacéo, a disponibilidade
e a polivaléncia. Estas s&o cruciais para o empregador ter uma boa percecéo do candidato.
Deste modo o candidato deve possuir estas caracteristicas para ter uma maior
probabilidade de ser contratado.

Em relacdo ao Curriculo Vitae (CV), o professor transmitiu alguns concelhos para
a elaboragéo deste e destacou a simplicidade e especificidade como linhas orientadoras
para o CV ser bem sucedido. Portanto o CV deve ser especifico para o local que a pessoa
se candidata, assim como 0s seus pontos fortes e de forma simples.

Na entrevista, o candidato deve conhecer o ambiente do local, assim como as
suas motivacdes e objetivos. Isto é bastante importante para que o candidato possa
adaptar-se ao contexto e valorizar os seus pontos fortes de forma a marcar a diferenca e
ser a pecga-chave para o posto de trabalho.

Para concluir, quero referir que esta tertdlia foi bastante importante, pois foram
dados alguns concelhos que irei ter em conta no meu futuro e dos quais serdo cruciais
para uma possivel candidatura. Percebi quais sdo as competéncias valorizadas e como €

que os empregadores “olham” para os candidatos.
Tertulia 3: Rede Social Linkedin: Um mundo de oportunidades.

A terceira e Ultima tertulia deste ciclo formativo sucedeu-se no dia 4 de Junho de
2018, as 21h, IPG. O preletor nesta terttlia foi o Sr. Pedro Pinto, no qual é responséavel
pelo centro informético no IPG e também é um dos responsaveis pelo projeto Pplware a
nivel nacional.

O objetivo desta tertulia foi dar a conhecer a rede social Linkedin e a forma como
esta pode ser util na entrada para o mundo profissional. De uma forma simples, a Linkedin
¢ uma rede social para utilizacdo profissional, ou seja facilita o descobrimento de
possiveis profissionais numa determinada area. A partir desta rede os utilizadores podem
construir o seu perfil, adicionar as suas habilitacdes, formacdes e experiéncia profissional
na area de interesse e desta forma poderd receber notificacbes de uma determinada
empresa, amigos e outros profissionais da area com propostas de trabalho.

Portanto, esta tertilia acabou por ser importante, pois o preletor transmitiu
ferramentas importantes para construir um perfil nesta rede social, e a melhor forma para
o0 gerir. E uma mais-valia para as empresas, pois podem encontrar profissionais com
competéncias que lhes agradam e desta forma fazer propostas de trabalho. De facto a

Linkedin € um mundo de oportunidades pois abrange muitas pessoas, muitos profissionais
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na respetiva area e muitas empresas, que poderdo vir a contratar para um emprego. Com
esta comunicacao, percebi o impacto desta rede social na sociedade e a forma como a

poderemos utilizar para tracar um possivel caminho profissional.
3.2.1.3. Il Seminério Treino do Jovem Nadador

No dia 7 de Abril de 2018 decorreu no Instituto Politécnico

INSTITUTO 70!

de Viseu o segundo Seminéario, com o tema “Treino do Jovem AULA WAGNA

| 7 DE ABRIL DE 2018

Nadador”, onde tive o prazer de desfrutar de varias comunicagdes 4
com excelentes docentes e profissionais desta area. O programa

deste seminario contemplou trés painéis onde decorreram cinco

comunicagdes com temas que me despoletaram o meu interesse, tais

Figura 35 - Cartaz

como os fatores que influenciam o rendimento dos jovens =\ c o Lo

nadadores, a divulgacio do projeto “INEX” desenvolvido pela  Jovem Nadador
FADEUP com énfase no polo aquatico, 0 modelo técnico das partidas e viragens e a sua
exercitacdo pratica, o treino de forca em jovens nadadores e por ultimo o ensino e
aperfeicoamento em natacéo.

Apos a sessdo de abertura foi abordado o tema dos fatores determinantes no
rendimento do jovem nadador. Com o desenrolar da comunicacdo fui percebendo que
apesar do processo de treino influenciar o rendimento do nadador, existem outros fatores
intrinsecos a este que sdo determinantes na sua performance motora. Estes sdo a
maturacdo do individuo, a personalidade, a idade relativa e também os skills psicoldgicos.
Portanto, os dois aspetos mais criticos que distingue os nadadores de alto nivel de
rendimento dos outros nadadores é sem divida o estado maturacional e o processo de
treino, que irdo modelar o perfil antropométrico, a técnica de nado, as caracteristicas
biofisicas, entre outras.

Outro tema abordado foi o projeto “INEX” que estd a ser desenvolvido pela
FADEUP e que esta a ter boa aceitacdo. Este projeto integra varios docentes desta
faculdade especialistas em diversas areas do desporto, nomeadamente na area da
psicologia, sociologia, treino desportivo, entre outras. O objetivo deste grande projeto €
avaliar os jovens atletas em cinco modalidades (andebol, basquetebol, futebol, voleibol e
polo aquatico) realizando testes especificos para cada modalidade e desta forma transmitir
mais conhecimento aos atletas, treinadores, clubes, associagOes e federagOes. Este projeto

estd em processamento, mas irdo realizar avaliagdes periodicas para comparar resultados
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e para que assim seja possivel uma reanalise do treinador no seu trabalho, assim como o
papel dos pais no Desporto.

Na parte da tarde do seminario um dos temas abordados foram as “Partidas e
Viragens.” Confesso que este tema em particular despertou muito o meu interesse, pois
admito que por vezes tinha dificuldade em abordar esta tematica nas aulas de natacao.
Apo6s a comunicacdo percebi que deve-se dar igualmente importancia a esta tematica no
ensino da natacdo, pois estes dois conteudos integram uma prova de natagdo e oferece
beneficios no processo de treino. Consegui também compreender melhor a progressao
correta do ensino das partidas e principalmente das viragens e 0s Varios exercicios que
podem ser realizados com os jovens nadadores.

Durante o seminario também foi abordada outra &rea que pode ter influéncia nos
resultados dos jovens nadadores, nomeadamente o treino de forca. Ainda ndo ha muita
evidéncia cientifica nesta area, contudo acredita-se que o treino de forca em seco em
nadadores pode prevenir lesdes, devido ao fortalecimento muscular, articular e 6sseo
desenvolvido por este tipo de treino.

Por fim, foi tratado um tema com principal destaque pela grande aplicacédo pratica
para a maioria dos participantes, “o ensino e o aperfeigoamento técnico em natagao.” Esta
comunicacdo foi marcada pelos bons concelhos préticos transmitidos pelo orador e a
importancia das progressdes pedagdgicas adequadas ao desenvolvimento dos nadadores.
Portanto a AMA deve ser encarada como a base da natacdo e do autossalvamento para
que o desenvolvimento das habilidades motoras no meio aquatico sejam bem
desenvolvidas e que posteriormente seja mais facil adquirir as técnicas de nado. Nesta
fase deve existir variabilidade nas tarefas para que as criancas passem pelas variadas
situacOes e que possam corresponder da melhor forma. Ao ser desenvolvido uma boa fase
de AMA, posteriormente também sera mais facil adquirir as técnicas de nado e o seu
aperfeicoamento.

Este seminéario foi muito importante tanto para 0 meu estagio curricular como para
o meu futuro, porque foi um dia de troca de experiéncias com outros profissionais e

possibilitou-me o transfer destes conhecimentos para a prética.
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3.2.1.4. 41° Congresso da Associacdo Portuguesa de Treinadores de Natacéo

No final do més de Abril de 2018, nos dias 28 e 29 decorreu 0

quadragésimo primeiro congresso da Associacdo Portuguesa de

412 Braga
CONGRESSO

Técnicos de Natacdo, em Braga, Cidade Europeia do Desporto de
2018. Foram dois dias de transmissdo de conhecimento e de
experiéncias praticas na area da Natacdo, onde me encontro como
iniciante e aprendiz. )
Figura 38 - Cartaz do
41° Congresso da APTN
Apds a sessdo de abertura, foram debatidos varios temas e apresentados alguns
estudos, dos quais despertou 0 meu interesse. Um dos temas abordados foi a estimacéo
da carga para a melhoria da performance de nado e com esta comunicacgao apercebi-me
que existem varios métodos para estimar a carga de treino, no entanto uns sdo mais
simples e eficazes do que outros. Outro assunto exposto nesta comunicacao foi a percecéo
dos treinadores e dos atletas sobre a exigéncia dos treinos, sendo que, por vezes, o atleta

tem uma percecéo diferente do treino comparativamente ao treinador.

Durante o dia 28 decorreram varias comunicacdes orais livres, onde foram
debatidos diversos temas em diferentes ambitos. Neste dia 0s temas recairam para a area
do treino desportivo e para a area do ensino. Em relacdo ao treino desportivo, um dos
temas abordados foi a influéncia do treino de forca em curtas distancias de nado, sendo
que o treino de poténcia contribui para a melhoria da performance do nado, devido ao
aumento da velocidade. O treino de forca em seco também é importante para prevenir

lesBes, pois fortalece os ligamentos, tendBes e os musculos principais para o nado.

Outro tema discutido foi a importancia das avaliagcdes das assimetrias para controlar
0 processo de treino, ou seja existem ferramentas para detetar as assimetrias e desta forma

planear o treino de forma a combater essas diferencas.

Na éarea do ensino, um dos assuntos que me chamou a atencdo foi a importancia da
seguranga na dgua e muitos dos professores ndo possuirem conhecimentos sobre a atuagéo
em casos de salvamentos. Por isso, na minha opinido, os professores tém de possuir
formacéo nesta area para poderem atuarem de forma rapida e eficaz. Outro dos temas
abordados foi a natacdo para bebés, onde foi-nos transmitido que os bebés devem

experimentar tudo para terem vivéncias praticas, sendo que 0s pais devem transmitir
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seguranca, principalmente no inicio. O uso de materiais flutuantes também é importante

para transmitir seguranca ao bebé e para sair do conforto dos pais.

Neste dia também tive a oportunidade de participar numa atividade pratica na
piscina, onde foram transmitidas vérias formas de variar as aulas de hidroginastica,

transmitindo mais motivacéo aos alunos.

No dia 29 também houve outra atividade pratica, mas esta era relacionada com a
planificacdo das atividades aquaticas para pessoas com paralisia cerebral. Também achei
interessante esta atividade, pois fiquei a conhecer o planeamento das aulas adequadas a
este tipo de populacgdes, assim como os cuidados a ter. Outro assunto abordado neste dia
foi o treino com jovens e a sua influéncia na longevidade da carreira, sendo que uma
especializacdo precoce diminui a longevidade. Portanto, ndo se deve especializar os

jovens muito cedo numa determinada area, pois podem terminar a carreira mais cedo.

Para terminar, este congresso foi muito importante para mim, pois contribuiu para
0 aumento do meu conhecimento nesta &rea e sua aplicacdo pratica no estagio curricular.
Durante estes dois dias também tive a oportunidade de ouvir vérios profissionais, onde
transmitiram vérias experiéncias e concelhos que me serdo Uteis no meu futuro

profissional.
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3.2.2. Atividades de promocéao
3.2.2.1. Hidrossolidaria

Este projeto foi realizado na Piscina do IPG, onde

deteve um caracter solidario. No desenvolvimento Téna: Noite de Gala

Hidrossolidaria, /. Qf‘
."' | L J

desta atividade estiveram envolvidos os estagiarios da
Piscina (Jorge e Diana) e a professora Maria Jodo.

Um dos motivos que nos levou a realizar esta

atividade foi pelo facto de muitos alunos do IPG
necessitarem de vestuério quente e bens alimentares, ~ Figura 41 - Cartaz da atividade:

Hidrossolidaria (Fonte propria)
apo6s sermos informados pelos servigos sociais da
instituicdo. Nos Ultimos anos, esta atividade também
tem tido sucesso, pelo que foi outro motivo que nos
levou a realizar.

A atividade foi realizada no dia 16 de Maio as

21h:30min e contou com a presenca de

. . Figura 42 - Atividade
aproximadamente 20 pessoas. O tema da aula foi @  Hidrossolidaria (Fonte prépria)

“noite de gala”, onde embelezdmos a piscina com velas, baldes, tecidos, luzes de
discoteca e com musicas apropriadas ao tema.

As pessoas deixaram bastantes donativos, o que demonstrou um bom sentido de
solidariedade para com os alunos carenciados do IPG. Durante a atividade houve muita
animacdo e convivio, o que proporcionou um aliado entre o exercicio fisico a
solidariedade e a boa disposigao.

Eu pessoalmente gostei muito de participar neste projeto pela envolvéncia das
pessoas e pela diversdo proporcionada. Outro aspeto positivo desta atividade foi pelo
facto de duas pessoas terem demonstrado interesse e deste modo pretendem inscrever-se
nas aulas de hidroginastica.

3.2.2.2. Semana da Atividade Fisica

Na semana de 16 a 20 de Maio de 2018 decorreram rastreios dos parametros de
salde, dos niveis de atividade fisica e funcionalidade dos idosos e ainda algumas sessdes
de atividade fisica. No desenvolvimento deste projeto estiveram envolvidos trés
estagiarios do IPGym (Jorge, Miguel e Diana), o projeto Gmove+ (IPG) e estudantes de
enfermagem do IPG.
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Durante estes quatro dias realizamos varios rastreios e = =
questionarios a populacdo idosa da cidade da Guarda para -y
perceber o seu estado de salde e de atividade fisica, assim ‘:’"‘f"em ' 1
como as limitacGes para a pratica desta. O projeto Gmove +
esta a elaborar um estudo neste &mbito para aumentar a pratica
regular de atividade fisica pelas pessoas idosas da Guarda.

O que nos levou a realizar este projeto foi pelo facto do
més de Maio ser 0 més do coracdo e porque dia 17 é o dia OANDO%@

W s N N et FET  commow m oo mm

mundial da Hipertensao, sendo este um dos principais fatores '

. ] Figura 45 - Cartaz da
de risco de desenvolver doengas cardiovasculares. Com 0 atividade (Fonte propria)
apoio do Gmove + desenvolvemos folhetos relacionados COM i i
a hipertensdo (Figura 36) e outros relacionados com
recomendacgdes para a pratica de exercicio fisico em dois
locais da cidade da Guarda (Polis e Parque da Cidade), como
se pode ver nas figuras 37 e 38. Estes folhetos dos parques

inclui recomendac6es de treino aerdbio e de treino de forca,

com imagens descritivas dos exercicios.

A intervencdo dos estagiarios (Jorge, Diana e Miguel) Figura 48 - Folhetos da
nesta semana de atividades comecou desde a idealizagdo do Hipertensao (Fonte propria)
projeto, a elaboracdo dos folhetos, a realizacdo dos testes de funcionalidade aos idosos, 0
preenchimento dos questionarios até as sessdes praticas de exercicio fisico. Realizdmos
uma aula dirigida a populacdo sénior da Guarda e de seguida uma caminhada pelo centro
histérico da cidade. A outra sessdo foi aberta a toda a comunidade, onde estruturdmos
uma aula funcional com um circuito de varios exercicios. Esta aula conteve apoio do
IPGym, onde disponibilizou material para a sua realizacao.

Antes de terminar tenho de admitir que a divulgacdo deveria ter sido feita mais
antecipadamente, para que as pessoas tomassem conhecimento mais cedo. No entanto
adorei esta experiéncia e ter sido um dos promotores destas atividades foi realmente muito
gratificante, pois as pessoas aceitaram muito bem e tivemos muitos feedbacks positivos.
Com este projeto também percebi as dificuldades dos idosos e 0s niveis de salde e de

atividade fisica da populacéo interveniente.
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3.2.2.3. Festival Aquatico

No dia 30 de junho decorreu o festival aquatico na

Piscina do IPG, onde estiveram presentes os utentes da piscina

e a familia.

- a

4o NaKcio
30 i?r?&g?%na
A

No inicio do festival foram realizadas provas dos 4

estilos de 16 e 32m. Nesta parte foram transmitidos varios

valores da competicdo, onde os alunos demonstraram

autoconfianca e respeito. Assim, este foi um momento de

mostrar as suas competéncias aos outros colegas e também aos i
. .\ N S |
pais. Figura 49 - Cartaz do

Na segunda fase desta tarde decorreram vérios jogos Festival Aquatico

ludicos com as criancas e com os pais, de forma a promover a interacao social entre eles

e com os professores e estagiarios.

No final do festival houve um pequeno lanche-convivio entre todos os envolventes
da piscina. Este momento foi muito importante para partilhar momentos obtidos ao longo
do ano letivo e para haver envolvimento dos pais com entidade. Antes de finalizar a
atividade foram entregues os certificados de participacdo e as medalhas dos vencedores
das provas.

Portanto, foi um dia fantastico, onde tive a oportunidade de conviver com 0s pais,

alunos, professores e funcionarias, promovendo assim os valores do Desporto.

3.2.3. Programa “Guarda +65”

Este programa funciona como uma pareceria do IPGym e a camara municipal da
Guarda e tem como objetivo a promocao de atividade fisica regular, mais especificamente
o treino de forca, na populacdo com mais de 65 anos. Atualmente existem 220 pessoas
inscritas, contudo apenas 45 realizam treino de forca no IPGym.

Com o avanco da idade, existe uma reducdo, normal, da massa muscular, na qual é
designada por Sarcopénica. Segundo Tavares (2008), a principal causa deste fendmeno é
a inatividade fisica, que devido ao desuso do sistema musculo-esquelético, leva a uma
atrofia muscular. Deste modo, o treino da forca para idosos proporciona muitos beneficios
para a saude (Heyward, 2013). Este tipo de treino tem como objetivo diminuir a

Sarcopénia e a fraqueza muscular consequentes do processo de envelhecimento.
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Em relacéo ao plano de treino para esta populagéo, sdo recomendadas 2 a 3 sessdes
por semana, onde a carga deve variar entre 60 a 70 % de 1RM, realizando 8 a 10 exercicios
com 12 a 15 repeti¢Oes, numa fase inicial (Tavares, 2008)

A minha intervencdo nesta area resultou no acompanhamento dos idosos na sala de
exercicio, de forma a corrigir as posturas, controlar a intensidade e até mesmo prescrever
o treino. Os planos de treino ja estavam planeados para cada idoso, contudo tive a
oportunidade de adaptar os exercicios aos idosos face as necessidades e fatores de risco
de cada um.

Esta area foi muito importante para mim, pois adquiri mais conhecimentos sobre as

patologias existentes e a forma como adequar o treino a essas pessoas.
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Capitulo IV — Reflexao Final






Reflexdo Final

Terminando assim mais uma etapa académica, é essencial refletir sobre todo o
trabalho desenvolvido, determinando as dificuldades e competéncias adquiridas ao longo
deste estagio curricular. Posto isto, seguira uma breve reflexdo sobre o balango geral do

meu estagio, assim como a minha evolugdo pessoal com esta experiéncia prética.

O facto de intervir em duas entidades levou a um maior trabalho e esfor¢co da minha
parte, no entanto esta oportunidade beneficiou-me a nivel pessoal e profissional. Ao
intervir em &reas diversificadas, as minhas vivéncias praticas e o meu leque formativo
amplificaram, possibilitando assim novos caminhos no meu futuro profissional. A
autonomia, o empenho e a gestdo do tempo foram as capacidades mais notorias que
aperfeicoei ao longo deste estagio, pelo facto de ter que conciliar o estdgio com a

formagdo escolar e por intervir em diferentes areas.

Ao fazer uma retrospetiva do estagio, posso concluir que o balanco final é positivo,
pelo facto de ter cumprido com a maioria dos objetivos a que me propus no inicio do ano
letivo e por corrigir algumas dificuldades iniciais, tais como a capacidade comunicativa

e a interacdo social.

Em ambos os locais de estagio, fui muito bem recebido por parte dos docentes e das
funcionarias, transmitindo assim confianca desde o inicio. Na Piscina do IPG, iniciei a
atividade com observac0es e tive a oportunidade de analisar varias metodologias e estilos
de ensino aplicados a varias turmas com caracteristicas distintas. Inicialmente, as
principais dificuldades sentidas foram lidar com as turmas de diferentes niveis e
comunicar de forma eficaz e adequada com os alunos. No entanto, com a prética e o
auxilio dos docentes experientes na area, estes aspetos foram colmatados e a minha
evolucdo foi notdéria. Ao lecionar semanalmente aulas de AMA, iniciacdo e
aperfeicoamento das técnicas de nado e hidroginastica percebi que errar beneficiou a

minha evolugéo e aprendizagem, corrigindo assim as dificuldades iniciais sentidas.

Relativamente ao ginasio IPGym, a fase de adaptagdo foi mais curta e exigente pelo
facto de ter que assumir desde cedo as aulas de grupo de forma autbnoma e por nao ter
nenhuma referéncia de orientacdo na sala de exercicio. Relativamente a sala de exercicio,
a principal dificuldade sentida foi no planeamento do treino, pois tinha receio de nédo

corresponder aos objetivos dos clientes. A interagdo social e a transmissao de feedbacks
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também foram duas dificuldades sentidas no inicio do estagio, contudo devido ao bom

relacionamento com os clientes essas dificuldades foram ultrapassadas.

A intervencdo nas aulas de grupo também foi outra area que despertou o meu
interesse e no qual obtive uma grande evolugdo. A antecipacdo aos movimentos e a
comunicacdo foram as dificuldades mais sentidas inicialmente nesta area, porém estas
dificuldades foram superadas pela experiéncia pratica e pelos concelhos transmitidos

pelos clientes e colegas estagiarios.

Ao realizar uma analise dos meus locais de estagio, penso que existem aspetos que
deveriam ser melhorados. O ginasio IPGym deveria apresentar um profissional na area
da prescricdo do exercicio de forma a orientar os novos estagiarios, para intervencdes
mais qualificadas. Na Piscina do IPG, o Unico aspeto que deveria ser melhorado era a

uniformizacédo das turmas, de forma a ndo existir diferentes niveis na mesma turma.

Com arealizacgdo deste estagio percebi que consegui melhorar a qualidade da minha
intervencdo através do conhecimento adquirido ao longo do meu percurso académico e
da prética constante. Deste modo € muito importante possuir conhecimento tedrico, mas

mais importante é saber aplica-lo de forma eficaz.
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Anexo | — Convencéo de Estagio






CONVENCAO

itéeni MODELO
olitécnico . . .
E{m(}uarda Estagio / Ensino Clinico
of Guardn Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP) BESP.003.04

Licenciaturas

112
Mestrados

O presente documento tem como finalidade regular as relagGes enlre 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 realizagdo de estagios/ensinos clinicos por parte de
estudantes de Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP), Licenciaturas e Mestrados.

Para o efeito, a Convengéo 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 Estadgios e Saidas Profissionais (GESP) do IPG que, apos assinalura e
carimbo por parte da Diregdo da Escola, procede a devolugao de um dos exemplares originais para a Entidade

Escola: ESECD DESS DESTG I:IESTH

Tipologia do Estagio:

ECunicular DExtracurricular Domm: | I

Ao abrigo de protocolo ou especificidade formativa? [:lS\'m-QUal?l |
(preencher o ANEXO correspondente)

h INTERVENIENTES

ESTUDANTE:

Nome: Lj_o_tg_g Rapaeﬂ Cf.l\ﬂ/a”'linlﬂor S-i'{\/f\ I
Curso Técnico SUpEriDg(l Profissional (CTeSP) @Licencialura DMESU’EGO N ° de estudante: Mﬁl

cursor | Des;’)orfo | ot 911333710

E-mai | r’aopaeg cavvalhinhes @Smm {com |

No IPG, sob orientagdo de:

Docente orientador(a): | ){c)no Jove Do Olwis (osty | newne. {050

Escola: IZESEE{) [ Jess [Jeste  [[Jestw [ Jexternoaotrs
Docente coorientador(a): | | wewne: ||

(quando aplicavel)

Escola: DESECD DESS DESTG I:’ESTH I:]Externo ao IPG

ENTIDADE:

Denominagéo:

NIF: | | E*maﬂ-l ajnl@ iPg . .0/ |
UV A

Morada: | Av * Francico Sa lavnevo . n® 50

Cadigo postal: é 3 OQ . 5 fﬂ Localidade: é‘ [&IYJ(.\ |

Telefone: IZ ij 220 144 Telemovel: | | Fax: 221 222 £490

Supervisor(a): ] i Y C [y

Habilitagsies académicas: |H€5t’? | C/argofFunq:ao: j.= i [,‘]3!“£ é a ; ;’
Terdreto: (9161510156914 E"”ai“‘_q.u‘-bﬁﬁﬂs_@%mawﬂ_iu

A PERIODO DE ESTAGIO / ENSING CLINICO

Data de inicio: |2, 6 |0 C]' | Z|0 ’1 ? | Data de término: [3 \O | i) é IZ [d) ’f J I Duragdo: _[téé hECHE




CONVENGCAO DE
G Poliléenico ESTAGIO/ENSINO CLINICO MODELO
IP |dajGuarda
Poiytechnic ANEXO E GESP.003
Treino Desportivo e Exercicio e Bem-Estar e
(Desporto)

O presente documento é um anexo ao formulario GESP.003 - Convengéo de Estagio/Ensino Clinico,
sendo aplicavel ao Estagio em Treino Desportivo e Estagio em Exercicio e Bem-Estar no @mbito do curso de licenciatura
de Desporto da Escola Superior de Educagdo, Comunicagdo e Desporto (ESECD)

do Instituto Politécnico da Guarda (IPG).

hﬁnos RELATIVOS AOS INTERVENIENTES

DEstégio em Treino Desportivo - Modalidade: I ]

gEstégio em Exercicio e Bem-Estar - Area de intervencio:l Aﬁlltvt!ﬂltjﬂf (l?(!!ﬂ"éfgf ¢ Jg A—(arlomra |
Estudante/Treinador(a) estagiario(a): iﬁ%'e g” £GEé f(!]ﬂﬂ%'ﬂbﬂ!' szl /i | N:500863 5

Docente orientador(a)/Coordenador(a) de estagio: i1ri Ny

(
Supenvisor(a)/Tutor(a) na entidade de acolhimento: | (n¢/or f’,/ﬂg /g f;‘/,,a [ briciis |
/4 d

ECL/\USULAS ESPECIFICAS

1) Os acima identificados DECLARAM:

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

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

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

(i) Fasede integrag@o (integragao e diagnostico da organizagéo acolhedora, planeamento e calendarizagédo das
atividades a desenvolver);

(i) Fase de intervengéo (observagao, planeamento e interveng@o) e;
(i Fase de conclus&o e avaliagao (elaboragao e defesa do relatério final de estagio), de acordo com o disposto no

artigo 11.° do Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RI.IPG.047);

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

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

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

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

ﬂAssmATURAs
O(A) Estudante / O(A) Docente Orientador(a) / O(A) Sggggi\sor(a) | Tutor(a) na
Treinador(a) Estagiario(a) Coordenador(a) de Estagio Eﬁﬁt;“a\de\q?\Aqolhimento

ata

e the 1 L dadf— 1 L
J Pl

(aSsinatura) \assma ra s\

2411012 0411 121414 012 07 7] Iawﬁ@§§17|




Anexo Il — Questionario PAR-Q e Estratificacdo de Riscos






Medida 12 avaliagdo | 22avaliacdo 32avaliacdo 42avaliagcdo
Data: Data: Data: Data:

Tensao Arterial [ =

Freq. Cardiaca Rep.

Questdo PARQ - YOU Sim Né&o

1. Alguma vez o seu médico lhe disse que tinha problemas cardiacos e

que apenas devia praticar atividade fisica recomendada por um médico

2.Sente dores no peito quando faz atividade fisica?

3. No més passado, sentiu dores no peito enquanto nio fazia atividade

fisica?

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

inconsciente?

5. Tem algum problema dsseo ou articular que pode piorar devido a

uma mudanca na sua atividade fisica? =

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

pressdo arterial ou para problemas cardiacos?

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

fisica? 1= e 5

Identifica os teus fatores de risco:

Fator Situagdo F.risco (S/N) | Obs.

Idade

Historia Familiar

Fumador

Colesterol

Diabetes

Asma

Estilo de vida

Outros dados de Saude:

Medicagdo

LesBes/operacdes

Suplement}agéo

Outros .

Observagdes:







Anexo 11 — AvaliacOes da aptidao fisica






PG

Nome:

N@ treinos/semana:

Idade:
Data: :
Duragdo:

LABORATORIO DE DESPORTO E PROMOCAO DA ACTIVIDADE FISICA
FICHA DE Avaliacao (Composicao corporal)

Medida

12avaliagdo
Data:

22 avaliagdo
Data:

32avaliagdo
Data:

42 avaliacdo
Data:

Altura

Perimetros

Cintura

Anca

] _ Bicipital
Bicipital (contraido)

Crural

Geminal

Pregas

Subescapular

abdominal

__ suprailiaca

supraespinal

bicipital

tricipital

crural

geminal

Bioimpedancia

Peso |
%Massa gorda

%Massa liquida

%Massa muscular

Kg Massa Ossea

Kcal repouso

Kcal esforgo

observagﬁes:




\ 4

whih
Nome:

Idade:

Avaliag¢des — Ficha de Recolha de Dados

Nome do Avaliador:

» AVALIACAO DA FORCA MUSCULAR — 1RM

12Avaliagio 22Avaliagido 32 Avaliagdo 42 Avaliagio |
DATA: ———— — —
12 Avaliagdo
ot Ne e b
Exercicio Carga Estimativa 1RM I e
Rep. corporal
Leg Press e s
Puxador Alto il S L sl it
Prensa de Peito Horizontal
Leg Curl =IO ] =t
Biceps Curl
Leg Extension
22 Avaliagdo
o
Exercicio Carga > Estimativa 1RM Retpesy
Rep. corporal

Leg Press

Puxador Alto

Prensa de Peit0>Horizoir‘1tailW

| Leg Curl
Biceps Curl

Leg Extension




" \‘y Avaliagﬁeé — Ficha de Recolha de Dados
‘ b Nome: Idade:

Nome do Avaliador:

~ AVALIAGAO DA APTIDAO AEROBIA

T " N B B 4 = P
12Avaliacdo T 22Avaliacdo 32 Avaliagio 42 Avaliacdo
DATA; | T
I
Teste: T Mot L2 VY et
S IR AT, a "]}32 7142'
FC Méxima ) | l
| FC Inicial 3 |
| VO2 Méximo | | |
~ FCacada minuto do teste (bpm)
12 2 32 Lo A
il - S
20 |
10 .
30 | [
+ ¢
42 |
+
50 |
b ] —~
62 |
]
[
g |
T
9o |
—
08 | :
119 |
i _ b
12e | el

f Ob'sé'rva'gﬁes:
l}
|
|




‘-;', Avaliagoes — Ficha de Recolha de Dados
b

Nome: Idade:

Nome do Avaliador:

» AVALIACAO DA RESISTENCIA MUSCULAR

12Avaliagdo 23Avaliagdo 32 Avaliagdo 7&\75“355\377 7
DATA: B
Teste de Abdominais Parciais (ACSM)
12 2a 32 e
N2 de abdominais .
Classificagdo
Teste de Flexdo de Brago (ACSM)
12 22 3a 42
N? de flexdes e | T = I .
Classificagdo
r AVALIA(;[\O DA FLEXIBILIDADE
12Avaliagio W'ZEAvaIia;éo 32 AvaIi;;g; | a2 Avaliaggo |
DATA: — e
» Teste “Senta e Alcanga”
e Valores (cm)
Flexibilidade TS P = o

12 Tentativa
22 Tentativa
32 Tentativa

Observacoes:




Anexo IV — Periodizacéao e planos de treino referentes ao Sujeito A






Mesociclos Novembro Dezembro Janeiro Fevereiro
Fase 1
Microciclo 1 2 3 4 5 6 1 2 3 4 5 6
Segunda 6 13 20 27 4 11 18 5 12 19
Terca 7 26 2 6 13 20
Quarta 1 8 15 22 29 6 13 20 7 14 21
Semana | Quinta 2 9 28 4 8 15
Sexta 3 10 17 24 1 8 15 9 16
Sabado 4 11 18 25 2 9 16 30 6 13 20 27 3 10 17 24 3
Domingo | 5 12 19 26 3 10 17 14 21 28 4 11 18 25 4
Forca | 55% | 60% | 60% | 65% | 65% | 70% 70% | 75% | 75% | 75% 70% | 75%
Variaveis 1IRM | 1IRM | 1RM | 1RM | 1RM | 1RM 1IRM | 1RM | 1RM | 1RM 1RM | 1RM
de Treino ) 70- 70- 70- 70- 75- 75- 70- 70- 75- 75- 75- 75- 70- 70- 75- 75-
Cardio | 75% | 75% | 75% | 75% | 80% | 80% | 75% | 75% | 80% | 80% | 80% | 80% | 75% | 75% | 80% | 80%
Fcmax | Femax | Femax | Femax | Femax | Feméx | Femax | Femax | Feméx | Feméx | Femax | Femax | Femax | Femax | Femax | Femax
Mesociclos Marco Abril Maio
Legenda:
Microciclo 1 2 3 4 5 6 7 1 2 3 4 5 6 Datas das Avaliagdes
Segunda 26 2 v
Terca 27 1 8 15 22 29 5
Qual’ta 28 23 Cérdio |
Semana | Quinta 29 24 31 Cardio 11
Sexta 30 Treino de forga em casa
Sébado 10 17 24 31 7 14 21 | 28 5 12 13 26 2 9 Circuito metabdlico (T abata)
Domingo | 11 18 25 1 8 15 22 29 6 13 20 27 3 10 Forga resistente e cardio
o Forca 70% | 70% | 75% 75% | 75% | 80% 75% | 80% | 80% | 80% | 85% | 85% Resistencia muscular
Variaveis 1RM | 1IRM | 1RM 1RM | 1IRM | 1RM 1IRM | 1IRM | 1RM | 1RM | 1IRM | 1RM
de 80- 80- 80- 75- 80- 80- 80- 85- 85- 85- 85- 85- 85- Hipertrofia
Treino Cardio | 85% 85% 85% 80% 85% 85% 85% 90% 90% 90% 90% 90% 90% - .
Fcmax | Fcmax | Femax | Femax | Femax | Femax | Femax Fcmax | Feméax | Femax | Femax | Femax | Femax Interrupgdo letiva




Treino de forca: Segunda; Quarta e Sexta.

22 SEMANA (70% 1RM)

. Regiao .
Figura g CARGA | SERIES | REPS | RECUP
Corporal
Ativacio Funcional 5 min Passadeira a 70 - 75 % da Fcmax (127-136 bpm) |
s 14/15 IPE
Pernas
Agachamento com barra (Qua.drl-cl!:)l-te; 70 3 15
Isquiotibiais;
Glateos)
Costas (Grande
Puxador alto dorsal; trapézio 50 3 15
méd. e inf.)
Lunge estatico com QuaanIF.)It.E; 15+
Isquiotibiais; 30 3
halteres , 15
Gémeos
Supino plano com barra Peito (Gr_ande € 60 3 15
peg. peitoral)
., Costas (Grande
Remada horizontal no q‘{ \ dorsal; trapézio); pC 3 15
TRX Deltoide
(posterior)
Elevag@es laterais ¢/ Ombros (Deltoide
¢ medial); Trapézio 15 3 15
halteres =
(porgdo sup.)
3 45”
FIexaolpIa!wtar na Gémeos; Solear 50 3 15
maquina
Aberturas planas com Peito (Grande e 2 5 s
halteres peq. peitoral)
Abdutores e Adutores «% P Abdutores e 30 3 15
maquina oy | adutores da coxa
Bicipite curl com haltares Bicipite braquial 25 3 15
Tricipite francés Tricipite braquial 15 3 15
: 20 +
ABS: crurr;:]fl;atmst * Reto Abdominal PC 3 20+
P 60s
Lombares: extensdes em Extensores da 20 +
plano inclinado + PC 3 20 +
. coluna
superman + superuni 20




Fase 3

Treino de Cérdio: Terca-feira.

METODO DESCONTINUO INTERVALADO

Parte 1

Caminhar a 65-70% N )
, Fcmax: 118-127 bpm Recuperaggo
Passadeira ativa
Correr a 75-85 %Fcmax: 5 (caminhar)
137-155 bpm

PARTE 2

Saltos joelhos ao peito 3 20" 10"

Cordas simultaneo 3 20" 10" 70 -75% FCMax
Burpees 3 20" 10"
Intervalo de repouso entre séries: 2




Circuito metabolico: Quinta-feira.

7 minutos (Remoergdémetro) a 70 a 75% Fcmax (127 - 137 bpm)

Circuito Metabdlico (Metodologia Tabata)

65-75%
FCMax

Agachamento com salto M PC 3 30" 15"
Press militar com Viper MS 8 KG 3 30" 15"
Subir e descer BOX (60 cm) M PC 3 30" 15"
Remada horizontal no TRX MS PC 3 30" 15"
“Elastic running” Ml F.ELASTICA| 3 30" 15"
Flexdes de bragos MS PC 3 30" 15"
Jumping Jacks M PC 3 30" 15"
Cordas alternadas MS PC 3 30" 30"
Abd V-Ups Core PC 3 30" 15"
Superman com halteres Core PC 3 30" 15"
Notas: 3 x circuito ¢/1’30” de descanso no final de cada circuito




Anexo V — Periodizacéo e planos de treino referentes ao Sujeito B






Mesociclos Novembro Dezembro Janeiro

Microciclo
Segunda 30 6
Terca 31 7
8
9

Quarta

1

Semana | Quinta 2
Sexta 3 10

4

5

Sébado
Domingo

Forca
Variaveis \%
de Treino

Cardio I

Legenda:

Fevereiro

Datas das Avaliacdes

AA

Aulas de grupo

Cardio
Treino de céardio e forga
em casa
Circuito metabolico (por
repeticoes)
65% | 65% | 70% | 70% | 75% 70% | 70% | 75% | 75% | 70% | 70% | 75% | 75% | 80% | | "orcaresistente e cardio
1RM | 1IRM | 1RM | 1RM | 1RM 1RM | 1IRM | 1RM | 1RM | 1RM | 1RM | 1RM | 1RM | 1RM Interrupgo letiva
3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 2 2 2 2 -
65- | 65- | 65- | 65- | 75 75- | 75- | 75- | 75- | 80- | 85 | 85 | 85 | 85- Parte Inferior
75% | 75% | 75% | 75% | 85% 850% | 85% | 85% | 85% | 85% | 90% | 90% | 90% | 90% Parte Superior
Fecméx | Femax | Femax | Femax | Feméx Fecméx | Femax | Feméx | Femax | Femax | Feméx | Femax | Feméx | Femax
Circuito Metabdlico




Fase 2

Treino de forga resistente e cardio: Segunda; Quarta e Sexta.

22 SEMANA (65 % 1RM)
Figura Regidao Corporal CARGA | SERIES | REPS | RECUP
Ativacio Funcional 5 min Passadeira a 60 - 65 % da Fcmax (108-117 bpm) |
¢ 11/12 IPE
Pernas
Peso morto com barra (Qua.drl.cq:n?:e; 40 3 15
Isquiotibiais;
Gluteos)
. L Costas (Grande
Puxador alto NP‘:; ‘ﬁ; dorsal; trapézio 25 3 15
R méd. e inf.)
Lunge estatico com Qua(_jn?'PIt.e; 15+
Isquiotibiais; 5+5 3
halteres . 15
Gémeos
Supino no TRX Pl g | Peftolbrandee pe 5 | s
peq. peitoral)
. 15+
Abdutores com caneleiras } Abdutores da coxa 2 3 15
Costas (Grande
Remada baixa com Viper dorsal; trapézio); 8 3 15
Deltoide (posterior)
Glateo; 15 + 457
Madquina de gluteos Isquiotibiais; 20 3 15
Gémeos
Remada alta com Ketllebel O"Tb.ms (del'fO!de 8 3 15
médio; trapézio)
Adutores na maquina Adutores da coxa 25 3 15
L L . 7,5+
Bicipite curl com halteres Bicipite braquial 75 3 15
Fundos no step nivel 2 i i Tricipite braquial PC 3 15
. 15+
ABS: cruniz:cLeag raises * Reto Abdominal PC 3 15+
P 60s
Lombares: superman + Extensores da 1>+
su .erupni coluna PC 3 15+
P 20
Cardio 15 min Passadeira 70 - 75 % da Fcmax (126-135 bpm) | 12/13 IPE




Circuito Metabolico: Quinta-feira.

5 minutos (Remoergémetro) a 70 - 75% Fcmax (126-135 bpm)

Circuito Metabdlico (Metodologia por repetigoes)

Agachamento c/ salto no TRX M PC 3 12 15"
Corda alternada MS PC 3 12 15"

Subir e descer BOX (60 cm) Ml PC 3 12 15"
Flexdes de bragos com joelhos MS PC 3 12 15"
“Elastic running” Ml F.ELASTICA 3 12 15"
Remada neutra no TRX MS PC 3 12 15"
Jumping Jacks Geral PC 3 12 15"
Extensﬁoaeltzk;::;io da coxa MI Caneleiras 3 12 15"
Core PC 3 12 15"

Core PC 3 12 15"

65-75%
FCMax

Notas: 3 x circuito ¢/1’30” de descanso no final de cada circuito







Anexo VI — Periodizacéao e planos de treino referentes ao Sujeito C






Mesociclos Outubro Novembro Dezembro Janeiro
Microciclo 1 12| s] 4|56 7 8]o 0] | |uli1l]2]3]
Segunda 2 9
Terca 3 10
Quarta 4 11 ‘
Semana. | Quina s 12 19 | 2 | 2 | 9 |16 |25 | 30| 7| 14| 21
Sexta 6 | 13 | | | | | | 15
Sébado 7 [ 1421 |28 ] 4 [1][18]25 | 2] 9 |16 2]
Domingo 1 8 15
| 50% | 50% | 55% |55 % | 60 % | 60 % | 65 % | 70 % | 75% | 75% 75% | 75% | 75% | 80%
Variaveis 1RM | 1IRM | 1IRM | 1IRM | 1RM | 1RM | 1RM | 1RM | 1RM | 1RM 1RM | 1RM | 1RM | 1RM
de Treino Forga
\Y 2 2 2 2 2 2 2 2 2 2 3 3 3 3
Fevereiro Marco Abril Legenda:

Datas das Avaliages

AA

Treino de arbitragem

Jogo de futebol (&rbitro)
Hipertrofia |

Treino de forca em casa

Hipertrofia Il

Transi¢ao T




Fase 2- Hipertrofia I.

Segunda; Quarta e Sexta-feira.

75 % 1RM

EXERCICIOS FIGURA

Aguecimento

REGIAO
CORPORAL

CARGA

1+ 2 SEMANA

SERIES

REPS

RECUP

5' Passadeira + 2' salto a corda

142 - 154 bpm (65-70% FCR)

superman; superman
alternado)

Coluna

MI
(quadricipite; 5
Peso Morto Isquiotibiais: 30 3 12 120
Gliteos)
Ml
Super set: lunge (quadricipite; A
com halteres + Isquiotibiais; 15 3 12 120
Gémeos)
~ i Pernas
R (Gémeos; 20 3 12 | 120"
maquina £ solear)
Super set: crucifixo Peito (grande e
na maquina de cabos . @ . pequeno 15+15 3 12 120"
d i peitoral)
. > Costas (Grande
-,
remadalljbalxa com 43 dorsal; Grande 20 3 12 120"
lirel redondo)
Série Gigante: (Dggggz o
Press de Ombros ; ;& s média)" 5+5 3 12 1'20"
- j b il
sentado na fitball + Trapézio
Elevacdes na barra | - - Costas (Grande
fixa (pega em H dorsal; trapézio PC 3 12 1'20"
pronagao) méd. e inf.)
. Peito (grande e
Supmg pl_anno na pequeno 20 3 12 1'20"
218 LlInf! peitoral)

Super set: “Tricep a B Tricipite A
testa” com barra + Pl f- 2 braquial 8 3 12 120
Curl com barra em 2 Bicipite oA

7 @ e 18 3 12 120

ABS (“'crunch" még.

N .
Abdominal Reto abdominal PC 3 20+20+60' | 1'20"
cruzado +
prancha)
Lombares: ("branco
de extensfes"; Extensores da pC 3 20420420 | 1'20"




Anexo VII - Periodizacao e planos de treino referentes ao Sujeito D






Mesociclos | | Novembro Dezembro Janeiro

Microciclo
Segunda 6 13
Terca 7| 14
Quarta 1 8 15
Semana | Quinta 2 9 | 16
Sexta 3 10 | 17 2 e o | 29 | 5 |[2REIg2e
Sébado 4 11| 18 25 2 9 16 13 20 27
Domingo | 1 5 12 | 19 26 3 10 17 14 21 28
| 50% 50% 55% 55% 60% 60% 65% 65% 70%
Forca 1RM 1RM 1RM 1RM 1RM 1RM 1RM 1RM 1RM
Variaveis Vv 2 3 3 3 3 3 3 3 3
de Treino 50-60% | 50-60% | 50-60% | 50-60% | 55-65% | 60-70% | 60-70% | 50-60% | 55-65% | 55-65% | 55-65%
Cardio FC FC FC FC FC FC FC FC FC FC FC
Reserva | Reserva | Reserva | Reserva | Reserva | Reserva | Reserva | Reserva | Reserva | Reserva | Reserva
Mesociclos | Fevereiro
MiCI’OCiC|0 Legenda:
Segunda
Datas das AvaliacOes
Semana AA
Aulas de grupo
Sébado 24 3 10 17 24 Cérdio
Domingo 25 4 11 18 25 Treino de cérido e forca em
65% 65% 70% 70% 75% casa
o Forca IRM | 1RM | IRM | 1RM | IRM Circuito metabdlico (por
Variaveis de 3 3 3 3 3 repeticées)
Treino 60-70% | 60-70% | 70-75% | 70-75% | 75-80% | 75-80% | 75-80% F ; P
. orca resistente e cardio
Cardio FC FC FC FC FC FC FC ¢ - -
Reserva | Reserva | Reserva | Reserva | Reserva | Reserva | Reserva Interrupgdo letiva




Fase 2

Treino de Forca resistente e cardio- Segunda, Quarta e Sexta-feira.

22 SEMANA (65% 1RM)
Figura Regido Corporal | CARGA |SERIES | REPS | RECUP
Ativaco Funcional 5 min Bicicleta a 60 - 65 % da FcReserva (145-151
¢ bpm) | 14/15 IPE
Pernas
Agachamento na (Qua'drl'cu.:)l'te; PC 3 15
bosu Isquiotibiais;
Glateos)
Costas (Grande
Puxador alto dorsal; trapézio 25 3 15
méd. e inf.)
Leg curl Isquiotibiais; 15 3 15
Prensa! de peito Peito (Gr'ande e 27 3 15
horizontal peq. peitoral)
Maquina de gluteos @ Gluteos; 20 3 15+
q g “‘.;_._" ’ 15
Remada horizontal no \‘\, \7,“; Costas (Grar'1d.e
TRX ] dorsal; trapézio PC 3 15
7 4 méd.); Bicipite
Abdultor.es na ff"‘r Abdutores da coxa 15 3 15 30"
maquina e
Press de Ombros ¢/ Ombros (P?Ito'de; 444 3 15
halteres trapézio)
Adutores na maquina Adutores da coxa 25 3 15
Bicipite curl com
- i 3
halteres Bicipite braquial 5+5 15
Tricipite com corda g\ &0 L .
(Méq. cabos) g | g‘ ‘\! Tricipite braquial 10 3 15
; 15+
ABS: cr%mch na fitball Reto Abdominal PC 3 15+
+ leg raises + prancha
60s
Lombares: extensdes
. Extensores da 15+
em plano inclinado + PC 3
coluna 15
superman
10 min Passadeira a 65 - 70 % da FcReserva (151-157 bpm) |
Cardio 15/16 IPE
(Com inclinagdo- nivel 3)




Circuito metabdlico: Quinta-feira

5 minutos (Bicicleta) a 50 a 60% FC Reserva (133 - 145 bpm)

Circuito Metabdlico (Metodologia por repeti¢des)

65-75%
FCMax

AgaCh:Arzji"cti‘;acl/ Bola | 5 Kg 3 12 15"
Remada baixa no TRX MS PC 3 12 15"
“Elastic running” Ml F.ELASTICA 3 30" 15"
FIexoesj((i)ZII[B]:)aSgos com MS pC 3 12 15"
Squat lateral Ml PC 3 12 15"
Corda alternada MS 3 12 15"
Jumping Jacks Geral PC 3 12 15"
e I R
Prancha Core PC 3 30" 15"
EXte"S:‘i‘t)bgcl’:una M& 1 core PC 3 12 15"
Notas: 3 x circuito ¢/1’30” de descanso no final de cada circuito







Anexo VIII — Exemplo de um plano de aula de Step Atlético






Step Atlético

Plano de aula 3

Data 07-11-2017 Hora 18h30 - 19h15 Instrutor Jorge Silva
Objetivo geral: Melhoria da capacidade cardiorrespiratoria, forca muscular, coordenagdo motora e agilidade
Material Step, colchdes
Mdsica Exercicio RPS. Tempo | Intensidade
1- Step touch
1.1 - Step touch com brago a frente
2 - Balangos com ponta do pé no chdo
2.1 - Balangos, com braco esticado.
_ (ggafg%fzg%) 3 - Pés aos gliiteos
g 3.1 - Pés aos gliteos com palmas
;% 4 - Pés aos gluteos sucessivos (2 x direita / 2x esquerda) o 110-130
§ 5 - Sobe joelho e mdo toca no joelho (alternado) bpm
-E 5.1 - Sobe joelho e méo toca no joelho (2 x dir / 2x esq)
= Introducéo do step
6 - Passo basico no Step
7 - Passo basico no Step + subida do joelho
"CD1 Step 77" 8 - Chutos Laterais
8.1- Chutos Laterais com palmas
9 - Pés aos gluteos + abducéo dos bragos
1- Saltinhos estéticos e saltar para o step com agachamento 2X (16+16)
2 - Agachamentos laterais no step 2X (16+16)
3- Lunges alternados com péndulo no step 2X (16+16)
4 - Sobe joelho e tocar com a méo no step 2x (32+32)
5 - Step touch no step (alternado) 2x (8+8) 25 14;)-160
6 - Prancha de bracos e subir 2x (8+8) pm
= 7 - Flexdes no solo com pés no step 2x (8+8)
% 9- Saltinhos com pés alternados e saltar por cima do step 2x (16+16)
% "CD1 Step 77" 10- Pé no step e sobe joelho contrério. 2x (16+16)
% 11- Saltos, com pé no step e outro no solo elevando os MS 2x (16+16)
- 12- Prancha com movimento de bracos
13- Prancha lateral com movimento de bragos
14- Abdominais Montanha
15- Abdominais spiderman 2x(16+16) | 10" | 115-135
15.1- Extenséo e abducéo da coxa
16- Ponte de Gluteos
17- Extens&o do tronco subindo a perna e braco alternado
§ s " A vida toda" .
5= Carolina Alongamentos de todos os grupos musculares trabalhados na aula 5 -
ge Deslandes







Anexo IX — Exemplo de um plano de aula de Indoor Cycling






Instrutor: Jorge Silva

Data: 6/11/2017

Duracéo: 45°

PLANO DE AULA 3

Indoor Cycling

Tipo de Aula: Montanha

Metodologia: Intervalado
intensivo

Objetivos Gerais: Desenvolvimento cardiovascular e capacidade aerdbia

Obijetivos Especificos: Criar uma aula com escolha musical variada adequada ao tipo de aula, com a simulacéo de pedalada com resisténcia

gue aumenta progressivamente

Organizagédo da Aula

Faixas musicais 1 2 3 4 5
Misica CARLOS VIVES ft. SHAKIRA DAVID GUETTA ft. SIA VAN GOUGH FEEN XPAWL FT. GORGI MIKE POSNER ALESSO AND CALVIN HARRIS
“La Bicicleta” “Titanium” “In My Mind” “1I took a pill in Ibiza” “Under Control”
Tempo 345" 355" 3113" 319" 305"
Observagoes Aquecimento Montanha, sentado e em pé Montanha, sentado e em pé Montanha, sentado e em pé, com jumps (8t) Montanha, js;r;]t;;k()set)em pe, com
Int?ﬁ;ll'g?de 90-105 115-130 125-140 120-135 120-135
0000 0000 0000 Sentado, pedalada Ient,a até 0000 Sentado, com diminuicéo da 0000
encontrar batida da musica resisténcia e aumento da
t t isténci
0000 0000 221:1;2{@?%2 2?:;22%2 sees (Aumento da resisténcia) 0000 cadéncia até encontrar 0000 Sentado, com aumento
SRS SSES) subida XXXX S batida da mdsica 0000 da resisténcia
=200 SESSY XXXX Em pé (posicéo 2) XXXX Misto (8t em pé, 8t sentado) SSSHY
0000 senad XXXX Em pé (posicdo 2) XXXX 0000 XXXX Misto (8t em pé, 8t
entado com
Sese aumento 0000 0000 0000 Sentado XXXX sentado)
N sses prfe%rfs::é?ada 0000 00 sess 0000
Descrigéo Sentado Sentado, al;:l;ir:to antes de
0000 [SISISS) [SSISS) XXXX ) 8 ¢ g d 0000
Misto (8t em pé, 8t sentado) Sentado
OOs= SIS SIS
SO XXXX Em pé (posicdo 2) XXXX
e 0000 XXXX Em pé (posicéo 2) Misto (8t em pé, 8t
seee Sentado XXXX sentado)
Sentado, com redugado
(SIS [Sisisis} v
da resisténcia
XXXX Em pé (posicéo 2)

Legenda: o - leve; = - moderado; X - intenso



6 7 8 9 10 11
Mdsica COLDPLAY ALAN WALKER MARTIN GARRYX XL{TOS E PONTAPES CHARLIE PUTH BON JOVI
“ Adventure of lifetime” “The Spectre” “Tremor” “A minha maneira” “Attention” “Its My Life”
Tempo 4':24" 326" 312" 328" 325" 347"
Observacoes Plano, sentado Montanha, sentado e em pé | Montanha, sentado e em pé Plano com sprints Plano, sentado Plano com sprints
Intensidade 105-120 125-140 130-145 135-150 120-135 140-155
Sentado, reduz Sentado, pedalada .
0000 0000 e 0000 lonla o v 0000 | ¢, ado. requz | 9900 0000 | sentado, resisténcia
0000 0000 pedalada e _— acelerandoaté | 0000 | resistenciae | 0000 = moderada
aumenta encontrar batida aumenta
[SISISIS] [SISISIS] resisténcia SISISIS] da msica [SISISS] cadéncia da [SISISS] XXXX .
- — pedalada Sprint sentado
XXXX XXXX ) - XXXX Em pé (posicdo 3) SIS [SisiSiS} XXXX
Em pé (posicao 3) - Sentado,
0000 Sentad XXXX [SISISIS Sentado XXXX [SISISIS] com reducao 0000 Sentado
- Sentado, Em pé (posicdo 3), Sprint sentado da resisténcia (recupera
sess | comreducdo | 0000 Sentado. com XXXX comaumentoda | XXXX XXXX 1 - Mobilidade 00 a= cadéncia)
da resisténcia y resisténcia ;
- Mobilidade aumento da articular
XXXX icul 0000 | resisténcia antes SIS 0000 XXXX | (recuperagdo) | XXXX
articu ar da subida Sentado Sprint sentado
L 0000 | (recuperacdo) | gons Sess 0000 Sentado 0000 XXXX
DESCI’IQaO (aceleragdo
0000 XXXX XXXX | Empé (posicdo 3) | summ progressiva) XXXX SIS Sentado
(aceleragdo
[ XXXX [ Sentado (S]] XXXX (e]6} progressiva)
Em pé (posicao 3)
XXXX XXXX XXXX XXXX XXXX
Em pé (posigdo 3) . Sprint sentado
XXXX XXXX XXXX XXXX ] Sprint sentado XXXX (aumentar um
XXXX XXXX pouco a
resisténcia)
XXXX
12 ~ . .
- Sentado, reducéo progressiva da carga até parar de pedalar;
L. JASON MRAZ - - Alongamentos variados para pescogo, membros superiores, tronco, membros
Musica «I Wont Give Up” Descrigdo inferiores;
Inspiracoes e expiracdes profundas
Tempo 405" pireg piracoes p

Legenda: o - leve; = - moderado; X - intenso




Anexo X — Exemplo de um plano de aula de Gym Combat






COMBAT

SELCH 10-04-2018

Hora

Objetivo Geral

Estrutura

Ativagdo funcional

Parte Fundamental

Localizada (Abdominais
e eretores da coluna)

18:00-18:45

Plano de Aula 4

Instrutor Jorge Silva

Melhoria da capacidade cardiorrespiratoria, forga muscular, coordenagdo motora

Musica

CD: Cardio Boxing 2

e da agilidade.
Amento da autoconfianga.

Exercicio
Step touch

Step touch com diretos

Balangos com ponta do pé no chdo

Estilo de Ensino: Comando

Intensidade

Balangos, com brago esticado. 5min 80-100 bpm
Pés aos gluteos
Pés aos gluteos com palmas
Sobe joelho e méo toca no joelho (2 x dir / 2x esq)
1-  Joelhadas (2) + Cruzados (4) 32t + 32t (64t)
2- Deslocamentos laterias + pontapé frontal (2) 64t
- - . -
o btamrtos poaeiores Hganehos ) 32t + 32¢ (641)
4-  Prancha e sobe + levanta e 2 cruzados 2X 64t + 32t
1-  Saltos (2) + Diretos (4) 32t + 32t
2-  Saltinhos a frente + polichinelos (2) e Saltinhos atras + polichinelos (2) 32t + 32t 140-160 bpm
3-  Pontapé posterior + “Passo e junta” 64t
4-  Skipping + socos sucessivos altos 64t
1- Diretos (4) + cruzados (2) 64t
2- Socos sucessivos + Deslocamentos (frontais e posteriores) % 32t + 32t (64t)
3- Joelhadas (2) + Pontapés laterais (2) 32t + 32t (64t)
4- Diretos alternados com deslocamentos frontais 32t + 32t (64t)
Abdominais e Eretores da coluna
1-  Abdominais “encolhe e estica” 15
2-  Rotagdo do tronco com socos 30 115-130
3-  Prancha com extensdo da coxa alternada 16 (8+8)
4-  Superman alternado 16

Retorno a calma

UHF: “Cavalos de Corrida”

Alongamentos de todos os grupos musculares trabalhados na aula

5 min







Anexo X1 — Exemplo de um plano de aula de Fitball






FITBALL

Plano de Aula 3 Estilo de ensino: Comando

Data 03-04-2018 Hora 18:45-19:30 Instrutor Jorge Silva - Melhorar a forga muscular,
Obieti i - Aumentar o tempo de empenhamento motor; Objetivo geral equilibrio, coordenagéo e
JELIVO especitico - Realgar constantemente aspetos da postura corporal. flexibilidade.
Musica Regido corporal Exercicio Reps. Séries Tempo Intensidade
s Balangos com bola a frente
o
2 Flexdo das pernas alternada com bola
"E Geral Rotacoes do tronco com bola 16 2 5 min 80-100 bpm
i)
lg Polichinelo com bola a frente
2 Skipping alto com bola & frente
Agachamento com bola nas maos (4/4) | (3/1) | (1/1) 16+16+16
M1 Lunge com rotagéo do tronco 8+8
Adutores “esmagar a bola” 16
Abdugcdo dos MI com bola nas méos 8+8 )
Rodar a bola a frente 1 15min
MS; Peito e costas Empurra'r € puxar apola 16
“Aerobic hits Elevar e baixar a bola a frente
= Session 2018” Circulos com a bola
5
g Abdominal Abdominal Crunch
5 omina ominal Crunc
L% Gliteos Ponte de Gltteos 16 125-145 bpm
o Obliquos Cotovelo no joelho contrario 8+8 .
g g ~J 1 10 min
& Lombares Extenséo da coluna 16
Core e peito Flexdes com pés na bola + prancha 8 + 30s
Core e Ml Montain Climbers com pés na bola 16
Abdominal Abdominais em V passando a bola 16
Abdominal Abdominal crunch com bola nas méos 16 1 10 min
Glateos Ponte de glateos estatico ¢/ pés a bola 30s
Glateos Ponte de glateos dinamico c/ pés a bola 16
Retorno a calma
Musica: “Meu é teu” (Diogo Alongamentos de todos os grupos musculares trabalhados na aula 5 min
Picarra)







Anexo X1l — Exemplo de um plano de aula de AMA






DATA: 14/03/2018

Instituto Politécnico da Guarda

Escola de Natacéo IPG

Plano de Aula 7 - AMA Jorge Silva

Turma: AMA

HORA: 18:00 — 18:45

Conteudos: Adaptacdo ao Meio Aquatico (AMA): Equilibrio;
Respiracéo; Propulsdo; Manipulacdes.

Material: Figuras de Esponja; “OVNIS”; Tapetes Flutuantes; Bolas; 1 Arco; Argolas coloridas; Esparguetes; “Puzzle”.

.. , . o s A Tempo Tempo q
Ordem Exercicio Conteldos Objetivos Descricéo do exercicio Critérios de éxito par cral ot apl Material
“Levar o coelhinho A Deslocamento pelo bordo da piscina com o
- Equilibrio; . : .
a passear” Predispor o aluno paraa | objeto em cima da cabeca, procurando sempre a . .
- Deslocamentos atividade; transportar a manutengao do equilibrio vertical - Deslocar na agua em posigao Figuras de
verticais; " ! P uteng ) d : Lo vertical, mantendo o equilibrio 3 3 guras
: x figura e voltar sem a Variante 1: Deslocamento pelo bordo da piscina . a . esponja.
- Manipulagdo - X . M para a figura ndo cair na gua.
. deixar cair da cabega. apenas com 0 apoio de uma médo. A outra segura
de objetos. )
0 objeto.
“Lavar a cara”
- Respiragdo. Promover o contacto da . - Abrir os olhos no momento . ,
f . Lavar a cara, sentado no bordo da piscina. . 2 5 /
ace com a 4gua. que passa gua ha cara.
“ Batalha de agua”
- Respiragdo. Promover o contacto da Atirar 4gua para a face e para o corpo dos N
face com a agua. alunos. - “Ndo esconder a cara”. 2 7 /
. o . - Expiragdes prolongadas;
“Soprar 0 OVNI”. Mentalizar a realizagio | O aluno realiza expiracGes prolongadas bocaisa | O aluno deve tentar rodar o
B B - Respiragéo. de expiragdo prolongada | superficie da agua, tendo como objetivo rodar o OVNI através da expiracdo 3 10 OVNI.
na agua. OVNI. bocal mais 5 vezes
consecutivas.
Batimento de pernas - Equilibrio;
crol na borda da - Alinhamento Manter o equilibrio
piscina. horizontal, horizontal através da Em posicdo de dectbito ventral e com as méos - Pernada forte e réapida; 3 13 /
o Es - Propulséo de propulsdo e apoio na apoiadas na borda da piscina, realizar batimento - Pés em flexdo plantar
[ ; Ml crol; borda da piscina; de pernas crol e expirar a superficie da 4gua.
= -Respiragéo.
“Saltos de Canguru” _Consclenc_lallzar paraa
5 — importancia do controlo o . . . L
- Respiragéo da respirago; Em equilibrio vertical, com as méos apoiadas na - Inspiragdo curta fora de
isolada. - Promover a imersdo da | borda da piscina, realizar inspiragdes curtas e | agua, expiracdo longa dentro 2 15' /
face. expirar todo o ar dentro de agua. de agua.




Batimento de pernas
de costas apoiado na
borda da piscina.

- Propulséo dos

Introduzir o movimento

Realizar batimento de pernas em decubito

- Pés em flexdo plantar;
- N&o subir os joelhos para

7 MI. alternado dos MI. dorsal, apoiado na borda da piscina. fora de agua. 8 18 !
- Pernada forte e réapida;
Deslocamento com
tapete. - Propulsao.dos Incrementar a propulsao | o codn o tapete  flutuante, realizar C
MI crol; do batimento dos M em batimento de pernas crol com bragos e peito - Pernada forte e rapida; 4 22' Tapete flutuante
8 - Propulséo dos decubito ventral e . P ¢ P - Pés em flexdo plantar P '
apoiados no tapete.
MI costas. dorsal.
P . 30d i - Expiracéo longa dentro agua;
w " Imers&o com rOmMOVEr a Imersdo da Cada aluno tera de apanhar a argola - Abrir os olhos durante a
9 Jogo das Cores”. respiracéo. faceea ellrl?erTura dos correspondente a cor dita pelo professor. As imersao para acertar na cor 3 25 Argolas
olhos; argolas encontram-se imersas apoiadas pelo pretendida. coloridas
professor.
Promover a perda de
_Deslocamentos | 2Poios fixosdas maos; | cada aluno deve realizar deslocamentos e - Deslocar-se na agua com
“Montar puzzle”. verticais; Realizar deslocamentos | apanhar objetos flutuantes (formas geométricas) _equilibrio; Formas
10 - Equilibrio. no meio aquatico e que se encontram a superficie da é&gua. - Realizar propulsao para 3 28' geométricas;
colocar as formas no Seguidamente devem colocar no sitio correto das apanhar os objetos. Puzzle.
sitio correto. formas geométricas.
Saltos. i .
Ao lsmal do pr_ofessor o0 aluno salta para _dentro  Introduzir as entradas na
- Propulsio; ) de 4gua a partl_r dp tap_ete flutufante posicionado agua;
11 P Introduzir os saltos. no bordo da piscina: i) a partir de sentado no - y 3 31 Tapete flutuante.
- Impulséo. e . C o o o o - Expiracéo apds entrada na
bordo; ii) a partir da posi¢do de “cocoras”; ii) a .
] - A agua.
partir da posicdo de pé.
Promover a imersdo da . A i .
« . O aluno deve realizar expiragdes longas, sobre a - Expiragdes prolongadas;
Soprar para a A face; . o .
11 . - Respiracéo 4gua para o interior da argola, apoiada pelo - Olhos abertos no momento
argola”. Promover a abertura dos . P2 33 Argola
professor. da expiracéo; 9
olhos.
Apoiado sobre o esparguete, em decUbito ventral
) e _agarrados ao bordo da piscina, realizar - Manter o equilibrio
. Realizar deslocamento batimento de pernas, com a cabeca emersa. ; P
Nado rudimentar - Nado P i . A A horizontal em declbito
com esparguete. rudimentar. em def:ublto ventral, Variante 1: Deslocamentos verticais pelo bordo ventral: 2 37 Esparauet
12 WA ey Propulséo dos Ml e MS. | da piscina. ) - Realizar propulsio MI ¢ MS Sparguetes.
¢ & Variante 2: Nado rudimentar sem agarrar o ’
bordo da piscina, com apoio do professor.
Deslocamento com Manter o equilibrio Realizar deslocamento em decUbito ventral por
tapete e apanhar - Propulséo; horizontal em decibito | cima do tapete flutuante e apanhar os objetos - Propulsio dos MI:
objetos. - Equilibrio; ventral; espalhados na piscina. P ' . ) Objetos
13 - Manipulagges. 5 42 flutuantes.

Componente lddica
associada.

Variante 1: deslocamento em decubito dorsal
por cima do tapete flutuante.

- Colocar os objetos no tapete.




Anexo X111 — Exemplo de um plano de aula de Ensino das Técnicas
Alternadas






Instituto Politécnico da Guarda

“3', IPG *.'c,l

Escola de Natacéo IPG

‘ Jorge Silva

N° Alunos:
Conteldos: Iniciacdo as técnicas alternadas - CROL

Plano de Aula 14

DATA: 07/02/2018
HORA: 18h45 — 19h30

- p A A . A Tempo Tempo q
Ordem Exercicio Contetdos Objetivos Descricéo do exercicio Critérios de éxito par cirfa\l t otapl Material
PARTE INICIAL
Ativacio Técnica completa Predispor o aluno para a Realizar com éxito a
ac Costas completo P aula, sob o ponto de vista . técnica do estilo de 5 5’ /
funcional de Costas A S Nadar costas completo (4 piscinas)
organico e psicolégico. Costas.
PARTE FUNDAMENTAL
Batimento M Crol Aperfeicoar a agio B - - Alinhamento horizontal;
com respirac3o. - O aluno a cada seis batimentos de pernas deve realizar a .
Ml crol e propulsiva dos M.1, em s M.I em extenséo; s s
1 R x a inspiracéo frontal. P 4 9 prancha
9 inspiracéo frontal. coordenagdo com a g - Pernada ritmica e sem
. < I (4 piscinas)
A respiragéo. paragens.
O aluno a cada seis batimentos de pernas deve realizar | - Apontar ombro e anca do
Batimento M1 Crol Ml crol Aperfeicoar a agdo inspiracdo lateral, sempre com um bragco no | mesmo lado para o teto na
2 com inspiracéo sincronizados com propulsiva dos M.l com prolongamento do corpo apoiado na prancha e o outro inspiracéo lateral; 5 14’ prancha
lateral inspiracéo lateral. inspiracéo lateral. junto do corpo. (4 piscinas — 2x braco direito estendido | - Orelha a tocar no ombro
+ 2x brago esquerdo estendido) na inspiragdo.
Re.allzar 0 mesmq exercicio, mcorpprapdo a br.agada - Apontar ombro e anca do
Batimento Ml crol Ml crol Aperfeicoar a agio umlater_al sm_cronlzada Com @ respiragao, por 1SS0 & | mesmo lado para o teto na
com agéo sincronizados com | propulsiva dos M.l coma | cada seis batimentos o aluno deve realizar inspiragdo inspiragdo lateral; , R
3 . I R x . 5 19 prancha
propulsiva dos MS | inspiracdo lateral e | inspiracdo lateral e aacdo | lateral com bracada unilateral. - Orelha a tocar no ombro
unilateral. bragada unilateral propulsiva do MS. (4 piscinas — 2x brago direito estendido + 2x braco na inspiragao;
esquerdo estendido) - Méo sai junto a coxa.
3 Recuperaéo ativa; 0 aluno deve realizar inspiraco e de seguida imerséo iracé
4 10 Respiracoes Imer_sao~e Aperfeicoar o ritmo I pirag 9 Manter explra'gao 1’ 20’ /
Respiragdo R com expiragdo prolongada. prolongada;
respiratorio.
Com o auxilio da prancha, o aluno deve realizar 6 | - Apontar ombro e anca do
Batimento M crol Desenvolver a agio batimentos de pernas crol com bragada e inspiragéo mesriTr:CsJ |i61rioa[éalr:tgr;eﬁo na
X Acéo propulsiva propulsiva dos MI em lateral alternada. pirag '
com agéo . o - 4 pisci - Orelha a tocar no ombro s s
5 propulsiva dos MS dos Ml e_MS~c0m sincronizagao com a agéo (4 piscinas) na inspiracio: 3 28 prancha
alternada a respiragéo prO_puIS_lva~dols M.SI ea VARIANTE: Reahzar_o mesmo exercicio, mas o - Rotagéo da cabega na
inspiracdo lateral. f':llun.o deve mar?te.r o ritmo da pernada durante a inspiracéo;
inspiracéo. (4 piscinas) - Méo sai junto a coxa;




O aluno realiza o deslize ventral com impulsdo dos

6 Deslize ventral Allnhamento . Manutengao_do M.I, tentando chegar o mais longe possivel. (2 Co_rpo alinhado 2’ 30 /
horizontal alinhamento horizontal. L horizontalmente
piscinas)
crol | - Sincronizagéo alternada
rol completo dos M.S;
com a méo a tocar R
na axila Acéo propulsiva Elevar o cotoYeI.o na O aluno realiza a técnica completa de crol com a mao Elevar 0 cot_ove!o.
recuperagao; - = P durante a inspiragéo; s s
7 de M.l, M.Se Lo ' a tocar na axila durante a recuperacéo. (4 piscinas) g 5 35 /
@/il inspiraco lateral Diminuir a duragao da - M&o sai com dedo a
’ recuperacao. tocar na coxa.
- Manter o ritmo da
pernada.
. x - Sincronizagéo alternada
Técnica completa: Potenciar a ma!'\utengao dos M.S;
M. crol . continua do ritmo da - Elevar o cbtéveIO'
8 Crol completo sincronizados com pernada durante a O aluno deve realizar a técnica completa sem recurso - Inspiracio curta e‘ 5 40° /
P bracada alternada inspiracdo lateral com a de materiais. pbilagteral'
racaca al sincronizago alternada -
e inspiracéo lateral dos M.S - Manter sempre o ritmo
- da pernada.
a) Sao formadas duas equipas num campo delimitado;
b) O objetivo é fazer passar a bola por cima da rede
- Associar componente de modo a que a bola toque na 4gua do campo .
Componente A\ssoclar comp adversario, evitando que os adversarios fagam o - Deslocamentos rapidos;
ladica; Equilibrio; Iudlcqa aquisico de mesmo; - Bola
Retorno a i » Mani ’ acio d ’ contetdos como 0s ’ bol d 4qua d . - Rede de
cal Voleibol aquatico anipulagéo de deslocamentos e a c) Sempre que a bola passar a rede e tocar na agua do - Concentragio; 5 45' Voleibol
alma objetos. - x . campo adversario é somado 1 ponto para a equipa
manipulacéo de objetos. .
enviou a bola. x
d) Cada equipa s pode realizar no maximo 3 passes - Impulséo.

antes de enviar a bola para o campo adversario.




Anexo X1V — Exemplo de um plano de aula de Ensino das Técnicas
Simultaneas






DATA: 25/10/2017

Instituto Politécnico da Guarda

Escola de Natacéo IPG

Plano de Aula 14

‘ Jorge Silva

N° Alunos: 4

2 IPG

Politécnico
daGuarda

HORA: 18:00 — 18:45

Conteldos: Iniciacdo as técnicas simultaneas - CROL

Ordem Exercicio Conteudos Objetivos Descricéo do exercicio Critérios de éxito ;:2?;; Tg?aﬁo Material
Crol - Predispor os alunos o )
1 Completo Ativacdo para a aula, sob o ponto | Ativacdo funcional: / 2 2 /
Y Funcional de vista organico e | Nadar Crol completo, a velocidade moderada
— e psicoldgico. (6 piscinas)
Deslize ) ) Apoiado com as méaos no bordo da parede de costas para )
Ventral - Consolidar a posicdo | esta. Empurrar a parede com os pés e deslizar em posigao | - Orientacdo plantar em
o hidrodindmica; | \entral, com os bragos junto ao corpo. eversao, ‘ ‘
2 Equilibrio - Acentuar a importancia (5 vezes) - Olhar dirigido para o 3 7 /
o do deslize a brugos. N . fundo da piscina;
I Variante: deslize com os bragos no prolongamento do | _pgs 3 largura dos ombros.
corpo. (5 vezes)
Pernada
Brugos na scnica d - Consciencializar do | Apoiado com antebragos no bordo da piscinae na posi¢ao | - Corpo junto a parede;
3 parede Tecglrc&a og Mi movimento circular da | vertical, com as coxas e anca em contacto com a parede. | - Realizar movimento 3 10'
JE%_ i ¢ perna; Realizar rotagdo das pernas de Brugos sem flexdo da coxa. | circular das pernas.
. . . - Fletir os MI devagar e
Pernada Em dectibito ventral e bragos junto ao corpo realizar | oqtander ranidamente
- Consolidagdo  da i 5 5 D
Brugos lso d “ab s pernada de Brugos. No final da recuperagdo, 0s | (recuperacio suave dos h
4 Propulsdo de M1 | pernada brucos; calcanhares devem tocar nas maos. (4 piscinas) MI); 5' 15' Prancha
i Brugos -Consolidacéo da o . . o (variante)
k— 4 ; x Variante: Realizar o exercicio em decubito dorsal com
ecuperagao das pernas. o h d d
Loxe 1 prancha sobre as coxas. (4 piscinas) - Joelhos sempre dentro de
} 4gua, sem flexdo da coxa.
Pernad - Consolidar a pernada | Realizar pernada de brucos seguida de deslize durante trés | - Realizar pernada potente,
ernada . de brucos; segundos na posicdo hidrodinamica, com os bracos em | aproveitando o deslize.
Brugos + Propulséo de Ml Acent Isio: tensio. Na fase d 30 d d i Mant 50 d . 1)
5 deslize brugos; - Acentuar a propulsdo; | extensdo. Na fase da recuperagdo da pernada, realizar | - Manter eversdo dos pés na 4 19 prancha
. Respira éo - Sincronizar a | respiragdo frontal. propulsdo; equena
'3"\ - piragao. respiracdo com agéo dos | 1) com prancha; 2) sem prancha (2+2 piscinas) - Nao fazer flexdo da Peq
MI. anca/coxa




Recuperagéo

6 Golfinhos - / 2 Piscinas / 2 21 /
ativa
x Nadar brucos apenas com o movimento da bragada, com
- Acentuar a propulsao iraca - Desenhar o circulo com
Bragada da ago lateral interior | respiracéo frontal. _ .
Brugosﬂ Técnica de MS da bragada de brugos: 1- Realizar o exercicio com as pernas eSté“CaS, ) Realiazsar:]ianOSSvira % .
7 ‘ Brucos - Consciencializar sobre utilizando um pullbuoy, de forma a concentrar-se frontal a cada Erag%da 6' 27 Pullbuoy
a importancia des~ta acao apenas na bracada; (6 piscinas) - Ao lateral interior
= para a elevagdo do | 2. Efetuar pernada crol com bragada de brugos. rapida
tronco e inspirago. (6 piscinas) :
Brucos ;mpg?gsrzie;c'ﬂ;zaracgg Nadar Brugos completo com um ciclo de bragada curto, | Sincronizar a respiracio
completo com lateral interior para a izguils(i?ngi)um ciclo de bragada amplo. com acédo dos Ml e MS.
8 ciclos de Brugos completo | propulséo e elevagdo do P 5 32 /
bragada (iurtos troAnco € INSpIragdo, 1550 | Variante: Realizar exercicio com um ciclo curto e dois | - Evitar  sincronizagao
€ amplos - Acentuar a propulsao amplos. (4 piscinas) sobreposta no ciclo de
da acdo lateral interior. bracada ampla.
Brugos . , . .
compgleto - Conjugar os contetdos - Aproveitar o deslize e
9 e e Brugos completo | abordados nos | Nadar brugos completo. (8 piscinas) sincronizagdo entre MS e 5' 37 /
=R exercicios anteriores. MI.
Jogo dos dez Associar componente | a) Sao formadas duas equipas num campo delimitado;
passes. - Componente ludica a aquisigao de b) O objetivo é realizar 10 passes entre a equipa sem que - Realizar passes em
dessssnecssy | |idica; Equilibrio; conteidos como 0s a bola toque na agua (caso acontega, a contagem reinicia | condicdes favoraveis para o
oo ® - Manipulagdo de deslocamentos e a com a bola a pertencer a equipa adversaria), e fazendo a colega. 8’ 45’ Bola
10 - °D objetos; manipulagdo de objetos; | contagem em voz alta; - Realizar rapidos
6 @@ - Deslocamentos. - Promover espirito de | c) Apos 10 passes consecutivos, a equipa soma 1 ponto. deslocamentos;

equipa.

Ganha a equipa que pontuar mais pontos.




Anexo XV — Exemplo de um plano de Aperfeicoamento das Técnicas de
Nado






Plan

DATA: 10/01/2018

Instituto Politécnico da Guarda
Escola de Natacao IPG

de Aula 11

Turma: 16

Politécnico

\[" IPG ‘G"mn
e

HORA: 18:00 — 18:45

Conteudos: Aperfeicoamento das técnicas de nado: MARIPOSA

Tempo

Tempo

Ordem Exercicio Contetdos Objetivos Descricéo do exercicio Critérios de éxito parcial total Material
Crol Completo Ativacio - Predispor os alunos para a .
1 A ac aula, sob o ponto de vista | Nadar Crol completo, a velocidade moderada / 4' 4' /
=S8 Funcional - IR .
organico e psicolégico. (6 piscinas)
Pernada Propulsio de ;ngti)ng;):dsr : fﬁgc?riznc:z Segurando a prancha a frente, realizar o
mariposa puls: . posa. . movimento completo de pernada mariposa, - Elevar a anca, quando os pés vao para baixo; , \ Prancha
2 MI mariposa; | ondulatério do corpo; ] . M . ~ . .. 6 10
e A . X - sincronizando com a respiragdo a cada 2 - Pés em flexdo plantar e inverséo;
= Respiragéo. Sincronizar respiragao - o
x batimentos. (6 piscinas)
frontal com agdo dos MI.
Pernada - Sincronizar o equilibrio Em decubito lateral, realizar pernada
; Propulséo de dindmico com a pernada; mariposa com o braco de baixo no - MS alinhado com o tronco e com MI; , ,
3 mariposa lateral ¢ : . 4 14 /
Y MI mariposa. Consolidar a pernada prolongamento do corpo e cabeca apoiada no - Orelha encostada ao ombro.
T B mariposa. mesmo. (2 +2 piscinas)
Pernada « ) . 5 Segurando a prancha a frente, realizar 2 A 5
mariposa com Propulséo de - Sincronizar a acéo dos Ml batimentos de pernas sequidos d’e respiracio | Entrada com o braco estendido e mdo no
5 um MS Ml e um MS; mariposa com agdo de um P leb % il 9 | (orimei p b & alinhamento do ombro; 4 18' Prancha
o - Respiracéo MS e respiracéo frontal r_on_ta € bragada uni atera (pr]m_elro ago | o polegar deve tocar na coxa na saida da méo
e, : : direito, depois esquerdo). (2+2 piscinas) ‘
. s . o Realizando pernada de mariposa, respirar - A bragada devera ser ras‘ante aaguae ter
Sincronizagéo Efetuar sincronizagao entre ~ amplitude;
Nado de X X frontalmente e fazer acdo de MS a cada 2 . . .
dos MS x Ml X os dois MS; . . A - Palmas das médos orientadas para fora e baixo no , .
6 S mariposa. x batimentos, pela seguinte ordem: primeiro, P 6 24 /
com respiragao Coordenar agdo de Ml e L] - ) momento da entrada na agua;
e braco direito; de seguida, brago esquerdo; por . A L
frontal MS com respiragdo frontal. ] ) 3 e - Entrada dos bragos em simultaneo com o inicio
fim, bragada simultanea. (6 piscinas)
da pernada.
i - A bragada devera ser rasante a 4gua e ter
Mariposa com amplitude;
bracada gigante Incrementar a eficiéncia de | Realizar nado completo de mariposa com - Palmas das méos orientadas para fora e baixo no
7 sy Mariposa nado; bragadas gigantes, tomando consciéncia da momento da entrada na agua; 6 30 /
completo Aumentar a distdncia de | aceleragdo da bracada: MS entram devagar na - Corpo em forma de S;
ciclo. 4gua e saem depressa. (6 piscinas) - Entrada dos bragos em simultaneo com o inicio
da pernada.
- Méos entram na dgua a frente da cabega.
Nado de Mariposa Conjugar os contetidos
9 marinosa completo. abordados nos exercicios Nadar mariposa completo. (8 piscinas) - Critérios de éxito da técnica completa 8 38 /
P anteriores.
Retorno Alongamentos Ativos e - Promover o rglaxamento; Realizar alongamentos para todos 0s grupos . , ,
N ] - - Retornar a calma. - Realizar os alongamentos corretamente. 5 45 /
a calma. gerais. estaticos. musculares do corpo.

- Desenvolver flexibilidade.







Anexo XVI — Exemplo de um plano de aula de Hidroginastica






Instituto Politécnico da Guarda
Escola de Natacao IPG

HIDROGINASTICA
Turma: 6/Hidro

< [PG 2

Plano de Aula Jorge Silva
DATA: 15/06/2018

HORA: 19:30 - 20:15

Meétodo: Piramide Invertida

o . N Tempo
Parte da Aula Objetivos Exercicios Materiais =
- Aumentar o A—Corrida a B - Chuto a . ) D — Chuto
C — Corrida atras )
metabolismo e a frente frente atras
Ativagao funcional 5' 5'
temperatura AAAA BBBB CCCC DDDD
corporal, 4x
. F — Polichinelo H-
E-Chutoa . ~
c/MS frente e G - Twist Ondulagbes
frente
lado c/MS
EEEE FFFF GGGG HHHH
2X
EE FF ‘ GG | HH
- Desenvolver o
sistema 2x Sem material
cardiorrespiratorio; E F ‘ G ’ H
- Aperfeigoar 2x 20' 25
habilidades motoras |~ 1 Empurra J—Chuto K — Corrida
. I’ - 1IMS+1MlI
especificas de 1MS lateral tempo de terra
Hidroginastica. T I'UTT 1003 KKKK
2X
I rr ‘ J ‘ KK
2x
I r ‘ J ‘ K
2X




L — Chuto alto a frente (unilateral)

M — Chuto duplo

LLLL MMMM
2X
N — Chuto alto atras (unilateral) O — Skipping
NNNN 0000 Sem material
2X
- Desenvolver a P — Flexéo e extensdo do cotovelo .
] P’ —répido
forca dos diversos (2MS alternado) 15' 40
grupos musculares PPPP PPPP
2X
. ; S — Posicéo
Q — Bicicleta R — Obliquos
sentada
QQQQ RRRR SSSS
Esparguete
2X
QQQQ RRRR SSsS
22X
- Promover o
relaxamento e . .
. Alongamentos ativos e estaticos dos grupos musculares trabalhados
retorno a calma; 5' 45'

- Desenvolver a
flexibilidade.

em aula.




