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Resumo

O presente documento foi concebido com o proposito de obtencdo do grau de
Licenciatura em Desporto, no menor de Exercicio Fisico e Bem-Estar, no dmbito da
Unidade Curricular de Estagio, este é resultado de um processo de estagio curricular
desenvolvido no IPGym e na Escola de Natacédo do IPG.

A elaboracdo deste relatorio pretende descrever toda a estrutura envolvente no
percurso de estagio. Neste podemos analisar a caracterizacdo das areas de intervencgéo, 0s
objetivos e também observar as variadas atividades desenvolvidas no ambito das trés
areas de intervencao (Sala de Exercicio, Aulas de Grupo e Atividades Aquaticas).

Este foi um percurso demarcado pela pratica e o ganho de diferentes competéncias,
fazendo-me evoluir no decorrer deste estagio curricular.

Apbs a finalizacdo deste, e fazendo uma retrospetiva, apesar de nem todos 0s
objetivos terem sido concluidos, penso que grande parte dos desafios que se observaram
no decorrer deste estagio foram superados.

Foram, assim, momentos de aprendizagem e transi¢cdo de conhecimentos que me

facilitardo futuras intervencdes enquanto profissional na area do desporto.

Palavras-chave: atividades aquaticas; atividades de academia; sala de exercicio;

processo de aprendizagem.
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Introducéao

Etimologicamente “estagio”, aparece-nos do latim stagiu- (demora), que evolui
pelo francés para stage, e que nos indica a existéncia de uma fase, de algo que sera
transitério, um momento de aprendizagem (Costa & Melo, 1989), posto isto, tem-se por
definicdo que estagiario € aquele que executa o estagio, passando assim por uma fase de
aprendizagem, e é assim integrada numa fase de aprendizagem, que nos aparece a
unidade curricular de estagio na licenciatura de Desporto, este tem por objetivo a
colocacdo em pratica de todos os conteldos lecionados nas restantes unidades
curriculares e o confronto com a realidade do mercado de trabalho. Este é uma fase que

decorre em ambiente real de trabalho, de modo a que consigamos vivenciar a prética.

No meu caso particular, optei por me candidatar a um estagio dento da minha
instituicdo de formacao, o Instituto Politécnico da Guarda (IPG), intervindo assim em

dois servigos desta, a escola de natacdo do IPG e o IPGym.

A escolha deste local foi ditada por diversos fatores, entre eles a minha ligacdo ja
existente a estes servicos, a proximidade que este me dava a casa, entre outros. Contudo
0 que determinou a minha escolha foi o facto de poder colmatar um estagio em Exercicio
Fisico e Bem-Estar com o ensino da natagdo, area pela qual sempre tive um especial
interesse, dado o facto de a natacdo ter sido a modalidade que primeiro aparece na minha
vida desportiva, iniciada nomeadamente nesta instituicdo o que trouxe algum valor
afetivo também & minha escolha por esta. Visto isto ndo se tornou uma decisdo dificil

candidatar-me a esta instituig&o.

A opcdo pelo menor em Exercicio Fisico e Bem-Estar, efetuada por mim no ano
letivo transato, foi uma escolha bastante ponderada, mas que demonstrou ser uma mais
valia pela sua diversidade de abordagem, abrangendo diversas areas do desporto em geral,
podendo assim chegar a populagdes bastantes distintas, desde o atleta de alta competi¢do
até aos ditos desportistas de ocasido/ fim-de-semana, passando também pelo contacto com

populacOes especiais. Assim, neste estagio, optei também por diversificar a minha



formagéo com a escolha do complemento do ensino da natagéo associado a estagio em

Exercicio Fisico e Bem-Estar.

O estégio nesta entidade facultou-me uma possibilidade de maior autonomia, com
uma intervengdo bastante precoce, tanto no acompanhamento de clientes como também
na lecionacéo de aulas de grupo. Permitindo assim adquirir diversa competéncias cruciais
para melhor me adaptar ao ritmo de trabalho. Pretendi assim, com este estagio, adquirir a

maior variedade de experiéncias que me foi possivel obter.

Posto isto, ambicionou-se que este fosse um ponto de partida para a minha
transicdo da aprendizagem para a pratica, um marco para 0 meu futuro como técnica de
exercicio fisico, através de um processo de estagio que em conjunto com diferentes
integrantes (coordenador, tutor, colegas e alunos/ clientes) permitisse alcancar a
preparacdo necessaria para transitar para o mercado de trabalho de forma capaz de intervir

competentemente nas mais diversas situagoes.

Este relatério inclui assim um conjunto de informacgdes referente ao estégio,
suportado pela assinatura da Convencdo de Estagio (Anexo I), tendo por principal
prepdsito demonstrar e caracterizar as atividades desenvolvidas durante este processo.
Para isto, este documento assumira a seguinte estrutura: i) caracterizacdo da entidade e
do meio envolvente; ii) objetivos e planeamento do estagio; iii) atividades desenvolvidas;

iv) reflexdo final.



Capitulo |

Caracterizacao da Entidade e do Meio Envolvente



1.1 Caracterizacao do meio envolvente

Localizado na cidade da Guarda e sediado na Avenida Dr. Francisco Sa Carneiro
n°50, o Instituto Politécnico da Guarda, surge de um projeto da década de 70 que vem

implementar o ensino superior na cidade da Guarda.

Desde entdo este tem vindo a aumentar a sua oferta formativa, criando varias
escolas de formacao, sendo elas, Escola Superior de Tecnologia e Gestao, Escola Superior
de Salde, Escola Superior de Turismo e Hotelaria e Escola Superior de Educacéo,

Comunicagéo e Desporto (ESECD).

Estando sediadas nesta tltima (ESECD), os dois servicos onde irei realizar o meu

estagio, sendo eles Escola de Natacdo do IPG e o ginasio, o IPGym.

~wrr=s

Figura 1 -Campus do IPG
Fonte: https://beira.pt/portal/noticias/politecnico-da-guarda-

vai-formar-profissionais-em-gestao-de-projetos/

1.1.1 Escola de natacdo do IPG

A Escola de Natacdo do IPG tem como principais utentes a comunidade externa
ao IPG, estando esta centrada em duas faixas etarias bem distintas, um publico mais
jovem dos 4 aos 16 anos que integra as turmas de adaptacdo ao meio aquatico (AMA) e
do ensino da natacdo e uma populacdo mais adulta que faz parte das turmas de ensino da

natacdo para adultos e de hidroginéstica.



Tendo esta menores dimensfes comparativamente a sua principal concorrente, as
Piscinas Municipais da Guarda, apresenta também um menor nimero de utentes, tendo

por contrapartida tarifas mais atrativas e um ensino mais individualizado.

Figura 2 - Piscina da escola de natacédo do IPG
Fonte: Fonte Propria

112 IPGym

O IPGym é um programa que serve essencialmente a comunidade do IPG, desde
os funcionérios, professores e alunos, sendo que também é um projeto aberto a
comunidade externa, contudo podemos afirmar que em grande parte os utentes do ginasio
sdo alunos e professores do IPG, ainda que possamos observar alguma comunidade

externa sobretudo associada as atividades de grupo.

Sendo o IPGym um ginésio situado na cidade da Guarda, uma cidade do interior
caraterizada pelo envelhecimento, este apresenta-nos o Programa +65 em parceria com a
camara municipal da Guarda, um projeto de relevancia no que diz respeito ao treino de

forga em idosos.

Este tem como principais concorrentes os ginasios Bemequer, Stadius Fitness
Club, FitnessBibi, Ffitness, CityGym Guarda, Ginasio Hotel, Polis Fitness Club e
BemEstar, todos eles com abrangéncias distintas e com diversos conceitos. O que
diferencia o IPGym dos restantes mencionados é o facto de oferecer precos acessiveis e
uma variedade de atividades ao longo da semana.

Figura 3 - Sala de Exercicio IPGym
Fonte: Fonte Prépria



1.2 Recursos

1.2.1 Recursos Humanos

1.2.1.1 Escola de Natacdo do IPG

A escola de natacdo do IPG encontra-se sob direcdo técnica da professora Maria
Jodo Silva ,esta faz também parte da equipa de técnicos da Escola de Natacdo, assim esta
equipa técnica é composta pela professora Maria Jodo Silva, pelo professor Carlos
Chagas, o professor Tiago Almeida, o professor Miguel Bico e o professor Marco Vieira,
existindo também a colaboracdo de duas funcionérias, Helena Relvas e Maria Marques,
assim com dos estagiarios Lidia Calado, Mariana Mata e Tiago Henriques, ficando assim

composta a equipa da Escola de natacdo do IPG do ano letivo 2019/2020.

Diretora Tecnica

Professora

Maria Joao
Monitores Funcionarias
Professor Carlos Chagas Helena Relvas
Professor Tiago Almeida Maria Marques

Professor Miguel Bico

Professor Marco Vieira

Estagiarios
Lidia Calado Mariana Mata

Tiago Henriques

Tabela 1 - Organigrama dos varios agentes da escola de natacdo do IPG
1.2.1.2 IPGym

Esta instituicdo esta sob a direcéo técnica da Professora Dr.2 Natalina Casanova
em conformidade com os professores da Unidade Técnico-cientifica (UTC) de Desporto
e Expressdes, sendo que também cabe a esta professora a administracdo da sala de

exercicio. A administracdo e geréncia das aulas de grupo esta sobre responsabilidade da



Mestre Bernardete Jorge, com supervisao da direcdo técnica. O IPGym dispde ainda de
uma funcionaria que esta responsavel pela rececéo e inscricdo dos utentes bem como
manutencdo do equipamento. Por fim, o IPGym conta também com a colaboracéo de oito
estagiarios da Licenciatura de Desporto da ESECD, estes sdo responsaveis pelo normal

funcionamento das atividades da sala de exercicio e aulas de grupo.

Diretora Tecnica
Professora

Natalina Casanova

Responsavel pela Sala de Responsavel pelas Aulas de
Musculagao Grupo
Professora Natalina Casanova Professora Bernardete Jorge

Estagiarios

Ana Claudia Lopes Barbara Alexandre
Lidia Calado Maria Monteiro
Mariana Mata Paulo Azevedo
Rodrigo Renca Tiago Henriques

Tabela 2 - Organigrama dos varios agentes do IPGym

1.2.2 Recursos Fisicos

1.2.1.1 Escola de Natacdo do IPG

A infraestrutura que serve de suporte a Escola de Natacdo do IPG situa-se no
campus do IPG, junto a ESECD, esta é constituida por diversos espacos, estes estdo
definidos no Regulamento de Funcionamento da Piscina do Instituto Politécnico da

Guarda, e sdo 0s seguintes:

a) Zona de banho ou zona de cais que € constituida por um tanque de natagéo
(dimensdes de 16,67m por 8m, com uma profundidade minima de 1,00m e
méaxima de 1,40m) e pela area de cais que circunda 0 mesmo tanque (dimensao
de 311,61m?);



b) Zona de servicos anexos, que compreende os locais dos vestiarios, balneérios e
sanitérios para os banhistas, rececdo, gabinete de apoio técnico e administrativo,
gabinete de primeiros socorros e ainda os locais de arrecadacdo de material de

animacéo e de treino;

c) Zona de servicos técnicos, que inclui as instalagc@es para o tratamento da agua,
aquecimento de aguas e climatizacdo, instalacGes elétricas e de um modo geral,
todos os locais indispensaveis para a conducgédo dos dispositivos das instalagdes

técnicas;

d) Zona de servico complementar ou zona de publico, que compreende todos 0s
espacos e servicos, independentes dos circuitos dos banhistas, e acessiveis ao

publico espetador e visitantes ndo-banhistas, WC geral e sala de observacéo para

a piscina.

Figura 6 - Zona de banhos / cais Figura 5 - Zona de rececéo Figura 4 - Zona de publico

Fonte: Fonte Propria Fonte: Fonte Prépria Fonte: Fonte Propria

Figura 8 - Balnearios Figura 7 - Zona de Servigos Técnicos

Fonte: Fonte Prdpria Fonte: Fonte Propria

1.2.2.2 IPGym

A semelhanca da Escola de Natacdo do IPG, o IPGym também se situa dentro do
campus do IPG, estando localizado dentro da ESECD, desfrutando assim de uma variada
de espacos para a pratica desportiva, posto isto 0 IPGym é constituido pelos seguintes
espagos:

a) Sala de Exercicio (Ginasio de Musculagéo), este € um local que esta dividido em
seccOes diferentes, que sdo a area de musculacdo( méaquinas e pesos livres para
treino de forca), a area de cardio (ergémetros para treino aerdbio), area de treino



funcional (equipamento de propriocetivo, superficies instaveis, entre outros) e a
sala de cycling (16 bicicletas da marca Body Bike, palco de fitness onde esta
localizada a bicicleta do instrutor);

b) Sala de Fitness, local onde é realizado grande parte das aulas de grupo, estando
equipado com material adequado para as diferentes aulas de grupo, tais como
steps, tapetes, halteres, discos, trampolins, material de som e uma parede
espelhada;

c) Salade Danga, este ¢ um local alternativo, equipado com duas paredes espelhadas
e de maiores dimensdes que a sala de fitness, é utilizado quando existem duas
aulas de grupo sobrepostas ou em casos de necessidade de um espaco de maiores
dimensdes;

d) Espaco Outdoor, esta é uma area pensada para atividades ao ar livre, equipado
com placas de piso amortecedor e algumas barras;

e) LABMOV, este é o local destinado para as avaliagdes e testes fisioldgicos;

f) Balnearios Masculinos e Femininos, estes apresentam, uma area de vestiario, uma
area destinada a duches e sanitarios;

g) Gabinete de Estagiarios, este local esta destinado aos estagiarios do IPGym, é um
local destinado & preparacdo de aulas de grupo, treinos e para desenvolver

atividades do ginasio;

Figura 9 - Sala de Exercicio Figura 10 - Sala de Fitness Figura 11 - Sala de Danga
Fonte: Fonte Prdpria Fonte: Fonte Prépria Fonte: Fonte Propria

Figura 14 - Espago Outdoor F‘QF“fa 13 - Balnearios Figura 12 - Gabinete dos Estagiarios
Fonte: Fonte Propria onte: Fonte Propria Fonte: Fonte Propria
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1.2.3 Recursos materiais
1.2.3.1 Escola de natacdo do IPG

A Escola de Natagédo do IPG tem a seu dispor um variado leque de materiais essenciais
ao enriquecimento das praticas de atividades aquéaticas que comportam, quer 0 que diz
respeito a AMA e ensino das técnicas de nado, quer no que corresponde ao material
apropriado as aulas de hidroginastica. Estes materiais encontram-se em bom estado de
conservacao e em quantidades suficientes para o numero de utentes que frequenta uma

piscina.
1.2.3.2 IPGym

O IPGym usufrui de diversos materiais que se encontram disponiveis para a livre
utilizacdo dos seus utentes nas variadas atividades promovidas nos seus espagos (sala de
exercicio e sala de aulas de grupo). Apesar de algumas maquinas ja apresentar alguns
anos sdo perfeitamente adequadas é um treino completo de todos os grupos musculares,
sendo que estes materiais se encontram, na generalidade, em bom estado para a utilizacdo
de todos os utentes. O dossié de estagio consta a lista de material existente na sala de

exercicio, bem como do material existente na sala de grupo.
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Capitulo 11

Objetivos e Planeamento de Estagio
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1.1 Objetivos de estagio

Para que este estigio ocorre-se de acordo com o esperado, existiu necessidade de

delinear um conjunto de critérios a seguir, estes traduzem os objetivos gerais e especificos

que se pretendeu alcancar. Os objetivos gerais sdo mais abrangentes, e € partir destes que

delineamos os objetivos mais especificos. Estes objetivos encontravam-se de acordo com

as diferentes areas de intervencéo.

2.1.1 Objetivos gerais

a)

b)

d)

Adquirir e melhorar competéncias teorico-praticas que suportem as minhas
intervencdes e que as mesmas ajudem no processo de incentivo & préatica do
exercicio fisico por parte dos clientes;

Adequar-me ao funcionamento e organizacao da entidade de acolhimento;

Criar relagdes para melhorar o ambiente e transmissao de conhecimentos;
Refletir criticamente sobre as diferentes intervencdes profissionais e reajustar os

procedimentos sempre que Necessario.

2.2.1 Objetivos especificos

a)

b)

d)

f)

Aplicar conhecimento adquirido nas unidades curriculares, para possibilitar
intervencdes assertivas e de facil compreensdo para os clientes em sala de
exercicio;

Analisar e observar distintas metodologias empregadas nas aulas de grupo, de
forma a adquirir variados métodos de intervencao;

Projetar e planear programas de atividades aquaticas, natacdo e aulas de
Hidroginastica;

Projetar e planear atividades de promocéo do desporto e atividade fisica;

Aplicar processos de avaliacdo da aptidéo fisica;

Elaborar e prescrever de sessdes de treino adequadas a cada individuo/grupo.

15



2.2 Planeamento

2.2.1 Areas de intervencio

As éreas abrangidas por este estagio sdo dispares, pelo que se dividem em
atividades inerentes em meio terrestre comecando pela sala de exercicio onde ocorre o
acompanhamento de utentes e aulas de grupo, por outra parte aparecem-nos as atividades
em meio aquatico na escola de natacdo do IPG com adaptacéo ao meio aquatico, natagdo

para adultos e criancas e aulas de hidroginastica.

2.2.1.1 Escola de Natacdo do IPG

Tendo a escola de natacdo um sistema diferente a aprendizagem é mais orientada
iniciando-se com observac@es, quer a nivel de métodos de trabalho, posturas perante 0s
clientes e formas de intervencéo.

Estas observagdes tiveram um papel delineador para a segunda parte do estagio,
onde se assumiu um papel de “professor” foi mais vincado por parte do estagiario,
iniciando assim as intervencdes nas diferentes areas (AMA, ensino das técnicas de nado,

natacdo para adultos e hidroginastica).

2.2.1.2 Sala de exercicio

Sendo o IPGym um ginasio que necessita da colaboracao dos estagiarios para um
bom funcionamento a nivel de acompanhamento de clientes, sera necessario por parte dos
estagiarios intervencdes bastante precoces, isto ird possibilitar uma maior autonomia em

sala de exercicio.

2.2.1.3 Aulas de grupo

A imagem daquilo que ocorre na sala de exercicio, os estagiarios também tiveram
uma intervencdo bastante precoce, comecando desde o inicio a planear e executar aulas

de grupo, sempre auxiliado pelo docente responsavel. Assim sendo pretendeu-se que

16



fossem executadas modalidade como SFX Core, Dumbell’s, Step, Recharge, Zumba,
Stretching, Pilates, GAP (Gluteos, Abdominais, Pernas), Fitball, Cycling e circuitos.

2.2.2 Fases de intervencéao

Ao longo do estagio existiram varias fases no qual estive inserida dividindo-se

estas por trés, que comecam pela:

2.2.2.1 Fase de Integracdo e Planeamento

Fase inicial de conhecimento das pessoas inerentes aos locais de estagio, dos
métodos de trabalho também ¢é a fase de definir estratégias, horarios e outros assuntos.
Periodo onde também se executam observacdo das diversas atividades e onde se inicia
alguma intervencdo em certos momentos.

Comecou no dia 23 de setembro até ao dia 04 de novembro de 2019.

2.2.2.2 Fase de Intervencao

Processo de aprendizagem, experiéncias e atividades realizadas na entidade de
acolhimento estiveram englobadas nesta fase. Esta fase foi a principal e onde se pode
desenvolver um maior nivel de autonomia, logo possibilitou maior facilidade em intervir.
Esta foi uma fase irregular, visto isto esta fase pode ser dividida em dois momentos
distintos: pré-Covid e pdés-Covid, onde este pds-Covid foi demarcado por um ganho de
competéncias online.

Esta fase teve inicio no dia 4 de novembro até 22 de junho de 2020.

2.2.2.3 Fase de Conclusdo

Nesta fase seram avaliados 0s objetivos predefinidos e os quais destes foram
atingidos, através da entrega do dossier de estagio, relatério de estagio e a defesa do
mesmo perante um juri.

Dia 20 de Julho de 2020
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2.3 Calendarizacéo

A calendarizacéo anual e semanal do estagio foi elaborada de acordo com o Guia de

Funcionamento da Unidade Curricular de Estagio em Exercicio Fisico e Bem-Estar.

2.3.1 Calendarizacao semanal

O horario semanal do estagio perfaz um total de 12 horas semanais, sendo 6 destas
horas em Atividades Aquaticas na Escola de Natacao do IPG, de modo completar as horas
totais necessarias para obtencdo do Nivel | de Treinador de Natagdo. As horas restantes
sforam efetuadas no IPGym, subdivididas em sala de exercicio e aulas de grupo. Ao
longo do ano letivo este horario semanal veio a sofrer adaptacdes para que fosse possivel
um melhor ajustamento entre o horario de estagio e o horario letivo. Neste periodo de
estagio apenas a area de intervencdo do ginasio sofreu alteragdes no horério semanal,

como é possivel observar nas tabelas seguintes.

Segunda Terca Quarta

9h00-11h00
11h00-13h00

14h00-16h00
16h00-17h15
17h15-18h00
18h00-18h45
18h45-19h30
19h30-20h15
20h15-21h00
Legenda

T T = N T

Tabela 3 - Horario semanal em vigor de 14/10/2019 a 24/01/2020

Segunda Terca Quarta

9h00-11h00
11h00-13h00

14h00-16h00
16h00-17h15
17h15-18h00
18h00-18h45
18h45-19h30
19h30-20h15

20h15-21h00
Tabela 4 - Horario semanal em vigor de 27/01/2020 a 07/02/2020
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Segunda Terca Quarta Quinta Sexta

9h00-11h00
11h00-13h00
- 1 r 1 i
14h00-16h00
16h00-17h15
17h15-18h00
18h00-18h45
18h45-19h30
19h30-20h15
20h15-21h00

Tabela 5 - Horario semanal em vigor de 10/02/2020 a 14/02/2020

Segunda Terca Quarta Quinta Sexta

9h00-11h00
11h00-13h00

14h00-16h00
16h00-17h15
17h15-18h00
18h00-18h45
18h45-19h30
19h30-20h15
20h15-21h00

Tabela 6 - Horario semanal em vigor de 17/02/2020 a 21/02/2020

Segunda Terca Quarta

9h00-11h00
11h00-13h00

14h00-16h00
16h00-17h15
17h15-18h00
18h00-18h45
18h45-19h30
19h30-20h15
20h15-21h00

Tabela 7 - Horario semanal em vigor de 24/02/2020 a 13/03/2020

Estes horérios apenas datam até dia 13 de marco de 2020 devido a situacéo
pandémica que todos nos passamos (Covid-19), visto isto, apds esta data ndo existiram

horérios predelineados.
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2.3.2 Planeamento Anual

O estagio decorreu entre as datas de 24 de setembro de 2019 até dia 25 de maio de
2020 perfazendo um total de 299 horas (108h na piscina, 173h no IPGym e 18h Pos-
Covid-19), este nimero de horas deve-se a situacdo de pandemia, que por consequéncia
levou a um reajuste do nimero total de horas de contacto. Na tabela seguinte é possivel
observar a distribuigdo das horas consoante a area de intervencgéo, aqui também é possivel

observar as datas das atividades de formacao e promocdo realizadas ao lo do estégio.

SET

Legenda

1PGym Escola de Natagdo do Interruncdes Letivas Actividades de
\ IPG p¢ Formacao

Tabela 8 - Calendarizacéo Anual do Estégio
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Capitulo 111

Atividades desenvolvidas
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3.1 Escola de Natagao do IPG

Neste estagio tive a oportunidade de colaborar na Escola de Natacdo do IPG, onde
executei fungdes como professora em aulas de AMA e ensino das técnicas de nado de
natacdo puramente desportiva, tive ainda a oportunidade de executar a funcdo de

instrutora nas atividades de grupo aquéticas em hidroginastica.

Numa fase inicial de integracdo na entidade, foram realizadas observacGes aos
professores, com um registo numa ficha de observacao que ¢ baseada na “Gestdo de
Tempo de Aula”, organizada em parametros como a instrugdo, a organizagéo, a transicéo
e 0 tempo de empenhamento motor, como podemos observar no anexo XI. Nesta primeira
fase foram-me solicitadas intervencdes, ainda que pontualmente, principalmente no que

diz respeito & correcdo de erros da técnica.

Apds esta fase inicial a minha intervencdo comecou a ser mais ativa nas aulas da
Escola de Natacdo, passando a assumir a funcdo como professora, primeiramente nas

aulas de ensino das técnicas de nado e posteriormente em AMA.

No que diz respeito a hidroginastica, a minha intervencdo foi mais tardia, comegando

sO em janeiro a assumir algumas aulas.
Com isto, foram lecionadas as seguintes aulas:

a) AMA- 9 aulas
b) Ensino da natagdo — 29 aulas

¢) Hidroginastica — 3 aulas

Seguidamente sera feita uma breve descricao do trabalho desenvolvido nas diferentes

areas de intervencao.

3.1.1 Adaptacédo ao Meio Aquatico (AMA)

Assim como as atividades terrestres, na agua a aquisicdo de habilidades motoras
especificas pressupde a aquisi¢do prévia de habilidades motoras aquéticas basicas, que

serdo a base para o futuro desenvolvimento especifico de técnicas de nado (Barbosa, et
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al., 2015). Por AMA, de acordo com Barbosa e Queirds (2015), entende-se "conjunto de
habilidades motoras aquaticas basicas, as quais sdo determinantes para a posterior
abordagem das habilidades motoras aquaticas especificas ". O principal objetivo da AMA
¢ assim que o individuo consiga exprimir-se no meio aquatico, isto so sera possivel com
a aquisicdo solugbes que permitem equilibrar-se, respirar e propulsionar-se

adequadamente na agua.

Partindo do pressuposto que habilidades as motoras basicas inerentes o processo de
aprendizagem de AMA séo: equilibrio; respiracdo; propulsdo; manipulacéo, podemos, de
maneira sumaria, dizer que os equilibrios exploram o jogo entre impulséo e peso que
possa afetar a nossa estabilidade (quer vertical, quero horizontal-ventral e dorsal). No que
respeita a respiracdo esta esta envolvida com mecanismos mecanicos e fisioldgicos que
estdo ligados a inspiracdo e expiracdo com as vias respiratorias imersas ou emersas. A
propulsdo é um jogo de forcas propulsivas e de arrasto, a soma destas induz o

deslocamento do corpo (Barbosa, et al., 2015).

Assim ndo devemos olhar para estas habilidades de uma forma isolada, mas sim como
uma unidade. O que reporta é a sequéncia metodoldgica a adotar, esta esta inerente ao
tipo de piscina que temos ao nosso dispor. Sendo que no caso da Escola de Natacdo do
IPG temos ao despor uma piscina de agua rasa, onde a aprendizagem "inicia-se pelo
desenvolvimento do equilibrio, depois a respiracdo e por fim a propulsdo™ (Barbosa, et
al., 2015), do que respeita & habilidade de manipulacdo esta esta sempre presente nas aulas
de AMA. Surgindo agora, na figura que segue, o resumo das habilidades referidas e

respetivas sub-habilidades.

Vertical Inspiracao/
Ventral(flutuacao) Expiracao
Dorsal(flutuacao) Boca/ Nariz

Rotacdes

Propulsao pernas Lancamento
Propulsdo bracos R -
Sincronizagdo pernas e ec.epcao
bracos Batimento

Saltos para a agua

Figura 15 - As habilidades e sub-habilidades motoras aquaticas bésicas
Fonte: (Barbosa, et al., 2015)
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Ao longo do meu estagio pretendeu-se que as aulas de AMA progredissem de acordo
com uma metodologia de aprendizagem progressiva. Durante cada sessdo procurei
sempre adotar uma postura o mais cuidada possivel, que permitisse, sobre tudo, uma boa
interacdo com os alunos, visto que, o desenvolver de habilidades nas criancas passa em
grande parte pelo bom relacionamento com o professor que Ihe transmite os conteudos.
Com isto, a maioria das minhas fungdes foram realizadas dentro de agua, para um
contacto mais direto com cada aluno e uma maior seguranca dos mesmos, isto permitiu-

me, de certo modo, cativar e prender a atencao das criancas para as atividades propostas.

As tarefas utilizadas por mim foram abundantemente tarefas ludicas, onde o jogo
desempenha um papel motivador e estimulante para aprendizagem de cada objetivo,

como se pode observar no plano de aula presente no anexo XII.

3.1.2 Ensino das técnicas de nado

Durante 0 meu processo de estagio entrevi nas varias turmas de ensino das técnicas
de nado, aqui pude observar diversos patamares de aprendizagem das técnicas , assim
desta forma as turmas de iniciacdo reportam para o0 ensino das técnicas alternadas
nomeadamente crol e costas, pelo que se pressupde um baixo custo energético e um grau
inferior de complexidade, estas sdo duas técnicas de nado com grande semelhanca na sua
marcha, no que diz respeito ao seu padrdo motor, o que Ihes confere uma mais facilitada
transferéncia de aprendizagem comparativamente com as técnicas simultaneas
nomeadamente brucos e mariposa (Barbosa, et al., 2015).

As metodologias de ensino utilizadas por mim variavam consoante a complexidade
da tarefa e dificuldade apresentada pelos alunos, assim as aulas de ensino da técnica de
nado foram organizadas acordo com as linhas orientadoras para 0 mesmo, realizando um
ensino com exercicios de complexidade crescente partindo de acbes isoladas e
gradualmente juntando os diferentes segmentos até obtemos o ponto final com um nado

completo da técnica, utilizando assim um método de ensino misto.

Nas técnicas de nado simultaneas aprendizagem inicia-se pelo brugcos so
posteriormente nos é apresentada a mariposa, isto devesse a uma maior complexidade e

maior gasto energético da técnica de mariposa quando comparado com brucgos. Devido a
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complexidade destas técnicas de nado os métodos de ensino visam que esta aprendizagem
seja feita por trabalhos de acBes segmentados, acrescentando progressivamente as

combinac0es de técnicas de nado.

Posto isto, de acordo com as orientacdes do tutor de estagio fui elaborando diversos
planos, exemplo deste surge no anexo XIllII, para diferentes turmas que posteriormente
lecionava. A turma de iniciacéo, onde tive oportunidade de intervir, era apenas constituida
por criangas entre os trés e os sete anos, pelo que procurei adequar a minha postura e
linguagem tentando dar feedback verbais e procurando saber as duvidas e maiores
dificuldades dos mesmos.

A turma aperfeicoamento das técnicas de nado, onde tive a oportunidade de estar
inserida, apresentava uma maior variabilidade na idade dos participantes, sendo que
tinhamos criancas e jovens presentes, tendo assim de adequar a minha postura e
linguagem dependentemente do aluno a quem me dirigia. Nesta turma tive é oportunidade
de iniciar com eles as técnicas de nado simultaneas, ainda gue esta minha intervencéo

tenha sido interrompida devido a situagdo de pandemia que todos vivemos.

3.1.3 Hidroginéstica

A hidroginastica carateriza-se por um conjunto de movimentos aquéaticos especificos,
que se baseiam no aproveitamento da resisténcia da dgua como sobrecarga (Kruel,
Moraes, Avila, & Sampedro, 2001), este tipo de atividades aquéticas possui propriedades
destintas, como a reducédo do peso corporal a ser sustentado (esta deve-se a flutuabilidade
proporcionada pelo impulso) e a maior densidade da agua (0 que proporciona um aumento
da forca de arrasto e por consequéncia a resisténcia ao movimento), o que se traduz em
beneficios deste tipo de pratica (Bento, 2012). A composi¢do desta, sequndo Barbosa &
Queirds (2005) tem uma duracdo de 45 minutos e é dividida em quatro partes:
Aquecimento, Condicionamento Cardiorrespiratorio, Condicionamento Muscular e

Retorno a Calma.

26



Tempo

Parte da aula ) Principais Objetivos
(minutos)
] Preparacao e orientacéo fisica, psicoldgica e
Aqguecimento 5-10 o o
pedagdgica para a atividade.
. Desenvolver sistema cardiorrespiratorio,
Condicionamento 3 3
) o 20-30 reducdo da % MG, desenvolver coordenagéo
Cardiorrespiratorio .
e agilidade.
Condicionamento - Desenvolvimento da for¢a nos varios grupos
Muscular musculares (sobretudo forca resistente).
Retorno a Calma 5-15 Promover o relaxamento.
Total 45

Tabela 9 - Estrutura-tipo e objetivos da aula de hidroginastica
Fonte: (Barbosa & Queirds, Manual Pratico de Actividades Aquéticas e

Hidroginastica, 2005)

Assim, neste processo de estagio tive inicialmente uma fase de observagdo onde
tive a oportunidade de frequentar as aulas e observar os métodos utilizados pelo professor.
Em meados do més de dezembro comecei por fazer sombra do professor, durante os
meses de janeiro a mar¢o pode lecionar 3 aulas em autonomia e coo-lecionei as restantes
com o professor. Estas aulas tinham uma média de sete utentes, com idades
compreendidas entre os 15 e 70 anos.

O método pelo qual esta aulas de guiavam era, essencialmente, o estilo livre que
segundo Barbosa & Queirds (2005), este carateriza-se por um conjunto de movimentos
exercidos sem um padrdo de repeticdo pré-definido, sendo apresentados de forma solta

sem um padréo de repeticao.

3.2 IPGym

3.2.1 Aulas de Grupo

Com o surgimento de novas modalidades de grupo que objetivam atrair novos

clientes, a industria do fitness tem vindo a tornar-se um mercado dindmico, em constante
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desenvolvimento, oferecendo cada vez mais uma enorme oferta em termos de
modalidades, espacos e dindmicas de grupo, posto isto, o IPGym é um gindsio tenta
acompanhar este desenvolvimento apresentando sempre novas modalidades.

Com o aparecimento destas novas modalidades, no decorrer deste estagio, o IPGym
disponibilizou aos seus utentes as seguintes modalidades: SFX-core, Step, Cycling,
Recharge, Pilates, Zumba, Dumbbells, Stretching, Circuito, GAP, Fittball, Jump, destas
lecionei Step, Recharge, Zumba, Dumbbells, SFX-core, Pilates e GAP.

3.2.1.1 Recharge

Recharge é uma modalidade que proporciona através da mdsica, a harmonia e a
fluidez dos movimentos, estimulando diferentes capacidades fisicas, em relacdo a
postura, flexibilidade, respiracdo, entre outros, esta € una modalidade que vem misturar
varias outras como o Pilates e o tai chi.

Esta é uma modalidade que lecionei de 14 de outubro a 24 de janeiro. Esta foi uma

das modalidades com que mais me identifiquei, apesar do nimero baixo de participantes.

3.2.1.2 SFX-core

SFX-core é uma nova modalidade que visa treinar a zona core, com a pratica desta
podemos trabalhar os mudsculos do abdémen, e todos os que advém dai, melhorar a
postura, fortalecer as costas, minimizar o risco de lesbes e aumentar a flexibilidade. O
treino de SFX-core é bastante motivador e atlético, mas com muitas adaptacdes e niveis
de intensidade, para que qualquer pessoa possa levar a cabo a sua préatica de forma segura
e controlada.

Lecionei esta modalidade no més de fevereiro, més de transicdo de horarios de
1%emetre para 2°semestre. Apesar de ter gostado da experiéncia desta modalidade,
encontrei algumas dificuldades que me propds ultrapassar, com por exemplo a
contabilizagdo de tempos musicais, esta foi uma das minhas maiores dificuldades nesta

modalidade.
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3.2.1.3 Step

Step € uma modalidade extremamente coreografada com base em habilidades motoras
basicas em sintonia com um determinado ritmo musical. A vertente do step que noés
lecionamos foi Step coreografado, neste senti algumas dificuldades inicialmente em me
enquadrar com os tempos musicais, mas com alguma entreajuda com os meus colegas

consegui superar. Iniciei esta modalidade a 14 de outubro e lecionei até 24 de janeiro.

3.2.1.4 Zumba

Zumba é uma modalidade do fitness inspirado em dancas latinas. Este utiliza
habilidades motoras basicas na construcdo das suas coreografias que estdo sempre em
sintonia com o ritmo musical, procura adequar-se a todo o publico, procurando
complementar um espaco para quem ndo se identifica com modalidades mais
direcionadas ao treino, como o SFX-core, o Dumbbells, entre outras. Esta foi uma das
modalidades onde senti uma maior evolu¢do da minha parte, sendo que no inicio sentia
uma grande dificuldade em me encaixar com os tempos musicais, dificuldade essa que

consegui ultrapassar. Esta foi lecionada por mim de 14 de outubro a 13 de marco.

3.2.1.5 Dumbbells

Dumbbell é uma modalidade de treino de exercicios realizado com barras e discos,
utilizando os principios do treino com pesos livres, adaptado ao ambiente de aula de
Fitness, € treino desenhado para que em cerca de 45 minutos se alcance um trabalho
eficiente de todos 0s grupos musculares.

Esta foi uma modalidade que desde o inico nos foi ensinado a lecionar de costas para
o0 espalho, virados para o publico, o que foi uma mais valia, ficamos assim a percecionar
melhor todos 0s movimentos que executadvamos sem que 0s visualizasse-mos, também
porgue nos possibilitava executar uma maior quantidade de feedbacks, e que estes fossem

mais assertivos.
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Esta foi uma das modalidades que mais me ajudou a evoluir, principalmente a nivel
fisico, senti assim que tive uma prestacao bastante evolutiva nesta modalidade. Iniciando

assim esta modalidade a 14 de outubro e terminando a 13 de marco.

3.2.1.6 GAP

Esta € uma modalidade de treino localizado, sendo que esta aula se direciona
exclusivamente, a treinar os membros inferiores, os gliteos e o abdominal, este € uma
modalidade onde podemos utilizar materiais com halteres, elastico, barras, entre outros.
Esta foi uma modalidade onde tive uma curta experiéncia, sendo que apenas lecionei duas
aulas, pois ira pegar nesta modalidade no 2° semestre que devido & pandemia de covid-
19 passou para um processo online. Assim apesar de ter apreciado bastante a experiéncia
de ter lecionado ndo obtive grande evolucao. Lecionei esta modalidade dia 24 de fevereiro

a 13 de marco.

3.2.1.7 Pilates

Criado pelo alemdo Joseh Pilates, Pilates € uma modalidade que se carateriza por um
conjunto de exercicios que sdo realizados no solo ou em equipamentos especifico de
Pilates, esta visa o total e completo controle e conexao entre corpo e mente, assim como
também visa a promocdo de um aumento da qualidade de vida. A semelhanca de GAP,
Pilates também foi uma modalidade onde tive uma curta experiéncia, sendo que apenas
lecionei esta modalidade os meses de fevereiro e marco o que totaliza cinco aulas. Ainda
que esta tenha sido uma curta experiéncia, esta € uma das modalidades com a qual mais
me identifiquei, pensando a te em fazer futuramente formagéo nesta modalidade. Posto

isto lecionei esta modalidade de 27 de janeiro a 13 de marco.

3.2.2 Sala de Exercicio

3.2.2.1 Acompanhamento geral

Neste espaco tentei sempre aplicar o maximo de conhecimentos adquiridos ao longo

dos trés anos de Licenciatura em Desporto, tentando sempre aplicar as competéncias
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técnicas e sociais, tendo sempre em especial atencdo a execugdo correta dos movimentos
por parte dos utentes em geral, e tentando utilizar feedbacks adequados para a obtencéo

de um melhor resultado na execucédo do exercicio.

3.2.2.2 Acompanhamento individualizado

Segundo o previsto pelo GFUC (Guia de Funcionamento da Unidade Curricular) da
Unidade Curricular de Estagio, o estagiario deverd acompanhar individualmente um
minimo de trés clientes, realizando avaliacGes e prescrevendo planos de treino mediante
aos resultados obtidos através das avaliaces e dos objetivos de cada cliente.

Este foi um dos pardmetros de menor sucesso na realizacdo do meu estagio, no
decorrer do primeiro semestre letivo o IPGym deparou-se com uma baixa afluéncia de
utentes, o que dificultou o acompanhamento individualizado de cliente. Apés esta baixa
afluéncia deparamo-nos com o momento de pandemia de Covid-19 que todos
vivenciamos, o que ndo facilitou um acompanhamento individualizado de utentes da
instituicdo. Apesar destas dificuldades, sem a presenga do nimero minimo de clientes,
tentei colocar-me neste papel, e prescrever sessdes de treino a hipotéticos casos com 0s
quais poderia ter contacto.

Visto isto, antes de prescrever qualquer sessdo de treino é necessario conhecer o
cliente, principalmente no que diz respeito a sua aptidao fisica, pois isto ira influenciar
todas as metodologias e meios a adotar na prescricdo de treino. Para elaborar esta
avaliacdo inicial, antes da prescricdo de treino, é necessario a elaboracao de um conjunto
de testes, sdo estes: um questiondrio/ anamnese, avaliacdo da composi¢do corporal,
avaliacdo da resisténcia muscular, avaliacdo da forca méaxima, avaliacdo da aptiddo

cardiorrespiratdria e avaliacdo da flexibilidade.

a) Questionario/ Anamnese

Este é o primeiro passo do acompanhamento individualizado, que nos oferece
informagdes extremamente uteis relativamente & estratificacdo de risco para a préatica do
exercicio fisico. Para isso utilizamos um questionario previamente elaborado, que tem
como base questdes existentes no PAR-Q (Physical Activity Readiness Questionnaire),

tendo este especial atencdo a sintomas de doenga coronaria e tendo também atencao
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algumas diretrizes da ACSM ( The American College of Sports Medicine), onde se tem
em atencdo o historial medico e sintomatologia que pode ser indicativa de risco
(American College of Sports Medicine, 2014). Neste questionario foi ainda adicionada o
pequeno capitulo relativo ao historial de pratica de atividade fisica e relativamente aos
objetivos e motivacgdes que o cliente apresenta para a pratica da atividade fisica.

Sdo este dados que vdo permitir que os técnicos de exercicio fisico possam
elaborar uma estratificacdo do risco, e assim, sucessivamente, possam adequar a
realizacdo dos testes de aptiddo de acordo com as condi¢cdes de saude pelo individuo
apresentadas, posteriormente, este ira ser essencial na prescricdo do exercicio, pois para
a realizagdo da prescrigdo o técnico de exercicio fisico deve ter em conta, para alem dos
resultados obtidos nos testes de aptiddo, os objetivos e motivacbes apresentadas pelo
cliente.

b) Composicéo corporal

Sendo a composicdo corporal uma das primeiras avaliagdes que deve ser
executada pelo técnico e exercicio fisico podemos assim definir que “a composigdo
corporal basica pode ser expressa como a percentagem relativa de massa corporal
composta por gordura e pelo tecido livre de gordura” (American College of Sports
Medicine, 2014), para obtermos esta, utilizamos métodos de avaliagdo duplamente

indiretos (bioimpedancia e antropometria). Para a avaliacdo antropométrica executamos

medicdo de pregas adiposas e perimetros. Na tabela x encontram-se as pregas e perimetros

avaliados.
Sexo Masculino Sexo Feminino Cintura Anca
Peitoral Tricipital Abdominal Geminal
Abdominal Iliacocristal Crural Bicipital
Crural Bicipital (contraido)

Tabela 10 - Pregas e Perimetros utilizados

Apo6s a medicdo destas pregas e perimetros, foram calculados e classificados
alguns indicadores, como a Percentagem de Massa Gorda ( %MG), que foi aferida através
da equacdo de Siri ( %MG=(4,95/Dc-4,5)*100), para o calculo desta foi necessario
calcular a densidade corporal (Dc) pelas formulas de trés pregas (3.3) de Jackson &

Pollock, para homens (i) e mulheres (ii):
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(i) 33 = peitoral + abdominal + crural

Dc(g/cm®)=1,109380—(0,0008267*3 3)+(0,0000016*(33)?)- (0,0002574*idade);

(i1) Y3 = tricipital + iliococristal + crural

Dc(g/cm®)=1,0994921-(0,0009929*%"3)+(0,0000023 *(33)?)-(0,0001392*idade);
Através da balanca de bioimpedancia foram registados valores de percentagem de

massa muscular(%MM), percentagem de massa liquida (%ML), e massa 6ssea.

c) Resisténcia muscular

Os testes de determinacdo da resisténcia muscular pretendem avaliar o nimero
méaximo de repeticbes de um determinado movimento que um individuo consegue
executar, com ou sem tempo definido. Posto isto, no IPGym para obtermos a resisténcia
muscular executamos dois testes com cada cliente, sendo estes o de abdominais parciais
e o de flexes de bracos, que se reguem segundo o protocolo definido pelo ACSM
(American College of Sports Medicine, 2014).

d) Forca Maxima

Para executarmos esta avaliagdo usamos como medida uma repeticdo maxima
(1RM), esta traduz o peso méaximo que um individuo consegue levantar numa repeticédo
completa do movimento, a obtencdo destes dados no IPGym executa-se através de uma
bateria de testes que contem seis exercicios de forca maxima, sdo estes: supino, biceps
curl, puxador alto, leg press, leg curl e leg extension. Para cada um destes exercicios foi
feito o célculo de 1RM utilizando o coeficiente de conversdo de Lombardi.

e) Aptidao cardiorrespiratoria

Para avaliacdo da aptiddo aerdbia utilizei o protocolo de Bruce em passadeira, este
pode ser méaximo ou subméximo. O teste maximo apresenta sete patamares a intensidade
crescente cada qual com trés minutos, este protocolo aumenta a carga de trabalho
aumentando a velocidade e o percentual de inclinacdo da passadeira, este teste finaliza
assim que o cliente pede para parar ou finaliza os patamares, sendo assim registado o
tempo obtido, em minutos, a partir deste estima-se 0 VO2max através de equacdes de

predicdo, para homem (i) ou mulher(ii):
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(i)VO2max=14,76-1,379*tempo+0,451*tempo3-0,012*tempo®

(11)VO2max=4,38*tempo-3,90

Apos este calculo categorizamos o valor obtido, 0 que nos permite obter a
classificacdo da aptidao cardiorrespiratoria de cada cliente, e posteriormente prescrever o

seu treino aerobio.

f) Flexibilidade

Segunda a ACSM “o teste do sentar e alcangar tem sido utilizado comumente para
avaliar a flexibilidade lombar e dos musculos isquiotibiais”, no IPGym encontra-se
disponivel uma caixa para a realizacdo do mesmo, este tem estabelecido aos 23cm o ponto
zero, pelo que este é o protocolo geralmente adotado para avaliar a flexibilidade dos

clientes.

g) Analise dos estudos de caso

No que diz respeito a avaliacdo inicial, € importante que se realize a anamnese do
cliente, bem como alguns testes fisicos, como ja referido anteriormente. Apos isto, é
possivel determinar objetivos (como hipertrofia ou resisténcia muscular), necessidades
(como desequilibrios musculares) e também o nivel de treino em gue se encontra o cliente
(principiante, intermédio ou avancado). A partir daqui olhando aos parametros, e
combinando diversas varidveis como volume, intensidade e frequéncia dos exercicios
inicia-se o planeamento de um programa de treino adequado a diferentes singularidades
de cada cliente.

Neste processo é sempre importante considerar os objetivos e motivacGes de cada
cliente na sua introducdo ao programa de exercicio, visto que sdo estes que levam a uma

maior longevidade do programa.

e Cliente |

O cliente | é do sexo masculino, tem 20 anos e é estudante, tendo iniciando a

frequéncia do ginasio em finais de fevereiro. O seu principal objetivo era aumentar a sua
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flexibilidade e melhorar a sua condicao fisica, apresentou uma disponibilidade de 5 dias
por semana para treinar. Executada assim a anamnese, passou se para uma fase de testes
fisicos, que ndo foram possiveis de ser terminados devido ao estado de pandemia que
todos nos passamos. Na tabela abaixo podemos observar alguns dos resultados

observados apds as avaliagdes executadas.

Parametro Valor
Composicéo Corporal IMC 22,3
% MG 11,2

Abdominais parciais | 34
Flexdes de Bracos 30
Flexibilidade Senta e Alcanca 19,67

Tabela 11 - Avaliacao inicial do Cliente |

Forca resistente

e Cliente Il

O cliente Il é do sexo feminino, tem 19 anos e € estudante, tendo iniciando a
frequéncia do ginasio em finais de fevereiro. O seu principal objetivo era melhorar a sua
condicdo fisica e perda de massa gorda, apresentou uma disponibilidade de 3 dias por
semana para treinar. Executada assim a anamnese, passou se para uma fase de testes
fisicos, que ndo foram possiveis de ser terminados devido ao estado de pandemia que
todos nos passamos. Na tabela abaixo podemos observar alguns dos resultados

observados ap06s as avaliagcdes executadas.

Parametro Valor
Composigéo Corporal IMC 214
% MG 12,5

Abdominais parciais | 20
Flexdes de Bracos 20
Flexibilidade Senta e Alcanga | 37,67

Tabela 12 - Avaliacdo inicial do Cliente 11

Forca resistente
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3.3 Atividades p6s-Covid-19

O aparecimento destas atividades pos-Covid deveu-se ao estado de pandemia que

todos nos passamos, estas foram executadas de modo online, onde nos servimos de

plataformas digitais para termos oportunidade de prosseguir 0 nosso estagio curricular,

no caso do IPGym, ocorreu a criacdo de um pagina de Youtube, onde cada estagiario teve

oportunidade de publicar aulas online, este projeto intitulou-se “IPG em Movimento”. NO

que diz respeito a este projeto, entrevi com a criacdo de duas aulas, uma de pilates, que

realizei sozinha, e outra de treino de membros inferiores, que executei em conjunto com

dois colegas estagiarios.
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Figura 17 - Aula Online de Pilates

Fonte:https://www.youtube.com/watch?v=me6_a7DUC]jY &list
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Figura 16 - Aula Online de Membros Inferiores
Fonte:https://www.youtube.com/watch?v=S_HmMHje2E

=PLZXfHyfylf083J45csUN_7jppa76F5SEf&index=10

M&list=PLZXfHyfyIfo83J45csUN_7jppa76F5SEf&index

=17

Neste periodo consegui também, executar alguns treinos individualizados através

da plataforma Zoom, com uma nova utente, ainda que nao tenha sido possivel prossegui

com 0S mesmaos.

Figura 18 - Treino online 04/05/2020
Fonte: Fonte Prépria

Figura 19 - Treino online 14/05/2020
Fonte: Fonte Propria

Figura 20 - Treino online 22/05/2020
Fonte: Fonte Prépria
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3.4 Atividades de promocao

Neste ponto para além das atividades de promoc¢do fora da instituicdo, tambem
executei algum material grafico e elaborei uma pagina de Instagram para o IPGym com

a finalidade de divulgacéo da instituicao.

3.4.1 Atividade de promocao do IPG em Manteigas

No dia 1 de outubro de 2019 os estagiarios Barbara Alexandre e Mariana Mata
acompanhados pela Professora Natalina Casanova, deslocaram-se a Manteigas para uma
demonstracéo interativa com a presenca de GNR (Guarda Nacional Republicana) para
prevencdo e seguranca, nutricionistas para a escolha de um lanche mais saudavel e as
estagiarias do IPGym para uma divulgacdo do Curso de Desporto do Instituto Politécnico
da Guarda com o objetivo de promover a atividade fisica no quotidiano dos idosos e assim
melhorar a sua qualidade de vida.

Neste evento, apresentamos um circuito com varias esta¢fes tentando abranger os
principais grupos musculares com material que pode ser facilmente substituido por
objetos que utilizam no dia a dia sendo que estes exercicios tém um nivel de complexidade
baixo, podendo ser reajustado consoante as capacidades dos individuos. Para acabar a
atividade realizamos uma coreografia simples de zumba para convivio entre os idosos e

criar um ambiente de boa disposicéo.

F|‘ =

Figura 22 - Atividade de promocao

Manteigas Manteigas
Fonte: Fonte Prdpria Fonte: Fonte Prdpria

3.4.2 Atividade de promocao do IPG em Figueira de Castelo Rodrigo

No dia 17 de outubro de 2019 os estagiarios Barbara Alexandre, Lidia Calado, Maria
Monteiro, Mariana Mata e Rodrigo Renca acompanhados pela Professora Bernardete

Jorge, deslocaram-se a Figueira de Castelo Rodrigo para uma demonstracdo interativa,
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no ambito do II Festival “Ciéncia Viva do Vale do Co6a”, esta ajuda nos a uma promog¢ao
ndo s6 do IPGym como principalmente o Curso de Desporto do Instituto Politécnico da
Guarda. As atividades realizadas junto & comunidade tém como objetivo a promocao
atividade fisica no quotidiano e melhoramento da qualidade de vida.

Neste evento, apresentamos diversas coreografias de Zumba para que pudéssemos
cativar 0s mais novos a pratica.

A saida em direcdo a Figueira de Castelo Rodrigo teve inicio as 8h00 da manha e

regressamos ao Instituto Politécnico da Guarda por volta 13h00.

Figura 23 - Atividade de Figura 24 - Atividade de
promocao Figueira de Castelo promocao Figueira de Castelo
Fonte:https://www.facebook.com/ Fonte:https://www.facebook.com/
politecnicodaguarda/ politecnicodaguarda/

3.4.3 Atividade de promoc¢ao do IPGym- Passagem de Ano Académica

No dia 09 de janeiro de 2020 os estagiarios Ana Lopes, Barbara Alexandre, Lidia
Calado, Maria Monteiro, Mariana Mata e Rodrigo Renca acompanhados pela
Professora Bernardete Jorge, deslocaram-se até & Alameda de S. André para uma
demonstracdo interativa, no &mbito da Passagem de Ano Académica, esta é uma
atividade de indole académico que visa a que toda a comunidade académica possa

disfrutar de uma passagem de ano em conjunto.

Neste evento, apresentamos diversas coreografias de Zumba para que pudéssemos

cativar os mais toda a comunidade a pratica do exercicio fisico.

Esta atividade teve inicio por volta da 19h15 e terminou por volta da 20h00.

3.4.4 Atividade de promocao- Hidrosolidaria

Sendo do nosso interesse evoluir enquanto profissionais e contribuir para a promocao

da entidade, foi sugerido pela Professora Maria Jodo a realizacdo de um projeto “hidro
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solidaria”, cujo tema ficou ao nosso critério. Este conceito recai em ndo s6 acrescentar
mais dindmica, diversao e possiveis alunos nas aulas de hidroginastica na piscina do IPG,
mas também tem o intuito de ajudar quem mais precisa.

O evento seria realizado com a ideia de englobar toda a comunidade, promovendo a
interacdo entre os atuais alunos e os de possivel interesse em vivenciar pela primeira vez

esta atividade.

e

“BEM-VINDA PRIMAVERA"

DT L
Figura 25 - Cartaz de promocao da hidrosolidaria
Fonte: Fonte Prépria

3.5 Formacg6es Complementares

3.4.1 Webinar- Exercicio fisico e doencas cardiovasculares

Este foi um webinar onde se falou de doencas cardiovasculares e toda a sua relacéo
com o exercicio fisico, falando se de doencas cardiovasculares, doenca das artérias
coronarias, da reabilitacdo de doentes/ reabilitacdo cardiaca, como executar a avaliacdo
da aptidao cardiorrespiratoria, e ap6s esta, qual a melhor prescricdo de exercicio fisico
para pessoas com doenca cardiovascular, este foi presidido pela Dr.2 Rita Pinto no dia
sete de maio de 2020.

3.4.2 Webinar- exercicio fisico para a perda de massa gorda

Este foi um webinar que serviu, essencialmente, para tratar o tema exercicio fisico
e perda de massa gorda. Falando assim, no balango energético necessario para a perca de
peso, qual o tipo de treinos adequados a este tipo de objetivos, tratou-se ainda do tema

falando que este é um processo que ndo depende apenas do profissional de treino, mas
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também do profissional de nutricdo. Durante o decorrer deste abordou-se as adaptacfes
metabdlicas necessaria para a perca de peso, enfatizando sempre a utilizacdo dos treinos
HIIT neste processo. Este apresentou com preletor Ruben Francisco e decorreu no dia

treze de maio de 2020.

3.4.3 Webinar - Reabertura dos ginasios?

Neste webinar iniciou-se por falar nas regras delineadas pela DGES para
reabertura de algumas estruturas desportivas e de algumas das propostas feitas para a
reabertura dos ginasios, neste abordou-se ainda a preparacdo e confianca que é preciso
demonstrar aos utentes aquando desta reabertura, levantou-se como questdo se a
utilizacdo das aulas ao ar livre seria uma possivel solucdo, abordou-se ainda que os
nameros de utentes que iria eventualmente diminuiria nos primeiros tempos de reabertura
ainda que estes tenham tendéncia a normalizar. Este foi um webinar realizado a quatorze

de maio de 2020, tendo preletores Gabriel Martins da Costa e Jorge Carlos Reis.

3.4.4 Webinar - Ciéncia na evolucédo da competicédo desportiva

Neste webinar foram nos expostos alguns fatores que levam a evolucdo de um
atleta, tentando-se responder a uma questdo chave, serdo os atletas que estdo a evoluir ou
sera a tecnologia que os esta a ajudar nesta evolugdo? Foi ainda abordada a importancia
da prevencéo de lesdes e a sua influéncia no sucesso da carreira desportiva. Este decorreu

no dia quinze de maio 2020, tendo por preletores Ester Alves e Carlos Magalhées.

3.4.5 Webinar - principais mitos do fitness

Neste foram expostos alguns dos principais mitos do fitness, tentando entéo
desmistificar os seguintes mitos: o abdominal crunch sera o melhor exercicio para o treino
do musculo abdominais ou deve ser evitado, s6 conseguimos hipertrofia com cargas altas
e 6 a 12 repetigdes méaximas, exercicios de baixa intensidade e longa duragéo s&o melhor
opcao para perca de peso, treino aerobio em jejum é melhor abordagem para a perca de
massa gorda, bracing abdominal, maiores niveis de atividade eletromiografia aumentam

a hipertrofia muscular apos a resposta a estas questdes principais ainda foram respondidas
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das algumas questdes como: é necessario ir até a falha para existir hipertrofia, treino
concorrente é uma boa metodologia, 0 aumento do metabolismo da-se com o treino de
forca, amplitude do movimento e o avango do joelho no agachamento correto ou
incorreto, jejum intermitente deve ser feito, pullover afinal que grupos musculares

desenvolve?

3.4.6 Manz Fitness Summit

Participei ainda no Manz Fitness Summit este teve uma duragéo de trés dias, vinte
um, vinte cinco e vinte oito de maio de 2020, decorreu em sistema de webinar onde cada
dia foram abordadas duas vertentes da area do desporto, sendo que no primeiro dia foi
dedicado as atividades aquaticas, com o subtema “toma o pulso 4 tua piscina” ¢ tendo por
preletores Carlos Santos e José Teixeira, e também se abordou o personal training, onde
0 subtema foi “o emagrecimento”, esta teve como preletores Hugo Meca e Paulo Teixeira.
No segundo abordou-se a fisiologia do exercicio, com o subtema “fisiologia da
performance humana - da teoria 4 pratica” e teve como preletores Diogo Teixeira e Sérgio
Machado, o segundo tema deste segundo dia foi reabilitacdo no exercicio, cujo subtema
apresentado foi “prevencgdo de lesdes - da teoria a pratica” onde se apresentou como
preletores Jodo Paulo Moita e Marta Gongalves. No ultimo dia ficou reservado para 0s
temas nutri¢do, que abordou o subtema “vegetarianismo” apresentando por preletores
Claudia Minderico e Célio Dias, e também gestdo, onde os preletores Luis Amoroso e

Pablo Vinaspre apresentaram o subtema “raio-X da sua gestdo”
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Reflexao final
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Estagio curricular caracteriza-se com uma importante ferramenta no finalizar de
um processo de formacgdo académica e profissional do estagiario, visto que este objetiva
que o aluno tenha oportunidade de adquirir competéncias necessarias a sua insercao no
mercado de trabalho, devido a sua intervengdo em contexto real de funcdes inerentes a
sua profiss@o ambicionada e na qual se esta a formar. Em suma, com a realizacdo deste é
espectavel que haja ganhos na construcdo de uma visdo mais integradora e mais
contextualizada da pratica profissional, para ndo falar de um ganho de maior autonomia

na tomada de decisao e resolucdo de problemas.

No que reporta a area do Exercicio Fisico e Bem-Estar, e do Desporto em Geral,
o0s beneficios do estagio ndo somente dizem respeito a integracdo no mercado de trabalho
ou aprimoramento de capacidades no ambito profissional, é também de destacar o
desenvolvimento das competéncias sociais e interpessoais, dado o contacto constante com
utentes e equipa de trabalho, ainda que inicialmente apresenta-se alguns medos
relacionados com as minhas interacdes esses foram sendo superados, ganhando um maior

a vontade tanto no IPGym como na Escola de Natagéo do IPG.

O lecionar de aulas de grupo no IPGym ajudou-me bastante a melhorar as minhas
competéncias, tanto a nivel das competéncias profissionais como nas minhas
competéncias sociais, tentei sempre que todos os feedback’s que me foram dados me
ajudassem a ajustar a minha postura, apesar de que todas as modalidades que lecionei me
ajudaram a evoluir, penso que step, recharge e dumbbells foram modalidades chave para
0 meu desenvolvimento, visto que estas tem que ser abordadas de diferentes maneiras,
senti que me proporcionaram uma capacidade de adaptacdo maior, ainda que as
modalidades com as quais me identifiquei foi o recharge e o pilates. Ainda que tenha
sentido uma evolugdo muito grande nas aulas de grupo, senti que a evolucdo que tive em
sala de exercicio ndo foi tdo grande, sendo este o campo de todo o estagio onde senti uma
maior dificuldade e uma menor evolucdo, as poucas horas disponiveis para a sala de
exercicio, a pouca afluéncia no primeiro semestre e a interrupcdo devida a pandemia de
Covid-19, foram também fatores que ndo facilitaram esta evolugdo. Ainda que esta
aprendizagem tenha sido dificultada senti alguma evolugdo, nomeadamente no a-vontade
que ganhei na sala de exercicio, na correcdo de exercicios e interacdo com os utentes do

ginasio.
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A Escola de Natacdo do IPG, foi uma experiéncia extremamente gratificante para
mim, fazendo me crescer ndo s6 como futura técnica de exercicio fisico, mas também
como pessoa, pois todas as interaces que realizei sempre me ofereceram grandes
aprendizagem a nivel profissional e pessoal, identifiquei-me bastante com o trabalho
desenvolvido nesta. Aqui tive uma evolucdo grande nomeadamente na interagdo com as
criancas, onde ganhei uma maior aprendizagem de como me devia posicionar dentro da
piscina e qual deveria ser a melhor postura a assumir para que estes executassem as tarefas
que Ihes eram proposta, sendo para mim sempre bastante desafiante planear e lecionar as
aulas de AMA e Ensino das Técnicas de Nado. No que diz respeito as aulas de
hidroginastica, penso que foi 0 meu ponto mais fraco no que diz respeito as atividades
aquaticas, ainda que sinta que obtive uma grande evolucdo, penso que possa Vir a evoluir

muito mais.

Em suma, sinto que apesar de nem todos 0s objetivos iniciais possam ter sido compridos,
a maioria destes foram finalizados com sucesso, apesar das muitas dificuldades que foram
surgindo ao longo deste percurso, afirmando assim que este foi um estagio extremamente
enriquecedor que me permitiu adquirir uma maior bagagem de conhecimentos,

desafiando-me a quere evoluir enquanto futura técnica de exercicio fisico.
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Anexos | -Convencao de estagio

IP Politécnico CONVENGAO DE ESTAGIO
o ANEXO E

Polyte e
Treino Desportivo e Exercicio e Bem-Estar

ol LU
\ (Despono)

O pr vel
2 Estagi o onte documento é um anexo ao formulério GESP.003 - Convengao de Estagio, sendo ‘r‘:"g: Desporto
rda (lPG)'

da Escola sTmin.o Desportivo e Estagio em Exercicio e Bem-Estar no ambito do curso de licenciatu
Uperior de Educagao, Comunicagdo e Desporto (ESECD) do Instituto Politécnico da Gua

E
% *149i0 om Troino Desportive - Modalidade: | )”'TJ
E ‘ |'(‘
%4910 om Exercicio o Bom-Estar - Area de mmnclo:L&;\;u_hAg,_&_Lk;M“'d
Estudantamein-aor(u) olugiiﬂo(a).&ﬂiﬂnu—da—klm_l‘&&h———] L -
Gin Mome & Rvdige Onsla

S -
UPervisor(a)Tutor(a) na entidade de acothimento: |(cialee T el G ( Q'r.(( et
X X

Do
e °"°m‘d°f(l)/Coordan.dor(n) de estagio:

1) Os acima identificados DECLARAM:

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

b) Promover a interagao em contexto profissional, permitindo ao estudante desenvolver competéncias cientificas e técnicas
relevantes para a realizagdo de atividades subjacentes 4 profissao de Treinador de Desporto ou de Técnico de Exercicio

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

(i) Fase de integragéo (integragdo e diagndstico da organizago acolhedora, planeamento e calendarizagdo das
atividades a desenvolver),

(i) Fase de intervengao (observagdo, planeamento e intervengéo) e;

(iii Fase de conclusao e avaliagao (elaboragdo 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 0 processo de avaliago é de natureza continua, estando os critérios e datas de avaliagdo previamente
definidos no Guia de Funcionamento da Unidade Curricular (GFUC) de Estagio do respetivo menor de especializagao;

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).

O(A) Docente Orientador(a) / O(A) Supervisor(a) / Tutor(a) na

O(A) !ﬂud;ﬂh/

Treinador(a) Estagiario(a) Coordonador(a) de Estagio Entidade de Acolhimento
M%!:? 0la % 451 1¢ e 119] MA_%_M
e do s by Vod— | |

e me)
I
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Anexos Il —Plano de Aula (Recharge)

PLANO DE AULA- RECHARGE

WARM UP — CAN'T TAKE IT FROM ME 3:05MIN
EXERCICIO
Parte 1
Ezpera

Movimento de Taighs para a frente
Fotagio melmando para o lado + estico as 2 pernas & zubo oz bragos
Idovimento da Jaiehy Jateral
Parte I (repete para o lado contrario)

SUN SALUTATIONS — CRITSH 4:34MIN

EXERCICIO

Parte 1 (repete para o lado contrario)

COMB.
Brago 20 cen
Flexdo 2 frenta
Prancha

COMB.2
Flexdo dos cotovelos
Posigdo da cobra
Posigdo do cio

COMB.2A
Poszicdo do cido em trés apoios
Pazzp 2 frente
Parte I (repete para o lado contrario)

COMB.4
Cadera
Flestae 2 frenta
Prancha
Mpnntam clppbers, 217
Guerrere n°] 2 sobe a ponta do pe




YOGA TRAINING - DON'T CALL ME UP 4:15MIN

EXERCICIO

Parte 1 (repete para o lado contrario)

COME.

(ruerreira n°2

COMB.2
Guarreire extendido
Cruemreire ao sol
Parte 1 (repete para o lado contrario)

COMB.4
Fecupera
Cadeira dinfmica 22
Triangula
TnEngulo nrvertide

EQUILIBRIUM - LOVE THE LIE 4:18MIN

EXFRCICTO
Parte 1 (repete para o lado contraric)

COME.

Asnido

COMB.2
Poztura da arvore
Estende pema e brago confrano para a frente troca e faz para tras
Parte 1 (repete para o lado contrario)

COMB.4
Agarrar o pé afrds das costas com as duas maos
Balanna com mio contana
Agarra a pema 3 frante

CORE FRONT —-IFI CAN'T HAVE YOU 4:11MIN

EXFRCICIO
Parte 1 (repete para o lado contrario)

COMEB.
Crise, crosz 22

COMEB.2
Estends az pernas am 22
Coameh elevando as permas
Pozicdo do barco com as pemas em flexdo
Parte 2 (repete para o lado contrario)

COMB.4
Prancha
Eotapio 22
Aberfura lateral

56



Anexos |11 — Plano de Aula (SFXcore)

PLANO DE AULA- SFXcore

AQUECIMENTO — Me! 4:22MIN
Parte 1
Deitado de barriga para cima e apoiado com a ponta -
Elevacéo das pernas alternadas e baixa 2/2 4
Elevacéo das pernas alternadas com
crunch e baixa 2
Parte 2
Baixa pernas e colocar-se em ponte de gluteos -
Elevar pernas alternadas 16
Baixa pernas
Crunch curtos 16
Obliquos 4 curtos 16
Baixa pernas e colocar-se em ponte de gluteos
Elevar pernas alternadas 16
Baixa pernas
Crunch curtos 16
Obliquos 4 curtos 16
Mantém posicao 4
CORE TRAINING 1 - Everybody 4:45MIN
Parte 1

Posicdo de prancha de bracos -

Caminha com as maos

Deitado barriga para cima pernas 902
Dead bug 2/2
Dead bug 1/1 com crunch

(00|00 | | OO

Crunch + extencdo dos bragos
Parte 2 — Repete parte 1 com outro lado
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DYNAMIC CORE 1 -Yeah /Do it again 5:38MIN

EXERCICIO Repeticdes

Parte 1
Um joelho apoiado no chdo e o outro 902 -
Press turco modificado lento 4
Press turco modificado com troca de pernas rapido 4
Prepara eldstico pisa perna esq. 4
Arqueiro com passo lateral lento 8
Arqueiro lateral rdpido 16
Parte 2 — Repete parte 1 com outro lado
DYNAMIC CORE 2 - Looking at me / Personally 7:20MIN
Parte 1
Pisar elastico pé esq. e coloca na posicdo de lunge -
Lunge 2/2 com tragdo do elastico 4
Lunge com salto + peso morto com extensdo dos racos 8
Segurar disco e prepara -
Squat lateral com equilibrio + lunge com equilibrio 6
Squat lateral com equilibrio disco passa por tras das
costas + lunge con equilibrio e press com troca de 4
Parte 2
Pisar eldastico e cruza-lo a frente -
Monster walk + step touch 4
Abre e fecha pernas lento 4
Abre e fecha pernas rapido 8
Aducgdo com pernas alternadas 8
Parte 3 e 4: Repete parte 1 e 2 com outro lado
CORE CHALLENGE — We own it 5:02MIN

Ver video
Compreensio | -




CORE TRAINING 2 — Happier / Bom bidi bom 5:18MIN

EXERCICIO Repeticdes

Parte 1 e 2

De quatro apoios com elastico -
Donkey kicks 2/2

Donkey kicks 2/2 com pause

|00

Donkey kicks com extensao do brago contrario
Parte 3
Deitado barriga para baixo -

Extensao da coluna 3 curtos

Elevacdo das pernas com calcanhares juntos 3 curtos

Extensdo da coluna 3 curtos

DO O] D

Elevagao das pernas com calcanhares juntos 3 curtos

MOVILITY - Audio 3:22MIN

EXERCICIO RepeticOes

Parte 1 Repetir tudo para o outro lado

1x8 Fletir perna
1x8 Perna atras
1x8 Rotagéo
1x8Alongamentoprofundo -
1x8 Isquiotibial

1x8 Flexores

1x8 Rotacdo lateral

1x8 Recupera

2x8 Quadriceps

1x8 Perna por detréas e estica
1x8 Respira e apanha o ar

Parte 2e 3
Agachamento fundo + rotagdo 2/2 -

Respira -




Anexos IV — Plano de Aula (Zumba)

PLANO DE AULA- ZUMBA

WHINE UP — NICKY JAM

Passo Repeticoes
Passos frente (direita) 2X

Passo frente (esquerda) 2X
Passo frente (direita) 2X

Passo frente (esquerda)

Deslocamento (direita; 1:1:2) e mergulha 2X 2%
Deslocamento (esquerda; 1:1:2) e mergulha 2X
[ vess
Meia volta a frente (direita) 2%
Meia volta a tras (direita)
Volta completa (esquerda com pé direito) 1x
Meia volta a frente (esquerda) 2%
Meia volta a trés (esquerda)
Volta completa (direita com pé esquerdo) 1x

M.S. ao peito e toca perna ao lado (direito)
Deslize (direita) Ax
M.S. ao peito e toca perna ao lado (esquerdo)
Deslize (esquerda)
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3 TO TANG - PITBULL

Passo Repeticoes

2 Deslocamento (direita)
V frente (esquerda/ direita) 2%
2 Deslocamento (esquerda)
V frente (direita /esquerda)
2 Deslocamento (direita)
Twist 2%
2 Deslocamento (esquerda)
Twist

Meia volta (esquerda com pé direito)

Frente (esquerda); Tréas (direita) 2%
Meia volta (direita com pé esquerdo)

Frente (direita); Tras (esquerda)

Slide (esquerda)

Slide (direita)
“Vestir a camisola”

Slide (esquerda) 1x

Slide (direita)
M.S. ao peito (direita)
M.S. ao peito (esquerda)

Shake shake

Toca atras (esquerda)
Toca atras (direita)
Toca atras duplo (esquerda) 2%
Toca atras (direita)
Toca atras (esquerda)
Toca atras duplo(direita)

6
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Passos frente 4x

Toca lado (direita/ esquerda) 1x
Passos atras 4x
Toca lado (esquerda / direita) 1x

ANDAS EN MI CABEZA - CHICO Y NACHO

Toca frente /tras (pé direito); toca lado (esquerdo) 4x
Meia volta (esquerda) 1X
Toca frente /tras (pé esquerdo); toca lado (direito) 4x 2%
Meia volta (direita) 1x
Avanga 4x 2%
Recua 4x

Toca frente (direita, esquerda, 2 direitas)

Toca frente (esquerda, direita, 2 esquerdas) ax
Meia volta para a frente (pé direito)
Recua
Meia volta para a frente (pé esquerdo) 2X
Recua

Abre braco (direito)

Abre braco (esquerdo)
Sobe brago (direito)

Sobe brago (esquerdo) 2x(lento)+ 4x(répido)

Braco ao peito (direito)

Braco ao peito (esquerdo)
Braco junto ao quadricipites (direito)
Braco junto ao quadricipites (esquerdo)

N
X




COISA BOA - GLORIA GROOVE

Passo Repeticdes
Passo em V 2X 2%
Toca lado (direita, esquerda) 2X
Cruza a frente (direita) 3x
Volta (esquerda com pé direito) 1x
Cruza a frente (direita) 2X
Volta (esquerda com pé direito) 1x

Chuta lado (direito com perna esquerda)

Meia volta (esquerda com pé esquerdo)

Chuta lado (esquerdo com perna direita) 2%
Meia volta (direita com pé direito)

Chuta lado (direito com perna esquerda)

Meia volta (esquerda com pé esquerdo)

Balanca bragos (1:1:2 comecar direita) 8x
Balanca bracgos (1:1:2 comecar esquerda)

Toca pé (1:1:2 direito) 16X
Toca pé (1:1:2 esquerdo)

BESAME — DAVID BISBAL

Passo Repeticoes
Passo ao lado (direita, esquerda) 3x
Volta para tras (direita) 1x
Caminha lado (direita) 4x
Toca a frente (direita, esquerda) 1x
Caminha lado (esquerda) 4x

6
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Toca a frente (esquerda, direita) 1x

Toca ao lado (direito) 2x

Toca ao lado (esquerdo) 2x
Avanca 4x Ax

Toca ao lado (direito) 2x

Toca ao lado (esquerdo) 2x

Recua 4x

Toca frente (1:1:2 comecar direita)
Toca frente (1:1:2 comecar esquerda)

GUAYA GUAYA - DON OMAR

' Passo ______ Repeticbes Repeticoes

Toca lado (direita)

Toca lado (esquerda) 2X
Avanca 4x 2%
Toca lado (direita) 2X
Toca lado (esquerda) 2X
Recua

Joelho ao peito (1:1:2 comecar direita)
Joelho ao peito (1:1:2 comecar esquerda)

Joelho ao lado (1:1:2 comecar direita)
Joelho ao lado (1:1:2 comecar esquerda)

Puxa ao lado (1:1:2 comegar direita)
Step thoutch 4x
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Puxa ao lado (1:1:2 comegar esquerda) 1x 2%
Step thoutch 4x
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Anexos 1V — Plano de Aula (Dumbbells)

PLANO DE AULA- DUMBBELLS

AQUECIMENTO - ALL DAY AND NIGHT 5:30MIN

EXERCICIO Repeticdes

Peso morto 2/2

Peso morto 3/1

Remo simples
Remo triplo

N BB S

Remo vertical 2/2
Remo vertical 1/3
Clean & press
Power press

N BB

Transigao para os discos
Squat com disco 3/1
Squat com disco + press 1/1
Lunge + Bicipites 1/1

o oo A~ DN

Squat com disco 2/2 4
Squat com disco 3/1 4
Squat com disco 1/1 + press 8
Lunge 1/1 + Bicipites 8
PERNAS - DEVIL INSIDE ME 5:27TMIN

EXERCICIO Repeticoes

Squat 2/2
Squat 3/1
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Squat 2/2 4

Squat 3/1 4

Squat 4/4 4

Squat 2/2 4

Squat 3/1 5

COMBO: 2

Recuperacéo

Squat com disco 4/4 2

Squat 2/2 4

Squat 3/1 5

COMBO: 2
Squat 1/1 16

PEITO - POWER 4:47TMIN
EXERCICIO Repeticoes
Press com barra 2/2 8
Press com barra 3/1 8

Press com barra parciais
Transi¢do para os discos

Press com discos 8
Press com disco parcial

Transicdo para push up

Push Up3/1 8
Push Up parciais 8
COSTAS-TURN IT UP 5:44MIN
EXERCICIO Repeticoes
Espera -

Peso morto 2/2

Peso morto 3/1

Remo simples
Remo triplo

N DM DN




COMBO: 3

Recuperacéo
Remo com discos 8
Remo com disco triplo 8
Transicao 4
COMBO: 8
TRICIPITES - SUCKER 4:30MIN

EXERCICIO Repeticoes

Press francesa 2/2
Press francesa 3/1
Press francesa 3 parciais

N B D

COMBO:

Transicao -
Tricipite no step 2/2
Tricipite no step 3/1

Tricipite no step 3 parcias

N B DS

COMBO:

Transicao
Kick back + row
Kick back 1/1
2 Push up de Tricipites 1/1

BICIPITES - KILL THIS LOVE 3:56MIN

N O B DN

EXERCICIO Repeticoes

Espera -
Curl com discos 2/2
Curl com discos 1/3
Curl com discos parciais

H~ 00 b~ b~

Curl com discos 3 curtos

‘

Curl com discos 2/2
Curl com discos 1/3 4

6
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Curl com discos parciais 4

Curl com discos 3 curtos 4

Transicdo -

Curl com barra 2/2 4

Curl com barra curtos 16
OMBROS - GUITAR TRACK 4:58MIN

EXERCICIO Repeticoes

Espera -
Subida lateral 2/2
Subida lateral 1/3
COMBO:

o o0 ~ b

Subida lateral 1/1

Recuperacéo -

Passaro com joelho no chéo 2/2 4

Passaro com joelho no chéo 3/1 4

COMBO: 8
Subida lateral 2/2 2

Press com barra 1/1 16




Anexos IV — Plano de Aula (GAP)

PLANO DE AULA- GAP

Exercicio Repeticoes
Agachamento com barra 16x
Lunge (direita) 16x 2% series
Agachamento com barra 16x
Lunge (esquerda) 16x
Ponte gluteos 16X
Ponte gluteos com perna em extenséo 8x+8x 2 series
Extensdo do quadril 16x
Abducdo do quadril 8X+8x
Crunch 16x
Posicédo do barco (dindmica) 16x
Criss Cross 16x




Anexos V — Plano de Aula (Pilates)

PLANO DE AULA- Pilates

Exercicio Repeticoes

Posicéo de Pilates

Imprinting 307

Roll up 3X

Rolling like a ball 3X
Rolling like a ball (desafio) 3X
Boat position 307

Scirssors 3x (cada lado)

Leg Strech 3x (cada lado)
Double Leg Strech 3x
Rolling Back 3X
Shoulder brige 3X
Shoulder brige (desafio- joelhos afastados) 3X
Shoulder brige (desfio- pontas de pes) 3x
Shoulder brige (desafio- elevacéo da perna) 3x

Side kick(front/back)

3x (cada lado)

Side kick(up/down)

3x (cada lado)

Circules (small)

3x (cada lado)

Circules (big)

3x (cada lado)

Mermaid 3x (cada lado)
Superman 3X
Superman ¢/ remada 3x
Mini snake 30”
Push up 3x

Warrion | 3x (cada lado)

Warrion 11 3x (cada lado)

Extensao da bacia

30’’(cada lado)

Extensdo dos isquiotibiais

30’’(cada lado)

Pigeot position

30’ (cada lado)

Children position

30”
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Anexos VI — Observacao de sala de exercicio

N.2 DE B . MATERIAL
ATIVIDADE NIVEL DOS INSTITUICAO DIA E HORA
Clientes UTILIZADO
ALUNOS
17/10/2019
Treino em N
Nao 15h00 as
Sala de 1 IPGym
observado 16h00
Exercicio
Comportamento Inicial
ELEMENTOS A OBSERVAR Sim N&o Nag COMENTARIOS
Observado
Cumprimentar o/os cliente/s no inicio da sessdo X
Apresentagdo do contetdo da aula (contexto e X
objetivos) no inicio
Plano Dominio da Sessao
ELEMENTOS A OBSERVAR Sim N3o Nag COMENTARIOS
Observado
Sessdo preparada (exercicios, carga, reps,
descanso) X
Sessdo preparada (pilares de movimento, grupos "
musculares)
Capacidade de adequagdo a imprevistos (se "
houver)
Confianga e seguranga durante o ensino X
Os exercicios estdo adaptados ao nivel do cliente X
A resposta da intensidade de treino é controlada
(FQ) x
Os exercicios sdo adaptados ao tipo de treino e x
objetivos do cliente)
A prescrigdo tem continuidade (com a sessdo "
anterior, periodizagdo)
Comunicagdo com os Clientes
ELEMENTOS A OBSERVAR Sim Nio Nae COMENTARIOS
Observado
Comunicagdo de forma clara e precisa X
Comunicagdo com légica sequencial e com énfase M
nos aspetos essenciais
Utilizagdo de volume da voz adequado ao espago e X
sons existentes no espago
Utilizagdo de tom de voz agraddvel e percetivel X
Utilizagdo de linguagem apropriada ao nivel de X
compreensdo do/os cliente/s
Demonstragdo de entusiasmo nos momentos X
especificos do exercicio
Utilizagdo especifica de vocabulario X
Utilizagdo de vérios canais de comunicagédo (verbal X
e ndo-verbal)
Contacto visual (olhar nos olhos) durante a X

comunicagdo com o/os cliente/s

INSTRUTOR

Professora
Natalina

Casanova

SUGESTOES DE
APERFEICOAMENTO

SUGESTOES DE
APERFEICOAMENTO

SUGESTOES DE
APERFEICOAMENTO
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Posicionamento Instrutor/ Cliente

. " Nao SUGESTOES DE
ELEMENTOS A OBSERVAR sim  Ndo o COMENTARIOS APERFEICOAMENTO

Colocagdo adequada do/os clientes/s na sala
Disposigdo adequada do instrutor em X
relagdo ao/s clientes/s

. . . X
Postura do instrutor ao nivel do cliente
Utilizagdo de comunicagdo gestual ndo- X
verbal

Instrugcao

Apresentagdo do exercicio a realizar (nome

do exercicio)

Descrigdo de como realizar o exercicio,
apresentando as componentes criticas
Apresentagdo de cuidados de seguranga e

higiene

Apresentacdo do objetivo do exercicio x

Demonstragdo sempre que necessaria, com
técnica correta, com planos de movimento X
virados para os alunos

O exercicio ndo coloca em perigo a

integridade fisica do/s cliente/s

Correcgdo da Postura Corporal X

Elogios ao/s cliente/s X

Questionamento aos alunos (com o objetivo
de controlar a aquisi¢cdo de conhecimentos)

Clima
Rir, sorrir e apresentar bom humor
Utilizar o nome do/s cliente/s X
Pressionar para empenhamento no esforgo

Estar atento as intervengdes do/s cliente/s

- L. - X
Utilizar vocabulario positivo
. . . X
Demonstrar dinamismo e energia
Aceitar e utilizar as ideias dos alunos (se X

apresentadas)

Fim de Aula

Despedida ao/s cliente/s no final da sessdo

Motivagdo no final da sessdo para a sessdo X
seguinte
Promove o dialogo no final da sessdo para X

retirar duvidas.

Anilise/reflexdo critica da sessdo:

Podes se observar um treino que foi concebido para os objectivos do cliente, sendo que também
podemos observar que este teve em conta as limitagGes fisicas do mesmo. Este foi um treino
individualizado o que permitiu que a instrutora desse um maior feedback ao cliente, permitindo assim

.o . . . . " ~ '




Anexos VII — Anamnese

w ‘ Fatores de Risco Situagdo | (S/N) Fatores de Risco | Situacdo (5/N)
hid L4 dade Nio | Historia Familisr NEo
‘ IPGym  FicHADEPT whink = - - -
o . umador Nao Colesteral Nao
AVALIACAO INDIVIDUAL /PRESCRICAO DE TREINO Diabetes NEo Asma Sim
Nome: ESTUDO DE CASO 1 Idade: 20
Objetivos do treino: Estilo de vida Nio Medicacdo Antialérgicos Sim
‘ X | Welhoria da condigio fisica ‘ ‘ Perda de peso ‘ Lesdes/operagies Nio Suplementacio Mio
Ganho de massa muscular | % [ outra:FLEXIBILIDADE | Outros
Modalidades pretendidas:
[% ] Musculagéo [ %] Cardio | AVALIACAO DA COMPOSIGAO CORPORAL
L[ Aulas de grupo [x | cveing | DATA: [ 12avaliagio | 22Avaliacio | 32 Avaliagio | 42 Avaliacio |
Disponibilidade de dia/hora para treino: 4X SEMANA Medida [ os/a1/2020 | |
Hora/dia Segunda Terga Quarta Quinta Sexta Altura ‘ Tedcm | |
Sh-11h
1ih-13h NMassa Corporal | 61.6kg [ [
1an-16h Perimetros
16h-18h Cintura
18h-20h Abdominal
Anca
Avaliagdes — Ficha de Recolha de Dados Bicipital
Data:09/01/2020 Bicipital (contraido)
Home do Avaliador: Mariana da Fonseca Mata Crural
PARQ - YOU sim | N3o Geminal
1. Alguma vez o seu médico Ihe disse que tinha problemas cardiacos e X Pregas
que apenas devia praticar atividade fisica recomendada por um médico bicipital
2.Sente dores no peito quando faz atividade fisica? X tricipita
3. No més passado, sentiu dores no peito enquanto ndo fazia atividade X peitoral
fisica?
— abdominal
4. Perde o equilibrio devido a tonturas ou alguma vez ficou X
inconsciente? liacocristal
5. Tem algum problema Gssea ou arficular que pode piorar devido 3 X liacoespinal
uma mudanga na sua atividade fisica? crural
6. Atualmente o seu médico prescreveu-lhe algum medicamento para a X geminal
pressde arterial ou para problemas cardiacos? peda
7. Conhece qualquer outra raz8o pela qual ndo deva praticar atividade X Massa corporal | 61.6Kg
fisica? % massa gorda | 11.2%
%massa muscular | 51.9Kg
IMC | 22.3
Idade metabdlica | 12
Avaliagdes = Ficha de Recolha de Dados ‘i' % AVALIAGAO DA FORCA MUSCULAR — 1RM
Nome: ESTUDO DE CASO 1 edes20 "8 L2 Avaliaglo_Data: 17/01/2020 —
N . N2 " " Relativizar ao
Nome do Avaliador: Mariana da Fonseca Mata Exercicio Carga Estimativa 1RM
Rep. peso corporal
» AVALIAGAO DA APTIDAO AEROBIA Leg Press 100 2 105
Puxader Alto 55 2 58
TESTE | Descricio: Prensa de Peito Horizontal 50 2 53
Leg Curl 40 2 42
12Avaliacio | 22Avaliagio ‘ 32 Avaliagio ‘ 42 Avaliagd Biceps Curl 30 2 32
DATA: ‘ Leg Extension 35 2 37
» AVALIAGAD DA RESISTENCIA MUSCULAR 22 Avaliagio Data:
aa E P Relativizar ao
X 12Avaliagdo 22Avaliacio 32 Avaliagio 42 Avaliagio ErmlED Carga Rep. Sl O pesa corporal
DATA: 17/01/2020 Leg Press
Abdominais 34 Puxador Alto
o Prensa de Peito Horizontal
Elevagdes 30
Leg Curl
Biceps Curl
> AVALIACAO DA FLEXIBILIDADE Leg Extension

[ 1%Avaliagio | 22Avaliagio | 32 Avsliagio 42 avaliagio

DATA:
| 17/01/2020 | |

32 Avaliagdo Data:

2q NE P Relativizar ao
» Teste “Senta e Alcanga” Exercicio Carga Rep. Estimativa 1RM peso corporal
e valores [cm) Leg Press
j 12 20 32 22 Puxador Alto
12 Tentativa 18cm Prensa de Peito Horizontal
22 Tentativa 20cm Leg Curl
32 Tentativa 21cm Biceps Curl

Observagdes:

Leg Extension

Observagdes
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Observagdes/relatério de treino:

PG pG iﬁ PG . " .
ym FICHADEPT WY LABORATORIO DE DESPORTO E PROMOCAO DA ACTIVIDADE FISICA
AVAL]A;:AO IND]V[DUA]./PRESCR]C.RU DE TREINO FICHA INDIVIDUAL DE TREINO:
Mome: ESTUDO DE CASO 1 Idade: 20 Nome Idade
Objetivos do treino: N2 treinos/semana: Data: :
| X ‘ Melheria da condigdo fisica | | Perda de peso ‘ DuracSa:
| ‘ Ganho de massa muscular | x | QOutra: Flexibiblidad ‘
[12 RoTINA:

Medalidades pretendidas:
| X \ Musculacdo | X \ Cardio \ N2 | Grupo muscular Carga | Serie Repet. Pausa
|1 aulas de grupo | % [ cycling |

Marcacdo de dia/hora para treino: 4x por semana
Hora/dia Segunda Terca Quarta Quinta Sexta
Sh-11h
11h-13h
14h-16h
16h-18h
18hh-20h
Restrigdes:

Cardio

A 4

186 LABORATORIO DE DESPORTO E PROMOCAO DA ACTIVIDADE FiSICA
FICHA INDIVIDUAL DE TREINO:

A 4

PG

LABORATORIO DE DESPORTO E PROMOGAO DA ACTIVIDADE FiSICA

FICHA INDIVIDUAL DE TREINO:

Mome: Idade: Nome: Idade:
Me treinos/semana: Data: N2 treinos/semana: Data: :
Duracéo: Duracdo:
[ 22 RoTiNA: | 33 ROTINA:
N2 | Grupo muscular Carga | Serie Repet. Pausa N2 | Grupo muscular Carga | Serie Repet. Pausa

Cardio:

Cardio
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Anexos VIII — Observacéo de aula: atividades aquaticas

Gestdo de tempo de aula

Resultados Encontrados

Inicio da aula _17h15
Fim da aula _18h00

Tempo Util 45" =100%

Tempo disponivel para a pratica (TDP):
TDP=Tempo Util — (Tempo de instrugdo + Tempo de organizagdo + Tempo de transi¢do)

Dentro do TDP encontra-se o Tempo de Empenhamento Motor Especifico (TE) e o Tempo de
Empenhamento Motor Nao Especifico (TNE)

TDP=_37’51”= +-84% do Tempo Util

TE=_ 22'01” = +-48 % do Tempo Util;_+-61 % do TDP

TNE=_8’50” = +-20 % do Tempo Util; __+-29 % do TDP

Ficha de registo — Gestao do Tempo de Aula
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Data _16 / 10 / 2019

Duragdo do comportamento
Tempo Comportamento | (0] T TE TNE
4 Entrada na agua 3 1
3 “Lavar a cara” 45" 03" 2'12"
3 “Batalha de agua” 30” 02" 228"
3 Batimento de pernas (sentados; 30" 02" 27987
alternado)
2’ Batimento de pernas (sentados; direita) 15" 02" 1'43"”
Y Batimento de pernas (sentados; 157 02" | 1743”
esquerda)
3 Batimento de pernas Crol 15" 03" 242"
4 “Apagar as velas” 30” 03" 327"
3 Respiracdo com boca imersa 20” 02" 238"
4 “0 coelhinho sai da toca” 30” 30” 20” 240"
5 “Recolha do lixo” 30" 1 20” 3'10”
5 “Saltos” 30" 30” 20” 3’40”
4’ Saida da agua 2’ 2’
Total 4’50"” 4 1’19” | 22’01” | 8’50”
% +11 +-8 +-2 +-48 +-20
Obeservado_Professor Carlos Chagas Observador__Estagidria Mariana Mata
Notas:

- Utilizagdo de linguagem de facil interpretagao;

-Execucdo de exercicios junto a borda da piscina para melhor gestao dos alunos;
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Categorias:

Instrugdo (I) — periodo durante o qual o professor da informagdo relacionada com os objectivos
de aprendizagem.

Organizagdo (O) — periodo durante o qual o professor organiza ou informa sobre o modo de
como vai decorrer a aula; Periodo durante o qual os alunos (des)montam o material.

Transicdo (T) — periodo durante o qual os alunos transitam de uma actividade para a outra.

Tempo de Empenhamento Motor Especifico (TE) — periodo durante o qual os alunos executam
tarefas (exercicios) relacionadas com os objectivos de aprendizagem.

Tempo de Empenhamento Motor Ndo Especifico (TNE) — periodo durante o qual os alunos
actividade motora geral, ou seja, executam exercicios ndo relacionados com os objectivos de
aprendizagem.
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IX— Plano de Aula (AMA)

Anexos

HORA | 17H15 - 18H00
| DATA | 0410312020

Escola de Natagio IPG

Mariana da Fonseca Mata

PLANO DE AULA 8

Bibliografia consultada:

CONTEUDOS

AMA

. Barbosa, T.; Costa, M. Marinho, D; Qusirds, T.; Costa, A; Cardoso, L.; Machado, J. & Silva, A (2013). Manval ds Referéncia FPN para o
Enszing e Aperfaicoamento Técnico em Natagdo: Versdo Complets. FFN.
s, F & Béluan, A (sd) 1080 Ejypicios v Jusans e Natasin (3 ed) Edivorisl Padosr,

GRUPD

Adaptacio ao meio;

DESCRIGAD DO EXERCICIO
Os alunos devem colocar as m3os em concha

TEMPO  TEMPO

PARCIAL

TOTAL

prancha

Respiracdo.

prancha;

crol & expirar 4 superficie da agua.

1 “Lavar a cara’ Promover o contacto da face com a dgua. | enché-1as de Agua levando-as até ao seu rosto, - ¥ ¥
Respiracio; como se estivesse a lavar o masmo
2 “Batalha de agua” Adaptagao a0 meio; Promover o contacto da face com a dgua. | Atirar Agua para a face e para o corpo dos alunos. - 3 i}
Respiracao;
Equilibrio; - Py -
Batimento de pemas Alinhamento horizontal; | Manter o equilibric horizental através da m_._... posigdo de nmn:u_:.u <.m==.m_ e .oo_.z mm.:._mcm ,
3 na borda da piscina Prapulsdc de M grol; ropulsdc e apoio na borda da piscing; apoiadas na borda da piscina, realizar batimento i 4 o
Gl P uNmmu:mnm.u ' prap P P ; de pemas crol & expirar 4 superficie da agua.
Bati d Equioro E icdo de decubito dorsal C]
afimento de pemas Alinhamento horizontal; | Manter o equilibrio horizontal através da m posicéo de decubito dorsal & com as méos _ ;
4 Costas na borda da Propulsdc de MI costas; ronulsie 2 apoia na borda da piscina. apoiadas na borda da piscina, realizar batimento - 4 14
piscina . prop P P ; de pemas costas.
Respiracao.
i Encontram-s distribuidos pelo fundo da piscina
5 Jogo _.cﬁa_no Caga ao Respiracdo e propulsdo Promover a respiracdo e propulsdo argolas. O objefivo do jogo consiste em ¢ aluno Argolas & 18
Bsouro apanhar todos as argolas que conseguir.
Batimento de pemas _ Equilibrio, | Manter o equilibrio horizontal através da |  Em posicdo de decibito ventral e com as maos
6 Grgl com flutuador e Alinhamento horizontal ropulsdo e apoios do flutuador e da apoiadas -._m rancha, realizar batimento de pemas Flutusdor & 2z
Propulsio ds MI gl prop P P P ! P Prancha
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i _ Equilibrio; | Manter o equilibric horizontal através da | Em posicio de decubitc ventral e com as mdos no
Batimento de pernas Alinhamento horizontal; - _ ! ) Flutuador \ )
I com fiutuador Propulsdo de Ml crol: propulsgo e apoios do flutuador e da prolongamento do corpa, realizar batimento de 4 26
Gonl pulsdo de ' prancha; pernas crgl e expirar & superficie da agua.
Respiracao.
Batimento de pernas ' mnc___u_._cw. . Manter o equilibric horizontal afravés da | Em posigdo de declbito dorsal, realizar batimento Flutuador ,
8 Costas com flutuador Alinhamento horizonta; ropulsdo e apoios do flutuador, de pernas costas 4 v
Propulsdo de M costas. prop P ' P .
' Equilibrio;
9 Om_um_hmﬁmh“_ ﬂﬂmﬂﬂwwm_ Alinhamento horizontal; Manter o equilibrio horizontal afravés da | Em posicdo de decibito dorsal realizar batimento Flutuador &
= Propulséo de Ml e M3 propulsdo e apoios do flutuador,; de pernas costas & iniciar a bracada de costas.
adicao da bragada :
costas.
10 “0 coelho sai da toca® _Emﬂmo,m. Promaver & respiracio O aluno deve imergir & Sair da agua deve sair por Arco 3 ar
Respiracio. dentro de um arco
Salto da borda da Entradas na agua; " . . Ao sinal n_ﬁ.u professor o m_r_:_u =8 _.E para dentro de = .
1 - P Introduzir os saltos para a agua. agua, a partir de um colchae pesicienado no bordo da Colchao 3 4
piscina Imersao; .
piscina;
Salto para dentro do Entradas na agua; " . Ao sinal do professor o aluno salta para denfro de um Colchao . s
12 P Introduzir os saltos para a agua. L Lo 3 43
arco Imersao; arco posicionado dentro de agua, Arco
N Ao sinal do professor o aluno salta para dentro de
13 Salto da borda da Entradas na agua; Introduzir os saltos para a agua. agua, a partir de um colchdo posicionade no bordo Colchdo z 45

piscina com meia pirueta

Imersdo;

da piscina;
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de Nado)

écnicas

7

Anexos X — Plano de Aula (Ensinodas T

Treino Dalila e Matilde
HORA | 19H30 - 20H15

| DATA| 1110372020

Escola de Natagio IPG

Mariana da Fonseca Mata

PLANO DE AULA 14

CONTEUDOS

Bibliografia consultada:

Iniciagdo aos estilos: CROL;

. Barbosa, T.; Costa, M.; Mannho, D.; Queirds, T.; Costa, A.; Cardeso, L; Machade, J. & Silva, A. (2015). Manual de Referéncia FPN para o
Enzino & Aperfeicnamento Téomico em Natagdo: Versdo Completa. FPN.
i, P8 Bl A (54). 1080 Eizricis.y dusas ce Natasian (9 ). Edicoria Paidotrb,

GRUPD

TEMPO  TEMPO

DESCRIGAD DO EXERCICIO PARCIAL  TOTAL

Batimento pemas gral Manter o equilibrio horizontal através da Em decilbito ventral, sequrar a prancha a frente
com prancha . ] propulsdo garantida pelo batimento de com uma mao {mantende o outre brago junto a0
1 g Propulsao de pemas grol; e 0 Ny corpo) & realizar batimento de pemas crgl, Prancha B 6
=07 #..Ur = Respiracao. w"m_.zmﬁ_m_ |z_”_ Ma Na respiracao; respirando frontalmente de 6 em & batimentos
oordenar os MI com a respiracdo. (2 piscinas).
R 0 aluno deve inspiracdo, imergir sentando s& no
= —_— Manter expiracoes prolongadas em L : s , .
2 Buda Imersdo com respiracio. imersio fundo da piscina, realizando expiragdo prolongada. - 4 10
) (10 vezes)
Bracada com 2 i i
mﬂ_.mswmw_ Propulsdo de membros Elevar o cotovelo na recuperacio, Com a prancha muﬁ_.m_.:ma_ _.Mm__wmﬂ Um.m.h_m._ﬂao aﬁm
3 superiores (MS) e MI; Sincronizar batimentos da MI com nmﬂmm@h&m uma braga M € 4 &m b balimen o"mm Prancha 6 18
it Respiracéo. respiragéo lateral & ago de um MS. (siternadas), sincronizando com a respiraca {
. _ : piscinas)
Um dos alunos deve adquirir uma posicas de
Jogo Lidico - Pontes _— - A = “ponte” com as pernas afastadas, enquanto que o .
4 subaquatica Respiracdo e propulsdo Promaver a respiracdo e propulsdo OutrD deve passar por debaixo das pemas do - i 2z
primeirg.
5 Batfimento de pernas Propulsdo de Membros Manter o equilibrio horizontal através da Bmmh ____“Mommzﬂ__ﬂ__mﬂ ﬂwmﬂ_mﬁmﬂwﬁ%wm sar Prancha & 29
costas com prancha Infericres (MI) Costas | propulsdc garantida pelo batimento de M i P pelo, .
batimento de pemas Costas. (2 piscinas)
PP - - | Oaluno deve se colocar em decdbito ventralidorsal
6 Estrela Respirago. Manter equilorio horzonial associado @ com o5 MS & MI afastados. - " 32
PIracao. (x5 cima + x5 baixa)
Mado de crgl Madar grpl completo, realizando batimento de
Desenvolver a sincronizagdo entre Ml e | pernas e bragadas altemadas, sincronizando com } . :
! FIW.\WVHHHHF = Gol compieto. respiragdo com acdo alternada dos M3. a respiracdo a cada 2 bragadas & 3
8 (2 piscinas)
e Encontram-se distribuidos pela pista varias
10 Jogo _.cﬁu_no Caga ao Respiracdo e propulsao Promover a respiracdo e propulséo argolas. O objetivo do jogo consiste em o aluno Argolas 7 45
esouro apanhar todos 05 arcos ho menor tempo possivel.




Anexos XI —Observacao de Aulas de Grupo

N.2 DE )
ATIVIDADE NIVEL DOS
Clientes
ALUNOS
Nao
Pilates 20
observado
ELEMENTOS A OBSERVAR Sim

Cumprimentar o/os cliente/s no inicio da sessdo

Apresentagdo do conteudo da aula (contexto e
objetivos) no inicio

ELEMENTOS A OBSERVAR

Sessdo preparada (exercicios, carga, reps,
descanso)

Sessdo preparada (pilares de movimento, grupos
musculares)

Capacidade de adequagdo a imprevistos (se
houver)

Confianga e seguranga durante o ensino

Os exercicios estdo adaptados ao nivel do cliente

A resposta da intensidade de treino é controlada
(FQ)

Os exercicios sdo adaptados ao tipo de treino e
objetivos do cliente)

A prescrigdo tem continuidade (com a sessdo
anterior, periodizagdo)

ELEMENTOS A OBSERVAR

Comunicagdo de forma clara e precisa

Comunicagdo com ldgica sequencial e com énfase
nos aspetos essenciais

Utilizagdo de volume da voz adequado ao espago e
sons existentes no espago

Utilizagdo de tom de voz agraddvel e percetivel

Utilizagdo de linguagem apropriada ao nivel de
compreensdo do/os cliente/s

Demonstragdo de entusiasmo nos momentos
especificos do exercicio

Utilizagdo especifica de vocabulario

Utilizagdo de varios canais de comunicagdo (verbal
e ndo-verbal)

Contacto visual (olhar nos olhos) durante a
comunicagdo com o/os cliente/s

INSTITUICAO

Club Bem

Estar

Comportamento Inicial

Plano Dominio da Sessdo

Comunicagdo com os Clientes

Sim

X

MATERIAL
DIA E HORA
UTILIZADO
02/10/2019
18h00 as
Colchonetes
18h45
NED COMENTARIOS
Observado
X
Nag COMENTARIOS
Observado
X
X
o COMENTARIOS
Observado

INSTRUTOR

Professora
Bernardete

Jorge

SUGESTOES DE
APERFEICOAMENTO

SUGESTOES DE
APERFEICOAMENTO

SUGESTOES DE
APERFEICOAMENTO
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Posicionamento Instrutor/ Cliente

q I Nao SUGESTOES DE
ELEMENTOS A OBSERVAR Sim Nao @eh COMENTARIOS APERFEICOAMENTO

Colocagdo adequada do/os clientes/s na sala

Disposigdo adequada do instrutor em X
relagdo ao/s clientes/s

. , ) X
Postura do instrutor ao nivel do cliente
Utilizagdo de comunicagdo gestual ndo- X

verbal

Instrugao

Apresentagdo do exercicio a realizar (nome
do exercicio)

Descrigdo de como realizar o exercicio,
apresentando as componentes criticas
Apresentagdo de cuidados de seguranga e

P X
higiene
Apresentacdo do objetivo do exercicio X
Demonstragdo sempre que necessaria, com
técnica correta, com planos de movimento X
virados para os alunos
O exercicio ndo coloca em perigo a
integridade fisica do/s cliente/s
Corregdo da Postura Corporal X
Elogios ao/s cliente/s X
Questionamento aos alunos (com o objetivo
de controlar a aquisi¢do de conhecimentos)

Clima

Rir, sorrir e apresentar bom humor

Utilizar o nome do/s cliente/s

Pressionar para empenhamento no esforgo
Estar atento as intervengdes do/s cliente/s
Utilizar vocabulario positivo

Demonstrar dinamismo e energia

Aceitar e utilizar as ideias dos alunos (se X
apresentadas)

Fim de Aula

Despedida ao/s cliente/s no final da sessdo

Motivagdo no final da sessdo para a sessdo X
seguinte
Promove o dialogo no final da sessdo para X

retirar duvidas.

Anélise/reflexdo critica da sess3o:

Podes se observar que a aula foi planeada de forma cuidada, podendo também observar que a
instrutora tem pleno conhecimento dos exercicios e sequencias a trabalhar, o que nos demostra o
trabalho feito antes da execugdo da aula.

Durante toda a aula podemos observar um ambiente sempre positivo, motivador e sereno, com a
instrutora sempre a motivar os alunos, particularmente em exercicios de maior dificuldade, de forma 8

A A1ia actac n3A Aacicticcam Aa ciia avariir3A




Ativacdo
funcional

Anexos XII —Plano de Aula (Hidroginastica)

10’

Comboio com musica popular

Parte Fundamental

Mix de musica

29

Marcha

Bloco 1

A- Murro

B- Pontapé lateral

C- Passo cruzado

D- Empurrar a dgua (lado)

AAAAAAAA+BBBBBBBB+CCCCCCCC+DDDDDDDD
AAAA+BBBB+CCCC+DDDD
AA+BB+CC+DD
A+B+C+D

Marcha

Bloco 2

A- Chuta frente e atrds

B- Empurra a dgua (frente)
C- Chuto frente

D- Abracaa agua

AAAAAAAA+BBBBBBBB+CCCCCCCC+DDDDDDDD
AAAA+BBBB+CCCC+DDDD
AA+BB+CC+DD
A+B+C+D

Marcha

Bloco 3

A- Sky

B- Cavalo-marinho
C- Abracar a dgua
D- Polichinelo

AAAAAAAA+BBBBBBBB+CCCCCCCC+DDDDDDDD

AAAA+BBBB+CCCC+DDDD
AA+BB+CC+DD
A+B+C+D
Marcha
Bloco 4

A- Joelho ao peito (alternado)
B- Pontapé a frente (alternado)
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C-
D-

Cruza pé e mao
Salto

AAAAAAAA+BBBBBBBB+CCCCCCCC+DDDDDDDD
AAAA+BBBB+CCCC+DDDD
AA+BB+CC+DD
A+B+C+D

Marcha
Bloco 5

A
B-
C-
D-

Abraca a agua
Emperra a dgua
Murro

Pontapé lateral

AAAAAAAA+BBBBBBBB+CCCCCCCC+DDDDDDDD
AAAA+BBBB+CCCC+DDDD
AA+BB+CC+DD
A+B+C+D

Marcha
Bloco 6

A-
B-
C-
D-

Joelho ao peito (alternado)
Pontapé a frente (alternado)
Joelho ao peito +pontapé
Abracar agua

AAAAAAAA+BBBBBBBB+CCCCCCCC+DDDDDDDD
AAAA+BBBB+CCCC+DDDD
AA+BB+CC+DD
A+B+C+D

Marcha
Bloco 7

Polichinelo
Cavalo-marinho
Salto lateral
Empurra a agua

AAAAAAAA+BBBBBBBB+CCCCCCCC+DDDDDDDD
AAAA+BBBB+CCCC+DDDD
AA+BB+CC+DD
A+B+C+D

Retorno & calma

10’

Exercicios e roda (fundamento de trabalhar a
flutuabilidade e equilibrio com os alunos);

Exercicios de relaxamento e alongamento.
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Anexos X111 —Material grafico do IPGym

IPGYM

9H-13H | 14H-20H

IPG-ESECD

Contacto: 271 220 100
E-mail: ipgym®@ipg.pt

Sala exercicio

Aulas de grupo

SFX Core Stretching
Dumbell’s Pilates

Step GAP /Fitball
Recharge Cycling
Zumba Circuitos




AULAS DE SEGUNDA-FEIRA TERCA-FEIRA

GRUPO

ASFHCORE @

i\ JRDUMBBELLS ‘ -

— Y "

¢YRECHARGE
ACEITAS O DESAFIO?

QUARTA-FEIRA QUINTA-FEIRA SEXTA-FEIRA

ASFHCORE  TIDUMBBELLS

‘—A/:\ - —_ -




SEGUNDA

TERCA

<L
[ -
(=
=T
e |
=

QUINTA

SEXTA

" 4

IIM

AULAS DE GRUPO

18HOO 18H45 19H30
SFXCORE CYCLING ZUMBA GAP
.t
44& D 2UMmBA
= = ) :
PILATES CYCLING DUMBBELS FITTBALL
w
S\
=\
JUMP CYCLING SFXCORE STRETCHING
A .
‘y%; ?4«&/
ZUMBA CYCLING DUMBBELS PILATES
: - 201
& 2UmBA -
=\
CIRCUITO
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SEGUNDA

18HOO 18HOO
SFXCORE DUMBBELLS

18H45
CYCLING

e
=)

QUARTA

18HOO 18HOO
SFXCORE DUMBBELLS

f n
Wit

18H45 18H45
CYCLING PILATES

—
=

MAIS INFORMACOES EM: ESCOLA SUPERIOR DE EDUCAGCAO COMUNICAGCAO E DESPORTO OU EM
HTTPS://WWW.FACEBOOK.COM/IPGYM.ESECD
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Anexos X1V — Cartaz Hidroginéstica

HIDRO

SOLIDARIA‘

? ABERTO A TODA A POPULA(;AO
a €4 “i"

o |
“BEM-VINDA PRIMAVERA"

15 Abril 2020 pelas 20:30
Escola de Natag¢do do IPG

Para participar basta ajudar com um bem alimentar
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