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Resumo

Este documento tem como objetivo dar a conhecer e descrever de forma
pormenorizada todo o trabalho por mim desenvolvido ao longo da Unidade Curricular de
Estagio, concebido para a obtencdo do grau de Licenciatura em Desporto, no menor de
Exercicio Fisico e Bem-Estar.

O estagio decorreu através da Cémara Municipal do Sabugal, no Pavilhdo e
Piscinas.

O documento expde as atividades desenvolvidas durante o estagio, nomeadamente
aminha intervencdo em sala de exercicio, aulas de grupo, mais propriamente a populacoes
especiais, e ainda a intervencao em atividades aquaticas, nas componentes de adaptacao
ao meio aquatico e iniciacdo/aperfeicoamento das técnicas.

Ao longo do processo desta unidade curricular, consolidei 0os conhecimentos
adquiridos no decorrer da licenciatura, particularmente a parte da avaliacdo e prescrigdo
do exercicio, que me foi essencial na sala de exercicio e no planeamento do treino, das
metodologias de atividades aquaticas, que teve um papel fundamental no meu papel de
lecionar aulas na piscina, e todas as restantes unidades curriculares que serviram de apoio
e complemento no decorrer do estagio.

Ao longo do processo de estagio, deparei-me com varias dificuldades, sendo que
a maior delas era a minha timidez e dificuldade em adaptar-me a mudanca. Contudo, fui-
me integrando e fui feliz no que fazia. Do estagio levo uma enorme bagagem de

aprendizagens, de experiéncias e da realidade que me espera no futuro.

Palavras-chave: avaliacdo e prescricdo do exercicio fisico; populacdes especiais;

atividades aquaticas
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Introducéo

O Estagio é uma unidade curricular do 3° ano da Licenciatura em Desporto da
Escola Superior de Educacgdo, Comunicacédo e Desporto (ESECD) do Instituto Politécnico
da Guarda (IPG), na area de Exercicio Fisico e Bem-Estar.

De uma forma geral, 0s objetivos do estagio passaram por aplicar e aperfeicoar
competéncias obtidas ao longo da licenciatura e ainda por adquirir novos conhecimentos
e experiéncias.

A minha escolha no menor Exercicio Fisico e Bem-Estar sustentou-se numa
perspetiva de um futuro que muito se inclina para esta area e que tem vindo a evoluir a
cada dia que passa. Esta é uma area que abrange diversos tipos de populacéo, desde os
chamados atletas de fim-de-semana aos atletas de competi¢cdo, contando ainda com
populagdes especiais e criancas.

A minha escolha da entidade acolhedora foi a Camara Municipal do Sabugal,
situado na Rua Joaquim Manuel Correia, com o qual foi assinada a convencao de estagio
(anexo 1). Na escolha deste local de estagio tive em consideracdo varios aspetos, tais
como o facto desta instituicdo possuir tanto sala de exercicio, como piscinas, sendo desta
forma possivel conciliar atividades de academia com atividades aquaticas. Outro aspeto
fundamental que me levou a selecdo desta entidade foi o facto de prezar tanto esta cidade,
como as aldeias ao redor, sendo que os elementos da populacao pretendem uma vida mais
saudavel, em que se “Respira Desporto™.

Num total de 311 horas, sendo que apenas 298 delas foram em contexto presencial,
por impossibilidade de terminar o estagio tal como o comecei, de forma presencial. Neste
tempo, que me soube a pouco, tenho a referir todas as competéncias que ganhei nas
diversas areas que tive oportunidade de observar e de intervir. Por motivos de forga maior,
que nos levou a todos a um confinamento, houve obstaculos que tivemos de ultrapassar,
sendo gue a Unica maneira possivel foi via digital, através das redes sociais, tentando
manter 0 maximo possivel o contato e ajudar da melhor forma a superar os tempos
dificeis, pelos quais, infelizmente, todos passamos.

Este documento apresenta a seguinte estrutura:

e Capitulo | — Caraterizagdo da entidade acolhedora, onde esté inserida a

caraterizagdo dos recursos humanos, fisicos e materiais;



Capitulo 11 — Objetivos e planeamento — para além dos objetivos gerais e
especificos de cada &rea de trabalho, neste capitulo, estdo inseridas as areas
e fases de intervencdo a que me proponho e ainda a calendarizacdo
semanal e anual;

Capitulo 11l — Atividades desenvolvidas, onde exploro de forma

pormenorizada todas as atividades desenvolvidas ao longo do estagio;



Capitulo | — Caraterizacao da entidade acolhedora




Caracterizacdo da entidade acolhedora

O “Pavilhdo e Piscinas do Sabugal” pertence a Camara Municipal, encontra-se
junto a escola secundaria, possui diversos servi¢os e esta a disposicdo de todos 0s
interessados.

Entre os servi¢os oferecidos ha um ginasio, aberto das 9h30 as 21h com pausa de
almoco entre as 12h30 e as 14h, de segunda a sexta-feira e aos sdbados da parte da manha.
Existe ainda, junto ao ginasio, uma sala para realizacdo de aulas de grupo, como dangas
urbanas, hip-hop e zumba. Outro local muitas vezes utilizado para ministrar as aulas de
grupo é o pavilhdo, sendo que, estas aulas, sdo dirigidas a grupos especificos, como a
populacdo sénior. Este edificio inclui também as piscinas municipais, que sao alvo de
aulas especificas, existindo horario livre para quem queira desfrutar do espago.

O Pavilhdo e Piscinas do Sabugal tem uma atmosfera familiar e reconfortante,
cujo objetivo é proporcionar bem-estar a todos os que o frequentam. Este local oferece,
as 30 freguesias do municipio, atividades com as quais algumas cidades ao redor
conseguem competir, isto &, na eventualidade do Sabugal ndo possuir este tipo de
atividades, a populacdo teria que se deslocar a estas cidades, como por exemplo a Guarda,
para poder usufruir das mesmas. No entanto, a populacdo do concelho do Sabugal carece
de meios que possibilitem usufruir dos servigos oferecidos das localidade ao redor,
relativamente a meios de transporte que sdo, de certa forma, escassos. Assim sendo, 0
Pavilhdo e Piscinas do Sabugal é fulcral para os habitantes, tanto da cidade do Sabugal

como das freguesias ao redor.

Caraterizacao dos recursos
Recursos humanos
Sendo o Pavilhdo e Piscinas do Sabugal uma infraestrutura pertencente ao

municipio, o principal responsavel é o Vereador da Camara, encarregue pelo desporto da

cidade. O seguinte organograma apresenta a equipa técnica organizada hierarquicamente:



Vereador do

Desporto
Amadeu Neves

Chefe de

Ana Morgado

Ricardo Igreja

Marco Capela

Telmo Vaz

Daniel Domingues

Muno Teixeira ‘ MNungo Teixeira
Daniel Domingues Daniel Domingues . Maria Pires
Inés Antunes Elsa Vicente
Marco Capela Marco Capela o L
icardo leves Ricardo lerei Silvia Suzano S&0 Pires
icardo lgreja
Erel ca Ereja Cristina Marisa
Telmo Vaz Telmo Vaz
Zérgio Pires Sérgio Pires
Jdlio Vicente
Pedro Vinhas Marcos Carreira
Pedro Silva Marco Meves
Estagiaria

Figura 1: Organograma representativo da equipa técnica

Recursos fisicos

O piso 0 dispde de uma zona de servigos comuns, onde Se encontra a rececao e
uma area de espera. E também neste andar que fica a sala dos técnicos, um bar, a piscina
e os balneérios, femininos e masculinos, que dao acesso a mesma. Na passagem para a
piscina existe uma sala de primeiros-socorros € uma de nadadores-salvadores, assim
como balneérios para os técnicos.

A zona de banho é composta por um tanque de aprendizagem, com dimensdes de
12x7 m, com uma profundidade minima de 0,7 m e maxima de 1,10 m (figura 2), um
tanque semiolimpico com 6 pistas, com dimensfes de 25x12 m e profundidade que varia
entre 1,20 e 2 m (figura 3) e uma area de cais (figura 4) onde se encontram os materiais

aquaticos.



Figura 2: Tanque de aprendizagem (fonte propria) Figura 3: Tanque semiolimpico (fonte propria)

Figura 4: Area de cais (fonte propria) Figura 5: Balneario feminino (fonte propria)

No piso -1 encontra-se o campo polidesportivo (figura 6) e os respetivos
balneéarios, assim como a sala de exercicio e a sala de grupo.

A sala de exercicio (figura 7) é o espaco onde ocorrem atividades dedicadas a
melhoria da condicdo fisica. E uma éarea com diversas maquinas direcionadas para
trabalho cardiovascular, funcional e de forga.

A sala de grupo (figura 8), localizada junto a sala de exercicio, € geralmente
utilizada para as aulas de dancas urbanas, hip-hop e zumba, sendo, muitas vezes, usada
pelos técnicos para a realizacdo de circuitos com grupos de clientes que ndo tenham um
objetivo especifico de treino e tenham pouco tempo disponivel.



Figura 6: Campo polidesportivo (fonte propria)

Figura 8: Sala de grupo (fonte propria)

Recursos materiais

O Pavilhédo e Piscinas do Sabugal estd equipado com uma grande variedade de
equipamentos, sendo que, cada espago tem materiais especificos adequados a préatica das
diferentes atividades. Nos anexos 2 e 3 encontram-se assinalados todos os materiais
disponiveis a que os técnicos e clientes tém acesso e que auxiliam no processo do

treino/aulas.



Capitulo Il — Objetivos e planeamento




Horario e Calendarizacéao

Na figura 9 estd ilustrado o horario semanal pelo qual me orientei ao longo de
quatro dos cinco meses de estagio. No anexo 4, esté discriminado o calendario anual com

os varios momentos de avaliagao, com uma clara divisao de “Pré-Covid” e “Po6s-Covid”.

Segunda  Terca Quarta Quinta Sexta
9:30-10:30 Aulagle grupo- Piscina
Populagdes especiais
) . Piscina
10:30-11:30
Sala de exercicio
11:30-12:00 Sala de exercicio
15:00-16-00 Aulage grupo- Aulage grupo-
Populagdes especiais Populagdes especiais
16:15-17:00 Piscina Piscina
17:00-17:45 Sala de exercicio Piscina
17:45-18:30 Piscina
18:45-19:30 Piscina

Figura 9: Horéario semanal

Areas e fases de intervenco

Areas de intervencao

O estagio a que me propus assentou hum conjunto de areas de intervencgdo, que
implicaram o aperfeicoamento dos processos de ensino-aprendizagem em atividades
aquaticas, atividades de grupo para populacdes e sala de exercicio. Estas areas permitiram

adquirir experiéncia e aumentar conhecimento nos diversos campos de trabalho.



Fases de intervencéo

As fases de intervencdo foram divididas em trés fases:

12 fase: Integracdo e planeamento — 03 de outubro a 12 de dezembro de 2019.

Nesta primeira fase procedi a integracdo na entidade acolhedora, onde o objetivo
passou por observar sessdes de treino, tanto na sala de exercicio como em aulas de grupo
e aquaticas, efetuando os respetivos relatérios de observacdo. Foi ainda nesta etapa que

elaborei o Plano Individual de Estagio e o respetivo poster.

2% fase: Intervencdo — 13 de dezembro a 10 marco (presencial: Pré-Covid), 31
maio de 2020 (virtual: Pés-Covid).

Esta foi a fase em que comecei a ganhar autonomia e a ter uma postura mais ativa
no estéagio, através da lecionacdo de aulas, avaliagdes dos estudos-caso, planificacdo de
planos de treinos, entre outros. Esta etapa englobou ainda o planeamento e realizacéo de

acOes de promocdo da pratica do exercicio e da entidade acolhedora.

3?2 fase — Conclusdo e avaliacdo — 22 de maio a 8 de julho de 2020.

E o periodo referente a fase final do estagio curricular, que envolve a entrega do

dossier e do relatorio de estagio e a respetiva defesa perante um juri.

Objetivos

Objetivos gerais

v' Adquirir e aprofundar competéncias que permitam exercer a atividade
profissional de forma adequada e qualificada;

v Aplicar e consolidar os conhecimentos assimilados ao longo da Licenciatura em
Desporto;

v’ Participar em formacdes as areas de intervencdo, de modo a obter novas
competéncias e conhecimentos;

v" Incentivar a pratica regular de exercicio fisico;

10



v Adquirir autonomia ao longo do processo de estagio.

Objetivos especificos

Sala de exercicio

v Planear e prescrever sessdes de treino em conformidade com o0s objetivos e
necessidades individuais do cliente;
v" Corrigir erros técnicos quando necessario;

v Realizar avaliacdes de aptidao fisica e composicao corporal.

Atividades de grupo/ Atividades aquéticas/ Populagdes especiais

Acompanhar diversas turmas, de diferentes faixas etérias e carateristicas variadas;
Promover um ambiente de integracdo e bem-estar;
Atuar de forma positiva perante adversidades que possam surgir;

Melhorar a comunicacéo, projetando a voz e falando de forma clara;

NN

Dinamizar as aulas.

11



Capitulo 11 — Atividades Desenvolvidas
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Atividades Regulares

Neste ponto vou abordar as areas existentes e nas quais tive oportunidade de

intervir.
Sala de exercicio

O acompanhamento em sala de aula de exercicio foi, desde o inicio do estagio,
uma aventura. O processo nao foi facil, pois considero-me uma pessoa fechada e timida,
e 0 maior obstaculo esteve em ultrapassar esta barreira. Esta é uma area onde temos de
ser humildes e confiantes na nossa comunicagéo, nas expressoes faciais e corporais que
utilizamos e que marcam a diferenca. Ao longo do estagio fui ficando mais confortavel
com a ajuda dos técnicos e até mesmo de alguns clientes, que eram mais acessiveis e me
deixaram mais comoda relativamente a parte social que eu tanto temo e que tornaram a
minha adaptacao mais fécil.

Os objetivos na sala de exercicio alteram consoante o cliente. Enquanto que uns
apenas procuram ser mais ativos e praticar regularmente exercicio fisico, propiciando o
seu bem-estar fisico e psicoldgico, outros tencionam melhorar a sua imagem, de forma a
perder massa gorda ou aumentar a massa magra ou ainda tonificar, por questdes éticas e
pressdo da sociedade.

Segundo dos Santos (2013), a magreza € vista como uma situacdo ideal de
aceitacdo social entre as mulheres e a gordura € associada a doenca e a falta de controlo
sobre o corpo. Os mesmos autores salientam ainda que o apelo ao corpo perfeito também
atinge o pablico masculino e que vinculam essa imagem do homem jovem e com 0s
musculos definidos.

As metas recomendadas pela Organiza¢do Mundial de Saide (OMS) para adultos
saudaveis, com idades compreendidas entre os 18 e os 65 anos, € de 30 minutos de
atividade fisica de intensidade moderada, cinco dias por semana ou de 20 minutos de
atividade vigorosa, trés dias por semana, o que perfaz um total de 150 minutos semanais
de atividade fisica moderada ou 60 minutos de atividade vigorosa. O American College
of Sport Medicine (ACSM), assim como a OMS, sugere estas linhas orientadoras e

acrescenta ainda que deve haver um complemento de dois treinos de forgca semanais, em
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dias ndo consecutivos, para adultos (18-64 anos) e idosos (>65 anos). As criangas devem
realizar 60 minutos diarios de atividade fisica moderada ou vigorosa, incluindo atividades
aerobias vigorosas, pelo menos 3 vezes por semana.

A OMS (2006) admite assim, que na atividade fisica, se observa uma reducéo de
risco de doencgas do coracgdo, acidente vascular cerebral, cancro, diabetes e atua na
prevencdo ou reducdo da hipertensdo arterial e da osteoporose. Para Heyward (2013), a
atividade fisica regular torna-se assim importante na prevencdo de doencas, morte

prematura e na manutencdo de uma qualidade de vida alta.

Avaliacdo e Estratificacdo dos Fatores de Risco

Neste ponto vou centrar-me nas avaliagOes realizadas aos clientes da sala de

exercicio.

e Questionario de Anamnese

A reacdo do corpo a atividade fisica é imprevisivel e, por isso, para evitar quaisquer
problemas, ha que prevenir. Desta forma surge este questionario, que tem como objetivo
detetar a presenca de doencas e avaliar o risco das mesmas no cliente.

Antes de aplicar o questionario, implementei um Consentimento Informado, que
explica o objetivo do questionario, assim como 0s riscos inerentes do treino e a
confidencialidade imposta a partir do momento.

O questionario foi realizado por mim (anexo 5), seguindo as linhas orientadoras do
ACSM (2014) e € composto por quatro partes: Informacdes pessoais, Historial clinico
pessoal e familiar, Habitos diarios/Atividade fisica e Objetivos.

A primeira parte deste questionario conta com informagdes pessoais do cliente, como
0 nome, idade e contato do mesmo, assim como contatos para 0s quais possamos ligar em
caso de emergéncia.

A segunda parte contém questbes para avaliar os fatores de risco do cliente,
examinando os registos do mesmo, relativamente a doencas, cirurgias, diagnosticos
médicos anteriores. Conta também com questdes para analisar o historico familiar do

cliente, a respeito de cardiopatias, diabetes, hipertensao.
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A parte final do questionério refere-se ao passado desportivo do cliente e aos objetivos
especificos que ele pretende, de forma a proporcionar-lhe um plano de treino adequado,
consoante 0s gostos e 0s objetivos.

Na tabela 1 apresento os fatores de risco de doenca cardiovascular segundo 0 ACSM
(2014). Podemos categorizar os fatores de risco através de niveis: risco reduzido de
doenca coronéria (DC), risco moderado de DC e risco elevado de DC.

Assim, atraves do ACSM (2010), consideramos, com baixo risco de DC, individuos
assintomaticos, que ndo apresentam mais do que um fator importante de risco. S&o
classificados de risco moderado de DC aqueles que apresentam dois ou mais fatores de
risco. A categoria classificada como de elevado risco de DC inclui individuos que
apresentam um ou mais sinais ou sintomas de doenca cardiovascular, pulmonar ou

metabdlica conhecida.

Tabela 1: Fatores de risco de doenca cardiovascular (ASCM, 2014)

Fatores de Risco Positivos
Idade

Historico familiar

Tabagismo

Obesidade
Sedentarismo
Hipertensdao
Dislipidemia
Pré-diabetes

Fatores de Risco Negativo
HDL-C elevado

Critério
Homem >45 anos ¢ Mulher >55 anos
Enfarte do miocardio; revascularizacdo coronaria ou
morte subita antes dos 55 anos no pai ou outro homem

em 1° grau de parentesco e/ou antes dos 65 anos na
mée ou outra mulher em 1° grau de parentesco.

Fumador, individuos que pararam de fumar nos
Gltimos 6 meses, individuos que trabalham em
ambientes com fumo.

IMC >30 Kg.m? ou circunferéncia da cintura >102 cm
para homens e >88 cm para mulheres.

Né&o realiza, pelo menos, 30 minutos de atividade fisica
moderada, 3x/semana nos ultimos 3 meses.

Pressao sistolica >140 mm.Hg e/ou
diastélica > 90 mm.Hg

LDL-C >130 mg.dL™ ou HDL-C <40 mg
Colesterol total >200 mg.dL*

Glucose sistolica >100 mg.dL™
Critério
> 60 mg.dL?
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Segundo Pelegrini (2015), o excesso de peso € considerado um importante
problema de satde publica em todo o mundo. Assim, a OMS (2002), definiu obesidade
como uma doenca em que 0 excesso de gordura corporal pode impactar negativamente a
salide das pessoas e gerar outras doencas.

O indice de massa corporal (IMC), expresso pela relacdo entre a massa corporal,
em Kilos, e estatura, em metros?, é amplamente utilizado como indicador do estado
nutricional, pela sua boa correlagdo com a massa corporal e baixa correlagdo com a
estatura (Santos e Sichieri, 2005). Na tabela 2, estd exposta a classificacdo da obesidade

no adulto em fungdo o IMC, segundo a Dire¢cdo Geral de Saude (DGS, 2005).

Tabela 2: Classificagéo da obesidade no adulto (DGS, 2005)

Classificacdo IMC (Kg/m?)

Baixo peso < 18,5 Kg/m?
Normal 18,5 - 24,9 Kg/m?
Pré-obesidade 25,0 — 29,9 Kg/m?
Obesidade grau | 30,0 — 34,9 Kg/m?
Obesidade grau 11 35,0 — 39,9 Kg/m?

Obesidade grau Il > 40,0 Kg/m?

e Avaliacdo da Composicao Corporal

A avaliacdo da composicdo corporal tem, cada vez mais, uma maior importancia
devido ao papel das componentes corporais na saude humana. O excesso de gordura
corporal e a sua distribuicdo destacam-se pela influéncia no aparecimento de doengas
cronicas ndo transmissiveis.

Para Carvalho e Neto (1999), a avaliacdo antropométrica permite avaliar os principais
elementos estruturais do corpo humano, no entanto referem que o foco no meio cientifico
se tem concentrado na determinacgdo da massa gorda (MG) e magra (MM).

Neste ponto vou centrar-me essencialmente no método que utilizei para as avaliagoes,
através da bioimpedancia. Este aparelho é um método nédo-invasivo, indolor, livre de

radiacdo, rapido, seguro e simples (Silva-Filho et al., 2009). Os mesmos autores referem
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que é um método relativamente preciso, que consiste na passagem de uma corrente
elétrica de baixa amplitude e alta frequéncia pelo corpo.

No anexo 6 segue um exemplar de uma ficha de avaliacdo da composicao corporal.

¢ Avaliacdo da Resisténcia Muscular

Resisténcia muscular, para Heyward (2013), € a capacidade de um grupo muscular
exercer forca subméxima por periodos prolongados. Desta forma, para realizar a
avaliacdo destas componentes, realizei dois testes recomendados pelo ACSM (2014), o
teste da flexdo de bracos e o teste de abdominais.

O teste de flexao de bracos consiste em avaliar a resisténcia da musculatura da parte
superior do corpo. O protocolo deste teste consistiu em colocar o cliente em decubito
ventral, com as pernas juntas e esticadas e 0s bracos estendidos a largura dos ombros. O
cliente deve empurrar o corpo, ficando com os bragcos em completa extensao, utilizando
0s pés (em caso de ser homem) ou os joelhos (caso seja mulher) como pontos de apoio
no solo. O cliente devera retornar a posicao inicial. O objetivo passa por realizar o
maximo de repeticOes possiveis, sem descanso entre elas, mantendo sempre a regido
superior do corpo em linha reta. Qualquer repeticdo que ndo atenda os critérios ndo é
contabilizada, e no caso de realizar dois erros consecutivos o teste deve terminar.

Na tabela 3 estdo expostos os valores de referéncia para este teste, segundo The
Canadian Society for Exercise Physiology (CSEP).

Tabela 3: Valores de referéncia para o teste de flexao de bragos

Idade (anos)

15-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Homens
Excelente >39 >36 >30 >25 >21 >18
Muito bom 29-38 29-35 22-29 17-24 13-20 11-17
Bom 23-28 22-28 17-21 13-16 10-12 8-10
Satisfatorio 18-22 17-21 12-16 10-12 7-9 5-7
PlouE CE <17 <16 <11 <9 <6 <4
melhorar
Mulheres
Excelente >33 >30 >27 >24 >21 >17
Muito bom 25-32 21-29 20-26 15-23 11-20 12-16
Bom 18-24 15-20 13-19 11-14 7-10 5-11
Satisfatorio 12-17 10-14 8-12 5-10 2-6 2-4
Precisa de <11 <9 <7 <4 <1 <1
melhorar
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O CSEP (2003) recomenda um teste de abdominais parciais cronometrado (1
minuto), com uma cadéncia de 25 repeti¢cdes por minuto, de forma a avaliar a resisténcia
dos musculos. Neste teste, 0 individuo deve posicionar-se em posicao de decubito dorsal,
com os joelhos fletidos e os bracos estendidos ao lado do corpo. O dedo médio deve tocar
numa fita adesiva previamente assinalada. O cliente deve realizar flexdo do tronco até
que os dedos médios de ambas as m&os toquem noutra fita, colocada a 10 cm de distancia,
ao som de um metrénomo. As palmas e os calcanhares deverdo permanecer em sempre
em contato com o solo. A tabela 4 fornece os padrbes por idade e sexo do teste de

abdominais parciais segundo o CSEP.

Tabela 4: Padrdes por idade e sexo do teste de abdominais parciais

Idade (anos)

15-19 20-29 30-39 40-49 50-59 60-69
Homens
Excelente 25 25 25 25 25 25
Muito bom 23-24 21-24 18-24 18-24 17-24 16-24
Bom 21-22 16-20 15-17 13-17 11-16 11-15
Satisfatorio 16-20 11-15 11-14 6-12 8-10 6-10
Precisa de <15 <10 <10 <5 <7 <5
melhorar
Mulheres
Excelente 25 25 25 25 25 25
Muito bom 22-24 18-24 19-24 19-24 19-24 17-24
Bom 17-21 14-17 10-18 11-18 10-18 8-16
Satisfatorio 12-16 5-13 6-9 4-10 6-9 3-7
Precisa de <11 <4 <5 <3 <5 <
melhorar

e Avaliacdo de Forca Maxima

Forca maxima é a capacidade de um musculo ou de um grupo muscular gerar tensdo
(Pereira e Gomes, 2003). O teste de uma repeticdo maxima (RM) é usado regularmente
para estes efeitos. E crucial determinar o valor de 1RM para dar inicio & prescricio do
treino em forma de percentagens.

O cliente inicia o teste com um aquecimento geral de 5 minutos. De seguida realiza 8
a 10 repeticbes com carga moderada. Apds esta série, o cliente recupera um a dois minutos
e aumenta-se a carga 10%. O cliente deve realizar o maior numero de repeticdes que

consiga. No caso de ndo ultrapassar 10 repeticOes, recorri a tabela 5, do Coeficiente de
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Repeticdes de Lombardi. No caso de ultrapassar as 10 repeti¢cOes para-se o teste, o cliente

descansa 2 a 3 minutos e aumenta-se a carga novamente a 10%.

Tabela 5: Coeficiente de Repeti¢cdes de Lombardi)

Repeticoes Completadas Coeficiente de Repeticdo
1 1,00
1,07
1,10
1,13
1,16
1,20
1,23
1,27
1,32
1,36
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e Avaliacao da Flexibilidade

Segundo Heyward (2013), os testes de flexibilidade dindmica medem o aumento da
resisténcia durante o alongamento muscular.

Para avaliar este parametro, recorri do teste V de sentar e alcancar, colocando uma
fita métrica no lugar da caixa. O cliente deve sentar-se e afastar as pernas sobre a fita,
com os joelhos em extenséo e os calcanhares devem tocar a fita nos 38cm. O cliente deve,
lentamente, alcancar o mais longe possivel com as méos paralelas e manter a posicao

durante uns segundos. A tabela 6 apresenta as classificacdes em percentil do teste.

Tabela 6: ClassificagBes em percentil para o teste V de sentar e alcancar

Idade (anos)
Classificacdo

. 18-25 26-35 36-45 46-55 56-65 >65
de percentil

H M H M H M H M H M H M
90 559 61 533 584 533 559 483 533 432 508 432 508
80 50,8 559 483 533 483 533 432 50,8 381 483 381 457
70 48,3 533 432 508 432 483 381 457 33 432 33 432
60 457 50,8 432 508 40,6 457 356 432 33 406 305 432
50 432 483 381 483 381 432 33 406 279 381 254 381
40 38,1 457 356 432 33 406 279 356 229 356 229 356
30 356 432 33 406 33 381 254 356 229 33 203 33
20 33 406 279 381 279 356 229 305 178 279 178 279
10 279 356 229 33 178 305 152 254 12,7 229 102 229

19



e Avaliacao da Aptidao Cardiorrespiratdria

A resisténcia cardiorrespiratoria é das componentes mais importantes para a aptidao
fisica e consiste na capacidade de realizar exercicios dindmicos, que envolvam grandes
grupos musculares em intensidade moderada a alta por longos periodos (ACSM, 2010).

Utilizei o Protocolo de Bruce para avaliar este parametro. O teste de esforco de Bruce
é um protocolo de varios estagios para a passadeira. O protocolo aumenta a carga do
trabalho, mudando a velocidade e a percentagem da inclinagdo da passadeira. O cliente,
no primeiro estagio (1 a 3 minutos), caminha a uma cadéncia de 2,7km/h, com uma
inclinacdo de 10%. No segundo estagio, dos 4 a 6 minutos, aumenta-se a inclinacdo em
2% e a velocidade para 4,0k/h. Com o avancar dos estagios, aumenta-se sempre a
inclinacdo em 2% e a velocidade entre 2,1km/h e 2,4km/h até a exaustao do cliente.

Recorri as equacdes de predicdo deste protocolo para calcular o VO2 méximo. Estas
equacdes servem para calcular o VO2 méax. de mulheres e homens ativos e sedentarios,
idosos e/ou pacientes com problemas cardiacos. Na tabela 7, apresento as férmulas
utilizadas para obter os resultados do protocolo, segundo Foster et al. (1984), Pollock et
al. (1982) e McConnell e Clark (1987), respetivamente.

Tabela 7: Equaces generalizadas e para populaces especificas

Populacao Equacao
VO; max = 14,76-
1,379(tempo)+0,451(tempo?) -
0,012(tempo?)
EPE=3,35(mL/kg/min)
VO, méax = 4,38(tempo)-3,90
EPE=2,7(mL/kg/min)
VO, méx = 2,282(tempo)+8,545
EPE=4,9(mL/kg/min)

Homens ativos e sedentarios

Mulheres ativas e sedentarias

Pacientes cardiacos e/ou

Na tabela 8, estdo aferidas as classificagdes da aptiddo cardiorrespiratoria por
idades segundo Heyward (2013).
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Tabela 8: Classificagéo da aptidao cardiorrespiratéria: VO2max (mL/kg/min)

Idade

Ruim Regular Boa Excelente Superior
(anos)
HOMENS
20-29 <41 42-45 46-50 51-55 56+
30-39 <40 41-43 44-47 48-53 54+
40-49 <37 38-41 42-45 46-52 53+
50-59 <34 35-37 38-42 43-49 50+
60-69 <30 31-34 35-38 39-45 46+
70-79 <27 28-30 31-35 36-41 42+
MULHERES

20-29 <35 36-39 40-43 44-49 50+
30-39 <33 34-36 37-40 41-45 46+
40-49 <31 32-34 35-38 39-44 45+
50-59 <28 29-30 31-34 35-39 40+
60-69 <25 26-28 29-31 32-36 37+
70-79 <23 24-26 27-29 30-36 37+

Estudos de Caso

Neste ponto irei apresentar os meus dois estudos caso que acompanhei ao longo
do estégio e os resultados dos testes realizados.

Pré-Covid

e Estudo Caso A

O cliente A, do género masculino, tinha 18 anos a data de avalia¢do e era estudante.
Considerava-se ativo pois fazia corrida regularmente, ainda que a curtas distancias.
Entrou neste mesmo ano para o ginasio e nunca antes tinha usufruido de um. O principal
objetivo do cliente era perder massa gorda, o fortalecimento dos membros superiores e
da regido abdominal e ainda tornar-se mais ativo. A frequéncia semanal de ida ao ginasio
era de duas vezes por semana.

O cliente apresentava um fator de risco baixo, pois era fumador. Desta forma,
prossegui a primeira e Unica avaliacdo possivel do cliente.

Nas tabelas 9 e 10 estdo implementados os resultados dos varios parametros avaliados

e os valores das cargas do teste de 1IRM.
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Tabela 9: Avaliacgdo inicial do cliente A

Parametro

Composicéo corporal
Forca de Resisténcia

Flexibilidade

Aptidao
Cardiorrespiratoria

IMC
%MG
Abdominais Parciais
Flexao de Bragos
Teste V de sentar e
alcancar

VO, méax

Valor Classificacao
23 kg/m? Normal
17% -
20 Satisfatorio
4 Precisa de melhorar
40
38,18 mL/kg/min Razoavel

Tabela 10: Avaliagdo de 1RM do cliente A

Exercicio

Leg Press

Puxador
alto

Leg curl
Biceps
curl

e Estudo Caso B

A cliente B, a data da avaliacdo tinha 16 anos e era estudante. Ndo se considerava
suficientemente ativa para a quantidade de tempo que passava sentada durante o dia.
Praticava atividade fisica na escola e complementava com danca, uma vez por semana. A

disponibilidade da cliente em ir ao ginasio era de duas vezes por semana e nunca antes

andara num ginésio.

A cliente ndo apresentava quaisquer fatores de risco, assim, prossegui para a primeira

e Unica avaliacdo possivel da mesma. Nas seguintes tabelas estdo implementados os

Carga
80 Kg
40 Kg
90 Kg
7Kg

Repeticdes Estimativa
petic de 1 RM
9 106 Kg
9 53 Kg
9 119 Kg
7 9Kg

resultados dos varios parametros avaliados e ainda os valores das cargas de 1RM.
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Tabela 11: Avaliacdo inicial da Cliente B

Parametro Valor Classificacdo

Composigéo corporal IMC 22,6 kg/m? ol

posicdo corp %MG 29,8% i
Forca de Resisténcia Abdominais Parciais 23 Muito bom

¢ Flexao de Bragos 16 Satisfatério

Flexibilidade Teste V de sentar e 51

alcancar
Aptiddo VO3 max 39,9 mL/kg/min Razoavel

Cardiorrespiratoria

Tabela 12: Avaliacdo de 1RM da cliente B

. . Estimativa
Exercicio Carga Repeticoes de 1 RM
Leg Press 90 Kg 3 99 Kg
Puxador

alto 30 Kg 7 36,9 Kg
Leg curl 90 Kg 4 101,7 Kg
Peck Deck 25 Kg 8 31,8 Kg

Optei por trabalhar de forma semelhante com ambos 0s estudos caso, pois 0s objetivos
dos mesmos eram idénticos, assim como o planeamento.

De acordo com os objetivos dos clientes, e pela pouca ou nenhuma experiéncia em
treino de musculacdo, optei por um modelo, constituido por uma primeira fase de
adaptacdo anatomica de 7 semanas, seguido de hipertrofia, com o foco de incrementar
forca muscular e perder MG. Numa Ultima fase iria implementar um periodo de
manutencdo dos niveis de forca.

Um treino de forca tem varios exercicios implementados para desenvolver o
sistema muscular (Heyward, 2013). Este tipo de treino traz imensos beneficios a salde,
pois diminui a pressdo arterial em hipertensos, reduz os niveis de massa gorda e
desenvolve a massa 0ssea. Ha trés tipos de treino de forca: isométrico (estatico), dindmico
(concéntrico e excéntrico) e isocinético (combinagdo de ambos).

Incidi no treino de resisténcia muscular, para principiantes, numa intensidade de
50-70% 1RM, de 10 a 15 repeticOes, entre 1 a 3 séries, com <1 minuto de repouso entre
0s exercicios (Heyward, 2013).

Optei por privilegiar o treino por séries, pois existem repeticdes consecutivas do

mesmo exercicio, o que beneficia a habituacdo do gesto técnico e uma aquisicdo correta
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do padréo técnico. Existe ainda uma menor fadiga generalizada, pois priorizei exercicios
que solicitassem grandes grupos musculares opostos e multiarticulares, ou seja, optei por
alternar membros inferiores e membros superiores e ainda exercicios de puxar e empurrar.
No anexo 7 apresento o primeiro plano de treino relativo a fase de adaptacdo anatomica.

Mais tarde, introduzi o0 método de treino em circuito, uma vez que os clientes
mostravam um maior interesse por este tipo de treino e porque ¢ um método de treino
planeado para aumentar forca, a resisténcia muscular e a cardiorrespiratoria (Gettman;

Pollock, 1981). No anexo 8 esta um exemplar de um plano de treino deste ambito.

P6s-Covid

Devido a adversidades, foi impossivel realizar os varios momentos de avaliacédo a
ambos os clientes. Desta forma, ndo tenho resultados que me permitam fazer comparagoes
e tirar conclusdes de que o treino imposto aos mesmos tenham surgido efeito. No entanto,
e apesar da distancia, tentei sempre manter-me o mais proxima possivel deles, realizando
alguns videos.

Estes videos continham alguns exercicios possiveis de se fazer em casa, sem
material de ginasio, e serviu, essencialmente, para manté-los de certa forma, o mais ativos
possivel.

Procurei sempre utilizar materiais faceis de arranjar em casa, como garrafas de
agua e cabo de uma vassoura, mas acima de tudo, privilegiar o trabalho com o peso do
corpo. Os exercicios que mais solicitei baseavam-se essencialmente em exercicios
cardiorrespiratorios, sendo o préprio cliente a gerir o préprio esforgo.

Os treinos eram programados para cerca de 30 minutos e dados 3 vezes por
semana. Fui optando por diversas formas de estimular o treino, realizando sempre treinos
diferentes: tabata, As Many Rounds As Possible (AMRAP), mobilidade, em piramide,
Every Minute On the Minute (EMOM) ou até distribuindo por regides, sendo um treino
focado para a parte superior e 0 treino seguinte para a parte inferior.

O treino de Tabata consiste num método de treino intervalado de alta intensidade,
com uma duracgéo de 4 minutos, distribuidos em 8 ciclos de 20 segundos, seguidos de 10
segundos de descanso. Permite trabalhar e desenvolver as aptidGes cardiorrespiratorias e

de forca resistente, num curto espacgo de tempo (Rodrigues et al., 2017).
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O treino de AMRAP, consta na realizagcdo da maior quantidade de repeti¢des do
exercicio proposto (Pereiraetal., 2017), ou seja, a realizacdo deste tipo de treinos baseou-
se em dar uma serie de exercicios, desafiando o cliente a realizar o maximo de séries num
espaco de tempo. No anexo 9, apresento um exemplo deste tipo de treino.

Segundo Pereira et al. (2017), o EMOM, é onde, em cada minuto, devera ser
realizada a atividade estipulada. Isto €, o cliente deve realizar o maximo de repeti¢des de
um determinado exercicio em apenas um minuto. O anexo 10 comporta o exemplar de
um treino de EMOM.

Relativamente ao método piramide, consiste em duas variacfes: piramide
crescente, em que o cliente aumenta a carga ou as séries, e piramide decrescente, que 0
processo € o inverso, ou seja, diminui as cargas ou 0 numero de repeticGes e/ou séries.
Neste treino utilizei a piramide, dando como opc¢ao ao cliente optar por piramide completa
ou piramide crescente. No anexo 11, apresento o exemplar deste treino.

N&o foi facil acompanhar devidamente os estudos de caso, apesar de fornecer os
planos de treino e a demonstracdo dos exercicios dos mesmos, acabei por ndo ter
evidéncias da realizacdo dos mesmos por parte dos clientes.

Na seguinte figura apresento uma compilacdo de algumas imagens retiradas
através de print de alguns desses videos.

Figura 10: Exemplo de alguns treinos realizados por video

Aulas de grupo

Relativamente a esta area, 0 meu local de estagio era algo limitado, contando

apenas com aulas de Zumba, tendo ainda aulas de dancga de Hip-Hop e Dancgas Urbanas,
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as quais ndo tive oportunidade de assistir nem de intervir e acabavam por ndo se encaixar
nos meus objetivos de estagio. No entanto, a grande aposta da Camara Municipal do
Sabugal e na qual tive oportunidade de observar e lecionar, € dirigida a populacdo mais
envelhecida, sendo esta area que irei abordar neste ponto de forma mais pormenorizada e

a qual insiro no subtema “Populagdes Especiais”.

Populagdes Especiais

O envelhecimento humano consiste hum processo de mudanga progressiva da
estrutura biologica, psicoldgica e social das pessoas que se inicia antes do nascimento e
se desenvolve ao longo da vida. O envelhecimento ndo é um problema, mas um processo
do ciclo vital que deve ser vivido de uma forma saudavel e autdbnoma, o maior tempo
possivel (DGS, 2004).

Assim, para a OMS (2006), um dos componentes mais importantes para se ter
uma boa salde é o estilo de vida adotado pelas pessoas. Quer isto dizer que, cabe a cada
individuo adotar o melhor estilo de vida através das suas agdes, como o facto de realizar
ou ndo atividade fisica, de modo a aumentar a sua expetativa de vida. S&o muitos 0s
estudos que comprovam que a atividade fisica tem um papel crucial na prevencao e no
controlo de doengas cronicas ndo transmissiveis, assim como permite uma melhor
mobilidade e capacidade funcional por parte do individuo durante o envelhecimento.

Esta foi a area que me deixou mais surpresa com o meu envolvimento na mesma,
pois surgiu-me um gosto imenso de trabalhar com este tipo de populacdo, que muitas
vezes tendemos a colocar de parte, pensando que estdo numa fase final da vida e que nao
se querem envolver neste tipo de atividades e projetos. Admito que a minha ideia inicial
era idéntica e fui me apercebendo ao longo do tempo que estas atividades sdo bastante
importantes, ndo sé para melhorar o estado fisico dos idosos, mas também para melhorar
0 estado emocional e social dos mesmos.

Esta area esta dividida em dois tipos de aulas para a mesma populagéo alvo. Uma
delas é designada como “+Ativo”. Esta iniciativa por parte da Camara Municipal do
Sabugal, teve e tem como principal objetivo o incentivo a uma atividade que promova o

bem-estar fisico e a adoc¢do de estilos de vida saudaveis da populagdo mais envelhecida,
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sendo oferecida uma aula por semana a 15 das 30 freguesias do concelho. Destas 15
localidades tive oportunidade de ir a 13 delas, onde as carateristicas variavam muito. Isto
é, de aldeia para aldeia diferia em muito a capacidade fisica dos idosos e, posteriormente,
0 ritmo imposto para as aulas. Assim como o material, que se tornava muitas vezes um
obstaculo para o instrutor, pois poderia haver em falta e teria que haver uma adaptacéo
por parte do mesmo. Para estas aulas e, consoante as localidades, tinha acesso a bastdes,
halteres, elasticos, colchonetes, bolas, cordas, cadeiras, bolas suicas.

Nestas 13 localidades a que fui, numa primeira fase apenas observei 0s técnicos
e, sucessivamente, realizei o registo das observacoes, através de uma ficha de observacéao
(Anexo 12). Apds um periodo de observacao, fui intervindo de forma natural, com a ajuda
do técnico responsavel pela aula. Inicialmente comecei apenas por dar 0 aquecimento da
aula, onde o objetivo era essencialmente trabalhar a mobilidade articular, visto que nestas
idades h& uma maior rigidez muscular e por consequéncia, uma menor mobilidade
articular e flexibilidade. A mobilidade articular refere-se a amplitude do movimento das
articulacGes e manifesta-se de forma diferente em criancas, adolescentes e adultos, e tende
a diminuir com o avancar da idade (Lamari, Chueire, Cordeiro, 2005; Grahame, 2001).
Com o passar do tempo, as oportunidades de ter mais tempo de intervengdo aumentaram,
e passei a dar a parte inicial da aula, o aquecimento, assim como a parte final da mesma,
os alongamentos. A prética dos alongamentos no final do esforco fisico tem como
finalidade evitar o encurtamento muscular, devido as fortes e sucessivas contracfes
musculares ocasionadas pelo treino (Alencar & Matias, 2010).

Numa parte mais avancada do estagio, e antes da interrupcéo que colocou término
ao estagio presencial, tive oportunidade de planear e lecionar algumas aulas de forma
auténoma, ainda que com a supervisdo do técnico responsavel pela aula. No anexo 13,
encontra-se o exemplo de um plano de aula lecionada por mim de forma auténoma.

Neste tipo de aulas devemos ter em atencdo a intensidade imposta, duracao,
frequéncia e progresséo dos exercicios. Como ja referi anteriormente, estas aulas eram
compostas por uma parte inicial, considerada de aquecimento, com uma duragdo de 5 a
10 minutos e de baixa intensidade. Posteriormente, seguia-se a parte fundamental, que se
baseava em exercicios que privilegiassem maioritariamente o trabalho de grandes grupos
musculares, entre 10 a 15 repeticdes. A parte final da aula consistia no retorno a calma,

com alongamentos gerais para os musculos trabalhados.
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A segunda iniciativa por parte da Camara Municipal do Sabugal é denominada de
“Universidade Sénior”. Esta iniciativa, em funcionamento desde 2010, € um projeto
dindmico e promotor da qualidade de vida dos idosos do concelho. A diferenca neste
projeto, comparativamente ao anterior apresentado, esta no pressuposto de dar resposta a
procura de ensino informal em variados dominios, com atividades recreativas e de lazer,
atividade fisica, atividades manuais, canto coral, expressdo pléstica, entre outras,
pretendendo-se acima de tudo, além do acesso ao conhecimento, fomentar a troca de
experiéncias e motivacdes.

A diferenga destas aulas para as do “+Ativo”, estava na forma de como a aula
estava estruturada, na frequéncia e duracdo da mesma. Isto é, estas aulas estavam
repartidas em trés partes, com intervalo entre elas, para hidratacdo e ainda para o fator
social. A populacdo inserida nesta “Universidade Sénior” tinha aulas de uma hora, duas
Vezes por semana.

Né&o fugindo a regra, também nesta iniciativa, tive a oportunidade de observar
algumas aulas, fazendo o registo das mesmas. No entanto, e contrariamente ao “+Ativo”,
ndo cheguei a ter oportunidade de dar uma aula completa de forma autdbnoma, apenas
consegui dar a parte inicial e/ou final.

Posto isto, 0 meu papel em ambas as vertentes era ajudar o técnico responsavel
caso necessitasse, fosse com o material ou na ajuda a corrigir erros e posturas. Muitas
vezes, principalmente no “+Ativo”, havia muita gente que ia apenas pela parte social,
para fugir a rotina de estar sempre em casa a tratar das tarefas quotidianas, e muitas vezes
apresentavam-se pessoas gque nunca antes tinham estado em contacto com este tipo de
atividades, com muito pouca mobilidade e, posteriormente, com bastantes erros na
realizacdo dos exercicios, 0 que faz com que possa haver lesbes. Neste sentido, sempre
que ocorria uma situacdo destas, 0 meu papel passava por tentar melhorar a postura da
pessoa, demonstrando qual o erro que estava a cometer e ainda qual a forma correta de

realizar o exercicio.

Atividades Aquéticas

No decorrer do estagio tive oportunidade de participar em atividades inseridas na

piscina do Sabugal, onde cheguei a ter a oportunidade de exercer fungdes como professora
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em aulas de Adaptacdo ao Meio Aquéatico (AMA) e de Iniciacdo/Aperfeicoamento das
técnicas de nado.
Sendo por vezes direcionadas para parte das turmas, outras vezes para a turma
toda, lecionei as seguintes aulas de forma autonoma:
a) AMA -3 aulas
b) Iniciacdo as técnicas/Aperfeicoamento das técnicas — 8 aulas

Neste subcapitulo farei uma breve descricdo destas areas.

Adaptacdo ao Meio Aquatico

Numa primeira fase de integracdo, e assim como nas restantes areas, 0 primeiro
passo nesta area foi o de observacéo, utilizando 0 mesmo método das aulas de grupo.

Desde cedo que comecei a ajudar o instrutor responsavel pela aula, prosseguindo
para uma maior intervencdo, chegando a ter oportunidade de dar aulas de forma
autonoma.

Barbosa (2005) refere que, “saber nadar”, implica comportamentos adequados por
parte do sujeito, em termos de equilibrio, respiracdo e propulsdo, em resposta a uma
situacdo especifica.

Sucintamente, o equilibrio esta relacionado com o jogo de for¢as mecanicas, que
possam afetar a estabilidade do aluno quer na posicao vertical, quer na horizontal (ventral
e dorsal). A respiracdo reporta aos mecanismos mecanicos e fisiologicos inerentes a
inspiracdo e expiracdo (boca e nariz), imersas ou emersas. A propulsao esta inerente a um
jogo de forcas propulsivas e de arrasto, na medida em que a soma de ambas induz a
translacdo do corpo (Barbosa et al., 2012).

Estas habilidades ndo devem ser vistas nem trabalhadas de forma isolada, mas sim
como um todo (figura 11), sendo estas uma constante nas aulas de AMA (Barbosa et al.,
2015).
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Vertical Inspiracao/

Ventral(flutuac&o) Expiracao
Dorsal(flutuacao) Boca/ Nariz
Rotacdes

Propulsao pernas Lancamento
Propulsdo bracos R i -
Sincronizacao pernas e ecepcao

bracos Batimento
Saltos para a agua

Figura 11: Habilidades motoras aquéticas basicas e sub-habilidades

Ao longo da minha envolvéncia nestas aulas, procurei apresentar uma postura
cuidada, tentando criar uma boa interagdo com os alunos, sendo que um bom
relacionamento professor-aluno faz parte do desenvolvimento das habilidades das
criancas.

As aulas em que, de alguma forma pude intervir, basearam-se em atividades com
tarefas ludicas, onde houvesse um objetivo de jogo, que estimulasse a atencdo e
aprendizagem dos alunos, assim como tivesse um papel motivador. Consta no anexo 14

um exemplar de uma aula dirigida a uma turma de AMA.

Iniciacdo/Aperfeicoamento das técnicas de nado

Segundo Barbosa e Queiros (2005), e de acordo com a macro sequéncia de ensino,
as primeiras técnicas a serem abordadas ap6s a AMA, sdo as técnicas alternadas, ou seja,
o crol e costas. Ndo podemos passar para o ensino destas técnicas, sem ter a AMA bem
consolidada, ou seja, ter as habilidades motoras aquaticas referidas anteriormente bem
solidas.

Existem variados elementos caraterizadores da técnica alternada, que se

encontram na figura 12, segundo Barbosa et al. (2010).
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Técnica alternada ]

Sincronizagdo Sincronizacdo Sincronizagdo
Mixrespiragdo ‘ MIxMS MSxrespiragdo

Sincronizagdo ‘ Ciclﬁ Sincronizagdo ‘
7Mlx|\:1| J ‘ respiratério MSxMS

Acgdo Equil estatico Accdo
Mi | edinamico MS

Figura 12: Modelo dos elementos caraterizadores das técnicas
alternadas

Desta forma, nas turmas de iniciacao, foram abordadas, inicialmente, as técnicas
alternadas de nado, uma vez que apresentam um dispéndio energético inferior as técnicas
simultdneas. Optei por dar estas técnicas de forma paralela, ou seja, como sdo técnicas
semelhantes, o padrdo técnico também o é, uma vez que a sincronizacao entre 0s membros
superiores e inferiores é simultanea. Tive oportunidade de intervir em diferentes turmas,
cujo dominio das técnicas de nado era diferente, pois havia turmas em que os alunos
haviam transitado de AMA e outras em que 0s alunos ja demonstravam algum dominio
nas habilidades especificas. A minha intervencdo passava pela ajuda no material, quando
me era pedido para ficar com uma parte da turma ou ainda dar exercicios consoante 0
objetivo pretendido.

Quanto ao ensino das técnicas simultaneas (brucos e mariposa), optei por um
modelo misto, isto é, apostei numa progresséo de ensino, partindo do mais simples para
0 mais complexo. Assim como nas técnicas alternadas, existem diversos elementos que
caraterizam estas técnicas simultaneas, também segundo Barbosa et al. (2015). A figura

13, mostra o modelo dos elementos caraterizadores das técnicas alternadas.

31



|Técnicasimultﬁnea‘

Sincronizagéo Sincronizagéo
MixMS MSxrespiragio

Sincrcr';iza:;éo
Mixrespiragdo

—
Sincronizagio Ciclo “_ Sincronizacso
MixMl - respiratoric “._ MSxMS
—<__ ] i —
Accéo Equil estatico Acgdo
Mi e dindmico MS

Figura 13: Modelo dos elementos caraterizadores das técnicas
simultaneas

Para a avaliagdo dos estudos de caso optei por uma lista de verificagdo para
identificacdo dos principais erros. A andlise da técnica parte através da verificagdo de um
conjunto de erros tipicos. Nesta lista, os erros estdo divididos por fase de nado ou por
segmentos de acdo (Barbosa et al., 2015). Os erros ndo tém o mesmo peso relativo, sendo
que hé alguns com maior importancia e peso do que outros. No anexo 15, apresento o
exemplo de uma lista de verificag&o.

Uma vez que incidi em turmas que se constituiam maioritariamente por criancas,
chegando a ter turmas com criancas de 4 anos a turmas de jovens com 16 anos, tentei
facilitar e simplificar a linguagem que usava para dar indica¢es. No entanto, a maioria
da informacéo que passei aos alunos foi dada gestualmente, complementando entdo com
os feedbacks dados antes, durante e ap6s a realizacdo do exercicio, para que pudessem ter

uma visualizacdo do que se pedia e para fomentar a capacidade visual mental dos mesmos.
e Estudo Caso C
Utilizei lista de verificacdo ja referida anteriormente para avaliar aquele que foi o

meu estudo de caso nesta area de intervencdo. Verifiquei apenas as técnicas abordadas

até ao momento, ou seja, as técnicas alternadas- crol e costas.
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Segundo Soares et al. (2001), quando se realiza uma avaliagdo qualitativa, cada
nadador demonstra um nivel de desempenho que estard mais ou menos proximo do
modelo teorico de nado.

A aluna ja tinha estado no ano anterior numa turma de iniciacao as técnicas, e
tinha as habilidades motoras aquéaticas de AMA bem consolidadas, o que, de certa forma,
facilitou o processo de ensino.

Apos a realizacdo da lista, anotei a quantidade de erros que a aluna apresentava
em ambas as técnicas, procedendo, posteriormente, a contagem relativa dos erros.

Quanto a técnica do crol, a aluna apresentou uma percentagem de 56% de erros,
o0 que perfaz um total de 44% de eficicia. Com esta lista conclui que a técnica de crol
ainda ndo estd bem implementada, sendo que consegui ajudar a melhorar alguns aspetos
através da lista. Desta forma, consigo aperceber-me dos erros mais frequentes e das suas
causas, das consequéncias que os mesmo poderdo trazer e, essencialmente, de como posso
intervir para corrigir o erro e melhor a técnica.

Relativamente a técnica de costas, notei uma maior confianca por parte da aluna,
mesmo antes de realizar a lista de verificacdo de erros. Com a lista, confirmei que tinha
65% de eficacia na técnica, enquanto que apresentava apenas 35% de erros.

O que quer isto dizer que a aluna tinha uma maior facilidade na técnica de costas

do que na técnica de crol.

Atividades Complementares

Atividades de formacao

e VIII Seminario de Investigacdo em Ciéncias do Desporto

No dia 20 de novembro decorreu, na Universidade da Beira Interior, o VIII
Seminério de Investigagdo em Ciéncias do Desporto, sobre o “Ensino da Natagdo e das
Atividades Aquaticas”.

Este seminério contou com a presenca de Antonio Vasconcelos Raposo, treinador

olimpico, que abordou o tema “O papel do treinador e professor de nata¢ao”. Contou
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também com a presenca do irmdo, José Valente Vasconcelos, que discutiu o tema sobre
“A importancia da Psicologia do Desporto” e teve ainda a presenga do Professor Mario

Costa, que testemunhou o tema sobre “O ensino das partidas e viragens em natagido”.

e 14° Seminério de Desenvolvimento Motor da Crianca

Nos dias 22 e 23 de novembro, teve lugar na Universidade da Beira Interior, 0 14°
Seminario de Desenvolvimento Motor da Crianca.

Neste seminario foram abordados varios temas, que estavam organizados em
areas, passando pelo “Desenvolvimento, Aprendizagem e Controlo Motor”,
“Affordances, Percecdo e Acao”, “Desenvolvimento em contextos”, “Problemas e
desordens no desenvolvimento” e ainda “Desenvolvimento motor e talento desportivo”.

O certificado consta no anexo 14.

e Webinar “Exercicio Fisico para o Idoso Saudavel

No dia 30 de Abril assisti a um Webinar com o tema “Exercicio Fisico para o
Idoso Saudavel”. O webinar teve como moderadora Sabrina Costa, uma formadora
Promofitness. O webinar abordou varios conteddos programéaticos como as alteracdes
fisiolégicas no processo de envelhecimento e como 0s exercicios atuam nas mesmas,

quais as diretrizes para descrever o treino do idoso e se a avaliagdo fisica é necessaria.

Atividades de promocéao

O meu projeto de promocgdo, ao qual dei o nome de “MovGym”, recaiu em
acrescentar uma aula de grupo ao calendario das aulas do ginasio, com diversas
modalidades, geridas mensalmente. As aulas seriam inseridas as quartas-feiras, a partir
das 20:15, na sala de grupo. Apresento o cartaz elaborado para a promogéao do evento na

figura 14.
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O principal objetivo deste projeto era oferecer uma

SasucaL P
respiRa

pesparTo

aula diferente das ja inseridas no ginasio do Sabugal. Estas

QUARTAS-FEIRAS | 20H15
FAV. E PISCINAS MUNICIPAIS D SABUGAL

GAP & Stretching %

aulas teriam modalidades como Mobilidade, Circuito,
GAP/Stretching, Fit Jump e Fit_Ball.

Infelizmente, e com a fase pandémica que
atravessamos, ndo cheguei a ter oportunidade de inserir as

aulas no calendario, ou seja, apesar de o projeto ter sido

aceite pela entidade, ndo cheguei a ter oportunidade de
lecionar nenhuma das aulas previstas para o projeto.
Na tabela 13, apresento o cronograma das atividades _. :
Figura 14: Cartaz do projeto
propostas para o projeto.

Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana 4 Semana 5

GAP/

Mobilidade ©ircuito Stretching

Fit Jump Fit_Ball

Tabela 13: Cronograma das atividades propostas
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Consideracdes Finais

A ideia de realizar um estagio era assustadora. O facto de ir para um local onde
ndo conhecia ninguém, apesar de ser na minha zona de conforto, deixou-me realmente
apavorada. A minha integracdo na entidade foi bastante natural, com a ajuda de todos 0s
técnicos, no entanto senti alguma dificuldade, pois no que toca as relacdes sociais sou
algo reservada, o que acaba por me prejudicar. Contudo, aceitei o desafio com o maior
agrado e tentei dar sempre 0 meu melhor em todas as situagdes.

Considero que alguns dos objetivos ficaram ainda por cumprir, uma vez que
fomos surpreendidos por uma pandemia que colocou um fim precoce ao estagio.

Na sala de exercicio, desde a avaliagdo da composicao corporal e da aptidao fisica,
a prescricao do exercicio, e ainda todas as situa¢fes passadas em que ndo estava preparada
e tive que me adaptar, foram uma forma de eu crescer enquanto profissional nesta area.

Nas aulas aquaticas e de grupo, as populacdes especiais, era onde tinha uma
motivacao especial e penso que conseguia transportar esta felicidade para o grupo que
estava a minha frente. Neste campo sinto que evolui, ndo apenas enquanto futura
profissional, mas essencialmente a nivel pessoal, e que consegui um ganho enorme de
competéncias, e é nesta area que eu quero vingar no futuro.

Um ponto ao qual quero fazer referéncia é o facto de o estagio ter terminado mais
cedo e por consequéncia, as horas terem sido diminuidas e termos que nos adaptar a nova
realidade. O periodo pelo qual passdmos nao foi facil para ninguém e sinto que nos tirou
amelhor parte do estagio, sendo que seria nestes Gltimos meses que iria ganhar autonomia
por completo. Tivemos que nos ajustar, e a Unica forma de o fazer foi digitalmente, o que
acabou por trazer alguma desmotivagdo, pois ndo era assim que eu contava terminar o
meu estagio. No entanto, tive que superar e cumprir 0s novos objetivos langados apés esta
condicéo.

De uma forma geral, e apesar deste contratempo, considero que termino o estagio
de forma enriquecedora e com uma grande bagagem, onde levo a experiéncia e a realidade
que me espera no futuro vivenciada, partilhada por todos os que me acompanharam na

entidade.
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Anexo 1 — Convencéo de Estagio
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Mestrados

CONVENGCAO

Politécnico Ensino Clinico
e e Estagio

Cursos Técnicos Superiores Profissionais (CTeSP)
Licenciaturas

MODELO

GESP.003.05

Ano Letvo

22

BHDATAS DE REALIZAGAO E DURAGAO TOTAL

25-09-2019 l

Inicio. | Teérmino I

16-06-2020 4‘

Duragao 486 meses / horas

BN REGULAMENTOS APLICAVEIS

» Regulamento Geral de Estagios e Projetos de Fim de Curso do IPG

estudante do ensino supenor. designadamenta. em termos de seguro escolar

O estagio ou prejeto de fim de curso. quando realizado em contexto de estagio. ndo & remunerado

Protissianais (GESP)

Regulamento dos Cursos Técni Superi ionais do IPG

-

Regulamento dos Cursos de Mestrado do IPG
» Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG
» Regulamento Especifico do Curso de Enfermagem do IPG - 1.° Ciclo

» das Unidades &

» Regulamento Especifico do Curso de Farmacia do IPG - 1.° Ciclo

b da Unidade C

4 da Unidade C de Estagio da Licenciatura em Gestac Hoteleira do IPG

Os regulamentos aplicaveis, bem como informagao relativamente ao Seguro E

de Estagio da Licenciatura em Restauragdo e Catering do IPG

A condicdo de estudante do IPG mantem-se ao lengo do estagic ou projeto de fim de curso estande, por 1850, garantidos os direitos que assislem a qualquer

Qualquer uma das partes. envolvidas no processo de estagio ou projeto de fim de curso, podera denunciar 0 acordo caso a outra Nao cumpra as disposigdes
previstas no presante regulamento. Para o efeito. a parte denunciante devera comunicar a decisdc. devidamente fundamentada ao Gabinete de Estagios & Saidas

Durante o periodo de estagio ou projeto de fim de curso. o estudante fica sujeito a disciplina € regras da entidade de accihimento (se aplicavel). nomeadamente no
que diz respeito ao horario laboral, normas de saude, higiene e seguranga no trabatha. bem como a qualquer regulamento internc existente

de Ensino Clinico do Curso de Enfermagem do IPG - 1.° Ciclo

pagina de internet do IPG sendo disponibilizados a Entidade de Acolhi t

para Ita na

licitados ao GESP,

FASSINATURAS

O(A) ESTUDANTE:

) 2 I (]
Nome L(“ o Al o /t Assinatura [ 4 \.(v [ R P
~ 7

A ENTIDADE:

Nome: | |

«7 N MUNICIPIO DE SABUGAL
| Pragn dn Repibliea

A DIREGAQ DA UNIDADE ORGANICA:

Assinatura:’
ST

Nome: | |

L7 [assinaturd e caffoo) &
GUARDA

s B

72 & Cariamm S0 A1T ~62

Assinatura I\'.‘\Q\- A “’Z‘J(me-ﬂﬂi‘&!’%“l Data l 2a] ws 2o A k)l
j oy : TR .

i
-

oaa: | 19 1219121011
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Anexo 2 — Inventario do material da piscina
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Material
Pranchas
“Batatas fritas”
Bolas
Arcos (anilhas)
Bastes de imersdo
Colchdes flutuantes
Escorrega
Ovnis
Barbatanas
Agua Hands
Rede voleibol insuflavel
Cesto insuflavel
Pull buoys
Hidro steps
Halteres
Puzzles flutuantes diversos
Figuras pequenas flutuantes
diversas

Figuras grandes flutuantes
diversas

Separador de pista

Quantidade
60
48

8
35
15
11

1
18
20

8

1

4
30

8
37

5

40

9

46

Qualidade
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom

Bom

Bom

Bom



Anexo 3 — Inventéario da sala de exercicio e sala de grupo
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Material

Passadeira
Elipticas
Bicicletas ergométricas
vertical
Bicicletas ergométricas
horizontal
Maquina de adutores
Leg extension
Leg press
Leg curl
Vertical chest press
Puxador alto
Long pull
Multipower
Maquina de cabos
Jumpbox
Steps
Bosu
Barras olimpicas (10kg)
Barras olimpicas (6kg)
Discos (1,25kg)
Discos (2,5kg)
Discos (5kg)
Discos(10kg)
Discos (15kg)
Discos (20kg)
Kettlebell (4kg)
Kettlebell (8kg)
Kettlebell (12kg)
Kettlebell (16kg)
Bolas medicinais (4kg)
Bolas medicinais (6kg)
Bolas medicinais (7kg)
Bolas medicinais (10kg)
Bolas de ressalto (2kg)
Bolas de ressalto (3kg)
Bolas de ressalto (4kg)
Bolas de ressalto (5kg)
Bolas de ressalto (6kg)
Sand bag (10kg)
Sand bag (15kg)
Sand bag (20kg)
Barra para remada baixa

Quantidade

w

N R R R R R R R R R R

B e I
NI—‘O'bHHmO

R RrlRr R R R RRPRRRPRRPRRPRREPRNDNDNODNDA-N
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Qualidade

Bom
Bom

Bom

Bom

Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom
Bom



Banco de musculacédo 2 Bom
Corda militar 1 Bom
TRX 2 Bom
Escadas de coordenagéo 1 Bom
Pinocos 8 Bom
Cones 30 Bom
Halteres (0.5kg) 6 Bom
Halteres (1kg) 7 Bom
Halteres (1.5kg) 10 Bom
Halteres (2kg) 8 Bom
Halteres (3kg) 5 Bom
Halteres () 5 Bom
Halteres () 10 Bom
Halteres (30 Kg) 4 Bom
Body tube 35 Bom

Caneleiras (3kg) 2 Bom
Caneleiras (4kg) 2 Bom
Caneleiras (5kg) 2 Bom
Elasticos (verde) 1 Bom
1
1

Eléstico (azul) Bom
Elésticos (vermelho) Bom
Arcos 40 Bom
Bastoes 33 Bom
Mini-trampolins 6 Bom
Bolas suicas 9 Bom
Colchdes 20 Razoavel
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Anexo 4 — Calendarizacao anual
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Setembro
Outubro

Novembro

Dezembro

Janeiro
Fevereiro
Marco
Abril
Maio
Junho

25126 (27|28 |29 |30

Julho

Reunido com orientador

Reunido com tutor

Dias de estagio: Pré-Covid

Momentos de avaliagdo

Feriados

Fins de semana/Férias/Interrupcdes letivas

Dias de estagio: Pds-Covid
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Anexo 5 — Questionario de anamnese
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InformacGes pessoais

Nome: ldade:
Género: M[_] F[] Email:

Em caso de emergéncia, quem podemos contactar?

Nome: Parentesco:

Telemovel/Telefone:

Historial Clinico:

Pessoal:

Ja teve, no passado ou no presente, os seguintes sintomas? (Coloque X se sim).
Dor ou desconforto no peito
Dor ou desconforto no(s) bracgo(s)

Dorméncia em alguma parte do corpo. Se sim, onde?

Problemas em respirar em repouso
Problemas em respirar em esforcos
Tonturas ou perca de viséo
Fraqueza nalgum dos lados do corpo
Edemas nos tornozelos

Palpitacdes

Claudicacéo intermitente

Fadiga inabitual

Problemas cardiacos. Se sim, qual?

Hipertensao/Hipotenséo arterial
Diabetes

Lombalgias

Artroses
Osteopenia/Osteoporose

Alergias. Quais?

Problemas renais
Colesterol

Lesdes. Onde?

Cirurgias. A qué? Hé& quanto tempo?

oo oog

Outro(s):
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Familiar:

Ataque de coragéo. Parentesco? Idade?

Operac0es ao coragéo
Doenca cardiaca congenita

Hipertensao

Oooodon

Colesterol

Diabetes

Outro(s):

Habitos diarios / Atividade fisica:
Fuma? S[_] N[ ] Com que frequéncia?
Bebe? S[] N[] Com que frequéncia?

Quantas horas passa sentado por dia?

Encontra-se empregado atualmente? S [ ] N []
Qual o cargo que ocupa?

Toma alguma medicagéo habitualmente? S [ ] N |:|

Se sim, qual?

Ja praticou algum desporto/ atividade fisica? S [_] N []

Se sim, qual?

Héa quanto tempo?

Quanto tempo praticou?

Ja frequentou um ginasio? S [] N |:|
Atualmente pratica algum desporto/ atividade fisica? S [_] N[]
Se sim, qual (quais)?

Tem preferéncia por algum tipo de exercicio?

Objetivos:

Especifique quais 0s objetivos que quer ver concretizados:

Qual a importancia deles para si (de 0 a 10)?

Por que os quer atingir (motivacdo)?

Em quanto tempo quer chegar aos seus objetivos?
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Quais as medidas a que se propde para alcancgar esses objetivos?

Quantos dias por semana pretende frequentar o ginasio?

Quiais os dias?

Quanto tempo dispde por sessao de treino?
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Anexo 6 — Avaliacdo da Composicao Corporal
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| AVALAGA0 DA COMFOSIGAD CORPORAL
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Anexo 7 — Plano de treino Adaptacdo Anatomica
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o

Adaptacdo Anatomica: 4-7 Semanas — 3 séries

SARUGALS
RESPRa
pespaRTO

Ordem Exercicio Repetigbes Carga
Paszzadeira/Bicicleta/Remo 10 Tkm/h
1 Lunges com haltere 15 2xdkg
2 Ponte de gluteos ¢/ peso 15 5kg
3 Prancha (mao toca ombro contrario) 30"
4 Subir e descer step 30
5 Leg press 15 B0 kg
4] Agachamento com barra 15 Peso da barra
7 Abdominais: cotovelo toca no joelho I
contrario

-] Puxador alto 15 15 kg
9 Burpees £l
10 Prancha (escalada) 30"
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Anexo 8 — Plano de treino em Circuito
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Treino em circuito

Exercicio Repeticdes Carga
Passadeira/Bicicleta/Remo 20"
Abdominais obliguos com bola medicinal 4 kg
Skipping alto no minitrampolim
Triceps com eldstico 40" On
Flexdo MI ao peito com fitball 15" Off
Lunges com halteres 4 kg

Subir/Descer step

Abducdo MI com banda eldstica

Agachamento isométrico

60" entre séries
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Anexo 9 — Ficha de observacao
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MATERIAL

ATIVIDADE N.° DE Clientes NIVEL DOS INSTITUIGAO DIA E HORA

UTILIZADO
ALUNOS

Comportamento Inicial

ELEMENTOS A OBSERVAR Sim Nao BED COMENTARIOS
Observado

Cumprimentar o/os cliente/s no inicio da sessdo

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

Plano Dominio da Sessdo

ELEMENTOS A OBSERVAR sim  Nao Ndo COMENTARIOS
Observado
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
(FC)

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

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

Comunicagdo com os Clientes

ELEMENTOS A OBSERVAR Sim Nao DS COMENTARIOS
Observado

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 agradével 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

Posicionamento Instrutor/ Cliente

ELEMENTOS A OBSERVAR sim  Nio e COMENTARIOS
Observado
Colocagdo adequada do/os clientes/s na sala
Disposigdo adequada do instrutor em
relagdo ao/s clientes/s
Postura do instrutor ao nivel do cliente
Utilizagdo de comunicagdo gestual ndo-
verbal
Instrucao
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PROFESSOR

SUGESTOES DE
APERFEICOAMENTO

SUGESTOES DE
APERFEICOAMENTO

SUGESTOES DE
APERFEICOAMENTO

SUGESTOES DE
APERFEICOAMENTO



Apresentagdo do exercicio a realizar (nome
do exercicio)

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

Apresentagdo do objetivo do exercicio

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

O exercicio ndo coloca em perigo a
integridade fisica do/s cliente/s

Corregdo da Postura Corporal

Elogios ao/s cliente/s

Questionamento aos alunos (com o objetivo
de controlar a aquisigdo 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 vocabuldrio positivo

Demonstrar dinamismo e energia

Aceitar e utilizar as ideias dos alunos (se
apresentadas)

Fim de Aula

Despedida ao/s cliente/s no final da sessdo

Motivagdo no final da sessdo para a sessdo
seguinte

Promove o didlogo no final da sessdo para
retirar duvidas.

Andlise/reflex3o critica da sessdo:
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Anexo 10 — Plano de treino AMRAP
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AMRAP — 12 reps de cada exercicio- maximo de séries em 20 minutos

Exercicio

Subir e descer banco

Agachamento unilateral

Afundos no banco

Abdominais- flex8o e extensdo das pernas

Prancha + Agachamento
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Anexo 11 — Plano de treino EMOM
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EMOM 30/

Iniciante- 5 séries
Avancado- 6 séries

Exercicio Repetigdes
1 Agachamentos 25
ry Flexfies de Bragos 15
¥ V-Ups 10
& Burppes Maximo
5" Descanso
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Anexo 12 — Plano de treino em piramide
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Treino em Pirdmide

Agachamentos com salto/ Burppes/ Abdominais/ Flextes
20 reps
Agachamentos com salto/ Burppes/ Abdominais
25 reps
Agachamentos com salto/ Burppes
30 reps
Agachamentos com salto
35 reps
Agachamentos com salto/ Burppes
30 reps
Agachamentos com salto/ Burppes/ Abdominais
25 reps
Agachamentos com salto/ Burppes/ Abdominais/ Flextes
20 reps
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Anexo 13 — Plano de aula “+Ativo”
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Rodar bragos com
bola

Rodar cabeca,
ombros, anca,
joelhos

Posicdo de
afundo e elevar
MS (em
extensdo) acima
da cabeca

Flexdo de MS
acima da cabeca

Agachamento

MS em extensdo
acima da cabeca e
realizar rotacéo
lateral do tronco
MS em extensdo
acima da cabeca e
realizar rotacdo
lateral do tronco e
perna contréria
levanta.

MS em extensao
acima da cabega e
realiza flexdo dos
MI tocando com a
bola nos mesmos.

MS em extensao
na linha do ombro
e trabalha Ml

Lunges com
haltere na mao
contraria

Lunges com
extensao da mao
com haltere

Inicialmente fazer circulos
pequenos com brago em
extensdo, agarrando a bola
na mao.

Realizar mobilidade das
diversas articulagdes.

Com os bragos em
completa extenséao a
agarrar a bola e uma perna
mais a frente que a outra,
eleva-los acima da cabeca.

Bragos em completa
extensdo acima da cabega
e realizam flexao.

MS em extenséo na
posicédo vertical a segurar
a bola e quando agacha os
bracos ficam em extenséo

na linha dos ombros.

Com os bragos em
extensdo realiza rotacdo
lateral para ambos os
lados.

Com os bragos em
extensdo realiza rotacdo
lateral para ambos os
lados, com a variante de
levantar a perna contraria.

Com os bragos a segurar a
bola acima da cabega,
fletir joelhos e tocar com a
bola nos mesmos.

Com os MS em extenséo
na linha do ombro, uma
perna de cada vez vai atras
e a frente (se possivel sem
tocar no chéo).

MS em extensédo ao longo
do corpo, realiza afundos
com uma perna e de
seguida com a outra.

MS com haltere faz
extensdo na linha do
ombro quando realiza o
lunge. (uma perna de cada
vez)

- Costas retas;
- Olhar em frente.

- Costas retas;
- Olhar em frente;
-MSem
extensao;

- Joelho néo
ultrapassa pé.
- Cotovelos
apontam para
cima;

- Costas retas.
- Joelhos nédo
ultrapassam pé;
- Joelhos nédo
apontam para
fora;

- Costas retas.

- Costas retas.

- Costas retas;
- Levantar a perna
sem perder o
equilibrio.

- Costas retas;
- Perna em apoio
em extensao.

- Costas retas;

- Perna com uma
ligeira flexdo;

- Fixar um ponto.

- Costas retas;
-MS o
prolongamento do
corpo;

- Olhar em frente.
- Costas retas;

- Olhar em frente;
- Extensdo
completa do MS
com haltere.
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3077

3077

309’

3077

(uma perna de
cada vez e na

305’

3053

3079
X2

3093

séries

30’7
x3

32 vez
alternado)

3099
X2

30”
X2

- Bolas

- Bolas



Flexdo de MS e
extensao do
mesmo

Flexdo dos MS e
extensao

Flexdo do Ml
com elastico

Elastico nos pés e
trabalha MS

Lunges com
trabalho de MS

Alongamentos

Posicdo de semi-
agachamento e trabalha
apena MS, fazendo flex&o
do MS e de seguida
extensdo para cima da
cabeca (1° com um brago e
de seguida com o outro).
Posicéo de semi-
agachamento, tranca
haltere com ambas as
maos e faz flexdo e
extenséo.

Em posicao vertical,
coloca o elastico debaixo
de um pé e realiza a flexdo
do mesmo (troca de perna)
Em posicéo vertical,
coloca o elastico debaixo
dos pés e realiza abertura
de MS. Caso seja muito
dificil coloca o elastico
apenas debaixo de um pé.

Em posicéo vertical,
coloca o elastico debaixo
de um pé e faz lunges com
0 outro. Na subida puxa o
elastico com os MS.

Alongar MS e MI

- Costas retas; Haltere

- Joelhos semi- 30’
fletidos; X2
- Olhar em frente.

2
séries

- Costas retas;
- Joelhos semi-
fletidos;
- Olhar em frente.

3099

- Olhar em frente;
- Costas retas; 30
- Contrariar peso X2
na descida.

- Cotovelos
apontam para
cima;

- Costas retas.

30’
2 L L.
- Elasticos
séries
- Cotovelos
apontam para
cima;

- Joelho néo
ultrapassa ponta
do pé;

- Costas retas.
- Sentir uma
ligeira dor no
musculo
trabalhado;

- Néo forgar
muito.

3077
X2
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Anexo 14 — Plano de aula AMA
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Exercicio Descricao Critérios de Material

éxito

Com os MS em
extensao a segurar a

-fri rn
batata_ ta, bate pernas -MS em
e deixa-a na borda -
.- . extensao
contraria. Realiza
bracada para respirar LS o
Batimento de ¢ p UL corpo; 2x10 Batata-frita
Regressa a borda inicial ; o
pernas crol : - Batimento piscinas Escorrega
a fazer golfinhos com 2
constante de

bracadas de brucos e
) pernas
agarra outra batata-frita
para repetir o mesmo
processo.
Partida no escorrega.
Os arcos estéo
submersos do lado
oposto. Os alunos tém
de os apanhar. Para la
deslocam-se a bater - MS em AICOS
Apanhar arcos pernas de crol. Para extenséo 10°
Escorrega
trazer o arco de volta
regressam a fazer
golfinhos. Realiza
bracada para respirar.
Partida no escorrega
Um dos alunos tem de
apanhar os restantes.
Conforme apanha da a
Jogo da lagarta mao ao colega. 7
Os alunos que estéo a
fugir devem deslocar-se
a nadar crol.
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Anexo 14 — Certificado 14° Seminario de Desenvolvimento
Motor da Crianca
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N o s

14° Seminario de Desenvolvimento Motor da
Crianga

— Certificado de Participagde
EMITIDO POR:
Universidade da Beira Inlerior

Canvento de Sto. Anténio ||"22.".’.‘{-§.‘.
6201-001 Covihd

NOME

DOCUMENTO DE IDENTIFICACAD CODIGO DE CERTIFICADO
15696798 C-5db8bBbb132cd

Evento |
14° Semindrio de Desenvolvimento Motor da Crianga
22.11.2019 0200 -» 23112019 15:00

O Departamento de Ciéncias do Desporto da Universidade da Beira val organizar o 14 Semandrio de
Deseavalvimento Motor da Crissga (14SDMC), nos dias 22 ¢ 23 de novembeo de 2019. |
Ha semelhanca das sessdes smmeriones, cste Semindrio pretende jamtar diferentes grapos de investigadores num
espago cade poderfo apresestar, discatir ¢ rocar idetas no mbito do Desenvalvimento Motor da Crissga.
Serio shoedades vinios temas, organizados cinco dreas:

p—

ubl up sveres.
Camprovattes de Emuato de Cersficade Dlecrdeica
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