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Pensamento

“O Desporto é uma escola de superacdo e ele ensina-nos que a nossa vida é
uma prova de obstaculos, que é ganha, pela equipa com maior resisténcia a

frustragdo.”

Fernando Monteiro (técnico de futebol)
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Introducao

O Estagio Curricular é a exteriorizacdo do aprendizado académico fora dos limites da
universidade. E o espaco onde o discente desenvolve os seus conhecimentos junto das
empresas publicas e privadas, correlacionando a teoria e a préatica, contribuindo para uma
analise de pontos fortes e fracos das organizacfes e propondo melhorias para as instituicdes
publicas e privadas.

O local de estagio permite ao aluno a disponibilidade de assimilar o seu conhecimento
tedrico com os problemas que somente através da préatica do dia-a-dia sdo verificados. Assim,
as varias situacdes em que se proporcionou a troca de experiéncia fizeram com que o futuro
profissional fique preparado para actuar em diferentes areas relacionadas com a sua formacéo
académica.

Pretende-se, entdo, com este documento caracterizar e identificar os locais de estagio,
bem como relatar as actividades desenvolvidas. Assim, o discente optou por estar presente em
duas instituicdes em simultaneo ao longo de todo o ano lectivo para que fosse obtida mais
experiéncia estando em duas realidades diferentes. Neste documento ainda estaréo presentes a
identificacdo dos agentes envolvidos no estdgio, objectivos gerais e especificos,
caracterizacdo da populacdo alvo, apresentacdo do plano de actividades (horario de estagio,
actividades e cronograma) e no final ira ser feito um apontamento sucinto para fortalecer as
ideias e actividades desenvolvidas, bem como deixar algumas sugestdes para posteriores

estagios a realizar por colegas.
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Parte I - Caracterizacao e identificacao
dos locais de estagio
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1 — Caracterizacdo do meio envolvente

O estégio foi desenvolvido em duas instituicdes, sendo elas a Fundagdo Augusto César
Ferreira Gil e a Escola Superior de Educacdo Comunicagdo e Desporto. Ambas as instituicoes
situam-se na cidade da Guarda, capital de distrito e tem uma populagéo residente de 173 831
habitantes. Situada a 1056 metros de altitude, ¢ a mais alta de Portugal. O Concelho da
Guarda fica localizado na provincia da Beira Alta, confinante com os concelhos de Celorico
da Beira, Pinhel, Sabugal, Manteigas e Belmonte. Trata-se de um concelho de dimensdo
media, composto por 52 freguesias rurais e trés urbanas, compreendendo trés bacias

hidrogréficas: Mondego, C6a e Zézere (portugalweb.net/guarda/, s/d)
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Figura 1 - Mapa do concelho da Guarda (Fonte: www.portugalweb.net/guarda/, s/d)

Figura 2 - Brasdo Cidade da Guarda (Fonte: www.portugalweb.net/guarda/, s/d)

Licenciatura em Desporto 2008/2011 - Relatdrio de Estagio


http://www.portugalweb.net/guarda/
http://www.portugalweb.net/guarda/

Instituto politécnico da Guarda

Escola Superior de educacdo Comunicacdo e Desporto

2 — Fundacéo Augusto César Ferreira Gil

A Fundacdo Augusto César Ferreira Gil tem como finalidade educar e promover a
socializagdo através de servicos especializados de assisténcia que tem vindo a desenvolver ao
longo dos seus anos de actividade. Esta instituicdo € um dos melhores exemplos de como a
solidariedade social pode ser exercida, para apoiar criancas dos 4 meses ao 1.° ciclo,
deficientes e pessoas idosas e desenvolver iniciativas inovadoras.

Esta Instituicdo particular de solidariedade social, iniciou a sua actividade em Janeiro
de 1987, tal como a Equipa do Ensino Especial Integrado, que apoiava criancas carenciadas e
com necessidades educativas especiais.

A instituicdo abrange as seguintes valéncias:

- Creche;

- Pré-escolar;

-ATL;

- Lar Residencial para Deficientes;

- Residéncia Sénior (3?2 idade).

2.1 - Local
Tal como ja foi referido, a Fundacdo Augusto César Ferreira Gil localiza-se na cidade da
Guarda.
Nome: Fundacdo Augusto César Ferreira Gil
Morada: Avenida Alexandre Herculano
Cadigo Postal: 6300-659 Guarda
Concelho: Guarda
Distrito: Guarda
Telefone: 271 220 410
Fax: 271 220 419
E-mail: aagil@netvisao.pt

Web: www.fagil.org

Figura 3 - Entrada da Fundagdo Augusto César Ferreira Gil
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As diferentes valéncias encontram-se diferenciadas em varios edificios e salas. Assim,
a residéncia sénior esta situada ao lado do edificio principal da Fundagcdo Augusto César
Ferreira Gil e engloba todas as actividades realizadas com a populagdo sénior, bem como é

um local onde os idosos ocupam algum do seu tempo - centro de dia.

Figura 4 - Residéncia sénior

No edificio principal existe um refeitério onde as criancas tomam as suas refeicdes e
algumas divisdes de acordo com os graus de ensino. Deste modo, existe a sala dos diferentes e
0 espaco em movimento onde se realizam actividades e se acompanham pessoas com
deficiéncia motora e intelectual.

Figura 5 - Refeitorio

Figura 6 - Sala dos diferentes

Figura 7 - Espago em movimento
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A sala do centro de estudos, € um local onde se realiza apoio escolar em horérios apés
as aulas nas escolas, servindo, também, para leccionar as aulas de Expresséo Fisico-Motora as

turmas do pré-escolar.

Figura 8 - Sala do centro de estudos

Na sala dos 2 anos, encontram-se as crian¢as com idades compreendidas entre os 18 e

o0s 30 meses, sendo desenvolvidas neste espaco actividades adequadas a idade em causa.

Figura 9 - Sala dos 2 anos

Existe, também, na instituicio um parque de diversGes exterior onde as criangas

desenvolvem préticas ludicas.

Figura 10 - Parque exterior
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A sala utilizada para as aulas de dangas modernas, estava sem utilidade, sendo, entéo,

utilizada para esse mesmo efeito.

Figura 11 - Sala para dancas modernas

2.2 — Agentes

Ao longo do estagio estiveram relacionados alguns agentes, sendo estes 0s assinantes
dos documentos associados ao estagio curricular (convencao, projecto e certificado):

Director da ESECD: Professor Doutor Carlos Reis

Coordenador de Estagio: Mestre Natalina Roque Casanova

Orientador de Estagio: Mestre Bernardete Jorge

Orientador na Instituicdo / Empresa: Educadora Paula Monteiro

Estagiario: Hugo Manuel Alfaiate de Sousa

Na Fundagcdo Augusto César Ferreira Gil, o periodo do estagio curricular foi o
seguinte:
Periodo de Estagio:
Inicio: 14 de Outubro de 2010
Término: 17 de Junho de 2011

Horério de Estagio:

Quintas-feiras das 10 horas e 30 minutos até as 11 horas (aulas aos alunos de 2
anos) e das 14 horas e 30 minutos as 16 horas (aulas as turmas dos 5, 4 e 3
anos), tendo, assim, cada aula trinta minutos. Para além das aulas de Expressédo
Fisico-Motora, também foram iniciadas (no més de Janeiro) aulas de dancas
modernas, funcionando inicialmente as sextas-feiras das 17 as 18 horas e mais
tarde das 16 as 17 horas.
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Organograma Fundacdo Auqusto César Ferreira Gil

A organizacdo dos varios 6rgdos das respectivas valéncias da instituicdo é a seguinte:

Direcgdo
Contabilidade Assessora de Direcsdo
Directora de Servigo
Directora Directora Servigos Encarregada de Encarregada de Manutengdo
Técnica Pedagégica Administrativos Sector (Stocks) Sector (Stocks)
1
] [ | |
Lar Creche | Creche I Pré-
Residencial Familiar Escolar Cozinha
[ |
Fisioterapla
[ o Pes_] ' Encarregada de Trabalhador Ajudantes de Auxcliares de
Animadora 503
Sccwocultural Aucliar Sector (Stocks) mnd S it

Figura 12 - Organograma Fundag¢do Augusto César Ferreira Gil (Fonte: Fundagdo Augusto César Ferreira Gil)
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3 — Escola Superior de Educagcdo Comunicacéao e Desporto

A Escola Superior de Educa¢do Comunicacdo e Desporto é uma instituicdo de ensino
superior que pretende desenvolver uma cultura de empenho, no respeito por todos, fazendo
com que todos se sintam participantes reconhecidamente validos.

| (e

Apoio a Direcgdo / Expediente
Centro de Informatica Centro de Formagio Centro de Recursos
Técnico-Cientificos e
Continua Pedagégico-Didictico

Figura 13 - Organograma Escola Superior de Educa¢do Comunicagdo e Desporto (Fonte: Instituto Politécnico da Guarda)
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Esta instituicdo educativa abrange as seguintes unidades técnico-cientificas:
- Linguas e Culturas

Coordenador(a): Maria Adelaide Gomes Lopes

- Desporto e Expressdes

Coordenador(a): Natalina Maria Machado R. Casanova

- Educacdo
Coordenador(a): Filomena de S&o José Bolota Velho

- Ciéncias Sociais € Comunicacdo

Coordenador(a): Joaguim Manuel Fernandes Brigas
(Guarda, 1.P.,2010)

3.1 - Local

A Escola Superior de Educacdo Comunicacdo e Desporto pertence ao Instituto Politécnico da

Guarda, localizada nesta mesma cidade como ja foi mencionado.

Figura 14 - Simbolo Instituto Politécnico da Guarda

“O simbolo do Instituto Politécnico da Guarda é em forma circular, pretendendo
consolidar o contributo deste estabelecimento de ensino no desenvolvimento regional, de
forma precisa e harmoniosa. Assim, as iniciais “IPG” aparecem na parte superior sendo o
simbolo apoiando pela frase «Scientia lucet omnibusy, que significa “a ciéncia ilumina o
homem”. Na parte central, a dguia, simboliza as alturas, uma vez que a Guarda € a cidade
mais alta de Portugal. Numa das suas asas surge uma serra, com neve em forma de estrela,
que reforca a ideia de ligacdo a esta zona geogréfica. E, ainda, possivel observar no simbolo
a imagem da porta da Sé Catedral, monumento que é a imagem tradicional, histérica e
cultural da cidade” (Guarda, 1.P.,2010).

Licenciatura em Desporto 2008/2011 - Relatorio de Estagio
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Para além desta escola existem ainda mais trés pertencentes também ao Instituto
Politécnico da Guarda, sendo elas a Escola Superior de Tecnologia e Gestdo, Escola Superior
de Saude e a Escola Superior de Turismo e Hotelaria.

No que diz respeito a populacdo frequentadora da Escola Superior de Educacao
Comunicacdo e Desporto, sdo estudantes, pertencentes aos varios cursos de CET,
Licenciaturas e Mestrados, nas areas de Educacdo, Comunicagdo e Desporto, a decorrerem
neste estabelecimento de ensino superior. Visto que também se trata de uma escola de
Desporto, e que por isso tem de leccionar esta area com qualidade, a escola em termos de
espacos desportivos estd bem equipada, uma vez que, possui um ginasio de musculacdo e
cardiofitness, um ginasio para a pratica de ginastica desportiva, uma sala de danca para aulas
de grupo, um laboratério de desporto onde se podem realizar testes fisicos para posterior
prescricdo do exercicio, uma piscina e também possui um campo desportivo exterior,
remodelado recentemente, que se encontra equipado para a pratica de tenis, futebol, andebol e
atletismo.

Nome: Escola Superior de Educacdo Comunicacao e Desporto

Morada: Av.Dr. Francisco S Carneiro, 50

Cadigo Postal: 6300 - 559 Guarda

Concelho: Guarda

Distrito: Guarda

Telefone: 271220135/271220111

Fax: +351 271222325

Web: www.esecd.ipg.pt

3.2 - Caracterizacao dos espacos desportivos

Tal como ja foi referido, a Escola Superior de Educacdo Comunicacgédo e Desporto esta
equipada com varios espacos desportivos, sendo eles, um ginasio de musculacdo e
cardiofitness, um ginasio para a pratica de ginastica desportiva, uma sala de danca para aulas
de grupo, um laboratério de desporto onde se podem realizar testes fisicos para posterior

prescricdo do exercicio, uma piscina e também possui um campo desportivo exterior.
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Na sala de danca, estdo presentes materiais que auxiliam as aulas de grupo, tais como
sistema de som, bandas eldsticas, fitballs, arcos e colchonetes.

Figura 15 - Sala de danga
O ginasio de musculacdo e cardiofitness estd equipado com vérias maquinas

cardiofitness, tais como passadeira, step, bicicleta estatica e remo e também com vaérias de

musculacao e pesos livres.

Figura 16 - Ginasio de musculagdo e cardiofitness
No ginasio de ginastica podem ser realizadas varias actividades, mas a sua principal
funcéo € servir as aulas de ginastica desportiva, estando munida de aparelhos correspondentes
a modalidade, como barra fixa, colchdes, trampolim e mini-trampolim, reuther, paralelas,

assimetricas, argolas, espaldares, bancos suecos, cama-elastica, trave olimpica e boques.

Figura 17 - Ginasio de gindstica desportiva

Licenciatura em Desporto 2008/2011 - Relatdrio de Estagio
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No campo desportivo exterior estdo bem delimitados os campos de ténis, andebol e
futebol, permitindo assim a sua pratica (polidesportivo). Pode-se ainda praticar a modalidade

de atletismo (corrida) a volta destes campos.

Figura 18 - Campo de jogos exterior
Na piscina, de modo a auxiliar as aulas de natacdo, estdo equipamentos que permitem
a melhoria do treino e aulas como é o caso de aulas de adaptacdo ao meio aquatico. Assim, 0s
frequentadores desta instalacdo podem usufruir de véarios equipamentos, tais como, pull
buoy’s, cestos de basquetebol e balizas flutuantes, bolas, pranchas, rolos de espuma, tapetes

flutuantes e argolas.

Figura 19 - Piscina coberta
O laboratorio de desporto possui instrumentos de avaliacdo para poder avaliar 0s

utentes e para posterior prescricdo do exercicio. Instrumentos estes como por exemplo o
cicloergémetro, cardiofrequéncimetros, esfingnomanometro, balanca digital, adipdmetro e

passadeira ergomeétrica, entre outros.

Figura 20 - Laboratdrio de desporto
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3.3 — Agentes

Ao longo do estagio estiveram relacionados alguns agentes, sendo estes 0s assinantes
dos documentos associados ao estagio curricular (convencao, projecto e certificado):

Director ou subdirector da ESECD: Professor Doutor Carlos Reis

Coordenador de Estagio: Mestre Natalina Roque Casanova

Orientador de Estagio: Mestre Bernardete Jorge

Orientador na Instituicdo / Empresa: Mestre Bernardete Jorge

Estagiario: Hugo Manuel Alfaiate de Sousa

Na Escola Superior de Educacdo Comunicacdo e Desporto, o periodo do estagio
curricular foi o seguinte:

Periodo de Estagio:
Inicio: 30 de Setembro de 2010

Término: 17 de Junho de 2011

Horario de estagio:

Aulas de grupo e avaliagdes fisicas e prescri¢coes do exercicio de segunda-feira

a sexta-feira das 18 horas e 30 minutos as 20 horas e 30 minutos (anexos 1).

Licenciatura em Desporto 2008/2011 - Relatorio de Estagio
14



Instituto politécnico da Guarda

Escola Superior de Educacdo Comunicacgéo e Desporto

Parte Il - Estagio

Licenciatura em Desporto 2008/2011 - Relatorio de Estégio

15



Instituto politécnico da Guarda

Escola Superior de Educacdo Comunicagéo e Desporto

%
“, o
“ fuget o

1 - Objectivos

Como objectivos, pretendemos aplicar 0os conhecimentos tedrico-praticos adquiridos
ao longo do curso, bem como obter novos saberes e experiéncia de modo a crescer a nivel

pessoal e profissional.

1.1 - Objectivos gerais

Em ambas as instituicdes teve-se como objectivos gerais promover a actividade fisica
no contexto desportivo e adquirir novos conhecimentos e experiencia em diversas areas.

Os objectivos gerais propostos e desenvolvidos na Fundacdo Augusto César Ferreira
Gil foram:

- Leccionar aulas de Expressédo Fisico-Motora;

- Relacionar-se com criancas dos 2 aos 5 anos de idade;

- Elaborar planos de aulas adequados a cada idade.

Foram colocados como objectivos gerais a atingir na Escola Superior de Educacédo
Comunicacéo e Desporto:
- Interagir com varios tipos de populacao;

- Enriquecer, a nivel pessoal, os conhecimentos em aulas de grupo, ginasio de

musculacao e cardiofitness.

1.2 - Objectivos especificos

Os objectivos especificos, colocados na Fundacdo Augusto César Ferreira Gil foram:
- Desenvolver as capacidades motoras em criancas através do jogo;
- Participar nas actividades e eventos da instituicao;

- Colaborar nos preparativos da Festa de Natal.

Licenciatura em Desporto 2008/2011 - Relatorio de Estégio
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Como objectivos especificos na Escola Superior de Educacdo Comunicacdo e
Desporto:

- Propds-se que o aluno soubesse elaborar um plano de aula nas modalidades fitness
(aerobica, aerocombat, circuito e localizada);

- Saiba corrigir movimentos nestas mesmas aulas e exercicios no ginasio de

musculacdo e cardiofitness;
- Coreografar uma aula de grupo;
- Preparar aulas tematicas de acordo com a época festiva mais proxima;

- Avaliar fisicamente utentes e prescrever o respectivo exercicio adequando-o as suas

caracteristicas, nivel de condig&o fisica e seus objectivos.

2 - Populacao alvo

2.1 - Fundacdo Augusto César Ferreira Gil

No decorrer do estagio na Fundacdo Augusto Cesar Ferreira Gil leccionaram-se aulas
de Expressao Fisico-Motora a criangas com idades compreendidas entre 0s 2 e 0s 5 anos de
idade. No total foram noventa e uma criangas, que estiveram agrupadas por turmas
relativamente a sua idade, da seguinte forma:

- 5 anos — 24 alunos
- 4 anos — 27 alunos
- 3 anos — 21 alunos
- 2 anos — 19 alunos

Esta disposicdo por idades ndo corresponde as idades de todos os alunos em cada
turma, uma vez que existem criangas na mesma turma que podem diferir de quase um ano,
como por exemplo na sala dos dois anos existem criangas com 18 meses e outras ja com
dois anos completados (quase ja a pertencer a sala dos trés anos). Assim, existem
caracteristicas que podem diferenciar criangas pertencentes a mesma sala, como € o caso da

atencdo em algumas actividades, bem como a percepcao das mesmas.

Licenciatura em Desporto 2008/2011 - Relatorio de Estagio
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Segundo Abrunhosa, Leitdo (2003) e Montesido (2010) o desenvolvimento da crianca

processa-se de forma diferente de acordo com as idades. Foi nesta perspectiva que tentdmos,

sempre, planificar as nossas aulas tendo em conta essas referéncias.

2.1.1 - Caracterizacao Psico-Motora

De forma a reforcar o que foi dito anteriormente, baseamo-nos nos seguintes quadros:

O Desenvolvimento da Crianca: dos 12 aos 18 meses

Caracteristicas do crescimento e desenvolvimento

Orientacédo

e Crescimento geral menos acelerado, maior e
melhor coordenagdo muscular.

e Mostra interesse por toda espécie de actividade.
e Uso da imitagao.

e Compreende o significado das palavras.

e Maior capacidade de contacto social.

e Capaz de distinguir sons repetidos e ritmicos.

e Nd&o tem muita nogéo de espaco.

e E egocéntrica.

e Tende a pegar, palpar, de modo a descobrir o
tamanho, a forma e a mobilidade de tudo que a
rodeia.

e Proporcionar oportunidades para ouvir masicas.

e Ajudar a arrumar 0S seus brinquedos/materiais de
aula.

e N3ao repreender se a crianga ndo compreendeu o
exercicio.

Quadro 1 - Desenvolvimento da crianga dos 12 aos 18 meses
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Caracteristicas do crescimento e desenvolvimento

Orientacao

e Melhor coordenacdo motora, tanto para flexao
como para extensdo. Controle do polegar.

e Interdependéncia das actividades mentais e
motoras.

e Aprende, ainda, principalmente por imitag&o.

e Maior desenvolvimento da inteligéncia e poder
de deducéo.

e Memoria mais desenvolvida.
e Negativismo acentuado.
e Habilidade maior para expressar emocgoes.

e Atencao mais desenvolvida.

® A crianga necessita de espago para correr € pular.

e Conversar normalmente com a crianca. Nao
imitar a fala infantil.

e Oferecer espagos para o faz-de-conta.
e Dar oportunidades de dramatizar.

e Solicitar que descreva gravuras.

Quadro 2 - Desenvolvimento da crianga de 2 e 3 anos

O Desenvolvimento da Crianca: de 4 e 5 anos

Caracteristicas do crescimento e desenvolvimento

Orientacéo

® Pequenos musculos das maos mais
desenvolvidos.

e Capacidade para concentrar a atengdo durante 15
— 20 minutos.

e Imaginagdo muito fértil.
e Curiosa.

e E mais segura de si mesma, tem capacidade de
autocritica.

e Oferecer brinquedos para que possa exercitar 0s
seus sentidos e musculos.

e Responder sempre as perguntas.

e Dar oportunidade para compartilhar experiéncias.

Quadro 3 - Desenvolvimento da crianga de 4 e 5 anos
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2.2- Escola Superior de Educacdo, Comunicacdo e Desporto - IPGym

Na Escola Superior de Educacdo, Comunicacgéo e Desporto, a populacdo frequentadora
dos servigos do IPGym esta compreendida entre 0s 16 e 0s 55 anos e grande parte dos utentes
ndo tinha muitos conhecimentos e experiéncia tanto em actividades de cardiofitness e
musculagdo como em aulas de grupo.

Ao longo do ano foram 29 as utentes que frequentaram as aulas de grupo, embora ndo
de forma muito assidua. Nas aulas de grupo ndo se verificaram presencas do género
masculino, o que ja ndo se verificou no gindsio de musculacdo e cardiofitness, onde a

populacdo deste mesmo local foi maioritariamente do género masculino.

3 - Actividades desenvolvidas

No decorrer do estagio curricular desenvolveram-se algumas actividades em ambas as
instituicbes. Assim, inicialmente foram construidos os cronogramas (anexos 1) com as
actividades referentes a cada instituicdo que o aluno teve que desempenhar.

No decorrer do estagio na Fundacdo Augusto César Ferreira Gil, nomeadamente no
més de Janeiro do corrente ano, fizemos uma alteracdo ao cronograma inicialmente previsto.
Apresentamos uma proposta, a instituicdo, que pretendia desenvolver o gosto pela danga nas

idades dos 3 aos 5 anos. Foi, entdo, que criamos uma classe de dangas modernas (HipHop).

3.1 - Fundacao Augusto César Ferreira Gil

Nesta instituicdo, lecciondmos aulas de Expressdo Fisico-Motora, nas quais foram
criadas situacbes onde se privilegiou o desenvolvimento das qualidades fisicas e as
aprendizagens psicomotoras nas idades dos 2 aos 5 anos (creche e pré-escolar). Estas aulas
caracterizaram-se por proporcionar aos alunos situacdes onde desenvolveram as suas
capacidades motoras e algumas cognitivas. Assim, estas sessdes, foram divididas em quatro
blocos, ou seja, em actividades ritmicas e expressivas, deslocamentos e equilibrios, pericias e
manipulacdes e jogos variados (exemplo de plano de aula em anexos 2).

Nas aulas de actividades ritmicas e expressivas, foram, normalmente, realizadas

algumas coreografias com musicas infantis e também jogos de exploracdo corporal.
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O bloco de deslocamentos e equilibrios foi abordado colocando os alunos a realizarem
circuitos onde tinham de atravessar alguns obstaculos.

No bloco de pericias e manipulacdes foram utilizados varios objectos inseridos em
jogos para que os alunos desenvolvessem as suas capacidades de agarrar, lancar e manipular.

Através do bloco de jogos variados, pretendeu-se que os alunos praticassem actividade

fisica de forma ludica enquanto desenvolviam as suas capacidades motoras.

Figura 22 - Aula de Expressao Fisico-Motora em idades de pré-escolar

Para além destas aulas, nesta mesma instituicdo, foi proposta a abertura de aulas de
danca para as criancas. Assim, foi iniciada uma nova actividade que ndo estava no plano nem
no projecto deste mesmo estagio curricular. Estas sessdes contaram com a participacdo de
criancas com idades compreendidas entre 0s 3 e 0s 5 anos, estando divididas nas respectivas
idades, ou seja em 3 turmas diferentes (3, 4 e 5 anos). As aulas, com duracdo, de vinte
minutos tiveram como principal objectivo o divertimento das criancas através da

aprendizagem de novos gestos associados a dancga.
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Uma destas aulas foi aberta aos pais com o intuito de mostrar o trabalho que se estava

a desenvolver visto que se tratava de uma actividade nova na instituicao.

Figura 23 - Aula de danga na sala Figura 24 - Aula de danga no parque exterior com os pais

Para além das actividades realizadas na instituicdo, também colaboramos e estivemos
presentes na organizacdo da Festa de Natal que se realizou no Teatro Municipal da Guarda,
bem como participAmos no jantar de Natal da instituicéo.

Figura 25 - Festa de Natal no Teatro Municipal da Guarda

Figura 26 - Jantar de Natal

3.2 - Escola Superior de Educacao Comunicag¢ao e Desporto

Ao longo do estagio curricular, tivemos como principais actividades aquelas a que nos
propusemos inicialmente. Isto é, na Escola Superior de Educacdo Comunicacdo e Desporto
programamos e realizamos de forma orientada aulas de grupo, nomeadamente aerobica,
circuito e localizada (anexos 2 - exemplos de planos de aulas), bem como algumas sessdes de
treino no gindsio de musculacdo e cardiofitness (quando necessario) e avaliacOes fisicas e

prescricdo do exercicio (anexos 3 - fichas de avaliacéo e de treino). De forma a ter um
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documento de apoio, elabordmos, na instituicdo, uma sebenta das modalidades fitness
abordadas.

Durante o estégio verificou-se que a maioria dos utentes, nunca tiveram orientacdo em
ginasio nem frequentaram aulas de grupo. Posto isto, tivemos de efectuar uma iniciacdo e
explicacdo de pormenores e termos de musculagéo e cardiofitness, bem como nas aulas de
grupo.

As trinta e nove aulas de aerdbica e localizada foram realizadas nos mesmos dias,
ficando o tempo de aula dividido para ambas as modalidades de fitness, ou seja numa sesséo
(uma hora aproximadamente) realizava-se uma parte dedicada a aerdbica e outra a ginastica
localizada. Nestas sessdes foram realizados movimentos simples devido a populacdo em
causa, contudo procurou-se, sempre, exercitar o corpo de modo a promover o bem-estar

emocional e fisico.

Figura 27 - Aula de aerdbica

Figura 28 - Aula de localizada

Nas quarenta e cinco aulas de circuito, procurdmos realizar exercicios variados para
que fossem exercitados o maior nimero de grupos musculares. Inicialmente, estas aulas

realizaram-se na sala de danga utilizando fitball’s, bandas elasticas e 0s bancos suecos.
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Posteriormente, devido & escassez de material estas sessdes realizaram-se no ginasio
de musculagdo e cardiofitness utilizando as diferentes maquinas de cardiofitness e algumas de
musculacao.

Observando a assiduidade nestas aulas, foi possivel verificar que a adesdo as
modalidades em causa foi cada vez maior, sendo o auge de afluéncia nos meses de Marco e
Abril.

Figura 29 - Aula de circuito

No que diz respeito as avaliagOes fisicas e prescricdes do exercicio, foram avaliados 4
utentes (2 do género masculino e 2 do género feminino) e posterior elaboracdo dos
respectivos planos de treino e acompanhamento durante as suas sessoes.

Para além das actividades ja descritas, surgiu a oportunidade de orientar aulas de
natacdo para criancas na Escola de Natacdo do Instituto Politécnico da Guarda. Estas aulas
funcionaram as quintas-feiras das 18 as 19 horas na piscina coberta da instituicao.

Foram, entdo, orientadas aulas de caracter ludico com o objectivo de familiarizar os
alunos no meio aquatico, permitindo-lhes a aquisicdo das componentes basicas, imerséo,
respiracdo, equilibrio, propulséo e salto.

Estas sessdes subdividiram-se em dois niveis. O nivel I, onde as aulas foram apenas de
adaptacdo ao meio aquatico e o nivel I, em que se procedeu a iniciacdo e aprendizagem das
técnicas de nado crol e costas. E possivel observar um exemplo de um plano de aula em anexo

(anexo 4).

Figura 30 - Aula de natagao para criangas

Licenciatura em Desporto 2008/2011 - Relatdrio de Estagio
24



Instituto politécnico da Guarda

&

&
Ty —

U tyeer o

Escola Superior de Educacdo Comunicagéo e Desporto

4 - Actividades complementares de formacao

No decorrer do estagio curricular, frequentdmos algumas ac¢des de formacgdo, com o
intuito de adquirir mais conhecimentos e experiéncia em vérias areas de contexto desportivo,
tais como (certificados em anexos 5):

- Futebol de alto rendimento - Formacéo e Competicéo;

- Accdo de formacdo de treino de guarda-redes;

- Accdo de formacdo Feira Viva - hidrobike, natacdo para bebés, watsu e
comunicagéo sobre o processo de certificacdo de qualidade de piscinas;
- O guarda-redes - da formagéo ao rendimento;

Figura 31 - Ac¢do de formagao "o guarda-redes - da formagao ao rendimento”

Figura 32 - Ac¢do de formagao Feira Viva - hidrobike
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5 - Percurso pessoal

De forma a resumir o percurso deste estagio curricular e fazer algumas observacdes e
paralelismos nas actividades desenvolvidas sdo apresentados os seguintes pontos.

5.1 - Competéncias desenvolvidas

Durante os trés anos de aprendizagens na Escola Superior de Educacdo Comunicagéo
e Desporto foram aprofundados varios temas na area do desporto. Contudo, ao longo do
estagio € que foi possivel aplicar tais conhecimentos desenvolvendo cada vez mais com a

pratica, experiéncia e crescente autonomia e confianca.

5.2 - Aspectos positivos

Como aspecto positivo do estagio curricular salientamos o espirito de iniciativa ganho
ao longo do mesmo, ja que por vezes o aluno teve de adoptar estratégias para alcancar
objectivos propostos, como foi o caso da alteracdo do local de aula para que esta fosse
eficiente e agradavel o quanto possivel. O empenhamento e as relagdes interpessoais foram
outros dos aspectos a salientar ao longo do estagio, uma vez que nos mostrdmos sempre
interessados em melhorar as aulas e em estabelecer novas relacées quer de amizade quer a

nivel profissional, aceitando sempre as criticas visto que estas foram sempre construtivas.

5.3 - Aspectos a melhorar

Apesar de o estagio ter sido produtivo e positivo, existem sempre aspectos a melhorar,
de modo a que possamos crescer em termos profissionais. Por um lado a comunicacdo com as
criancas, tem de ser sempre de forma clara e objectiva e adequada a idade; outro aspecto surge
na colocacdo do professor em relacdo aos alunos. Por outro lado, espera-se que no futuro, ao
planificar aulas, exista maior procura de contetdos e revisao bibliografica, de modo a que se

tornem mais ricas e produtivas.
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5.4 - Aplicacdo pratica da teoria

Muitas foram as vezes em que nos depardmos em situa¢cdes com as quais ja ndo nos
eram totalmente desconhecidas por ja terem sido abordadas em aulas tedrico-préticas em anos
anteriores.

Ao longo do estagio associou-se muitas vezes o0 que se estava a fazer com algo que ja
tinha sido aprendido, nomeadamente nas unidades curriculares de Pedagogia do Desporto e a
Opcao A — A Crianca e a Actividade Fisica bem como a Opcdo B - Treino Desportivo -
Especializacdo em Desportos de Academia.

A unidade curricular Pedagogia do Desporto foi aquela com que mais nos
identificAmos, devido ao facto de estar em constante contacto com processos de ensino-
aprendizagem. Assim, tivemos sempre o cuidado na comunicacdo e no final das aulas
realizamos sempre as respectivas reflexdes onde nos auto-avaliamos sobre o sucesso das
mesmas quanto ao tempo de empenhamento motor, clima de aula, quantidade e qualidade de
feedbacks (onde o erro pode modificar a ac¢cdo do aluno) e organizacao e gestdo da aula.

A opcdo A - A Crianca e Actividade Fisica foi a base do estagio desenvolvido com as
criangas, ja que se conheciam alguns exercicios para aplicar nas suas aulas de Expressdo
Fisico-Motora.

Nas aulas de grupo existiu um grande paralelo, entre estas e 0 que se aprendeu e
realizou na opcdo B - Treino Desportivo - Especializacdo em Desportos de Academia, uma
vez que na unidade curricular foram aprendidos gestos e movimentos para elaboracdo de
coreografias, bem como contagem dos tempos desses mesmos movimentos.

Em suma, todos os dias de estagio foram dias de aprendizagem e todos eles foram um
desafio, uma vez que nenhum aluno é igual, relacionamo-nos com diferentes escaldes etarios

e diferentes estados de espirito.
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1 - Apreciac¢ao critica

Neste ponto pretendemos referir os aspectos relevantes e os aspectos a melhorar em
geral.

Finalizado o estégio curricular, é altura de reflectir sobre tudo o que se passou de
modo a todos crescermos e aprendermos um pouco mais com aquilo que se fez correctamente,
mas mais importante, ainda, € olhar para os erros cometidos para que mais tarde ndo se
voltem a repetir. Deste modo, é importante enaltecer o apoio humano e material que sempre
nos foi proporcionado pelo corpo docente e ndo docente das instituicbes onde o aluno esteve
inserido. Ndo deixa de ser menos importante o facto de existir um constante entendimento e
sinceridade entre os docentes e 0 aluno estagiario.

Este estagio curricular foi muito enriquecedor, sem duvida, contudo, existem aspectos
que esperamos que sejam melhorados de modo a que futuros estagios sejam ainda mais ricos.
O primeiro aspecto a melhorar passa pela divulgacao das aulas de grupo, uma vez que foi um
dos aspectos ao qual ndo demos a devida importancia e que acabou por se reflectir na
auséncia de populacéo nas aulas de Aerocombat.

Outra ilacdo a retirar € que quando ndo temos o material adequado e necessario as
aulas de grupo, temos de ser nds a adptarmo-nos a essa realidade, tentando ser criativos e
procurar sempre material alternativo ou outro tipo de aulas.

Por outro lado, os orientadores de estagio devem acompanhar mais 0s estagiarios.
Como sugestdo, os orientadores podem manter os seus estagiarios em avaliacfes periddicas

para que assim sejam corrigidos erros, adquirindo um maior nivel de profissionalismo.
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2 - Conclusao

Sabemos que nada na vida € perfeito, tentamos chegar sempre a perfeicdo mas nunca
se atinge. Existem sempre aspectos positivos e outros que podemos melhorar. Contudo,
devemos dar sempre o melhor e (muito importante na area do desporto) devemos oferecer um
sorriso aqueles que nos acompanham e com quem nos inter-relacionamos todos os dias.

Ao finalizar este relatorio olhamos para tras e reparamos que este terceiro ano passou
muito répido. Ao longo deste mesmo ano foram obtidos muitos conhecimentos, muitas
experiéncias que nos fizeram sentir proximos do mercado de trabalho. No decorrer deste
estagio curricular foram desenvolvidas algumas actividades que nos permitiram corrigir erros,
aprendendo com eles para que ndo se repitam, fazendo, assim, com que nos tornemos
melhores profissionais e estejamos aptos para integrar o mercado de trabalho no mundo de
desporto.

Em suma, podemos afirmar que aprendemos bastante contudo a margem de
aprendizagem ainda é enorme.

Esperamos que este relatdrio seja o retrato mais lucido e esclarecedor daquilo que foi o

estagio curricular.
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Anexos 1

- Cronograma Escola Superior de Educacdo Comunicacgéo e
Desporto

- Horarios IPGym

- Cronograma Fundacé@o Augusto César Ferreira Gil
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Cronograma Escola Superior de Educacdo Comunicacao e Desporto

ym

ym
E Escola Superior de Educacdo Comunicacdo e Desporto - IPGym 2\
~ Plano Anual _
Outubro Novembro | Dezembro Janeiro Fevereiro Margo Abril Maio Junho
1 6 22 4 S 3 3 6 D 4
2 s 3 52 D 4 4 5 22 52
3 D 4 6 22 5 5 D 3 6
4 2* 5 ] 3 6 6 22 4 ]
5 32 6 D 4 ] ] 3 5 D
6 4 ] 22 52 D D 4 6 22
7 52 D 3 6 22 22 52 ] 3
8 6 22 4 S 3 3 6 D 4
0 s 3 52 D 4 4 5 22 52
10 D 4 6 22 5 5 D 3 6
11 2= 5 s 3 6 6 2- 4 s
12 32 6 D 4 ] ] 3 5 D
13 4 ] 22 52 D D 4 6 22
14 52 D 3 6 22 22 52 ] 3
15 6 22 4 S 3 3 4
16 s 3 52 D 4 4 52
17 D 4 6 22 5 5 6
18 2= 5 s 3 6 6 s
19 32 6 D 4 ] ] D
20 4 ] 22 52 D D 22
21 52 D 3 6 22 22 52 ] 3
22 6 22 4 S 3 3 6 D 4
23 s 3 52 D 4 4 5 22 52
24 D 4 6 22 5 5 D 3 6
25 2= 5 ] 3 6 6 2* 4 ]
26 32 6 D 4 ] ] 3 5 D
27 4 ] 22 52 D D 4 6 22
28 52 D 3 6 22 22 52 ] 3
20 6 22 4 S 3 6 D 4
30 s 3 52 D 4 5 22 52
- Aula Localizada - Aula Aerdbica |:| Gindsio

- Interrupcdo Natal / Fim de Ano

Aula Circuito

]
[]

Interrupcdo Carnaval / Pascoa/ Feriados

Aula AeroCombat
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Horarios IPGym

IPGym - Aulas de grupo

Segunda- Terga- Quarta- Quinta- Sexta-
Horas . . . . .
feira feira feira feira feira
18:00 - .. ..
19:00 Circuito Circuito
19:00 -
20:00
IPGym - Ginasio de Musculacao
S da- rta- inta-
Horas egu_n 2 Terca-feira Qusf 2 Qm_n 2 Sexta-feira
feira feira feira
09:30 - . . . .
18:00 Livre Livre Livre Livre
18:00 - c/ c/ c/ c/ c/
20:30 orientador orientador orientador orientador orientador
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Cronograma Fundacdo Augusto César Ferreira Gil

I _r"_mﬂa:_q,::{:&' ) Fundacdo Augusto César Ferreira Gil Fundacio
Augusto Gil Augusta Gil~

Plano Anual (reformulado)

Outubro | Novembro | Dezembro Janeiro Fevereiro Marco Abril Maio Junho
1 6 22 4 8 3 3 6 4
2 5 3 d 52 D 4 4 5 2 52
3 D 42 6 2 D 3 6
4 2 - 52 5 3 6 6 2 4 5
5 3 6 D 42 8 8 3 - 5 D
6 4 S 2 - 5 D D 4 6 2
7 | Remifo |5* D 3 6 b b 5 8 3
8 6 2 4 S 3 3 6 D 4
2 8 3 5 D 4 4 8 2 5
10 D 4 6 2 5 5 D 3 6
11 6* 6* 2 4 8
12 3 5 D
13 4 6 22
14 5 8 3
15 6 D 4
16 8 8 22 52
17 D 4 6 2 D 3 6
18 22 4 8
19 3 - 52 D
20 42 6 b
21 2 2 52 5 3
22 3 3 6 D 42
23 4 4 S 2 5
24 5 5 D 3 6
25 6 6 2 4 S
26 8 8 3 - 5 D
27 D D 4 6 2
28 2 _ 5 8 3
29 3 6 D 4
30 4 s 22 52

Aula deslocamentos e equilibrios

: Aula actividades ritmicas expressivas : Aula de dancas modernas
Interrupcido Natal / Fim de Ano : Interrupcdo Carnaval / Piscoa/ Feriados

Aula pericias e manipulacdes Aula jogos variados
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Anexos 2

- Exemplos de planos de aulas:
- Aerdbica
- Localizada
- Circuito
- Expressédo Fisico-Motora

- Natacdo para criangas
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Mular® 15 Local: Ssladadanga Hora: 1Bh00m Diata: 08 - 02 -2011
Tema: WJini-ooreneaEiia Nlateriziz: bolas
Passo Tempos Diescricae (direcooes)
Pazso togua — siep touch T 4x
Paszo em V -V gtap 4T Bx
Dazsp om A — A sten 4T
Mlarcha - }Jamsh, BT S
Togue {2 fi=nta, atras 2 ap iT ix
Lado)) — tap
Chuto {3 fienta, atras 2 ap iT By
lade) - Kick.
Pazzo cruzado — giEpeving 4T Bx
Dazap joalho — gtap kman 1T Bx
Paszo flewdo da pema IT 4x
Flado da pama — 22 gyl 1T %
El=vagio da joalhe — kpas 2T cada 4 3.cads um
e
Cruadrado 4T Ix

Corecerafia final: - 4x marchs: 2x gigpeyvins; Ix girar; Bx chutos; gradrado dirsits; 4x
stam toneh: avadein saanens: 4x Vo dn A Bx VAL 4 chute ssquenda; 4= dhin
altemadn; 4x chuto direita; § x joalbo; Bx laz gl
Reflexdo:

Aszpactos positives: Climada anla;

Aspactos a malhorsr: Motivagis — soris;
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Localizada
.
f
Ezcola st B
Aulan® 15 Local: Salade danga Hora: 18h{{m Deata: 08 {02 -2011
Tema: Aparfsigoamanto Mlaterisiz: Ejfhalls, 2 colchenstzs
Exerocio Eepeticres | Series
Abdominaiz — 10, 11, 12 14215
Eagoz — & 15 4
Poma: -5, B2l
Alpngamentos — 6, 7, 8, 10, 11 212 15" cada um

Reflexin:
Azpactos positivos: Climads auls;

Aspactos amalhossr Motivagio;
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Circuito

Aulan® 15 Local: gindsio de musculagio 2 cardiofitnass
Hora: 18:30 Drata: 03 -02 - 2011 Tama: Circulo d2 musculagio ITT

Materiais: golchonstas

Exercicio Bepeticies/series/ tempo
Activagio funcional
-Ramo 57
- Step

1- Abdominais

- Exercicio 1

- Exercicio 4

2 -Bragos
- Triceps - Exarcicio 1 4513

3 —Costas
- Exercicio 4
T Cadiw
- Biciclata 10°

LN

Alongamentos/Fatormo & calma

Reflexio:
Aspactos positivos: Enquadramanto da exarcicios;

Aspectos a melhorar: Clima de aunla;
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Expressdo Fisico-Motora

Estagio — Fundagdo Augusto César Ferreira Gil

Bulan*: 15  Bloco: Jogosvariades Turma: 4 anes.. Hora: 1550Mm... Data: 03/02/2011
Duracio: M m Loecal: Salade ATL Professer HugoSousa
Objectives Contetide Descrigdo das actividades Material Tempo
. Feaslizar movimentos d= mobilizagSo articular: shrir = fachar mans, sodar
Draparar o organizmo N o . o . N s TR
a o ais iemeEn Fyome pulsos, rodsr pascogo (dizer sim, ndo o talver), saltiter, santados mover pas 50
1°Farte pata.a.ﬁa:_n:\;cac. Activagso Funcions de vm lado pera o outro, para a fante @ par toas, bem come activagio :
3 muscular,
T 1ot e e Em parsz 2 de cocooss o alumos tolsm-d2 mutusments tentando
“Luta de galoe dasaquilibrer o colesx - 5
Formam-z2 grupos mizto:, formande filas sstando unides pela cinturs; o
. primsiro slemento de cada fila & desiznade como gdszalinhs que tem d=
Dﬁel?\.ol.\e(a “W3a-zalinhs” viter gue 0 lobo man (colsgas escolhides ao acaso) apanhe oz filhos 10
2°Parte "ﬂmﬂﬂﬂifa (colagas que estio unides pala cinturs) gua asto no find da fils cada
COnEniTaan clsmanto que for apanhado pasza a lobo man;
Formam-s= 4 filas (cada aquipa & constituida por 2 filas); oz alunos que == Eolas
% bola & do todos™ | ShCOUimm no inicio da fila devem passar 2 bola entre sles &1é 2 linhs = 100
o y voltar para trds, @ assim sucessivamants; raalizar 06 passss com 25 mios 2 Cod
dapois com 0 pis;
3°Parte F.atomar ap astado Rstomo & cal Oz alunos davem imitar o profassor, fazendo axerdicios da flaxibilidada dos _ -
indcial {da calma) - mambios supsriore: @ mambdos infariorss; =

Sumirio: Jogos combolas-velocidade;

Bibliografia: Ramirez. B. Actividades Firicas para criangas dos 3 aos 8 anos (2003). Lisbea: Dinalivem.
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Natacdo para criancas

e de Formagio, Cultura e Desporto — Escola de natagio IPG

Aulan®:13 Bloco: Iniciacio Hora: 18b00m Data: 16/06/2011
Local: Piscinas do Instituto Politécnico da Guarda Professor estagiario: Hugo Sousa
[
Objectivos Conteiido Descrigido das actividades Material Tempo
Jogo do caga o rabo de peixe: estando os aluno s 2m fila de méo s dadas,
I“Parte Cantrar atengdo na aula Activagio funcional 0 primeiro tem de tentar apanhar o yltimp; redizarexerdcio com todos 5
o5 alunos;
Familiarizar & Passar entre a rods 2 dar | Os alunes fazeam ums rods snquante outro 52 desloca sntre oscolzgase 15
. y sine =m des agarrar um objecto colocado no centro da roda; -
descontmir aguande dz R tem = 1 : Placas flutuadoras
© On_ilhmi'f es de Os alunos tém dair buscar varios objectos daslocand o-s2: com asmios
2°Parte tlutuagae e _— . apoiadas nabola, deslizar dorsalments com batimento alternado de Baliza
deslocamantos Batimento de pemas com parnas; Cada alune agarra na placa flutnadora com as duas mios 4 5
bragada - - " X " M
frent= da cabega = desliza; a meio do desliz= retirs ums mio d= cada Bola
Iniciar 05 movimentos vez 2 realiza bragads;
dabatimentos de pamas )
b =b]:a°:d,ap Mar. 1 Oz alunos tim dzacertar com a bolana balizatando que ne momento 15
® brag iarca gelo de stirar abola s2 sentirem 4 vontade 2 impulsionar o corpo para cima; -
Rt astad Merzulhar cabega na dena; deitar em dectibito dorsal com ajuda de
FParte Fatomo 4 calma Jeeterno a0 sstaco flutnad ores nas costas @ andarde biciclets dapois em decibito ventral; Flutnadoras 5
inicial'relaxamento P . o P
Raalizar inspiragio fora de dzua = axpiragio dantro da dgua;
o

Sumario: Iniciagio — deslize e batimento de pemas/bragada: Pequenojogo:

Bibliografia: Amis. F., Beltrtan A 1060 gigrcicios de natggion (2009), Editorial Paidotrbo.
Kerbei. F., Natagdo algo mais que 4 nados (2002), Editora Manole Ltda.
Bras.]., Carvalho, L., Cruz, 5., Femandes, L., Mira, J.. Rodrigues, L., Manual de Educagdo Fisica— 1 Ciclo do Ensino Basico (1998).
Gabinete Coordenador do Desporto Escolarno ambite do FR.ODEFDE
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Anexos 3

- Exemplos de fichas de avaliacéo fisica e prescri¢do do
exercicio
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Avaliacdo fisica

IPGym - Ginasio de Musculacio & Cardiofitness

)

"

[Home | Dizna Fermandes |
IFul:tl:-rE: de risoo: | Moderado I

|  Tensicarterial | 125,50 |

| Composicao corporal

Mzsza porda %) 22,7

Massa isenta de Gordura (%] 57.7]
Massa muscular (%) 37.5

Massa assea [kg) 5.9]

| Pregas adiposas [mm)

Bicipital 5
Trici pits: 10
Abdomina 18]
Subescapular 'QI
Supra - iliaca 17]

I Perimetro jcm)

Bicipital [E-25/D-15

Cintura 61
finca BE

Ratio cirttwrafznca ﬂ.?ll
| Determinacio d= 1 RM[kg)

172 45

3 35

5 30

7 35

B 15

£l 30

12 50

10 10

13 35

15 30

17 35

IPGym 20102011 - Ficha de awalisgio fisica
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Prescricdo do exercicio

IPGym - Gindsio de Musculagdo e Cardiofitness ﬁ
1
8
-l

Nome | Diana Fernandes ] Data | Defa28deMaio 2011 |

Objectivo I Tonificagdo I

Treino aerdbio inicial
| 10’ bicicleta + 10' remo |

Treino de musculagdo

Maéquina/Grupo muscular N2 maquina Carga (kg) N2 repetigdes N2 séries Temp de rep./séries
Adutores/obliquos 1/2 27 15 4
Lombares 3 21 15 4
Abdominais 5 12 15 4
Grande e pequenc peitoral 7 21 15 4
Grande peitoral 8 9 15 4
Gémeos/Isquiotibiais ] 12 15 4 60"
Quadricepedes 10 12 15 4
Pequenos e grandes gluteus 12 30 15 4
Quadricepedes/grandes gliteus 13 33 15 4
Dorsais 15 18 15 4
Dorsais 17 21 15 4
Treino aerdbio final
I 10" passadeira ]
Alongamentos

Monitor Hugo Sousa e Luis Ferreira

IPGym 2010/2011 - Plano de treino
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Anexos 4

- Certificados de formagdes complementares
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CERTIFICADO .

Instituto Politécnico da Guarda

Certifica-se que

Hugo Manuel Alfaiate de Sousa

participou na palestra Futebol de Alto Rendimento - Formacéo e Competicao, organizada pela Escola
Superior de Educacao, Comunicacao e Desporto, que decorreu no dia 11 de Janeirode 2011.

Escola Superior de Educacao, Comunicacéo e Desporto, 14 de Janeirode 2011. &

O Director da ESECD

(Prof. Doutor Carlos Sousa Reis)

ASSOCIAGAO DE FUTEBOL DE BEJA

Centifica-se que

i § ' n =
a4 ')*» % sadd ‘ J}LA&{[ de fsh‘/\o\‘
\

Parnticipow na
IV - Acgdo de Formacdo de Treino de Guarda-Redes
nealizada ne dia 26 de Fevereino de 2011
pela Usseciagio de Futebol de Beja

Pecais da Uege:
uditério da Escola Superien de Educagae de Beja
Complexe Despentive Fexvnando Mamede em Beja

Foumaderes Nacionais da F5F:

Fevnando Brassaxd
Pedro Espinfia
Data:
26 Feveveine 2011
O Vice-Presidente
(xea de Fomagao da AFB

LTS AT —

CERTIFICADO

Certifica-se que

i participou na
accao de formacao de treino desportivo-desportos colectivos «O guarda-redes: da formac@o ao rendimento»
organizada pelo Instituto Politécnico da Guarda, que decorreu na Escola Superior de Educacao, Comunicacédo e
Desporto, em 30 de Maiode 2011

Instituto Politécnico da Guarda, 30 de Maio de 2011

A Comisséo Organizadora O Presidents do Instituto Politécnico da Guarda
s [ g

(O * Maria Yogh Sival {Prot Douts

ntino Mendes Rer|
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