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Resumo

A atividade fisica foi aceite oficialmente como fator que desempenha um papel
substancial no aprimoramento da saude e no controlo da doenga devido ao
reconhecimento da prova cientifica irrefutavel de que a atividade fisica regular esta
vinculada com a prevencdo tanto primaria quanto secundaria da doenca.

Atualmente, € consensual a importancia da pratica de atividade fisica regular
para a salde e bem-estar fisico e psicologico dos individuos. A prética de atividades
fisicas pode beneficiar todas as pessoas (jovens, adultos e idosos)

O presente relatorio procura abordar os principais beneficios da pratica de
atividade fisica para a salde.

O estagio fundamentou-se num elemento pratico com a observacdo e lecionagdo
nas atividades desportivas desenvolvidas com a populacdo da DLCG, tanto criancas
como adolescente, ou até mesmo Terceira Idade.

Numa primeira fase do estdgio observei as aulas lecionadas pelos outros
docentes e numa etapa seguinte, lecionei as aulas com supervisdo dos mesmos, sendo a

fase final, aquele em que tinha autonomia para lecionar as aulas.

Palavras- Chave: Atividade Fisica; Promocdo de Saude; Beneficios da AF;
Terceira Idade; Criancas e Adolescentes;

viii
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Introducao

No ambito da unidade curricular de Estagio, do ultimo ano da Licenciatura em
Desporto, da Escola Superior de Educagdo, Comunicacgdo e Desporto, e para concluir a
mesma foi-me proposta a elaboracdo de um Relatorio de Estagio, que tem como
finalidade relatar e esclarecer especificamente as atividades e tarefas efetuadas durante
0 periodo de Estégio realizado por mim na Institui¢cdo, que no meu caso, se realizou na
Empresa Municipal Desporto, Cultura e Lazer de Gouveia — DLCG. Assim, esta
exposicdo servira para que se fique a perceber o trabalho realizado por mim a varios
niveis.

Nesta instituicdo, tenho a possibilidade de cooperar, participar nas atividades
que se desenvolvem, de p6r em préatica alguns dos conhecimentos ja apreendidos nas
unidades curriculares do curso, mas também aprender e conhecer novos métodos e
técnicas de ensino, mais propriamente no que diz respeito a area da atividade fisica para
Idosos, na Natacéo e Desportos de Raquetes.

O projeto tem como principais objetivos, ser capaz de trabalhar em equipa,
orientar aulas, ajudar na organizacao de atividades, ter algum conhecimento na area da
Natacao assim como em aulas de atividade fisica direcionada para a Terceira ldade, para
gue mais tarde no mundo do trabalho, eu possa por em préatica tudo o que de bom foi
adquirido.

Desta forma, a realizagdo de um dossier para organizar todo este processo de
estagio tornou-se essencial, ndo s6 para uma boa gestdo do estagio, mas também para
facilitar posteriormente o meu trabalho.

O presente relatorio encontra-se dividido em 4 partes:

A primeira parte refere-se a revisdo bibliografica que esta de acordo com o
meu estagio. Neste falarei dos beneficios da Atividade Fisica na Saude, na Terceira
Idade e nas Criancas e Adolescentes, uma vez que foram estas as populagdes com quem
fui trabalhando ao longo do estagio.

A segunda parte diz respeito a carateriza¢do da instituicdo acolhedora do meu
estagio. Neste ponto abordarei uma breve Historia acerca da instituicdo, assim como a

contextualizag&o.
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Na terceira parte s@o expostas as atividades desenvolvidas ao longo do ano no
estdgio, como as atividades que mais lecionei, atividades pontuais, atividades
complementares e formagoes.

Por ultimo, na quarta parte relata-se as reflexdes finais, onde se pode observar
as reflexdes, 0s pontos positivos e negativos de toda a atividade do estagio.

Este estagio serviu para ganhar conhecimento, anexar informacdo, ter
experiéncia, e sO se obtém estes objetivos, lidando com situacdes reais e concretas.
Serve também para retirar delas as dificuldades sentidas nas diferentes situacGes e
obtém um fator principal que € a pratica, o aplicar dos estilos de ensino e de lideranca ja
alcancados no decorrer do curso, 0 que é elementar para quando exercermos a nossa
profisséo.

O estagio curricular é uma componente muito essencial e imprescindivel para a
conclusdo de toda licenciatura, sendo o instante onde as capacidades e o0s

conhecimentos adquiridos sdo postos a prova.
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Parte | - Revisdo da Literatura

1. Saude

Os modernos pontos de vista sobre a saude, comegaram a considerar a pessoa
como um todo e a relacionar os seus estados com as caracteristicas da sociedade e o
meio em que se integra.

Na atual definicdo de saude, reconhecida universalmente, que considera a salde
um completo bem-estar fisico, mental e social e ndo apenas a auséncia de doenca ou
patologia (OMS, 1948), estdo implicitos multiplos fatores que se interligam e que
influenciam a saude do homem. Nesta perspetiva, a salde é entendida como pleno
desenvolvimento das potencialidades fisicas, mentais e sociais do homem, tendo em
conta, como principais fatores, a carga genética e a procura permanente do equilibrio
com o ambiente.

O entendimento da saude ja ndo passa apenas pelos niveis prevencdo primaria
(evitar os riscos profissionais, a doengca e 0 acidente, ou seja, a incapacidade),
secundaria (tratar a doenca ou reparar a incapacidade), e tercidria (atenuar os seus
efeitos). Vai mais além, colocando questdes como é que o individuo realiza as suas
potencialidades de salde e como responde positivamente as exigéncias (fisicas,
bioldgicas, psicoldgicas e sociais) de um ambiente (laboral e extralaboral) em constante
mutacédo (Martins, 2005).

Segundo Scliar (2007), o conceito de satde reflete a “conjuntura social,
econdmica, politica e cultural, ou seja, a salde ndo representa a mesma coisa para todas
as pessoas. Dependera da época, do lugar, da classe social. Dependera de valores
individuais, dependera de concecdes cientificas, religiosas, filoséficas. O mesmo, aliés,
pode ser dito das doengas. Aquilo que é considerado doenga varia muito”.

Assumido o conceito da Organizacdo Mundial de Saide, nenhum ser humano
(ou populacdo) serd totalmente saudavel ou totalmente doente. Ao longo de sua
existéncia, vivera condic¢des de saude/doenca, de acordo com suas potencialidades, suas

condigdes de vida e sua interagdo com elas.
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2. Atividade Fisica

Segundo Barata (2003) atividade fisica ¢ “ toda a actividade muscular ou motora
que um ser assume, ou seja, aquilo que implique movimento, for¢ca ou manutengdo da
postura. Estar em pé é ter mais actividade fisica do que estar sentada. Correr € ter mais
actividade fisica do que andar”.

Atividade fisica € definida como um conjunto de a¢fes que um individuo ou
grupo de pessoas pratica envolvendo gasto de energia e alteragdes do organismo, por
meio de exercicios que envolvam movimentos corporais, com aplicacdo de uma ou mais
aptiddes fisicas, além de atividade mental e social, de modo que tera como resultados 0s
beneficios a saude.

A atividade fisica compreende qualquer movimento corporal produzido pela
contragdo muscular que resulte num gasto energético acima do nivel de repouso.
Embora relacionado com a atividade fisica, o exercicio fisico & um conceito menos
abrangente e é definido por movimentos corporais planeados, organizados e repetidos
com o objetivo de manter ou melhorar uma ou mais componentes da aptidao fisica. Esta
constitui o conjunto de atributos, adquiridos ou desenvolvidos, que habilitam para a
realizacdo da atividade fisica. A atividade fisica tem sido entendida como um
comportamento que pode influenciar a aptiddo fisica. Todavia, € igualmente percebida,
atualmente, como um comportamento determinante da saude e da capacidade funcional
(health-enhancing physical activity — HEPA).

Como um comportamento, a atividade fisica pode ser caracterizada e
quantificada de diversos modos: alguns adaptaveis a diferentes tipos de populagédo
(questionarios, sensores do movimento, cardiofrequencimetros, calorimetria indireta,
agua duplamente marcada, e calorimetria direta); outros, desenvolvidos especificamente
para criancgas (observacao direta). Cada uma destas metodologias apresenta vantagens e
desvantagens.

A avaliagdo da atividade fisica tem sido realizada com o objetivo de estudar a
sua relacdo com a ocorréncia de doencas cronicas. Devido a elevada taxa de
morbilidade e mortalidade associada a varias formas de doenca cardiaca, a proliferagcdo
de investigacOes nesta area foi maior do que em qualquer outra, tendo sido concretizada
essencialmente em dois contextos distintos, nomeadamente, o ocupacional e o de lazer.
(Mota, Moreira e Raimundo, (2011).
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3. Beneficios da Atividade Fisica

A prética regular de exercicios fisicos acompanha-se de beneficios que se
manifestam sob todos os aspetos do organismo. Do ponto de vista musculo-esquelético,
auxilia no melhor da forca e do ténus muscular e da flexibilidade, fortalecimento dos
0ssos e das articulagdes. No caso de criancas, pode ajudar no desenvolvimento das
habilidades psicomotoras.

Com relacdo a saude fisica, observamos perda de peso e da percentagem de
gordura corporal, reducdo da pressdo arterial em repouso, melhor os diabetes,
diminuicdo do colesterol total e aumento do HDL-colesterol (o "colesterol bom™).
Todos esses beneficios auxiliam na prevencdo e no controlo de doencas, sendo
importantes para a reducdo da mortalidade associada a elas.

Veja, a pessoa que deixa de ser sedentaria e passa a ser um pouco mais ativa
diminui o risco de morte por doencas do coracdo em 40%! Isso mostra que uma
pequena mudanca nos habitos de vida é capaz de provocar uma grande melhora na
salde e na qualidade de vida.

Ja no campo da saude mental, a pratica de exercicios ajuda na regulacdo das
substancias relacionadas ao sistema nervoso, melhora o fluxo de sangue para o cérebro,
ajuda na capacidade de lidar com problemas e com o stress. Além disso, auxilia também
na manutencdo da abstinéncia de drogas e na recuperacao da autoestima. Ha reducéo da
ansiedade e do stress, ajudando no tratamento da depressao.

A atividade fisica pode também exercer efeitos no convivio social do individuo,
tanto no ambiente de trabalho como no familiar.

Interessante notar que quanto maior o gasto de energia, em atividades fisicas
habituais, maiores serdo os beneficios para a saude. Porém, as maiores diferencas na
incidéncia de doengas ocorrem entre os individuos sedentarios e 0s pouco ativos. Entre
os Ultimos e aqueles que se exercitam mais, a diferenca ndo é tdo grande. Assim, ndo é
necessaria a pratica intensa de atividade fisica para que se garanta os beneficios para a
saude. O minimo de atividade fisica necessaria para que se alcance esse objetivo é de
mais ou menos 200Kcal/dia. Dessa forma, atividades que consomem mais energia
podem ser realizadas por menos tempo e com menor frequéncia, enquanto aquelas com

menor gasto devem ser realizadas por mais tempo e/ou mais frequentes (Souza, 2011)
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Da AF resultam varios os beneficios fisicos e psicologicos para os quais existe

suficiente comprovacao empirica (WHO, 2006; Berger et al., 2006).

1.

Fisicos:

Reducéo do risco de ocorréncia de Doencas Coronarias;

Prevencao/Reducdo da Hipertenséo;

Papel importante no controlo do excesso de peso e prevenc¢do da obesidade;
Prevencdo da Diabetes do tipo II;

Papel importante nalguns tipos de cancro, nomeadamente do célon;

Saude Muscular e Esquelética e reducdo do risco de ocorréncia de Osteoporose.
Psicologicos:

Melhoria dos Estados de Humor: Reducdo da tensdo, depressdo, raiva e
confusdo, acréscimo da vitalidade, vigor e clareza;

Técnica de Reducao de Stress;

Oportunidade de experienciar Prazer;

Reforgo da autoestima e do autoconceito;

Beneficios Psicoterapéuticos, nomeadamente no tratamento da depressdo e
ansiedade.

Sociais:

Potencializar o contacto entre individuos;

Estabelece relagdes de cooperacao;

Reduz comportamentos antissociais e do isolamento.

Segundo Victor Matsudo (1999), os principais efeitos benéficos da atividade fisica e

do exercicio descritos na literatura sao:

1.

Efeitos antropométricos e neuromusculares:

Diminuicao da gordura corporal;
Crescimento da massa muscular;
Aumento da forga muscular;
Incremento da densidade 6ssea;
Fortalecimento do tecido conetivo;
Desenvolvimento da flexibilidade.

Efeitos metabdlicos:

Aumento do volume sistélico;

Diminuicdo da frequéncia cardiaca em repouso e no trabalho submaximo;
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e Aumento da poténcia aerobica (VO2 max.) 10-30%;
e Aumento da ventilagdo pulmonar;

e Diminuicédo da pressao arterial;

e Melhora do perfil lipidico;

e Melhora a sensibilidade a insulina.

3. Efeitos psicoldgicos:

e Melhoria do autoconceito;

e Melhora da autoestima;

e Melhoramento da imagem corporal;

e Diminuicéo do stress e da ansiedade;

e Melhora da tensdo muscular e da insonia;

e Decrescimento do consumo de medicamentos;

e Melhoria das funcGes cognitivas e da socializacao.

Com estes efeitos gerais do exercicio tem-se mostrado beneficio no controlo,
tratamento e prevencdo de doencas como diabetes, doencas cardiacas, hipertensdo,
arteriosclerose, varizes, doencas respiratdrias, artrose, artrite, dor crénica e desordens
mentais ou psicologicos.

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude, a prética de atividade fisica regular
reduz o risco de mortes prematuras, doencas do corac¢do, acidente vascular cerebral,
cancro de célon e mama e diabetes tipo Il. Atua na prevencéo ou reducdo da hipertensédo
arterial, previne o ganho de peso (diminuindo o risco de obesidade), auxilia na
prevencdo ou reducdo da osteoporose, promove bem-estar, reduz o stress, a ansiedade e
a depressdo. Especialmente em criancas e jovens, a atividade fisica interage
positivamente com as estratégias para ado¢do de uma dieta saudavel, desestimula o uso

do tabaco, do alcool, das drogas, reduz a violéncia e promove a integracdo social.
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4. Crianca e Adolescentes
A crianca € razdo de ser do mundo e, mais do que isso, exibe o futuro desse

mundo.

Pensar em futuro, qualquer que seja a propor¢do julgada, tanto em termos
cientificos como morais, obriga a pensar na crianca e, especialmente, obriga a refletir se
0 que hoje investimos na crianca é suficiente para garantir o melhor do seu futuro que é,
por acrescento, o do seu mundo (Pedro, 2004)

De um modo geral, observar-se o crescimento como aumento do tamanho
corporal e, logo, ele termina com o aumento em altura (crescimento linear). De um
modo mais vasto, consegue-se dizer que o crescimento do ser humano € um processo
ativo e continuo que ocorre desde a concecdo até o final da vida, considerando-se 0s
fenomenos de substituicdo e regeneracdo de tecidos e 6rgdos. E ponderado como um
dos melhores indicios de salde da crianca, em razdo da sua estreita dependéncia de
fatores ambientais, tais como alimentacéo, ocorréncia de doengas, cuidados gerais e de
higiene, condi¢cBes de habitacdo e saneamento basico, acesso aos servicos de salde,
espelhando assim, as condicdes de vida da crianga, no passado e no presente.

Nas Ultimas décadas, a importancia pelo desenvolvimento integral da crianca
tem aumentado em todo o mundo como resultado do aumento constante da
sobrevivéncia infantil e do reconhecimento de que a prevencdo de problemas ou de
patologias nesse periodo traz efeitos persistentes na constituicdo do ser humano.

Referirmo-nos a crianca e adolescente torna-se imprescindivel compreender os
conceitos de crescimento e de desenvolvimento. Assim sendo:

e Crescimento significa aumento fisico do corpo, como um todo ou nas suas
partes, e pode ser medido em termos de centimetros ou de gramas. Traduz
aumento do tamanho das células, hipertrofia, ou do seu ndmero.
(Marcondes,1994).

e Maturacdo é a organizacdo progressiva das estruturas morfoldgicas, ja que,
como 0 crescimento, o seu potencial estd geneticamente delimitado. A
maturagdo neuroldgica retine os processos de crescimento, diferenciacéo celular,
e o0 aperfeicoamento dos sistemas que conduzem a coordenacbes mais
complexas (Comission Intersectorial para la promocién del desarrollo
psicossocial de la infancia, 1996)

e Desenvolvimento ¢ um termo amplo que se refere a uma transformacéo

complexa, continua, dindmica e progressiva, que abrange, além do crescimento,

8
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a maturacdo, a aprendizagem e 0s aspetos psiquicos e sociais (Comission
Intersectorial para la promocion del desarrollo psicossocial de la infancia, 1996).
¢ Desenvolvimento psicossocial é o processo de humanizacdo que inter-relaciona
aspetos bioldgicos, psiquicos, cognitivos, ambientais, socioecondmicos e
culturais, mediante o qual a crianca vai obtendo maior capacidade para se
mover, sentir, pensar e interagir com 0s outros € 0 meio que a rodeia, ou seja, € 0
que lhe possibilitara integrar-se, de forma ativa a sociedade em que vive
(Comission Intersectorial para la promocion del desarrollo psicossocial de la
infancia, 1996).
Piaget, como resultado dos seus estudos, apresenta-nos quatro fases de
desenvolvimento da crianca até a adolescéncia. Essas fases sao:

e Sensorio-Motor (0 aos 2 anos): o bebé, a partir de reflexos neurolégicos basicos
comeca a construir esquemas de agdo para assimilar mentalmente o meio. Nesta
fase a inteligéncia é meramente pratica e as nogdes de espaco, tempo sdo
construidas pela acéo.

e Pré-operatorio (2 aos 7 anos): Periodo em que a crianca interioriza os esquemas
de acdo construidos no estagio anterior também é conhecido como periodo de
inteligéncia simbdlica. Este estdgio € caracterizado pelo egocentrismo da
crianca, a ndo-aceitacédo de ideia do acaso, tudo deve ter uma explicacao, age por
simulagéo, tem percecdo global sem descriminar detalhes e deixa-se levar pela
aparéncia sem relacionar factos.

e OperacOes Concretas (7 aos 11 anos): o desenvolvimento das nogfes de tempo,
espaco, velocidade, ordem, casualidade e ela ja é capaz de relacionar diferentes
aspetos e abstrair-se de dados da realidade. Ndo se limita a representacao
imediata, mas ainda é dependente do mundo concreto para chegar a abstracéo.
Neste periodo também ocorre o desenvolvimento da capacidade de representar
uma acao no sentido inverso, reversibilidade.

e Operagbes Formais (a partir do 12 anos): Sendo a ultimo estadgio de
desenvolvimento agora a crianga é capaz de abstracéo total. Ela ndo se limita a
representar de forma imediata nem unicamente as relacdes ja existente mas é
capaz de pensar em todas as relagcfes logicas possiveis procurando solugdes a

partir de hipoteses e ndo apenas pela observacéo da realidade.
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4.1 Metodologia de Ensino Em Criancas e Adolescentes
O objetivo principal da prescri¢do de atividade fisica na crianca e no adolescente

é criar o habito e o interesse pela atividade fisica, e ndo treinar visando o desempenho.
Dessa forma, deve-se dar prioridade ao envolvimento da atividade fisica no quotidiano e
valorizar a educacéo fisica escolar que desperte a pratica de atividade fisica para toda a
vida, de forma agradavel, incluindo as criancas e ndo discriminando 0os menos ativos

Existem critérios a serem seguidos para a prescricdo de exercicios visando
treino: curvas de maturagdo funcional, o estado nutricional, a maturagdo bioldgica e a
pratica esportiva (Matsudo & Matsudo,1995).

Para que se consiga realmente desenvolver e manter uma boa forma fisica nos
adolescentes, e se tratando de exercicios aerdbios, utilizam-se as recomendagdes
aconselhadas pelo do Colégio Americano de Medicina Desportiva (1994):

No que diz respeito a frequéncia da sessdo de treino:

e Recomenda-se aos alunos que desenvolvam praticas de atividades fisicas pelo
menos trés dias na semana, se possiveis todos os dias;

e Sugere-se que as criancas e adolescentes preferenciem atividades fisicas
Iudicas e jogos, que deem mais énfase ao volume do que a intensidade;

e Quanto a intensidade, de 60% a 90% da frequéncia cardiaca (com exce¢do dos
cardiacos) ou de 50% a 85% do consumo maximo de oxigénio.

e Quanto a duracdo, de 15 a 60 minutos de atividade aerdbia continuada.

e No caso de adolescentes sedentarios utilizam-se atividades de intensidade
inferior ou moderada, mas de maior duracéo.

e Em relacdo ao tipo de atividade: indica-se qualquer das atividades que utilizem
grandes grupos musculares, mantendo de forma continuada, ritmica e aerobia.
Por exemplo: caminhadas, corridas, ciclismo, entre outras.

Além destas, considera-se também importante e significativo o envolvimento

com atividades fisicas laborais, domésticas e de lazer.

Figura 1 - Criancga e Atividade Fisica

(retirada do site:
http://maisequilibrio.terra.com.br/atividade-fisica-

para-criancas-e-adolescentes-3-1-2-443.html)
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Segundo Barbanti (1990), no que se refere a prescri¢do do exercicio fisico deve-
se levar em ponderagdo o prazer individual com o objetivo de aumentar as
oportunidades desta atividade ser incorporada como habito de vida saudavel. Deve ser
eliminada a questdo da obrigatoriedade de um tempo minimo de atividade.

Por fim, é oportuno ressaltar a importancia da pratica do exercicio fisico de
forma orientada, com programas estruturados e acompanhados por profissionais
habilitados, para que realmente o objetivo seja alcancado, e, naturalmente, possam ter
um impacto positivo no crescimento e desenvolvimento do adolescente, possibilitando a
promogéo da socializagdo, da motricidade, do autoconhecimento corporal, da melhora
da autoestima e do auxilio na prevencdo da obesidade e de outras doencgas cronico-
degenerativas.

De uma maneira geral, as criangas precisam de 30 minutos diarios de atividade
fisica estruturada, moderada a vigorosa, pelo menos, trés dias por semana e de 60
minutos, ou mais, de brincadeiras (atividade aerdbia), todos os dias.

4.2 Beneficios da Atividade Fisica em Criancas e Adolescentes.
A melhor forma de promover hébitos de pratica desportiva e de um estilo de

vida ativo é comecar desde a infancia a propagar essas praticas para que se transforme
num habito permanente. Desde 0 momento que o Homem nasce, até a sua morte, 0
movimento € uma constante da sua vida e isso € mais visivel nos primeiros anos de
vida, enquanto criangas. As criangas sdo muito ativas e movimentam-se constantemente
e é através de jogos, brincadeira, que estas vdo amadurecendo o sistema nervoso,
muscular e sensorial e interagindo com a sociedade A participacdo da crianca em
atividades desportivas é parte do processo de socializa¢do, pois além dos beneficios
para a saude, oferece oportunidades de lazer e desenvolvimento.

A AF desempenha papel fundamental sobre a condigdo fisica, psicoldgica e
mental. Conforme descrevem Bois et al. (2005), a préatica da atividade fisica pode
aumentar a autoestima, a aceitacdo social e a sensacdo de bem-estar entre as criancgas.
Resultados semelhantes foram obtidos por Savage e Holcomb (citado por Duncan et al.,
2005) em relacéo a adolescentes.

11
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Praticada regularmente, pelo menos desde a adolescéncia, a AF proporciona
beneficios fisicos e psicoldgicos considerados fundamentais da condigdo de salde para
a vida adulta (Guerra et al., 2003; Twisk, 2001).

A

7y
Figura 2 - Crianca e Exercicio Fisico

(retirado do site: http://vivasaudavel2010.blogspot.pt/2012/02/importancia-da-

actividade-fisica-em.html)

Segundo Lanca (2009), “o desporto de recreagdo que reune os aspetos ludicos e
desportivos possui uma funcdo social fundamental, ensina a respeitar regras,
compreende a simbologia e o sentido de propriedade, desenvolvendo e construindo nos
campos fisco e motor, intelectual e cognitivo, afetivo e social”

No campo fisico e motor, a AF desenvolve a coordenacdo de movimentos e
corporal, no campo intelectual e cognitivo desenvolve a capacidade de elaboracdo de
estratégias de atuacdo e antecipacdo, no afetivo a assimilacdo de situagbes vividas,
aprendizagens através do esforco pessoal, por fim no campo social, promove a
aprendizagem de regras e participacdo em grupo.

As alteracOes positivas da imagem corporal, provocadas pela realizacdo do
exercicio fisico, independente do peso indicado na balanca, podem colaborar na
prevencdo do desanimo e da resignacdo, caracteristicas potenciais de individuos com
imagem corporal negativa. Além disso, uma autoestima elevada também favorece ao
individuo ver-se como pessoa capaz de realizar e de responsabilizar-se com mudangas
claramente positivas na sua vida. Neste sentido, adolescentes com autoestima e auto
senso de eficiéncia, conseguem observar mais facilmente o sucesso, enquanto aquelas
que duvidam das suas realizacGes, da sua propria eficiéncia podem imaginar e até
antecipar um possivel fracasso.

A nivel do crescimento e desenvolvimento, no periodo da adolescéncia ocorre
um importante aumento na mineralizagio, na densidade e na massa 6ssea. E do senso

comum, na literatura, que o exercicio fisico regular auxilia este processo, embora ainda

12



Relatdrio de Estagio

ndo particularizem a intensidade, a frequéncia, o tipo de exercicio e a duracdo que
promove tal aumento da massa 0ssea. Porém, sabe-se que 0s exercicios de maior
impacto (ginastica olimpica) exibem maior densidade de massa dssea que 0s exercicios
de menor impacto (natacdo). Deve-se observar também que a pratica regular de
exercicios vigorosos podem suportar uma elevacdo do pico de densidade mineral 0ssea,
reduzindo o risco de osteoporose precoce em idades mais avangadas.

Além dos beneficios referidos, com base nos dados, Astrand et al. (1980),
declaram que as atividades fisicas regulares auxiliam também na longevidade. Este
prolongamento estd mais relacionado a prevencdo da mortalidade precoce do que no
prolongamento total da vida. Pode n&o suceder um grande prolongamento da duracéo da
vida, mas as pessoas mais ativas tém uma possibilidade maior de sobreviver a sua
perspetiva bioldgica de vida.

Segundo Farinatti (1992), os exercicios predominantemente aerébios (corridas,
caminhadas, natacdo, ciclismo, entre outros) sdao os mais indicados para a promocao e
manutencdo da saude. Acrescenta, ainda, a necessidade de um trabalho preventivo desde
a infancia, prevenindo para os riscos de uma vida futura marcada pelo sedentarismo,
bem como, a consciencializacdo dos beneficios diretos resultantes das atividades fisicas.

Segundo Matias (2012), a auséncia de exercicio pode trazer para as criancas €
adolescentes:
e Diminuicdo do reportorio motor: nessa fase da vida eles estdo mais propensos

a realizar, assimilar e armazenar no seu sistema nervoso central, novos gestos e
movimentos motores que na fase adulta contribuirdo muito na realizagdo dos
mais variados tipos de atividades fisicas ou desportivas;

e Conflitos na socializacdo: de uma forma geral, a pratica esportiva pode unir as
pessoas, por isso criancas e adolescentes que ndo possuem esse habito podem
perder uma grande oportunidade de diminuir lacos de amizades e fazer parte de
grupos diferentes;

e Aumento do peso: criancas e adolescentes que ndo praticam nada,
provavelmente tém ou terdo um impacto negativo no peso corporal, que ocorre
pelo acimulo maior de calorias;

e Desvios posturais: a pratica de uma atividade fisica regular pode evitar
anormalidades posturais, além de baixa flexibilidade e pouca for¢a muscular;

e Risco de doencgas: 70% das doencas que mais matam no mundo inteiro estdo

relacionadas ao estilo de vida e séo diretamente provocadas pela obesidade.
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5. A Terceira ldade

De acordo com a Organizacdo Mundial de Saide (OMS), a terceira idade
comeca quando o individuo atinge os 65 anos.

Segundo Fernandes (2010), “o envelhecimento ¢ um processo natural que faz
com que o organismo com o avancar da idade apresente diversas mudangas anatomicas
(relativas & constituicdo do corpo) e funcionais (relativas ao funcionamento). A medida
que estas mudangas ocorrem, hd uma diminui¢ao da capacidade funcional do corpo”.

O envelhecimento pode variar de individuo para individuo, sendo gradativo para
uns e mais rapido para outros (Caetano, 2006). Essas variacOes sdo dependentes de
fatores como estilo de vida, condi¢cGes socioecondmicas e doengas cronicas. O
envelhecimento é um fendmeno que atinge todos os seres humanos, independentemente.
Sendo caracterizado como um processo dinamico, progressivo e irreversivel, ligados
intimamente a fatores bioldgicos, psiquicos e sociais (Brito e Litvoc, 2004).

Para Schaie e Willis (1996), os velhos-jovens compreendem idosos situados na
faixa etaria de 60 a 75-80 anos. Estes idosos continuam ativos (mesmo que
aposentados), e possuem semelhancas com os adultos na meia-idade. Os velhos
compreendem idosos situados na faixa etaria de 75-80 a 90 anos. Estes idosos possuem
a caracteristica de maior fragilidade fisica, embora muitos destes, continuam levando
uma vida completa. J& os velhos-velhos estdo situados acima da faixa etaria de 90 anos,
e geralmente possuem como caracteristica apresentar alguma desvantagem fisica ou
mental, necessitando de maior apoio emocional e fisico dos seus familiares.

Segundo, Shephard (2003), a categorizacdo funcional do idoso ndo depende
apenas da idade, mas também de sexo, estilo de vida, salde, fatores socioeconémicos e
influéncias constitucionais, estando provado, que ndo h& homogeneidade nas
populacdes idosa.

Netto (2002) garante que a velhice é caracterizada como a fase final do ciclo da
vida. Esta fase apresenta algumas manifestacfes fisicas, psicoldgicas, sociais e
debilitantes, dos quais se destacam a diminuicdo da capacidade funcional, trabalho e
resisténcia; aparecimento da soliddo; perda dos papéis sociais; prejuizos psicolégicos,
motores e afetivos. Este autor afirma ainda que “... ndo ha uma consciéncia clara de que
atraveés de caracteristicas fisicas, psicologicas, sociais, culturais e espirituais possa ser

anunciado o inicio da velhice”.
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Para Birren e Schroots (1996), a definicdo do envelhecimento pode ser
compreendida a partir de trés subdivisdes: Envelhecimento primério; Envelhecimento
secundério; e Envelhecimento terciério.

Para Birren e Schroots (1996), o envelhecimento primario, ou envelhecimento
normal, atinge todos os humanos poOs-reprodutivos, pois esta € uma caracteristica
genética tipica da espécie. Este tipo de envelhecimento atinge de forma gradual e
progressiva o organismo, possuindo efeito cumulativo. O individuo nesse estadio esta
sujeito a concorrente influéncia de varios fatores determinantes para o envelhecimento,
como exercicios, dieta, estilo de vida, exposi¢cdo a evento, educacao e posi¢do social.

Para Netto (2002), o envelhecimento priméario € geneticamente determinado ou
pré-programado, sendo presente em todas as pessoas (universal).

Hershey (1984 in Spirduso, 2005), afirma que o envelhecimento primario é
referente as mudancas universais com a idade numa determinada espécie ou populacdes,
sendo independente de influéncias ambientais e doenga.

Para Birren e Schroots (1996), o envelhecimento secundario ou patoldgico,
refere-se a doencas que ndo se confundem com o processo normal de envelhecimento.
Estas doencas variam desde lesbes cardiovasculares, cerebrais, até alguns tipos de
cancro (este ultimo podendo ser oriundo do estilo de vida do sujeito, dos fatores
ambientais que o rodeiam, como também de mecanismos genéticos). O envelhecimento
secundario é referente a sintomas clinicos, onde estdo incluidos os efeitos das doencas e
do ambiente (Spirduso, 2005).

O envelhecimento secundario é o envelhecimento resultante das interacGes das
influéncias externas, e é varidvel entre individuos em meios diferentes. O
envelhecimento secundario tem como caracteristica o fato de decorrer de fatores
culturais, geograficos e cronoldgicos (Netto, 2002).

Spirduso (2005) diz-nos que, embora as suas causas sejam distintas, o
envelhecimento primario e secundario interagem fortemente. O autor ressalta que o
stress ambiental e as doencas podem possibilitar a aceleracdo dos processos basicos de
envelhecimento, podendo estes aumentar a vulnerabilidade do individuo ao stress
ambiental e a doencas.

Ja o envelhecimento tercidrio ou terminal €, para Birren e Schroots (1996), o
periodo caracterizado por profundas perdas fisicas e cognitivas, ocasionadas pelo
acumular dos efeitos do envelhecimento, como também por patologias dependentes da
ida.
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5.1 Metodologia na Terceira Idade
Todos os técnicos de desporto tém de saber adequar os exercicios as varias

populacgdes, é conveniente compreender as questdes metodologicas, principalmente no
que diz respeito, a0 aumento da populacdo idosa nos ultimos anos, e a crescente
influéncia que a atividade fisica tem no envelhecimento, bem como, o efeito na saude e
salde publica das sociedades atuais.

Deve- se ter cuidado no estabelecimento do tipo, duracdo, intensidade e
frequéncia do exercicio. Deve ter em consideragdo a condicdo individual de saude do
Idoso, incluindo as medicacBes; o perfil de fator de risco; caracteristicas
comportamentais; objetivos pessoais; preferéncias de exercicio.

Tabela das Recomendacdes Gerais

- A modalidade do exercicio ndo deve impor esfor¢o ortopédico significativo;
- A atividade deve ser acessivel, conveniente e agradavel para o participante; Considerar
andar, pedalar parado, exercicios na agua, natacdo ou subir escadas baseado em uma

Modalidade

maquina.

- A intensidade deve ser suficiente para pressionar (sobrecarga), os sistemas
cardiovascular, pulmonar e misculo-esquelético sem sobrecarrega-los excessivamente;
- Existe grande variabilidade da frequéncia cardiaca maxima em pessoas com mais de 65
anos de idade, assim é sempre melhor usar uma frequéncia cardiaca maxima medida do
gue a prevista pela idade quando possivel;

- Por razdes similares, 0 método de reserva da FC é recomendado para estabelecer uma

Intensidade

FC de treino em idosos, e vez de uma percentagem direta da FCmax;
- A intensidade recomendada para idosos € de 50% a 70% da reserva da FC;
Como muitos idosos sofrem de uma diversidade de condiges clinicas, uma abordagem

conservadora para a prescricao de exercicio aerobio € inicialmente segura.

- Nos estagios iniciais de um programa de exercicios, alguns idosos podem ter
dificuldades em manter um exercicio aerébio de 20 minutos, uma opgdo viavel pode ser a

realizagdo do exercicio em vérias sessdes de 10 minutos ao longo do dia.

Duracéo

- Para evitar lesGes e assegurar a seguranga, 0s idosos devem inicialmente aumentar a

duracédo do exercicio, em vez da intensidade

- Alternar dias que envolvam exercicio de sustentacdo de peso e sem sustentacdo de peso.

Frequéncia

(retirada do Manual de ACSM para Teste de Esforga e Prescricdo do Exercicio, 2000)
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a) Resisténcia e Forca Muscular

A forca muscular ¢ uma componente associada com a fun¢do mausculo

esquelética. E resultante da contragdo muscular e possibilita mover o corpo, levantar

objetos, empurrar, puxar e resistir a pressdes ou suster cargas. Uma boa condigéo

muscular, favorece uma maior capacidade para realizar as atividades do quotidiano,

com maior eficacia e menos fadiga. Também, proporciona melhor desempenho e um

menor risco de lesdes nas atividades desportivas (Nahas, 2003).

De acordo com o um autor (Mazo et al.,, 2001), forca muscular pode ser

entendida como a capacidade do ser humano, com base nos processos metabolicos e de

inervagdo, vencer ou opor-se a uma resisténcia através da sua estrutura muscular.

Assim na tabela seguinte podemos observar a prescri¢édo da forca.

2 Realizar um conjunto de 8 a 10 exercicios que treinam todos 0s principais grupos

(58]

2 musculares Cada conjunto deve compreender 8 a 12 repeti¢des que desencadeiam uma
[

£ classificacdo do esforgo de perce¢do 12 a 13 na escala de Borg (um pouco dificil).
< . .

e Deve ser realizado pelo menos 2 vezes por semana, com um minimo de 48 horas de
«@D

?-; repouso entre as sessoes.

T

§ Sessao com mais de 60 minutos pode ter efeito prejudicial na adesdo ao exercicio.

m -, = ~ - - s - -

S’ Permitir o aluno completar sessdes de treino de resisténcia corporal em 20 a 30 minutos.

O principal objetivo é desenvolver aptiddo muscular suficiente para melhorar a
capacidade individual de ter um estilo de vida fisicamente independente. Duas sessdes de
treino de forga por semana.

As primeiras sessOes de treino de resisténcia devem ser supervisionadas e monitorizadas
por profissionais habilitados que seja sensivel as necessidades especiais e capacidade dos
idosos. Comecar (as 8 primeiras semanas) com resisténcia minima para permitir
adaptacOes dos elementos do tecido conjuntivo.

Como ocorre um efeito do treino, atingir uma sobrecarga inicialmente pelo aumento de

namero de repetigdes, e em seguida pelo aumento da resisténcia.

Objetivos / Recomendacdes

Todos os exercicios devem ser realizados de uma maneira controlada
Realizar exercicios para maltiplas articulagdes, em oposicao a exercicios para
articulagdes isoladas.

N&o deixar participantes artriticos participar durante periodos de dor ou inflamagé&o.

(retirada do Manual de ACSM para Teste de Esforga e Prescri¢cdo do Exercicio, 2000)
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b) Flexibilidade

Segundo Pereira (1997), flexibilidade é definida como a capacidade que permite

a realizacdo de agcdes motoras, envolvendo um ou mais centros articulares, com grande
amplitude e harmonia de movimento, mantendo a estabilidade articular fisioldgica.

De acordo com 0 ACSM (2000), flexibilidade ¢é a capacidade de movimento de
uma articulacéo atraves do seu eixo, até a sua capacidade maxima de mobiliza¢do. De
acordo com 0 mesmo organismo, € um termo geral que faz referéncia a amplitude de
movimento, de uma articulacdo simples e multipla, traduzindo-se na habilidade para
desempenhar tarefas gerais (mobilidade articular, adequada para a realizacéo das tarefas
simples do quotidiano) e especificas (amplitude necessaria, para realizar agbes motoras
e movimentos desportivos).

Segundo Spirduso (1995), esta capacidade é crucial para a realizacdo do
movimento, nada servira ter musculos e ossos fortes se a amplitude de movimentos que
estes efetuam ndo for suficiente e adequada para a manipulacdo de objetos, execucdo de
acOes motoras simples ou complexas.

Torna-se imprescindivel saber prescrever a flexibilidade e podemos observar

como na tabela seguinte.

Os exercicios devem incorporar movimento lento, seguido de alongamento estatico que é
mantido por 10 a 30 segundos.
Exercicios devem ser prescritos para todas as articulagdes principais do corpo e devem ser

realizadas 3 a 5 repeticOes

Intensidade

O grau de alongamento atingido ndo deve causar dor, mas, em vez disso, desconforto brando.

Devem ser realizados pelo menos 3 vezes por semana de preferéncia diariamente, devem ser
incluidos como parte integral os exercicios de aquecimento e retorno a calma.

Dedicar uma sessdo inteira de exercicio a flexibilidade pode ser particularmente apropriado

Frequéncia

para idosos descondicionados que estdo a comegar um programa de exercicios.

A fase de alongamento de uma sesséo de exercicio deve durar aproximadamente 15 a 30

minutos.

Duracéo

Perceber sempre exercicios de alongamento com algum tipo de atividade de aquecimento
para aumentar a circulacio e a temperatura corporal interna.
Alongar suavemente e sem insisténcias continuas.

N&o alongar uma articulagéo além da variacdo de movimento livre de dor.

Recomendagdes

Relaxar gradualmente num alongamento e mantér enquanto se sentir confortavel (10 a 30 s).

(retirada do Manual de ACSM para Teste de Esforcga e Prescricdo do Exercicio, 2000)
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5.2 Beneficios da Atividade Fisica na Terceira Idade
O programa de exercicios para idosos deve proporcionar beneficios em relacao

as capacidades motoras que apoiam a realizacdo das atividades da vida diaria,
melhorando a capacidade de trabalho e lazer e alterando a taxa de declinio do estado
funcional. Estes aspetos irdo influenciar na melhoria da qualidade de vida e podera
atenuar os efeitos da diminuicdo do nivel de aptiddo fisica na realizacdo de atividades
diérias e na manutengdo de um maior grau de independéncia.

Assis (2004) afirma que a pratica regular de exercicio fisico no idoso contribui
para o controlo da depressdo e diminuicdo da ansiedade, possibilitando a este maior
familiaridade com o seu corpo e funcdes. Desta maneira, a atividade fisica em qualquer
idade pode reduzir os riscos de depressdo e declinio cognitivo (Spirduso e Cronin,
2001).

Na perspetiva de Cress et al. (1999), idosos que ao longo da vida se mantém ativos
apresentam ganhos para a sua saude, beneficiando-se com melhoria no campo do bem-

estar psicoldgico e da qualidade de vida.

-’ :
o)
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Figura 3- HidroSénior

(Imagem retirada do site: http://maisequilibrio.terra.com.br/atividade-fisica-para-terceira-
idade-3-1-2-165.html)

Na compreensdo de Shephard (2003), atividades fisicas regulares além de
influenciar beneficamente as capacidades funcionais e a qualidade de vida do individuo,
também influenciam a salde mental dos idosos. Este mesmo autor constata que a
atividade fisica regular pode aumentar de 6 a 10 anos a expectativa de vida, aliada a
gualidade. Assim, aumento na qualidade de vida refletird também maior bem-estar,
melhor autoestima, sensacfes de autoeficacia, reducdo do risco de ansiedade e
depressao.

Assis e Araujo (2004) acentuam que o exercicio fisico possui importante papel de

integrador social, pois a atividade fisica permite ao individuo manter-se ativa,
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aumentando as suas disposi¢cdes para atividades didrias. A atividade Fisica tem

beneficios a nivel:

Fisico:

Ajuda a manter e a readquirir flexibilidade;

Melhora a postura, o equilibrio, a mobilidade e a coordenacdo (para prevenir
quedas);

Retarda o aparecimento de alteracdes posturais e de artroses;

Regula os niveis de glicemia;

Aumenta a resisténcia fisica, deixando a pessoa mais agil, mais rapida e com
melhores reflexos;

Favorece a circulacdo sanguinea;

Ajuda a controlar o peso (a fim de prevenir a obesidade);

Previne a osteoporose (doenca comum na terceira idade);

Aumenta a resisténcia as doencas pulmonares e diminui as probabilidades de
episodio de falta de ar;

Beneficia a vida sexual,

Melhora a qualidade do sono.

Psicoléqico:

Social:

Favorece e melhora:
= O bem-estar geral,
» A salde mental;
= A funcdo cognitiva;
= O controlo motor;
= O humor,
= A confianga;

= O controlo do stresse e da ansiedade;

O combate a soliddo.

Melhora a qualidade de vida;
Favorece as relagdes pessoais;
Integra o individuo na comunidade;

Integra o individuo na vida social e cultural;
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e Fomenta a capacidade intelectual dos individuos mais idosos;
e Favorece o contacto com individuos de diferentes idades;
e Cria novas amizades.
Bioldgico:
e Aumenta a massa muscular, assim como o tecido conjuntivo eléstico no
musculo, tenddes, ligamentos e capsula articular;

e Aumenta a massa 0ssea;

® A hipertensdo arterial € mais frequente nos idosos que ndo praticam qualquer

atividade fisica e que a pressdo sistolica em mulheres dos 50 aos 89 anos era

cerca de 20 mmHg menor do que nas mulheres sedentarias. Verificaram também
que a elevacdo da tensdo arterial durante o esforco era menor nos idosos com
atividade fisica regular.

McAuley (1995), refere que individuos com uma atividade regular, aumentam os
niveis de condicéo fisica, diminuem os efeitos do envelhecimento no que diz respeito a
funcionalidade e independéncia, conhecem os seus limites e, por isso evidencia maiores
indices de autoestima e autoeficacia.

O Surgeon General Report (SDC), (1996), refere que a atividade fisica regular
produz efeitos positivos no sistema musculo-esquelético, cardiovascular, respiratério e
enddcrino, para além de melhorias da densidade mineral Ossea, massa muscular,
decréscimo do risco de morte prematura, reducdo do risco de doenga coronaria,
hipertensdo, cancro do colon, diabetes mellitus e resisténcia a insulina e obesidade,
reduz a depressdo e a ansiedade, promove a boa disposicdo e eleva a capacidade de
desempenhar as tarefas do dia-a-dia.

Carvalho (1999), salienta que a nivel social, a atividade fisica € um 6timo meio
de interagdo social, de saudével convivio, melhorando a sua relagdo com os outros,
diminuindo a solid&o e o isolamento.

Em suma, o aumento da atividade fisica como causadora da aptiddo fisica e
funcional, torna-se um dos objetivos da saude publica, devendo ser promovida durante
todas as fases de vida de cada individuo, especialmente, em idades mais avangadas
(Spirduso, 1995).

21



Relatdrio de Estagio

Parte Il - Contextualizacdo da Instituigéo

1. Caraterizacdo Geografica
A empresa Desporto Cultura e Lazer de Gouveia (DLCG), localiza-se na cidade

de Gouveia.
Gouveia é uma cidade situada na Regido Centro e sub-regido da Serra da Estrela
e possui no total de 3 472 habitantes. Gouveia € um concelho constituido por 22

freguesias e 14 046 habitantes, numa area de 302,49 km? de area.

Vila Franca
da Serra

Ribarmon Vila Cortés.
- da Serra

Arcozelo
Cativel Nabais Freixo
ativelos el SPaic  Melg d35ema
ud Figueird da
vila Nova Nespreira Serra
de Tazem &
i in .
Lagarinhos Sho Juliso Folgosinha
da Serra
Lo Pedro
Pacas Aldeiaz
da Sal'rlM de
a
dang'u

Mapa 1- Mapa do Concelho de Gouveia

(http:/fwww.flickr.com/photos/9480263@N02/2514034532/)

Relata-se que no século VI a.C. esta foi povoada por Tardulos em 580 a.C., e
seguidamente pelos Luso-Romanos. Refere-se ainda que foi ocupada pelo Mouros e
reconquistada por Fernando Magno de Ledo no ano de 1038. No ano de 1125, a Rainha
D. Teresa doou-a aos freires da Ordem de S&o Jodo de Jerusalém.

Ao ver Gouveia abandonada, D. Sancho | decidiu conceber a cidade a foral em
1186, assegurando aos habitantes muitos privilégios, para que esta fosse povoada
novamente.

O seguinte foral foi concebido em 1217 por D. Afonso Il e posteriormente em
1510 arrecadou foral manuelino.

A Agropecuério, o Turismo, Industrias alimentares e téxteis e a administragao
local s&o as principais fontes de economia que existem na cidade de Gouveia.

(http://www.skyscrapercity.com/showthread.php?t=1166243)
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2. Caracterizagdo da Instituicdo DLCG

2.1 Historial
A criacdo de Entidades Empresariais Municipais possibilita aliar as

caracteristicas competitivas e dindmicas proprias da gestdo empresarial com a gestéo de
competéncias publicas e dominios publicos municipais. De acordo com a legislacao,
pode dizer-se que as Camaras exercem sobre elas um conjunto amplo de poderes de
geréncia, onde se destacam a capacidade de projetar orientacdes estratégicas no ambito
dos objetivos a atingir, alterar os estatutos, autorizar os instrumentos de gestéo
previsional, a realizacdo de auditorias, entre outras. A possibilidade de gerar entidades
empresariais locais possibilita alcancar com maior eficiéncia véarios objetivos
fundamentais para a mudanca que se julga urgente operar no sentido de um verdadeiro
desenvolvimento desportivo, social e cultural, nomeadamente:

e [Executar processos rigorosos e estandardizados de gestdo financeira e
contabilistica que esclarecam como e onde sdo gastos 0s recursos publicos;

e Criar organizacdes dirigidas de forma clara para o seu objeto social, aptos a
segurar o seu préprio desenvolvimento e criadoras de dindmicas potenciadoras
do desenvolvimento local;

e Reforcar a qualidade, a estabilidade e a motivagdo dos recursos humanos;

¢ Identificar programas e servicos de qualidade, reforcando a competitividade:

e Diversificar a base econdmica e criar instrumentos de grande flexibilidade e
adaptabilidade as constantes alteracfes das condi¢des de mercado
Neste contexto, a Camara Municipal de Gouveia criou a DLCG - Desporto,

Lazer e Cultura de Gouveia, EM, em Maio de 2003, em 2008 foram alterados 0s
estatutos constituindo-se assim com DLCG — Desporto, Lazer e Cultura de Gouveia.

O desporto é a area com maior tradicdo na DLCG, € de referir que as Piscinas
Cobertas foram inauguradas a 27 de outubro de 2002, mas foi s6 passado alguns meses,
gue a mesma abriu ao publico, em Marco de 2003.

Em 2013 pretende fortificar as praticas desportivo-pedagogicas, particularmente
as férias desportivas, 0s projetos de promocao da pratica da natacdo para a educacgéo
Pré-escolar e o Ensino Basico, bem como a hipotese de aumentar o conjunto de servigos
desportivos para a comunidade, sempre tendo em consideragdo as respostas de outros

agentes desportivos e associativos.
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Deseja ainda a promocéo do Desporto como estratégia de sadde e de prevencédo
de comportamentos socialmente negativos junto da populagdo infantil e juvenil,
através da ocupacédo do seu tempo livre com atividades tecnicamente orientadas e ainda
o desenvolvimento dos Programas de Condicdo fisica adaptada a populagédo
idosa institucionalizada e a populagdo sénior, consequente de uma associacdo com 0

Centro de Saude de Gouveia

2.3 Populagao Alvo
A DLCG dispGe de atividades para todas as faixas etérias, de bebés, a criangas,

passando pelos adultos e acabando nos idosos.

e Crianca (dos 3 aos 12 anos)

Um ponto a destacar é que 0 conceito “crianga” varia ao longo da historia e do
contexto social que ela se insere. Um ponto que sempre foi aceito € que ser crianga € ser
feliz, inocente, fragil, é a fase onde reina a fantasia, a liberdade, entre outras
caracteristicas pelo que ndo devemos encara-la como um adulto em miniatura como
aconteceu no passado.

No planeamento de exercicio para criancas é extremamente importante ter
conhecimento das fases do desenvolvimento em que estes se encontram. Durante a
infancia as criancas passam por diferentes fases ou estagios de desenvolvimento tendo
cada uma delas caracteristicas proprias, dependendo do estagio a crianca tem
prespetivas diferentes sobre o mundo e ela interage com as pessoas e 0 meio envolvente
de formas diferentes.

A variacdo nas idades em que as criangas passam por essas fases de
desenvolvimento deve-se as caracteristicas pessoais de cada uma delas, aos estimulos a
que elas estdo sujeitas e a outros fatores. Assim é extremamente importante saber
identificar em que fase do desenvolvimento a crianga se encontra antes do planeamento
de uma atividade fisica, isto porque, a resposta ao exercicio vai estar dependente do seu
desenvolvimento.

e Adolescentes (13 aos 18 anos)

Esta é uma fase da vida cheia de riquezas e conquistas importantes, mas também
de dificuldades, porque a simultaneidade e a magnitude de tantas mudangas trazem uma
desestabilizacdo que comove, em certa medida, o jovem e a familia.

O cerebro atinge o seu processo de desenvolvimento durante a adolescéncia, por
ISs0, nesta idade, o jovem comega a utilizar completamente as suas faculdades mentais e
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a exercer funcdes intelectuais que estavam fora do seu alcance poucos anos antes.
Assim, por exemplo, adquire a capacidade de pensar o abstrato, ou seja, de refletir sobre
o0s elementos que ultrapassam a realidade imediata e palpavel; também pode tomar o seu
préprio pensamento como objeto de reflexdo; considerar todas as possiveis
combinagbes de elementos; analisar varias alternativas de solucdo para um mesmo
problema; distinguir o falso do verdadeiro; confrontar as hipdteses com a realidade e
atingir a maxima eficéacia na aquisicéo e utilizagdo de novos conhecimentos.

No plano intelectual, o adolescente dedica-se a aplicar as suas faculdades
mentais & analise e ao questionamento do mundo que o rodeia; tentando abranger e
resolver diversas perguntas a0 mesmo tempo, acaba atrapalhando as suas préprias
reflex@es. Isso o leva a um estado de ambivaléncia; sente-se confuso, porém nao tolera a
confusdo e defende-se dela com a formulacdo de respostas simples e taxativas as
inquietudes que o perturbam.

Por achar-se num periodo de transformacéo acelerada e profunda, o adolescente
experimenta uma perturbacdo emocional que reflete no seu comportamento e com
frequéncia acarreta situacdes dificeis tanto para ele como para sua familia.

No plano emocional, esse processo da lugar a sentimentos contraditérios que
oscilam entre desanimado e sente-se incapaz de fazer o que tem de fazer, amanhd
considerar-se-a 0 mais importante, inteligente, habil, valoroso e sébio de todos os
habitantes do planeta. Esse sentimento flutuante entre os dois extremos é o que
conhecemos como inconsequéncia na autovalorizacdo, e explica certos problemas
relativamente comuns entre o0s jovens, como tendéncia a depressdo, rebeldia,
suscetibilidade excessiva e vulnerabilidade a critica.

A luta entre a independéncia e os obstaculos que se opdem a ela é fonte de
angustia e de conflito para as familias, porque conduz, com alguma frequéncia, a uma
polarizacdo das pretensdes dos pais e filhos e provoca enfrentamentos que fazem mais
notoria a rebeldia dos jovens, a introversao.

Espirito critico e a inconformidade com a realidade séo tragos caracteristicos do
adolescente, que exercita as suas habilidades mentais recentemente adquiridas na
analise e questionamento de tudo o que esta a seu redor.

Finalmente, e como consequéncia da emocdo propria da sua idade, 0s
adolescentes tém maneiras de reagir que nao guardam proporcdo com o estimulo que os

provoca. Assim se explicam muitas situagOes discordantes, como aquelas em que uma
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piada bem-intencionada provoca uma cena de raiva incontrolavel, ou o mais simples dos
reclamos origina um mar de lagrimas.
e |dosos

O envelhecimento populacional €, hoje, um proeminente fenémeno mundial.

Isso significa um crescimento mais elevado da populacéo idosa em relacédo
aos demais grupos etarios.

Spirduso (1995), distinguindo o facto biolégico como facto dominante,
refere-se ao envelhecimento como um processo, ou conjunto de processos que
ocorre nos organismos Vvivos que, com o passar do tempo, os leva a perda de
adaptabilidade, diminuicédo da capacidade funcional, associado a alteragdes fisicas e
fisioldgicas e, por fim a morte.

O processo de envelhecimento, aparece igualmente definido como um facto
psicoldgico, social e cultural

O envelhecimento é um fendmeno bioldgico, psicologico e social que atinge
o ser humano na plenitude da sua existéncia (Paulo Teixeira em “envelhecer passo a
passo, 2006).

O envelhecimento é normal, gradual e universal. Ou seja, implica um
conjunto de transformacdes que ocorre em todos 0s seres humanos com a passagem
do tempo, independentemente da sua vontade.

E Unico, individual e heterogéneo, uma vez que depende da interagdo de
fatores internos (como o patrimoénio genético) externos (como o estilo de vida,
educacdo, ambiente e condi¢cdes sociais). Sdo estas interacdes que explicam a
diversidade e heterogeneidade do envelhecimento humano.

O processo de envelhecimento ndo é um processo unilateral, mas a soma de
varios processos entre si, 0s quais envolvem os aspetos biopsicossociais; tem uma
base hereditéaria, sendo conhecido o facto de existir familias cujos componentes
tendem a longevidade.

Segundo Shephard (1997) o envelhecimento define-se como um declinio em
nimeros mensuraveis faceis de quantificar — consumo méaximo de O2, forca
muscular, flexibilidade e equilibrio.

O envelhecimento ndo pode ser considerado um obstaculo ao exercicio
fisico, mas sim, um elemento determinante para o inicio ou continuidade da pratica
de atividade fisica. A atividade fisica regular tem sido descrita como um excelente

meio de atenuar a perda funcional atribuivel a idade.
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3. Atividades que foram Desenvolvidas

Na instituicdo onde estive a desenvolver o meu estagio, € proposto aos clientes
uma grande diversidade de atividades fisicas para qualquer faixa etaria, podendo o
cliente dependendo da sua idade, usufruem de atividades de Hidroginastica, Natacao,
Aulas de Grupo, ou Aulas de Desportos de Raquetes.

Nas paginas seguintes podemos observar essas atividades.
3.1 Hidroginéstica

a) Hidroginastica ou Hidrofitness- A hidroginastica € um dos melhores exercicios
para melhorar a capacidade aerdbica e cardiorrespiratoria, a resisténcia, a forca
muscular, a flexibilidade e o bem-estar geral.

Pode ser praticada por homens, mulheres, jovens e idoso. E uma atividade divertida,
onde ha uma grande interacdo com outras pessoas durante a aula.

b) Hidrofitness em profundida ou HidroDeep - A Hidrodeep é uma modalidade
de hidroginastica praticada com a ajuda de um colete flutuante, permitindo que
se exercite em aguas profundas sem que seja necessario tocar o fundo da piscina
com o0s pés ou mergulhar a cabeca.

A sensacdo durante a atividade é de estar a voar, pois, ao deslizar pela agua o
praticante fica totalmente suspenso pela ajuda do colete podendo ter liberdade para
executar 0s exercicios.

c) Hidrofitness Sénior ou HidroSénior - é a ginastica na dgua que promove
modificagdes morfoldgicas, sociais fisioldgicas e melhora as funcbes organicas e
psiquicas, devido as propriedades fisicas do meio envolvente.

d) Hidrofitness Sénior em Profundidade ou HidroDeep Sénior - Exercicios sem
apoio dos pés no solo, mas com o auxilio de equipamento de flutuacéo.

Ao deslizar em posicdo vertical a resisténcia do exercicio é aumentada em torno de
75% em relacdo a natacdo (executada na horizontal), além de envolver toda a
musculatura corporal no trabalho evitando o estresse muscular, ou seja, sdo

trabalhados todos os musculos do corpo respeitando as limitagfes dos individuos.

3.2 Natacao
a) Adaptagio ao Meio Aquatico I - Entende se por adaptagao ao meio aquatico, “o

processo que envolve a iniciacdo a natacdo, recorrendo ao dominio do corpo na
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agua, com base nos objetivos de cinco dominios: equilibrio, respiracdo, imersao,

propulsao e salto”

Nesta etapa inicial da AMA, serdo integradas as criangas que ainda tenham pouco

contacto com a agua. Medo de entrar na agua, procura do apoio fixo, deslocagédo

cautelosa (foge do contacto da cara com a agua), esfregar a cara e os olhos sempre

que a &gua atinge a face e Respiracdo irregular, com tendéncia para o bloqueio

quando se mergulha a face, sdo sinais especificos da crianga que ndo esta adaptada a

este meio. Em suma esta fase inicial, € para auxiliar a crianca a ultrapassar todos

estes seus medo.

b) Adaptacdo ao Meio Aquatico I1- Nesta Turma encontrava- se as criangas que

d)

f)

ja apresentem fundamentos da Familiarizacdo com o Meio Aquético. Se a
crianca ja promove a posicdo hidrodindmica fundamental, se trabalha a
expiracdo controlada e o ritmo respiratorio, se desenvolve o0s sistemas
propulsivos essencialmente os Membros Inferiores, e realiza as rotagdes (eixo
transverso e longitudinal), entdo esta apto a entrar na fase 2 da adaptacdo ao
meio aquatico.

Aprendizagem | - A aprendizagem existe na vida de um individuo desde o
nascimento até o fim da vida, pois ele sempre esta aprendendo coisas novas na
interacdo com o ambiente. Numa primeira fase, requer-se que a crianga
interiorize os elementos mais basicos das técnicas de nado. Assim como todos 0s
fundamentos técnicos, para uma boa natacdo, como respiracdo, colacdo do
corpo.

Aprendizagem 2 - Nesta fase o aluno j& tem consciéncia dos aspetos
primordios da natacdo. Numa fase mais avangada, a crianga/aluno ja adquiriu os
principais aspetos a ter em conta na natacdo. Seguidamente vai por assim dizer,
consolidar tudo armazenado na primeira fase de aprendizagem.

Aprendizagem 3 - Nesta Fase muito mais avancada o aluno j& tem capacidade
de reconhecer os aspetos bons e menos bons realizados e a realizar. Tem
consciéncia de como cada técnica deve ser executada e € nesta fase que se
corrigem alguns erros pessoais do aluno.

Adaptacdo ao Meio Aquatico (Adultos) - Um fator importante que pode ser
lembrado quando se trabalha com adultos, é a questdo do medo e da influéncia
que 1sso causa no processo de aprendizagem, pois isso pode retardar a evolugéo

do aluno e fazé-lo desistir de praticar a natagdo. Muitas pessoas tém medo de
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agua, as vezes por influéncia dos pais ou por algum trauma sofrido na infancia.
Muitas vezes, € dificil fazer com que o aluno sinta confianca no professor e nele
proprio, portanto o professor precisa encontrar estratégias para convencer o
aluno da importancia da perda do medo, para que ele aprenda a nadar.

g) Aprendizagem (Adultos) - As aulas de Natacdo para adultos visam permitir a
aprendizagem  das  habilidades béasicas da natacdo  (respiracao,
equilibrio/flutuacdo, propulsdo e imersdo) que permitam aos alunos "perder o
medo da agua” e dar respostas adaptadas ao novo meio, homeadamente na
profundidade Temos também como objetivos importantes o desenvolvimento
fisico geral e resisténcia de nado e a criacdo de um bom espirito de grupo,
desportivo e social.

h) Aperfeicoamento (Adultos) - As aulas de Aperfeicoamento, como o préprio
nome refere, visam o aperfeicoamento das quatro técnicas basicas da natacao
(crol, costas, brucos e mariposa) e também aperfeicoamento das técnicas de
saltos e viragens. Temos também como objetivos importantes o0

desenvolvimento fisico geral e resisténcia de nado.

3.3 Desportos de Raquetes
a) Ténis - O ténis é um excelente desporto para aqueles que desejam manter uma

boa forma fisica. Exige muita dedicacdo e atencdo, que garanta suporte para que
0 corpo aguente o esforco fisico que o desporto exige. O mesmo vem
conquistando pessoas que desejam sair do sedentarismo ou estdo apenas
procurando diversao.

E esta pratica ndo precisa ser profissional para aproveitar todos os beneficios que o

ténis proporciona ao corpo, a salde e a mente de quem pratica.

3.4 Ginastica Preventiva
Ginastica Preventiva consiste em aulas de Grupo que tém duracdo de 45

minutos, em que podemos desenvolver capacidades como flexibilidade,
coordenacdo, capacidade cardiorrespiratério, forca, entre outras. Na tabela seguinte
podemos observar os niveis que cada aluno pode ter e como e 0 que se deve
trabalhar em cada nivel.

Assim a tabela seguinte serve para melhor compreendermos a metodologia de

ensino de aulas de grupo na Terceira Idade
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Caraterizagdo do

Componentes da

Nivel S Aprend{'zagem Proposta Metodoldgica
Funcional

Fisicamente frageis: Flexibilidade Dindmica  ou
realizam tarefas estatica (15 a 20 minutos).
domeésticas leves Exercicios de equilibrio e de
(cozinhar); Flexibilidade tempo de reacdo (10 a 15
conseguem fazer Agilidade minutos).
algumas das Coordenagéo Exercicios de aptiddo muscular

I atividades Motora (15 a 20 minutos).
intermedias e todas |e Capacidade Flexibilidade  estatica (10
as atividades basicas Cardiorrespirato minutos).
da vida diéria, que ria
incluem as
atividades de auto
cuidado.
_F'Z'Camzmet | lexibilidade Flexibilidade ~ Dinamica  ou
Independentes. . N estatica (5 minutos).
conseguem realizar Agilidade . I

. N Exercicios de equilibrio e de

todas as atividades Coordenacéo x .
. (o . . tempo de reagéo (5 a 10 minutos).
intermédias da vida Capacidade

didria, incluem os
idosos com estilo de

Cardiorrespiratd
ria

Exercicios de aptiddo muscular
(25 a 30 minutos).
Forca e resisténcia muscular (10

vida ativo, mas que Forca e _

nao realizam resisténcia minutos)

atividades fisicas de muscular FI§X|b|I|dade estatica (5 a 10

forma regular minutos).

Ft'_s'ca_me”te apths Uy Flexibilidade Flexibilidade ~ Dinamica  ou

auvos. rea |’z§m Agilidade estatica (5 minutos).

trabalho fisico . - _—
Coordenagéo Exercicios de equilibrio e de

moderado, desportos « .

e . Motora tempo de reagdo (5 a 10 minutos).

de resisténcia e ) .. x

Capacidade Exercicios de aptiddo muscular

Jogos. S&o capazes
de realizar as
atividades avancadas
da vida diaria e a
maioria das
atividades.

Cardiorrespirato
ria

Forca e
resisténcia
muscular

(20 a 25 minutos).

Forca e resisténcia muscular (15
minutos)

Flexibilidade estatica (5 a 10
minutos).
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4, Organograma
De seguida, serd exposto o organograma da DLCG e sua estrutura e distribuicdo hierarquica:

Desporto, Cultura ¢ Lazer de Gouveia
DLCG

Presidente: Diretor: Assistents Administrativa
Doutor Joaquim Morgado Doutor Jo&o Mesquita

Eduarda Perfets Helena Cunha

Tecnicos de Desporto L
Awuxthiares de
l Servigos Gerars
Professor
Professor Paulo Almeida
David Cosme v
Ana Henrigues Técnico de Manurengdo
Tsabel Santos
W W
Professor Professor

Vitor Gongalves Marco Goncalves Firima Vida

Luts Tomas Rogéria Mendonga

Figura 4 - Organograma



1. Objetivos

Relatdrio de Estagio

Parte I1l - Atividades Desenvolvidas

1.1 Objetivos Gerais
Para a execugdo deste projeto torna-se necessario reunir um conjunto de

objetivos, 0s quais me propus atingir.

E importante que os objetivos ou a aprendizagem sejam explicitos e

consistentes na mensagem que passam. Os objetivos gerais que foram estabelecidos

para o estagio sdo eles:

Complementar a formacdo académica através do exercicio de tarefas e
funcbes praticas em Instituicdes;

Aprender competéncias profissionais num contexto real de trabalho,
adquirindo experiéncia para o futuro;

Aprender, aprofundar e solidificar conhecimentos na area da atividade
fisica;

Saber planear e organizar atividades pretendidas

1.2 Objetivos Especificos
Os objetivos especificos sdo 0s seguintes:

Conseguir ter uma postura dindmica e inovadora em Aulas de Grupo;
Participar na organizacgéo de atividades para Terceira Idade e Criangas;
Ser auténomo na lecionacdo de aulas de Natacao;

Saber realizar uma aula implementando os mais diversos exercicios bem

como, aplica-los e corrigi-los através de feedback;
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2.2 Horario do estagio
Dentro do plano de atividades, temos as atividades esporadicas que sao

realizadas casualmente, e temos as atividades pontuais, que sdo realizadas
semanalmente. Em anexos (Anexos Ill), apresento o horério de estagio, que de més a
més, sofre alteracGes, uma vez que, em cada um deles estive a seguir e a ser seguida
com um docente desta instituicdo, passando por todos. Numa primeira fase observei as
aulas e na segunda etapa, lecionei as aulas observadas anteriormente, sempre com a
orientacdo do docente em questdo. Também sera apresentado o horério anual das

semanas realizadas no mesmo (Anexos I1).

3. Atividades Desenvolvidas
A Unidade Curricular de Estagio tem como objetivo principal complementar a

formacdo académica através do exercicio de tarefas e fungdes praticas em Instituicoes,

proporcionando ao estudante a aprendizagem de competéncias profissionais num

contexto real de trabalho, e para atingir este mesmo objetivo nada melhor do que estar
em contato com as variadas atividades.

De seguida relatarei as atividades que desenvolvi ao longo do estagio, as
atividades pontuais, e objetivo e reflexdo das mesmas.

1. Ginastica Preventiva — Consistiu em aulas de Grupo para Individuos da Terceira
Idade. Estas aulas tinham a duracdo de 45 minutos, em que 0s primeiros 10 minutos
correspondiam a ativacdo funcional, os ultimos 5 minutos dizia respeito ao retorno a
calma e os restantes 30 minutos fazia parte da Parte Principal. Nesta parte principal
havia que ter em consideragdo que se devia trabalhar as capacidades que o ldoso vai
perdendo com a idade, como a Flexibilidade, Forca Muscular dos Membros
Inferiores e Superiores, a Capacidade Cardiorrespiratorio, Agilidade, Equilibrio,
Coordenagdo. A Forca Muscular e a Capacidade Cardiorrespiratéria devem ser as
componentes mais trabalhadas, ou seja, em todas as aulas estas devem ser
trabalhadas, alternando as outras capacidades ao longo das diversas aulas.

A minha funcao foi lecionar desde o dia 28 de Setembro de 2012 pelas 11 horas esta
atividade, sendo que mantive esta lecionagdo até ao final do estagio, que terminou
dia 14 de Junho de 2013. O objetivo destas aulas era Melhorar a Saude e bem-estar
fisico e psicoldgico e diminuir a massa gorda, havendo consequentemente um

aumento de massa muscular dos Individuos.
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Figura 5 - Ginastica Preventiva

(Fonte Propria)

Foi sem duvida a atividade que mais gostei e me deu prazer lecionar, tanto em
parte por me sentir a vontade e saber o que estava a fazer como pela cumplicidade
criada com as alunas.

As aulas foram sempre planeadas de acordo com as capacidades e motivacgoes
das alunas (Anexo IV). Pude perceber que a modalidade que as alunas mais
apreciavam era aerdbica (“queremos dar um pézinho de danga”, como algumas
referiam),e a partir deste momento, sempre que podia, realizava alguns exercicios
deste. Ao longo das aulas nem sempre os planos foram efetuados devidamente, ou
porgue, naquele momento julguei que o exercicio ndo ia de encontro ao que as alunas
esperavam, ou porgue outro exercicio me parecia mais motivador e que alcancaria
melhor o objetivo predefinido para aquela aula. Na minha opinido este aspeto é
muito positivo, porque quer dizer que sou capaz de compreender que o meu plano
pode melhorar e posso dinamizar e melhorar a minha aula, ndo estando so restrita ao
que planeei. E demonstra ainda que ja possuo um vasto conhecimento e vasto leque
de exercicios para esta modalidade.

Na minha sincera opinido, o0 meu desempenho nesta atividade ndo poderia ser
melhor, os feedbacks das alunas foram muito positivas (no final das aulas era sempre
congratulada com uma salva de palmas) e tanto elas como eu tivemos muito pena
que o estagio chegasse ao fim (chegando ao ponto das aulas quererem fazer
requerimento para eu continuar a lecionar as aulas delas). Nestas aulas desenvolvi o0s
meus conhecimentos mas também criei amizades e empatias com a maioria das

alunas..
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2. Desportos de Raquetes — Iniciei esta atividade no dia 26 de Setembro de 2012 e
terminei dia 14 de Junho de 2013. Desportos de Raquetes foi uma atividade que
lecionei ao longo de todo o ano de estdgio, contudo era somente a Sexta-feira que
lecionava a aula, uma vez que a Quarta-feira estava presente juntamente comigo
outro docente e era este que tinha maior responsabilidade pela atividade. Por vezes,
por motivos pessoais ou de doenca, tive de lecionar a aula também as Quarta-feira e
ainda surgiram ocasifes em que lecionei as Quintas-feiras. As aulas de Desportos de
Raquetes realizavam-se duas vezes por semana e estavam inscritos nestas 5/6 alunos.
A atividade dividiu-se em 2 partes: na altura de Verdo, a modalidade praticada era o
Ténis; na altura do Inverno, a modalidade alternava entre 0 Badminton e o Ténis de
Mesa. Nestes ultimos dois os alunos realizaram competicdo entre eles, com jogos
singulares e a pares. No ténis, na fase final também lhes foi proposto pelos docentes
que realizassem a competicdo mas na primeira fase foram efetuadas aulas com o
objetivo de desenvolver as componentes técnicas e acdes de jogo do Ténis.

A minha funcdo como ja referi anteriormente, foi lecionar a aula de Sexta-feira,
colaborar com o docente que lecionava a aula da Quarta-feira.

Os objetivos destas aulas/desta atividade eram: Ensinar os principios e técnicas
fundamentais da modalidade abordada; Melhorar a capacidade cardiovascular e
respiratoria; Aprimorar a Coordenagdo Motora.

Como na formacdo académica usufruimos de uma Unidade Curricular que foi
Desportos Alternativos — Ténis, ja tinha algumas bases que me foram essenciais
nestas aulas. Ndo foi necessario ensinar as progressdes dos movimentos técnicos,
uma vez que os alunos ja praticam esta modalidade ha algum tempo e techicamente
eram muito bem formados. Contudo, havia um ou dois alunos com mais dificuldades
e que ndo executavam corretamente 0 movimento e nestas alturas tive de corrigir o
que de pior ele efetuava.

Ndo tive qualquer tipo de dificuldades a lecionar esta aula e em parte deve-se a
Unidade Curricular que muito me ajudou.

As aulas correram bem e no final os alunos com mais dificuldades, acabaram por
estar a um nivel quase ou tao bom como o0s alunos que ja praticavam ha mais tempo.
E todos se inscreveram sem hesita¢gdes num torneio de Ténis que se ira realizar em
Gouveia. Isso demonstra que se sentem preparados para essa aventura e que O

trabalho desenvolvido ao longo deste ano foi compensador.
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3. Adaptacdo Ao Meio Aquatico Para Bebeés (3 a 5 anos) — Foi no dia 4 de Outubro de
2012 que se iniciou esta atividade, tendo por término o dia 9 de Maio de 2013 e
decorria todas as quintas-feiras entre as 10 horas e as 11 horas da manha. Nesta hora,
os primeiros 30 minutos era lecionada uma turma e nos outros 30 minutos a turma
seguinte. A atividade ocorria 4 semanas para cada turma, ao fim destas semanas,
outras turmas se apresentavam. Esta tinha como finalidade adaptar a criangas ao
meio aquético, diminuindo o medo desta e aumentando o a vontade com a agua. As
aulas comegavam sempre com exercicio simples, como “lavar a cara e a cabeca”,
bater com as maos na agua e com os p¢s, “fazer chuva”, tudo exercicio simples que
as criangas gostam e inicialmente se esquecem do meio onde estdo e brincam. No
resto da aula, eram efetuados exercicios tendo em conta as habilidades basica da
natacdo, como propulsdo, flutuacéo e respiracdo. Todos os exercicios realizados ao
longo das 4 semanas, giravam em torno destas capacidades.

A minha fungdo, era juntamente com outro docente lecionar a aula. Antes da mesma
comecar idealizavamos os exercicios a realizar, e durante a aula, eu ficava
encarregue de ajudar e auxiliar os alunos com mais dificuldades, dando atengdo aos
mais velhos e mais capacitados o outro docente. No final da aula, era sempre eu que
arrumava o material assim como no inicio, também me cabia a mim, preparar o
material para o desenrolar da aula.

Cada aula tinha a duracdo de 30 minutos, o que na minha opinido nao era um bom
horério, uma vez que havia alunos que tinham receio da agua e s6 na parte final da
mesma, depois de algum tempo em contato com esta é que queriam, faziam os
exercicios e brincavam na agua e a meu ver deveriam ser aulas de mais minutos.
Outro aspeto que deveria ser mudado era o fato de cada turma sé ter 4 semanas de
aulas, e ao fim destas semanas trocava e vinha outra turma. Despois das 4 semanas,
quando os alunos ja se estavam a adaptar a 4gua e 0s exercicios podiam ser mais
complexos, € que acabava e pessoalmente, acho que os alunos deveriam ter mais
tempo de aulas, ja que nas primeiras 3 semanas nao podemos realizar uma grande
diversidade de exercicios, uma vez que os alunos ainda se encontram numa fase
inicial da adaptagdo. Os alunos tinham idades entre 3 a 5 anos e algumas turmas
tinham alunos com niveis muito diferentes e durante as aulas tivemos de adaptar
exercicios mais simples para 0s mais pequenos e exercicios mais complexos para 0s
alunos com nivel mais avancado.

Esta foi das atividades que mais gostei de lecionar ao longo do estagio curricular.
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4. Gabinete de Avaliacao Atividade Fisica — Dia 28 de Setembro de 2012 iniciei esta
atividade observando um dos docentes. Esta atividade inicialmente decorria as
Sextas-feiras entre as Shoras e 30 minutos e as 11 horas do mesmo dia.
Recentemente o Gabinete funcionava conforme as marcacfes dos utentes. A
avaliacdo era efetuada pelo docente responsavel com a minha colaboracao.

Esta avaliacdo consistia na medigdo do IMC, percentagem de gordura, forca,
flexibilidade dos idosos, entre outros, com o objetivo de perceber se o utente estava
em boas condicGes fisicas. Primeiramente pediamos a idade do cliente, de seguida
era medida a tensdo arterial e retirAvamos ainda o valor da frequéncia cardiaca. O
passo seguinte era medir a altura da pessoa em centimetros. Esta medida e a idade,
serviam para serem inseridos na balanca, a qual nos iria dar o valor do peso, IMC,
percentagem de massa gorda, percentagem de massa muscular, percentagem de
massa visceral.

Outro método de avaliacdo utilizada por ndés era a medicdo da circunferéncia
abdominal, sendo maior no sexo masculino.

De seguida efetuava-se um teste de flexibilidade e de forca dos membros superiores e
membros inferiores, adaptados do Protocolo de Rikli and Jones.

No que diz respeito aos MlI, o teste usado é o teste do senta na cadeira e alcanca. O
teste dos MS consistia em colocar um braco por cima do ombro e outro por tras das
costas e chegar com as pontas dos dedos de uma mao a outra.

Por ultimo, no teste de forca de Ml realizava-se o teste de levantar da cadeira em 30
segundos. Acerca dos MS, durante também 30 segundos, o mais rapido que o utente
conseguir deve com o membro superior direito efetuar o maior nimero de elevacdes
de supinos. No género masculino usa-se um peso de 3 quilos, enquanto no género
feminino o peso € de 2 quilos (Anexo V).

A minha funcdo no Gabinete, era ajudar o docente, retirando a altura do utente,
colocando o mesmo na balanca bioimpedancia e relatando os valores observados,
preparando os testes de forca e de flexibilidade, enquanto o docente registava na
folha do utente os valores.

Esta atividade foi essencial, porque antes, durante e depois das variadas sessoes de
exercicios deve-se avaliar o aluno para verificar se o treino estd adaptado e se 0s

objetivos iniciais definidos estdo a ser alcancados. Com este pude ja aplicar a
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avaliacdo a projetos profissionais que ja iniciei, melhorando a qualidade do servico e

em parte mostrando profissionalismo.

Figura 6 - Gabinete de Avaliagdo e Prescri¢ao da Atividade Fisica

(Fonte Propria)

5. Ginastica Preventiva em Lares — Esta atividade foi desenvolvida ao longo do estagio
curricular, contudo ndo teve sempre dias certos, uma vez que, eu lecionava esta
atividade quando algum professor se encontrava ausente e me era solicitado que
ficasse responsavel pela mesma, ou a medida que ia acompanhando as atividades de
cada professor e no caso de dois docentes, a Ginastica Preventiva em Lares, era uma
das atividades desenvolvidas pelos mesmos e consequentemente realizada por mim
propria. Todas as aulas que me foram propostas, foram devidamente planeadas de
acordo com as necessidades dos alunos e tendo em conta as suas capacidades, e 0
material necessario para a realizacdo da mesma era da minha responsabilidade
(Anexo V). Como as primeiras vezes que lecionei esta atividade foi sem esperar, fui
obrigada a ter sempre uma aula de ‘“reserva” para estas ocasides e quando
acompanhei um professor como ja tinha desenvolvido esta algumas vezes, tive
inicialmente autonomia nas aulas, uma vez que ja tinha capacidades para o fazer.

O objetivo destas aulas era desenvolver a mobilidade articular e a forca dos M1 e MS

dos alunos que se encontravam nos Lares a que nos deslocavamos.

6. Hidroginastica — No més de Janeiro tive a possibilidade de observar varias aulas de
Hidroginastica, uma vez que estava a acompanhar o professor responsavel por esta
atividade. Mas foi no més de Abril que pude lecionar as mesmas aulas. As aulas
ocorriam as quartas-feiras e quintas-feiras as 18 horas e 45 minutos e as 18 horas e

30 minutos respetivamente. Esta tinha sempre a duracdo de 45 minutos e eram
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turmas diferentes, em que na aula de quarta-feira compareciam 2 alunas e na aula de
quinta-feira a turma era constituida por uma média de 22 alunos.

O objetivo desta atividade era melhorar a capacidade Aerdbica, Resisténcia, Forca
Muscular; auxiliar no retorno Venoso e na reeducacdo respiratoria (pressao
Hidrostatica), levando consequentemente a melhoria da saude.

Nas primeiras aulas que lecionei, tive a observar-me o docente responsével pela aula
e inicialmente 0 mesmo informou-me que teria de ter mais atencdo aos tempos da
mausica, que a nivel de voz e de presenca estava positivo, mas ainda havia esse aspeto
para melhorar. Com o decorrer das aulas e com melhor percecdo das musicas
consegui aperfeicoar os tempos e no final pelos feedbacks do mesmo, estava
preparada para lecionar esta atividade. Havendo ainda uma ou duas vezes que me foi
solicitado lecionar esta quando o docente por motivos pessoais se ausentava e com a
aula a minha inteira responsabilidade. Os alunos no final das aulas mostravam-se

satisfeitos, e dirigiam-se a mim com muitos feedbacks positivos e motivadores.

Natacdo — Uma vez que esta atividade era das que menos estava a vontade e me
sentia menos preparada, comecei por acompanhar o docente encarregue desta durante
2 meses, Novembro e Dezembro, em que o mesmo me explicava qual o objetivo das
aulas e durante as mesmas me ia dando pontos importantes da aula, assim como o0s
movimentos técnicos de cada estilo. Depois de muitos conhecimentos adquiridos ao
longo dos 2 meses, foi em Maio que pude por em préatica o que tinha aprendido ali no
estagio. Lecionei aulas de Aprendizagem Nivel 1, Nivel 2 e Nivel 3, a Adaptacéo,
Aprendizagem e Aperfeigoamento para Adultos, como ainda Adaptacdo ao Meio
Aquatico Nivel 1, Nivel 2 e Nivel 3.

O objetivo destas aulas dependida da especializacdo em que se encontravam, por
exemplo na Adaptacdo ao Meio Aquético Nivel 1 o objetivo era Estimular a
adaptacdo ao Meio Aquatico; Desenvolver uma relacdo de afetividade e seguranca
entre 0 aluno e a agua, enquanto na Aprendizagem Nivel 2 ja era consolidar as
técnica de Costas e Crol e Brucos; aprender os elementos basicos da técnica de
Mariposa; Aprender as partidas e saidas de cada técnica; consolidar a coordenacédo da
respiracdo com o0s movimentos propulsivos dos MS; consolidar as técnicas
elementares do Polo aquético, Natacao sincronizada e adquirir as técnicas béasicas de

Saltos para a 4gua.

39



Relatdrio de Estagio

Confesso que esta atividade era das que menos gostava e menos me sentia preparada
e por isso estive a observar aulas dois meses, enquanto com os outros docentes foi s6
um més. Posso dizer que se hoje sei muito de Natacdo foi gragas ao docente em
questdo, que € muito bom nesta area e soube transmitir os seus conhecimentos de
forma clara, em anexo (Anexo IV), pode-se observar alguns exemplos das aulas
lecionadas e planeadas por mim.

Inicialmente ia para as aulas sem vontade porque ndo me sentia preparada e estava
sempre com receio de falhar em algo, mas com o decorrer das aulas e também com a
leitura de alguma revisdo bibliografica pude aperfeicoar os meus conhecimentos. Nas
aulas tentei a0 maximo variar os exercicios para esta ndo se tornar mondétona.
Inicialmente uma das dificuldades percecionadas por mim e pelo docente, foi a
execucdo dos movimentos. A minha demonstracdo ndo era a mais correta e como
sabemos por vezes a demonstracdo é mais importante que a explicacdo do exercicio
na aprendizagem do aluno. Este foi um dos aspetos que tive mais atengdo com o
decorrer das aulas de forma a melhorar, e no final sei que executava bem o
movimento, ja que o docente, quase todas as aulas me corrigia este ponto e na parte
final referiu que tinha conseguido ultrapassar este obstaculo.

Ao longo do estagio, a natacdo foi a atividade que sempre que podia recusava
lecionar, ou quando podia optar por Natacdo e outra atividade, colocava de lado a
Natacdo, mas neste momento sinto-me preparada para lecionar aulas de natacéo, e no
final do estagio ja escolhia esta atividade a outras, em parte porque sabia que era a

que menos realizei e tinha de melhorar e aperfeigoar.

HidroSénior — Apenas Lecionei esta atividade uma vez, no dia 6 de Junho de 2013,
pelas 1lhoras e 15 minutos, decorrendo durante 45 minutos. O motivo para a
lecionacdo desta foi os docentes da DLCG encontrarem-se numa agéo de formacao e
a Unica solucdo para esta aula se realizar era ser lecionada por mim. A meu ver, a
aula correu bem, uma vez que os feedbacks recebidos por parte dos alunos terem sido

muito positivos. Segue-se em Anexo (Anexo 1V) o plano desta atividade.
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4. Atividades complementares

A primeira atividade complementar executada no local de estagio foi o preenchimento
de tabelas acerca das atividades desenvolvidas neste local. O presidente da mesma
propds-me, através de revisdo bibliografica, elaborar os objetivos e os conteddos bem
como, em que é que consistia cada uma das atividades.

e Coloquio de Atividade Fisica e Saude

No dia 19 de Dezembro de 2012 foi realizado pela DLCG um coloquio sobre
Exercicio e Saude, no qual o tema principal era “Uma visdo sobre o fenomeno
emergente do exercicio fisico na terceira idade — exercicio fisico e qualidade de vida na
terceira idade”:

Para este coloquio foi imprescindivel a elaboracdo de inquéritos aos alunos da
empresa para perceber qual era o efeito do exercicio fisico nos individuos mais idosos.

A minha funcdo foi, juntamente com o meu orientador, a elaboragéo,
distribuicédo e recolha dos inquéritos, numa fase mais avancada, sé a meu encargo ficou
o tratamento da informacdo retirada dos inquéritos, onde tive de elaborar tabelas e
gréficos para mais tarde na apresentacdo/coloquio 0o meu orientador mostrar 0s
resultados de forma mais percetivel.

e Natacdo e Hoquei Subaquatico

No dia 20 de Abril (Sabado) entre as 14 horas e as 18 horas estive presente, no
estagio, numa atividade de natacdo de competicdo e hoquei subaquatico.

No que se refere a competicdo de natacdo o escaldo foi dividido entre nadadores
com idades inferiores a 12 anos e idade superiores a 12 anos, e dentro desta diviséo,
ainda se subdividia por géneros, ou seja, Género Feminino com idades inferiores a 12
anos, Género Masculino com idades inferiores a 12 anos e Género Masculino com
idades superiores a 12 anos. Neste ultimo escaldo ndo existiu competicdo do Género
Feminino, uma vez que n&o havia alunas com estas idades. A ordem da competicéo foi a
que referi anteriormente.

Nesta primeira fase fui responsavel, para na hora da partida os devidos
nadadores que iriam competir estivessem prontos e enquanto um determinado escaldo
competia, eu devia estar ja a preparar 0s nadadores seguintes. As minhas funcoes
tinham como objetivo, ganhar um maior nimero de tempo util, obtendo assim mais

tempo para numa fase final os nadadores usufruirem da piscina livremente.
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A segunda fase deste dia foi dedicado especialmente a natagédo, consistiu num
torneio de hdquei subaquético. O torneio encontrava-se dividido por dois escaldes, o
mesmo da natacdo, mas as equipas eram mistas. Em cada escaldo existiam 2 equipas e
entre elas efetuaram 2 jogos. Neste momento eu encontrava-me no interior da piscina,
com a finalidade de fotografar e filmar as jogadas que ocorriam durante 0s jogos e 0s
melhores momentos para mais tarde esta atividade ser recordada pelos demais
participantes.

No final deste dia, o Diretor da DLCG dirigiu-se a todos os professores
presentes neste dia e gratificou-nos pelo excelente trabalho, congratulando-me pela
positiva contribuigdo que tive na atividade.

5. Diada Eco Crianca

No dia 6 de Julho pelas 9horas e 30 minutos, decorreu na Praca de S. Pedro de
Gouveia um encontro de Criangas com idades compreendidas entre os 3 e 0s 5 anos, em
que o objetivo deste dia era estabelecer relacdo entre a crianca e 0 meio ambiente.
Durante este evento foi possibilitado as mesmas varias atividades. Dentro dessas
atividades estava a “Danga para Criangas”. Esta foi coordenada, organizada e orientada
por mim. A atividade consistia somente em 30 minutos de Danca para as criangas e
nada melhor do que apresentar algo ja do conhecimento deles, como por exemplo, as
musicas do Panda. As criancas juntaram-se e dispersaram-se pela praca e quando a
mdsica surgiu alguns ja sabiam dancar e outros foram realizando os movimentos
segundo o meu comando.

Na minha opinido a atividade correu bem, uma vez que no final, as criancas pediram

de novo as musicas e voltamos a dancar tudo no inicio.
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5. Formacao complementar

Ao longo deste ano complementei os meus conhecimentos com algumas acdes
de formacdo, sendo elas:

1. Seminério de Pedagogia, que decorreu a 19 de Novembro de 2012 no
Instituto Politécnico da Guarda, onde foram abordados temas como:
Pratica Desportiva Nos Jovens; Instrucdo na Competicdo com Jovens;
Formacdo de Treinadores de Jovens; Valores as Praticas Desportivas de
Jovens; Autoestima nas intervengdes de Ensino Desportivo.

2. Seminario de Psicologia do Exercicio Fisico, que se realizou no dia 15
de Abril de 2013, com os oradores a retratarem assuntos como: A
Psicologia e o Treinador; Perspetiva Psicologica do Lazer; Da
Identificacdo ao Desenvolvimento da Exceléncia no Desporto; Papel da
Psicologia na Adesdo do Exercicio Fisico; Preparacdo Mental no
Desporto: o Treina dos Skills Psicologicos.

3. Congresso de Desporto, Educacdo e Salde, que se concretizou na
Universidade da Beira-Interior no dia 1 de Julho. Neste congresso, 0s
temos abordados variaram entre; Efeitos a Longo Prazo de diferentes
modos de exercicio na aptiddo fisica e na modificacdo dos fatores de
risco das Doencas Cardiovasculares em lIdosos; O efeito da Atividade
Fisica na Cognicdo do idoso; Prescricdo de Exercicio para pessoas com
Diabetes; Doenga Artrosica e Atividade Fisica; Aptiddo Fisica e
Obesidade Pediatrica; Exercicio Fisico e Regeneracdo Cardiaca;
Especificidades da Atividade Fisica no Cancro da Mama; Este ainda
proporcionou aos variados participantes a inscricdo em dois workshops.
No meu caso, os workshops que realizei foram Prescrigdo e Atividade

Fisica na Terceira Idade e HidroSénior.
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Parte 1V - Reflexdes Finais

1. Aplicacdo das disciplinas ao longo do percurso académico

Ao longo da Licenciatura em Desporto, da Escola Superior de Educacdo,
Comunicacdo e Desporto, estdo presentes Unidades Curriculares de diversas areas e
com temadticas. Os assuntos abordados nestas Unidades Curriculares séo
imprescindiveis para a nossa formacdo como futuros profissionais de Desporto, assim
sendo, usufrui dos conhecimentos adquiridos nestas Unidades Curriculares que tiveram
um papel fundamentais no desempenho obtido nas variadas atividades desenvolvidas ao
longo deste ano de estagio.

De seguida, irei abordar algumas das Unidades Curriculares que mais se
incluiram no ambito do estagio realizado, ndo querendo dizer que as outras nao referidas
tenho menos importancia.

¢ Anatomofisiologia

A Anatomofisiologia foi muito vantajosa para o trabalho concretizado durante o
estagio, porque abordamos a parte anatdmica, ficamos a conhecer o sistema muscular,
bem como a parte dssea do corpo humano. E assim no decorrer das aulas, em casos de

lesdo pude saber qual o musculo dorido e qual o melhor exercicio para este.

e Pratica de Desporto 111 (Desportos Alternativos) — Ténis
Esta Unidade Curricular foi das mais fundamentais e importantes, uma vez que
no estagio lecionei desde o inicio aulas de Desportos de Raquetes — Ténis. Com a
Unidade Curricular pude aprender as progressdes de cada movimento técnico, assim
como as suas regras e ainda como podemos fazer do Ténis um desporto divertido e

benéfico. Aspetos que pude aplicar no estagio sem qualquer dificuldade.

e Atividade Fisica na Terceira lIdade
Ao longo desta Unidade Curricular aprendemos como elaborar aulas para a
Terceira ldade de forma divertida, motivadora e alternativa. Durante as aulas fomos
trabalhando com materiais alternativos, como Guarda-Chuvas, elasticos, molas e
lanternas. Introduzi muitas destas tematicas nas minhas aulas, tornando-as mais
diversificadas, motivadoras, divertidas, colocando as aulas ditas normais e monotonas
de parte. De referir que juntamente com a Unidade Curricular de Pratica de Desportos

I11, esta foi também essencial e indispensavel.
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¢ Planificacdo e Avaliacio da Atividade Fisica

No estagio pode fazer parte do Gabinete de Avaliacdo e Prescricdo de Atividade
Fisica, tendo j& algumas bases, aprendidas na Unidade Curricular de Planificacdo e
Avaliacdo da Atividade Fisica. Foi no aspeto da Avaliacdo da Atividade Fisica que senti
que ja possui algum conhecimento, ja que quando fui solicitada acerca de como se
poderia avaliar a AF prontamente referi que esta poderia ser efetuada através do calculo
do IMC, da medicdo de Pregas Adiposas, da medi¢do da Circunferéncia Abdominal,
assim como atraves de testes de Flexibilidade e Forca, tudo isto lecionado na Unidade
Curricular. Posso ainda referir que foi das primeiras acdes que tive no estagio e defendi

bem o0 nosso curso e 0 nosso Politécnico.

e Atividades Gimnicas e Danca
Atividades Gimnicas e Danca, foi uma Unidade Curricular que teve por vezes a
tematica de Hidroginastica. Nesta aprendemos que o tempo de agua ndo é 0 mesmo que
tempo de terra, aprendemos 0s passos basicos efetuados neste tipo de atividade,
realizamos aulas muito diversificadas recorrendo a variados materiais. Desta consegui

reter algum conhecimento que mais tarde pds em agdo nas minhas aulas.

e Especializacdo em Desportos de Academia
Aulas de Grupo como: aulas de aerdbica, aulas de Step, aulas de Localizada,
Aulas de Circuito, foram alguns dos temos abordados e desenvolvidos ao longo desta
Unidade Curricular, que mais tarde serviria para eu colocar em pratica nas minhas aulas,
de forma correta tendo em atencdo posturas, tempos, aspetos basicos de cada
modalidade e diversos exercicios ndo tornando as aulas sempre iguais e oferecendo

algum dinamismo a mesma e a quem as pratica.
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2. Analise Critica
O meu estégio decorreu na DLCG, que é Uma Empresa Municipal, possuidora

de muitas atividades fisicas. O estgio propriamente dito integrou-se na area da
Natacdo, Aulas de Grupo para Terceira Idade e Aulas de Desportos de Raquetes. O meu
estadgio decorria todas as semanas, das quartas-feiras as sextas-feiras. Contudo na
quarta-feira este era iniciado somente da parte da tarde.

Neste estdgio desenvolvi 0 meu trabalho com vérias atividades: Ginastica
Preventiva (Aulas de Grupo para Terceira Idade), Desportos de Raquetes e Natacéo.

No inicio e devido a minha personalidade (ser um pouco timida), tive algumas
dificuldades na integracdo no local de estigio, mas com o passar dos dias, fui-me
sentindo mais confiante e mais comunicativa, 0 que em muito devo aos docentes da
DLCG, pela disponibilidade demonstrada e pela clareza e objetividade.

Primeiramente, no estagio efetuei trabalho de secretaria, este consistiu na
elaboracdo de tabelas, onde eram descritas cada atividades que a instituicdo
disponibilizava, assim como objetivos e conteidos da mesma. Esta atividade serviu para
conhecer assim as atividades que poderia desenvolver ao longo do ano, e também pude
de inicio demonstrar a minha disponibilidade em todas as vertentes.

Inicialmente, comecei por observar as atividades lecionadas pelos docentes, uma
vez que ndo conhecia o funcionamento da instituicdo, os métodos de trabalho dos
docentes, nem tdo pouco 0s grupos com quem iria trabalhar e desenvolver atividades
durante o ano curricular. Esta observacao ajudou precisamente para compreender esse
funcionamento, as necessidades das distintas populacdes, e fundamentalmente auxiliou
para me integrar com o grupo de trabalho com o qual laborei.

Com o avancar dos tempos, fui tendo um papel mais ativo nas variadas
atividades, de maneira a me integrar e me sentir mais a vontade com o0s alunos
envolvidos.

Tive grandes dificuldades no inicio em termos de a vontade, porque ndo estava
habituada, e ndo conhecia os individuos com quem ia trabalhar.

Na Atividade Ginastica Preventiva, tendo em conta as limitacGes, destas
populagdes foi fulcral a confianga do aluno nas minhas aulas. Claro que a confianga
teve que ser ganha gradualmente por parte dos alunos, mas devido a minha capacidade
de comunicagdo ndo foi uma das dificuldades mais sentidas. Por exemplo, algumas
alunas tinham patologias como, artroses, tonturas, ou hérnias e para estas tinha sempre

planeado exercicios diferentes mas que atingissem 0s mesmos objetivos e isso transmite
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conhecimento do que estamos a realizar. Tendo em conta a faixa etaria é necessario ter
atencdo especial e cuidado redobrado, visto que estes estdo sob nossa responsabilidade.

Além desta atividade, incluiu também, Desportos de Raquetes. Nesta, tal como
no anterior, a responsabilidade € imensa, pois € uma populacdo irrequieta e que
necessita de muita atencéo, ja que os alunos desta atividade tinham idades entre os 13 e
0s 16 anos. Como ja referi no Ponto 3 da Parte Ill, esta atividade foi dividida em 3
fases: o Desporto de Badminton, Ténis de Mesa e Teénis. Este facto contribui para que
eu recorresse a revisdo bibliografica para melhor compreender as modalidades nas quais
ainda ndo tinha tido contacto como o ténis de mesa. Foi gratificante ver a evolugédo de
certos alunos que aos poucos se tornavam ageis, alguns com a minha ajuda, com o meu
incentivo, ou pela prestacdo de feedbacks tanto meus como do outro docente da
atividade.

No que diz respeito a Natacdo, devido ao facto de nunca ter tido vivéncias como
técnica de desporto e de me encontrar numa area que ndo me sentia muito a-vontade, foi
um fator decisivo na quantidade e na qualidade de feedbacks que transmitia aos alunos,
contudo com o passar do tempo, a qualidade e a quantidade desses feedbacks foram
sendo melhorados e passei a intervir cada vez mais nas aulas; o tom de voz, no qual
devia projetar mais; também foi uma dificuldade sentida, no entanto, estes obstaculos
foram ultrapassados. Para me sentir & vontade nesta &rea e puder melhorar as minhas
aulas, senti-me obrigada a ler alguma revisdo bibliografica, sendo essa na sua maioria
disponibilizada pelos docentes da instituicao.

No global, as dificuldades foram naturais, e simplesmente ultrapassadas e senti-
me bastante confortavel a lecionar as aulas das diferentes atividades com o devido
acompanhamento dos professores.

Consegui realizar os objetivos a que me tinha proposto no inicio desta
caminhada, e ainda me superei, num aspeto no qual ndo contava tdo pouco que viesse a
concretizar, foi a organiza¢do de um Coloquial sobre “Uma visdo sobre o fenomeno
emergente do exercicio fisico na terceira idade — exercicio fisico e qualidade de vida na
terceira idade™:

Esta acdo na qual fiz parte da organizacdo e que me deu imenso prazer
participar, foi organizada em conjunto com o meu orientador Marco Gongalves, e com a
colaboracéo de todos os utentes da Terceira Idade no preenchimento dos inquéritos.

De frisar que nos aspetos positivos, tenho de referir o contributo dos docentes da

DLCG, em relacdo a mim que me ajudaram a ambientar de forma mais réapida e eficaz,
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ou seja, a interajuda foi indispensavel pela parte do meu orientador e de todos os outros
colaboradores.

A responsabilidade que me foi atribuida, em certas situacfes teve um grau
elevado, mas consegui vence-la e foi bastante importante e prodigioso para mim. Além
destes aspetos, todos os eventos executados correram do melhor modo e a minha
prestacdo e apoio foram fundamentais.

Tendo em conta tudo que foi referido anteriormente, e fazendo uma anélise ao
meu trabalho e empenho posso assegurar que este estagio foi produtivo. Do qual absorvi
infinitas aprendizagens e serviu para perceber que sem a pratica nao teria alcancado 0s
objetivos proposto por mim, nem conquistado tantas competéncias. Penso que, obtive
grande sentido de responsabilidade, demonstrei sempre disponibilidade em qualquer
ocasido, fizesse ou ndo parte do horario regulamentar de estagio.

A observacdo foi fundamental tendo em conta as idades das populacées alvo,
mas também pela pouca e inexistente experiéncia. Esta observacao foi fundamental para
retirar informac&o essencial acerca das atividades e das populagdes para mais tarde estar
na posse de todos os conhecimentos para uma 6tima elaboracdo dos planos adequados e
adaptados a populacéo e as suas necessidades, desejos e expetativas.

No que diz respeito a0 meu empenho, mostrei ter capacidade de esfor¢o, uma
boa relagcdo com os envolvidos, o que facilitou de certa maneira a troca de experiéncias
e conhecimento.

Os pontos que tenho que aperfeicoar, para futuramente ndo cometer os mesmos
erros, ou nao passar pelas mesmas dificuldades, seréo fortalecer melhor a capacidade de
deciséo, aperfeicoar a projecao de voz, tendo em conta o local onde leciono.

Apds quarenta e uma semanas de estagio, na Empresa Desporto, Cultura e Lazer
de Gouveia, o balanco que faco é extremadamente positivo. Posso assegurar que julguei
0 estadgio muito produtivo porque acompanhei vérias atividades desportivas, facto que
me possibilitou adquirir varios conhecimentos a respeito das distintas atividades.

Por tudo isto, considero que foi extraordinariamente satisfatoria e extremamente
proveitosa, toda a bravura que fiz e tenho total consciéncia que todo o tempo que passei
a estagiar vai ser de extrema relevancia na minha vida profissional futura.

Com a finalizacdo do estagio posso assegurar que as aprendizagens que retirei
desta experiéncia sdo inumeras, tanto a nivel pessoal como profissional. Desde a mais
estreita elaboracdo de um plano de aula a lecionacdo de uma aula, as aprendizagens

foram muito compensatdrias e produtivas.
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Conclusao

O relatério de estagio assinala o fim de um ano bastante marcante da nossa vida.
Este marca o final de um ano letivo excessivamente desgastante e arduo e que exigiu de
todo o meu esforco, sacrificio e empenho, mas que foi a0 mesmo tempo muito
proveitoso e compensador.

Quando se trabalha com criangas, no seu processo de crescimento, as mesmas
idealizam-nos como um modelo seguir, e é extremamente gratificante e enche-nos de
orgulho. Assim como contribuir de uma forma simples e gratificante para um melhor
dia ou momento na vida de um Idoso, tornou este desafio muito aliciante e estimulante.

Como futura profissional de desporto, senti que esta experiéncia foi muito para
além da area da Salde, da Natacdo ou de Aulas de Grupo, existindo um grande
desenvolvimento a nivel pessoal e social.

A nivel pessoal conclui que alcancei as capacidades essenciais para futuramente
trabalhar com as diversas popula¢Ges alvo, bem como adquiri as competéncias
fundamentais para a realizacdo de um bom trabalho como profissional.

A nivel do elemento social posso declarar que foi fulcral o facto de ter sido bem
recebidos pelos colegas de trabalho e orientadora de Estagio, funcionarios das
instalacBes, que sempre me respeitaram e fizeram com que me sentisse a vontade,
tornando assim mais facil a minha adaptagéo e integracao social.

No decorrer deste estadgio curricular notei que com o decorrer das atividades
lecionada, houve uma significativa evolucdo a nivel de confianca, autonomia e
responsabilidade, tendo em conta que sempre me foram dadas as bases para a boa
relacdo professor/aluno, as bases fundamentais de cada atividade, assim como ainda me
disponibilizaram informacéo para as minhas aulas.

E de referir que as unidades curriculares tedricas e praticas foram
imprescindiveis para a benéfica concretizacdo do estagio, ja que foi aplicado algum
conhecimento abordado nessas Unidades Curriculares.

O balango definitivo é extraordinariamente positivo, uma vez que consegui
ultrapassar todos os obstaculos que foram apresentados, e venci-os com sucesso, e 0s

objetivos predefinidos foram devidamente alcangados.
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Anexo I - Plano de Estagio



Anexo Il - Planeamento Anual



Horario Anual

Horario Anual

2012 2013
m Setembro | Outubro | Novembro | Dezembro | Janeiro | Fevereiro | Margo | Abril | Maio | Junho
1°Semana A A . - - - - i i L
4o Més Estagio Estagio Estagio Estagio Estagio Estagio Estagio | Estagio | Estagio | Estagio
0
e dSOenl\;Iaéga Estagio Estagio Estagio Estagio Estagio Estagio Estagio | Estagio | Estagio | Estagio
3°Semana - - - - - i i i i i
40 Més Estagio Estagio Estagio Estagio Estagio Estagio Estagio | Estagio | Estagio | Estagio
0
4 dsoemaér;a Estagio Estagio Estagio Estagio Estagio Estagio Estagio | Estagio | Estagio | Estagio
5°Semana - . .
do Més Estagio Estagio Estagio
Total de
semanas 4 4 5 4 5 4 4 4 5 4
por Més

Flavia Silva n°7103



Anexo IIl - Horario Mensal



Qutubro

(Observacéo do Professor Marco Gongalves)

Horas Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
9:15-10:00 Gabinete/Vigia Gabinete de Avaliacdo da Atividade
10:10 — 10:55 Natacao Bebés ' Fisica

) ' 10h — 11h (Observagdo e apoio) 9:30h — 11:00h (Observacéo e apoio)
11:00 — 11:45 Gabinete Ginastica Sénior
12:00 — 12:30 11h — 12h (lecionag&o)
14:30 — 15:30
15:30 — 15:45
15:45 - 16:30
16:45 - 17:30
Lea8— 10 18h 19hTéC;1ti)s ~ Ginastica sénior Ténis
18:30 - 19:15 - aF()Oios)ervagao € 18h — 19h (observacéo) 18h — 19h (Observacao e apoio)
19:20 — 20:05
20:10 — 20:55 Hidroginastica (observacao)




(Observacéo do Professor Paulo Sérgio Almeida)

Novembro e Dezembro

Horas Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira

9:15-10:00 Gabinete/Vigia Gabinete de Avaliacdo da Atividade
10:10 — 10°55 Natacéao Beb~és ' Fisica _

| ' 10h — 11h (Observagdo e apoio) 9:30h — 11:00h (Observacéo e apoio)
11:00 — 11:45 Gabinete Ginastica Sénior (lecionacao)
12:00 — 12:30 11h—12h
14:30 — 15:30
15:30 — 15:45
15:45 - 16:30
16:45 - 17:30
17:45 —18:30 Ténis Aprendizagem Nivel 2 (observacao) -

18h — 19h (Observacao e . . « ENE « .
18:30 —19:15 apoio) Aprendizagem Nivel 3 (observacéo) 18h — 19h (Observagdo e apoio)
19:20 — 20:05 AMA AdthOS Aprendizagem Adultos (observagéo) Atividades Subaquéticas (observagéo)
(observacao)

20:10 — 20:55




Janeiro
(Observacéo do Professor David Cosme)

Horas Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira

) ) : .. Lar de Ribamondego
9:15-10:00 Gabinete/Vigia 9h— 10 h (lecionacio)

) ) Natacdo Bebés
R = Hlosize 10h — 11h (Observagdo e apoio)

. ) Ginastica Sénior
1Y = Llse Gabinete 11h — 12h (lecionagéo)
12:00 - 12:30
14:30 — 15:30
15:30 — 15:45
15:45 - 16:30
16:45 - 17:30
17:45 - 18:30 Ténis (Observacao e Aprendizagem 1 (observacao) Ténis
18:30 — 19:15 apoio) Hidro (observacao) 18h — 19h (lecionacéo)
19:20 — 20:05 Hidro (observacéo) Aprendizagem Adultos (observacao)
20:10 — 20:55 Aperfeicoamento Adultos (observacéo)




Fevereiro

(Observacéo do Professor Vitor Gongalves)

Horas Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
9:15-10:00 Gabinete/Vigia AT 03 (o )
; : Natacao Bebés . - ~
10:10 — 10:55 10h — 11h (Observacio e apoio) Hidro Sénior (observacgéo)

) ) Ginastica Sénior
11:00-11:45 Gabinete 11h — 12h (lecionacio)
12:00 — 12:30
14:30 — 15:30
15:30 — 15:45
15:45 - 16:30 AMA Bebes (observacao)
16:45 - 17:30 AMA 2 (observacao) AMA 1 (observacao)
17:45 - 18:30 AMA2 17:45 - 18:30 Ténis18h — 19h (lecionagao)

(observacao)
18:30 — 1915 Ténis 18:30h — 19:30h

(Observacéo e apoio)




Marco

(Superviséo do Professor Marco Gongalves)

Horas Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
9:15-10:00 Gabinete/Vigia hle sty Ceeleliae sy

) ) Natacao Bebés
HESD = JEEek 10h — 11h (Observagc&o e apoio)

) ) Ginastica Sénior
11:00—-11:45 Gabinete 11h — 12h (lecionagio)
12:00 — 12:30
14:30 — 15:30
15:30 — 15:45
15:45 - 16:30 AMA Bebes (lecionacéo)
16:45—-17:30 AMA 2 (observacao) AMA 1 (lecionacéo)
17:45 — 18:30 AMA 2 17:45 — 18:30 Ténis18h — 19h (lecionagao)

(ST DEED), Ginastica Sénior (lecionacao)

_ _ Ténis 18:30h — 19:30h ¢

18:30 — 19:15 ~ -
(Observacao e apoio)




Abril

(Supervisao do Professor David Cosme)

Horas Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira

) ) : . Lar de Ribamondego
9:15-10:00 Gabinete/Vigia 9h — 10h (lecionacéo)

) i Natacéo Bebes
HELD = 053k 10h — 11h (Observagcéo e apoio)

) ) Ginastica Sénior
RS Ealiiai 11h — 12h (lecionagio)
12:00 — 12:30
14:30 — 15:30
15:30 — 15:45
15:45 - 16:30
16:45 - 17:30
17:45—18:30 Ténis (Observacao e Aprendizagem 1 (observar/Lecionagéo) Ténis
18:30 — 19:15 apoio) Hidro (observacéo/lecionacao) 18h — 19h (lecionag&o)
19:20 - 20:05 Hidro (lecionacéo) Aprendizagem Adultos (lecionagéo)
20:10 — 20:55 Aperfeicoamento Adultos (lecionacdo)




Maio
(Supervisao do Professor Paulo Sérgio Almeida)

Horas Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
9:15-10:00 Gabinete/Vigia Lar de Nabais (lecionacao)
) ) Natacao Bebés
MDY — D=8 10h — 11h (Observacao e apoio) Ginastica Sénior (lecionacao)
11:00 — 11:45 Gabinete 11h—12h
12:00 — 12:30
14:30 — 15:30
15:30 — 15:45
15:45 - 16:30
16:45 - 17:30
17:45 —18:30 Ténis Aprendizagem Nivel 2 (lecionagéo) -
18h — 19h (Observacao e . . . . Tems_ «
18:30 —19:15 apoio) Aprendizagem Nivel 3 (lecionacgéo) 18h — 19h (lecionag&o)
19:20 - 20:05 AMA_‘ Adu~ltos Aprendizagem Adultos (lecionacgéo)
(lecionacéo)
20:10 — 20:55




Anexo IV - Planos de Aulas



PLANO DE AULA DE NATACAO NIVEL IIT

Professor: Flavia Silva Aulan.4 Data: 23/05/2013
Unidade e Fungéo Didatica: Aprendizagem nivel 3 Hora:18:30 Duragéo: 45 minutos
Programa da Aula: Técnica de crol e costas Material: prancha, pullboy

Objetivos gerais: Consolidar as tecnicas de Costas, Crol e Brugos; Objetivo especifico da aula: Desenvolver movimento propulsivo dos MS e Ml

Ati Descrigdo Objetivos

100 metros livres Desenvolver movimento propulsivo dos MI.
100 metros pernada de crol

Fortalecer as agbes dos MS (entrada, deslize; acédo
50 metros crol

. descendente, lateral interior, ascendente e saida);
4 viragens de crol

100 metros pernada de costas Aumentar a a¢do de sincronizagdo dos MS e MI com a
50 metros costas respiracao.
4 viragens de costas

100 metros pernada de brugos

© ©° N o g bk~ wDhdRE

50 metros brugos

[EEN
o

. 4 viragens de brugos

Aprendizagem

[ERN
[EEN

. 100 metros pernada de mariposa

[EEN
N

. 50 metros mariposa

[EEN
w

. 4 viragens de brugos

[EY
N

. 50 metros pernada de crol, bracada de brucos




PrLANO DE AULA

Professor:
Unidade e Func¢ao Didética: Programa “Bate Coragio”
Intensidade: 4-6 (escala subjetiva de Borg)

Programa da Aula: Ativagdo Muscular

Aulan.°3
Hora: 09:30

Tempo Musical: Misica Ambiente Material: cadeira e bolas

Data: 19/04/2013

Duracéo: 45 minutos

Estilo Coreografico:

Objetivos gerais: Melhorar a condicdo fisica geral

Objetivos

especificos:

Aumentar a

resisténcia/for¢a muscular

capacidade

cardiorrespiratéria e

D' CG Conteudos Descri¢cdao do Exercicio Objetivo do Exercicio
— S . Aquecer e lubrificar as articulacdes
© Mobilizacdo Articular: q ¢
(2]
g .o, | Aquecime e musculatura dos alunos, bem
e — nto geral e Rotacdo das principais articulagdes: punho; antebraco; brago; ombros; cabeca; pé; perna; tronco; como incentivar o aumento
S
& saudavel da frequéncia cardiaca.
e Com os bragos esticados a frente | e Afastar as pernas ao maximo | e Elevar as pernas e com estas no ar e
do peito, subir estes e baixar até | que puder e aguenta; esticadas, afastar e juntar
ao peito; Subir o joelho esquerdo e de| e Com bola nas maos e bragos
e Arremessar bola ao ar; seguida o direito; esticados, deslocar estes para o
L e Rodar o pé; Torcer arcos lado esquerdo e direito;
= Aptidéo e Tocar com a mdo nas costas do Subir Joelhos simultaneamente; | ® Com perna esticada, desenhar com Aumentar a capacidade
o A .
S : a ponta do pé, circulos; . S
Q Muscular | MesMO 'a‘i'o’ Bracos P P cardiorrespiratoria.
< | o e Pisar o chéo Com a bola Pelos bracos| ® Arremessar a bola e tentar
o | e Agarrar na bola com bragos| massajando. agarrar a mesma,
t esticados a frente e realizar | e Palma das mios unidas e com os | ® Pontapé;
o circulos com estes; bracos efetuar forca de uma| e Com a bola passar pelas pernas
o Subir joelho alternadamente. contra a outra. massajando.
eJuntar os dedos indicador e|e Tentar tocar o chdo com a| ® M&os no peito, inclinar e o tronco
polegar, fazendo pressdo e depois | bola; para um lado e para o outro;
todos os outros dedos. Subir perna esticada
alternadamente;




Parte final

Trabalho de flexibilidade com o
Flexibilid | Flexibilidade estatica dos grandes grupos musculares: Membros Superiores; Membros Inferiores; Tronco; intuito de relaxamento muscular e
ade Cabeca;

remocao do &cido lactico.




Plano de Aula de Ginastica Sénior

Desporto Lazer e Cultura de Gouveia

Técnico: Flavia Silva Sesséo n.°21
Unidade e Funcédo Didatica: Ginastica Sénior Hora:18:00h

Data: 14/03/2013
Duracgédo: 45 minutos

Objetivos gerais da aula: Aumentar do estado fisico e

psicoldgico

Obijetivos especificos da aula: Desenvolver a mobilidade articular, forca,
coordenacdo, flexibilidade e sistema cardiorrespiratdrio

IS L,
[ Contetdos

Descricao do exercicio

Objetivo do exercicio

Parte inicial

e Mobilidade

Articular

10°

Rodar braco direito e esquerdo a frente, juntos e alternados;

Rodar braco direito e esquerdo, atras juntos e alternados;

Rodar punhos;

Rodar ombros para tras e para a frente alternados e simultaneamente;
Rodar pescoco;

Rodar pe esquerdo e direito;

Rodar joelhos;

Rodar bacia;

Preparar 0 organismo para a
ativacdo fisica; Aquecer e
lubrificar as articulagcbes e
musculatura dos alunos, bem
como incentivar o aumento

saudavel da frequéncia cardiaca




Parte Principal

30

“Jogo

cones”

“Jogo
Bola”

dos

da

De frente para os cones, passar por cima destes, elevando bem os joelhos, com lideranca de
Direita;

De frente para os cones, passar por cima destes, elevando bem os joelhos, com lideranca de
Esquerda;

De lado para os cones, passar por cima destes, elevando bem os joelhos, com lideranga de
direita;

De lado para os cones, passar por cima destes, elevando bem os joelhos, com lideranga de
Esquerda;

De frente para estes passar diretamente por cima dos cones;

Contornar o0s cones consoante a indicacao do professor.

Com os alunos a andarem pela sala, e com 2 ou 3 bolas (dependendo do numero de alunos),
arremessar estas entre eles.

Ao sinal do professor cada aluno deve colocar a bola no solo e quando o professor der outro
sinal o aluno deve pegar na sua bola

Com as bolas no solo, o professor indica uma cor e os alunos devem tentar agarrar as bolas
dessa mesma cor

Cada aluno com uma bola e passar esta por baixo das penas, elevando estas, fletindo o joelho

e sempre em andamento.
Em andamento, ao sinal do professor que indicara uma posi¢do o aluno deve efetuar o mesmo

Desenvolver coordenacao,
agilidade e equilibrio.

Desenvolver 0 sistema
cardiorrespiratorio. E de referir
que a intensidade recomendada
para idoso € de 50% a 70% da
reserva da FC maxima.
Desenvolver 0 sistema
propriocetivo (equilibrio). Este
tipo de exercicio deve ter a
duracdo de 10 a 30 segundos
com 2 ou 3 repeticdes para cada
pOSIiCao ou exercicio.




Parte final

Pares

Os alunos devem estar de frente um para o outro:

1. Um dos alunos encontra-se de bragos esticados, enquanto o outro, tendo alternes na mao, deve
tentar chegar as mdos do colega, esticando bem os membros superiores. Estes devem fazer o
movimento alternadamente.

2. Um dos alunos tem os alternes e os bracos devem estar esticados a frente. O outro aluno deve
elevar os joelhos tentando chegar as méos do colega;

1b) mesmo exercicio que alinea 1 mas os bracos devem cruzar, ou seja, mdo esquerdo do

aluno que tem alternes deve ir de encontro & méo direito do colega;

2b) mesmo exercicio que a alinea 2 mas as elevagéo das pernas é feita com esta esticada.

Desenvolver forca e cada
conjunto deve compreender 8 a
12 repeti¢Oes que desencadeiam
uma classificacdo do esforco de
percecdo 12 a 13 na escala de
Borg.

Desenvolver 0 sistema

cardiorrespiratorio.

Alongament

o Estatico

Abraco e roda (alongar trapézio); Alonga braco ao peito (alongar biceps); Alonga braco atras
da cabeca (alongar trapézio e triceps); palma da méo virada para a frente com dedos apontar
para baixo e puxa com a outra mao; bracos esticados atras e sobe (alongar biceps);

Um pé a frente do outro, com estes virados para a frente, a perna da frente dobra e estica a de
trés, sem levantar o calcanhar (alongar gémeos);

Agarra no joelho ao peito (alongar isquiotibial); agarra ponta do pé atras (alongar quadriceps);
Agarrar maos e esticar e subir até a ponta dos pés, e alongar o corpo todo, olhando para cima

(alongar zona lombar e trapézio).

Irrigar a zona muscular que se
estd a alongar e facilitar o
relaxamento muscular; Cada
exercicio deve ter uma duragéo
de 10 a 12 segundos, para assim
se alongar corretamente e
devidamente 0 musculo
pretendido. De referir que o
exercicio é indicado uma vez,
mas este deve ser realizado com
0 Membros Superior e Inferior
esquerdo e direito.




Aula N~Ide Hidroginastica
Data: 11/04/2013 Aula ne: 1 Hora: 18:45 Horas Duragao: 45 minutos Professor: Flavia Silva

Programa da aula: Cardiovascular

Objetivo geral: promover a salde e bem-estar.

Objetivo especifico: desenvolver a resisténcia cardiorrespiratoria

Método Coreografico: livre e piramide BPM: 135 Tp
Aquecimento: 3) Correr e os bragos 4) Correr com elevagdo dos | 5) Correr com os Desenvolver a Flexibilidade. Melhorar a
1) Correr com os bragos rodam um sobre o joelhos. calcanhares a tocarem mobilidade articular e elasticidade muscular. A
acompanhar o movimento | outro a frente do corpo nos gluteos. 5 flexibilidade estd presente para retardar os

efeitos do envelhecimento sobre a mesma.

Chuto Frente + Chuto F + 2 Chuto Frente + Chuto F + 4
murros a frente Chuto Atras + Chuto A + | murros a frente Chuto Atras + Chuto A +
Chuto Frente + Chuto F + 2 | Puxa por baixo um | Chuto Frente + Chuto F +4 | Puxa por baixo um o
murros em baixo braco e depois o outro murros atrds braco e depois o outro DESHDYENEY © SHEE CAE EieplEtere
Chuto Frente + Chuto F + 2 | Chuto Atras + Chuto A + | Chuto Frente + Chuto F + 4 | Chuto Atras + Chuto A +
murros para o lado remar com um braco e | murros ao lado remar com um braco e
Chuto Frente + Chuto F C + | depois outro Chuto Frente + Chuto F C + | depois outro
2 murros cruzados Chuto Atras + Chuto A + | 4 murros cruzados Chuto Atras + Chuto A + 35°

Poli + 2 MS a frente e ao
lado

Poli + 2 remadas de cima
para baixo

Poli
para cima

Poli + 2 MS a frente 2x

+ remada de baixo

puxa um braco depois

outro para dentro,

cruzando
Chuto Atras + Chuto A +
puxa um braco depois
outro para fora,
cruzando

Poli + 2 MS a frente e ao
lado

Poli + 2 remadas de cima
para baixo

Poli
para cima

+ remada de baixo

puxa um braco depois

outro para dentro,

cruzando
Chuto Atras + Chuto A +
puxa um braco depois
outro para fora,
cruzando




‘ ’ Poli + 2 MS a frente 2x |

Alongamentos: Abraco e roda (alongar trapézio); Alonga brago ao peito (alongar biceps); Alonga brago atrasda | 5° | Irrigar a zona muscular que se esta a alongar e

cabeca (alongar trapézio e triceps); palma da méao virada para a frente com dedos apontar para baixo e facilitar o relaxamento muscular; Cada exercicio
empurra a parede; deve ter uma duragdo de 10 a 12 segundos,
Um pé a frente do outro, com estes virados para a frente, a perna da frente dobra e estica a de tras, sem para assim se alongar corretamente e
levantar o calcanhar (alongar gémeos); devidamente o musculo pretendido.

Agarra no joelho ao peito (alongar isquiotibial); agarra ponta do pé atras (alongar quadriceps);
Agarrar maos e esticar e subir até a ponta dos pés, e alongar o corpo todo, olhando para cima (alongar zona

lombar e trapézio)




PrLANO DE AULA

Professor: Flavia Silva
Unidade e Funcédo Didatica: Aprendizagem Adultos
Programa da Aula: Técnica de crol e costas

Aulan??2
Hora:19:20
Material: prancha, pullboy

Data: 09/05/2013
Duragéo: 45 minutos

Obijetivos gerais: Aprender as habilidades basicas da natacdo

(respiracdo, equilibrio/flutuacdo, propulséo e imersao);

Objetivo especifico da aula: Desenvolver movimento propulsivo dos MS e Ml

Ati

Descrigdo

Componentes Criticas

Objetivos

Crol

Aprendizagem

1.Com prancha, realizar pernada de crol (6x)

2. Sem pernada, com pullboy, sé bracada de crol, respira a 1* bracada, de

seguida a 2°Bragada e por fim 3°Bragada. (6x) (prancha a escolha)

3. Executar pernada e com os MS efetuando o movimento de “ketchup”,

respirando & 3%racada (6X)
4. Crol (4x)

5. Com arcos no fundo da piscina, em submersdo, apanhar os arcos, um de

cada vez.

Prancha ndo pode afundar.

Na respiragdo a cabeca roda e ndo
levanta, e esta sempre em contato com

0 braco.

No momento em que uma mdo entra
da agua a outra estd a iniciar agdo

lateral interior.

Os bragos ndo podem afundar e as

pernas ndao param de bater.

Batimento de pernas ndo deve ser
demasiado fundo e deve ser sempre

forte.

1.Desenvolver movimento propulsivo
dos MI.

MS

(entrada, deslize; acdo descendente,

2. Fortalecer as agdes dos

lateral interior, ascendente e saida);

4. Aumentar a acdo de sincronizacao

dos MS e MI com a respiracao.

5.Desenvolver submersdo e este
exercicio serve de quebra a aula, para
0s alunos ndo estarem sempre a fazer

piscinas.




Aprendizagem

e Costas

6. De costas, bracos esticados acima da cabeca
e efetua s6 pernada de crol. (6x)

7 De costas, pernada com prancha na barriga e
bragos rodam alternadamente (6x)

8. Flutuar

9. Costas (6x)

Barriga bem puxada para cima.
Olhar dirigido para o teto.

Bracos quando rodam passam junto & orelha,

com a palma da mé&o virada para fora.

O Dedo mendinho é o primeiro a entrar na

agua.

No batimento de pernas ndo devera haver
flexdo excessiva da perna sobre a coxa. Joelhos

ndo saem da agua.

6.Melhorar movimento propulsivo dos
M.

7. Desenvolver movimento propulsivo
dos MS.

8. Desenvolver as a¢bes dos MS (entrada,

deslize; acdo descendente inicial,

ascendente, descendente final e saida);

9. Melhorar a sincronizagdo de MS com
MI.




Professor: Flavia Silva
Unidade e Fungdo Didatica: Aprendizagem Nivel 2
Programa da Aula: Técnica de crol e costas

PrLANO DE AULA
Aulan.°?2 Data: 16/05/2013

Hora:17:45 Duracdo: 45 minutos

Material: prancha, pullboy

Obijetivos gerais: Consolidar as técnicas de Costas e Crol

Objetivo especifico da aula: Desenvolver movimento propulsivo dos MS e Ml

pw

Descrigcdo

Objetivos

Aprendizagem

100 Metros crol

100 Metros pernada de crol com prancha

50 Metros s6 bragada de crol, respirando a 3° bracada

50 Metros de crol

100 Metros de costas, com prancha na barriga e pernada de brugos saida);

50 Metros de pernada de brugos

50 Metros de brugos, 2 pernadas, 2 bragadas

100 Metros de brugos

1. Ativacdo Funcional do Organismo do praticante

2. 5. 6. Desenvolver movimento propulsivo dos
M.

3. 4. Fortalecer as acbes dos MS (entrada, deslize;

acdo descendente, lateral interior, ascendente e

7. 8. Aumentar a acdo de sincronizacdo dos MS e Ml




PLANO DE AULA DE NATACAO NIVEL IIT

Professor: Flavia Silva Aulan.4 Data: 23/05/2013
Unidade e Fungéo Didatica: Aprendizagem nivel 3 Hora:18:30 Duragéo: 45 minutos
Programa da Aula: Técnica de crol e costas Material: prancha, pullboy

Objetivos gerais: Consolidar as tecnicas de Costas, Crol e Brugos; Objetivo especifico da aula: Desenvolver movimento propulsivo dos MS e Ml

Ati Descrigdo Objetivos

100 metros livres Desenvolver movimento propulsivo dos MI.
100 metros pernada de crol

Fortalecer as agbes dos MS (entrada, deslize; acédo
50 metros crol

. descendente, lateral interior, ascendente e saida);
4 viragens de crol

100 metros pernada de costas Aumentar a a¢do de sincronizagdo dos MS e MI com a
50 metros costas respiracao.
4 viragens de costas

100 metros pernada de brugos

© ©° N o g bk~ wDhdRE

50 metros brugos

[EEN
o

. 4 viragens de brugos

Aprendizagem

[ERN
[EEN

. 100 metros pernada de mariposa

[EEN
N

. 50 metros mariposa

[EEN
w

. 4 viragens de brugos

[EY
N

. 50 metros pernada de crol, bracada de brucos




Anexo V - Ficha de Avaliacao da
Atividade Fisica



%

DESPORTO, LAZER E CULTURA DE GOUVEIA | ~WPA1 54 MURKCIPAL

FICHA INDIVIDUAL

IDENTIFICACAO

NOME:
MORADA:

CONTACTO:

DADOS RELATIVOS A ACTIVIDADE FiSICA PRATICADA

MODALIDADE: NATACAO HIDROGINASTICA _~ HIDROSENIOR __ G.S.
OBJETIVOS:
FREQUENCIA: 1VEZP/SEMANA 2 VEZESP/SEMANA 3VEZESP/SEMANA
HORARIO:

DIA DA SEMANA HORA DIA DA SEMANA HORA DIA DA SEMANA HoRrA

DADOS PESSOAIS

IDADE:

PESO:

ALTURA:

IMC (INDICE DE MASSA CORPORAL):
FCuax.: 220 — IDADE (ESTIMATIVA)
FCrerouso:. (APROXIMADA)

FCuix. EM MEIO AQUATICO:

CLASSIFICACAO DA OBESIDADE
IMC = PESO (KG) / ALTURA? (CM)
MAGRO <185
NORMAL 18,5A24,9
SOBREPESO 25,5A29,9
OBESO 30A39,9
OBESO MORDIDO > 40

(220 — IDADE) — (FCrepouso FORA DE AGUA —
FCrerouso DENTRO DE AGUA)
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PRESSAO ARTERIAL

SISTOLICA DIASTOLICA DATA PRESSAO
MAXIMA MINIMA
NORMAL ATE 129 ATE 84
ALTA 130-140 85-90
HIPERTENSAO + DE 140 +DE 90
GORDURA CORPORAL ESTIMADA
% MASSA GORDA % MASSA MAGRA RMKcAL DATA
PARAMETROS DE COMPOSICAO CORPORAL (% DE GORDURA)
FEMININO MASCULINO
BAIXO <DE 11% BAIXO <QUE 7%
IDEAL 12% A 15% IDEAL 8% A 10%
SAUDAVEL 16% A 23% SAUDAVEL 11% A 16%
GORDO 24% A 29% GORDO 7% A 24%
OBESO ACIMA DE 30% OBESO > QUE 25%

INTERPRETACAO DO RESULTADO DO NIVEL DE GORDURA VISCERAL

NiVEL DE GORDURA

CLASSIFICACAO DO NiVEL*

VISCERAL (%) DATA
1-9 NORMAL
10-14 ALTA
15-30 MuITo ALTA

* de acordo com valores da Omron Healthcare

PERIMETRO ABDOMINAL

A RISCO DE
CIRCUNFERENCIA :
ABDOMINAL (CM) DATA COMPLICACOES HOMEM MULHER
METABOLICAS
RISCO ELEVADO - 80
RISCO MUITO
> >
ELEVADO 102 88
PERFIL MORFOLOGICO
ECTOMORFO MESOMORFO ENDOMOREO

Endomorfo

GrtZE |

4




AVALIACAO DE FORCA E RESISTENCIA

N° DE REPETICOES DATA
MEMBRO SUPERIOR 30s/2KG
MEMBRO INFERIOR 30s/ LEVANTAR + SENTAR
AVALIACAO DA FLEXIBILIDADE
CM DATA
MEMBRO SUPERIOR CADEIRA M.S. M.I.

MEMBRO INFERIOR | MAOS NAS COSTAS

AVALIACAO DA RESISTENCIA AEROBIA

N° DE REPETICOES DATA

H STEPS ] 2 MINUTOS

* PROTOCOLO DOS TESTES DE APTIDAO
FiSICA FUNCIONAL
(Rikli, R. E., & Jones, C. J. (2001)

ZONA ALVO DE TREINO (FORMULA DE KARVONEN)

FCmax.= 220 — IDADE
FCRESERVA = FCMAX. - I:(-:REPOUSO
FCt = FCgep + (FCres X % DE INTENSIDADE)

ZAT I ZATII ZAT I
50% - 60% FC 60% - 70% FC 70% - 80% FC
OBSERVACOES:

(patologias)
(historial de atividade fisica)
(antecedentes clinicos)




