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“ O tempo amadurece todas as coisas.

Nenhum homem nasce ensinado”
Cervantes

(in Anuério Educacéo, 2001)
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RESUMO

A concecdo, o0 planeamento e a operacionalizacdo das aulas fundamentadas,
constituiram-se como finalidades deste Relatorio de Estagio desenvolvido durante o ano
letivo 2014/2015, na piscina do Instituto Politécnico da Guarda (IPG). Para
concretizarmos este processo, articulamos uma relagéo estreita entre diversos conceitos,
desde a aprendizagem em geral (adaptacdo ao meio aquético), o ensino das técnicas de

nado a natacdo pura desportiva (NPD).

Este documento, tem como objetivo descrever as experiéncias de um ano como
professora de natacdo, na Escola de Natacdo do IPG nos diversos niveis, assim como
relatar o meu percurso e evolucdo desde a minha chegada a Escola de Natacdo, a
integracdo e adaptacdo, até a0 momento em que chegou ao fim mais uma etapa no meu
percurso académico. Nele refiro os pontos mais importantes no ensino e progressao das

técnicas de nado, que foi aplicado no decorrer do meu estégio.

Ao longo deste percurso deparei-me com algumas dificuldades, destacando o pouco a
vontade que tinha em lecionar aulas de grupo, combater a vergonha e nervosismo, o
medo em comandar ““as tropas”, 0 medo de falhar era grande, é certo. A dificuldade em
me fazer ouvir e que prestassem atencdo ao que eu estava a dizer, foi um fator que foi

necessario trabalhar.

No decorrer do estagio curricular, foi possivel adquirir novas competéncias e
desenvolver determinadas capacidades no ambito do desporto através das diversas
atividades desenvolvidas, onde as aprendizagens realizadas fizeram-me ultrapassar estes

desafios/obstaculos e tornaram-me uma melhor profissional para o futuro.

Palavras-chave: Natagdo, Ensino, Habilidades, Hidroginastica.
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Relatério de Estagio- Andreia Maia e Silva — 2014/2015

INTRODUCAO

Parece ter sido ontem, mas passaram-se quase trés anos desde o dia em que iniciei o
meu percurso académico nesta Instituicdo. Na verdade, embora o tempo tivesse
“voado”, o caminho até ao dia de hoje esteve longe de ser considerado facil e
mondtono. Todos os dias foram diferentes. E é neste ponto que o estagio curricular na
vertente do Exercicio Fisico e Bem-Estar surge como um marco importante na minha

formacéo.

O presente relatorio pretende, com uma analise profunda, descrever o trabalho
desenvolvido por mim durante o ano letivo 2014/2015 no &mbito da formagdo em
contexto de trabalho na area de intervencdo das Atividades Aquaticas realizado na
Escola de Natacdo do IPG, assim como relatar todas as dificuldades emergentes, as

descobertas, as angustias e as conquistas que tiveram lugar ao longo do tempo.

A unidade curricular de Estagio esta inserida no 3° ano da Licenciatura de Desporto que
decorre ao longo de todo o ano letivo (2 semestres). Tem como pressuposto ser a
oportunidade para que os estudantes coloquem em pratica os conhecimentos adquiridos
em contexto de sala de aula, assim como, incutir uma visdo realista de um ambiente
profissional. E uma prética de caracter pedagdgico, que promove a aquisicdo de
competéncias profissionais, desenvolve habilidades, habitos e atitudes. E desenvolvido
num ambiente de trabalho, de maneira que possam vivenciar no dia-a-dia a teoria,
absorvendo melhor os conhecimentos que visam a preparacdo para o futuro, permitindo
desenvolver a componente critica e a capacidade de transferéncia de conhecimentos de

diversas areas.

O estagio sendo um complemento das aprendizagens de cursos técnicos ou superiores,
tem como fungdo propiciar ao estagiario uma aprendizagem social, profissional e

cultural, como resultado uma reflex&o real e futurista (adaptado de UTFP).

O meu local de estagio teve lugar nas piscinas do Instituto Politécnico da Guarda,

inicialmente teriamos uma passagem superficial pela Sala de Exercicio do IPGYM,
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parte integrante da Escola Superior de Educacdo, Comunicacdo e Desporto (ESECD), o

que ndo veio a acontecer por diversas razoes.

A area do Exercicio Fisico e Bem-Estar representa cada vez mais um importante
impacto na sociedade, atraindo varios simpatizantes que procuram uma forma de

melhorar a salde, através da pratica de exercicio fisico orientado.

Desde cedo percebi que queria algo relacionado com a &gua, devido a todas as
vivéncias, escolher “o mundo aquatico” (Piscina do IPG), foi apenas mais um passo. O
facto de os ginasios/academias estarem em voga, ndo alterou 0 meu desejo, na verdade
sO veio juntar o util ao agradavel. Hoje em dia, a maior parte dos ginasios e health clubs
apostam cada vez mais na criagdo de piscinas de forma a afirmarem-se no mundo das
atividades aquaéticas. Este surgimento s6 vem consolidar a minha escolha, como uma

area promissora no futuro préximo.

Durante os dois semestres letivos as horas foram distribuidas pela piscina, através da
lecionacdo de aulas de Adaptacdo ao Meio Aquéatico (AMA), natacdo pura desportiva
(NPD), hidroginastica, assim como, apoio aos docentes nas aulas ministradas por eles,

como é possivel consultar na convencéo de estagio em anexo (Anexo 1) .

O seguinte documento encontra-se estruturado em trés partes, na primeira parte é feita a
caracterizacdo das condicBes do estagio. Na segunda parte é apresentada uma sequéncia
de objetivos previamente estabelecidos no inicio do ano letivo. Na terceira e Ultima
parte expomos as principais atividades desenvolvidas ao longo do ano letivo, a0 mesmo
tempo que apresentamos a nossa reflexdo acerca do processo de concegao, planeamento,
operacionalizacédo e avaliacdo das aulas, bem como um conjunto de tomadas de decisdes
e a sua fundamentacdo, assim como experiéncias e aquisicdo de competéncias

necessarias ao desempenho de toda a funcéo de professora de natacéo.
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PARTE | - CARACTERIZACAO E ANALISE DA ENTIDADE
ACOLHEDORA
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1. Caracterizagdo e Contextualizacdo do Local de Estagio

1.1. Caracterizagdo do Meio Envolvente

A Escola de Natacédo do Instituto Politécnico da Guarda, situa-se no campus do Instituto
Politécnico da Guarda. Situada na regido centro de Portugal, conhecida como a Cidade
mais alta de Portugal, procura afirmar-se pelos seus
costumes, e o que de melhor pode oferecer, a
natureza, o turismo e o ex-libris da gastronomia. A
Guarda tem a incumbéncia de fazer a delicia dos

visitantes em qualquer altura do ano com as suas

paisagens, desfrutando de alguns Desportos de

Figura 1 - Escola de Natag&o do IPG

Natureza. (fonte propria)

A piscina do Instituto Politécnico da Guarda foi construida no ano de 1995 e segundo a
Normativa 23/93 do Conselho Nacional da Qualidade € considerada uma piscina, uma
vez que inclui um tanque artificial para fins balneares. contudo, segundo a Tipologia
Construtiva é uma piscina coberta e segundo a Tipologia Funcional é um Tanque de
Aprendizagem e Recreio (retirado de Diretiva CNQ N.° 23/93).

E uma infraestrutura que procura proporcionar diversas atividades aquaticas.
vocacionando-se, para a dinamizacdo de aulas de grupo, assim como O ensino e
aprendizagem da natacdo, nas varias vertentes e escaldes etarios. Pretende dar resposta
as mais variadas formas, da pratica formal a informal, estando enquadrada tecnicamente

e pedagogicamente por varios profissionais.
1.2. Recursos Fisicos

A piscina do IPG é constituida por diferentes funcGes espaciais que a integram e se
repartem pelas seguintes zonas ou setores de atividade (retirado do regulamento de

funcionamento da piscina do IPG):
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a) Zona de banho ou zona de cais: constituida pelo tanque de natacdo e pela
plataforma ou &rea de cais que se desenvolve contigua e perimetralmente ao

tanque.

Figura 2 - Zona de banho ou zona de cais (fonte propria)

b) Zona de servigos anexos: compreende os locais dos vestiarios, balnearios e
sanitarios para os banhistas, rececdo, gabinete de apoio técnico e administrativo,
gabinete de primeiros socorros e locais de arrecadacdo de material de animacéo

e de treino.

Figura 3- Zona de servicos anexos (fonte prépria)

€) Zona de servicos técnicos: que inclui as instalacGes para o tratamento da agua,
aquecimento de &guas e climatizacdo, instalagdes elétricas e de um modo geral,
todos os locais indispensaveis para a conducgdo dos dispositivos das instalacGes

técnicas.

Figura 4- Zona de servicos técnicos (fonte prdpria)
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d) Zona de servico complementar ou zona de publico: compreende todos os
espacos e servicos, independentes dos circuitos dos utentes e acessiveis ao
publico espectador e visitantes ndo-utentes, WC geral e sala de observacdo para

a piscina.

Figura 5- Zona de publico (fonte prépria)

A piscina do IPG tem de comprimento 16.67m e de largura 8m, com uma profundidade
minima de 1.00m e maxima de 1.40m, onde o volume de agua é de 160m° a area

circundante & piscina é de 311,61m?

1.3. Recursos Materiais

A piscina do IPG, contém diferentes materiais, necessarios a pratica de atividades

aquaticas para utentes com uma estatura supeirior a 1m de altura.

Tabela 1- Categorizacao dos varios materiais da piscina do IPG

Designacéo Quantidade
Cestos de basquetebol 2
Balizas 2
Rolos (vermelho e amarelo) 2
Rede de voleibol 1
Jogo do galo (pecas) 1/9
Arcos Grandes 17
Cinto de resisténcia/Plastico 5
Bolas Grandes/Golfinho 5
Bola Mikasa 1
Bolas Pequenas 17
Argolas Pequenas 34
Pranchas Peixe 7
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Pranchas Aqua-Trainer 15
Halter Octogonal 20
Paus para halteres 34
Jogo de 5 paus de profundidade 11
Jogo Ring 35
Pull-buoy Monoblok 22
Discos numerados 17
Conetores Flexibean 26
Fixadores para tapetes flutuantes 5
Ovnis 5
Tapete Flutuante 5
Tapete Furado 5
Tanel de arcos 1
Tapete de hidro 2
Bolas medicinais Golfinho (1,3 e 5 KQ) 15
Puzzle Flutuantes Multiformas 2
Figuras Flutuantes 22
Halter Gim Cristal 40
Halter Gim Redondo 40
Aqua Hands 40
Esparguetes 25
Jogo de Fitas Slalom 6
Circulos submergiveis com nimeros 9
Circulos submergiveis com letras 5
Boia Salva-vidas em plastico 1
Vara salva-vidas 1
Pistas 3
Pau monitor 3
Marquesa 1
Caixa de Primeiros Socorros 1
Suporte e carro de enrolar pistas 1
Estante de PVC para material 1
Robot de limpeza 1
Cestos de plastico 6
Armario em PVC para esparguetes 1
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1.4. Recursos Humanos

O funcionamento da piscina rege-se por uma dire¢do técnica partilhada. O professor
Mario Costa na responsabilidade pedagogica dos programas aquaticos e a professora

Maria Jodo focada na gestdo técnica das instalacoes.

O grupo de trabalho é completado por mais dois monitores que supervisionaram toda a

atividade das estagiarias ao longo deste percurso.

Dlregao Técnica

Monltores

Carlos Chagas Tiago Almeida

Estaglarlas

Ana Ferreira Andreia Maia

Funclonarlas

Figura 6 — Organigrama dos Vvarios agentes nas piscinas do IPG
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PARTE Il - OBJETIVOS E PLANEAMENTO DO ESTAGIO
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1. Definicéo da Area de Intervencdo

O processo de estagio a que me propus decorreu na Piscina do IPG e esteve subjacente
ao aperfeicoamento dos processos de ensino-aprendizagem no ambito das atividades
aquaticas e aulas de grupo. Passou por um aprofundamento das vivéncias ao nivel das

questBes pedagogicas relacionadas com as tematicas:

(1) Adaptacdo ao meio aquatico - conjunto de condutas motoras, com o
objetivo de familiarizar os alunos com o meio aguatico, em resposta a
situacOes variadas e dominadas pela presenca da agua, tendo como base as
componentes basicas: equilibrio, respiracdo, propulsdo e manipula¢éo;

(i)  Ensino das técnicas de nado — Nivel | de natacdo — Iniciagdo e
aprendizagem das técnicas crol e costas;

Nivel 1l de natacdo — Iniciacdo e aprendizagem das técnicas brucos e
mariposa;

Nivel 111 de natacdo — Consolidacdo e manutencdo das técnicas crol, costas,
brucos e mariposa.

Natacdo para Adultos — é considerada uma promoc¢do de atividades que
desenvolvam, conforme as suas necessidades, prezando os seus limites,
utilizando métodos adequados para atingirem o0s seus objetivos, seja ele lazer
ou competicao.

(ili)  Hidroginastica - conjunto de atividades fisicas que integram a agua e a
musica num todo. Garantem um trabalho estavel ao nivel da condicéo fisica
(resisténcia cardiovascular, resisténcia muscular, flexibilidade, composicao
corporal, forca maxima e resistente) para qualquer praticante.

Numa primeira fase foi privilegiada uma postura de observagéo perante as aulas a serem
ministradas pelo tutor da instituicdo de acolhimento culminando com a elaboracéo de
um relatorio das mesmas. Numa fase mais avancada realizou-se o planeamento dos
programas das classes em questdo, de forma supervisionada e finalmente de forma

autbnoma.
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2. Objetivos

2.1. Gerais

Este estagio curricular visou desenvolver os seguintes objetivos gerais:

e Desenvolver um espirito de autocritica procurando uma melhoria constante de

competéncias importantes para o desempenho da atividade profissional;

e Estabelecer relagdes profissionais e conhecer a mecénica de funcionamento de

espacos desportivos;

e Desenvolver uma boa comunicacdo e empatia com os clientes de forma a cativa-

los e incentiva-los a préatica do exercicio fisico;

o Aperfeicoar competéncias que respondam as exigéncias colocadas pela realidade

de intervencdo na dimensdo moral, ética, legal e deontoldgica;

o Refletir criticamente sobre a intervencao profissional e reajustar procedimentos

sempre que necessario.

e Conhecer os fundamentos tedricos que suportam a implementacdo das diretrizes

no exercicio fisico e bem-estar;
2.2. Especificos
e Entender os beneficios e propositos das diferentes atividades aquéticas;

e Planear, prescrever e gerir programas de atividades aquaticas, programas de

natacao e programas de hidroginastica;

e Aplicar os conhecimentos adquiridos nas unidades curriculares do menor de
Exercicio Fisico e Bem-estar, bem como em outras unidades curriculares

relacionadas com a area do fitness;
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e Observar e analisar as metodologias utilizadas nas sessdes treino/aulas de grupo
desenvolvidas por profissionais da entidade acolhedora, promovendo a aquisicéo

de competéncias praticas;

e Colaborar e/ou dirigir o processo de avaliacdo da aptidao fisica, prescrevendo
sessOes de exercicio adequadas aos objetivos e necessidades de cada individuo

e/ou grupo;

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

praticantes e sua retencao;

3. Calendarizacéo

3.1. Calendario Anual de Trabalho

O decorrer do estagio regeu-se por um calendario anual de trabalho de forma a facilitar
a organizacdo de todos os intervenientes. Nos dois primeiros meses de estagio, observei
sessOes de aulas de grupo (aquéticas), adaptacdo ao meio aquatico, iniciacdo as técnicas
de nado, orientadas pelos varios docentes. Apos este periodo, observei pelo menos uma
sessdo de treino por més, onde produzi o relatério de cada observacdo diéaria.

Plano Anual

1] 2[ 3] 4 s e 7] ] of1ol11[12[13]14]15]16[17] 18] 19]20[21]22] 23] 24] 25] 26]27] 28] 29] 30] 31

Outubro
Novembro
Dezembro
Janeiro

Fevereiro

Margo
Abril
Maio
Junho

Julho 53]

Piscina
Interrup¢des letivas

Feriado

Dia livre

Figura 7- Discriminacdo do calendario anual de trabalho
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3.2. Calendario Semanal de Trabalho

O horario semanal de trabalho visa facilitar a organizacdo de todos os intervenientes,
que pretende ser um complemento do calendario anual de trabalho, distribuindo de

forma clara as horas semanais na piscina.

Inicialmente, 0 meu estagio era diario, no entanto com o decorrer do estagio e dado ao
volume de horario semanal, foi-me retirado algumas horas de estagio, para que este se
prolongasse até ao fim do ano letivo, passando a ter um dia livre e uma reducdo na carga

horaria diaria.

Segunda - feira Terga-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira |

10h00-11h00

17h00-17h45

18h00-18h45 T21- Nivel Il

18h45-19n30 | 123- Adultos T23- Adultos | T23- Aduftos
19h30-20n15 5 5 |
2015-21h00_ | T7-Adulios | [ Toanwen | |

Programa i Programa

Pop. Esp.
Natagdo Nivel Il 21 Quinta-feira
Adultos 7 Segunda-feira
Adultos 23 2% 52e 6% |Hidroginastica Segunda-feira

Figura 8- Discriminag&o do calendario semanal de trabalho
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PARTE 111 - ATIVIDADES DESENVOLVIDAS
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1. Atividades Desenvolvidas

Ao longo de um ano letivo de estagio tive a oportunidade de trabalhar e interagir com
diferentes tipos de publico, desde criancas dos trés anos de idade a idosos, e a

oportunidade de intervir nas diferentes vertentes das atividades aquéticas.

No decorrer do estagio, cumprimos determinadas etapas pré-determinadas: a i) fase de
integracd@o e planeamento onde procedemos a integracdo na organizacao, envolvendo
reunides preparatorias; a avaliacdo dos potenciais dominios de intervencdo; a
avaliacdo/diagnostico da entidade (caracterizacdo da estrutura organizacional, recursos
humanos, espaciais, materiais, logisticos e canais de comunicacdo); a definicdo de
dominios de intervencdo e respetivos objetivos; assim como o planeamento e
calendarizacdo das atividades a desenvolver; por ultimo procedemos a elaboracdo e

apresentacdo do Plano Individual de Estagio.

A segunda fase ii) fase de intervencdo, regeu-se pelo desenvolvimento e
implementacdo das atividades definidas no Plano Individual de Estdgio. E todas as
tarefas que estavam subjacentes as tarefas do estagiario, descritas no Guia de

Funcionamento da Unidade Curricular (GFUC).

2. Observagoes

Tal como requerido pelo GFUC, numa primeira fase, antes de proceder a intervencdo
autonoma, foram efetuadas um conjunto de observacdes a classes orientadas por outros
profissionais da piscina (aulas de grupo e natagdo propriamente dita), nos dois primeiros
meses de estagio, apds este periodo observacional, observei pelo menos uma sessdo de
NPD e uma de hidroginastica por més perfazendo um total de treze observacdes de
aulas de grupo e quinze observagdes de aulas de natagdo, assim como a producdo do

relatério de cada observacéo efetuada.

Para este processo recorreu-se a duas fichas de registo com o intuito de caracterizar
pormenorizadamente o processo pedagogico de ambas as intervencdes. Para observagédo

das aulas de grupo utilizamos fichas de observacéo de aulas de grupo em anexo (Anexo
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2) adaptadas da Escola Superior de Desporto de Rio Maior — Licenciatura em Condicgéo
Fisica e Saude no Desporto, no que respeita as aulas de natacdo propriamente ditas,
utilizamos uma ficha de registo de gestdo de tempo de aula de Aranha (2005) em anexo
(Anexo 3).

3. Atividade de Intervencéo

No que toca a intervencdo pedagdgica atuei em duas areas distintas: aulas de grupo
(hidroginastica) e NPD, bem como atividades para populacBes especiais [(utentes do
Centro de Atividades Ocupacionais (CAQ)], ministrando 11 horas semanais, em que

pelo menos 2 horas corresponderam a sessdes de grupo.

3.1. Adaptacdo ao Meio Aquatico

Ao longo do estagio fui responsavel por algumas turmas de AMA (4) da Associacao de
Desenvolvimento e Melhoramentos (ADM) com sede em Vale de Estrela, duas turmas
de creche com idades compreendidas entre os trés e 0s seis anos, uma turma do centro
de Atividades de Tempos Livres (ATL, com idades compreendidas entre os seis e 0s
dez anos de idade) gue inicialmente trabalhou exclusivamente AMA, mas com a rapida
evolucdo comecou por explorar alguns exercicios de transicdo de nivel (Nivel I) de
forma muito rudimentar. Por ultimo, a turma do CAO (populagdes especiais) veio
culminar este leque de turmas de AMA da ADM com as devidas adaptagdes. Também
no ambito da adaptacdo ao meio aquético estive responsavel por uma turma da Escola

de Natacéo, devido a uma reestruturagédo das turmas que houve a meio do ao letivo.

A adaptacdo ao meio aquatico ndo € mais do que a aquisicdo de um conjunto de
habilidades motoras aquaticas basicas, cuja adaptacdo dessas habilidades tem como fim
a possibilidade da pessoa, seja ela crianca, jovem ou idosa, poder adotar o
comportamento motor mais apropriado para cada situagdo com que se depara no meio

aquatico (Barbosa et al., 2012).

No que concerne a natagao para criancas, assim como a aprendizagem do que quer que

seja, exige que existam um conjunto de processos que conduzam o formando ao seu
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objetivo final. Na natac&o, ndo € diferente. Antes de iniciar a aprendizagem das técnicas
de nado propriamente ditas, a crianca deverd completar um processo fundamental para a

evolucdo na modalidade: a Adaptacdo ao Meio Aquatico (AMA).

Segundo Mota (1990) citado por Barbosa (2001), AMA € um conjunto de condutas
motoras, elaboradas pelo sujeito, em resposta a variadas situacfes e dominadas pela
presenca da agua. A aquisicdo deste tipo de habilidades tera como objetivo a prontiddo
aquatica, onde assentam na aquisicdo e dominio das agdes de equilibrio, respiracédo e
propulsdo. O equilibrio e 0 seu dominio estdo intimamente relacionados com o dominio
da propulsdo (Mota 1990). Isto, porque a posi¢cdo mais vantajosa para o deslocamento
neste meio € a horizontal. Assim, sera necessario que o individuo refagca um conjunto de
referéncias, procurando adaptar-se a nova posi¢do. Portanto, o equilibrio é alteravel
através da respiracdo e da modificacdo da posicdo relativa dos segmentos corporais
(Abrantes, 1979). A respiracdo € umas das principais limitacdes impostas pela passagem
a posicdo horizontal, relacionando-se com a necessidade de imersdo da face, a qual se
constitui como uma limitacdo da funcédo ventilatéria (Holmér, 1974). Entdo, o trabalho
de aperfeicoamento da respiracdo pressupde a criacdo de um automatismo respiratério
necessariamente diferente do automatismo inato (Mota, 1990). A propulsdo em
condicGes de escoamento estavel, € uma acdo que decorre de movimentos inter-
segmentares e da qual resulta uma componente na direcdo de deslocamento (Schleihauf,
1979). Ainda existem autores que apontam uma quarta habilidade como forma de

complemento as trés mais importantes sendo esta a manipulacdo dos materiais.

A figura 9 sistematiza as principais habilidades motoras aquéaticas basicas e as
respetivas sub habilidades.

Equilibrio Respiracao
Vertical
Ventral (flutuacéo) Inspiracdo/Expiracao
Dorsal (flutuagéo) Boca/Nariz
Rotagdes
Propulsao Manipulacéo

Propulsdo pernas

9 Langamento
Propulsdo bracos <
Sincronizacédo de pernas e bracos Re_cegao
Batimento

Saltos para a agua
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Figura 9- Resumo das habilidades motoras aquéticas basicas e das respetivas sub habilidades

3.2 Método de Ensino

O modelo de ensino proposto no ano letivo 2014/2015 na Escola de Natagéo a todas as
turmas de atividades aquéticas, esteve subjacente ao método sintético/misto, tal como
sugerido por Barbosa e Queirds (2004). Este método ndo visa exercitacdo puramente
analitica mas enquadra exercitacdo mais global, isto é, ocorre um incremento gradual e
progressivo das acOes segmentares (das mais simples para as mais complexas) até se
atingir o movimento global. (Barbosa et al., 2010).

Segundo Barbosa et al. (2012), dos varios programas de exercicio fisico, as atividades
aquaticas sdo possivelmente as mais prescritas para criancas e jovens. Essa pratica
parece ter 0 seu auge entre 0s trés e os onze ou doze anos de idade. Os programas de
atividades aquéticas nesta faixa etaria tém um sentido: (i) utilitario - de dominio do
proprio meio ja que ndo é especifico do Ser humano; (ii) salde — dadas as vantagens
fisiolégicas e biomecanicas que o meio liquido apresenta para a pratica de quer criangas
ditas saudaveis, quer das ditas “ndo-saudaveis” e; (iii) educativo — de desenvolvimento

psicomotor, social e cognitivo dos seus praticantes.

No decorrer do ano letivo 2014/2015, o planeamento e a periodizacdo das aulas de
AMA (anexo 4) seguiram criteriosamente o método de Barbosa e Queirds (2004), que
definiram trés etapas determinantes para que seja possivel culminar a adaptacdo ao meio
aquatico com sucesso. A Tabela 2 apresenta o resumo da proposta. A primeira etapa é
de familiarizacdo com o meio aquatico e a tudo o que lhe esta subjacente, desde os
anseios ao medo inerente da &gua. Visa portanto aquisicdo do primeiro objetivo da
adaptagdo ao meio aquatico (“promover a familiarizagdo do aluno com o meio
aquatico”). A segunda etapa visa essencialmente, adquirir as habilidades motoras
aquaticas basicas mais relevantes para a criagdo de autonomia e autossuficiéncia nesse
meio. Portanto, procura alcancar o segundo objetivo do processo de adaptagdo ao meio
aquatico (“promover a criagdo de autonomia no meio aquatico”). A terceira etapa
servira de transicdo entre a adaptacdo ao meio aquatico e as etapas subsequentes da

aprendizagem de habilidades motoras aquaticas especificas. Ou seja, tem em vista a
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consecucao do terceiro objetivo deste processo (“criar as bases para posteriormente

aprender habilidades motoras aquaticas especificas”).

Tabela 2- Proposta de progressao pedagdgica para a adaptacdo ao meio aquatico (adaptado de
Barbosa e Queiros, 2004)

12 Etapa 22 Etapa 32 Etapa
Objetivo __da - Promover a - Adquirir - Criar as bases para
Etapa familiarizacdo com o autonomia no meio adquirir habilidades
meio aquatico aquatico motoras aquaticas
especificas
Respiracao - Imerge a cabeca; - Adquire ritmo - Adquire controlo
- Faz expiracGes respiratoério; respiratdrio;
ritmadas;
Equilibrio - Mantém a posicao - Mantém a posicdo - Tem a capacidade de
vertical sem apoios; horizontal (ventral  equilibrio de acordo
e dorsal); com as acdes
- Efetua imersbes;  segmentares e
- Efetua rotacdes respiracao;
no eixo - Efetua rotagdes no
longitudinal; eixo frontal;
Propulséo - Faz deslocamento - Faz acéo - Faz acéo alternada de
vertical sem apoios; alternada das pernas e bragos;
pernas; - E associada com a
- E associada a respiracao;
manutencgéo da - Faz saltos com
posicao horizontal; entrada cabeca;
- Faz saltos com
entrada de pés;
Manipulacdo - Faz a exploragéo e - Combina - Combina
descoberta de lancamentos, lancamentos, rececoes
materiais; rececoes e e batimentos com

batimentos com
habilidades de
equilibrio,
respiracéo e
propulséo
adquiridas nesta
etapa;

- Seleciona
langamentos,
rececoes e
batimentos mais
adequados para
cada situacéo;

habilidades de
equilibrio, respiracao e
propulsdo adquiridas
nesta etapa;

- Seleciona
langcamentos, rececoes
e batimentos mais
adequados para cada
situacao;
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3.3.  Natacdo Pura Desportiva

Ao longo do estdgio fui responsavel pela lecionacdo de seis turmas de NPD, trés de
nivel 1 onde as idades variaram dos cinco aos treze anos, uma turma de nivel Il onde as
idades eram compreendidas entre os dez e os treze anos de idade, e por ultimo duas
turmas de natacdo para adultos (sendo que uma inicialmente era considerada, AMA para

Adultos) onde as idades variavam entre 0s vinte e cinco e 0s sessenta anos de idade.

Segundo Barbosa e Queirds (2005), a Natacdo Pura Desportiva (NPD) é a modalidade
desportiva com maior expressdo no quadro das atividades aquaticas. Esta atividade,
apresenta-se entre as modalidades desportivas mais conhecidas e com um maior nimero

de praticantes.

O ensino das técnicas em NPD, tal como em qualquer outra modalidade desportiva, tem
a necessidade da pratica e repeticdo sistematica das mesmas. Acontece que, ao invés de
outras modalidades, o nimero de técnicas a exercitar na NPD sdo escassas, pelo que a
execucdo de um numero um pouco “contado” de gestos técnicos levantam algumas
limitacBes: (i) a sobrecarga sobre algumas estruturas do aparelho locomotor; (ii) a
monotonia das sessdes; (iii) a menor plasticidade e riqueza imposta no dominio motriz

ou do controlo motor.

Ainda assim, com o intuito de inverter ou atenuar as limitagdes atras descritas é comum
propor-se aos alunos tarefas de ensino diferenciadas, “alternativas”. Isto em contraponto

as tarefas de ensino “classicas”.

De acordo com a macro sequéncia de ensino da NPD proposta por Barbosa e Queir6s
(2005), apos a Adaptacdo ao Meio Aquatico, as técnicas de nado alternadas (crol e
cotas) sdo as primeiras a serem abordadas, seguidas de imediato das simultaneas

(Brucos e Mariposa).

Segundo Barbosa e Queirds (2005) entende-se como técnica de crol, uma técnica
ventral, alternada e “simétrica”, durante a qual as agdes motoras realizadas pelos
membros superiores (MS) e pelos membros inferiores (MI) tendem a assegurar uma

propulsdo continua. No entanto, a técnica de costas, € uma técnica dorsal, alternada e
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“simétrica”, durante a qual as agdes motoras realizadas pelos MS e MI tendem a

assegurar uma propulsdo continua.

Posteriormente, a técnica de Brugos é uma técnica ventral, simultdnea, “simétrica” e
descontinua cujas as acOGes segmentares sdo sempre realizadas a superficie ou em
imersdo total. Enquanto, a Mariposa considerada uma técnica ventral, simultanea,
“simétrica” e descontinua, em que o corpo devera manter uma posi¢do tdo horizontal

quanto possivel nas fases mais propulsivas do ciclo gestual.

3.4. Método de Ensino

No que diz respeito as aulas de natacdo propriamente ditas, tal como em AMA, o
planeamento e a periodizacdo das aulas de NPD (anexo 4) seguiram o sintético/misto,

tal como sugerido por Barbosa e Queiros (2005).

Com efeito, o ensino destas técnicas da NPD constituem uma elevada percentagem das
tarefas de ensino-aprendizagem dos docentes, quer no &mbito do ensino, quer no &mbito
do treino. A transicdo de nivel implica uma maior uma predisposicdo para a aquisi¢do
de conhecimentos e capacidades superiores as da adaptacdo ao meio aquatico, que

implica uma maior concentracao tanto por quem aprende como por quem ensina.

Na literatura (Maglischo, 2003; Barbosa e Queirds, 2005; Barbosa, 2007) citado por
Barbosa et al. (2010) considera-se que existem diversos elementos caracterizadores das
técnicas de NPD, como seja:

e O equilibrio estatico e dindmico;

e A acdo isolada de cada membro inferior (MI) e de cada membro superior (MS);
e A sincronizacédo entre a a¢do dos dois Ml e dos dois MS;

e Ociclo respiratorio;

e Assincronizagdo entre a acdo dos Ml e o ciclo respiratorio;

e Assincronizagdo entre a agdo dos Ml e dos MS e;

e Asincronizacédo entre a acdo dos MS e o ciclo respiratorio.
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O modelo que determina todos estes elementos caracterizadores, bem como, se

relacionam entre si estdo descritos na figura 10 e 11.

Técnica alternada

[ :
T R

Sincronizagdo Sincronizagdo Sincronizagao
MSxrespiragdo

Mixrespiragdo MIXMS

/

) ‘\;
P

\/
\

P
sl SN ~
Sincronizagdo Cl(lo Sincronizagdo
MIxMI MSxMS
— _ . /' =
MI e dinamico
Figura 10- Modelo deterministico dos

elementos caracterizadores das
técnicas alternadas

Técnicasimultanea

// : ‘\

Sincronizagdo Sincronizagdo Sincronizagdo

Mixrespiragéo MixMS MSxrespiragdo
P AN
o N /
S
Sincronizagdo Clclo \, Sincronizagdo
MixMI /'/ resplratono MSxMS
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Figura 11- Modelo deterministico das
acbes segmentares caracterizadoras das
técnicas simultaneas

Ap06s uma breve abordagem analitica da acdo segmentar, esta foi rapidamente integrada

nas restantes acdes segmentares ja consolidadas. Desta forma procurou-se ndo s6 a

exercitacdo da nova acdo segmentar, mas de igual forma, a aquisicdo dos mecanismos

de sincronizacao desta com as restantes a¢des entretanto adquiridas.

Seguindo a sequéncia de ensino e de aprendizagem descrito em cima e, no sentido de

operacionalizar o ensino das técnicas de NPD, emerge a micro sequéncia de ensino:

e Equilibrio estético e dindmico;

e Equilibrio estatico e dindmico sincronizado com a ac¢ao dos Ml;

e Equilibrio estatico e dindmico sincronizado com a agdo dos MI e o ciclo

respiratorio;

e Equilibrio estatico e dindmico sincronizado com a acdo dos MI e o ciclo

respiratorio e bracada unilateral,

e Equilibrio estatico e dindmico sincronizado com a a¢do dos MI, dos MS e o

ciclo respiratdrio (tecnica completa);

e Aperfeigoamento técnico, nomeadamente do trajeto motor dos MS.
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Todavia, ha que sublinhar a importancia da breve exercitagdo analitica de cada uma
destas acdes, que rapidamente sera integrada nas acfes segmentares entretanto

adquiridas.

Consideradas como das mais complexas de ensinar por diversas dificuldades
coordenativas  (sincronizagdo entre membros superiores e inferiores) e/ou
cineantropométricas (forca e flexibilidade) dos alunos. Caso se acrescente estas
limitacbes as técnicas referidas anteriormente, denominadas tarefas de ensino
“classicas”, resulta um acréscimo de complexidade ao ensino destas duas técnicas de

nado.

Tal como nas técnicas alternadas, também na literatura (Maglischo, 2003; Barbosa e
Queirds, 2005; Barbosa, 2007) citado por Barbosa et al. (2011) consideram que existem

diversos elementos caracterizadores da técnica simultanea, como seja:

Comparativamente com as técnicas de Crol e Costas, a sincronizagdo entre os dois
membros superiores, assim como, entre os dois membros inferiores nas técnicas
simultaneas estd desde logo definida pela simultaneidade das acdes, pelo que ndo

aparenta a mesma importancia que nas técnicas alternadas.

No entanto, h& que a frisar que a metodologia de ensino a adotar ndo contempla o
ensino exclusivamente analitico (isolado de cada segmento), no entanto € necessario
perceber que a agdo em causa deve ser integrada no movimento global a assimilar.
Assim, uma metodologia eminentemente analitica, no ensino das técnicas de nado, deve
ser proposta unicamente para: (i) a compreensdo da trajetoria do segmento em causa
(fase introdutoria) ou; (ii) o aperfeicoamento de uma acdo segmentar ap0s sua

integracdo na técnica completa (fase de consolidacéo).

3.5. Hidroginastica

No decorrer do estagio tive a oportunidade de poder lecionar algumas aulas de
Hidroginastica (segunda feira, quinzenalmente), cujas idades variaram entre os trinta e

0s setenta anos.
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A Hidroginastica enquadra-se no ambito da promogdo da aptiddo fisica e de prevencéao
priméaria da salde. As atividades fisicas praticadas no meio aquatico tém vindo a
apresentar uma forte expansdo nas ultimas décadas pelos beneficios para a salde que

promovem. A hidroginastica ¢ um exemplo disso.

Como refere Barata (2005), a hidroginastica adapta-se a diferentes finalidades, assim se
privilegia o trabalho aerdbio geral, a flexibilidade e a mobilidade articular ou a forga —

resisténcia se forem usadas resisténcias adicionais flutuantes.

No que diz respeito a lecionacgéo e programacao das aulas de hidroginastica, partimos do
facto de a hidroginastica ser constituida por movimentos aquéticos especificos, que
baseiam-se no aproveitamento da resisténcia da &gua como sobrecarga, (Kruel, Moraes,
Avila, & Sampedro, 2001) citado por Olkoski (2013). No entanto, o planeamento dessas
aulas deve ser realizado com precaucdo, tendo em consideracdo as alteracdes
fisiologicas proporcionadas pelo meio aquético (Alberton, Coertjens, Figueiredo, &
Kruel, 2005; Kruel et al., 2001).

Sabe-se que em hidroginastica, os diferentes movimentos tem influéncia na intensidade
de esfor¢co onde o grupo muscular envolvido é proporcional a intensidade imposta
(Alberton, Olkoski, Pinto, Becker, & Kruel, 2007; Moraes, Kruel, Sampedro, & Lopes,
2002). Além disso, o tempo de execucdo dos diferentes exercicios de hidroginastica
devem ser de 2 minutos e 20 segundos, para que as varidveis fisiologicas entrem em
steady state (Moraes et al., 2002) citado por Olkoski (2013).

3.5.1. Beneficios da Hidroginastica

Na perspetiva de Barbosa e Queirds (2005), a hidroginastica possui um conjunto de

mais-valias, de beneficios biomecénicos, fisiologicos e psicoldgicos, tais como:

O efeito da forga da gravidade ¢ atenuado;
Alcanga-se rapidamente um maior fortalecimento muscular;

Aumento do dispéndio energético;

A w0 Dd e

N3o se sente desconforto ao exercitar;
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5. Meio facilitador da prética de atividade fisica e estabelecimento de relagdes

interpessoais.

3.5.2. Caracteristicas da Aula

3.5.2.1. Estrutura da Aula

A estrutura das aulas de Hidroginastica foram decompostas em quatro fases distintas. A
Tabela 3 apresenta as diversas fases que constituem uma aula de Hidroginastica e a

duracdo aproximada de cada uma, para a duracao total rondar os 45 minutos.

Tabela 3 - As diversas partes de uma aula de Hidroginastica

Parte da Aula Duragéo aproximada (minutos)
1. Aquecimento 5’
2. Componente Cardiorrespiratoria 25°
3. Componente Muscular 10°
4. Alongamentos e Retorno a Calma 5’
Total 45°

O aquecimento é uma fase de preparacdo e orientacdo fisica, psicoldgica e pedagogica
para as atividades. Alguns exercicios realizados nos diversos segmentos, foram

realizados em posicOes distintas: 1) neutra; ii) ancorada; iii) saltada ou iv) suspensa;

A componente cardiorrespiratéria tem como principal intuito o desenvolvimento do
sistema cardiorrespiratério e a alteracdo da composicdo corporal. Onde utilizdmos dois

métodos distintos:

intensidade

Método continuo - aumenta-se / \ Continuo

gradualmente a intensidade até ser \

tempo

atingida a zona alvo. No final, ocorre . . .
Figura 12- Método continuo

uma diminuigéo progressiva da mesma e;

intensidade

Método intervalado — apls se ter |
/\/\/\/\/\/\/\ ntervalado

aumentado gradualmente a \

intensidade até ser atingida a zona

tempo

Figura 13 - Método intervalado
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alvo, alterna-se séries de maior e menor intensidade.

Alguns exercicios realizados nas diversas aulas, foram realizados tendo por base alguns
movimentos distintos: i) polichinelo; ii) afastamento lateral; iii) Ski; iv) péndulo; v)
saltos (frente, trés, lado diagonal); vi) saltos (parado); vii) cavalo-marinho; viii) torcéo

do tronco; ix) chutos;

A componente muscular visa o desenvolvimento da forca resistente. Onde, alguns
exercicios realizados nas diversas aulas, procuraram solicitar determinados grupos
musculares, nomeadamente: i) reto do abddémen; ii) psoas-iliaco; iii) obliquos; iv)
peitoral e trapézio; v) deltdide e grande dorsal; vi) bicipite braquial e tricipite braquial;
vii) adutores e abdutores; viii) quadricipite e isquiotibiais; ix) nadegueiros; x) tricipite

sural e tibial anterior;

Por fim, os alongamentos procuram, na medida do possivel desenvolver a flexibilidade
e promover o retorno a calma, onde procuraram alongar determinados grupos
musculares, nomeadamente: i) abdutores; ii) adutores; iii) tricipite sural; iv)
isquiotibiais; v) quadricipite; vi) trapézio e peitorais; vii) grande dorsal; viii) parede

abdominal; ix) musculatura dos ombros e; X) tricipite braquial;

Em suma, cada fase de uma aula de Hidroginastica tem como objetivo o
desenvolvimento de uma determinada componente da aptiddo fisica. A reunido de todas
as fases, permite o trabalho harmonioso e integrado das diversas componentes

fundamentadas da aptiddo fisica.

3.5.2.2. Método de Montagem Coreogréfica

Devido a heterogeneidade da turma de Hidroginastica optdmos por dois métodos,
inicialmente o estilo livre, procurando que os utentes aprendessem e exercitassem 0S
movimentos basicos, caracterizado por um conjunto de movimentos ser executado sem
um padrdo de repeti¢do pré-definido. Os exercicios foram sendo apresentados de forma

solta, sem que houvesse um padréo ciclico a repetir.
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Movimento A — Movimento B —> - .
Figura 14- Exemplo de Estilo Livre

A musica assumiu um papel determinante, como elemento de complemento — quando
esteve presente, mas ndo foi determinante para a realizacdo da sessdo. Neste caso, a

masica serviu como pano de fundo, enquanto elemento motivacional.

O segundo metodo utilizado foi o0 método da adicéo, onde os
movimentos sdo apresentados sucessivamente, sendo  AAAA AAAA

.. . . . ABBB ABBB
gradualmente adicionados a partir do movimento inicial. g ag

Quando é adicionado um novo movimento, essa nova AB AB

sequéncia deve ser exercitada as vezes necessarias para que os ~ Figura 15 - Exemplo
) do Método da Adicao

praticantes a aprendam.

Onde a musica teve como fungdo elemento caracterizador — quando foi determinante

para a realizacdo da atividade. As sessdes foram planeadas de acordo com uma

determinada sele¢do musical e com base na estrutura musical.
3.5.2.3. Controlo e Avaliacdo da Intensidade de Exercitacéo

Ao longo das aulas de hidroginastica utilizamos algumas metodologias para o controlo e
a avaliacdo da intensidade de exercitacdo. Alguns métodos pautam-se pela sua maior
validade e a fiabilidade, com a desvantagem de serem de dificil operacionalizacdo
durante uma sessdo de Hidroginastica, por outro lado outros, apesar da sua maior
facilidade de utilizagdo no terreno, caracterizam-se pela sua menor validade e/ou
fiabilidade.

Utilizamos uma escala de percecao subjetiva de esforgo (Borg 1998). Neste método é
utilizada uma escala que representa o esforco que o aluno perceciona realizar. E
apresentado ao aluno uma escala, tendo que determinar a intensidade de exercitagédo

atraves dos valores apresentados e nos seus sinais e/ou sensagdes de esforgo.
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7 Menhum Esforco

Relativamente Facil

12
13
14

Ligeiramente Cansativo

Zona Alvo

13

Cansativo

Figura 16 - Escala de Borg (1998)

Este método quando bem controlado parece ser fiavel na avaliacdo da intensidade de
exercitacdo. Para tal, é necessario ter em consideragdo um conjunto de componentes
individuais que afetam a sua validade e fiabilidade. S&o eles os fatores emocionais,

somaticos e ambientais.

Enquanto zona alvo, considera-se que a exercitacdo deve variar entre 0s catorze e 0s

dezasseis valores ao ser utilizada a escala entre os seis e 0s vinte valores.

4. Associacao de Desenvolvimento e Melhoramentos (ADM)

A ADM Estrela é uma Instituicdo Particular de Solidariedade Social que procura dar
resposta as diferentes necessidades da populacdo em geral, a ADM Estrela dispde de
varias respostas sociais. Contudo apenas o Jardim-de-Infancia (creche), o ATL e 0o CAO

nos visitam desde meados de janeiro.

As criangas do jardim-de-infancia com idades compreendidas entre os trés e 0s seis anos

que procuraram desenvolver a adaptacdo ao meio aquético, tal como as criangas do ATL
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com idades compreendidas entre os seis e 0s dez anos de idade, no entanto (0 ATL)
devido a grande evolugdo demonstrada nas aulas de natagcdo, comecgou por trabalhar

determinados exercicios de transicao de nivel.

Ao longo do ano letivo, nem sempre foi facil trabalhar com as criangas devido a sua
idade, a sua estatura (turma dos 3 anos), as dimensdes da piscina e a falta de material
apropriado para trabalhar com o0s mais pequeninos, tivemos de nos adaptar as

circunstancias e ajustar o melhor método de trabalho, nas diversas situacoes.

Foi enriquecedor assistir a progressdo de cada um e sermos responsaveis por se sentirem
como “peixinhos dentro de agua”, por testemunharmos semanalmente a perda dos

medos de cada um e a sua evolucdo nas mais pequenas coisas.

Por ultimo e ndo menos importante os utentes do CAO com necessidades educativas
especiais (NEE) (autismo, deficiéncia mental degenerativa, deficiéncia mental leve e
moderada, paralisia cerebral, surdez bilateral com mudez e ambliope degenerativa) com

idades estabelecidas entre os dezoito e sessenta anos de idade.

No inicio a ansiedade e o receio era grande, ndo escondo, o facto de ser a primeira vez
que iria estabelecer contacto com “pessoas especiais”, contudo, ndo passou disso
mesmo, receios. Apds 0 primeiro contacto, estabelecemos uma relacdo de proximidade
com todos e o sentimento de dever cumprido instaurou-se. Em retrospetiva, ndo poderia
ter sido mais gratificante poder trabalhar com “os meus meninos”, poder acompanhar e
participar de forma ativa na evolucdo na adaptacdo ao meio aquatico, ser responsavel
por conseguirem executar determinadas tarefas/exercicios que até entdo, ndo era

possivel.

O objetivo estava alcancado, torna-los 0 mais autonomos possivel no meio aquético.
Esta experiéncia serviu para perceber que trabalhar com a populacdo especial, ndo é
assim tdo mau como pensamos, tem as suas coisas boas, assim como mas. No entanto,
sd0 mais as coisas boas que nos fazem abracar este tipo de projetos, acabamos por

perceber que nos ddo mais a nos, do que nos a eles, sem nos apercebermos disso.
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Trabalhar com pessoas com NEE, permitiu-me perceber que talvez haja um futuro no
mundo da empregabilidade, sendo uma &rea pouco explorada em Portugal e com muitas

perspetivas de crescimento.

5. Avaliacao e Controlo dos Utentes

No processo de avaliacdo da aptiddo fisica promovemos a sua implementacéo através
dos recursos disponiveis (fichas de avaliagdo de comportamentos terminais em anexo
(Anexo 5), elaboradas pelo coordenador de estagio) onde avalidmos quatro alunos [um
de cada nivel (AMA, nivel I, nivel 11 e adultos)] e prescrevemos sessdes de “treino” de
forma a melhorarmos o desempenho de cada utente, descrevendo num relatorio as

avaliacdes e propostas de prescri¢do e controlo dos resultados.

Foram efetuadas trés avaliacdes ao longo do ano letivo, uma no inicio do ano letivo,
uma avaliacdo intermédia e uma avaliacdo final com o intuito de verificar se houve uma

evolucdo/regressao de cada aluno e perceber se transita de nivel ou nao.

5.1. Avaliacéo e Controlo de AMA

No caso do “utente 1” (grafico 1), o aluno de AMA da ADM de oito anos, j& detinha
alguns conhecimentos de alguns dos comportamentos base de adaptacdo ao meio
aquatico, contudo, as dificuldades inerentes a iniciacdo eram visiveis, relativamente a
propulsdo, revelando-se ainda assim, o aluno com maior facilidade em termos de

aprendizagem.

Relativamente aos critérios de equilibrio e respiracdo, era onde se apontavam maiores

dificuldades, tanto nas respiracGes Utente 1

ritmadas, como nas alteracdes de

Manipulagdes

equilibrio (deslizes). Perspetivamos uma Salios

~ \ 3* Avaliagio
grande evolugé@o no que concerne a AMA, Propulsio - ’

2* Avaliagio

m1* Avaliagio

0 objetivo era de o aluno ser capaz de Equiibrio

Eespiragdo

0% 20% 40% 60% 80% 100% 120%

executar os comportamentos terminais do

nivel de tartarugas com éxito, o que veio a Grafico 1 - Avaliagéio do utente 1
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acontecer rapidamente. Procuramos prescrever exercicios das diferentes fases de AMA,

assim como promover a independéncia de cada aluno.

Com a répida evolucdo dos alunos, optamos por mesmo antes do final do ano letivo
iniciar de forma rudimentar o nivel I (pequenos exercicios de transicdo e de uma AMA

“avangada”).

No fim, o aluno conseguiu preencher os requisitos necessarios para transitar de nivel o
que demostra que ap0s as muitas intervencGes em pequenos gestos técnicos houve

progressos significativos em relacdo aos critérios onde era necessario intervir.
5.2. Avaliacéo e Controlo de Nivel I

No caso do “utente 2” (grafico 2), a aluna de nivel | de oito anos, ja possuia alguns
conhecimentos das técnicas alternadas do ano anterior, no entanto, as dificuldades eram
algumas, desde a continuidade da propulsdo, a otimizacdo da bracada e a respiracdo
coordenada com a acdo dos MI e MS. Na primeira avaliacdo, era evidente o grau de
dificuldade que a aluna tinha em ter continuidade na propulséo, assim como coordenar a

respiracdo com a acdo dos MS e M.

No decorrer do ano letivo perspetivou-se uma evolugdo no que respeita as técnicas de
nado alternadas, de forma a melhorar determinados aspetos técnicos, o que efetivamente

veio a acontecer nas seguintes avaliagdes. Procuramos prescrever determinados
Utente 2

exercicios de propulsdo, para que \(‘

houvesse uma consciencializacdo do

t
\
Partida - =

movimento pretendido, assim cOMO, a vy = Avalasio

2* Avaliagdo
colocacdo dos MS, especificando as — costs u 1 Avalagze

Cral

determinadas fases (de voo, entrada e

0% 20% 40% 60% 0% 100%

saida na agua). Gréfico 2- Avaliagdo do utente 2

O nivel de evolugdo apenas é visivel na fase final (comparando as trés avaliagdes), onde
realizando uma retrospecdo do trabalho realizado, verificamos que a aluna que
inicialmente ndo conseguia fazer corretamente as viragens (aberta e de rolamento), hoje,

é a melhor na realizagdo dos exercicios.
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5.3.  Avaliacdo e Controlo de Nivel 11

No caso do “utente 3” (grafico 3), o aluno de nivel II de treze anos, era um aluno com
alguma experiéncia em ambas as técnicas de nado (alternadas e simultaneas), todavia,
detinha algumas dificuldades, nomeadamente nas técnicas simultaneas, desde a
continuidade do deslize, a otimizacéo da bragada e a respiracdo coordenada com a agdo
dos MI e MS na técnica de brucos e mariposa. Na primeira avaliacdo, era evidente o
grau de dificuldade que o aluno tinha nas técnicas simultaneas, sobretudo na
coordenacao dos MS e MI. Ao nivel das técnicas alternadas, o seu a vontade, ja era

visivel, a excecdo das viragens.

No decurso do ano letivo perspetivou-se uma evolugdo no que respeita as técnicas de
nado simultaneas, de forma a melhorar determinados aspetos técnicos, o que
efetivamente veio a acontecer nas seguintes avaliagcbes. Procuramos prescrever
determinados exercicios de deslize subaquatico, para que houvesse uma
consciencializacdo do movimento pretendido, assim como, a colocagéo correta dos MS
e Ml.

Na segunda avaliacdo, o nivel de desenvolvimento técnico do aluno foi notério,
conseguiu progredir ainda que pouco, na Utente 3 g
/)

execucdo correta das viragens. Onde se  rasica a8

verificou uma maior evolugdo foi nas "=
Marposa m3* Avaliagio

técnicas simultaneas, onde o aluno 2* Avaliagio

Brugos
| W 1* Avaliagdo

aprendeu a execugdo técnica correta € cosuas m
Crol

desenvolveu determinadas capacidades | ; ; ; ]

(subaproveitamento do deslize

subaquatico). Gréfico 3 - Avaliacdo do utente 3

O nivel de evolucdo apenas é visivel na fase final (comparando as trés avalia¢des), onde
realizando uma retrospecdo do trabalho realizado, verificamos que o aluno que
inicialmente ndo conseguia fazer corretamente a viragem de rolamento, hoje, consegue
realiz-la de forma correta, a otimizacdo das técnicas também é visivel na dltima
avaliacdo, comparando com as anteriores, 0 que demonstra o trabalho realizado em

funcdo dos objetivos a alcancar.
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5.4.  Avaliagéo e Controlo de Adultos

No caso do “utente 4” (grafico 4), o aluno de “nivel Adulto” de quarenta e sete anos,
ndo tinha qualquer conhecimento na area. Revelou-se uma tarefa ardua, como € visivel
na primeira avaliacdo, onde os niveis de execucdo dos mais diversos comportamentos
de AMA eram diminutos. Foi necessario, fazer toda a adaptacdo ao meio, 0 que em
adultos por vezes se torna dificil, quer pela fobia a &gua que a utente tinha, quer pela
dificuldade em desenvolver e coordenar o ritmo respiratorio com propulsdo. Depois de
termos iniciado a aprendizagem do zero e a utente se ter familiarizado com o meio, a

evolugéo foi repentina e recompensadora para mim, enquanto professora.

Na segunda avaliacdo, percebemos que existe uma ligeira evolucdo em relacdo a
primeira, nos diferentes niveis. As maiores dificuldades encontradas até a data,
correspondem aos critérios de equilibrio e respiracdo, onde se apontavam maiores
dificuldades, tanto nas respirac@es ritmadas, como nas alteracdes de equilibrio (deslizes)
e colocar-se de pé no fim de cada exercicio. Perspetivamos um grande desenvolvimento
no que concerne a AMA, 0 objetivo era de a utente ser capaz de executar 0s
comportamentos terminais do nivel de AMA com éxito, perder a fobia a agua, bem
como, ter algumas nocdes das técnicas de nado alternadas, ainda que de forma muito

rudimentar, o que veio a acontecer no fim do ano letivo.

Procuramos prescrever exercicios das diferentes fases de AMA, que visassem a
promocdo da independéncia do aluno no meio, sem qualquer receio, bem como o inicio
das técnicas de crol e costas. Com a evolucdo da aluna em questdo, optdmos por a meio
do ano letivo iniciar de forma rudimentar o nivel I, o que se veio a verificar com

sucesso, apesar das dificuldades ainda existentes da utente.

Em retrospetiva, percebemos a grande Utente 4
evolugdo e até mesmo, a maior de todos ...z @ S
0os utentes que foram alvo de um Saktos
. . W3 Avaliagio
controlo mais aprofundado. Na terceira — Bepisic 2 Avaliagio

Equilibrio W 1*Avaliagio

e Gltima avaliacédo, a utente foi capaz de

Respiragio

executar os comportamentos terminais

0% 20% 40% 60% 0% 100%

Gréfico 4 - Avaliacdo do utente 4
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com alguma destreza, o que demonstra 0 empenhamento da aluna.

6. Atividades Pontuais/ A¢des de Formagéo

No que concerne a realizacdo de acdes de promocao do exercicio fisico na comunidade
e/ou promocdo da entidade acolhedora, desenvolvemos um projeto denominado

“Hidrosolidaria” que decorreu no dia 24 de

abril de 2015 na piscina do IPG, que visou v

despertar a populacdo para a importancia da
w dr

responsabilidade social e solidaria, além de . « 24 Abril

consciencializa-la de que pequenas acles Fiscina do IPG
™ 35

podem fazer a diferenca, estimulando os : 22 4

LS
R Tak T1220944 - N |
valores e a sensibilidade para as o s 7 /

necessidades alheias, para que possamos ter _ _
] ] Figura 17 — Imagem alusiva a
uma sociedade mais humana. “Hidrosolidaria”
A preparacdo até ao grande dia, esteve longe de ser facil, a preparacdo foi exigente,
tendo havido muitos ensaios de grupo, individuais e até mesmo alguns “ensaios gerais”

quer nas aulas ministradas pela professora Bernardete Jorge a uma das suas turmas, quer

nos tempos livres das organizadoras.

De forma a angariar bastantes donativos,
foram afixados e distribuidos cartazes e
flyers, assim como, caixas para recolha de
fundos, quer monetérios, quer alimentares e

até mesmo ao nivel de calcado e vestuario.

O grande momento chegou, e as sensacfes

Otimas, com algum nervosismo a mistura é

Figura 18 - Organizacéo da
certo. "Hidrosolidaria"

Estiveram presente cerca de vinte pessoas com idades bastante distintas e dos mais
diversos estatutos sociais, assim como, a presenca das responsaveis pela instituicao

(Refugio Ana Luisa da Fundag&o José Carlos Godinho Ferreira de Almeida).
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Tanto na cerimonia de abertura como na cerimdnia de encerramento fizemos questéo de
agradecer a todas as pessoas que participaram e contribuiram para esta causa, assim

como elucidar o porqué da realizacdo desta causa.

As metas foram alcancadas e os objetivo realizados, ajudar uma instituicdo de
solidariedade. Chegamos ao fim com a certeza de que o resultado ndo poderia ter sido
melhor, conseguimos atingir o grande objetivo a que nos propusemos e assim tornar um
dia melhor para cada uma das criancas existentes na instituicdo com a aquisicdo de uma

quantidade consideravel de donativos.

A realizacdo deste evento s6 foi possivel com a incessante ajuda da professora
Bernardete Jorge, assim como todo o esfor¢co por parte da

organizacao.

Além de um projeto “realizado” elaboramos ainda um projeto

de Férias Desportivas que ndo se realizou devido a varios [ SEE R
W-W Aty

Jror—

fatores, nomeadamente, ndo poder estar presente na data

"":{"
agendada para a sua realizacdo. O projeto idealizado visou g
Criansag dos 6 aos 16 anos

Prego

privilegiar metodologias lidicas e participativas, procurando 10 ks

O poss ncn: Alldide dividments acompranados. melrid de opolos, efisse ¢ segaco.

estimular os participantes para a descoberta das suas

e Formagio Guttesa ¢ Desporto
20100 Fax: 137222090 o-maié: oled ipg. ot

capacidades e potencialidades, com vista a um maior

Figura 19 - Cartaz alusivo

desenvolvimento da sua autonomia. e X
as Ferias Desportivas

Tivemos ainda a oportunidade de participar em acdes de formacdo (Il Jornadas de
Natacdo — Guarda) e congressos (Congresso de Pedagogia e do CIDESD), onde

produzimos o respetivo relatorio.

Além de todas as atividades pontuais realizadas ao longo do ano letivo, estiveram
também subjacentes reunides periddicas com o coordenador e com o tutor de estagio,
onde produzimos as respetivas atas de reunido, bem como o relatério mensal de cada
més, onde relatamos o que desenvolvemos ao logo do respetivo més, bem como as

dificuldades sentidas.
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A terceira fase de estagio iii) Fase de conclusdo e avaliacdo, esteve incumbida de
avaliar a congruéncia entre os objetivos definidos e os atingidos, assim como avaliar e
refletir sobre a pertinéncia das metodologias e recursos utilizados, por ultimo
procedemos a elaboracdo do presente relatorio final de estagio e finalizacdo do dossié

de estagio.
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REFLEXAO FINAL

Fazendo um balanco global de todo o percurso como aluna e estagiaria do Curso de
Desporto e tendo a nocdo que toda a formacdo adquirida na instituicdo de ensino foi
essencial para o desempenho que tive no local de estagio, sinto-me na obrigagdo de
agradecer a todos os docentes pelos ensinamentos ao longo dos trés anos de
Licenciatura. Todas as areas sdo importantes, mesmo que achemos que ndo nos vao
ajudar muito, mais cedo ou mais tarde, tornam-se necessarias a nossa formacéao pessoal,

ou mesmo, no auxilio da nossa evolugdo enquanto profissionais.

O estégio foi sem duvida uma preparacgdo crucial para o futuro, houve coisas muito boas
e outras menos boas, com o passar do tempo fomos capazes de refletir sobre todo o

nosso percurso, sobre o que fizemos de errado, assim como de positivo.

Quando se inicia um estagio, é natural criarem-se muitas expectativas, medos, receios e
sobretudo ddvidas sobre ele. Quem ndo espera nada de um estigio ndo pode esperar

resultados.

Uma pessoa que Vvai iniciar um processo tdo importante como um estagio, tem de
apresentar de forma continua, motivacdo, empenho, ambicdo, objetivos, gosto de
aprender, vontade, sacrificio, interacdo, autenticidade, sobretudo superar-se.

No inicio, a vontade era de aliar as atividades aquaticas com as atividades de ginasio, no
entanto, desde logo percebi o que realmente queria e acabei por desistir da area do
fitness e do ginésio, apostando assim no que realmente gosto de fazer, trabalhar com

atividades aquaticas.

No que diz respeito ao estagio propriamente dito, as atividades estiveram subjacentes ao
aperfeicoamento dos processos de ensino-aprendizagem no ambito das atividades
aquaticas e aulas de grupo. Onde definitivamente houve um aprofundamento das
vivéncias ao nivel das questdes pedagdgicas relacionadas com as tematicas: de
adaptacdo ao meio aquético, ensino das técnicas de nado, natagdo para adultos e

hidroginastica.
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Numa primeira fase foi privilegiada uma postura de observacdo das aulas ministradas
pelos docentes, culminando com a elaboragdo de um relatério das mesmas. Numa fase
mais avancada procedi ao planeamento dos programas das classes em questao, de forma
supervisionada e finalmente de forma auténoma para posteriormente aplica-los em

contexto real.

Planificar um ano letivo de atividades aquéticas requereu a divisdo do planeamento
anual de aulas em unidades mais pequenas e com uma maior maneabilidade, que se
destacou pelo desenvolvimento de determinadas caracteristicas. A planificacdo focou-se
na producdo de adaptacBes sistematicas que levaram os utentes a alcancar 0s seus

objetivos.

Inicialmente a ansiedade tomou conta de nds, ndo porque ndo fossemos capazes de
realizar determinada tarefa, mas por ser a primeira vez, por termos medo de errar, de
fazer ma figura, entre outras coisas, sobretudo por estarmos diante daquilo que

pretendemos para 0 nosso futuro e pretendermos ser os melhores naquilo que fazemos.

Ao longo desta etapa as aprendizagens foram imensas. Foi importante e muito
gratificante trabalhar com tdo grande diversidade de pessoas, géneros e escaldes etarios,
adquirindo assim uma experiéncia enriquecedora. Ndo digo que tenha sido fécil, a
integracdo foi algo dificil e que implicou algum trabalho e paciéncia, ndo porque nao

fossemos capazes, mas porque eramos vistas como inexperientes e as ditas novatas.

Ao inicio foi dificil implementar um “novo estilo de ensino”, implementar determinadas
ideias que julgdvamos ser o melhor método, com o passar do tempo adaptdmo-nos ao
estilo de ensino da Escola de Natagcdo, onde conseguimos ultrapassar estas pequenas

questdes e captar a aten¢ao dos utentes.

Como tudo o que € novidade, dar aulas a criangas no inicio foi algo dificil, ndo s6 por
ser um publico que requer bastante atencdo, mas por ter receio de os repreender quando
fosse necessario sobre o olhar atento dos pais e ser mal interpretada. O receio de me
afirmar enquanto professora, e 0 medo de colocar a voz também fizeram parte, contudo,
ndo passaram de receios, depois da fase de integragdo os receios e anseios foram

ultrapassados e hoje isso ja ndo se verifica.
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No que concerne as aulas de Hidroginastica, 0 medo e a inexperiéncia eram visiveis no
inicio, era algo dificil conciliar a entrada nos tempos musicais, a execucdo dos
exercicios com os feedbacks e com as devidas explicacGes de cada exercicio, assim

como motivar 0s utentes para o que era o pretendido.

O receio de estarmos constantemente a ser observadas e a sermos questionadas em
algumas situacOes revelaram-se determinantes, hoje somos mais fortes, somos mais

capazes do que ha uns meses atras.

Soubemos implementar com o devido respeito, a nossa forma de estar e afirmamo-nos,
criamos lagos com os docentes, com os funcionarios, com 0s utentes e com 0s

encarregados de educacéo, que deixam saudade.

Agora que esta etapa terminou, espero ser lembrada como alguém responsavel, alguém
que se esforcou para atingir os objetivos delineados. Tal como se podia esperar as

minhas expectativas foram enumeras e praticamente todas elas alcancadas.

Visto que este percurso chegou ao fim, as sensacdes sdo de superacdo. Enfrentamos
periodos controversos, tanto pela labuta constante, pelos prazos apertados, quer pelo
trabalho implementado, no entanto, ndo poderia estar mais grata, por ter tido a
oportunidade de estagiar na Escola de Natagcdo do IPG, assim como “meter as maos na
massa” e aprender muito com os ensinamentos dos mais diversos docentes. A sensa¢do

é de satisfacdo, pelas conquistas diarias e as aprendizagens adquiridas.

No que diz respeito a evolucdo pessoal e profissional, ndo poderia estar mais feliz, é
com muito entusiasmo que denoto que os alunos evoluiram bastante, ndo s6 o nucleo do
CAO, como o ATL e creche também estes da ADM Estrela, assim como todos os
utentes da nossa Escola de Natacdo, desde as criangas e jovens, dos adultos e aos “mais
velhos”. Houve uma evolugédo notavel, desde o inicio do ano letivo e isso demonstra o
bom trabalho que realizdmos, com algumas falhas é certo, mas o esforco valeu a pena.
Conseguimos vencer e ultrapassar alguns medos dos utentes, assim como incentiva-los

a continuar e a mostrar que é possivel aprender a nadar, seja em que idade for.

Hoje, sinto-me mais capaz, mais empenhada, mais profissional, sou algo mais. Hoje,

sinto-me capaz e suficientemente autbnoma em lecionar qualquer tipo de aula no meio
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aquatico, quer seja de Adaptacdo ao Meio Aquatico, Ensino das Técnicas de Nado e
Hidroginastica. A preparacdo e o trabalho realizado durante este periodo de estagio

revelaram-se essenciais para este futuro incerto que se aproxima, o mundo do trabalho.
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ANEXOS
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CONVENGAO DE ESTAGIO

Tolllcanice MODELO
da bruarda Cursos de Especializagéo Tecnolégica (CET)
Licenciaturas GLSP.003.02
Mestrados 12

O presente documento lem como finalidade regular as relagées entre o Instituto Politécnico da Guarda (IPG), sito em Avenida Francisco
Sa Cameiro, n° 50 — 6300-559 GUARDA, e Entidades parceiras no que se refere 2 realizag&o de estégios por parte de estudantes de
Cursos de Especializag&o Tecnolégica (CET), Licenciaturas e Mestrados.

Para o efeito, a Convengao de Estagio devera ser preenchida e assinada, em duplicado, pelo Estudante e Entidade de acolhimento.

Ambos os exemplares dever&o ser remetidos para o Gabinete de Estagios e Saldas Profissionais (GESP) do IPG que, ap6s assinatura e
carimbo por parte da Diregao da Escola, procede a devolug&o de um dos exemplares originais para a Entidade.

Escola: [Jeseco [Cess [Ceste [CJesm

Tipologia do Estagio:
Curricular DEx(racurricular DOulro: I J
Ao abrigo de p lo ou especificidade formativa? DSim‘Qual?l |

(pi her o ANEXO dente)

INTERVENIENTES' o S ey AL

ESTUDANTE:
Nome: [Acncdacio £ {au Mo ¢ S\\Jg |
[CJcurso de Especializagzo Tecnolégica (CET) [X]icenciatura [IMestrado N°deestudante: 50193 |
Cursozlm.\m»o | et [alalolalelR12 lo]<]

E-Mail: |u1f£‘m"-" Ao no\ - cova

o

i et 2 L ' )\n...; RS 2 . ..:..
Docente orientador: | 7’70\,0 > uoge ¥ Ofivaae Cecle | Nemune: feso
Escola: @ESECD [Jess [Jeste  [Jestv  [Jextemoaotre
Docente coorientador: N func:
(q:::goea::i,c‘:vgl) o I I ne I—'I

Escol: | _Jeseco [ Jess  [Jeste  [Jesth  [CJextemoaoips

ENTIDADE:
Denominagzo: | & 7. C. O. Towhluhg Qable wicn da roadla |
NE | GoooddRes | Emait| oped @ e ob |
JT ol
Morada: | Au* Dacncinca S9el Coaoviam xS |
codgopostal: | e |- 554 | Local lewcuaa |
Telefone: |2 ¥ 129¢c Aco | Telemovel: | S.25 1.5 255 | Fax | 9342223CSe |
Supervisor: | T\¢p1(c. ?IDL& Lioun \./u‘\’ Cenicheres do S\va ]
Habilitagdes académicas:  |( ¢ oor v\ g ] | cargoFunggo: [ApninY . ol aniee ]
Tetgeto:  [4] [5[¥[G4 [5]2]5]5] Emai] (orrh deo. s (’\ J

Estagio a realizar entre: | O| €| \IOI)IOHL‘J e 115105 IQIG|‘JS Durag0: 4Eo N




CONVENGAO DE ESTAGIO

Rillbenics
- Cursos de Especializagdo Tecnolégica (CET)
Licenciaturas GESP.003.07
Mestrados 22
CLAUSULAS GERAIS
=

O estagio decorrera segundo um plano previamente elaborado entre a Entidade e o Estagirio o qual sera posteriormente analisado pelo Docente,
Orientador e, quando aplicavel, pelo Coorientador no IPG;

Qualquer pedido de 1 i que seja solicitado pela Entidade deverd ser colocado diretamente ao Gabinele de Estégios e Saidas
Profissionais (GESP);

3
O Estagidrio mantém a qualidade de estudante do IPG durante o periodo de permanéncia na Entidade. As condigbes de acompanhamento do
Eslagiario serso definidas conjuntamente pelo representante da Entidade e pelo Docente Orientador e Coori (quando aplicavel);

4
Durante o periodo de eslagio, o Estagiario fica sujeito a disciplina e regras da Entidade, nc no que diz respeito ao horario laboral,
normas de salide e regulamento intemo;

5

Em caso de incumprimento do estipulado no artigo anterior, reserva-se a Entidade o direito de rescindir esta Convengo de Estagio apés notificagsio
ao Gabinete de Estégios e Saldas Profissionais (GESP);

6
A condigdo de estudante do IPG garante ao Estagiario os direitos que i a Iq do Ensino Superior, inclusive durante o periodo
de estagio. Assim, até ao momento da conclusdo do estagio, o Estagiario benefici de ias idénticas as existentes df 0 periodo escolar|
do-se abrangido pelo seguro escolar obrigatério em caso de acidente ocorrido no local de eslagio, ou no trajeto de e para o referido|
local;
»
No caso dos igl Te

- O eslagidrio devera entregar uma primeira vers&o do relatério para apreciagéo do Docente Orientador na Escola, no final do periodo de
eslagio curricular;

- O relatério devera permitir uma avaliag&o correta do trab d Ivido na Entidade, efetuar a ligag&o entre a pratica e os conhecimentos
adquiridos e relacionar os objetivos, meios e agbes da atividade d com os it obtidos;

- O Supervisor na Entidade devera emitir uma avaliag&o no final do estégio, em f io proprio, relati e a forma como o mesmo
decorreu.

No caso dos cursos de Licenciatura :

- De acordo com o Regulamento de Estagios e Projetos do IPG (RI.04), ficara ao critério do Docente Orientador a obrigatoriedade do
estagiario apresentar, durante o periodo de estégio, os seguintes el is da ativid d id; o idri
com 0 maximo de duas péaginas; partes do relatério de estagio para apreciagao;

- O Estagiario devers elab uma primeira vers&o do relatério final de estagio e remeté-lo ao Docente Orientador apés terminar o perlodo de

estagio. O prazo maximo para enlr?ega da vers3o final do relatério é de trés meses contados a partir da data de conclusao do estagio. Este
relatério sera depois sujeito a apreciag&o de um jiri, constituido para o efeito, a quem cabera definir a nota final de estagio;

- No final do estégio, o Supervisor na Entidade devera emitir uma avaliag&o relativamente a forma como o d em fo

préprio e, quando aplicé I, no anexo p a0 protocolo ou especificidade formativa,
No caso dos cursos de Mestrado :

- Conforme previsto no Regulamento dos Cursos de M do IPG, a realizagso do Estégio Profissionalizante e/ou Projeto Aplicado ou
Di g&o implica o rig primento do plano de trabalho defini €om o ori e api pelo C Iho Técnico-cientifico sob
proposta da Comi: de Coordenagao do 3

- O professor orientador estab com o estud: a de apoio e pant as ativid (calendério/horario)
inerentes 2 realizagao do Estagio Profissionalizante e/ou Projeto Aplicado ou Di ¢80. O nao pri dos prazos estipul,
determina a reprovagao do estudante.

8.*
O estagio no & ob igatoriamente do. No entanto, reserva-se a Entidade o direito de atribuir uma gratificag@o ao Estagiario pelo trabalho

desenvolvido.

O Estudante A Entidade
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o CONVENGAO DE ESTAGIO
Politécnico MODELO
da Guarda
s ANEXO E

o Treino Desportivo e Exercicio e Bem-Estar

(Desporto)

GESP.003.02
Anexo E

O presente documento é um anexo ao formulario GESP.003 - Convengéo de Estagio, sendo aplicavel
ao Estagio em Treino Desportivo e Estagio em Exercicio e Bem-Estar no ambito do curso de licenciatura de Desporto
da Escola Superior de Educagéo, Comunicagao e Desporto (ESECD) do Instituto Politécnico da Guarda (IPG).

DADOS RELATIVOS AO ESTAGIO

DEstégio em Treino Desportivo - Modalidade: I

Estégio em Exercicio e Bem-Estar - Area de intervengéo:LA_L“ U O k- A T L (@) I
A

Estudante/Treinador(a) estagiario(a): I_Aﬁ\”‘mﬂ e VMo Do o <ilva I N‘O:lé.c,( A820a |
\

Docente orientador(a)/Coordenador(a) de estagio: Nl (\’_A L Hon G \/( (K VU ~a @Q\'\\Q |

b (

Supervisor(a)/Tutor(a) na entidade de acolhimento: | | ~p, %S e \/,’2:\3 Q{\‘z L\‘f-\,\<-, %\ L-/\"
)

CLAUSULAS ESPECIFICAS

1) Os acima identificados DECLARAM:

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

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

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

(i) Fase de integracgo (integragao e diagnéstico da organizagao acolhedora, planeamento e calendarizagio das
atividades a desenvolver);

(i) Fase de intervengéo (observagao, planeamento e intervengao) e;
(iii Fase de conclusao e avaliag&o (elaboragao e defesa do relatorio final de estagio), de acordo com o disposto no
artigo 11.° do Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RLIPG.047);

d) Conhecer que o processo de avaliagdo é de natureza continua, estando os critérios e datas de avaliagdo previamente
definidos no Guia de Funcionamento da Unidade Curricular (GFUC) de Estéagio do respetivo menor de especializagao;

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

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

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

ASSINATURAS
O(A) Estudante / O(A) Docente Orientador(a) / O(A) Supervisor(a) / Tutor(a) na
Treinador(a) Estagiario(a) Coordenador(a) de Estagio
[2isd c|2cid:4] (23l llelaleidlq]
Dala Data
h a2
o civve | LA |

(assinatura) | (ass\naiuraa”\ & 'siA‘l,u % carimbo da E"n‘lidag;’)

M RAC




Politécnico PLANO DE ESTAGIO MODELO
IdajGuarda

Licenciatura em Desporto GESP.018.02
(Escola Superior de Educagao, Comunicagao e Desporto)

Este documento & um complemento do formulario GESP.003 - Convengao de Estagio.
O Plano de Estagio ¢ aplicavel a estagios cuja finalidade é o desenvolvimento supervisionado, em contexto real de treino,
de préticas profissionais relevantes para o perfil de desempenho associado ao curso de treinadores
frequentado pelo Treinador Estagiario.

DEsta’gio em Treino Desportivo - Modalidade: L J
Esta’gio em Exercicio e Bem-Estar - Area de intervengao:| Ak L, ater Ao Mec o |
DADOS RELATIVOS A0S INTERVENIENTES NO ESTAGIO

E: | Treinador(a) Estagia io(a):

Nome: | Acrediiic Bl oo Tiaie » Sl | Nedeestudane: |5ccne 0 |
\

D ori dor(a) / Coordenador(a) de Estagio:

g ) n[ _

Nome:L ﬂp}u,o el (o ( )G.\_,(x)/l(i (’0 (e | N.° de func.: ’70 SO I
( { * ’

Supervisor(a) / Tutor(a) )Ja Entidade de Acolhimento:

(Treinador com qualificagao syperior a do C rso de Treinadores em questao, ou igual a partir do Grau Ii, no caso de Modalidade - Menor Treino Desportivo.)

Nome: L '-" Q< TV ( I Nes JL\ N Q;e;&:,- 5O ﬂqg l N.° de cédula profissional: l ,
t =
OBJETIVOS GERNS DO ESTAGIO

Do conid w;s_ﬁvmﬁu&(‘; Comapaia e Ao @D annavo ol s R T TS SRIET ) L
R S DT SRV S HP CHPENR PSS o
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2 an Vie\en (o g At (g L' T Vo 2 IO ATI STUTO ‘w“f\wu, 4G el LG EEEITeS
OBJETIVOS ESPECIFICOS E CONTEUDOS A ABORDAR NO ESTAGIO

Eondpanddes on g SGHIEED 9 pao \0a0eD Son dig i mMes N sidee o cepiticon  Plomsea pmace oty s
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PROGRAMAGAO DE ATIVIDADES
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O(A) Estudante / O(A) Docente Orientador(a) /
Treinador(a) Estagiario(a) Coordenador(a) de Estagio
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ANEXO 2

(Ficha de observacao de aulas de grupo)



i‘ Instituto Politéenico da Guarda - Escola Superior de Educagdo, Comunicagio e Desparto
PG Ohbsenvagio de Aulas de Grupo — Ficha de Intervencio Pedagagica

MNIVEL DOS » MATERIAL
ATIVIDADE M. DE ALUNOS ALUNOS INSTITUIGAD UTILIZADD DlA E HORA INSTRUTOR
ELEMENTOS A OBSERVAR | Sim | Nio | Nio Observado | COMENTARIOS wﬁ“;‘éfc'gfﬁﬁu
INICIO

Cumprimentar os alunce no inicio da sessao

Apresentacac do instnfor aos novos aunos e breve conhecimento
acenca destes [se existrem) & enquadramento.

Agresentagio do contedido da aula (contexto & chisctives) no inicio

Aoresenta extensao dos conteddos [para a aula seguniz) no final da
aula

PLANC E DOMINIO DA AULA

Aula preparada (existéncia de plano de sessdo) e treinada

Capacidade de adequagao a imprevistos (se houver)

Conflanca e seguranga durante o ensing

Capacidade de recuperacdo rapida apds enganos (se houver)

GESTAD E ORGANIZACAD DA AULA

Tempo de organizagao (alunos & materiais) reduzido

|tlizag3o de pausas e pratica ndo especifica s0 quando apropriado

COMUNICACAD

Comunicagao de forma dlara e precisa

Comunicagan com [3gica sequencal e com Enfase nos aspectos
E5SEnCials

tlizag3o de wolume da voz adequado 30 Spaco € SoNns exisientes
NG ESPECo

Apuste da entoagac da voz 20 enfase que prefende apresentar,
utilizando nfexies de voz

|tlizag3o de tom de voz agradavel e perceptivel

[tlizag3o de linguagem apropriada ao nivel de compreens3n dos
alunos

Demaonstragio de entusiasma nos momentos especificos do exenicio

LitlizagSo especifiica de wocabulario

LtlizagSo de varios canais de comunicagao (verbal e ndo-verbal)

Contacto visual (olhar nos olhos) durante a comunicagao com os

Adaptado de ESCOLA SUPERIOR DE DESPORTO DE R3O MAIOR — LICENCIATURA EM COMD S.S«C FisICA E SAUDE NO DESFORTO




“ Instituto Palitécnico da Guarda - Escola Superior de Educagdo, Comunicagic e Desporto
PG Observacio de Aulas de Grupa — Ficha de Intervencio Pedagogica

aunos |

DISPOSICAD DOS ALUNOS E DO INSTRUTOR DE CONTROLO

Cobocagio adequada dos alunos na sala

Disposicic adequada do mstrutor em relacio aos aluncs

Ter todos os alunos do campo de visao, varande o foco da atengso

Ltilizagso de comunicagio gestual nao-verbal

INSTRUCED

Apresentago do exercicio a reslizar (nome do exercicio)

Descxican de como realizar o exercicio, apresentands as
COMPONENtes criteas

Apresentagio de cuidados de seguranga e higiene

Agresentagan do ohjectivo do exercicio

DE'TIDHEIJ’.K_!&D SEMPre qUe NECcessana, Com 1ECnica comecta, com
planos de mowvimento virados paiid 05 aunos

Utlizagao adequada e atermpada das ondens de comando descritvas,
IEqresswaEs e antecipativas

Commegao da Fostura Corporal

Blogios aos alunos

Cuestionamento 305 alunos ([com o cbjectvo de controlar a aquisicao
de conhecmentos

CLIMA

Rir, somr e apresentar bom humor

Litlizar o nome dos alunos

Pressionar para empenhamento no esforgo

Estar atento 3s intervencies dos alunos

Utlizar vocabulano positivo

Demanstrar dinamismo e ensrgia

Participar com os alunos (exeritando-se com eles ou mostrando
acompanhamento)

Aceitar e utilizar 38 ideias dos alunos [se apresentadas)

Estar apresentavel (vestuano em condigles e boa forma fisica

FIM DA AULA

Despedida aos alunos no final da aula

Wativagdo no final da aula para a aula seguinte

Promove o didlogo no final da sessdo para retirar dividas.

Adaptado de ESCOLA SUPERIOR DE DESPORTO DE RID MAIOR — LICENCIATURA EM COMD 3.3.3 FisICA £ SAUDE NO DESFORTO



ANEXO 3

(Ficha de observacao de aulas de natagéo)



4
IPG

Institute Politécnico da Guarda
Escola Superior de Educagdo, Comunicagio e Desporto

FICHA DE OBSERVACAOQ

Gestio do Tempo de Aula
Categorias:

1. Imstrucie (I) — Periodo durante o gqual o professor da informacio relacionada com os
cbjetivos de aprendizagem.

2. Organizacio (0) — Periodo durante o qual o professor organiza on informa sobre o
modo como val decorrer a aula; periedo durante o ¢ual os alunos (des)montam o
material.

3. Tramsicio (T) - Periodo durante o qual os alunos transitam de uma atividade para a
outra.

4. Tempo de Empenhamento Motor Especifico (TE) - Periodo durante o qual os alunecs
executam tarefas (exercicios) relacionadas com os objetivos de aprendizagem

3. Tempo de Empenhamentos Motor Nio Especifico (TINE) - Periodo durante o qual os

alunes estio em atividade motora geral, ou seja, execotam exercicios ndo relacionados

com o5 objetivos de aprendizagem



11"

Iresftuba Poibécrico da Glars
EEC0Ia Supsnon 98 EAucagio, COMURICacas & Despons

FICHA DE OBSE Ri'i.'.i{,'j. Lo

Observadar:
Aula observadac
Daga:
Duragao do Comportamento |

Tempo Comportamento I o T TE TNE
Tatal

T
Nofas:
Legenda:

I o T TE INE

, ] Tezape de scspecbazmente | Tempe de

Izstugda Or pasizacia Traside | oo wipecifice metor elo especidcn




ANEXO 4

(Planeamento Anual)



Andreia Maia Escola de Natagdo do IPG 2014/2015 Estagic em Exercicio Fisico e Bem-Estar

Bragada de Costas

Bragada de Brugos

Bragada de Mariposa

4] 5| 8] 7] ¢l o] ] i i2] ] | 5] ] ] ] &]




ANEXO 5

(Ficha de Avaliacéo)



ADAPTAGCAO AO MEIO AQUATICO

Home: Data:___ {
Data de nascimento: i Idade: Turma:
Executa cf [T
Executa dificuldade | executa
. Imerge a cabega (com olhos abertos)
Respiragao
Faz expiragdes ritmadas
Mantém a posicdo de tartaruga
Mantém a posicio de estrela
Equilibric
0 aluno desliza em pnﬁk}ﬁn ventral
O alune desliza em posigdo dorsal
.ﬁ.gﬁn alternada das pemas
Propulsao 10m deslocamento em posigio ventral
10m deslocamento em posigio dorsal
& partir da posigio ortostatica
Salto A partir da posigio sentado
Saltos com a entrada da cabega
- - Combina com langamentos, rececoes e batimentos com
Manipulagao Far ' §oe .
pUiaga habilidades de equilibrio, respiragao e propulsao

Observagoes:




ENSINDG DA NATAGAD

Home:

Data de nasclmento: ! Idada: Turmia:

16m na técnica de crol

Execita o
dificuldads

16m na técnica de costas

Cuma raleinia das alavancas com ampliude madma dos
MEmiFDs sUp=onss 2 Inferiores

coomderada doE bros
St & aorey T e (o8 e

Viragem de mlamanto

Partida engrupadaitorsal

Obssreaghes.

I

16m na técnica de bruges

Exgouta of
difi culdads

16m na técnica de marposa

Cima frajsinia das alavancas com ampliuds de
mosimentos

[ FEERITEEA0 COONIENada Com 3 apa0 006 Mo
SUDENOrEs £ Infaronss

iragem aberta

J2m nas tegnicas akemadas

Obesraghen:

I

odm =c3106

oama m.nﬂa 35 AIVANcas com anpiiuds de

| REECI0a0 COONJENada Com A Sgan O MEmmeE
ELIDENONes & Infarioras

iragem ge esllos

ObssTvaglen-




ANEXO 6

(Exemplo de Plano de Aula de Hidroginéstica)



Instituto Politécnico da Guarda - Escols Superiorde Educagdo, Comunicacso e Despor
11,

Andreia Maia 5007827 | Exercicio Fisico & Bem-Estar | Data: 09/02/2015 | Local: Piscina |PG (dgua rasa) | Hidrogindstica

Objetivos daaula: Aumentara forga e & resisncia muscular, s flexibiidsde, s smplitude articulare s capscidade cardiomespirstonia; relsxare alongar os grandes grupos musculares e comigira postura.

Exercicios

AQUECIMENTO

Comida frente + Comida atrés + Saltospars & frerte + "W~ para trés+ Polichinal com Deslocameants + Comboio

Objefivo

Tempo
P T
5 & -

Materiais

20

Chuto & frente
Chuto & frente & atrds
Chuto & frente duplo
Chuto com giro
Chuto atras duplo

PARTE Chuto a frente pars cima
FUNDAMEMTAL Saltos & chinés

Chuto duplo

15

Chuto & frente com halteres
Saltos & chinés com halteras
Mso toca no pé cruzado com halteres (& frente)

Mso tocs no pé cruzado com halteres (atrés)

Exercitar os M5 e M|

35" 40° Halteres

RETORNO A CALMA &N th

Alongamentos de todos
os musculos para gerar
efeito relaxante



ANEXO 7

(Exemplo de Plano de Aula de Adaptacdo ao Meio Aquatico)



Instituto Politécnioo da Guarda - Escola Supernior de Educagio, Comunicagio e Desporio

Andreis Maia 500TEZT | Exercicio Fisico & Bem-Estar | Data: 06800272015 | Local Piscina IPG (Sgua rasa) | ADM ESTRELA: ATL | N®de ahunos: 9

Tempo
P T
EIEE
I T
[
["B.
F oo
& 3
¥ oI

Ohbjetivos

Desenvolver eguilbric 2
propuls 0.

Imiziar o ritmo respiratons

Desenvolver  equilibric
respiragao & propuls3o

Desenvolver movimentos
shternados dos membros
inferiores

Desenvolver equilibric
respiragdo, propulsdo =
manipulaci
Desenvolver  equilibric
respiragdo, propulsdo =
manipulagi

Desenvolver eguilbric =
propuls 5o,

Conteidos
Com  apoic, movimentos
shermados  dos  membros

SUpEiores

Maolhar 3 face, imerngir 2 shrir
os olhos.

Equilibric horzontal com apoio
de maos.

maowimentos
membras

Com  apoio,
shernados  dos
inferiores.

Eguilibric vertical, sem apoic
de maos. Molhar 3 face e
imergir & abrir o5 olhos.

Eguilibric vertical, sem apoic
de maos. Molhar 3 face =
imergir 2 sbrir os olhos.

Eguilibric vertical, com apoio
de mios

Descrigio das Atividades

Sentado num esparguste, bragos de crol.

D= m&os dadss em circulo, os alunos devem imearngr em
simultineo = expirar o ar pela boca 2 pelo nariz.

Com um esparguete, o sluna deve reslzar batimento de
pernas crolcostas

Agarrade 3 uma bola, bragos bem esticados junto ds
arzlhas, bater pernas de orol 2 tentar encestar 3 bolano
cesto.

530 espalhados objetos pels piscing, onde o aluno tem
de se deslocar & apanhar esses objetos e trazd-los a0
local definida.

Duss squipas. O espargusts Sncontra-se com um no.
Ao sinal do professor, o sluno vai realizar batimento de
pernas, conduzinds 3 mota e simulande o barulho do
motor a fazer “bolinhas®

05 zlenos sentam-s2 no tapets flutuante 2 o objstive &
chegar a determinado local em 1%ugar, remando 2
bstendo pemas

llustragio

Principios de Agio

“Dar 5 maos”
“Fazer espuma com oS

“Nio pode perder a3 mao
do colega”

“Inspira bem ]
devagarinho”

“Expira devagarinho™

“Bragos bem esticados,
junto &5 orelhas”
“Espuma nos pes” "Expira
devagarinha”

“Fazer espuma com os

“Corpo todo esticado”
“Cilhar em frente”

“Mergulhar imitando wm
tonpedo”

“Brages a cortar as
orelhas & sbrr os olhos
debaino de agua”

“Fazer espuma com os

pes )
“Corpo todo esticado”
“Olhar em frente™

“Diar 35 maos”
“Fazer espuma com os

Material

Espargusts

Espargusts

Baolss, cesto

Argolas, letras,
NEMErss, pSus
coloridos

Espargustes

Colchdes



4z

47

Desenvaolver equilibric
respiragac e capacidades
propulsivas

Premover a flutuacio e a
posigao horizontsl

Dessnvolver squilibric =

respiragao

Adguirir El posicao
heorzontal
Dessnvolver  eguilibrio,

respiragio & propuls3o

Introduzir os saltos

Tomads de consciEncia de
impuls3o

Equilibric  horizontal sem o
apoie das mi3os & tomada de
consciéncia  da  posigio
horizontal.

Temada de consciéncia de
impuls3o

Equilibrio horizontal sem apoio
de mios.

Equilibric vertical, sem apoic
maos. Molhar a3 face,
imergir & sbrir os olhos.

Tomads de consciEncia de
impuls3o

0 zluno deve imitar um goffinho & passar pelo meio dos
SMCOs.

0 zluno coloca-se deitado sobre 3 gua & tentar flutuar
efetuando uma inspiragio & expiragio.

O sluno deve imergir com as maos em wolta dos
jeelhos, imitando uma bola.

0 zluno coloca-se junto 3 parede & com o5 M5 em total
extensdo junto &5 orelhas & com a3 sjuds dos MI
empurrs 3 parede & desliza 312 onds conseguir em
posigio ventral e dorsal.

Um zluno 2 o tubardo £ os restantes goffinhos. Quando
o professor gritar “Tubardo®, este devera ir spanhar o
golfinho & vice-versa.

0 zluno coloca-se de cocaras no bordo da piscing, = faz
extensdo dos M5, Com guedo juntc a0 peito &
mergulha.

“Bragos bem esticades,
junto &5 orelhas”

“Imitar um golfinho”
“Inspira bem =
devagarinho™

“Expira devagarinho”
“Afasta o5 bragos e
pEmas”

“Inspira bem =
devagarinho™

“Expira devagarinho™

“Inspira bem =
devagarinho™
“Envelve os brages 3 vola
dos joslhos”

“Imitar uwma bolinhs™

“Bragos bem esticades,
junto &5 orelhas”

“Imitar um torpedo”
“Inspira bem =
devagarinho”

“Expira devagarinho”

“Bragos esticados”
“Quemo junto 30 peite”
“As  maos s30 &S
primeiras 3 entrarna agus
& depois a cabega”

Método/Estilo Ensino: Método Misto
Bibliografia: Barbosa, T. &t &l 2012 "4 adsptag o 30 meio aqustico com recurso 3 siteagbes lidicas™. EFDeporfes com. Revista Digitsl. Busnos Airss.

Barbosa, T. et al 2004 "Ensino da NatagSc™. Desponto Base. Xistarca, Fromogdes & Fublicagbes Desportivas, LDA.



ANEXO 8

(Exemplo de Plano de Aula de Nivel I)



w Institute Politécnico da Guarda - Escola Supenior de Educagio, Comunicagio e Desporio
Andreis Mais 5007827 | Exercicio Fisico 2 Bem-Estar | Data: 16/03/2015 | Lecsl Piscina IPG (3gusrass) | Nivel | | N°dealunos: 4

Tempo
P T
g
4 T
& 1T
[ 3
[FR

Objetivos

Desenvolver eguilibric &
respiragao.

Desenvolver 3
especifica dos MI;
Associsr &
kongitudinal do conpa;

forea

Desenvolver movimanto
shemado dos M|

Desenvolver movimento
shemado dos M|

Desenvolver movimento
shemado dos M|

Contetdos

Eguilibrio vertical & horizontal,
s&m apoic de m3os. Malhar 3
face & imengir & sbrir os olhos.

Sam  apoic, movimsntos
shemados  dos  membros
inferiores.
B&m  apoio, movimentos
shernados  dos  membros
inferiores.
Sam  apoio, movimsntos
shemados  dos  membros
inferiores.
B&m  apoio, movimentos
shemados  dos  membros
inferiores.

Descrigio das Atividades

O gluno deve reslizar deslizes (ventral'dorsal)
Wariante 1: Deslizes (ventraldorsal) com batimsnto d=
pEMnas.

6 Pernadas em decibite ventral, seguidas de retagdo
kongitudinal do conpo, & pernadas em decubito dorsal e
S55IM SUCESSIVEMENtE.

A cads & batimanto d= pamas, o sluno reda o embro,
Spontando para o teto.

Em decibito dorsal, um br no prolongaments do
CONpD & outro estendido, 3 & batimentos de pernas
troca o brago, (cruzar em cima)

Costas completo em que antes do brago voltar 3 entrar
na agua, desloca-se novamentes em dire¢30 3 coxa e 50
3 segunda recuperagio inicia nove cicke gestual.

llustragio

e

Principios de Agdo Material

“Bragos bem esticados a
corar a5 orslhas” -
“Empurrar bem 3 parsede”

“Corpo todo esticado”
“Orelha 3 tocar o ombro™ -
“Pernads forte”

“Fazer espumsa com oS

pES
“Corpo todo esticado”
“Ombre aponta para o
teto”

Discas

“Oilhar para o teto”
“Bragos bem esticados”
“Cruza 35 mios em cima™
“Pernads forte”

“Pernads forte” -



4z

Incrementar a  forga
propulsiva;

Consciencislizar para
shternancia das agbes M3

Desenvolver movimento
shernado dos Ml & M3

Desenvolver movimento
shernado dos MI

Introduzir os saltos

S&m  apoio, movimentos
shernados dos MI.

Com  apoio, movimentos
aternados  dos  membros
inferiores & supsriores.

S&m  apoio, movimentos
shernados  dos  membros
inferiores.

Tomada de consciéncia de
impulsSo

Método/Estilo Ensino: Métods Misto
Bibliografia: Barbosa, T. gt al 2011 "Tarefas alternativas para o ensino & aperfeicoamento das téenicas alternadas de nado”. EFDeporfes.com Revska Digifal. Buenos Aires.
Barbosa, T. gt al 2004 "Ensino da Natagie™. Desporto Base. Xistarca, Promogdes e Publicagdes Desportivas, LDA

Costas com bragada simultines

Costas. Quando o brago direito tocar no pulkbuoy, ©
esguerde  deve s3ir de  imedistc & assim
SUCESSivamente.

Costas completo

0 zluno coloca-se de cocaras no borde da piscing, & faz
extensdo dos M5, Com guedo junto 3o peito
mergulha.

“Cilhar para o teto”
“Br: bem esticados”
‘Pea?ﬁmada forte™

“Fazer espuma com oS

pes .
“Conpo todo esticado™
“Olhar para o teto”

“Fazer espuma com oS

pes
“Conpo todo esticado™
“Cilhar para o teto”

“Bragos esticados”
“Queio junto 30 peite”
“As  maos 530 &S
primeiras 3 ntrar na agus
e depois a cabega”



ANEXO 9

(Exemplo de Plano de Aula de Nivel I1)
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Instituto Politécnico da Guarda - Escola Superior de Educagio, Comunicagio e Despono

Andreiz Mais S00TEZT | Exercicio Fisico e Bem-Estar | Data: 080272015 | Local Piscina IPG (dguarasa) | Mivel [I | N°de alunos: 1
Tempo L . L L o . N .
P T Objetivos Conteudos Descrigdo das Atividades llustragao Principios de Agao Material
o ) . ws “Cusio a0 peite”
.o . Equilibric vertical & horizontal, — - )
> DrEEp‘i!rw?hIEer pm;qlsu;;bm sem apoie de maos. Molhar a O alune deve imitar um goffinho. m a?:rrtaa?ﬁr ash:rzlh?st'm El -
a0 face & imengir & brir 05 olhos. i ) “Empurrar bem o chic”
“Espuma nos pEs
- Sem  apoie, movimentos - ——— “As maos devem entrar
& F Enfxmhllewaﬁlsmem coordenados dos membros  Pemada de crol com bragada de brugos. _:fﬁﬁzg_ perto das costelss™ -
SUpENCres. L. A “WMios  orentadas  pars
1 i dentro”
“Juntar os cotovelos no
& Desenvolver movimento g:n"r:ie apnl o dﬁm";‘:}:m O aluno coloca um pull-bucy entre as permas e realiza w frllr;arbga e Pul-buoy
coordenado dos MS sSuperiores. bragada de bruges com respiragio. - < A= “Maos  crientad para
dentro”
“Juntar o5 cotovelos no
. Sem  apoi, movimentos fim da agio lateral
e AC gﬁowlewﬁlsm:m coordenades dos membros  Brugos completo com viragam abarta intericr™ -
superiores & inferiores. “WMEos  orentadas  pars
dentro”
“Queo 30 peito”
Intreduzir o movimento Efetuar goffinhos com brages no prolongamento do e i —— “Pemas = pes juntos”
PR ondulstéric {pemnada de S5em  apoie, movimentos  conpo. Aﬁ. w., “Bragos bem  esticados -
mariposa) coordenados dos M| ‘Wariante 1: 30 imengir depois do goffinho, efetusr duss o= i junto as orelhas”
pernadas de mariposa “imitar um golfinho™
“Dedos bem fechados™
Efetuar pemnads de crol & reslizar 3 5's” debsio de
ERTER “Queo 30 peito”
Consolidagio da pernada Com  apoie, movimentos Variante 1. pulkbuoy nas pemas e bragada de R : “Pemsas 2 pEs juntos”
g W i manpots coordenados dos Ml e ME  manposa: “Maos bem fechadas” Pulkbuay
Warizntz 2: pernas de mariposa 2 reslizar "5's” debsme a » :
de Sgua.
“Queiio 30 peita”
& ar Sincronizar os dois brages  Sem apoio,  movimentos  Pernas de crol com bragada de mariposa a inspirar em i “Pernas & pes juntos” -

3 Mariposa

coordenados dos Ml e M5

cada ciclo (ritmo 1:1)

“Maos bem fechadas™



T “Queko a0 peito”
Incrementar a eficiéncia Sem  apoio,  movimentos . . o v T “Pernas & pEs juntos”
de nado coordenados dos Ml e Mg 11230 completo de Mariposa com bragadas gigantes =y “Maos bem fechadas® -

Partida ventral & tentar entrar na Sgua apis a marcagao

Desenvolver voo/entrada - da referéncia - -
na sgua ariante 1: Reslizar 3 partida e nadsr crol, costas.
» S T i
- - Pole Aquitico e : - Balizas, Bols
"y .‘ ._I_:'N-?"

EE
Metodo/Estilo Ensino: Metodo Misto
Bibliografia: Barbosa, T. &t 3l 2011 “Tarefas shemnativas para o ensing e aperfeigoamento das técnicas simutdness de nade”. EFDeporfes com Rewsfs Digifal. Busnos Airss.
Barbosa, T. et al 2004 "Ensino da Natagso™. Desporto Base. Xistarca, Fromogdes & Publicagbes Desportivas, LDA



ANEXO 10

(Exemplo de Plano de Aula de Adultos)
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Instituto Politecnico da Guarda - Escola Superior d2 Educagio, Comunicagio e Desporio
Andraia Maia 500TE2T | Exercicio Fisico e Bem-Estar | Data O3V0272015 | Local: Piscina IPG {Sguarasa) | Adultes | N°de alunos: 5

Tempo
P T
R
8 9
& 15
& 271
4 25

Objetivos

Desanvohlerequilibno e
respiragdo.

Desenvoher movimenio
alternado dos Ml e MS

Desenvoher movimenio
altemado dos Ml e MS

Desenvoher movimenio
altemado dos Ml e MS

Diesanvoher movimenio
altemado dos M|

Contetdos

Equilibrio wertical &
horzontsl, sem spoio de
maos. Molhar a face e
imengir & abrir os olhos.

Sem spoio, movimentos
sltemados dos membros
infenoras.

Sem spoio, movimentos
sltemaedos dos membros
infenoras.

Sem spoid, movimentos
atemados dos membros
inferioras.

Sem spoio, movimentos
sitermnados dos membros
inferioras.

Descrigdo das Atividades

O aluno deve reslizar deslizes (ventral'idorsal)
Wariante 1:Deslizes (ventral’'dorssl) com batimeanto
de pamas.

Crol completo em que a8 mao deve tocar na axila
durante a recupersgdo, mantendo o cotovelo
elevado.

‘arante1: Crol em bragads unilataral

Crol completo onde os dedosdesizam na superfice
ds agua durante s recuperagio, mantendo o
cotovelo elevado.

‘Variante 1: Crol em bragada unilateral

Crol completo com punho fachadao.

Varante 1: Crol em bragads unilateral.

“ariante 2: 1 bragads com punho fechado, seguida
de bragads com palma da méo sberts.

Crol Completo

llustragdo

. i —
ik =

"Z%UE';—T‘
b =

Principios de Agdo

“Bragos bem esticados
& cortar as orelhas”
“Empurmar bem a
pareda”

“M&o ssicom dedo a
tocarna coxa”
“Diedo toca na axila”

“Apontarcotovelo pam o
teto™
“Dedos tocamna sgus”

“Mso bem fechads™
“Bragos & passar junto
&s orelhas”

“Fazerespums com os
pés”
“Corpo todo esticado”
“Olhar para o fundo”

Material



31"

35"

39

45

Sem apoio, movimentos
sltermnados dos membros
inferiores.

Desenwvolver movimenio
sltermado dos MI

Sem apoio, movimentos
aitermados dos membros
inferiores.

Diesenwvoleer movimeanto
sltermado dos MI

Sem apoio, movimentos

Desenvalver movimenio sltermnados dos membros

sltermado dos MI

inferiores.
Equilibric  horizontal e
Selecionar & melhor  verical sam apoio.

habiidade Exploragdo dos materiais.

Maolhar s face.

Metodo/Estilo Ensino: Matodo Misto

Costas completo em que antes do brago voltar a
entrarna dgus, deslocs-se novements em direcdo &
coxa & 50 & segunda recuperacdo inicia novo ciclo
gestual.

“ariante 1: Costas em bragada unilataral

Costas com bragada simultanes

Costas completo

Jogo dos 5 passes. Duss equipas. Cada equipsa
procurs efetuar & passes consecutivos entre os seus
elementos. Os adversarios tentam intercetar a bola.

s

e e

“Pemada forte™

“Aponts para o teta”
“Pemads forte™

“Fazer espums com 05
pés”
“Cormpo todo esticado”
“Ohar para o teto”

lI |
\

Bibliografia: Barbosa, T. ot al 2011 "Tarefas alternativas para o ensing & aperfeicoamento das téenicas simulaness de nado”. EFDeporfes. com, Revists Digial. Buenos Aires.
Barbosa, T. et 2l 2011 “Tarefas shemnsativas para o ensino & apereigoamanto das t8cnicas shemnadas de nade”. EFDeparfes com Revista Digital. Buenos Aires.
Barbosa, T. et al 2004 "Ensine da Matagse™. Desporto Base. Xistarca, Promoges e Publicagbes Dasportivas, LDA

Baols



ANEXO 11

(Exemplo de Relatorio Mensal)



Instituto Politecnico da Guarda

Mo Escola Superior de Educagde. Comunicagdo e Desporto

RELATORIO MENSAL DE ESTAGIO

| Maio de 2013

Finalmente, o longo e duradowro periodo de estagio chegou ao fim.

Este més, tal como oz anteriores, for um periodo de alpumas renmides com o coordenador de estagio a

fim de ultimar alzumas questdes relativas ao Estagio e alusivas a elaboracio do Belatono de Estagio.

Agora que este percwrso chegou ao fim, as semsagdes sio de superagdo. Enfrentamos periodos
controversos, tanto pela labuta constante, pelos prazos apertados, guer pelo frabalhe mplementado, no
entanto ndo podena estar mais grata, por ter fide a oportumdade de estagar nas Piscnas do PG, assim
como “meter as mios na massa” e aprender muto comy of ensinamentos dos mals dversos docentas, 4
sensacio & de sahsfacio, tanfo pelos emros cometidos mcialmente, como pelas congquistas dianas e as
aprendizagens adquoridas.

Mo que diz respeite, 3 evelugdo pessoal e profissional, ndo podena estar mais fehz & com mwto
enfusiasmo que denoto que os alunos estio a evelwr cada vez mais, ndo 0 o micleo do Ceniro de
Aftvidades Ocupactonars (CADY da ADM Estrela, como o ATL & creche tambem estes da ADM
Eztrela, assim come todos os ufentes da nossa Escola de Matacdo. Houve uma evolucio notona, desde
o miclo do ane lefive e 1sso demensta o bom tabalhe que reahizamos, com algumas falhas e certo,
mas o esforgo valew a pena. Consegmmos vencer e ulirapassar alguns medos dos utentes, assim como

incentiva-los a confinnar e a mostrar que & possivel aprender a nadar, seja em que 1dade for.

Hoje, sinto-me capaz e suficientemente autonoma em lecionar qualguer fipo de aula no me1o aguatico,
quer =aja de Adaptagio ao Melo Aquateo, Ensino das Tecmicas de Mado e Hidvoginasnea A
preparagio e o trabalho realizade duwranfe este penodo de estagio revelaram-se essencials para este
fuhre meerto que =& aprocama, o mundo do trabalhe.

Obrigada!



ANEXO 12

(Exemplo de Ata de Reuniéo)



Instituto Politécnico da Guarda
PG Escola Superior de Educagio, Comunicagio e Desporto

ATA DE REUNIAO DE ESTAGIO
2014/2015
1% Ata
23/10/2014

Aos vinte e trés dias do més de outubro de dois mil e catorze, 4s dezasseis
horas e trinta minutos, reuniu, na Escola Superior de Educagio, Comunicagio e
Desporto - Instituto Politécnico da Guarda, o grupo de estagio de Atividades Aquéticas
do menor de Exercicio Fisico e Bem-Estar, com a presenca dos seguintes elementos:

Nome Rubrica

Ana Cristina da Silva Ferreira [ L@I?‘?Q""Q o

Andreia Fili i :
ndreia Filipa Gomes Ferreira e ——
Andreia Filipa Maia e Silva Bt et

Mario Jorge de Qliveira Costa P_f&ﬂ " (:3_ d e

A reunifo dos alunos estagidrios de Atividades Aquaticas do menor de Exercicio
Fisico e Bem-Estar seguiu a seguinte ordem de trabalhos, previamente estabelecida:

Ponto 1 = Plano Individual de Estagio;
Ponto 2 — Atividades Desenvolvidas;

Ponto 3 — Outros Assuntos;




-
"/ Instituto Politéenico da Guarda

| |:'( 1 Escola Superior de Educagio, Comunicagio e Desporto

Ponto 1 = Plano Individual de Estagio;

Mo primeiro ponto abordamos 0 modo como o Plano Individual de Estéagio devia
ser elaborado, i) Introducdo - onde deve constar o que & o estagio, onde se vai realizar
o estagio e o porqué da escolha daquele local; i) Objetivos do Estagio — Gerais e
Especificos; iii) Caracterizagio dos Recursos - Caracterizagéo do Meio Envolvente,
Recursos Fisicos, Recursos Materiais, Recursos Humanos; iv) Ficha de ldentificagao
do Tutor de Estagio na Instituigio Acolhedora; v) Definicio da Area de Intervengéo —
Explicar quais as diferentes fases por que vamos passar e o que vamos fazer em cada
uma delas; vi) Consideragbes Finais — Expectativas em relacio ao estagio;

Foi esclarecido o desenvolvimento do estagio. O Estagio deverd estar
organizado em trés fases de desenvolvimento: i) Fase de integragéo e planeamento,
que tera duragio de um més, onde o principal objetivo sera a integragao, avaliagéo de
potenciais dominios de intervengdo, avaliagao/diagnéstico da entidade, planeamento e
calendarizagio das atividades a desenvolver, elaboragio e apresentagiio do Plano
Individual de Estagio; ii) Fase de intervengdo, onde o estagiario deve desenvolver e
implementar as atividades definidas no Plano Individual de Estigio, onde nos dois
primeiros meses de estagio deveré observar sesses de aulas de natagio, aulas de
grupo (aquaticas), orientadas por outros profissionais. Apds este periodo, devermos
observar pelo menos uma sessdo por més, onde deveremos produzir o relatério de
cada observagio efetuada; ii) Fase de conclusdo e avaliagio — onde a finalidade é
avaliar a congruéncia entre os objetivos definidos e os atingidos, avaliar e refletir sobre
a pertinéncia das metodologias e recursos utilizados, por fim, elaborar o relatério final
de estagio e finalizar o dossier.

Ponto 2 — Atividades Desenvolvidas;

Mo segundo ponto foi referido que teriamos de passar por uma fase de
observagio, coorientagio e orientagio auténoma, onde deveremos comegar a realizar

planos de aulas.

Todas as semanas & necessario realizar um relatério mensal, onde deve constar
o que comeu bem ou mal, aspetos positivos ou negativos, aspetos a melhorar,
algumas observagdes e sugestdes.



Instituto Politécnico da Guarda
")( ] Escola Superior de Educagéio, Comunicacéo e Desporto

Ponto 3 - Outros Assuntos;

No terceiro e Gltimo ponto, foi apresentado um documento redigido pelo
professor Doutor Mario Costa, onde consta a descrigdo pormenorizada dos varios
niveis de ensino das técnicas de nado ao qual criou uma nomenclatura: i) Adaptagio
ao Meio Aquatico (AMA) — Tartarugas; i) Natagao Nivel | — Pinguins; iii) Natagdo Nivel
Il - Golfinhos; iv) Natagao Nivel lll - Tubardes;

Discutimos diferentes conhecimentos cientificos e técnico-pedagégicos, em
relagdo a abordagem de alguns monitores as diversas técnicas de nado, bem como
algumas situagdes conflituosas que tem vindo a surgir no local de estagio (Piscinas do
IPG).

Articulamos ainda, ideias em relagdo a Hidroginastica de tergas e sextas-feiras,
com objetivo de cativar clientes (divulgagao através de cartazes), bem como trabalhar
num projeto natalicio “Hidro Solidaria" que visa recolher bens alimentares num dia e
hora a designar, com o propésito de ajudar uma instituiio solidaria.

E nada mais havendo a tratar, o Professor Doutor Mario Costa declarou
encerrada a reunido.

A presente Ata contém trés paginas.

O (A) Coordenador (a) O (A) Secretario (a)

Aot PrR—

(Pr M%o Cos&) (Andreia Maia)




