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Resumo

A elaboracdo do relatério de estagio esta integrada na licenciatura em Desporto pela
Escola Superior de Educacdo, Comunicacdo e Desporto do Instituto Politécnico da

Guarda e faz parte da conclusdo da mesma.

O estagio curricular foi realizado no Solinca Health & Fitness Club Norteshopping, na
cidade do Porto no ano letivo 2014/2015 e tinha como objetivo favorecer a integracéo e
consolidacdo, em contexto pratico, de conhecimentos tedricos, adquiridos ao longo da
licenciatura em Desporto, através de uma pratica orientada e supervisionada, que

aproximou nos bastante da realidade de trabalho nesta area.

No presente relatorio encontram-se as atividades que foram planeadas e realizadas ao
longo do estagio, sendo estas no meio aquatico, na sala de exercicio e em aulas de grupo,

tanto como as metodologias adotadas para cada uma delas.

Palavras-Chave: Aulas de grupo, Prescricdo de exercicio; Ginasio; Estagio.
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Introducéo

O presente relatério de estagio € elaborado no ambito da unidade curricular Estagio em
Exercicio Fisico e Bem-Estar, com vista a conclusdo da licenciatura em Desporto no

Instituto Politécnico da Guarda.

O estagio proporciona-nos uma primeira insercdo no mercado de trabalho, uma
oportunidade Unica para aprender com os profissionais da area e conviver, com 0s
atletas/utentes de um ginéasio. Estes fatores sdo preponderantes para entrar no mercado de

trabalho de uma forma mais consistente.

O local de estagio escolhido foi o Solinca Health & Fitness Norteshopping, situado na

cidade do Porto.

A escolha do local de estagio deveu-se principalmente a grande reputacdo que esta cadeia
de ginasios tem no mercado do fitness em Portugal, e também devido ao enriquecimento
que poderia trazer para a minha formacé&o. Outros fatores como ser um ginasio com s6cios
de todas as faixas etérias, a localizacdo, a qualidade dos profissionais que 1a trabalham,
material de grande qualidade e recente, grande variedade de aulas de grupo, o bom

ambiente, e os feedbacks recebidos influenciaram na escolha da instituicao.

O estagio dividiu-se essencialmente em trés fases, uma inicial caracterizada por fase de
integracdo e planeamento em que se realizou a integracdo na instituicdo, uma
caracterizacdo da mesma e a definicdo das areas e moldes de atuacdo da nossa
intervencdo. A segunda fase ou de intervencdo é onde se desenvolveu e aplicou as
atividades planeadas na fase inicial. A terceira e Gltima fase é caracterizada pela avaliacdo
da concretizacdo dos objetivos inicialmente tracados, uma reflexdo sobre o trabalho
realizado, desde metodologia adotadas a recursos utilizados, através do relatorio e dossier

de estagio.

O presente relatorio de estagio encontra-se dividido em seis pontos apos esta introducéo:
caracterizacdo e analise da entidade acolhedora; objetivos e planeamento de estagio;

atividades desenvolvidas; reflexdo; referéncias bibliograficas e anexos.



1. Caracterizacao e analise da entidade acolhedora

O Solinca Health & Fitness € caracterizado por uma vasta equipa de profissionais com o
objetivo de garantir o bem-estar e a boa forma fisica de todos os sdcios, atraves de treinos
personalizados num dos varios clubes espalhados pelo pais com todo o conforto,

acessibilidade e descontracéo.

A marca Solinca tem quase 20 anos de experiencia e encontra-se presente em nove
cidades, estando constantemente a tentar chegar a populacdo que ainda ndo tem um
Solinca na sua proximidade, através de um canal de Youtube e uma aplicagdo movel. O
Solinca iniciou-se em 1995 atraves do Clube no Hotel Porto Palécio e, dois anos mais
tarde, através de um ginasio no centro comercial Colombo que atualmente € o maior clube
de Lisboa. Em 2001 a marca expandiu-se para Braga e para outro centro comercial de
Lisboa, desta vez o Vasco da Gama. Em 2003 chegou a Oeiras €, no ano seguinte, a Viana
do Castelo. Seguiram-se mais dois clubes na cidade do Porto, um no centro comercial
NorteShopping em 2006 e outro no Estadio do Dragdo, que atualmente é o maior clube
do pais, com 6.800 m2. Em 2007 a marca abriu no sul do pais o Solinca Aqualuz, em

Lagos e, em 2011, em Vila Nova de Gaia.

Recentemente foram abertos novos clubes, nomeadamente o Solinca Vila do Conde, o

CrossFit Marginal, em Cascais e 0 Solinca Alfragide.

1.1.Solinca Norteshopping

O Solinca Norteshopping como o nome indica e B
encontra-se dentro de um shopping, situado no e
piso superior do mesmo o que oferece uma
vista Unica. O clube encontra-se num local @

central (ver figura 1), junto de grandes vias ; ¥
como a autoestrada 28, o IC1, a Via de Cintura

Interna, perto do porto de Leixdes, hospital
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Pedro Hispano, Porto Business School entre  Figura 1 - Localizacdo Solinca Norteshopping (Fonte:
https://www.qoogle.pt/maps/place/Norteshopping/ )

outros locais.


https://www.google.pt/maps/place/Norteshopping/

Esta também junto das redes de transportes publicos nomeadamente o metro do Porto
com a estacdo Sete Bicas e da Sociedade de Transportes Coletivos do Porto atraves dos

autocarros 504 e 505.

1.1.2.Recursos Humanos/Organigrama

A estrutura do Solinca Norteshopping conta com um club manager (Nelson Silva), um
member ship, cinco rececionistas, dois consultores comerciais, nove fitness instructors,
uma pessoa da manutencao, oito da limpeza e dois estagiarios, fazendo um total de vinte

e nove elementos na organizagéao da institui¢do (Figura 2).

Club Manager
(1)

Member Rececdo Consultores Fitness Manutengdo
Ship (1) (5) Comerciais (2) Instructors (9) (1) /Limpeza (8)

Estagidrio

Figura 2 - Organigrama Solinca Norteshopping (Fonte Prépria)

1.1.3. Recursos Materiais/Instalacoes

O Solinca Health & Fitness Norteshopping contem uma area de 2.200 m?, estando nela

incluidas varias divisoes diferentes.

Contém quatro salas de aulas de grupo, uma exclusiva para RPM, contendo 35 bicicletas

da marca Life Fitness. Existem outras trés salas que estdo equipadas com o material
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essencial para as diferentes aulas de grupo: steps, colchdes, barras de pump e os respetivos
pesos, mini trampolins, caneleiras e halteres. Estas salas estdo equipadas com ar
condicionado, sistema de som e um palco para o(s) instrutor(es).

O ginasio possui uma sala de Personal Trainer que apenas pode ser utilizada pelos s6cios
que estdo com servigo de treino personalizado (PT). Nesta sala existe uma passadeira,
pesos livres, bolas medicinais, maquina de cabos, colchdes, barras, discos, TRX, step’s,

trampolins, kettlebells, plataformas instaveis e outros materiais para o treino funcional.

A zona de treino cardiovascular, contém passadeiras (Figura 3C), step machine, maquinas
de remo (Figura 3B), elipticas e bicicletas (Figura 3A), tanto verticais como horizontais,

todo o material é da marca Life Fitness.

Figura 3 - Zona das Elipticas e Bicicletas (A); Zona de Remos (B); Zona de Passadeiras (C)
(Fonte Prdpria)

A zona de musculacdo encontra-se subdividida em 3 sec¢Bes: uma area de maquinas,
pesos livres e outra area com aparelhos de resisténcia elastica. A area composta por
aparelhos de resisténcia elastica esta disposta em forma de circuito, tendo um total de 10

aparelhos gue trabalham todos os musculos.

Estes aparelhos funcionam através de uma resisténcia elastica, podendo-se escolher o
grau de resisténcia com que se quer realizar os exercicios (Figura 4). Todos os aparelhos

sdo da marca Life Fitness.



Figura 4 - Maquinas de Resisténcia Eldstica (Fonte Propria)

A segunda area das maquinas é constituida por diferentes aparelhos, todos da marca Life

Fitness.

Figura 5 - Aparelhos de Musculagéo (Fonte Prépria)

Como se pode verificar através da figura 6, na area dos pesos livres existe um banco de
supino declinado e inclinado, trés bancos livres rebativeis e ajustaveis e trés steps. Neste
espaco encontram-se quatro barras olimpicas, duas barras olimpicas em W, uma barra
olimpica em H, duas barras de pump com oito discos, duas anilhas para barras de pump e

doze para as barras olimpicas.

Figura 6 - Zona dos Pesos Livres (Fonte Prdpria)



Uma Piscina 12m x 5m como se pode observar na figura 7.
Nesta piscina treinam os alunos da escola de natacdo do
Futebol Clube do Porto. Existem diversos niveis, desde a
adaptacdo ao meio aquatico a pré-competicdo. Todos 0s
outros sécios podem também utilizar a piscina sem ser para
treinos. Na area da piscina existe ainda 6 espreguicadeiras
para poder relaxar depois do treino ou da sauna. Para as aulas

de natacdo da escola do FCP existem placas, colchdes,

esparguetes, bracadeiras, pull boy e diversos brinquedos. Figura 7 - Piscina (Fonte Prdpria)

O ginasio é composto ainda por trés balnearios (masculino, feminino e criangas), uma
sauna, dois banhos turcos (um no balneario masculino e outro no feminino), um jacuzzi,

dois gabinetes de SPA, uma rececdo e uma back office.

1.1.4. Materiais

Como ja foi referido anteriormente, todas as maquinas presentes no ginasio sao da

conceituada marca Life Fitness.

A tabela 1 indica-nos o numero de equipamentos existentes na zona de treino

cardiovascular.

Tabela 1 - Mdquinas Treino Cardiovascular

Passadeiras 31
Step Machine 2
Remos 6
Elipticas 16
Bicicletas 9 (5 verticais e 4 horizontais)



Relativamente a zona de musculacdo que se divide em 3 zonas, podemaos verificar através
do quadro 2 as maquinas de resisténcia elastica.

Tabela 2 - Mdquinas de Resisténcia Eldstica

Nome

Leg Curl
Chest Press
Leg Extension
Seated Row
Pulldown
Bicep Curl
Tricep Press
AB Crunch

Shoulder Press

Na tabela 3 e 4 podemos observar quais as maquinas de musculacéo presentes no clube.

Tabela 3 - Mdquinas de Musculagéo

o e ‘ Tabela 4- Maquinas de Musculagdo (Continuagéio)
Abductors/Adductors 2
Gluteus 1 Leg Curl 2

Leg Press 2 Leg Extension 2

Supino 2 Shoulder Press 1

Press Frontal 1 Abdominal Crunch 2

Peck Deck g Bicipe Curl 2

ElevacGes ¢/ peso negativo 1 Pull Down 1

Back Extension 1 AB Cooster 2



Os pesos livres, como discos e halteres, presentes na terceira zona da sala de musculacéo,

encontram-se descritos na tabela 5 e 6.
Tabela 5- Pesos Livres (Discos)

Tabela 6- Pesos Livres (Halteres)

25kg 4
2,5kg 2 15kg 2

20kg 11
4kg 2 17,5kg 1

15kg 10
5kg 2 20kg 2

10kg 24
6kg 2 22,5kg 1

5kg 20
7,5kg 2 25kg 4

4kg 4
8kg 1 27,5kg 1

3kg 4
9kg 1 30kg 1

2kg 15
10kg 6 35kg 1

1kg 4
12,5kg 4 40kg 1

1.1.5. Descricdo das Atividades

O Solinca Health & Fitness NorteShopping trabalha com a empresa Les Milles para as
suas aulas de grupo, tendo uma grande variedade de aulas, podendo assim atrair um maior

namero de sécios. As aulas que pertencem a Les Milles sdo as seguintes:

Body Attack: é o treino cardiorrespiratério inspirado no treino desportivo que aumenta
a forca e a resisténcia. Esta aula de treino intervalado de alta intensidade combina
movimentos aerdbios atléticos com exercicios de forca e estabilidade;

Sh'bam: Ao som dos atuais éxitos, as masicas mais ouvidas nas discotecas de todo o
mundo e os ritmos latinos mais modernos, SHBAM™ ¢ a ultima novidade para fazer
exercicio de forma divertida e social,

Grit Series (Cluster): S&o trés sessdes de treino exclusivas que oferecem resultados

rapidamente, atraves de 30 minutos de desafios intensos;



Rpm: E um programa de cycle indoor, simples mas uma desafiante atividade fisica que
é altamente eficaz e divertida num treino de apenas 45 min;

Body Step: E uma aula com uma coreografia simples mas eficaz, combinando
movimentos atléticos e poderosos;

Body Pump: E uma aula de 45-60 min., concebida para dar ao seu corpo um treino
completo usando barras e pesos. Comegando por um aquecimento geral do corpo todo, a
aula acaba por trabalhar todos os grupos musculares;

Body Combat: Combina movimentos e posicdes desenvolvidas a partir de uma série de
disciplinas de auto-defesa, incluindo o Karate, o Kickboxing, o Tai-Chi e o Taekwondo,
numa rotina de grande adrenalina;

Body Balance: E um programa dindmico de alongamentos baseado em técnicas de yoga,

tai-chi e pilates que o deixa relaxado e revigorado.

Além destas aulas que pertencem a empresa Les Milles, existem ainda outras que fazem
parte do mapa de aulas do Solinca:

Zumba: E uma aula que combina as Ultimas tendéncias com a mdsica mais badalada. E
um treino coreografado extremamente divertido, energético e facil de realizar para todas
as pessoas;

Yoga: E uma modalidade que origina uma sensacio de bem-estar e tranquilidade,
deixando-o relaxado e revigorado;

TRX: Permite um grande nimero de exercicios e uma progressao no treino. Transforma
0 peso do corpo do utilizador em resisténcia variavel;

Step: O Step € uma aula com uma coreografia simples e muito divertida. E fantastica para
desenvolver os membros inferiores e pode ser feita por todas as pessoas.

Power Jump: E caracterizado por movimentos de execucio simples e motivadores, que
se adaptam a condig&o fisica do praticante;

Pilates: Este método oferece-lhe uma forma diferente de pensar sobre o seu corpo.
Através da pratica de exercicios de Pilates tera uma maior consciéncia corporal,
combinando o controlo do corpo com a mente;

Localizada: Fortalece todo o corpo de uma forma eficaz. Utiliza pesos, caneleiras,

halteres e barras para fortalecer todos 0s grupos musculares;



Hidroginastica: Desenvolve a sua condi¢do fisica com um treino seguro num ambiente
menos agressivo para as suas articulagdes. E complementado com flutuadores e pesos
especificos para melhorar a sua performance;

Defesa Pessoal: Combinacdo de varios tipos de exercicio fisico (MMA, etc) com
exercicio psicoldgico e de raciocinio mental, adaptavel a varias situagdes de ameaca a
integridade fisica, apto para todas as idades e géneros;

Abs: Combina um treino de core com a energia de uma aula de grupo para todas as
pessoas. Tem a duracdo de 15 minutos;

Alongamentos: Treino de relaxamento, de curta duracdo que promove 0 aumento da
flexibilidade e bem-estar;

3B Bum Bum Brasil: O 3B desenvolve os gluteos, coxas e abdominais com mausica
brasileira muito divertida;

Running Tribe: E uma aula que combina resultados eficazes com uma conex&o em

equipa. Participe em eventos e provas em conjunto.

2. Objetivos e planeamento do estagio

No inicio do estagio foram definidos uma série de objetivos gerais em conjunto com

orientar e tutor:

o Aperfeicoar competéncias que respondam as exigéncias colocadas pela realidade
encontrada no ginasio;

e Aprofundar e consolidar competéncias que habilitem uma intervencédo
profissional qualificada;

e Intervir no maximo de areas possiveis dentro do ginasio;

e Promover e melhorar as interagdes sociais e profissionais;

e Conhecer toda a estrutura e funcionamento da institui¢cdo de acolhimento;

e Participacdo em congressos e seminarios ao longo do estagio.
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Os objetivos especificos previamente definidos, dividiram-se pelas areas onde iria

realizar intervengéo, que foram:

Sala de Exercicio:

e Corrigir adequadamente 0s erros na execucao dos exercicios;
e Realizar avaliag6es fisicas;

e Planear e prescrever exercicio fisico conforme objetivos/necessidades dos

clientes;

Aulas de Grupo:

e Realizar observacdes de diferentes aulas de grupo;
e Lecionacdo ou sombra numa aula completa ou parte de aulas;

e Planeamento de aulas.

Atividades Aquéaticas:

e Observacdo de aulas de grupo ou adaptacdo ao meio aquatico;

e Lecionacdo ou sombra de uma aula completa ou parte de aulas;

e Lecionacdo ou colecionacgdo de adaptacdo ao meio aquéatico ou aperfeicoamento
das técnicas de nado.

e Planeamento de aulas.

2.1. Planeamento e calendarizacao

De acordo com Maximiano (2004), entende-se por planeamento a atividade de se definir

um futuro desejado e de se estabelecer os meios pelos quais este futuro sera alcancado.
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2.1.1. Horéario de Estagio

O horério de estagio inicialmente estipulado era composto por 12 horas semanais,

divididas por trés dias da semana como se verifica na tabela 7.

Tabela 7- Hordrio de Estdgio

Quinta-Feira 18:00-22:00
Sexta-Feira 18:00-22:00
Sabado 09:00-13:00

Uma grande vantagem deste horério é estar inserido nas horas de maior afluéncia,
portanto era raro a existéncia de tempos “mortos” mas também era maior a
responsabilidade. O processo de aprendizagem teve que ser mais rapido, de modo a que
conseguisse estar capaz de ajudar os socios em qualquer tipo de situacdo, e assim

conseguir ser um instrutor apto no horario de maior nimero de sécios.

Nas primeiras semanas 0 horario de quinta e sexta era essencialmente para a sala de
musculacdo e ao sabado para a vigilancia da piscina, mas ultrapassada essa fase de
adaptacdo ja se inserem no horério as observacGes de aulas de grupo e a prética das

mesmas, como também observacgdes de sessdes de treino na sala de musculagéo.

No més de Fevereiro consegui ter mais tempo livre, entdo aumentou-se a carga semanal
de 12 para 15 horas no mesmo horario definido inicialmente. Apos o més de Fevereiro o
numero de horas semanais manteve-se nas 15h até ao final do estagio. Em funcéo das

necessidades do clube, o horério era alterado pontualmente.
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2.1.2. Planeamento Anual

A calendarizacdo foi divida em trés fases: fase adaptacao, intervencgéo e conclusdo. Estas

fases tem o periodo de aproximadamente dois meses como podemaos verificar a seguir:

Novembro/Dezembro

Janeiro/Fevereiro

Fase adaptacéo:

Conhecimento do espaco. Caracterizagdo do
local e entidade de estagio;

Observacdo de aulas e realizacao de relatorios;
Introducé@o ao acompanhamento de treinos.

Fase intervencao:

Realizagdo de observacbes e respetivos
relatérios;

Introducdo a avaliacao fisica;

Introducdo e acompanhamento de treinos.

Realizar avaliacGes fisicas;
Lecionar a ativacdo funcional de uma aula;

Prescrever exercicio fisico;

Projetar atividade de dinamizacdo da entidade de

estagio.
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Realizar avaliagOes fisicas e reavaliagdes;

; Prescrever exercicio fisico;
Margo/Abril

Lecionar a ativacdo funcional/retorno a calma;

Acompanhamento em treinos.

Fase de concluséo:

o Realizar avaliacgdes fisicas e reavaliacoes;
Maio
e Prescrever exercicio fisico;

e Orientar ou co orientar uma aula ou partes;

3. Atividades Desenvolvidas

De acordo com o GFUC em Exercicio Fisico e Bem-Estar, (2014), a nossa intervengao
pedagdgica durante o estagio deveria ser realizada em, pelo menos, duas das seguintes
areas: aulas de grupo, sess@es de sala de exercicio, sessdes de atividades aquaticas e/ou
atividades para populac@es especiais. Poderdo também ser enquadradas as atividades de
acompanhamento (em coorienta¢do ou sombra). Colaborar no processo de avaliacdo da
aptidao fisica e promover a sua implementacédo através dos recursos disponiveis, e avaliar

e prescrever sessdes de treino (4 clientes no minimo).

3.1. Sala de Exercicio

Como vem referido no GFUC do estagio, um dos objetivos para a sala de exercicio séo
as observacg0es de sessdes de treino e a prescri¢do de quatro sessdes de treino no minimo.

Esse objetivo foi cumprido, tendo conseguido realizar as prescri¢des de treinos.
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Segundo a American College of Sports Medicine (ACSM, 2010), o questionario deve

avaliar os seguintes elementos do cliente:
e Fatores de risco para doenca cardiovascular;
e Historia de quaisquer sinais e sintomas sugestivos de doenca cardiovascular;
e Historia pessoal de doencas cronicas;
e Historia de cirurgias e hospitalizacdes;
e Histdria de qualquer lesdo no musculo-esquelético e articulares;

e Comportamentos/habitos de saude passados e atuais (atividade fisica, padrdes

dietéticos, perda de peso)

e Uso atual de medicamentos.

Segundo a mesma instituicdo, as guidelines para a entrevista inicial com o cliente s&o:
1) Cumprimentar o cliente;

2) Explicar o proposito da avaliacdo do estado de salde e estilos de vida;

3) Obter o consentimento informado do cliente;

4) Aplicar o PAR-Q; reencaminhar o paciente para 0 médico de familia caso seja

necessario;

5) Aplicar a ficha sobre o historial meédico, focando em sinais, sintomas e doengas

(reencaminhar o paciente para 0 médico de familia caso necessario);

6) Avaliar o perfil de vida do cliente;

7) Avaliar os fatores de risco de doenca coronaria;

8) Avaliar a pressao arterial e frequéncia cardiaca de repouso do cliente;
9) Classificar o risco de doenca coronaria do cliente;

10) Awvaliar outros parametros das analises clinicas (caso existam resultados de analises).
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No que se refere a estratificacdo de risco dos clientes, temos nove fatores sendo oito
negativos e um positivo (ACSM, 2010).

Podemos caracterizar o risco como baixo, moderado ou alto, de acordo com os fatores
de risco do individuo (Tabela 8) segundo a ACSM, (2010, pp 26-28).

Tabela 8 - Guidelines estratificagdo de riscos

Nivel Linhas orientadoras

Baixo Homens e mulher assintomaticos que tem 2 1 FR [descritos
na tabela 2.2 do ACSM (2010) pp: 26 -27]

Moderado Homens e mulher assintomaticos que tem £ 2 FR [descritos na
tabela 2.2 do ACSM (2010) pp: 26 -27]

Alto Individuos que possuem doenga CV, pulmonar e/ou

metabdlica diagnosticada e ou sinais ou sintomas
[descritos na tabela 2.3 do ACSM (2010) pp:28]

3.1.1. Estudo de Caso Cliente 1

Seguidamente irei apresentar um caso de um cliente, desde a avaliacdo, dos testes
realizados a prescricdo de treino.

Na avaliacdo inicial do cliente foram realizadas medidas antropométricas, nomeadamente

0s perimetros designados no quadro 9.

Tabela 9- Perimetros avaliados

Cintura Coxa direita e esquerda
Bacia

A Peito
Braco direito e esquerdo
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Realizou-se também a pesagem e altura do cliente, como também a medicao da presséo
arterial sistolica e diastolica, e a frequéncia cardiaca de repouso.

O indice de massa corporal e a percentagem de massa gorda foram obtidos através da

bioimpedéancia.

O cliente do genero masculino inscreveu-se no clube no dia 23 de Abril de 2015, e de
seguida procedemos a avaliacdo inicial. O cliente tinha 17 anos de idade, era estudante,
ndo tinha experiencia em ginasio, iria dispor de cerca de 1:30h/2h para treinar 3 vezes por
semana. O objetivo do cliente era aumentar a massa muscular e ndo apresentava nenhum

tipo de risco para a prética de atividade fisica.

De seguida realizou-se a medi¢do da pressao arterial sistdlica (130mmHg) e diastolica
(78mmHg), e verifica-se através da tabela 10 que os valores estavam dentro do normal
segundo a Sociedade Portuguesa de Cardiologia (SPC).

Tabela 10 - Classificagdo Pressdo Arterial

Tabela 7 - Classificagio da pressio arterial de acordo com a medida casual no consultério (> 18 anos)

Classificacao Pressio sistolica (mmHg) Pressao diastélica (mmHg)
Otima < 120

MNormal < 130 < 05

Limitrofe 30-T39 85-89
|1||1r-|1|-r1_-.(u,|--.I(|3_>|ic| | 140-159 90-99
Hi|1q'|‘1L'r1:.<'|t1L'g-\l\igiu 2 160-179 100-109
Hiperensao estigio 3 = 180 = 110
Hipertensao sistdlica isolada = 140 <90

Quando as pressoes sistdlica e diastdlica de um paciente siluam-se em categorias diferentes, a maior deve ser ufilizada para

classificagdo da pressdo arterial.

Relativamente 4 altura, o cliente tinha 176,5cm e pesava 55,7kg, o que perfaz um indice
de Massa Corporal de 18.1 Kg/m?. Segundo a Organizagdo Mundial de Saude (2004), o
IMC constitui o método mais utilizado para avaliar os niveis de obesidade dos individuos.
Este determina-se pelo quociente do peso em quilogramas pelo quadrado da altura em
metros. Assim, a OMS considera excesso de peso um IMC igual ou superior a 25 Kg/ m?
e obesidade um IMC igual ou superior a 30 Kg/m?. No caso do cliente, conseguimos

observar através da tabela 11 que este encontra-se abaixo do peso recomendado.
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Tabela 11- Valores de IMC
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No que se refere a percentagem de massa gorda o cliente tinha 9,1%, sendo este valor
considerado abaixo do indicado. A frequéncia cardiaca de repouso era 85 batimentos por
minuto.

De seguida efetuou-se uma bateria de testes fisicos, realizando o teste de flexibilidade (sit
and reach test) onde o cliente conseguiu um excelente resultado (26 cm) segundo Gorla
(1997).

Tabela 12- Classificagéo Teste Sit and Reach

Excelente 22cm ou mais
Bom Entre 19 e 21cm
Médio Entre 14-18cm
Regular Entre 12-13cm
Fraco Entre 11cm ou menos

Na componente de forca resistente realizaram-se a prova dos abdominais e flexdes
durante 1 minuto, em que o cliente realizou 45 abdominais e 33 flexdes. No que diz
respeito a prova de resisténcia (1609 metros a correr), o cliente conseguiu um tempo de
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6°18"". Perante os resultados que o cliente obteve, podemos dizer que a nivel de forga
resistente esta dentro dos valores médios.

Concluida a bateria de testes passamos a prescric¢ao do treino. Foi importante ter em conta
que o cliente nunca tinha praticado ginasio, e portanto tinha que passar pela fase de
adaptacao anatémica.

De acordo com a ACSM, 2010, esta fase tem como objetivos:

e Ativar todos os musculos, ligamentos e tendGes do corpo, de forma a preparar
estes para suportar cargas elevadas;

e Equilibrar todas as partes do corpo;

e Prevenir lesGes futuras;

e Aumentar progressivamente a resisténcia cardiorrespiratoria.
As guidelines para aumento da massa muscular sdo (ACSM, 2010):

e Exercicios multiarticulares para mono articulares;

e Grandes musculos para pequenos musculos.

e 6-12 Repeticdes

e 60% a 80%

e 3ad4 Series

e 45 a 60 segundos de repouso

A velocidade é uma variavel fundamental no treino de forga. O treino para a forca méaxima

e hipertrofia muscular exige uma velocidade de execucao dos exercicios lenta.

O modo como a carga foi selecionada, foi através da escala subjetiva de esforco (Borg &
Noble, 1974), a partir do nivel 15 e 16 que corresponde a cansativo como podemos

observar na figura 8.
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Muito Facil

Relativamente Facil

Ligeiramente Cansativo

Figura 8 - Escala Subjetiva de Esforco (Fonte: http://www.quia-fitness.com/borg.html )

Apdbs 1 més de treino, podemos verificar através da tabela 13 e 14 as evolucdes que o

cliente obteve.

Tabela 13 - Reavaliagdo cliente 1

23/04 55.7 91 27126 45/44

27/05 56.1 9 85 28/26 74 100 47/45

Tabela 14 - Reavaliagdo Forga Resistente e prova da milha

6’18
612> 80 35 49

E preciso realcar que o s6Cio s conseguia ir 3 vezes por semana ao ginasio e que como
era estudante, na época de testes a sua frequéncia semanal diminuia. No clube as
reavaliagdes sdo feitas a cada 3 meses, mas ndo poderia esperar que o cliente completa-
se 0s 3 meses iniciais pois ja teria terminado o estdgio, portanto realizei a avaliacdo ao
final do primeiro més. Se tivesse realizado a reavaliagdo ao fim de 3 meses, ja veriamos

diferencas significativas.
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Como podemos observar no anexo 2, o plano de treino foi realizado de acordo com as
guidelines para o aumento da massa muscular segundo a ACSM, e tendo em atengéo a

fase de adaptacdo anatomica.

3.2. Aulas de Grupo

Logo no inicio do estagio ficou claro que a minha intervencdo nas aulas de grupo
patenteadas pela empresa Les Milles ia ser muito pouca ou quase nula, uma vez que
apenas os instrutores com formacéo especifica nessa modalidade podiam lecionar a aula.
Portanto a minha intervencédo tinha que passar por aulas ndo patenteadas, que eram as
aulas de localizada, hidroginastica, abdominais e treino funcional. Uma area em que
também tive bastante intervencdo foi nas aulas de natacdo, mais especificamente na
adaptacdo ao meio aquético, em que inicialmente apenas auxiliava o professor, até que
consegui ter uma turma em que consegui realizar a planificagédo e orientava a aula. Com
o decorrer do tempo consegui ficar responsavel de duas turmas de adaptacdo ao meio

aquatico.

Durante o estagio consegui fazer sombra nas aulas de hidroginastica e localizada, bem
como lecionar partes dessas mesmas aulas. Relativamente as aulas de abdominais nédo
consegui obter um nimero exato das aulas que lecionei, pois por vezes acontecia orientar
trés aulas num sé dia e apenas uma no dia a seguir ou mesmo nenhuma. Na tabela 13

podemos observar o nimero de aulas em que foi realizada a minha intervencéo.

Tabela 15- Numero de intervengées

N2 de Aulas

ADAPTAGCAO AO  HIDROGINASTICA LOCALIZADA ABDOMINAIS
MEIO AQUATICO
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3.2.1. Hidroginastica

Segundo Barros (2007) a hidroginastica € um programa de condicionamento,
desenvolvido na &gua, que inclui exercicios do tipo aerdbios e exercicios para 0

desenvolvimento da resisténcia muscular localizada, forca muscular e flexibilidade.

Bonachela (1994), refere que a hidroginastica comegou aproximadamente ha 31 anos, e
atualmente € bastante divulgada e praticada em clubes, academias de ginastica,
universidades, por diversas faixas etarias, inclusive fazendo parte de programas de treino

de inimeras modalidades desportivas.

Com as mudancas que foram feitas na nossa licenciatura, tivemos no 3° ano letivo, uma
unidade curricular intitulada Metodologia de Atividades Aquaticas. Grande parte dessa
Unidade Curricular (UC) abordou a hidroginastica, e isso foi uma grande mais-valia pois
conseguimos ficar com as bases para poder fazer sombra ou mesmo lecionar uma aula
inteira desta modalidade. Durante o estagio também tive a sorte de ter um instrutor

excelente a acompanhar-me nesta modalidade.

Os beneficios da hidroginastica sdo: o aumento do dispéndio energético, o efeito da forca
da gravidade é atenuado, alcanca-se rapidamente um maior fortalecimento muscular, ndo
se sente desconforto ao exercitar e € um meio facilitador para o estabelecimento de

relacBes interpessoais (Barbosa & Queiros, 2005).

Uma aula de hidroginastica deve estar estruturada da seguinte forma:

Tabela 16- Estrutura Aula de Hidrogindstica

Aquecimento 3-5 min.
Condicionamento cardiorrespiratorio 20-30 min
Condicionamento muscular 5-15 mins
Alongamentos 5-10 min

Total 45-40 min
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Com o0 aquecimento pretende-se aumentar o metabolismo, aumentar a circulagédo

sanguinea, lubrificar as articulagcBes e aumentar a temperatura corporal.

No condicionamento cardiorrespiratério os objetivos sdo desenvolver sistema
cardiorrespiratorio, diminuir a percentagem massa gorda e desenvolver a coordenacao e

agilidade.

Relativamente ao condicionamento muscular, pretende-se desenvolver a forga

resistente.

A parte final da aula, os alongamentos, € realizada para promover relaxamento e 0

retorno a calma (Barbosa & Queirés, 2005).

A partir do final do més de Marco comecei a fazer sombra nas aulas de hidroginastica ao
sdbado de manhd. Antes de iniciar a aula ficava bastante nervoso, mas apds comecar
sentia-me bastante confortavel em estar ao lado do professor. Como ja tinha as bases
devido a UC de Metodologia de Atividades Aquaticas e sentir-me confortavel durante a
aula, o professor antes do final da aula dava-me 5 minutos para ser eu a lecionar 0s
movimentos que entendesse, e a medida que o tempo foi passando fui lecionando mais

partes da aula.

3.2.2. Adaptacdo ao Meio Aquatico

Adaptacdo ao Meio Aquético € um conjunto de condutas motoras, elaboradas pelo sujeito,
em resposta a situacdes variadas e dominadas pela presenca da dgua (Mota, 1990).

E objetivo da AMA adquirir um conjunto de habilidades motoras aquéticas basicas
(Barbosa, 2000; 2001; Barbosa e Queirds, 2004). Nao € objetivo da AMA aprender as

técnicas de nado formal.
A aquisicdo deste tipo de habilidades terd como objetivos:

e Promover a familiarizacdo com o meio aquatico (Catteau e Garoff, 1988;
Carvalho, 1994);
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e Promover a criacdo de autonomia no meio aquatico (Catteau e Garoff, 1988;
Carvalho, 1994);

e Criar as bases para posteriormente aprender habilidades motoras aquéticas
especificas (Catteau e Garoff, 1988; Carvalho, 1994);

As habilidades motoras basicas para o meio aquatico sdo: Equilibrio, Respiracao,

Propulsdo e Manipulacéo.

De acordo com Carvalho, 1994, para a aprendizagem do equilibrio dentro de agua
devemos seguir estas 8 progressdes: Entrada na agua; Equilibrio vertical com apoio das
méos; Equilibrio vertical sem apoio das médos; Tomada de consciéncia da impulsao;
Equilibrio horizontal com apoio das maos; Equilibrio horizontal sem apoio das maos;

AlteracGes de equilibrio (rotacGes); e Equilibrar em funcdo das acdes propulsiva.

Para a aprendizagem da respiracdo, as progressdes sdo as seguintes: Molhar a face;
Imergir e abrir os olhos; Expiragdo com face imersa; Expiracdo ritmada; Expiracéo
ritmada, associado a acdo alternada dos membros inferiores; Ritmo respiratorio; e

Controlo respiratorio (Carvalho, 1994).

Segundo Carvalho, 1994 temos 5 progressfes na aprendizagem da propulsédo, que séo:
Com apoio, movimento alternado dos MI; Sem apoio, movimento alternado dos MI; Com
apoio, movimento alternado dos MS; Exploracdo das capacidades propulsivas; e As

técnicas alternadas.

Para a habilidade de manipulacdo temos 5 progressdes pedagogicas: Exploracdo (do
material); Descoberta (aquisicdo da manipulacédo); Combinacdo (com outras habilidades);
Selecdo (da manipulagdo mais adequada); e Refinamento (da manipulagdo) (Gallahue,
1982; Barbosa e Queiros, 2004).

A progressdo pedagdgica deve ser realizada tendo em conta a profundida da piscina, tal

como podemos observar na figura 9.
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Piscina de agua rasa

= equilibrio —  respiragGo —  propulsio

(sera de evitar o uso excessivo de meios auxiliares)

Piscina de agua profunda

* propulsdo —s respiragdo —= equilibrio

(havera uma maior solicitagdo de meios auxiliares)

(Barbosa e Queirds, 2000; 2004)

Figura 9 - Progressées Pedagdgicas AMA (Fonte: Barbosa e Queirds)

Como podemos observar nos anexos 6 e 7, os planos de aula foram sempre realizados

tendo em conta as metodologias anteriormente apresentadas.

Desde muito cedo que estive ligado ao meio aquatico e portanto as aulas de AMA foi uma
experiencia que adorei, pois o0 contacto com as criangas é fantéastico e verificar como

conseguem evoluir tdo rapidamente as suas capacidades dentro de agua é excelente.

Uma dificuldade sentida inicialmente foi mesmo o contacto com as criangas, pois grande
parte delas ja estdo num ambiente que ndo se sentem confortaveis e depois com uma
pessoa desconhecida, mais dificilmente elas descontraem e confiam em nds. Mas
felizmente essa fase foi ultrapassada rapidamente, conseguindo criar uma boa relacéo

com as criangas.

3.2.3. Localizada

Todas as quintas-feiras as 19:30 havia aula de localizada e era a minha tutora que
lecionava a aula, por isso sendo a aula dentro do meu horario de estagio e a minha tutora
a lecionar, tinha tudo para que eu pudesse intervir nessa aula. Inicialmente comecei por
fazer as aulas como um so6cio comum, para ver a metodologia, perceber bem os

movimentos que eram executados e também para ganhar alguma resisténcia fisica. Apos
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algumas aulas nessa fase, e ap6s me sentir preparado foi tempo de ir para cima do palco
para o lado da minha tutora de forma a realizar sombra. Inicialmente ndo me sentia
confortavel em cima no palco em frente a 25 ou mais pessoas, mas com o tempo isso foi
passando, até que acabei 0 estagio a gostar de estar & em cima a lecionar a aula. Estando
a fase de sombra a correr bem, foi tempo de passar a lecionacdo de partes da aula. la
dando algumas partes das aulas como aquecimento, relaxamento, abdominais e

agachamentos como podemos verificar através da figura 10.

Figura 10 - Lecionagdo de aula de Localizada (A e C agachamentos; B abdominais) (Fonte Prdpria)

3.2.4. Abdominais

As aulas de abdominais eram realizadas na sala de musculagdo (ver figura 11) e tinham a
duracdo de 15/20 minutos. Para estas aulas o instrutor podia usar a metodologia que
entende-se, isto é, podia ser por séries, repeticdes, por tempo, etc. Inicialmente explica-
se 0 exercicio demonstrando-o, e de seguida circula-se junto dos sécios de forma a corrigir

as posturas e a dar feedbacks.

Na primeira semana de estagio lecionei metade de uma aula com outro instrutor e logo na
semana seguinte ja lecionei uma aula sozinho. Estas aulas sdo 6timas para quem esta a
iniciar-se pois tem menos pessoas do que uma aula de grupo, e isso da-nos mais liberdade
e ndo provoca tanto nervosismo. Acaba também por ser um modo de nos preparar para as

aulas de grupo.

26



Nos anexos 9 e 10 encontra-se um plano de uma aula de abdominais elaborado por mim.

Figura 11 - Zona da aula de abdominais (Fonte Prdpria)

3.3.Projeto de promocéo da entidade de estagio

De acordo com o0 GFUC, artigo 2.4, compete a cada estagiario "planear e realizar acGes
de promocao do exercicio fisico na comunidade e/ou promocao da entidade acolhedora,

apresentando um projeto da proposta que deve ser aprovada pela entidade acolhedora®.

Neste sentido, durante uma reunido com o diretor do clube falei-lhe deste objetivo do
GFUC e expus um possivel evento. Esse evento ndo foi rejeitado mas o diretor sugeriu
que entra-se num projeto que ia ser realizado no clube sobre a modalidade GRITT.
Indicou-me as pessoas que iriam ficar responsaveis por esse mesmo evento e de imediato
fui falar com elas para informar que também iria fazer parte do projeto e de que forma

poderia ser util.

O evento tinha como principal objetivo a angariacdo de mais socios para a modalidade
em causa. E preciso ter em conta que para frequentar esta modalidade é necessério pagar
um suplemento extra a mensalidade. Como o Solinca Norteshopping tem 2 estidios numa
area exterior, a ideia era realizar o evento nesses 2 estudios, sendo que em cada um deles
iam estar 2 instrutores. Num dos estudios ia-se realizar 30mins de treino de forca e no
outro 30 minutos de treino cardiovascular. Apds esses primeiros 30 minutos, 0s sOcios

que fizeram treino cardiovascular passam para for¢a e os que fizeram forca trocam para
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cardio. Ap6s uma hora de treino de alta intensidade, realizava-se 0s respetivos
alongamentos com todos 0s socios juntos num so estddio. Os socios deveriam ir vestidos

para o evento com roupa de cor vermelha, pois Maio foi 0 més do coracao.

No dia 16 de Maio as 15:30h foi ent&o realizado o evento, e teve grande ades&o por parte
dos sécios, conseguindo assim alcancar o objetivo que era aumentar o nimero de socios
inscritos na modalidade. Antes o clube tinha 45 s6cios inscritos e apos o0 evento 0 nUmero

subiu para 52, existindo assim um aumento de 10%.

Figura 12 - Evento GRITT (Estudio 1 e 2) (Fonte Prépria)

3.4. Atividades Complementares

No dia 23 de Maio iniciei um curso de Personal Trainer na cidade do Porto que se
realizou no ginasio Kangaroo Health Clubs. Este curso teve a duracdo de 30 horas que

foram completas em dois fins de semanas das 9h as 19h.
O curso dividiu-se da seguinte forma:

e Biomecanica/ Cinesiologia aplicada ao Treino Funcional

e Triagem de Alunos e Primeiras sessdes de Treino

e Importéncia de Registo do Treino

e Treino Funcional: Peso do Corpo, Fitball, Cabos, Elasticos, Remo, entre outros
e Musculacdo com Barras e Halteres

e Alongamentos
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o Descrigéo

o Objetivos

o Vantagens

o Contraindicacoes
e Meétodos de Avaliacdo de Treino

o Auvaliacdo Subjetiva da Carga de Esforco

o Avaliacdo Comparativa entre Treinos para Progresséo de Intensidade
e Principios do Treino

o Insercdo dos exercicios funcionais

o Séries, Repeticdes e Descanso
¢ Intensidade como Chave dos Resultados Personalizados
e Supervisdo no Treino Personalizado

e Avaliacdo

O que me levou a frequentar este curso foi a necessidade de aumentar e consolidar 0s
meus conhecimentos a nivel da prescricdo de treino e também tentar trazer beneficios
desta formacdo no mercado de trabalho. De uma forma mais objetiva com este curso
pretendia desenvolver programas das diferentes atividades com rigor e originalidade;
dominar os conteddos e aplica-los as diferentes realidades; e atuar nas diferentes areas do

meio com profissionalismo e dedicacao.

Com a realizagdo deste estagio curricular uma coisa que fui aprendendo é que temos que
ser polivalentes nas diversas areas do fitness, e é exatamente isso mesmo o0 meu objetivo
portanto nada melhor que comecar ja a consolidar os conhecimentos na area da prescricdo

de treino e sala de musculagéo.

Figura 13 - Formagdo Personal Trainer (Fonte Prdpria)
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Reflexao

Chegando assim ao final do estagio, é tempo para fazer uma anélise sobre todo o trabalho

realizado.

A fase de adaptacéo foi sem divida a mais dificil, porque foi logo o contacto direto com
os clientes e a preocupacdo do que os sdcios poderiam perguntar e acima de tudo se
conseguia responder e ajuda-los corretamente, pois ndo queria logo no inicio estar a
passar uma méa imagem. Logo na primeira semana recebi uma tshirt igual aos outros
instrutores para andar na sala de musculacéo, e isso veio colocar mais pressao sobre mim
pois rapidamente tinha que conhecer todas as maquinas, saber como era 0 Seu
funcionamento, para que musculos estava direcionada, etc, mas penso que tudo isso foi
ultrapassado com sucesso. O facto de ter tido logo uma tshirt a identificar-me como
instrutor, apesar da pressao que veio trazer sobre mim, acabou por ser bastante benéfico
porque tive que esforcar-me bastante para estar a altura do voto de confianga que me

estavam a dar.

Nesta fase, o simples facto de ajudar um socio a realizar supino com cargas altas, ou outro
exercicio qualquer, ja me deixava bastante contente pois comeca a verificar que realmente
poderia ser Gtil e que as pessoas me viam como tal. A medida que o tempo foi passando
ja era solicitado para todo o tipo de exercicios, duvidas que surgiam, sugestfes de

exercicios diferentes, etc.

Outro dos pontos onde tive alguma dificuldade foi na integracdo nas aulas de grupo,
nomeadamente as aulas de Localizada e Hidroginastica, onde existiam sécios com grande
capacidade fisica e excelente execu¢do dos movimentos, como alguns bastante exigentes.
Porém, com a realizacdo de vérias aulas de grupo semanais consegui melhorar a minha
capacidade fisica como aperfeicoar o nivel dos movimentos, e assim estar mais a vontade

quando estivesse em cima do palco.

As aulas de adaptagcdo ao meio aquatico foram uma agradavel surpresa, pois sempre tive
bastante jeito em lidar com as criancas e o trabalhar com elas foi uma coisa que sempre
me interessou. Como nunca tinha tido nenhuma experiencia em lecionar aulas no meio

aquatico a criancas, esta atividade acabou por ser uma experiéncia nova que me interessou
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bastante. Pelos feedbacks que fui recebendo dos pais e dos outros professores de natacéo,
penso que a experiéncia também foi bem recebida por parte das criancas, que adoravam

as nossas aulas aos sabados de manha e tiveram uma notavel evolucéo.

Relativamente a orientacdo e acompanhamento dos utentes na sala de exercicio, penso
que consegui aplicar todo o conhecimento assimilado ao longo destes 3 anos, contudo
gostava de ter feito as reavaliacdes aos clientes que acompanhei, para assim perceber 0s

efeitos dos treinos que prescrevi.

Com a minha intervencdo semanal em diferentes aulas de grupo, notei uma grande
evolucdo no que diz respeito a contagem e a decifrar as frases masicas, fazendo com que
conseguisse direcionar a minha atencdo mais para 0s clientes e ndo as entradas nas

musicas.

Os elementos do clube, desde instrutores, professores de natacdo, inclusive o diretor,
receberam-me bastante bem e estiveram sempre disponiveis a ajudar, e partilharam
imensos conhecimentos comigo que foram bastante uteis e que certamente 0 serdo

também no futuro.

Este estagio foi sem duvida um excelente desafio profissional, de onde levo

conhecimentos, pessoas e experiéncias para a vida.
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Anexo 1 — Convencéao de Estagio
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Anexo 2 — Plano de Treino (Cliente 1)
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Anexo 3 — Plano de Treino (Cliente 2)
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Anexo 4 — Plano de Treino (Cliente 3)

1L |
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Anexo 5 — Plano de Treino (Cliente 4)
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Anexo 6 — Plano
de AMA n° 10 Aulang: 10 Tema: Adaptacdo ao meio aqudtico

1
Data: 7 Fevereiro de 2015 ’ ' O II I' :l I Material: Esparguetes; Placa

Duragdo: 45 minutos Prof: Pedro Miranda

HEALTH & FITHESS Ciub

Objetivos Conteudos Descricao das Atividades Material
Apoiado na parede da piscina, realizar batimento de pernas (agéo
- . L 3
Equilibro horizontal M.I) em decubito dorsal
o) Equilibrio com apoio das maos Em decubito ventral, apoiado na parede, realizar batimento de 3
E pernas (agao M.I)
S Equilibrio vertical com | “Homem Aranha” — Deslocar-se pelo bordo da piscina com apoio
g Equilibrio/Respiracao apoio das maos das maos realizando imersdes ao sinal do professor 3
O
<
o ) Com o apoio da corda em decubito dorsal, os alunos realizam
Equilibrio Deslizamentos . 3
deslizes
— - L Batimento alternado Com o apoio da placa, fazer batimento de pernas alternadamente = Esparguete
< Propulséo/Respiracéo . L 12
= dos M.l com apoio em decubito ventral /Placa
()
% Equilibrio Rotacdes Rotacédo do corpo sobre o préprio eixo, mantendo-se a superficie 4
E
= Propulséo Batimento alternado Com o apoio da placa, o aluno realiza batimento dos M.l Esparguete 12
7 dos M.l com apoio alternadamente em decubito dorsal /Placa
LL
0T O aluno vai fazer batimento dos membros inferiores conduzindo a
= Jogo A mota de &gua mota (esparguete com um né) e simulando o barulho do motor a Esparguete 5
L LL

fazer bolinhas
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Anexo 7 — Plano
de AMA n° 4

Aulang: 4 Tema: Adaptagdo ao meio aquatico

1
Data: 31 Outubro de 2014 , , O ‘ " I( :l I Material: Esparguetes; Argola;
- Prof: Tania Teixeira e Pedro

Duragdo: 45 minutos )
HEALTH & FITHESS Club Miranda

Objetivos Conteudos Descricao das Atividades Material
Sentado no bordo da piscina, realizar batimento de pernas (agéo M.I) 3
Equilibro horizontal em decubito dorsal
o Equilibrio com apoio das m&dos | Em decUbito ventral, no bordo da piscina, realizar batimento de pernas 3
g (agéo M.I)
= “‘Homem Aranha” — Deslocar-se pelo bordo da piscina com apoio das
] e . maos na parede realizando bolinhas 3
= Equilibrio vertical com
< Equilibrio/Respiracéo apoio das maos . .
g pirag P “Homem Aranha” — Deslocar-se pela corda da piscina com apoio das
maos e realizando bolinhas 3
~ L Batimento alternado Com o apoio do esparguete pela frente, fazer batimento de pernas
T Propuls@o/Respiracao . L . Esparguete 12
= dos M.l com apoio alternadamente em decubito ventral fazendo bolinhas
= L Imerséo da face com Com as méos apoiadas na parede, os alunos fazem imerséo da face
£ Respirac&o ) : Argola 4
g olhos abertos referindo a cor do objeto submerso
z
) Propulséo Batimento alternado  Com o apoio do esparguete pelas costas, o aluno deve fazer batimento
0 . g Esparguete 12
® dos M.I com apoio de pernas alternadamente em decubito dorsal
0 I Saltos a partir da Saltar a partir do bordo na vertical com entrada de pés e sentado com
S oL Saltos 5
[ parede entrada de cabeca
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Anexo 8 — Plano de AMA n° 10 (Avaliacéo)

Aulan?: 10 Tema: Adaptagio ao meio aguatico

i
Data: 13 Dezembro de 2014 , '0 I| I Prof: Tania Teixeira e Pedro

Duragdo: 45 minutos Miranda
HEALTM & FITNESS Club

Avaliagdo de Turma

ESCOLA
DE NATACAO 20 20 20

POWERED BY

Professor Data Turma

jdentificicao do Alttho 24L&l 3 14 5 & TGEEES NS

|Aspetos socio-educativos
1-Assiduidade

2 -Pontualidade

3 -Comportamento/ Interacgao s SRS LN

4 -Empenho

5 -Seguranga e Higiene
Parametros Observados

|1-Manter e iniciar apneias voluntarias

2 -Movim. respiratdrio automatizado (insp. pela boca e exp. pelo nariz)

'3 -AlteracGes entre pos. vertical e horizontal e de PV para PD

4 -Equilibrio estético na dgua por tempo indefinido com boa postura

5 -Saltos -a partir da parede sentado

6 -Saltos -a partir da parede de pé

7 -Saltos -de cardcter [Gdico (cambalhota paré—égua)

|8 -Saltos -em diferentes profundidades

10 -Deslizes -PD |

11 -Deslizes =PV

12 -Deslizes —=PD com expiracio

13 - Deslizes —PV com expiragao

14 -A!rera en;re pos. vertical e horizontal e de PV p;'ara PD emdeslize
15 -Desloc;rﬁe :amrpropuvlséo das pernas n; PVcom apoio

16 -Deslocar-se cc;m ;;ropulséodas pernas, na PD com apoio

17 -Deslocar-se com propuls3o das pernas, na PVsem apoio

18 -Deslocar-se com propulsdo das pernas, na PD sem apoio

19 -Deslocar-se com prop. das pernas, na PV com dominio da respiragao

}20 -Deslocar-se com prop. das pernas, na PD com dominio da respiracdo

21 -Executar habilidades, s#l(os, ;:ambalhoxas, pinos, etc., com a;:xldéo S i
22 -Encontra-se estavel, co;\f;nével em zonas sem pé

23 -Mantém-se na vertical a superficie sem qualquer tipo de apoios

3 Avaliagdo Final
3 Observagdes:
PV-Posigdo Ventral T-Transita 1- A Melhorar 2-Bom 3 - Mt Bom
PD -Posi¢ao Dorsal NT -Ndo Transita
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Anexo 9 — Plano de Abdominais n°1

1
Data: 17 Outubro de 2014 D O " lCO

Planon2: 1

Material: Colchdo

Duragdo: 15 minutos

HEALTH 4 FITNESS Cub
Exercicio Descricao Tempo Series
Em decubito dorsal com os membros inferiores ligeiramente afastados e fletidos, realiza-
Crunch se elevagdo do tronco com os membros superiores em extensdo e a acompanhar o 30" 2
movimento de forma a passarem no meio dos m.i.
Em decubito dorsal com os membros inferiores a 902 graus, vai-se realizar extensdao com
Bicicletas uma perna e flexdo com outra, de forma a que essa perna va em direcdo ao cotovelo do 30" )
membro superior contrario e depois realiza-se 0 mesmo movimento para o outro
membro.
~ Em decubito dorsal, coloca-se os membros inferiores em extensdo de forma a sola das
Pernas em extensao e . . ~ .
tronco sobe sapatilhas estar a apontar para o teto. De seguida vamos fazer flexao do tronco com os 30 2
membros superiores em extensdo de forma a tocar nos pés ou o mais longe possivel.
Eleva¢ao dos membros Em decubito dorsal, com os membros inferiores em extensao, realiza-se eleva¢des dos 30" )
inferiores mesmos, sem tocar no chado
Em decubito dorsal e com os membros inferiores cruzados, vamos fazer flexdo lateral de
Cruzado Unilateral forma a que o cotovelo toque no joelho contrario. Depois realiza-se o0 mesmo 30” 2
movimento para a perna contraria.
Mountain Climbers Em decubito ventral com os bragos em extensao, faz-se flexao do joelho direito ao brago 30" 5

esquerdo e vice-versa.

10”

10”

10”

10”

10”

10”

Descanso
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Moutain Climbers com
2 pés

Prancha com flexao e
extensao dos M.S

Prancha e vai a frente

Alongamentos

Em decubito ventral com os bracos em extensao, faz-se flexdao dos membros inferiores
em simultaneo o mais para a frente possivel e de seguida flexdao em simultaneo o mais
para tras possivel.

Em posi¢do de prancha, vai-se realizar extensao dos membros superiores de forma
alternada e depois flexao dos mesmos.

Em posicao de prancha, empurra-se o corpo para a frente

Alongamento aos musculos da zona core

30”

30"

30"

2

10”

10”

10"
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Anexo 10 — Plano de Abdominais n°2

Plano n2: 2 Material: Colch3o

i
Data: 18 Outubro de 2014 D O " lCO Duragdo: 15/20 minutos

HEALTH 4 FITNESS Cub
Exercicio Descrigao Tempo Series Descanso
Em decubito dorsal com os membros inferiores fletidos, realiza-se uma ligeira flexao
Crunch lateral do tronco e aguenta-se a posi¢do e depois vai-se tocar com os membros superiores de
forma alternada nos calcanhares 30"
Em decubito dorsal com os membros inferiores a 902 graus, vai-se realizar extensao + 1 15”
Bicicletas com uma perna e flexdo com outra, de forma a que essa perna va em direcdo ao 30”
cotovelo do membro superior contrario e depois realiza-se 0 mesmo movimento para
0 outro membro.
Em decubito dorsal, coloca-se os membros inferiores em extensdo de forma a sola das
Pernas em extensao e sapatilhas estar a apontar para o teto. De seguida vamos fazer flexdo do tronco com
tronco sobe os membros superiores em extensdo de forma a tocar na parte de fora dos pés ou o 30~ 1
mais longe possivel de forma alternada. + 15"
’
Crunch lateral Em decubito lateral, com as pernas fletidas para um lado realiza-se flexdo lateral do 30
corpo para lado contrario. Depois repete-se o0 movimento para o outro lado
Em decubito dorsal e com os membros inferiores cruzados, vamos fazer flexdo lateral
Obliquos de forma a que o cotovelo toque no joelho contrario. Depois realiza-se 0 mesmo 30”
movimento para a perna contraria. + 1 15"
Em posi¢cdo de prancha, realiza-se flexao do joelho o mais para a frente possivel e 30”

Homem-Aranha .
repete-se o movimento para o outro lado
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Rotagdes

Prancha lateral

Twist

Prancha e cruza joelho

Alongamentos

Em decubito dorsal, com os membros inferiores a 902 graus e com os membros
superiores afastados e bem apoiados no chao, deixa-se cair de forma controlado os
dois m.i para um lado e para o outro
Em decubito lateral com um dos membros superiores apoiados no chao, realiza-se
elevagdo da bacia aguentando nessa posi¢dao. O outro m.s fica em extensao acima do
corpo
Na posi¢cdo de sentado com o tronco ligeiramente para trds, colocamos os membros
inferiores fletidos e suspensos. De seguida com um disco/haltere realiza-se rotagdes
laterais do tronco

Em posi¢ao de prancha, realiza-se flexao do joelho ao cotovelo contrario

Alongamento aos musculos da zona core

30”

30”

30”

30”

1

15”

15”
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Anexo 11 — Plano Hidroginastica

Aulan2:1 Hidroginastica

1
Data: 16 Maio de 2015 / ' O I II I‘ ' l Prof: Emanuel Recoba

Duragdo: 45 minutos
HEALTM & FITNESS Cub

Exercicio Objetivo Material Tempo

“Rodar o pesco¢o”

“Triceps atras drt”

“Triceps atras esq”
“Deltoide ao lado dr”
Deltoide ao lado esq”
“Peitoral m.s extensao

atras”

“Dorsal m.s extensao a
frente”
“Isquiotibiais e gltteo drt”
“Isquiotibiais e gluteo esq”
“Quadricipite drt”
“Quadricipite esq”
“Estica m.s em cima

Retorno a calma 5’
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Anexo 12 — Plano Hidroginastica

Aulane: 2 Hidroginastica

0
Data: 16 Maio de 2015 / ' O I II l‘ ' l Prof: Emanuel Recoba

Duragdo: 45 minutos
HEALTH 4 FITNESS Club

Exercicio Objetivo Material
“Elevagao do joelho”

“Afasta alternadamente”
“Afasta em simultaneo”
“Enrola a frente”
“Enrola atras”
“Arrasta” Ativagdo Funcional
“Arrasta 3x”
“Junta alternadamente”

“Junta em simultaneo”

“Enrola a frente”

16

16

16

32

32

16

16

16

32

32
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“Enrola atras”
“Puxa e Empurra alternado”

“Puxa e Empurra simultdneo”

“Rodar o pescog¢o”
“Triceps atras drt”
“Triceps atras esq”
“Deltoide ao lado dr”
Deltoide ao lado esq”
“Peitoral m.s extensao atras” Retorno a calma
“Dorsal m.s extensao a frente”
“Isquiotibiais e gluteo drt” “Isquiotibiais
e gluteo esq” “Quadricipite drt”
“Quadricipite esq”
“Estica m.s em cima

32

16

16
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Anexo 13 — Plano de Localizada

Aulang: 1 | Localizada
Data: 21 de Maio de 2015 f ,0 " IC( I Prof: Rita Ferreira
Duracdo: 60 minutos - Material: Step, Colchdo, Caneleiras,
HEALTH & FITNESS Club Halte res
Exercicio Objetivo Material Tempo
“Agachamentos em cima do step” 16
“Agachamentos laterais esq” 16
“Agachamentos laterais esq 32
curtos”
“Agachamentos em cima do step” 16
“Agachamentos laterais dr” 16
“Agachamentos laterais dr curtos” AT S 32
“Agachamentos em cima do step” 32
“Agachamento e fica em baixo” 16
“Agachamento em cima do step” 16

“Agachamento e fica em baixo” 16



Anexo 14 — Plano de Localizada

Aulan?: 2 Localizada

|
Data: 28 de Maio de 2015 f ]0 ‘ In C 0 Prof: Rita Ferreira
= Material

Duragdo: 60 minutos : Step, Colchdo, Caneleiras,
HEALTH & FITHESS Club HEH:EFES

Exercicio Objetivo Material
“Crunch” 16
“Crunch Lateral esq” 16
“Crunch lateral esq curtos” 16
“Crunch” 16
«Crunch lateral dr” Abdominais Colchdo 16
“Crunch lateral dr curtos” 16
“Power crunch” 16

“Prancha Lateral esq” 16



“Prancha Lateral dr”

“Prancha dindmica”

“Prancha”

16

16

16
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