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Resumo

O estagio curricular € um processo continuo de aprendizagem pelo qual o aluno
atua como formando e formador. E nesta etapa de formac&o que eu, como aluna, apos
todo o trabalho arduo desenvolvido ao logo do ano, comego a tracar 0 meu caminho
profissional.

Relativamente ao ginasio de musculacdo, no ginasio IPGym, sdo apresentados
varios pontos que vado ao encontro da prescricdo do treino dos clientes, consoante 0s
objetivos de cada individuo e sempre numa perspetiva direcionada para a saude. Neste
ambiente de aprendizagem foi possivel também desenvolver o trabalho em equipa e o
espirito de grupo em consonancia com os outros estagiarios.

Ainda no ginasio, as aulas de fitness permitiram-me desenvolver a area socio
afetiva, a criatividade e também a autonomia artistica. Neste ponto estdo também
referenciadas as metodologias e estruturas utilizadas como suporte da aula.

Nas atividades aquaticas, na Piscina no IPG, a progressdo foi mais gradual. Nesta
area tive a oportunidade de intervir quer em turmas de criancas quer em turmas de adultos
e idosos. O facto de abranger turmas téo distintas com capacidades dispares enriqueceu
muito mais o estagio.

Em suma, o relatorio de estagio abrange um conjunto de propostas pedagogicas e
metodoldgicas que foram descritas e vivenciadas na primeira pessoa de forma a superar
um determinado problema, pois é através da experiéncia pratica que se enriquece 0

conhecimento humano.

Palavras-chave: aprendizagem, prescri¢do do exercicio, atividade de fitness, atividades

aquaticas.
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Introducao

Os jovens séo o futuro do nosso presente. Como jovem que ainda sou, sinto-me
responsavel por tomar decisGes, ultrapassar as etapas que me sao colocadas e provar que
a minha geracédo tem grande potencial.

Pois bem, quase trés anos depois de ter iniciado a minha educacdo no ensino
superior no Instituto Politécnico da Guarda (IPG) sinto que estou cada vez mais perto de
concretizar o sonho de me tornar uma profissional em desporto, por efeito da qualidade
que o curso apresenta a nivel de docentes e pelas vertentes de formacao que este oferece.

Assim, introduzida no 3° ano de licenciatura em Desporto, o Estagio € uma
Unidade Curricular (UC) anual, atualmente coordenada pela Prof. Doutora Carolina Vila-
Cha e, no meu caso, orientada pelo Prof. Doutor Mério Costa, da qual culminou toda a
apreensdo tedrica adquirida em contexto de sala de aula e aplicada na pratica. E uma UC
com determinados objetivos, gerais e especificos cumpridos, com trés fases de
desenvolvimento determinantes — fase de integracdo e planeamento, fase de intervencgéo
e fase de conclusdo — e com trés grandes momentos de avaliagio. E um acontecimento
com processo de ensino-aprendizagem, de carater educacional, pedagogico e cientifico.

A vertente do Exercicio Fisico e Bem-Estar (EFBE) € uma area onde o exercicio
e a salde convergem num so, provocando cada vez mais adesdo e procura no mercado de
trabalho. Também é uma area que fomenta a capacidade fisica, psicoldgica, moral, ética
social, através da pratica de exercicios direcionados para as necessidades de cada
individuo.

Inicialmente estava indecisa na escolha entre o Menor de Treino Desportivo e 0
Menor de Exercicio Fisico e Bem-Estar (EFBE), pois ambas as areas despertam 0 meu
interesse. No entanto optei pela area de EFBE pelo facto de poder vivenciar as aulas de
fitness e ter novamente contacto com exercicios ritmados, visto que ja tenho algumas
vivéncias anteriores. Outra razdo foi pelo facto de poder adquirir algumas competéncias
ao nivel de sala de exercicio que me possam beneficiar em futuras formacgdes ou a outro
nivel de educagdo. Adicionalmente, a possibilidade de estagiar em atividades aquaticas,
contribuiu também para me inserir neste contexto e assim complementar a0 maximo a

minha formacéo.



O meu estagio curricular realizou-se no Instituto Politécnico da Guarda onde tive
a oportunidade de intervir em atividades aquaticas nas Piscinas do IPG, em sala de
exercicio no ginasio IPGym e em atividades de grupo (aulas de fitness), instalacfes da
Escola Superior de Educagdo, Comunicacdo e Desporto (ESECD) sob convencao
assinada e que estéa presente em anexo (Anexo I)

Apos os primeiros contactos e com o desenrolar do estagio pude deparar-me com
algumas situacdes que me colocaram entre a espada e a parede, no entanto todos os
problemas tentaram ser solucionados da melhor maneira possivel e, na minha opinido, o
relatdrio e o dossié retratam isso mesmo, pois estes apresentam-se como documentos que
enquadram um conjunto de exercicios e metodologias aplicadas experienciadas na
primeira pessoa de forma a tentar resolver um problema. O presente documento serviu e
servira como fonte de informacdo onde esté vertida toda a minha acédo ao longo do estagio
curricular.

Desta forma o documento assume uma estrutura por capitulos de forma a

simplificar a sua leitura.



Capitulo | - Caraterizacdo e Analise da Entidade Acolhedora



Capitulo 1| - Caraterizacdo e Analise das Entidades

Acolhedoras

1.1. Caraterizacdo da Entidade e do Meio Envolvente

Pertencente ao Instituto Politécnico da Guarda, a Escola Superior de Educacéo,
Comunicacdo e Desporto € um local de formacdo com varios cursos, destacando-se
principalmente o curso em Desporto. Recentemente o curso de Desporto sofreu
reformulagOes e por consequéncia obteve uma creditacdo de 5 anos por parte da Agencia
de Avaliacdo e Acreditacdo do Ensino Superior. A Unidade Técnico Cientifica (UTC) de
Desporto e Expressdes é atualmente dirigida pela Professora Doutora Carolina Vila-Cha.

O ginasio IPGym € um projeto do Laboratério de Desporto e Promocao da
Atividade Fisica em cooperacdo com o UTC de Desporto e Expressdes. O IPGym foca-
se essencialmente em duas areas de atuacdo: prescri¢cdo e acompanhamento dos clientes
em sala de exercicio e producéo de atividades de grupo.

As principais preocupacdes deste projeto sdo proporcionar a todos os utentes em
ambito escolar um meio mais econdémico para a pratica de exercicio fisico de forma tentar
combater os problemas de salde inerentes a sociedade atual.

Os ginasios que atualmente fazem concorréncia ao IPGym no seu meio envolvente
sdo o0 Clube Bem-Estar e 0 Gindsio Bemequer. No entanto o IPGym consegue ter uma
grande afluéncia estudantil devido ao facto de estar inserido na ESECD, devido também
ao preco imposto aos clientes e ao vasto leque de aulas de grupo, fatores que favorecem
0 IPGym e a Instituicéo.

Situada no “campus” do IPG, a Piscina ¢ uma infraestrutura direcionada para o
processo organizado do ensino-aprendizagem da natacdo. O processo de lecionagéo fica
a cargo de professores qualificados acompanhados de metodologias cientificas e
pedagdgicas, cujo objetivo é implementar habitos desportivos e saudaveis nos utentes.
Segundo o Artigo 2°, do Capitulo I, do regulamento de funcionamento da Piscina e
segundo a normativa 23/93 do Conselho Nacional da Qualidade, uma vez que apresenta
um tanque artificial, € uma piscina, € também uma piscina coberta segundo a Tipologia
Construtiva e segundo a Tipologia Funcional é um Taque de Aprendizagem e Recreio
(adaptado do Regulamento de Funcionamento da Piscina do Instituto Politécnico da
Guarda).



A piscina é uma infraestrutura do IPG e € 1a que sdo lecionadas algumas Unidades
Curriculares de Licenciatura, como a UC de Natacdo e a UC de Metodologias das
Atividades Aquaticas.

A principal concorrente da Piscina do IPG é a Piscina Municipal, contudo, apesar
de ser uma piscina relativamente mais pequena que a concorrente, esta consegue ter

alguma adesdo em termos de criancas e adultos, dando uma média de 8 alunos por turma.

1.2. Caraterizacdo e Analise dos Recursos

1.2.1. Recursos Fisicos

O programa IPGym comtempla com alguns espacos fisicos proporcionados pela
ESECD de forma a garantir as condi¢cdes minimas para a realizagdo de estagio dos alunos
de 3° ano. Assim, os espacos fisicos sao:

Sala de Exercicio — espaco composto por varias maquinas especificas para cada
regido muscular, maquinas de cardio e outros tipos de material para trabalho funcional.
Neste espaco, como se pode ver na Figura 1, regido por normas de funcionamento, 0s
clientes podem praticar a sua atividade fisica sendo acompanhados e orientados na
prescricdo do treino, segundo 0s seus principais objetivos e fatores de risco. O espaco é
também complementado com cacifos onde os clientes poderdo guardar os seus pertences

enquanto realizam exercicio.

Figura 1 - Sala de exercicio (fonte propria).

Sala de Fitness — espago, em coordenacdo com a sala de Exercicio, onde sdo
realizadas as aulas de grupo, nomeadamente ABDO Express, POWER DANCE, POWER
FIT, Zumba Kids, Step Atlético, Zumba, HIIT, PUMP, BM Control, Cross Training e



BodyBike Supreme. O espaco (Figura 2) estd também equipado com alguns materiais

necessarios a realizacdo das diferentes aulas, como colchdes, pesos livres, material para

audio, entre outros.

Figura 2 - Sala de fitness (fonte propria).

Sala de Danca — espaco também utilizado para aulas de grupo, referenciado na
Figura 3, entra em funcionamento caso haja uma grande adesao dos clientes as aulas ou

entdo quando ocorrem aulas em simultaneo.

Figura 3 - Sala de danga (fonte prépria).

Sala de Avaliagdes — espaco (Figura 4) destinado a todas as avaliagdes que sejam
necessarias realizar aos clientes, tanto a nivel antropométrico, como a nivel de aptidao

muscular, como a nivel de aptiddo aer6bia e também a nivel de flexibilidade.



Figura 4 - Sala de avaliaces (fonte prépria).

Gabinete de Estagiarios — espago (Figura 5) disponibilizado para os estagiarios
onde estes poderdo efetuar trabalho de logistica ou elaboragdo de planos de aulas a

lecionar.

Figura 5 - Gabinete dos estagiarios (fonte propria).

Quanto a piscina do IPG esta apresenta um comprimento de 16.67 metros de
comprimento e 8 metros de largura, com uma profundidade que varia entre 1 metro
(profundidade minima) e 1.40 metros (profundidade maxima). Segundo o regulamento,
esta é constituida por diferentes espacos com diversas fungdes, elas séo:

Zona de banho ou zona de cais — espago composto pelo tanque de natacédo e pela
plataforma ou &rea de cais que se desenvolve contigua e perimetralmente ao tanque, como

se vé na Figura.6.



Figura 6 - Zona de banho (fonte prépria).

Zona de servicos anexos — local que abrange os 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.

Zona de servigos técnicos — espaco que inclui as instalacbes para o tratamento da
agua, aquecimento de aguas e climatizacdo, instalacGes elétricas e de um modo geral,

todos os locais indispensaveis para a conducao dos dispositivos das instalagfes técnicas.

Zona de servico complementar ou zona de publico — todos 0s espacos e servi¢os
independentes dos circuitos dos banhistas e acessiveis ao publico espetador e visitantes

n&o-banhistas, WC geral e sala de observacéo para a piscina.

1.2.2. Recursos Materiais

O IPGym encontra-se equipado com Vvarias maquinas, principalmente maquinas
de cérdio (treadmills, bicicletas, eliticas e maquinas de remos), maquinas especificas e
pesos livres para o treino da forga dos varios grupos musculares (quadricipites,
isquiotibiais, gémeos, grande dorsal, romboides, grande dentado, eretores da coluna,
deltoides, trapézio, bicipite, tricipite, peitorais e regido abdominal).

Quanto a sala de fitness esta esta equipada principalmente com steps, pesos livres
(halteres, barras, discos e molas) e material para trabalhar a componente cardiovascular e
cardiorrespiratoria.

Na minha opinido, este espaco poderia ser amplificado e também equipado com

novos materiais € com novas maquinas de musculacdo, pois é vasto o publico que



frequenta o IPGym e por vezes o material ndo estéa disponivel para todos 0s que o querem
utilizar.

A piscina encontra-se equipada com varios materiais, uns flutuadores outros nao,
que permitem o ensino da adaptacdo ao meio aquatico, ensino das técnicas de nado (e 0s
seus Vvarios niveis) e a lecionagdo de hidroginastica.

Na minha opinido, a piscina ndo precisa de ser equipada com mais material, pois
este € suficiente para a populacdo que frequenta a piscina, contudo alguns materiais

precisam de ser substituidos pois apresentam ja algum estado de degradacao.

1.2.3. Recursos Humanos

O funcionamento do IPGym (Figura 7) esta organizado segundo as ordens da
Direcdo, a Prof. Doutora Natalina Casanova em cooperacdo com os professores da UTC
de Desporto e Expressdes orientam a Sala de Exercicio e em cooperagdo nas Aulas de
Grupo com a intervencdo da Prof. Bernardete Jorge. Por fim, os estagiarios intervém

como agentes de ensino-aprendizagem tanto em sala de exercicio como em aulas de

grupo.

Direclio Técnica
Natalina Casanova

Sala de Exercicio Aulas de Grupo

Professores da UC de
Desporto e Expressdes

Figura 7- Organigrama do Funcionamento do IPGym.

Bernardete Jorge




O funcionamento da piscina (Figura 8) esta organizado segundo o comando da
Direcdo Técnica, direcdo esta partilhada pelo Prof. Mario Costa, como responsavel
pedagdgico das atividades aquaticas, e pela professora Maria Jodo, como responsavel da
gestdo técnica. Responsaveis por lecionar as aulas estdo os professores Carlos Chagas, o
professor Tiago Almeida e a professora Andreia Maia. Como responsavel pelo auxilio
nas instalagBes esta a auxiliar Helena Relvas e a Maria Marques com alternancia de
horarios (manha e tarde). Os estagiarios intervém como agentes no ensino-aprendizagem

em todas as atividades aquaticas.

Professores

Carlos Chagas Andreia Maia Tiago Almeida

Funciondrios

Helena Relvas Maria Marques

Estagiarios

Figura 8 - Organigrama do Funcionamento da Piscina.
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Capitulo Il - Objetivos e Planeamento do Estagio
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Capitulo Il - Objetivos e Planeamento do Estagio

2.1. Definicdo das Areas e Fases de Intervencéo

Durante o presente ano letivo, 0 meu estagio curricular recaiu em trés areas de

intervencao:

2.1.1. Sala de Exercicio — nesta area atuei como agente avaliador no diagnéstico inicial
da avaliacdo antropométrica, da capacidade aerdbia, na aptiddo muscular (resisténcia
muscular e forga muscular) e na avaliacdo da flexibilidade do cliente, pois estes sdo
fatores primarios para a definicdo do nivel do mesmo. Apos analise detalhada destes
pontos, prescrevi exercicios de acordo com o nivel e com 0s objetivos de cada individuo
procurando sempre explicar quais os beneficios ao nivel da satde. Posto isto, controlei e
avaliei todas as evolugdes e retrocessos dos clientes escolhidos por mim. O programa
[PGym contém também o programa “+65”, destinado ao treino com idosos no qual tive a

oportunidade de acompanhar os varios tipos de treino e lidar com varias patologias.

2.1.2. Atividades de Grupo - nesta area lecionei aulas de grupo de Power Dance e

Hidroginastica.

2.1.3. Ensino da Natacgao — nesta area executei varios planos, com e sem corre¢do do
meu tutor de estagio, cujo objetivo foi adaptar os alunos ao meio aquatico e apresentar-
Ihes diversos problemas ou dificuldades acrescidas que pudessem ser ultrapassadas.
Simultaneamente fui inserida no ensino das diversas técnicas de nado e consolidacao das
mesmas, adequei os planos conforme as capacidades e objetivos de cada individuo e

paralelamente tentei garantir ao maximo a satde dos praticantes.

No ginasio IPGym foi relativamente curta a primeira fase de integracdo e
planeamento. Nesta primeira fase de desenvolvimento, junto das entidades acolhedoras,
participei em reunides preliminares, tendo a oportunidade de assistir e observar
criticamente uma instrutora licenciada, tanto na orientagdo do treino como na lecionagéo
das aulas de fitness. Ja na segunda fase de desenvolvimento procurei intervir ativamente
e de forma autobnoma nas tarefas que me foram destinadas. Comecei rapidamente a

planear e a lecionar as aulas de grupo e também a escolher e avaliar os clientes do ginasio.
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Ainda nesta fase preocupei-me a desenvolver algumas atividades de promogéo do ginasio,
tais como o projeto dos Desafios Mensais e a criagdo de panfletos que se refletissem em
questdes importantes para o treino. Na tltima fase de desenvolvimento, fase de concluséo,
varios foram os recursos utilizados e as metodologias aplicadas, algumas mais certeiras
que outras. Também verifiquei que consegui cumprir a maioria dos objetivos aos quais

me propus no inicio do estagio curricular.

Nas piscinas do IPG, em contrapartida ao ginasio, a primeira fase de integracao e
planeamento foi mais extensa. Nesta fase integrei a equipa de trabalho e atuei apenas
como observadora e aprendiz no processo de aprendizagem tanto no nivel de ensino das
técnicas como em Hidroginastica. Numa segunda fase comecei a construir planos com
exercicios especificos para curtos momentos da aula, comecei a questionar e a ser
questionada sobre as metodologias aplicadas, comecei a interagir cada vez mais com 0s
clientes até comecar a contruir um plano de aula completo e a lecionar as aulas de
Hidroginastica. Nesta fase consegui desenvolver mais o espirito e trabalho de equipa, 0
que se refletiu no projeto “Hidrossolidaria”, pois nunca estagiei de forma isolada.
Relativamente a ultima fase de desenvolvimento, conclui que consegui atingir todos 0s
objetivos a que me propus realizar e que muitas foram os ensinamentos que possivelmente

irei utilizar no futuro.

2.2. Objetivos de Estagio

Ao longo deste ano letivo e também com o decorrer do estagio curricular propus-
-me a por em pratica 0os conhecimentos adquiridos durante a formacdo de base, quer
previamente a escolha do menor, quer apés essa fase. Consoante o estipulado no guia de
funcionamento de estagio tentei, o quanto possivel, o cumprimento de objetivos que

foram previamente definidos.

2.2.1. Objetivos Gerais:
e Cumprir os meus deveres, como estagiaria, segundo a boa ética profissional,

e Desenvolver um bom ambiente de ensino no meu local de estagio;
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e Adquirir e aperfeicoar as minhas competéncias profissionais cientificas e
pedagdgicas de acordo com as necessidades inerentes a0 meio em que estou
inserida, procurando sempre a autoavaliacdo critica construtiva;

e Aperfeicoar competéncias comunicativas de forma a facilitar o processo de
ensino-aprendizagem;

e Motivar os clientes para a pratica de exercicio constante;

e Familiarizar-me com todos os espacos fisicos das areas onde irei intervir;

e Utilizar corretamente os materiais disponibilizados pela instituicdo acolhedora.

2.2.2. Obijetivos Especificos:
Tendo em conta que o ambito de estagio se debrucou em areas distintas foram

definidos os seguintes objetivos especificos:

2.2.2.1. Sala de Exercicio

e Auxiliar todos os clientes que necessitarem de ajuda ou de exercicios orientados
por planos de treino;

e Conhecer e saber os mecanismos de funcionamento de todas as maquinas na sala
de exercicio;

e Informar e sensibilizar todos os clientes sobre as regras de funcionamento e
utilizacdo da sala de exercicio;

o Efetivar avaliagOes a todos os clientes que o quiserem e/ou aos clientes escolhidos

e acompanhados por mim.

2.2.2.2. Sala de Fitness
e Aplicar conhecimentos ritmicos e construir coreografias baseadas em frases
musicais;
e Lecionar aulas de grupo de PowerDance;
e Conhecer os termos técnicos dos movimentos;
o Utilizar linguagem simplificada para facilitar a instrugéo;

e Ganhar autonomia na construcao de aulas de grupo.
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2.2.2.3. Atividades Aquéticas
Distinguir e caraterizar corretamente as varias atividades aquaticas;
Planear e lecionar aulas de hidroginastica, aulas de adaptacdo ao meio aquatico,
aulas de iniciacdo e aperfeicoamento das técnicas de nado;
Observar e analisar metodologias de ensino para posteriormente colocar em
pratica;
Coadjuvar/Orientar momentos de avaliacdo de acordo com o0s objetivos de cada
individuo ou grupo;
Organizar atividades que promovam a pratica de exercicio fisico em meio

aquatico.

15



2.3. Calendarizagao

Seguidamente esta discriminado o horario anual e todas as versdes dos horarios semanais que foram sofrendo alteracdes. Como esta
apresentado no plano anual de estagio, os estagiarios do IPGym e das Piscinas do IPG tiveram que permanecer nas instituicdes de estagio até

ao final do ano letivo, ou seja, até ao final de junho como esté referenciado na Tabela 1.

Tabela 1 - Discriminagdo da calendariza¢do anual de estagio 2015/16.

Plano Anual de Estagio |

1 2| 3| 4| 5| 6| 7| 8| 9/10|11|12(13|14|15|16|17|18|19|20|21|22|23|24|25|26 31

setembro

outubro

novembro

dezembro

janeiro

fevereiro

margo

abril

maio

junho

Legenda da Tabela 1

Piscinas
Aulas de grupo
Ginasio
Piscinas e Ginasio
Feriados
Interrupgdo Letiva
Palestras e Outros
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O horério referido na Tabela 2 descreve as horas semanais realizadas na primeira
semana de estagio, considerada a “semana aberta”. Toda a comunidade poderia utilizar o

espaco sem quaisquer custos.

Tabela 2 - Horario semanal em vigor de 28 de setembro de 2015 a 1 de outubro de 2015.

Horas Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
09:00/13:00
14:00/15:00
15:00/18:30
18:30/19:30 Aulas de Aulas de Sala de
Grupo Grupo Exercicio
19:30/20:00

O horério referido na Tabela 3 teve uma duracdo de 2 semanas do més de outubro,
semana esta onde os estagiarios foram divididos equitativamente por todas as areas de

intervencao.

Tabela 3 - Horério semanal em vigor de 5 de outubro de 2015 a 16 de outubro de 2015.

Horas Segunda-feira Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
09:00/12:30 Sala de
Exercicio

14:30/18:00

18:00/18:30

18:30/20:00 Sala de Aulas de . .

Exercicio Piscina Grupo Fiscina Fiscina

20:00/21:00

O horério semanal (Tabela 4) foi o horario cumprido até 1 de abril, no qual
frequentei dois dias por semana o0 ginasio IPGym e os trés restantes dias na Piscina do
IPG.
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Tabela 4 - Horario semanal em vigor a partir de 19 de outubro de 2015 a 1 de abril de 2016.

Horas Segunda- Terca-feira  Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
feira
09:00/13:00
14:00/17:00
ons Teicas
) ) Nado
18:00/18:15 Iniciacdo as
18:15/18:30 Turma 12 Técnicas de Nado
18:30/18:45
18:45/19:30 Aulas de Sala de Natacao e
Grupo Exercicio para Adultos
19:30/20:15 Adultos Hidroginéastica
20:15/20:30 Natacio para
20:30/21:00 Ao
21:00/21:30

Por ultimo, na Tabela 5 esta representado o horario de estdgio mantido até a fase

de conclusdo. Este horério nao difere muito do anterior apenas foi acrescentada mais uma
aula da ADM ESTRELA a quinta-feira.

Tabela 5 - Horério de estagio em vigor a partir do dia 4 de abril de 2016 até 30 de junho de 2016.

Horas Segunda- Terca-feira  Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
feira
09:00/13:00
14:00/17:00
17:00/17:15 In,iciagéo as ADM
17:30/18:00 Técnicas de ADM ESTRELA ESTRELA
Nado
18:00/18:15 Iniciagio as
18:15/18:30 Turma 12 Técnicas de Nado
18:30/18:45
18:45/19:30 | Aulas de Sala de Natagao Natagao para
Grupo Exercicio para Adultos

19:30/20:15 Adultos Hidroginéstica
20:15/20:30 Natacdo para
20:30/21:00 Adultos
21:00/21:30
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Capitulo 111 - Atividades Desenvolvidas
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Capitulo 11 - Atividades Desenvolvidas
3.1. Ginasio IPGym

3.1.1. Intervencdo nas Aulas de Fitness — PowerDance
3.1.1.1.  Caraterizacdo da Modalidade

Durante o periodo de estdgio lecionei semanalmente aulas de PowerDance, um
total de 26 aulas, contando com uma presenca média semanal de 12 clientes por aula entre
0s 15 e 0s 60 anos de idade (Anexo II).

PowerDance ¢ uma modalidade coreografada, ndo patenteada, com exercicios
aerobios, de forca resistente e pliométricos, cujos objetivos gerais sdo proporcionar,
através de movimentos simples e complexos, o divertimento, a interacdo social e o bem-
estar fisico, psicologico e mental dos participantes.

Os beneficios desta modalidade sdo aumentar a capacidade cardiorrespiratoria,
melhorar a coordenacdo e a agilidade, ativar a funcédo cerebral, diminuir, a longo prazo,

as doencas cardiovasculares, a pressao sanguinea e a frequéncia cardiaca de repouso.

3.1.1.2.  Estrutura da Aula

As aulas foram compostas em 3 partes (Tabela 6) entre 8 a 12 faixas musicas, com
uma duracdo de 45 minutos por sessao.

A primeira parte da aula e de acordo com o autor Weineck (2003), citado por
Alencar e Matias (2010), entende-se por ativacdo funcional todas as formas de preparar
0 organismo para o nivel de atividade desejada com o objetivo de prevenir contra as lesdes
que possam derivar da mesma. Ainda neste parametro, as coreografias aplicadas
focavam-se em passes de baixa dificuldade e baixa a moderada intensidade.

A segunda parte da aula, ou seja, parte fundamental, resultou na juncéo de
exercicios aerdbios e exercicios de forca resistente com uma intensidade moderada a
vigorosa.

A terceira e Ultima parte da aula é constituida por exercicios que, em consonancia
com Dantas (2005), sejam caraterizados com uma amplitude considerada normal para o
individuo, ou seja, com pouco grau de restricdo fisica, sem provocar desconforto, por

forma a manter o nivel de flexibilidade do mesmo.
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Tabela 6 - Estrutura da aula PowerDance.

Partes constituintes Duragéo (minutos)

Parte 1 — Ativacdo funcional 5
Parte 2 — Parte fundamental 35
Parte 3 — Retorno a calma 5

O estilo de ensino maioritariamente utilizado foi o estilo por comando, pois este
estilo é caraterizado pela reproducdo da habilidade obrigando os participantes a
memorizar passes e a identificar sinais (Gozzi e Ruete, 2006).

O método adotado foi o método intervalado pois como refere Heyward (2013),
este método envolve momentos intermitentes, alternando exercicios de baixa e alta

intensidade, promovendo também alteracdes na frequéncia cardiaca.

3.1.1.3.  Controlo da intensidade da aula

Para o controlo da intensidade da aula optei por utilizar o método de avaliacdo da
escala subjetiva. Esta escala (Figura 9) é composta por patamares de esforco, em que 6
corresponde a “sem nenhum esforgo” e 20 corresponde a “maximo esfor¢o”.

Durante o decorrer das aulas e sempre ap6s uma coreografia, foram escolhidos 4
clientes que, aleatoriamente, registaram 0s seus valores num quadro. Esta recolha foi

efetuada 3 vezes durante a aula e a Gltima apds o relaxamento.

Sem nenhum esfor¢o
Extremamente leve

Muito leve

11 Leve

13 Um pouco intenso
15  Intenso (pesado)
17 Muito Intenso

19 Extremamente intenso
20 Méximo esforco

Escala RPE de Borg
© Gunnar Borg, 1970, 1985, 1994, 1998

Figura 9 - Escala subjetiva de esforgo de Borg.
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3.1.2. Intervencgdo na Sala de Musculagéo
3.1.2.1.  Caraterizacao dos Clientes

Ao longo do estagio curricular foram varios os clientes que frequentaram o ginasio
IPGym durante o ano letivo 2015/2016, porém apenas 4 foram escolhidos por mim para
observacao mais detalhada e acompanhamento durante o treino.

Apos a selecdo dos sujeitos realizei uma avaliacéo inicial do estado de saude e
estilo de vida. De acordo com o American College of Sports Medicine (2010) (ACSM),
o principal intuito da anamnese é identificar as contraindicagdes e condicionantes do
individuo para a préatica do exercicio, determinar quais as doengas e fatores de risco que
Ihe estdo associados e orientar a prescri¢do do exercicio de acordo com as limitacdes dos
individuos.

Esta avaliacdo consistiu no preenchimento do questionario de prontidao para a
atividade fisica (Par-Q) e anélise dos fatores de risco. O questionario Par-Q contempla 7
perguntas que avaliam a necessidade ou ndo da aprovacdo e presenca de um médico na
realizacdo de qualquer teste para avaliar a aptiddo fisica. A andlise dos fatores de risco
contempla o histérico familiar, o tabagismo, a tensdo arterial — a pressao arterial sistdlica
(PAS) e a pressdo arterial diastolica (PAD), o colesterol, a glicose sanguinea, o grau de
obesidade e o nivel de atividade fisica. Na tabela 7 estdo contemplados os 4 sujeitos de

estudo e a sua caraterizacao inicial.
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Tabela 7 - Caraterizacéo inicial dos 4 sujeitos em estudo.

Sujeito A Sujeito B Sujeito C Sujeito D
Data da avaliacéo T
o 05/04/2016 19/01/2016 2/02/2016 19/01/2016
inicial:
Idade 21 Anos 22 Anos 22 Anos 24 Anos
Género Masculino Feminino Masculino Feminino
Pai tem colesterol, )
L . Pai com enfarte. Mée com
Historico familiar mas n&o toma o Nada a relatar
L Avo diabética. colesterol
medicacdo
Tabagismo Sim, ha 16 anos Sim, ha 5 anos Sim, ha 8 anos Sim, ha 5 anos
) PAS =133
Tensdo arterial PAS =106 PAS =121 PAS =119
PAD =83
(mmHg) o PAD = 65 PAD = 69 PAD = 80
Pré-hipertenso
Colesterol N&o (sem valores) | N&o (sem valores) | N&o (sem valores) | N&o (sem valores)
Diabetes N&o (sem valores) | N&o (sem valores) | N&o (sem valores) | N&o (sem valores)
e 25,00 Kg/m2 30,54 Kg/m2 29,51 Kg/m2 34,44 Kg/m2
Excesso de peso | Obesidade grau | Excesso de peso Obesidade grau |
Cintura (cm) 88,1 90,7 91,8 93,3
FC repouso (bpm) 72 65 60 71
Nivel de atividade | Ativo 2 vezes por | Atividade 4 vezes 2 a 3 vezes por )
) Sedentaria
fisica semana por semana semana
) 1 3 1 3
Fatores de risco
Baixo Moderado Baixo Moderado
N&o poderdo ser
aplicados teste
) Testes Testes Testes pois a cliente teve
Testes submetidos . . o 3
subméaximos subméaximos subméaximos uma leséo no
joelho (derrame
articular)

3.1.2.2.

Avaliagéo antropométrica

Ap0s primeira analise e caraterizacdo dos sujeitos, passei a avaliacdo das medidas
antropomeétricas e avaliacdes da resisténcia muscular, da flexibilidade, da aptidao aerdbia

e da forga muscular.
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A avaliacdo antropométrica, baseada na metodologia da International Society of
the Advancement of Kinanthropometry (ISAK) e através de medidas antropométricas,
permite avaliar a percentagem de massa adiposa e massa magra presente num individuo.

Os testes de resisténcia muscular aplicados no ginasio foram o teste de abdominais
parciais e o teste de flex&o de bracos. Os principais objetivos destes testes sdo avaliar a
musculatura abdominal e a musculatura da regido superior do corpo.

O teste utilizado para avaliar a flexibilidade dos membros inferiores foi o teste
senta e alcanca. O principal objetivo deste teste é avaliar a capacidade elastica do
musculo.

O teste de aptidao aerdébia implementado no IPGym foi o teste subméximo de
Astrand-Ryhming no cicloergdmetro. Este teste tem como objetivo avaliar a capacidade
aerobia de um individuo durante o exercicio.

O teste de uma repeticdo maxima (1 RM) serve para avaliar a forca muscular dos
varios grupos musculares e desenvolver a forca maxima.

Todos estes testes sdo aplicados para populacdes que ndo apresentem nenhuma

patologia em concreto, ou seja, para populacdes consideradas normais.

3.1.2.3.  Sujeito A

O Sujeito A, do género masculino e estudante de enfermagem, tinha comegado a
frequentar o ginasio recentemente. Este sujeito comecou a ser acompanhado e orientado
por mim no inicio do més de abril apresentando, através da avaliacdo inicial, 1 fator de
considerado risco de nivel baixo.

Este cliente tinha como objetivo definir os grupos musculares dos membros
inferiores e perder alguma massa gorda na zona abdominal. Contudo apenas tinha
disponibilidade para praticar atividade fisica 2 vezes por semana. Assim, de acordo com
os desejos e disponibilidade do mesmo, ao longo do periodo de treino e em concordéncia
com o sujeito foram definidos objetivos de médio e longo prazo. O treino encontra-se
divido por etapas como se pode verificar na Tabela 8.

O tipo de periodizacdo utilizada para a prescricdo do treino da forca foi a
periodizacdo linear pois, a medida que o treino vai progredido ao longo do tempo o

volume das cargas diminui e a intensidade das cargas € aumentada gradualmente.
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Como o sujeito ja mantinha alguma atividade fisica, mas ndo a suficiente e
também mostrava rapida apreensdo da técnica, ficou cerca de 4 semanas na fase da
Adaptacdo Anatomica (AA). Esta fase pode ser prescrita para consolidar a técnica,
adaptar o organismo as diferentes cargas e também estabelecer alguma harmonia corporal
ou ténus muscular.

O tipo de prescricdo para esta primeira fase de treino vai ao encontro do autor
Tavares (2008), pois deve ser um treino planeado em circuito, envolvendo grandes grupos
musculares e multiarticulares, alternando entre a musculatura superior e inferior.

Segundo Bompa e Cornacchia (2002), citado por Tavares (2008), o programa para
um individuo com um nivel principiante na fase de AA pode variar entre 8 a 12 exercicios,
de 10 a 15 repeticOes, entre 1 a 2 séries, com um intervalo de descanso entre séries de 1
minuto a 1 minuto e 30 segundos e entre 2 a 3 minutos entre circuitos.

Relativamente a intensidade, esta variou entre 0s 50-80% de 1 repeticdo méxima
(RM). O célculo da RM foi efetuado apos a primeira avaliagéo.

De forma a completar ainda este tipo de treino, o sujeito exercitou também a sua
capacidade aerdbia no final do mesmo, devido ao recrutamento das unidades motoras e
producdo de fadiga. Esta parte cardiorrespiratoria foi realizada na treadmill com uma zona
alvo de treino entre 50-80% da frequéncia cardiaca de reserva (FCR).

Seguidamente implementei o treino de hipertrofia, por estacdes, para aumentar a
massa muscular do sujeito, este processo pode acontecer através do aumento tamanho das
fibras musculares.

Inicialmente o individuo demonstrou alguma incapacidade em responder a
intensidade do treino, mas rapidamente e com o treino esta incapacidade foi ultrapassada.
O final de cada sessdo era terminado com treino de cardio na treadmill.

Como ultima etapa de treino, ou seja, fase de manutencéo, as cargas do sujeito
foram mantidas, no entanto com outros estimulos. Esta Gltima fase também serviu para
incentivar o individuo a praticar atividade fisica com mais frequéncia e mais variedade.
Para além disto, em conversa com o sujeito, foi feito o balango dos objetivos alcancados
e dos objetivos ainda por alcancar. No Anexo Il encontra-se um plano referente o treino
do Sujeito A.
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Tabela 8 - Planeamento do treino e definicdo das cargas (Sujeito A).

Mesociclos Abril Maio Junho
Microciclo 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13
Segunda
Terca
Quarta
Semana | Quinta
Sexta
Sédbado |2 9 16 23 30 7 14| 21 28 4 11 18 25
Doming
0 3 10 17 24 1 8 15 22 29 5 12 19 26
50- | 55- | 60- 70-
50% 70% 75% | 75% | 80% | 80% | 80% | 80% | 80%
55% | 60% | 70% 75%
. Forca 1R 1R IR|1IR|1IR|1IR | 1R | IR | IR
Intensidad M IR | IR | 1R M 1R M M M M M M M
e das M M M M
cargas Cardio 50% | 50% | 55% | 55% | 60% | 60% | 60% | 65% | 65% | 65% | 70% | 70% | 70%
Zona AIVo a a a a a a a a a a a a a
55% | 55% | 60% | 60% | 70% | 70% | 70% | 75% | 75% | 75% | 80% | 80% | 80%

Legenda da Tabela 8

Datas das AvaliacOes
AA
Hipertrofia
Manutencéo

3.1.2.4.  Resultados Obtidos do Sujeito A

De acordo com o Grafico 1 observa-se a evolucdo do sujeito relativamente a
composigdo corporal, fator avaliado ao longo do treino do mesmo. A partir dos resultados
apresentados pode-se aferir que este teve uma diminuicdo do peso corporal, no entanto
pouco significativa, mas ao comparar as diferencas entre a percentagem de massa adiposa,
denota-se que houve uma diminuicdo entre a 1* avaliacdo e a 3? avaliacdo, diferenca essa

de 2,4%. Por consequéncia a massa isenta de gordura (MIG) aumentou.

26
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Gréfico 1 — Avaliagdo da composigéo corporal durante o periodo de treino do Sujeito A.

No Gréfico 2 foram submetidos todos os perimetros retirados nos 3 momentos de
avaliacdo. Discriminados os resultados, afirma-se que o perimetro da cintura, da anca e
do crural diminuiram cerca de 3,6 cm, 4,7 com e 3,6 cm, respetivamente. Ja o0 perimetro
bicipital sem contracdo, bicipital com contragdo e geminal aumentaram cerca de 0,9 cm,

0,2 cm e 1,4 cm, respetivamente.
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Gréfico 2 - Avaliacdo dos perimetros durante o periodo de treino do Sujeito A.

O Grafio 3 refere-se as pregas mensuradas durantes as 3 avaliagcdes do Sujeito A.
O principal resultado que se pode concluir deste grafico é que a prega abdominal,
suprailiaca, iliaco cristal, tricipital, crural e geminal diminuiram cerca de 4,5 mm, 0,1
mm, 3,6 mm, 1,7 mm, 6,3 mm e 0,5 mm, respetivamente. Destas, a prega abdominal e a

crural foram as que apresentaram maiores resultados.
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Grafico 3 - Avaliagéo das pregas durante o periodo de treino do Sujeito A.

O Sujeito A s6 realizou 2 avaliacdes de for¢ca muscular devido a impossibilidade
na conjugacdo de horéarios entre o avaliador e o avaliado. Todavia, pelo Grafico 4,
observa-se que houve melhoria em todos os exercicios, pois este Sujeito A passou da
categoria Médio para Bom (categorizacdo da condi¢cdo muscular presente na ficha de

avaliacdo que se pode encontrar no dossier).
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Grafico 4 - Avaliagéo da carga durante o periodo de treino do Sujeito A.
Num total de 21 treinos prescritos para o Sujeito A, cerca de 16 forma cumpridos,

ou seja, 76%, porém alguns resultados poderiam demonstrar mais melhorias, no entanto

muitos comportamentos advém de fatores externos, como a alimentacéo.
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3.1.25. Sujeito B

O Sujeito B, do género feminino e estudante de desporto, pratica atividade fisica
regular e assidua no ginasio. Este sujeito comecou a ser acompanhado e orientado por
mim na quarta semana do més de janeiro apresenta, através da avaliacdo inicial, 3 fatores
de risco considerado moderado.

Esta cliente tinha como objetivo de longo prazo reduzir a percentagem de massa
adiposa e aumentar a sua resisténcia muscular, pois, como referido anteriormente, este
Sujeito B apresentava um IMC igual a 30 Kg/mz2. Consciente desta epidemia do séc. XXI,
a propria cliente disponibilizou-se para praticar atividade fisica todos os dias. De acordo
com estas informacdes, o planeamento do treino foi dividido segundo a Tabela 9.

O tipo de periodizacdo utilizada para a prescricdo do treino da forca foi a
periodizacdo linear, mas para a prescri¢ao do treino aerobio basei-me na periodizacéo ndo
linear pelo facto de durante a sessdo de treino alternar intensidades baixas e altas de FC.

A cliente ja apresentava uma boa técnica na manipulacao das maquinas do ginasio,
por essa razao iniciei a periodizacao do seu treino com o treino de resisténcia muscular.
Segundo Kraemer et al (2002) e Ratamess et al (2009), citado por Heyward (2013), o
treino de resisténcia muscular para praticantes de nivel intermédio apresenta uma
frequéncia de atividade de 3 a 4 dias por semana, entre 10 a 15 exercicios, com uma
intensidade entre 50-70% de 1RM, de 1 a 3 séries e entre 10 a 15 repeti¢bes. O intervalo
de descanso entre séries para estes casos € inferior a 1 minuto.

O método de treino usado para o treino de resisténcia muscular foi o treino em
circuito porque este apresenta grandes beneficios no aumento da forca, da resisténcia
muscular e por sua vez também na resisténcia cardiorrespiratoria.

Este treino foi sempre complementado no final com exercicios essencialmente a
base da capacidade aerdbia, também devido ao recrutamento das unidades motoras.
Assim, o treino realizado na treadmill ou fora do ginasio continha uma zona alvo entre
50-60% da FCR.

Outra forma encontrada para aumentar o metabolismo do Sujeito B foi o treino
em circuito metabolico. Este treino consistia na sincronia entre exercicios de forca e
exercicios aerdbios e na execucdo dos exercicios com, inicialmente, um racio de 1:1, ou

seja, 30 segundos de exercicio, 30 segundos de repouso e posteriormente com um racio
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de 1:1/2, ou seja, com 30 segundos de exercicio e 15 segundos de descanso. Esta segunda
intensidade obrigava a cliente a aumentar o dispéndio energético e muscular, aumentando
tambeém o metabolismo com recurso ao sistema aerobio.

Para além dos objetivos enunciados anteriormente, em conversa com o Sujeito B,
comecou a existir necessidade em melhorar a flexibilidade. Mesmo com o conhecimento
de que a flexibilidade é condicionada por fatores genéticos e morfoldgicos, foi prescrito
um treino de flexibilidade ativa para que a cliente pudesse realizar o treino fora do ginésio.
O treino de flexibilidade foi composto por 9 exercicios com uma duracao de 15 segundos
e 4 repeticOes por exercicio.

No Anexo IV pode ser visualizado o plano de treino aplicado ao Sujeito B.

Tabela 9 - Planeamento do treino e defini¢cio das cargas (Sujeito B).

Mesociclos Janeiro Fevereiro
Microciclo 6 7 8
Segunda 8 15 22
Tercga 9 16 23
Quarta 10 17 24
Semana Quinta 11 18| 25
Sexta 1 12 19 26
Sabado 2 13 20 27
Domingo 3 14 21 28
Forca 60% | 60% | 70% | 70%
Intensidade das cargas i IRM | 1RM | 1RM | 1RM
g Cérdio 50% a | 50% a | 50% a | 50% a
Zona Alvo 60% | 60% | 60% | 60%

Legenda da Tabela 9

Datas das AvaliacGes
Forca resistente e Cardio

Cérdio e Flexibilidade
Circuito Metabdlico

3.1.2.6.  Resultados Obtidos do Sujeito B

Como é ser possivel observar ao longo dos resultados apresentados apenas foram
realizadas 2 avaliagGes pois 0 Sujeito B apds a 5% semana de treino abandonou a préatica
de atividade fisica com uma justificagdo meédica que reportava a problemas de coragéo.
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Observando o Grafico 5 é possivel verificar melhorias na percentagem de massa
gorda, com uma diferenca de 3,3% e um aumento da MIG.
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Grafico 5 - Avaliacéo da composi¢do corporal durante o periodo de treino do Sujeito B.

No Grafico 6 estdo expostos os resultados obtidos nos varios perimetros medidos.
Através dos dados pode aferir-se que o Sujeito B obteve diminuiu o perimetro da cintura
e o perimetro geminal, com 2,8 cm e 0,5 cm, respetivamente. Por outro lado, o sujeito
aumento o perimetro da anca, o perimetro bicipital sem e com contragdo e o perimetro

crural.
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Gréfico 6 - Avaliacdo do perimetro durante o periodo de treino do Sujeito B.

Atraveés da avaliacdo das pregas (Grafico 7) confirma-se que todos os parametros
avaliados mostraram que houve melhorias da 12 avaliacdo para a 22 avaliacdo, a excegao
da prega crural e da prega iliaco cristal. Estas regressdes podem derivar do fator interno,
ou seja, da obesidade ginoide ou da propenséo para a acumulacdo de massa adiposa nestas

zonas corporais.
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Grafico 7 - Avaliacgéo das pregas durante o periodo de treino do Sujeito B.

De acordo com o Grafico 8, o nivel de forca muscular da cliente foi aumentando

progressivamente.
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Grafico 8 - Avaliagéo das cargas durante o periodo de treino do Sujeito B.

De acordo com o teste “Senta e Alcanga”, um dos testes aplicados no ginasio
IPGym, verifica-se que na 12 avaliacdo para a 2% avaliacdo o Sujeito B regrediu, ou seja,
“precisa melhorar”, pelo facto de nunca ter efetuado um plano de flexibilidade (Gréafico
9).
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Graéfico 9 - Avaliacdo da flexibilidade durante o periodo de treino do Sujeito B.

Num total de 27 treinos prescritos para o Sujeito B, apenas cerca de 18 formam
cumpridos, ou seja, 67 %, ou seja, alguns dos resultados podem ser explicados pela néo
execucdo dos planos prescritos e também devido a outros fatores externos. E também

importante referir que o fator psicoldgico interfere nas decisdes da cliente.

3.1.2.7.  Sujeito C

O Sujeito C, do género masculino e estudante de animacéo, praticava atividade
fisica, porém apenas atividades de grupo. Como atividade orientada e prescrita
individualmente o Sujeito C iniciou-se no ginasio no inicio de fevereiro. Pela sua
caraterizag&o inicial pude constatar que este apresenta 1 fator de risco, considerado risco
de nivel baixo.

Os principais objetivos a longo prazo deste cliente eram ganhar forca muscular e
perder alguma percentagem de massa adiposa. Como o cliente tinha disponibilidade para
treinar todos os dias, o treino foi dividido de acordo com a Tabela 10.

O tipo de prescrigdo aplicado neste individuo foi o treino em circuito para que a
fadiga fosse sentida de forma generalizada.

O Sujeito C, durante 6 semanas de treino realizou véarias sessbes de AA as
maquinas do ginasio, treino de circuito metabolico, treino de cardio e treino de forca mais
localizada para a regido abdominal.

O treino de AA foi realizado com uma carga de 50% a 60% de 1 RM, com o
mesmo intervalo de exercicios e de repouso que o0 Sujeito A. Como o cliente comegou
rapidamente a apresentar uma boa técnica decidi implementar o treino em de circuito
metabdlico de forma a dar novos estimulos ao cliente.

O treino em circuito aplicado neste cliente foi 0 mesmo treino aplicado ao Sujeito
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O treino para a regido abdominal também era realizado em circuito e continha 8

exercicios 4 para a regido abdominal e 4 para a regido dorsal. Este treino contemplo

sempre exercicios com o peso corporal, com 15 repeticdes e 3 séries (Anexo V).

Tabela 10 - Planeamento do treino e definicdo das cargas (Sujeito C).

Mesociclos Fevereiro Margo
Microciclo 1112 |13
Segunda 7114|2128
Terca 15]122|29
Quarta 16|23 |30
Semana Quinta 17|24 |31
Sexta 18|25
Sébado 19| 26
Domingo 20|27
Foca | St e | S |
Intensidade das cargas 1RM
Cardio 50%a | 50%a |50%a| 50%a 55% a
Zona Alvo 60% 60% | 60% 60% 60%

Legenda da Tabela 10

Datas das AvaliacGes

AA

Cardio

ABS e Cardio

Circuito Metabélico

3.1.2.8.

Resultados Obtidos do Sujeito C

Devido a sua grande auséncia no ginasio IPGym, os resultados ndo apresentam

grandes diferencas pois refletem apenas o descompromisso deste cliente com 0s seus

objetivos e com a prescricdo do treino.

Como é possivel constatar no Gréfico 10, o cliente diminuiu a percentagem de

tecido adiposo, cerca de 0,08% e aumento uma margem minima de 1,09% na massa isenta

de gordura.
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Gréfico 10 - Avaliagdo da composicao corporal durante o periodo de treino do Sujeito C.

No Gréafio 11 estdo apresentados os perimetros avaliados. Ao verificar os
resultados conclui que houve melhorias, no entanto ndo foram as esperadas.
Provavelmente o Sujeito C obteve estas melhorias minimas por frequentar a maior parte

das aulas de grupo.
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Gréfico 11 - Avaliacdo dos perimetros durante o periodo de treino do Sujeito C.

Ao detalhar o Gréafico 12 verifica-se um decréscimo nos valores das pregas, porém
aprega crural e a iliaco cristal aumentaram. Para além do ndo cumprimento do treino este

aumento pode ser também justificado pela acumulacdo androide do tecido adiposo.
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Grafico 12 - Avaliacdo das pregas durante o periodo de treino do Sujeito C.

Relativamente a carga (Gréafico 13) verifica-se uma melhoria da forca, contudo

verificou-se uma ligeira regressdo no leg press e no leg curl.
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Gréfico 13 - Avaliacdo da carga durante o periodo de treino do Sujeito C.

Num total de 27 treinos prescritos para o Sujeito C, apenas cerca de 12 formam
cumpridos, ou seja, 44 %, ou seja, alguns dos resultados podem ser explicados pela ndo

execucao dos planos prescritos e pela participacdo nas aulas de fitness.

36



3.1.29. SujeitoD

O Sujeito D, do género feminino e estudante de desporto, foi caraterizado como
sedentario devido a uma leséo no joelho direito que comprometeu a estabilidade articular
e ligamentar.

Para este sujeito foi prescrito um treino de forca que trabalhasse a amplitude
articular comprometida e mais tarde um treino propriocetivo, foi também prescrito um
treino de cardio com um nivel de intensidade e impacto baixo e para complementar o
treino a cliente achou por bem praticar atividades aquaticas, pois sdo uma 6tima forma de
aumentar a resisténcia muscular e reduzir o impacto no joelho comprometido.

Os objetivos da cliente forma diminuir a percentagem de massa gorda e melhorar
a resisténcia muscular principalmente no membro inferior direito.

Para avaliar a RM optei por método indireto porque ndo condicionava o individuo
a esforcos intensos que pudessem afetar ou piorar a lesdo presente, visto que esta ainda
esta instvel. No Anexo VI encontra-se um plano de treino referente a este sujeito.

Na Tabela 11 esta referenciada o planeamento anual do cliente.

Tabela 11 - Planeamento do treino e defini¢io das cargas (Sujeito D).

Mesociclos Janeiro Fevereiro
Microciclo 1 2 3 4 5 6178
Segunda 4 15| 22
Terga 5 16| 23
Quarta 6 10| 17| 24
Semana Quinta 7 4| 11| 18| 25
Sexta 1 8 5[ 12| 19| 26
Sabado 9 6| 13| 20| 27
Domingo 3 10 7] 14| 21| 28
Forga (indireta) 50% 50% 50% 50% 50%
Intensidade das cargas Cardio 40%a | 40%a | 50%a | 50%a | 50%a
Zona Alvo 60% 60% 60% 60% 60%

Legenda da Tabela 11

Datas das AvaliacOes
Forca
Cardio
Propriocetivo
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3.1.2.10. Resultados Obtidos do Sujeito D
Referido no Gréfico 14, o Sujeito D demonstra melhorias da 12 para a 22 avaliacéo.

Este foi mais um dos casos que abandonou o ginasio sem referir qualquer justificacéo.

COMPOSICAO CORPORAL

W 12 Avaliagdo ® 22 Avaliagdo
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Gréfico 14 - Avaliacdo da composicao corporal durante o periodo de treino do Sujeito D.

Seguidamente, os resultados verificados no Grafico 15 revelam melhorias em
alguns parametros fisicos. O aumento do perimetro bicipital com e sem contracdo pode
dever-se ao facto de a cliente ter passado por um periodo de inflamag&o muscular, pois

PERIMETROS

esta, durante a avaliacdo antropométrica estava um pouco condicionada a nivel fisico.
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Gréfico 15 - Avaliacéo do perimetro durante o periodo de treino do Sujeito D.

O Gréfico 16 mostra a evolucdo do Sujeito D relativamente as pregas cutaneas.
Ao analisar os resultados conclui-se que a cliente melhorou em praticamente todas as
medidas a excecao da prega geminal e do iliaco cristal.

38



PREGAS

W 22 Avaliagdo W 12 Avaliagdo
Geminal (mm) 1920
Crural (mm) 31 35

Tricipital (mm) 19,5 23,5

Bicipital (mm) 10 1
llaco cristal (mm) 5324
Suprailiaca (mm) 19,5 25,5
Abdominal (mm) U T— 215

Subescapular (mm) 275
0 5 10 15 20 25 30 35 40

Grafico 16 - Avaliagdo das pregas durante o periodo de treino do Sujeito D.

Num total de 24 treinos prescritos para 0 Sujeito D, apenas cerca de 16 formam
cumpridos, ou seja, 67 %. Estes resultados podem ser explicados pelo treino e por fatores
externos como a alimentacdo. Os fatores externos apenas podem ser controlados pelo

individuo.

3.2. Piscinado IPG

3.2.1. Contexto de Aprendizagem e Desenvolvimento Motor

Em concordancia com Gallahue (1982), citado por Barbosa e Queirds (2004), o
processo de aprendizagem ocorre por etapas e todos os seres humanos passam pelos
mesmos estadios e a mesma ordem de aprendizagem, sempre de acordo com o ritmo de
aquisicdo de cada um. Na Figura 10 encontra-se referenciado o modelo de
desenvolvimento das habilidades motoras, modelo adaptado por Gallahue em 1982.
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Movimentos
desportivos

Movimentos fundamentais

Movimentosrudimentares

Movimentosreflexos

Figura 10 - Modelo, adaptado por Gallahue em 1982, de Desenvolvimento das Habilidades Motoras.

Este modelo apresenta na sua base os movimentos reflexos (entre os meses de
vida e 1 ano), os movimentos realizados pelos recém-nascidos, seguindo-se 0s
movimentos rudimentares (entre os meses de vida e 0s 2 anos), como o gatinhar, por
exemplo, os movimentos fundamentais (entre os 2 e 0s 7 anos), como o saltar, correr e
lancar e 0s movimentos desportivos (Barbosa e Queirds, 2004).

Assim como no meio terrestre, N0 meio aquéatico os sujeitos também terdo que
desenvolver habilidades motoras. Este desenvolvimento resulta da interacdo entre as
experiéncias passadas do sujeito e os fatores determinados pela sua genética (Moreno e
Sanmartin, 1998, citado por Barbosa e Queirds, 2004).

O modelo adaptado e apresentado (Figura 11) por Langedorfer e Bruya (1995),
apresentado por Barbosa e Queirds (2004), apresenta como 0s sujeitos progridem de
estadio para estadio no que concerne ao desenvolvimento das habilidades efetuadas em

meio aquético.

40



Habilidades motoras
aquaticas especificas

{especializago téenica

Habilidades motoras aquaticas especificas
{aperfeigoamento téenico)

Habilidades motoras aqu

aticas espedficas
técnica rudimenta

entar

Habilidades motoras aquaticas basicas

/ Habilidades reflexas \

Figura 11 - Modelo, adaptado de Gallahue, apresentado por Langendorfer e Bruya em 1995.

Em seguida serdo caraterizados e apresentados os diferentes métodos de

aprendizagem carateristicos de cada nivel de aprendizagem.

3.2.2. Intervencdo em Adaptacdo ao Meio Aquético (AMA)
3.2.2.1.  Caraterizacado do nivel

Durante o longo periodo de intervencdo, em AMA tive a oportunidade de apenas
intervir em 2 turmas de criangas, num total de 20 aulas: uma delas com um da Escola de
Natacdo da Piscina no IPG, com 8 anos (12 aulas) e 1 turma da Associacdo de
Desenvolvimento e Melhoramentos (ADM), entre 0s 6 e 0s 10 anos (aulas na turma de
sexta-feira). A este nivel ¢é atribuida a designagao de “Tartarugas”, esta atribuicdo vai de
encontro a estrutura pedagogica implementada no estabelecimento.

Segundo Barbosa e Queirés (2004), a AMA, esta enquadrada no segundo estadio
do modelo de Langendorfer e Bruya de 1995 e é caraterizada pela conquista de
habilidades motoras basicas.

Citando Barbosa e Queirds (2004), “as habilidades motoras basicas S0 um pré-
requisito para a aquisicéo, a posteriori, de habilidades mais complexas, mais especificas,
como sdo as desportivas”. Estas apresentam-se com o objetivo de ambientar o sujeito com
0 meio em que se encontra, ou seja, 0 meio aquatico, possibilitar a autonomia do mesmo
em contacto com o meio (Catteu e Garoff, 1988; Mota, 1990; Carvalho, 1994; Crespo e
Sanchez, 1998; Moreno e Sanmartin, 1998, citado por Barbosa e Queiros, 2004) e ainda

criar-lhe experiéncias de forma a garantir o desenvolvimento das habilidades
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(Langendorfer e Bruya, 1995; Crespo e Sanchez, 1998; Moreno e Sanmartin, 1998, citado
por Barbosa e Queiros, 2004).

As habilidades motoras béasicas estdo inerentes a todo o processo de
aprendizagem, no entanto com diferentes enfases e diferentes graus de dificuldade, sendo
elas o equilibrio, a respiracdo, a propulsdo e a manipulagéo (Figura 12).

Relativamente ao equilibrio, este estd condicionado a relacdo que existe entre o
corpo, a forca de impulséo hidrostatica e a gravidade (Abrantes, 1979, citado por Barbosa
e Queiros, 2004), porém pode também ser alterado consoante a posicdo dos segmentos
corporais.

A respiragdo abrange os mecanismos do foro mecénico e fisioldgicos inerentes a
inspiracdo e expiracdo pelas vias aéreas (Barbosa, Costa, Marinho, Silva e Queiros, 2012).

A propulsdo esta subordinada as forcas mecanicas, sendo estas as forcas
propulsivas e de arrasto e a direcdo e deslocamento do corpo no meio (Barbosa et al,
2012).

oy 7 . . ~
Equilibrio Respiragao
vertical Inspiracao / expiracdo
Ventral (flutuagio) Boca/ nariz
Dorsal {flutuagio)
Rotagdes
~ . ~
Propulsao Manipulacao
Propulsio pernas Lancamento
Propulsdo bragos Recepgao
Sincronizagdo pernase bragos Batimento
Saltosparaa agua

Figura 12 - Habilidades e sub-habilidades motoras aquaticas basicas.

3.2.2.2. Métodos de Aprendizagem

O modelo de progresséo pedagdgica adotado para as turmas de AMA foi 0 modelo
apresentado por Barbosa e Queirds (2004). Este modelo prop6e a descriminagdo das
habilidades e sub-habilidades motoras aquaticas basicas por 3 etapas de aprendizagem
(Tabela 12).
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A primeira etapa correspondeu as primeiras tarefas que os alunos foram
submetidos de forma a poderem familiarizar-se e descobrir o0 meio aquatico. Durante as
aulas, esta etapa tornou-se determinante para os aulos, pois muitos comecaram a
desenvolver a confianga em si, com 0 meio e com 0S outros.

A segunda etapa focou-se no desenvolvimento da autonomia e a necessidade de
submeter os alunos a novos estimulos. Esta etapa foi bastante importante porque os alunos
comecaram a perceber as suas capacidades e a aventurar-se no desconhecido.

A terceira etapa representa o culminar da apreensdo de todas as habilidades
motoras aquaticas basicas. No final desta Ultima etapa os alunos estdo aptos para comecar
a aprendizagem das habilidades motoras aquaticas especificas, ou seja, estdo aptos para

transitar de nivel.

Tabela 12 - Proposta de progressao pedagégica para AMA, adaptado de Barbosa e Queirés 2004.

12 Etapa 22 Etapa 32 Etapa
Objectivo da Promovera Adquirir autonomia no Criar as bases para
etapa familiarizacdo com o meio aquatico adquirir habilidades
meio aquatico motoras aquaticas
especificas
Respiracao -imerge a cabeca -adquire ritmo respiratorio -adquire controlo
-faz expira¢desritmadas respiratorio
Equilibrio -mantém a posigdo -mantém a posigdo -tem a capacidade de
vertical sem apoios horizontal (ventral e equilibriode acordo com a
dorsal) acc3osegmentares e
-efectua imersdes respiragdo
- efectua rotagdes no eixo -efectua rotagdes no eixo
longitudinal frontal
Propulsao -faz deslocamento -faz acgdo alternada das -faz acgdo alternada de
vertical sem apoios pernas pernase bragos
- € associada a - & associada com a
manutengdo da posicdo respiragdo
horizontal -faz saltos com entrada da
-faz saltos com entradade  cabega
pés
Manipulagdo -faz a exploracdo e -combina langamentos, -combina langamentos,
descoberta de materiais recepcoes e batimentos recepgdes e batimentos
com habilidades de comhabilidades de
equilibrio, respiragdo e equilibrio, respiragdo e
propulsdo adquiridas nesta  propulsdo adquiridas nesta
etapa etapa
-seleccionalangamentos, -seleciona langamentos,
recepcdese batimentos recepcdes e batimentos
mais adequados para cada mais adequados para cada
situacdo situacdo

Para que houvesse um bom desenvolvimento das habilidades aquaticas das
criancas a este nivel, a minha postura, interacao e envolvimento na aula teve que ser muito
mais cuidada.

Por forma a garantir a seguranga e focalizar a atencdo das criangas, eu, no papel

de professora, lecionei todas as aulas dentro de dgua. A linguagem adotada foi bastante
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simplista devido ao grau de maturacéo e sempre complementada com a demonstracao dos
exercicios. Outra estratégia adotada e tendo em conta que a piscina é de agua rasa, foi a
implementacao de jogos para desenvolver o equilibrio, a respiracdo e a propulsdo nesta
respetiva ordem. Por vezes os alunos ndo correspondiam aos exercicios da maneira
desejada e de forma a contornar essa mesma situagdo tentei sempre adaptar novas
estratégias para desenvolver o0 mesmo contetdo.

Para o ensino da AMA recorri também a diversos materiais ndo sé para
diversificar os objetivos da aula, mas também para desenvolver novos estimulos e padrdes
motores para a etapa seguinte.

Como as turmas eram constituidas por poucos alunos, tornou-se muito mais facil
promover e controlar a interacdo afetiva entre professor e aluno e entre alunos, controlar
também a turma e o empenhamento motor. Os momentos de pausa eram utilizados para
continuar a desenvolver ou consolidar aspetos trabalhos em aulas anteriores.

Relativamente aos planos de aula, estes foram constituidos por 5 a 7 exercicios,
com grande nimero de repeticoes e evoluindo do simples para o complexo (Anexo VII).

Os estilos de ensino mais utilizados por mim nas aulas de AMA foram o ensino
por comando e 0 ensino por descoberta guiada.

Através do modelo de comparacdo das dimensGes didaticas (adaptado por
Sidentop em 1991 e por Bruya em 1995) apresentado pela Federacdo Portuguesa de
Natacdo (2015), o estilo de comando, relativamente a dimensdo disciplina, proporciona
um maior controlo dos alunos durante aula, contudo o estilo de descoberta fomenta uma
maior relacdo entre os alunos e o professor. Na dimens&o clima, o estilo por comando
coloca o aluno em tarefas mais mondtonas, ja o estilo de descoberta guiada facilita a
interacdo social e a auséncia do medo. Para a dimensao gestdo, no estilo de comando, ha
maior aproveitamento motor, ja no estilo de descoberta guiada ha maior variedade de
materiais durante a aula, ou seja, menos tempo de aproveitamento motor. Por ultimo, na
dimensdo instrugdo, o estilo de comando apresenta muitos feedbacks avaliativos,
descritivos e prescritivos, o estilo por descoberta guiada d& a instru¢do aos alunos, mas

sem apresentar uma solucéo ao problema.
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3.2.3. Intervencdo nas Técnicas de Nado

Durante o periodo de intervengdo, no ensino das técnicas de nado, tive a
oportunidade de intervir em duas turmas do nivel I, entre os nove e 0s doze anos, turma
designada de pinguins, quatro turmas do nivel Il, entre os dez e os treze anos, turma
designada de golfinhos e trés turmas de nivel Il1, a partir dos vinte anos, turma designada
de tubardes.

De todas as atividades aquaticas existentes, a Natacdo Pura Desportiva (NPD) ¢é a
que contempla um maior nimero de praticantes pelo facto abranger vérias faixas etérias
e por apresentar uma grande amplitude de ofertas.

Nesta fase de aprendizagem, o aluno ja adquiriu as habilidades motoras aquaticas
basicas e comeca a aprender as habilidades motoras aquaticas especificas.

Em conformidade com Barbosa e Queirds (2005), a macro sequéncia de ensino da
natacdo comeca pelo ensino das técnicas alternadas (crol e costas), nunca de forma
isolada, pelo facto de mostrar evidéncias positivas na transferéncia motora de
movimentos terrestres, como o0 caso da marcha, para movimentos aquaticos alternados.
Segue-se 0 ensino das técnicas simultaneas e em primeiro lugar o estilo de brucos por
apresentar um menor dispéndio energético que o estilo de Mariposa, terminado com este
estilo.

Ainda para o ensino de cada técnica, seja ela alternada ou simultanea, corresponde
uma viragem, que s6 deve ser implementada quando os alunos apresentam alguma
resisténcia de nado, e uma partida especifica.

Segundo Barbosa, Costa, Marinho, Silva e Queir6s (2010) o modelo de ensino das
técnicas alternadas apresentado por Barbosa e Queirds (2005) apresenta linhas
orientadoras para 0s técnicos no ensino das mesmas, progredindo do simples, através da
acdo isolada ou simultanea dos segmentos, para o complexo, resultando na técnica
completa final.

Vaérios autores tém vindo a estruturar gradualmente as progressées segmentares
gue sdo carateristicas das técnicas alternadas (Maglischo, 2003; Barbosa e Queiros, 2005;
Barbosa, 2007) citado por Barbosa et al (2010) e das técnicas simultaneas (Maglischo,
2003; Barbosa e Queir6s, 2005; Barbosa, 2007) citado por Barbosa, Costa, Marinho,
Garrido, Silva e Queirds (2011), sendo estas:

e O equilibrio estatico e dindmico;
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O ciclo respiratorio;

A acdo isolada de cada membro inferior (MI);

A acéo isolada de cada membro superior (MS);

A sincronizacéo entre a acdo dos dois membros inferiores (MI’s);

A sincronizacéo entre a acdo dos dois membros superiores (MS’s);

A sincronizacéo entre a acdo dos membros inferiores e o ciclo respiratorio;
A sincronizacéo entre a acdo dos membros inferiores e dos membros superiores;

A sincronizagdo entre a acdo dos membros superiores e o ciclo respiratério.

Ap0s a aquisicdo e consolidacdo de uma acdo segmentar, o aluno passara para

progressdo segmentar seguinte. A técnica de nado final resulta do aperfeicoamento e da

aquisicdo das acdes segmentares e respetiva sincronizacdo, como enumerado acima.

No microensino das técnicas alternada, adaptado por Barbosa e Queirds (2005),

sdo também apresentadas progressdes baseadas no equilibrio, na acdo dos membros

inferiores, no ciclo respiratdrio, na acdo unilateral dos membros superiores, na técnica

completa e posterior aperfeicoamento (Figura 13).

Técnica alternada

/
//// /’\\\\

Sincronizagdo
Mixrespiragdo

Sincronizagdo

Sincronizagdo
MixMI

Acgdo
Mi

Sincronizagao

MIxMS MSxrespiragdo
\></// \\Q/‘/K/
B S z S
\\\ // ——
Ciclo Sincronizagdo
respiratorio MSxMS
‘\\ ==
Equil estatico Acgdo
e dindmico MS

Figura 13 - Modelo de ensino das técnicas alternadas, adaptado de Barbosa e Queirés (2005).

No microensino das técnicas simultaneas, adaptado por Barbosa e Queirés (2005),

sdo também apresentadas progressdes baseadas no equilibrio, na acdo dos membros

inferiores, no ciclo respiratério, na acdo unilateral dos membros superiores, na técnica

completa e posterior aperfeicoamento (Figura 14).
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Figura 14 - Modelo de ensino das técnicas simultaneas, adaptado por Barbosa e Queirés (2005).

O estilo de ensino mais prevalente em todos os niveis foi o estilo por comando,
ndo so pelas razdes que ja foram apresentadas anteriormente, mas também pela razéo de
ser um estilo de ensino que requer bastante observacdo e a constante necessidade de
correcdo, 0 que também possibilitou a apreensdo do gesto técnico pela minha parte
enguanto observadora.
3.2.3.1. Nivell
O nivel I, designado por “Pinguins”, ¢ caraterizado por contemplar as técnicas
alternadas de nado, ou seja, crol e costas, as partidas (ventral e dorsal) e as viragens
especificas (viragem de rolamento). As técnicas simultaneas neste nivel s6 comecam a
ser implementadas apds apreensdo completa das técnicas alternadas.

A técnica de crol, segundo Barbosa e Queirds (2005), é uma técnica ventral, com
movimentos alternados e simétricos dos membros inferiores e superiores cujo objetivo é
manter uma acao propulsiva.

A técnica de costas, é uma técnica dorsal, também com movimentos alternados e
simétricos dos membros inferiores e superiores de forma a manter a acdo propulsiva
(Barbosa e Queir6s, 2005).

Na Tabela 13 pode ser observado a proposta didatico-metodologica aplicada nas
aulas de nivel I, apresentada por Barbosa e Queiros (2005). Em Anexo VIII esta

exemplificado um plano de aula correspondendo ao ensino das técnicas alternadas.
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Tabela 13 - Proposta didatico-metodologica para as técnicas alternadas apresentadas por Barbosa e
Queirds (2005)

Conteudos abordados
1° Acdo dos MTI’s;
2° Sincronizagao da a¢ao dos MI’s e respiragao;

o 3° Sincronizag¢ao global e rudimentar dos MI’s com a bragada unilateral,
Sti1o ae

Sl 4° Sincronizagdo global e rudimentar dos MI’s com a bragada unilateral
ro

e com a respiragéo;
5° Técnica completa;
6° Trajeto motor.

1° Agao dos MI’s;

Estilo de | 2° Sincronizagao global e rudimentar dos MI’s com a bragada unilateral;
Costas 3° Técnica completa;

4° Trajeto motor.

Para além das metodologias seguidas para a construcdo das aulas, outras
estratégias foram implementadas durante o estagio. Para o ensino do nivel I, como
professora, para melhor visualizar e corrigir a técnica, a minha intervencao foi sempre
manifestada fora de agua.

A linguagem utilizada, como no nivel anterior, foi a mais simples possivel e
baseada na demonstracdo gestual por mim ou por um aluno. Neste nivel de aprendizagem
0s exercicios ja ndo sdo ha base de brincadeiras, mas sim a base da repeticdo gestual das
técnicas alternadas, por essa razao pouca foi a diversidade de materiais utilizados durante
as aulas.

Neste nivel, as turmas sdo constituidas por mais alunos o que dificultou
ligeiramente o controlo da turma e também a correcdo da técnica, porém, de forma a
romper com a monotonia das aulas, 0s momentos de pausa serviram para criar interacao
entre professor-aluno e também entre alunos.

Durante as aulas fui também questionando os alunos acerca dos aspetos técnicos

para que estes fossem desenvolvendo a sua visualizagdo mental e capacidade critica.
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3.2.3.2.  Nivel

O nivel II, designado por “Golfinhos”, ¢ caraterizado por contemplar as técnicas
simultaneas de nado, ou seja, brucos e mariposa, as partidas dorsais e as viragens
especificas (viragem aberta com acdo subaquatica). Neste nivel as técnicas alternadas
também estdo presentes, mas como consolidagao.

A técnica de brugos, segundo Barbosa e Queirds (2005), é uma técnica ventral,
com movimentos simultaneos, simétricos e descontinuos dos membros inferiores e
superiores realizados a superficie, no caso dos membros superiores, ou em imersao total

A técnica de mariposa, segundo Barbosa e Queirds (2005), é também uma técnica
ventral, com movimentos simultaneos, simétricos e descontinuos dos membros inferiores
e superiores mantendo o corpo sempre numa posicao horizontal.

Na Tabela 14 pode ser observado a proposta didatico-metodologica aplicada nas

aulas de nivel I, apresentada por Barbosa e Queirds (2005).

Tabela 14 - Proposta didatico-metodoldgica para as técnicas simultaneas apresentadas por Barbosa e
Queirdés (2005)

2° Sincronizagdo da acdo dos MI’s com a respiragao;

Estilo de | 3° Sincronizagao global e rudimentar dos MI’s com a bragada unilateral
Brucos e com a respiragéo;

4° Técnica completa;

5° Trajeto motor.

1° Posicdo corporal e equilibrio dindmico;

2° Acao dos MI’s;

Estilo d 3° Sincronizagao da agdo global e rudimentar dos MI’s com a respiracao;
stilo de

) 4° Sincronizagdo da acdo global e rudimentar dos MI’s com a bragada

Mariposa ) o

unilateral e com a respiragao;

5° Técnica completa.

6° Trajeto motor.

Assim como no nivel I, no nivel Il a minha intervengdo no ensino foi novamente
fora de &gua, pois os alunos ja apresentavam grandes niveis de compreensdo e atengéo,

no entanto ainda houve a necessidade de exemplificar alguns exercicios.
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A linguagem utilizada foi bastante mais complexa que os niveis anteriores. A
aprendizagem neste nivel também tem como base a repeti¢éo gestual, ndo sé das técnicas
alternadas, mas também das técnicas simultaneas. Portanto, também ndo houve muita
diversidade na utilizacdo de materiais.

Neste nivel as turmas acabaram por demonstrar mais concentracdo e disciplina o
que proporcionou grande empenhamento motor e facilitou a corregdo técnica. Ainda neste
nivel também fui questionando os alunos acerca de aspetos criticos das técnicas de nado
e também proporcionei espacos de interacdo entre todos. No Anexo 1X estad exemplificado

um plano de aula correspondendo ao ensino das técnicas simultaneas.

3.2.3.3.  Nivel Il

O nivel 111, designado por “Tubardes”, ¢ caraterizado pela consolidacao das quatro
técnicas de nado.

Neste nivel a minha intervencgdo foi exatamente igual aos niveis | e Il. Como 0s
alunos ja demonstravam capacidades técnicas suficientes poucas foram as correcfes
técnicas e demonstracdes, assim basei-me também em aspetos motivacionais.

A linguagem utilizada foi mais complexa que os niveis anteriores e praticamente
sem necessidade de demonstragdo. Os materiais utilizados neste nivel tm como objetivo
melhorar a resisténcia dos alunos e consolidar as técnicas de nado.

No Anexo X esta exemplificado um plano de aula correspondendo ao ensino das

técnicas alternadas e simultaneas.

3.2.3.4. Hidroginastica

A Hidroginastica foi a inica modalidade que comecei a lecionar a meio do estagio
pelo facto de apenas ter tido algum conhecimento através da UC de Metodologia das
Atividades Aquéticas. Porém, a primeira vez que lecionei com autonomia a modalidade
percebi que ndo havia qualquer razdo para demonstrar inseguranga. Assim,
quinzenalmente, comecei a lecionar uma aula de Hidroginastica, com uma média de
participantes por aula de quinze, entre 0s cinquenta e 0s setenta anos.

A pratica de atividades fisicas, utilizando o meio aquatico, como Hidroginastica e
cada vez € mais praticada pelos jovens, adultos e até idosos, sendo estes os mais afluentes.

Para Adami (2003), a Hidroginastica é uma modalidade que utiliza a resisténcia da dgua
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como forma de exercitar o corpo, através de programas de exercicio com baixo impacto
articular.

Comparando este tipo de programas de treino aquatico com os programas de treino
terrestre, verifica-se que o efeito da forca da gravidade é atenuado, ndo se sente
desconforto ao praticar e acaba por se tornar numa forma facilitadora de interacéo social
(Barbosa e Queiros, 2005).

A aula de Hidroginastica contém uma duracéo total de 45 minutos e encontra-se
dividida em 4 partes fundamentais (Tabela 14) apresentadas por Barbosa e Queirds
(2005).

O aquecimento carateriza-se pela fase em que se prepara 0 organismo para a
atividade fisica. Para promover esta ativacdo poderao ser utilizados exercicios como a
caminhada, a marcha, a elevacdo do joelho, entre outras, ou seja, exercicios que utilizem
pouca amplitude dos segmentos, com velocidades moderadas e com impacto bastante
reduzido.

O condicionamento cardiorrespiratério tem como objetivo melhorar o sistema
cardiorrespiratdrio, adquirir as habilidades motoras, diminuir a percentagem de massa
gorda e desenvolver a coordenacdo e a agilidade. Os exercicios que podem ser utilizados
nesta parte sdo o polichinelo, o twist, 0 esqui, entre outros, ou seja, exercicios que utilizem
varias alavancas anatomicas, com varias amplitudes, com o envolvimento de grandes
grupos musculares e ainda com diferentes velocidades.

Seguidamente, o condicionamento muscular tem como principal objetivo
desenvolver a musculatura corporal através de exercicios que trabalhem isoladamente os
grupos musculares e também através de materiais auxiliares. Os exercicios que se podem
executar nesta fase sdo as aducdes e abducdes, por exemplo.

Por fim, os alongamentos e o retorno a calma tém a funcionalidade de diminuir a
frequéncia cardiaca, relaxar o corpo e melhorar a flexibilidade. Nesta dltima fase

realizam-se alongamentos estaticos ou dindmicos sem atingir a dor local.
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Tabela 15 - Estrutura da aula apresentada por Barbosa e Queirds (2005).

Parte da Aula Duragéo (minutos)

1° Aquecimento 5-10

2° Condicionamento Cardiorrespiratério 20-30

3° Condicionamento Muscular 5-15

4° Alongamentos e retorna a calma 5-10
Total 45

De acordo com 0s aspetos outros aspetos inerentes a Hidroginastica, a musica
utilizada para as aulas apenas funcionou como um elemento complementar aos exercicios
e motivador. A intensidade da musica ao longo das aulas variou entre os 130 e os 135
batimentos por minuto (BPM).

Para a montagem dos exercicios recorri ao método da pirdmide invertida, porque
é um método que facilita a aprendizagem motora dos clientes, pois é caraterizado com
varias repeticbes colocando os participantes mais a vontade a mais predispostos a
atividade.

O método mais utilizado para avaliar o esfor¢o durante a atividade fisica foi a
escala subjetiva de esforco. A principal razdo pela qual optei por utilizar esta estala e ndo
outro método de avaliacdo derivou do facto de este ndo condicionar o tempo de
empenhamento motor dos clientes durante a aula, sem que houvesse uma quebra brusca
entre o exercicio e 0 tempo de repouso.

Encontra-se no Anexo Xl um plano de Hidroginastica com as carateristicas

apresentadas anteriormente.

3.3. Atividades Complementares

3.3.1. Atividades de Formacéao
3.3.1.1.  Encontro de Desporto Integrado

No dia 28 de outubro de 2015, por volta das 10h, deu-se inicio, no Instituto
Politécnico da Guarda, a primeira atividade a nivel nacional de Desporto Integrado. Esta
atividade teve o envolvimento dos varios representantes do Instituto Politécnico, da
autarquia da cidade, das institui¢cbes da cidade, contanto também com a presenca de um

jogador da equipa nacional de Goalball.
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Durante o periodo da manha foram referenciados varios temas. Primeiramente o
elogio e a atitude do curso de Desporto na iniciativa desta atividade pioneira. Segundo, 0
facto de a deficiéncia ser uma problematica atual e uma responsabilidade social.

O inicio da tarde comecou com a apresentacdo de uma coreografia da CERCIG,

dando principal foco para a demostracéo de frases, frases essas que provocaram grande
emoc&o e rececao por parte do publico espectador. Seguidamente houve uma demostracéo
de qual a principal missdo da Federacdo de Desporto Adaptado.
Segundo o modelo médico, pude constatar com esta atividade que a sociedade ndo esta
adequada ou habituada a este tipo de populacéo especial e talvez por isso néo lhes seja
dada a mesma oportunidade de recursos fisicos, materiais e humanos em comparagéo com
uma populacdo dita “normal”. Relativamente ao desporto, em pleno século XXI ainda
existem muitas barreiras no acesso a pratica. Com isto poderemos estar a criar uma
barreira de discriminagdo constante onde nos recusemos a perceber as limitagdes dos
outros.

Ligado mais a area de Exercicio Fisico e Bem-Estar, um aspeto que achei curioso
e que me fez refletir foi: “sera que existem gindsios que trabalhem com este tipo de
populacdes?” ou “se ha, entdo porque ¢ que esse trabalho nao ¢ divulgado a nivel
nacional?”. Quanto a primeira questdo, ndo conheco, até a data, nenhum local onde
instrutores de fitness se ocupem especialmente em adaptar atividades de academia ou até
mesmo integrar este tipo de populages. Isto pode resultar do facto de muitos ndo saberem
como ajudar em determinadas circunstancias. Quanto a segunda questdo, este tipo de
populacdo especial podera vir a ser uma fonte de empregabilidade e de aprendizagem
constante, por isso € pena que hajam poucas iniciativas como estas que foi realizada na
Guarda.

A atividade terminou com um workshop préatico de Goalball onde foi permitido
experienciar a modalidade, conhecer um pouco sobre as carateristicas da bola, do campo
e as suas marcacOes, da posicdo dos jogadores e principais funcles, dos principais
objetivos, equipamento e principais regras de jogo.

O workshop foi um momento interessante porque fomos colocados numa posigéo
condicionada, sem quaisquer estimulos visuais, posicdo essa a qual nunca tinha estado

em toda a minha vida como desportista.
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3.3.1.2.  XVI Jornadas da Sociedade Portuguesa de Psicologia do Desporto

No dia 6 de novembro de 2015, deu-se inicio, no Instituto Politécnico da Guarda,
as Jornadas da Sociedade Portuguesa de Psicologia do Desporto. Estas jornadas contaram
com a participacdo de varios preletores, de varias areas desportivas, cujo objetivo resultou
na demonstracdo de pesquisas com varios tipos de amostras e de resultados. Os principais
temas abordados durante o periodo da manhd foram: a lideranca no rendimento
desportivo, programas de treino aplicados a populacfes especiais, 0 clima motivacional
relacionado ao comportamento do desportista e o contributo da atividade fisica para as
ciéncias escolares.

Todos estes temas apresentaram conclusdes positivas, fazendo-me questionar
sobre que tipo de treinadores fazem os atletas querem crescer ou que tipo de profissionais
de fitness queremos ser no que toca ao incentivo da pratica de exercicio fisico. Outro
aspeto sera na sensibilizacdo familiar sobre este tema, 0 que na minha opinido podera ser
o foco para a iniciativa da crianca, pois esta orienta-se pelos padrdes que conhece. Outra
conclusdo destes estudos foram que os treinadores capazes de promover o clima orientado
para a tarefa motora tém maiores capacidades de éxito o que, na minha opinido podera ter
0 mesmo impacto quando aplicado na vertente de salde e bem-estar. Por fim, a conclusao
que me surpreendeu mais foi o facto de a populagdo mundial passar cerca de 75% do
tempo sentados. Cada vez mais o cérebro do Homem é sugado pela tecnologia,
praticamente nada é feito sem recorrer a tecnologia, no entanto cada um deve ter a
consciéncia e estabelecer objetivos na vida quotidiana. Para que cada vez mais haja um
controlo do sedentarismo cabe aos técnicos e profissionais de desporto ter a capacidade
para motivar e incentivar grupos sociais, dai a importancia crucial da Psicologia.
Durante o periodo da tarde, varios foram os temas abordados, ficando ao critério de cada
um escolher os que mais lhe interessava. No meu caso, 0s temas que mais me chamara a
atencdo foram: a exceléncia do desporto, a analise das redes sociais e a natureza e o0
exercicio.

“Os experts ndo nascem, criam-se”, ora uma frase que podera esclarecer de
imediato muitas perguntas. Cada vez mais o0 mundo do fitness encontra-se em evolucao,
os profissionais cada vez mais participam em formacdes, palestras, algo que Ihes possa
transmitir conhecimento, conhecimento esse que, bem utilizado, podera despertar o

interesse do cliente pelo exercicio. A partida, os profissionais, através do perfil de

54



exceléncia procuram definir metas, derrubar barreiras, criar estratégias, garantir o acesso
a prética e garantir o companheirismo. Ora, ao analisar estes topicos, posso concluir que
0 processo de estagio retratara isto mesmo, todos nos procuramos um perfil a seguir, todos
temos que estabelecer metas para chegar o mais perto possivel dos nossos clientes e desta
forma conseguimos gerar um bom clima, derrubar a barreira entre estagiario/cliente e
ainda criar amizades das quais nos recordaremos mais tarde. Ninguém nasce ensinado.

A Ultima apresentacdo a que assisti demonstrou que bastam apenas 5 minutos de
exercicio para melhorar a autoestima do praticante, no entanto, esta ndo se ganha com o
aumento da intensidade, mas sim com o aumento do humor. Também foi comprovado
que a diminuicdo da atividade fisica estava relacionada com a diminuicdo do
relacionamento com a natureza. Ou seja, se a natureza € um fator correlacionavel quantas
mais vezes proporcionarmos essa interacdo melhores sdo os resultados que iremos obter.
Contudo, nem sempre é possivel promover essa interacdo, o que torna a nossa tarefa mais
dificil.

Concluindo, na minha opinido, estas jornadas da psicologia foram muito
importantes porque consegui estabelecer alguns pontos de contacto com a realidade pela
qual estou inserida, no entanto, em futuras jornadas, deixo a sugestdo de estas serem um

pouco mais direcionadas para a area do fitness.

3.3.1.3.  XXXIX Congresso Associacao Portuguesa de Técnicos de Natacéo

Sucedeu-se, nos finais do més de abril de 2016, o trigésimo nono congresso da
Associacdo Portuguesa de Técnicos de Natacdo, em Setlubal. Para além da recessdo aos
técnicos de natacdo, a cidade de Setubal presenteou-se como a Cidade Europeia do
Desporto de 2016. Apds sessdo de abertura, em 2 dias, debateram-se temas que me
despertaram o interesse como aprendiz de técnica de natacdo. Com grande clareza e
transparéncia foi apresentada a cédula de treinador, a sua legislacdo e processos. Na
palestra deste tema bastante debatido foram referidos os varios graus do titulo profissional
de treinadores de Desporto e por que vias ter acesso a este. A importancia de conhecer 0s
direitos dos técnicos de Natacdo torna-se cada vez mais fulcral no mundo profissional
pois a informacéo e o conhecimento fazem toda a diferenca

Outros temas foram abordados ao longo do congresso, mas numa perspetiva mais

direcionada para a area do Treino Desportivo. Um dos assuntos também referenciado por
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um dos congressistas foi questionar se os técnicos portugueses estardo a treinar bem os
jovens nadadores. Com o desenrolar desta matéria foram surgindo cada vez mais
perguntas intrigantes que condicionam os pilares da formacéo.

Outro aspeto que chama a atenc¢éo, tanto dos técnicos, como dos pais que motivam
as suas criancas a ter vivéncias com a agua deriva da necessidade de formar as criancas
para que estas consigam apresentar as qualidades necessarias ao seu autossalvamento.
Para que haja esta seguranca ha que criar uma ponte este os técnicos de natacdo e 0s
nadadores salvadores, como por exemplo, implementar os objetivos de salvamento nas
escolas.

Durante as varias palestras que fui, apercebi-me que comegam a existir muitas
preocupacOes por parte das autarquias em fomentar o desporto na sociedade. No entanto
ndo basta pensar na ideia, mas desenvolve-la como € o caso da camara de Lisboa que
todos os anos destina cerca de 7 mil euros para o desporto.

Numa perspetiva mais logistica, o desenvolvimento de um bom trabalho técnico
envolve também uma boa gestdo com viabilidade financeira.

Por fim, foram tratados temas de cariz biomecéanico, no qual foram analisadas as
varias técnicas de nada, do foro biolégico com foco na alimentacdo, nutricdo e
suplementacdo de um atleta e também aspetos direcionados com a importancia do treino
em seco e da prevencéo de lesdes.

Penso que esta acdo de formagdo se tornou importante para 0 meu processo de
ensino-aprendizagem no estagio curricular porque foi um momento de troca de
experiéncias com outros profissionais e porque possibilitou o preenchimento de algumas

lacunas que estavam por responder até a data.

3.3.2. Atividades de Promocéao
3.3.2.1.  Projeto Desafios Mensais

O projeto “Desafios Mensais” foi realizado em conjunto com o estagiario Stéfan
Venancio, no ginasio IPGym com o principal objetivo de incentivar a pratica regular de
exercicio fisico. Este projeto surgiu também da necessidade de acompanhar as novas
tendéncias na area do fitness e amplificar a oferta do ginasio.

A atividade de promocé&o foi realizada durante o més de abril e maio, no entanto

houve a necessidade de previamente definir uma ordem de trabalhos.
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Sendo a primeira vez que um projeto desta natureza foi realizado no ginésio,
estamos satisfeitos com todo o trabalho que desenvolvemos, pela adeséo que tivemos e

pelos objetivos e metas conquistadas.

3.3.2.2.  Projeto Hidrossolidaria

O projeto “Hidrossolidaria” como o proprio nome o indica, foi um projeto de caris
solidario. O desenvolvimento desta atividade contou com a presenca de todos o0s
estagiarios da Piscina do IPG (Cristiana, Pedro e Joana) e com a professora Maria Jodo.

Esta atividade foi realizada principalmente pelo facto de ter tido sucesso em anos
anteriores, mas também pelo facto de constatarmos que muitos dos alunos da nossa
instituicdo necessitavam de pequenas ajudas materiais.

Com a atividade constatamos que esta contou com uma presenca de
aproximadamente 30 pessoas, portanto recebemos muitos donativos.

Este tipo de evento mostra o quanto as pessoas da Guarda conseguem mostrar a

Sua preocupacdo com 0s outros e a sua solidariedade.

3.3.2.3.  Festival Aquatico

No final do més de junho realizou-se o Festival Aquético nas Piscinas do IPG,
contando com a presenca de apenas 30 inscritos.

A primeira parte da atividade consistiu no ajuizamento das provas dos 4 estilos:
16m acrol, 16 m a costas e 16m a brucos, 32m a crol, 32m a costas, 32m a brugos e 32m
a mariposa. Muitas criangas mostraram 0 nervosismo da primeira prova, mas com a
participacdo ativa de todos rapidamente esse sentimento desapareceu.

Na segunda parte da atividade foram realizados varios jogos para 0s mais novos e
0s mais velhos, com o objetivo de promover a interacdo social.

Na terceira parte do Festival promoveu-se um pequeno convivio entre os pais, 0S
filhos, os professores, as funcionarias e os estagiarios. Através desta interacdo social foi
possivel partilhar algumas ideias e partilhar alguns momentos ocorridos ao longo do
tempo de estagio.

Para finalizar a atividade, procedeu-se a entrega dos certificados de participacao
e das medalhas aos campedes das varias provas. Este momento tornou-se deveras

importante pois as criangas mostraram que para além do ganhar ou perder o importante é
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participar. Para além disso, notou-se um maior envolvimento entre os estagiarios e o0s
alunos, sentimos que tinhamos a confianca deles e esse é um sentimento bastante

gratificante.

3.3.24.  Panfletos de Atividade Fisica

Para a promog&o da atividade fisica e com a aprovacéo e auxilio da diretora técnica
do ginasio, realizei, em conjunto com o estagiario Stefan Venancio, panfletos
informativos sobre a importancia do aguecimento no inicio da sessao e dos alongamentos
no treino, porque reparamos que muitos dos clientes ditos “experientes” nao se
preocupavam com estes aspetos.

Esta promocéo foi feita durante o més de marco e o més de abril. Contudo, e ap6s
algum tempo de observacdo concluimos que a maioria dos clientes nao lia a informacéo
ou nem se apercebia da exposicéo que estava feita no ginasio.

Ap0Os muitas tentativas e realizacdo de varios cartazes para despertar a atencao de

todos, abortdmos a ideia.
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Capitulo IV — Reflexao Final
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Capitulo 1V — Reflexao Final

A producéo e finalizagdo do relatorio de estagio tornou-se bastante marcante na
minha vida pessoal devido ao facto de ter sido a minha primeira experiéncia como
estagiaria promotora de exercicio fisico, salde e bem-estar.

Ao rever todos os momentos da minha intervencdo, concluo a minha etapa com
um balanco final positivo em diversos aspetos. Primeiramente e de acordo com a temética
do estégio, estou satisfeita por conseguir concretizar, em grande parte, os objetivos gerais
e especificos a que me propus no inicio do ano letivo, pois ndo esperava que este processo
de ensino-aprendizagem fosse tdo complexo e arduo. Como segundo aspeto e ainda
relacionado com o anterior, este ano de estagio revelou-me muitas aprendizagens,
essencialmente préticas, revelou-me que é importante errar e que o erro deve ser encarado
como uma etapa para a evolucao.

Relativamente aos locais de estagio, apesar do duplo trabalho e constante pressao
penso que fiz uma boa escolha, porque consegui beneficiar ao maximo a minha formacao
academica, pela intervencdo na prescricdo de exercicio e preparacdo de aulas de grupo e
também pela intervencdo gradual e autonomia que fui conquistando em todas as
atividades aquaticas oferecidas pela Piscina do IPG. A adaptacdo nas duas entidades
acolhedoras correu da melhor forma possivel pois todos se demonstraram amaveis e
recetiveis a minha chegada. Inicialmente foi-me dificil estabelecer algumas relacdes
sociais com aqueles que me rodeavam, mas a medida que o tempo foi passando pude
perceber que todos estavamos a trabalhar para 0 mesmo.

Mas nem tudo foi um mar de rosas. A dificuldade em conciliar, em diversas
alturas, o estdgio com a minha formacdo escolar levou-me ao encontro de muitas
adversidades em ambas as entidades. No ginasio IPGym, as primeiras fases de adaptacéo
foram um pouco dolorosas, nao so6 pela carga horaria imposta a todos os estagiarios, mas
também pelo facto de estarmos desamparados e ndo termos ninguém gue nos guiasse na
prescricdo e acompanhamento dos treinos dos varios clientes, no ginasio e nas aulas de
fitness. Na piscina, inicialmente a grande dificuldade foi controlar e saber como lidar com
turmas muito grandes e de varias idades, principalmente em AMA. Quanto as aulas de
Hidroginastica, inicialmente estava com receio de ndo conseguir corresponder as

espectativas dos clientes.
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Com persisténcia e muito empenho, finalizei o estagio curricular. Sinto-me
satisfeita com o meu crescimento ao longo ano e com a evolucdo dos clientes e alunos
que fui acompanhando. Como futura técnica de desporto percebo que o conhecimento
ndo ocupa lugar e que, nesta area, tem de existir sempre uma procura constante pelos
novos conhecimentos. Cada vez mais confio nas minhas capacidades para prescrever um
plano de treino para um individuo e para lecionar uma aula dentro das atividades
aquaticas, quer seja de AMA, de ensino das técnicas de nado ou até mesmo de
Hidroginastica. No entanto nunca irei descorar o suporte como uma ferramenta de
orientagéo para intervencgéo no terreno.

Para colmatar, penso que seja importante frisar que existem aspetos a melhorar na
integracdo dos estagiarios no ginasio IPGym. Apesar de este ser um estabelecimento no
ceio de uma instituicdo formadora, sofre algumas lacunas por ndo disponibilizar nenhum

profissional para 0 acompanhamento dos novos estagiarios.
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ANEXOS



Anexo | — Convencéo de Estagio



CONVENGAO DE ESTAGIO

Politecnico [

—

L MODELO
daGuarda
ol e i ANEXO E
of Guarda
Treino Desportivo e Exercicio e Bem-Estar An‘exo “
(Desporto)

O presente documento & um anexo ao formuldric GESP.003 - Convengao de Estagio. sendo aplicavel
ao Eslagio em Treino Desportivo Estagio em Exercicio ¢ Bem-Estar no ambito do curso de licenciatura de Desporto
da Escola Superior de Educagéo, Comunicacio e Desporto (ESECD) do Instituto Politécnico da Guarda (IPG).

DADOS RELATIVOS AO ESTAGIO

DEslégio em Treino Desportivo - Modalidade: L ]
[Z]Estégio em Exercicio e Bem-Estar - Area de intervengéo: Aﬂ\/;d@f& Aﬁ“va[t (G2 ¢ de AQ&dﬂn[“d
Estudante/Treinador(a) estagiario(a). | (Coredicsaqa Reeioos foncisen | N[ S00ROSD |
5 .
Docente orientador(a)/Coordenador(a) de estagio | dRLo N & Qe Ny

Supervisor(a)/Tutor(a) na entidade de acolhimento: Iﬁ-,o\(f) Sloe da Si \\/Q Q\‘)ang [
¥ \\ 6]

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 (RLIPG.047);
b) Promover a interagao em contexto profissional, permitindo ao estudante desenvolver competéncias cientificas e técnicas

relevantes para a realizagao de atividades subjacentes & 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 integragao (integragao e diagnéstico da organizagao acolhedora, planeamento e calendarizagéo das
atividades a desenvolver),

(i) Fase de intervengao (observagao, planeamento e intervencao) e;

(il Fase de conclusdo e avaliagdo (elaboragéo 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 avaliagéo é de natureza continua, estando os critérios e datas de avaliagao previamente
definidos no Guia de Funcionamento da Unidade Curricular (GFUC) de Estéagio do respetivo menor de especializagao;

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

(1) Regulamento de Estagio do Curso de Licenciatura em Desporto do IPG (RILIPG.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 Entidgde de K@gﬂhimgnto
7 j
191} [o|2lolals [21%[1lol2IolAls|
Date Data

>
(assinatura) (3gsinalgfa)

CeisksnaTometisty vaa@/r




Anexo Il — Estrutura de 1 aula de PowerDance



POWERDANCE ATLA N%

Instroter: Cristiana Frazcisco Estila de Ensima: Comanda

Diata; 200220016 Hora: 1B:30h - 12:15h Duragio: 45

Objetives Gerais: aumentar 2 czpacidade cardiaca, melhomr a coordenagao & 2zilidade, ativar a fimgdo cerebral,
dirnfmsir, 2 longo prazo, as deenga: cardiovazculares, 3 pressde ;anzuimea & 2 fraquéncia cardiaca de reponze.

15 Parcicipantes

Faixas: Temye BPM
| 2 - laet’s Caet Laonid” L L 151
1" FICO LI 4| 162
4 - “Fircoall L A6 125
} 5 - “Litthe Party" 4.01 140
FPICO O - “Black Widow™ 331 184
! - “lad Hi 413
H - “MHvne 1 ail
3" PICO A - "shske 2all” 4.0 18K
Eitarea & Calma 140 - Wy nmderwad ™ 435
Amls Lecionada Em- Mumerw de Participantes
TI3i2014 15
1432016 13
IEMNHI016 g




POWERDANCE

Faixa: “Better When I'm Dancing”™ 2.56 min. /128 bpm
Pasze | Dlescricio | Tampo | Observaghes
16 T indciaiz
A 3 M cuzado e 1 hlambo 4x 8T Lideranca a
Diireita
A 3 MI cmazado & 1 hambo e WS 4x 8T Lideranca 3
Direita
E Bowunce 1+1+1 + M5 axaT Lideranga a
Diireita
B’ Jumgps 1+1+2 e WS Lideranca 3
2x8T
Diireita
4x 8T Lideran;a a
A Diireita
. 4x BT Lideran;a a
& Direita
4x 8T Lideranca a
E Diireita
4x 8T Lideranca a
E Direita
hambo cruzado 4x 8T Lideranca a
c Diireita
4x 8T Lideranca a
E Diireita
, 4x 8T Lideranca a
8 Diireita
c 4x 8T Lideranca a

Direita




Anexo Il — Planos de treino referente ao Sujeito A



G TRB I8 e dnl e 3.5 ¢ 1 oiass
- CARGA SERIES REPS RECUP
At 0 mim. na bicicleta a 50 %5 da sona alvo
S { 150 bpmj
Siquat coen harra g . " _.
tris By 14 . 12 L%
a4
Super-iet lunge oom bama s - . E [
i
Dl plamte nilarerl
i8] . 12 (e
i lkalieres
E'I:IEIIH'-E..EI:: irmifizie na 1 15615 5 1% 45
Mg cabos -
resnada baica com bama
* 1 " " "~ [ B ! ]
ii y I_ I L |
v,
[
Priss i ermbrsis comn g AN
VIR !:'- 1 1 |2 L%
L
Super-sed: bicips magoabos | 1§ 15 3 17 L
i
ITECAPS T O e i
i i - - IR
L = I_ | bl
&
' - 13 & 141 4 LM
AR cutich + kg parsss 4 plank e O TR - )y )
WS- supeman + sopseruni 4 . 1 13 .-!:I i |
FUpErEiny 2
TE s, 44 i, @ 55% | . a &0F%
_'\:_'\:' g = .Illl-p-l-l
G = 130 by
Paseaddera
Lhnlan
TE s, 44 i, & S0 | an, a TOPgd
Wy - -'lll-rlll-l
Js = L0 Bypon
Fazzaiera




Anexo IV — Planos de treino referente ao Sujeito B



G0%% 1RM

1* & X* Semana

Aguecimento

Planc de treine de Chuarta

10 min. na passadeira a 50 % da zona alvo (133

§0% = 150 bpm

Paszadeira

bpr)
Agachamento com ¥
barra I 20 3 15 40"
Femada na Poli :
== 25 3 15 40"
Peso morto com barra oA
<ff 25 3 13 40"
Supino mo TRX
PC 3 15 40"
Abdutores com . - - N
caneleiras . Caneleiras 3 13 40
Ponte de glateos N . - "
y 5 PC 3 15 40
Adutores na magquina
.I | 25 3 lj 4['“
Bicips curl com halteres )
na bola i 1.5 3 13 40"
Fundos no step 2
nivel 2 * PC 3 15 40"
L]
ABS: cnmch + leg raises + plank |PC + canelemras | 3 15+ 10+20" 40"
DE.S: superman + superuni = PC 3 15+10+20"| 40"
Superstay
I35 mm (4 min a 50% 1 mumn. a 60%%)
0% =133
Cérdio op

Entre cada circuito descansa 1°30*°




Terca e Sahado — 1* a 2° Semana

Parte 1
FC Min. FC Recup
120- 2 133- {Inicio) a
135 150 caminhar
40- 50-
50%% 605
Parte 2
Sernes Eepetigies Recuperacio
3 40"
o ¥ i d
Plank Jump
- -~
! ‘ .
..ﬂr-
Climbers
™
- 3 40"
f‘{ :

Entre cada circuito descansa 1°30%°



Anexo V — Planos de treino referente ao Sujeito C



2113210 Adapracds Anatdmica

Mann de treine de Segunda. (huarta @ Sexta

CARCA | SEH.IE‘Sl HEFS RECLF
Aguecimenio LU¥ mmin. na passadeiza a 30 % da zooa alvo | L 30bpm)
Lep Fress K -, y . X
w..r
Fusidhr Al . . al
2% E] 15 i
Lep Ll 0% . i g
Supames homeonial - . 5 e
4 i | 5
Lezg Extension ;:"ll 5 3 : B
et hnriastil aE 3 % i
Abchaianes
!_ 15 ] = &
Aidrores 0 : c -
Bicips (]
-'.':. 1% i ] Hr
['ricips »
g 15 i 5 &
AHS: Ccrunich
e legrascs bplank | pe g onageins | 3 s+ 0ear |
e
[FE.5: superman + saperuni + saperstay P 3 ERERIEET TR

Clhirdin

15 oo 3 oo 3 5005 1 o & 0]

5% = 130 hpm

[ 1

1 bgmin

Passaibeirg

Entre cada cireuito dezcansza 1730




3.1.1.3.2.5. Circuito Metabalico

Quinta - 2" a 5* Semana

Aquecimento: 10 min. na passadeira a 30 % da zona alve (130bpm)

“Tuming Kicks™ “Push ups on Subir e descer box Fly steps
bn a lmees" il a
Lo oo &)
” l 3 i
" {I:"'";
-
2*a 5" Semana
Remada no trx Dribla 6x, toca “Lunge step ups™ “Arms rotation” 3 circuitos
- *"“-xi nos pés 6x ; o i) / 307" de exercicio
f’ = k 1 307 de descanso
s/ .{ ri. n ’
17307 de descanso
umping Jacks Eiceps com Afindos no step Elastic running entre circuitos
o elastico
()
Hl b r L
R 18 | &
I =




Anexo VI — Planos de treino referente ao Sujeito D



211424 Propriccetig

Chigata-ieira

Aguecimenin 1 mim. ma bicicletz o 40 %5 da #oma alve {125 bpm)
Agachamemo trx oomn hosu (il ssemalh 5 ¥ L
P ssloer Al i
15 L] 15 i
Lamgse b i bassay {0 4
El
'L L] 15 L0
Retpmda
I ] 15 LT
Leg Cuil :
. ] £ g i
Supino o trx
M 3 3 i}
I I:L' e | ]
furmilareral) : e g % 5 W't
- =i
Elevagio unilatersl do
conbire o halier
g 5 % i
Posigin de drvore coon diseo instivel | PO # bala 3 L o
ABS! crunch + lep rases + plank P L 2 & 15+ 207 Lo
THRS: sopsirmas + supisun + superstay 1" 3 e & 15 + 00 ELi
15 i o5 i, A S0 | o, 3 S005)
. Hrte = 125 bpn
C el i
B2 = 150 Bpin
[ TS

Entre cada circuito dezcanzs 2°



211421, Treine de forga parg fniciades

Mana de meing de Sepamida, Chista ¢ Sexis

Agpercimenin [ mim ma bicicleta o $0 % da sona alvo {125 bpmi
Lep Pross {umilateral)
- 15 5 W
Eazmanla i zomial
, g 13 -
Agechamesdo Tuk [E Lz

‘L P 5 Wi"

Supibe ot zamal - L

b =)
3 3 &t

Lz Corel ,

- i L3 Eo

i

Leg Extension 3 B
‘H il |
._f 3 3 it
i

Blomioey walk M 5 "
ABS: crunch + lep rases 4 plank M I & 15+ 20 #"
[MELS: ogpeermas 4 superuni 4 supersiy ' 2+ 15+ 310 sl

LR [T

15 i % par, 3 S0

3 = 125 bpm

6P = 150 Bpm

TN TR T

| moang, @ &%)

Entre cada circuito dezcanza 2°




Anexo VIl — Plano de aula de AMA



PG

Institute Politécnico da Guarda | Escola Superior de Educacio, Comunicagdo e Desporio
Cristiana Francizco | Exercicio Fizico e Bam-Estar | Data: 25/11/2015 | Piscina do IPG | Aulz 1 |7 de Ahmes: 1 ahme

Tampa . . . .
Comtendos Ohjetivos Descrico do Exercicio Fizura Criteries de Exito Material
Parcial | Total
Dezemmvolvar o oz pares, mm dos almmos & o solmba & 0
. equilibria profassar o tubardo. Ao sinal sopare do profassor,
Aqu 0—
E 3 Jozo Lisico nm:i.c:.l [ o abma !.OID_T('iI o'u‘.gnlﬁn]m" o‘u“tubaril.}’ terd _+ F (Faadbacks motivacionaiz) Sem material
habitoagio com e reagir & respativamente apanhar fogir do
0 mein prafessor
. . ferio _‘m:ﬂ Pmm.o‘l'ul- O alume deslocz-ze pela piscina com o pulboy em } . .
¥ [} sem apoio dag perda de apoins . o " Dezlocamentn Zuioaome FPullbay
. cima da cabega, mantendo o equilibrio corporal %
Eadog fos 4
0 aluno, junto a parede & com oz 4 2poios fxos
(mao= e pes), ird efetuar respiragies com a face ) . R
. = Respiragdes ritmadas;
- totalmente imersa na g T ; . )
4 1 Papiragdes ez m 1 Contar 2 3 deniro de agua com | Sem material
FPromever 2 . _l, Iy o3 olhos abertos.
imersdn da face | Variamte | - alteragdo no tempo dentre e foram de
&2 2bertura dos fgua (3:3-22- 1)
olhos Aus pare: 2 imersos, o profeszor fm'&umgesw -
- ” Respiragin - Jogo numerico com as mios para o almo e quando . Dieitar o ar fora demtra de agua, S paterial
Lodice ambes vieram 3 superficie, o aluno tard que dizer ‘5 Abrir oz olhos denmo de agua.
ual o respetivo mumera. :
Tomada d Comsciencial O al: Lo 30 de tartan;
2 s caloca-:e em posigdn 53, Com e .
o zhmp a Mamter a o de tartaruga
4 18 consciéncia da ]}a.ra 0z membros inferiares junto do tronco & sm pnsj-.g Sem material
forca dei N equilirio ain durante 3 semumdos.
wisimplde | ool e
Promover 2
perda 0 ahumo, junte 2 parede, ir2 assumir mma pasicio (8 2 posigio de cifito v
4 n momentines harizontal momentinez com 2 apoios fxos. " . Sem material
Temada de da . A { durants 3 sepundos.
= apoios dog (8
comsuenmd.n- pes Variants 1: pozigdo horizontal tosal com
forga de Ev Promever ‘atimento de membros inferiora:,
& propulsio Eovimantas Wariamte 2: masmp sgercicio :mimmﬂu;iu da »
. " altemadas doz Tespiragio. 50 : Marter 2 pocigdo de cibito darsal o al
h - mambroz Variante 3: posigio horizonta], dectbito dorsal, . * durante 3 sagumdos.
inferiores, com com batimenta de pemas.
2poin
Inicizimente, 0 aluno enconirz-se uma pozigan
harizantal, sem qualquer propulsfa dos membraz
mferiores, sendo es:2 propuls3o feita pelo apotichn hori 1o
4 I8 prafessor _— s = T B el Placa
magimo de tempo possiv
Equilibrio Adguirg - "
_ll u'?” WVariante |: inrodugdo da propalsdo com oz
borizostal com o pozigio )
S . membre: mferiores.
apoio mawel _ i, _ .
Em dacubito derzal, com dois apoios moveis, o
2hme ird 2ssumir uma posiao borizontal.
p . posisn - Manter 2 posicdo borizontal com 2 Blac
32 —— 1 Placas
. . . . — /\"‘. augilio de apoios mdvaiz
Wariante 1: inrodugdo da propulsdo com oz
membres nferiores.
0 profeszar sezura o 2rco na posicdo horizontl @ .
B L Promever a i L . p_m . Abir oz olho: debaino dz agua;,
3 35 Repiragio S 2 superficie & 0 aluno terA que imergr & colocar- . gl 1 Arco
Texpiragdo e denro do arco Respirapies com CAEnto.
Ao longo da pista, o aluno terd que passar por MI
haixo do prmeire esparguete, weguidamente
conduzir a bola atraves da posigda borizantal ate \L 2
W 45 Jogo hidico - Manipular 20 proximo espargaste @ seguidaments tantar (Feadbacks motivacionai: & de esparguetes,
. estafitas aljetas acertar cam a bola no cesto. O joga @ constituido mstragia) Ibalzel
por 2 partes de 4' com mtarvalo de 17, O principal cesta
abjetiva & tentar marcar o mixime de cestos em -
: =

Método de Ensino Misto

Bibliografia: Barbosa, T_, Queirds, T (2004). O Ensino da Natagio - Uma Perspativa Metodoldgica para a Abordagem das Habilidadas Motoras Aquaticas Basicas. Ed.

Xistarca. Lisboa.




Anexo VIII — Plano de aula de Nivel |



W IPG*

Instituto Politéonico da Guarda | Escola Superior de Educagio, Comunicapio 2 Desporto
Cristiana Francizco | Exercicio Fizsico & Bere-Estar | Diata: 2/12/2015 | Pizcina do IPG | Anlz 4 | MF de Ahmos: 1 a2 zlomos

Tempo . . . .
Contetdos Objetivos Descrigio do Exercicio Figura Critérios de Exito Mlaterial | Vohome
Parcial | Totl
Em de cubito dor=al, o alme, com
apoic movel, fard que ewecutar N
- 3 batimentos com 0 membroz ‘Carpo alinhadn plea | I
inferiores. borizontalments;
Promonver o 1* variamte: o mésme SRErCCo dem Batimento dos membroz
. , Acfo dos membros | eguilibrio horizomtal | apoio movel. inferiores parto da L
3 3 L . ] L 1 pizcinas
inferiore: com propulssio dos | I* variante: wm membro enconira-ss superiicie;
memhros inferiorss | em extensSo acima da cabea e o Pemada rimada, sam SEm
outre membro 20 longe do corpo. A paragens; material
& 10 cada § batimentps dos membros gar_~ E Meambro: em eptenszo. 7 pisci
inferiores existe uma rotzgdo do
ombao
o MarmutengZo do rimo da
o Em de cubite dorszl, com a prancha . i
5 s d n_n.WEWO perto da ancz, o alueo I efetuar 2 R.n£1 . d.a.”"i :L?;dn
MCTONEZRCED A0S eguilibrio e o a0 mao a mein
ros inferi dql cada § batimentos dos membroz * N i
imfaripras slocamento
T lgr | EERes e =aioe inforiores uem bragads wmilateral FECHpETAGED o BT lplaca | 4 piscinas
com bragada horizomeal corm do dedo mindinka na azaa;
) .. com apoi0 movel. ) . .
‘umilateral imroducao dos 1 varimte: . Comreta oriestacdn da m3o
memires superiore: ‘c.a.mm:(e. ° o clo, = e o brage durants a
apoio movel.
hrarada
1 pliy Recuperagn ativa Golfirhas
Em decubite donal, o aluso ters
Ticnica de costas cun afituar § batinsentos com 0% f Sam
H 15" | complits coem bragads Progmover o mubros inferiore ¢ YD . ) 3 plscinas
ol : . ) ) - Masmutieg£o do ritmo da naturial W
lmuliame aquilibrio & o sinulianearmenie s bragada com nds
dmlocamunio o3 membros superionss M::-:lﬂ'llu.
‘harizantal com Eem de cubsto dorsal, o ahuso tera . .
. ) Simcromizagfo dos
. introdugde dos e #feruas batimente ritsado com \
. Ceatas - Extilo ) ) mebeos saperiores Sam )
H 30 ot maabrod superiores o maenbros infurlores  bragada il 1 plscinas
[ o materl
o alterizada com oo mesbros
aparions
Encontras-se distribiados pela plsta
varlos ereos. O ebjeive do jogo
coralste en o 2luno apankar todoy
1 &XCOH N0 mRnor tempo possivel
Iictelnnin o aluio serd pubmasido
, Promover & COE A PRrplts matkmatics
. , Jogo Ludico - Caga . parp Ftspiragdes ritmadas com
13 45 rusplragdo e o Swmpre que o alune efetuar s Arcos
0 tRNouES . X deslocamento
wquilibrio vertical | respiragEo tard que tentar responder
corretamunte, tendo mte 3
tentativas
0 jogo ters dols periodos, com uma
durngio da 3 com imtervalo de 1’
wtre 08 prricdes,

Adibada da

Fosinn Vllin




Anexo I X — Plano de aula de Nivel Il



Instinnto Politécnico da Guarda | Escola Superior de Educagio, Comunicagdo e Desporto
Crigtiana Francizco | Exercicio Fisico @ Bam-Estar | Data: 25/5/2014 | Pizcina do IPG | Anlz 13 | I° de Ahmos: 2

Ohjetivos Descrigio do Exercicio Figura Critérios de Exito Material
. Encontram-:e distribaides pala pista varios arcos. o .
1w w Ativagdo O obietivg do ioe0 comsi sl s . Fespiragdes ritmadas com Areo
] . objetivo do jege consizte em o apanhar &n deslocamento her Arcos
todos s arcos da sua cor .
arara C:m nsﬁ;u-.:cflbu.ns 5npanmeah13d;;{nsmse < M o da cabaga
cabeqa fora de dgun, sempre que o 2lmo sfsta L
5 15 propulsZa da = i1 e B n‘n]: ql.e‘ e 4 l\f&-\ superficie, permada forte & Sem material
pernada o perma Brigas mqu.e ocar 10 pés { ™ .,': Tequente
plscinas). J
o de bragos Efztuando o estilo d alumes terd
t o 2 brugos, o5 ferae que >_€ Catovaln elevadn, sem passar
B Trebalhar a realizar a pemada com uma bragada umilateral de . .
7 n . o ziras do corpo, bragada forte & Sem material
lIateralidade bruges (esquerda & disita) e com wma bragada Secmente
e simulsineo (4 piscinas), >Q &
0z alunos irdo efetuar 3 pemada: de mariposa 2 1 L4 .
Melkorar a A L N Ondulacdo com o5 membros
B . respiragdn fromtal, com apoio movel (4 piacimas). o ) . Com
g k1 propulszo da . L inferiores em simultAneo com 2 .
[* variants o mesmo sem apoio movel (4 i ‘material
pernada . respiracin
piscinas).
Extilo de maripesa ) . . Ondulacao com os membro:
Efetnando o estilo de maripesa, o5 almos terdo s R
Trabalh ) ) e mari inferiores em conciliagdo com a
™ kTh . nE ql.e.n ) P . manpos com naa (sem imagen) ‘bracada unilatera] e com 2 bragada | Sem material
Iateralidade fragada unilateral de orol e com wma bragadza em . }
miitinen de mariposa (4 piscinzs) sirmuttanea, bragada per cima da
simitinen 8 ). .
Fes iz e y 2ua com entrada das
Uudo de pe 2 aponter para cima,
-l jotlbos fixos, rotagdo leteral dos
s iy, Eean duscandente nuals rapida,
Consalidagio " " conciliagio da brageda com a
R . des estilos O alumos irdo realizar 4 piscinas, vendo umsa o e pemada, aproveiizmerto do
4 41" | Brugos e maripesa N Sum material
sherdados a0 naariposa (estile completo) & | de bruges 2x sesincih, deslize come deslocamento
longe dx sula e B Tartar as miBos 3 entrada s Agua,
S o sakda doa M3 & dirigiran-se para
pre. triy, ondulags constaste dos
matnbro inferiores
Colocar-4a d¥bais da bols,
colocar as mBos am “wifisgilo”,
. . Ox alunas, por equipas, ko jogar voleibol destre . hlatarizl
4 43 Jogo ludice oo 2 calma afuhaer I toques entre 2 equipa,
di apua furuados
EOVIEENGG Praparslen e
antecipado

Método de Ensine Misto




Anexo X — Plano de aula de Nivel 11



{ fﬂ I I)( Instituto Politécnico da Guarda | Escola Superior de Educagdo, Comunicagio e Desporto
J Cristiana Francisco | Exercicio Fisico e Bem-Estar | Data: 3/2/2016 | Piscina do IPG | Aula 2 | N® de Alunos: 6
Tempo .
Comportamento Objetivos Descrigdo do Exercicio Figura Critérios de Exito Material
P|T
O aluno, perto do separador, ird efetuar um
movimento corporal ondulaténio transpondo-o para \
N - . . SN o Sem
5115 o outro lado. Imcizlmente oz membros superiores | i Elevagdo da bacia. Material
it
estdo junto ao corpo. o
1* Variante: M5 4 frente da cabega e em extensdo.
Membros inferiores . _ _
. Movimento Os alunes irfo efetuar golfinhos com os MS juntos
de mariposa e . . | -
. ondulatério a0 corpo. Ao imergir estes terdo que efetuar 2
respiragio . )
batimentos de pemas mariposa.
i i i Movimento endulatdrio com Sem
100 | 257 1* Variante: 2 MS a frente da cabega. K K K
os membros nferiores. Material
3* Variante: o mesmo exercicio, com o corpo
lateral, 1 M3 junto ao corpo e o outre acima da
cabega.
Sincronizagdo
Unilateral de M3 . . - . - ;
s | 30 Ml de Introducie da 0 aluno ird efetuar 2 batimentos de mariposa com = Pernada smcronizada com Sem
5° : com — 88
A bragada MI e 1 bragada a crol, com respiragio unilateral. bragada, elevagdo dos MS. Material
Mariposa e
Fespiragéo
O aluno, com oz MS a frente da cabega, ira efetuar ————
A . .. - Juntar as mios & entrada na
~ i i Consolidagéo de movimentos ondulatérios, sendo que a cada 2 -t A i Sem
3* | 35" | Mariposa Completo . ] i — dgua, saida dos M3 a .
Mariposa pemadas existe 1 bracada simultdnea e 1 —~ay L 3 Material
s - dirigirem-se para tras.
respiragdo frontal.

AN Zinde do Towolemn Afioan




Anexo XI — Plano de Hidroginastica
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Metodo em Piramide = 2x (AAAA+BBBB+CCCC+DDDD) + 2x (AA+BB+CC+DD) + 2x (A+B+C+D) | Estilo de Comando
Parte da Aula Exercicio

Parte da Aula Exercicio
1 Bloco [A = 2 Bicips/Tricips, B=
1 Bloco [A = Corrida estaciondria, B Bicips Tricips altemados, C=M5D
) = 2 saltos com MI (D=E), C=1 zalto . o abdugfo e adugdo, D =MS E abdugéo e )
Aguecimento . ) iy Condicionamento Muscular . 15
com MI (D+E), D =8k com 2MS a adugdo]
franta]
Fepete 3x
1 Bloco [A =joelhos com MS, B=12 Alongamentos:
chutos laterais (D+E), C = 1 Chuto - Abdutores;
lateral , D = Soldado de chumbo] - Adutores;
- Solear;
Condicionamento 2 Bloco [E = Polichnelo com - Quadriceps;
) i . 20 Retomo a calma N ¥
Cardiomespiratorio | abdugdes e adugdes, F = Saltos com - Isquiotibiais;
joelhos 2o peito, G = calcanhar ao - Trapézio;
rabo, H = cruza M  frente] - Grande dorsal;
- Parede abdominal;
Repete 3x - Enfre outros.
Aula lecionada em:
Faixa Musical: Hot Workout — Aqua Gym 2015 Power Session (130-133 bpm) L .
14, 28 de abnl e 5 de maio




