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RESUMO

O presente relatorio tem como objetivo caracterizar de forma clara e minuciosa todo o
processo de estagio desde a formacdo pessoal a profissional, tendo em vista as
diferentes fases de integracdo, adaptacdo até a autonomia de intervencdo. Nele refiro

todas as minhas intervenc@es e experiéncias aplicadas no decorrer do mesmo.

A concecdo, o planeamento e a operacionalizacdo das aulas fundamentadas,
constituiram-se como intuito deste Relatorio de Estagio desenvolvido durante o ano
letivo. Para realizarmos este processo, definimos uma relacdo entre varios conceitos,

desde o acompanhamento a orientacdo de aulas.

Ao longo deste documento séo relatadas as diferentes atividades desenvolvidas bem
como as metodologias utilizadas no decorrer do estagio. Referindo ainda a atividade
observacional que teve a duragdo de dois meses, que teve um papel decisivo na
consideracdo dos detalhes e caracteristicas inerentes ao bom funcionamento da aula e
desta forma poder intervir de forma correta na fase seguinte, a de intervencao auténoma.
Caracteriza-se ainda a avaliacdo e controlo de utentes para uma percecdo detalhada da
evolucdo a priori e a posteriori da minha intervencao depreendendo se esta foi positiva

ou negativa.

Palavras-chave: Atividade Fisica, Avaliacéo e controlo.
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INTRODUCAO

O presente relatorio € uma descricdo tedrica da formacdo em contexto de trabalho, que
tem como objetivo descrever o trabalho desenvolvido por mim, nas diversas areas de

intervencao.

Entende-se por estagio, o ato educativo escolar supervisionado, desenvolvido no
ambiente de trabalho que possibilita por em pratica os conhecimentos adquiridos ao
longo do curso, que visa principalmente a preparacdo para o futuro profissional em
contacto com as diferentes realidades sociais, economicas e culturais, proporcionando
vivéncias e experiéncias que permitem desenvolver uma consciéncia critica e a
capacidade de compreender a realidade e interferir sobre ela (adaptado de Estagios
Fundap, 2011).

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

cultural, como resultado uma reflexdo real e futurista (adaptado de UTFP s/data).

O meu local de estagio teve lugar no Natura Clube & Spa parte integrante do Hotel
Lusitania (ver anexo 1). A escolha do local de estagio deveu-se ao facto da instituicao
incluir, nas suas instalacbes, ndo sé gindsio como também piscina, permitindo assim

uma prética mais diversificada.

Existe cada vez mais, uma procura incessante de satisfazer as necessidades no que toca
a area do Exercicio Fisico e Bem-Estar no quotidiano da populacdo em geral.
Atualmente existe uma promocédo e adocdo generalizada pela populacdo, de estilos de
vida fisicamente ativos e pouco sedentarios, de acordo com as recomendacgdes para a

idade, e de forma compativel com a salde, a vitalidade, a usufruicdo e o bem-estar.

O seguinte documento esta dividido em trés partes. Numa primeira parte e feita a
caracterizacdo e analise da entidade acolhedora. De seguida, sdo apresentados o0s
objetivos previamente estabelecidos no plano individual de estagio. Na terceira e Gltima
parte sdo descritas as atividades desenvolvidas ao longo do estagio assim como as areas

de intervencéo.
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PARTE | - CARACTERIZACAO E ANALISE DA ENTIDADE ACOLHEDORA
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1. Caracterizagdo e Contextualizacao do Local de Estagio

1.1. Caracterizagdo do Meio Envolvente

O Hotel Lusitania Congress & Spa encontra-se situado no coracdo da Beira Interior, na
cidade mais alta de Portugal - a cidade da Guarda, e oferece um conjunto de servicos e
um conceito diferente dos restantes ginasios, oferecendo aos seus hospedes e utentes
exteriores, diversas aulas de grupo, acompanhamento por profissionais desportivos no
ginasio e atividades aquaticas, pois também dispdem de uma piscina interior e outra
exterior. Este também procura afirmar-se
pelos seus costumes, e o0 que de melhor pode
oferecer, a natureza, 0 turismo e a
gastronomia. A Guarda tem a missdo de fazer
a delicia dos visitantes em qualquer altura do
ano com as suas paisagens, desfrutando de

algumas atividades ao ar livre.

Figura 1- Hotel Lusitania

Fonte: (http://www.hotellusitaniaparque.com)

1.2. Recursos Fisicos

O Natura Clube & Spa — Guarda é parte integrante dos servigos do Hotel Lusitania
Congress & Spa, onde dispbe de varias modalidades que promovem a atividade fisica,

bem-estar e relaxamento.

O Natura Clube & Spa é constituido por
diferentes funcGes espaciais que a integram e se
repartem pelas seguintes zonas ou setores de

atividade.

Figura 2-Entrada do Natura Clube

Fonte (http://www.hotellusitaniaparque.com)
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Na vertente de Spa, estd equipado com sauna humida e seca, jacuzzi e cabines de
massagens e esteticismo; numa vertente mais ativa e de exercicio fisico dispde de um
ginasio constituido por duas salas de aulas de grupo, uma sala de exercicio fisico, dois
balneéarios (feminino e masculino),
uma piscina interior e exterior e por
fim um espaco de descanso e lazer,
bem como, um campo de ténis no

exterior.

Figura 3-Piscina

Fonte (http://www.hotellusitaniaparque.com)

Figura 4- Campo de ténis

Fonte (http://www.hotellusitaniaparque.com)

1.3. Recursos Materiais

O ginasio encontra-se equipado com uma grande variedade de materiais, mas por
motivos de sigilo ndo é permitida a sua divulgacdo especifica do nimero e tipo de
material de que a instituicdo dispde. O material encontra-se em excelentes condicdes,
oferecendo desta forma boas condi¢bes para a execucdo dos exercicios a todos os
clientes. Um dos objetivos da instituicdo é a regular aquisicdo de novo material e
inovador permitindo assim melhorar a qualidade e um aumento da variedade de

atividades.

Na sala de exercicio os clientes dispdem de alguns ergdmetros e maquinas de
musculagdo tais como: passadeiras, bicicletas, elipticas, remo, remada horizontal, peck

deck, leg press, leg extension, maquina adutora, maquina abdutora e bicicleta horizontal.

Escola Superior de Educacédo, Comunicacgdo e Desporto - Instituto Politécnico da Guarda 4




Relatério de Estagio - Margarida Simdes — 2016/2017

Figura 5- Sala cardiofitness e musculagéo

Fonte (http://www.hotellusitaniaparque.com)

A sala de aulas de grupo contém material para a realizacdo de aulas tais como: Pump,
GAP, Step, Cycling, TRX, Circuit Trainning, etc...

Figura 6- sala de aula de grupo de Bike

Fonte (http://www.hotellusitaniaparque.com)

A piscina também usufrui de diversos materiais que permite a realizacdo de variadas

atividades aquaticas tais como nata¢do e Hidroginastica.

1.3.1. Horario da Instituicao

O Natura Clube & Spa oferece um conjunto de servigos e um conceito diferente dos
restantes ginasios da cidade, estando em funcionamento 365 dias por ano com o

seguinte horario.
Segunda a Sexta-feira: 9h30 as 21h00;

Sabado: 10h00 as 20h00;
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Domingos e Feriados: 10h00 as 19h00;

1.4. Modalidades e Servigos

O Natura Clube & Spa disponibiliza a todos os seus clientes um vasto conjunto de

produtos e servigos, procurando satisfazer todas as necessidades dos seus clientes.

O ginasio é frequentado por uma meédia de 360 clientes ativos, sendo frequentado por
utentes exteriores e hospedes do hotel. O ginasio dispbe de cartdes mensais, para quem
pretende frequentar com alguma regularidade, que permitem usufruirem de ginasio,
aulas de grupo, piscina e jacuzzi, sauna e banho turco, ou de cadernetas de 6 ou 10
sessOes de aulas grupo e cardiofitness, de piscina e jacuzzi, sauna e banho turco e/ou de

cardiofitness, para quem pretende frequentar de forma esporadica.

Dentro da vertente atividades aquéticas existem aulas de natacdo para Bebés,
Benjamins, Baby’s A e B, Iniciados, Seniores e Juvenis e aulas de Hidroginastica em

varias sessoes ao dia.

As aulas de grupo que atualmente decorrem sdo: Fit Natura, Bike, Mobility 3D, Circuit
Trainning, GAP, TRX, Step, Natura Pump e ABDO 300.

1.5. Recursos Humanos

O organigrama abaixo referido, identifica os diversos setores de atuagdo do Natura
Clube & Spa.

Coordenador Geral

Sérgio Ferraz

Diretora Técnica

Lucia Cruz
[ 1
Técnica de Desporto Front office/terapeunta Front office/terapeuta
Andreia Maia Rute Almeida Téania Moura
Estagiaria | Estagiaria Figura 7 — Organigrama dos varios agentes do Natura
Barbara Silva Margarida Simdes | Clube & Spa

Escola Superior de Educacédo, Comunicacgdo e Desporto - Instituto Politécnico da Guarda 6
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Os setores de cardiofitness, aulas de grupo e atividades aquaticas, possuem professores
devidamente qualificados que lecionam diversas modalidades relacionadas. Os mesmos,

sdo licenciados em Desporto.
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PARTE Il - OBJETIVOS E PLANEAMENTO DO ESTAGIO
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2. DEFINICAO DA AREA DE INTERVENCAO

O processo de estagio a que me propus decorreu no Natura Clube & Spa e esteve

subjacente as atividades aquaticas, ao acompanhamento na sala de exercicio e aulas

de grupo. Apresento todas as atividades e modalidades onde eu intervim.

2.1. Atividades Aquéticas

a.

b.

Hidroginastica - conjunto de exercicios fisicos aquaticos eficazes
no aperfeicoamento das componentes relacionadas a aptidao fisica
(resisténcia cardiovascular, resisténcia muscular, flexibilidade,
composicdo corporal, forca maxima e resistente) para qualquer
praticante, assim como um meio facilitador para estabelecer
relag0es interpessoais. Faz parte da estrutura da aula:
aquecimento, condicionamento cardiorrespiratdrio,

condicionamento muscular e alongamentos.

Adaptacdo ao Meio Aquatico - conjunto de habilidades motoras
aquaticas basicas (equilibrio, respiracdo, propulsdo e manutencéo)
que permitem responder a situacGes variadas e dominadas pela
presenca da agua. Tendo como objetivo promover a familiarizacéo
e a criacdo de autonomia no meio aquatico e a criagdo de bases
para posteriormente aprender habilidades motoras aquaticas

especificas.

Natacéo - Ensino das técnicas de nado (conjunto de habilidades
motoras especificas). Nivel | de natagdo - Iniciagdo e
aprendizagem das técnicas de nado alternadas (crawl e costas);
Nivel Il de natagdo - Iniciagdo e aprendizagem das técnicas de
nado simultaneas (brucos e mariposa); Nivel 11l — consolidagéo e

manutencdo das técnicas crawl, costas, brugos e mariposa,;

Escola Superior de Educacédo, Comunicacgdo e Desporto - Instituto Politécnico da Guarda 9
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Natacdo seénior — promocdo de atividades que desenvolvam,
conforme as suas necessidades, prezando o0s seus limites,
utilizando métodos adequados para atingirem 0s seus objetivos

sejam eles de lazer ou competicao.

2.2. Aulas de Grupo

a. GAP - treino de tonificacdo muscular localizado com o objetivo de
trabalhar a forca e a resisténcia muscular dos musculos das pernas,
gluteos e abdominais. Utiliza o peso corporal ou material auxiliar como

resisténcia.

b. Step - modalidade de treino cardiorrespiratorio, praticada ao ritmo da
musica, subindo e descendo uma plataforma (Step) combinando
diferentes passos e dire¢des. A intensidade da aula varia segundo a altura
do step e o ritmo da mdsica.

c. ABDO 300 - conjunto de exercicios localizados de fortalecimento

muscular dirigidos para a zona abdominal.

d. Bike - modalidade de treino cardiorrespiratorio realizado numa bicicleta
estacionaria sobre a qual se pode controlar a intensidade do exercicio.

Também trabalha mdsculos das pernas, bragos e tronco.

e. Fit Natura - aula dividida em 3 partes. Uma primeira parte de treino
cardiorrespiratdrio através de uma coreografia ao ritmo da mdsica. Uma
segunda e terceira parte de treino localizado dirigido a zona abdominal e

musculos dos membros inferiores.

f. Mobility 3D - conjunto de exercicios com vista a melhoria da

flexibilidade, mobilidade articular e relaxamento.
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g. TRX - treino em suspensdo que utiliza o peso corporal como carga. O
TRX permite realizar uma serie de exercicios para melhorar a forga,
tonificar os musculos e alinhar a postura. A intensidade do exercicio €

controlada pelo angulo de inclinagdo do tronco.

h. Natura Pump - conjunto de exercicios de resisténcia muscular praticados
com uma barra e pesos com vista a definicdo muscular, melhoria da

resisténcia e forca muscular. Trabalha diferentes grupos musculares.

i.  Circuit Trainning - conjunto de exercicios em circuito com o objetivo de
potencializar as capacidades fisicas tais como, resisténcia cardiovascular,
respiratoria e muscular, flexibilidade, forca, agilidade, velocidade,

coordenacdo, equilibrio e poténcia em apenas um treino.

2.3. Sala de Cardiofitness e Musculacéo

A sala de cardiofitness e musculacdo é uma sala equipada de uma grande variedade de
material e maquinas de musculagcdo assim como maquinas que permitem o treino e
melhoramento da capacidade cardiorrespiratoria e da resisténcia cardiovascular. Sdo
indicadas para qualquer praticante e constitui um meio eficaz e eficiente na obtencéo de
variados objetivos ligados a salde e condicdo fisica tais como melhorar a forca e
resisténcia muscular, perda de peso, hipertrofia, etc. Porém é necessario o
acompanhamento de um técnico especializado em exercicio fisico de forma a garantir

seguranca e um planeamento e orientacao correto das atividades.

3. OBJETIVOS

A partir do estagio pretendeu-se realizar os seguintes objetivos que tém em vista 0 meu
desenvolvimento como profissional no desporto, tornando-me competente, pro-ativa,

flexivel e capaz de trabalhar em equipa, ser criativa e ter facilidade em comunicar.

Escola Superior de Educacédo, Comunicacgdo e Desporto - Instituto Politécnico da Guarda 11




Relatério de Estagio - Margarida Simdes — 2016/2017

3.1. Gerais

Este estagio curricular visou desenvolver os seguintes objetivos gerais:

Ganhar novas competéncias e aplicar competéncias;

Ser capaz de pdr em préatica as minhas competéncias;

Desenvolver competéncias profissionais e interrelacionais;

Concretizar uma primeira experiéncia no mundo do trabalho;

Vivenciar na pratica contetdos abordados nas aulas;

Adquirir novos conhecimentos, instrumentos e experiéncia para a
introducao e inser¢do no mercado de trabalho;

Aprender e desenvolver habilidades essenciais para a pratica da minha

futura carreira profissional.

3.2. Especificos

Aprender novas técnicas de aprendizagem e adquirir experiéncia no
trabalho com criancas, contactando com as mesmas nas aulas de
adaptacdo ao meio aquéatico e natacdo e observando o trabalho dos
instrutores e professores.

Desenvolver experiéncia, competéncias e capacidade de relacionamento
e fidelizacdo dos clientes através do contacto com os diversos clientes do
ginasio.

Prescrever planos de exercicio fisico aos clientes e saber adapta-los
consoante as suas necessidades e objetivos assimilando assim contetdos
ja abordados nas aulas.

Orientar e acompanhar os utentes do ginasio na sala de exercicio fisico.
Adquirir mais pratica na execugao correta de técnicas.

Desenvolver e aplicar as minhas competéncias, ja adquiridas

academicamente, nas aulas de grupo do ginasio.

Escola Superior de Educacédo, Comunicacgdo e Desporto - Instituto Politécnico da Guarda 12




Relatério de Estagio - Margarida Simdes — 2016/2017

e Aplicar os conhecimentos adquiridos nas unidades curriculares
relacionadas com a &rea do Exercicio Fisico e Bem-estar;

e Prescrever, planear e orientar programas de atividades aquéticas e planos
de aulas de grupo das diversas modalidades do ginasio;

e Aprender metodologias utilizadas nas sessfes treino/aulas de grupo
desenvolvidas por profissionais da entidade acolhedora, promovendo a
aquisicdo de competéncias praticas;

e Oferecer e trocar ideias, experiéncias e planos com a minha colega de
estagio e instrutores do ginasio, privilegiando o trabalho em equipa.
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4. CALENDARIZACAO

4.1. Calendario Anual

A tabela que se segue visa enunciar e calendarizar as trés fases de intervencéo
(Observacéo, Coorientacdo e Orientacdo) que constituem o estagio, e cuja explicitagdo

consta da parte Il (Atividades Desenvolvidas) do presente Relatério.

Calenddrio Anual
123456 7[8[ofwoftr]1z]13[14]15]16]17]18]10[20]21]22]23]24[25]26[27]28]29]30]31

Setembro
Qutubro
Novembro
Dezembro

Janeiro
Fevereiro

Fases de Intervenciio
Observagdo

— Figura 7-Calendério anual das fases de intervencéo
Coorientacio

Orientac¢éio

4.2. Horéario Semanal de Estagio

A seguinte tabela ilustra um exemplo de horério de estagio com os respetivos dias da

semana e horas a cumprir.

2°f 32f 43f 5ef 6°f Sabado Domingo Total
10h:00 10h.00
as as
13h:00 13h:00 11horas
19h:00 18h:00 semanais
as as
21h:00 21h:00

Figura 8- Horario semanal de estagio
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PARTE |1l - ATIVIDADES DESENVOLVIDAS
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5. ATIVIDADES DESENVOLVIDAS

Ao longo de um ano letivo de estagio tive a oportunidade de trabalhar e interagir com
diferenciado publico-alvo, desde criangas a idosos, e a possibilidade de intervir e

experienciar diferentes tipos de modalidades de ginasio e atividades aquaticas.

O estagio dividiu-se em trés fases importantes a ter em consideracdo, planeadas desde
inicio para que este ocorresse de forma organizada.

Numa primeira fase de estagio, fase de integracdo e planeamento, foi realizada uma
adaptacdo e integracdo no local de estagio assim como aprendizagem das normas e
regras de funcionamento do local. Esta fase apresenta-se descrita no meu primeiro
relatorio mensal (anexo 2). Consiste também numa fase de observagdo e aprendizagem.
Nesta fase foi realizado o planeamento do estagio e das atividades a desenvolver, onde
foi elaborado o plano individual de estagio.

A segunda fase, fase de intervencdo, desenvolveu-se os objetivos e atividades definidas
anteriormente no plano de estagio. Inicio da intervencéo e orientacdo do aluno de forma
autonoma, onde sdo postas em pratica as competéncias adquiridas em todas as
atividades do ginasio. Desenvolvimento e implementacdo dos planos de aula realizados
e das atividades praticas, assim como, reflexdo sobre o desempenho. Por fim, fase de
concluséo e avaliacdo, em que séo avaliados os objetivos definidos e os atingidos, onde
se reflete sobre todo o desempenho ao longo deste processo de estagio e é realizado o

relatorio final e finalizado o dossié de estagio.

5.1. Observagao

Antes de proceder a uma intervencdo autonoma, foram efetuadas um conjunto de
observacgdes a diversas aulas de grupo do ginasio e aquticas orientadas por outros
profissionais (anexo 3). Apés este periodo observacional observei pelo menos uma

sessdo de treino por més e produzi o respetivo relatorio.
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5.2. Atividade de Intervencéao

Relativamente as intervencfes pedagogicas atuei nas diversas modalidades do ginésio e
em algumas atividades aquéticas principalmente em aulas de grupo de hidroginéstica
(anexo 4). Orientei um total de 139 aulas. Na sala de cardiofitness e musculacdo do
ginasio, acompanhei 0s utentes, na realizacdo do seu plano de treino orientando-os e na
avaliacdo da sua aptiddo fisica. Realizei um evento de promocdao que foi 0 meu projeto
de estagio (anexo 5).

5.2.1. Aulas de Grupo do Ginasio

Ao longo do estagio tive a oportunidade de orientar diversas aulas de grupo de GAP,
TRX, Step, Fit Natura, Mobility 3D, Abdominais, Bike e Circuit Trainning.

Tabela 1-Fases de intervencdo nas modalidades de academia

Aulas de Grupo

. Fit Mobility | . Circuit
TRX | Abdominais Natura 3D Bike Trainning Step-

Observagéo | 2 3 1 3 1 2 2 2 16
Coorientacdo| 0 0 0 2 0 0 40 4 46
Orientagdo | 32 | 10 20 19 6 4 6 8 105

5.2.2. Atividades Aquéticas

No decorrer do estagio tive a oportunidade de poder lecionar aulas de grupo,
nomeadamente Hidroginastica, cujas idades variaram entre 0s vinte e 0s setenta anos e
aulas de natacdo, cuja idade variava dos cinco meses aos cinguenta anos. Na
hidroginastica os métodos que mais utilizei foram a coreografia de Pirdmide Invertida e
de Adicéo.

Na coreografia de Piramide Invertida, o nimero de repeti¢cdes para cada movimento de
uma combinacdo e gradualmente diminuido. Este estilo funciona bem por ensinar aos
poucos, uma combinagdo mais complexa, que seria confusa se mostrada inicialmente no

seu formato real.
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AAAAAAAA + BBBBBBBB + CCCCCCCC
AAAA + BBBB  + CCccC
AA + BB + cC
A + B + C

A coreografia de Adicdo é uma forma de construir padrées gradualmente, a0 mesmo
tempo em que had o reforco da aprendizagem, através da repeticdo das sequéncias
aprendidas. Depois de um movimento ser estabelecido (A), um outro é ensinado (B) e
entdo acrescentado ao primeiro (A-B). Este estilo permite uma exercitacdo ao mesmo
tempo que os alunos aprendem ndo sendo necessario interromper o fluxo da aula para
ensinar uma nova combinacao (Barbosa, T. e Queiros, T. 2005).

AAAA  AAAA

ABBB ABBB

ABCC ABCC
ABCD ABCD

Tabela 2- Fases de intervencdo nas atividades aquéticas

Atividades Aquaticas
Hidroginastica Natacdo AMA -

Observacéo 3 3 3 9
Coorientagéo 3 4 2 9
Orientacéo 28 5 1 34

5.2.3. Hidroginastica

A Hidroginéstica enquadra-se no dominio da promocao da pratica da atividade fisica e
de prevencdo primaria da saude. As atividades fisicas praticadas no meio aquéatico tém
vindo a apresentar um forte crescimento nos Gltimos anos pelos diversos beneficios para

a saude que promovem. A hidroginastica é um exemplo disso.
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Como refere Barata (2005), a hidroginastica adapta-se a diferentes finalidades,
privilegiando o trabalho aerdbio geral, a flexibilidade e a mobilidade articular ou a forca

— resisténcia se forem usadas resisténcias adicionais flutuantes.

No que diz respeito a lecionagéo e programacéo das aulas de hidroginastica, partimos do
facto de a hidroginastica ser constituida por movimentos aquéticos especificos, que se
baseiam no aproveitamento da resisténcia da agua como sobrecarga, (Kruel, Moraes,
Avila, & Sampedro, 2001 citado por Olkoski, 2013).

Todavia, o planeamento deve ser realizado com precaucdo, tendo em consideracdo as
alteracbes fisioldgicas proporcionadas pelo meio aquatico. Sabe-se que em
hidroginastica, os diferentes movimentos tém influéncia na intensidade de esforco onde
o grupo muscular envolvido é proporcional a intensidade imposta. Além disso, o tempo
de execucdo dos diferentes exercicios de hidroginastica devem ser de 2 minutos e 20
segundos, para que as variaveis fisioldgicas entrem em steady state (Moraes et al., 2002,
citado por Olkoski, 2013).

5.2.3.1. Beneficios da Hidroginastica

Do ponto de vista de Barbosa e Queirds (2005), a hidroginastica possui um conjunto de

mais-valias, de beneficios biomecanicos, fisioldgicos e psicoldgicos, tais como:
A. O efeito da forca da gravidade é atenuado;

B. Alcanca-se rapidamente um maior fortalecimento muscular;

C. Aumento do dispéndio energético;

D. Néo se sente desconforto ao exercitar;

E. Meio facilitador da pratica de atividade fisica e estabelecimento de relacGes

interpessoais.

5.3.4. Adaptacdo ao Meio Aquatico

A adaptacdo ao meio aquatico ndo € mais do que a aquisicdo de um conjunto de
habilidades motoras aquaticas bésicas, cuja adaptacdo dessas habilidades tem como fim

a possibilidade da pessoa, seja ela crianga, jovem ou idosa, poder adotar o
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comportamento motor mais apropriado para cada situagdo com que se depara no meio

aquatico (Barbosa et al., 2012).

A natacdo para criangas, assim como em qualquer aprendizagem do que quer que seja,
obriga a que exista um conjunto de processos que conduzam ao objetivo final. Antes de
iniciar a aprendizagem das técnicas de nado propriamente ditas, a crianca devera
completar um processo fundamental para a evolugdo na modalidade: a Adaptacdo ao
Meio Aquético (AMA).

5.3.5. Natagdo Pura Desportiva

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

de praticantes.

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

motriz ou do controlo motor.

5.3.6. Sala de Cardiofitness e Musculagdo

O exercicio fisco € um tipo de atividade fisica, planeada e estruturada para manter ou
aumentar um ou mais componentes da aptidao fisica. Aptid&o fisica define um conjunto
de atributos que se relaciona com a capacidade de realizar uma determinada atividade
fisica, ou seja, todo 0 movimento do corpo produzido pela contragdo dos musculos que

aumenta substancialmente o dispéndio energético (Pereira, 2008).

A atividade fisica proporciona diversos beneficios a salde, pois esta reduz o risco de
morte prematura, doenga arterial coronariana, acidente vascular encefalico (AVE),
diabetes tipo 2 e sindrome metabolica, hipertenséo, perfil lipidico sanguineo adverso,
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cancros do colo, mama, pulmdo e endométrio e fraturas na anca. Também reduz a
obesidade abdominal e a depressdo e ansiedade. Para além disto, auxilia na perda de
peso, manutencdo do peso e prevencao de ganho de peso, previne quedas e melhora a
saude funcional dos idosos, aumenta a densidade dssea, melhora a qualidade de sono

(Physical Activity Guidelines for Americans, 2008 citado por Heyward, 2013).

Segundo Heyward (2013), a atividade fisica e o exercicio desempenham um papel
fundamental na prevencéo e na reabilitagdo de doencas. A inatividade fisica e o estilo de
vida sedentario favorecem o aparecimento de doencas cardiovasculares, distdrbios
musculo-esqueléticos, transtornos psicolégicos, doencas pulmonares, cancros e

distlrbios metabdlicos.

O American College of Sports Medicine (ACSM) e o American Heart Association
(AHA) recomendam para adultos (18-64 anos) e idosos (com ou mais de 65 anos) um
minimo de 30 minutos de atividade aerdbia de intensidade moderada durante 5 dias por
semana, ou 20 minutos de exercicio aerébio de intensidade vigorosa durante 3 dias por
semana. Estes recomendam também treino de forca de intensidade moderada a alta (12 a
8 repeticdes maximas (RM) pra adultos e 10 a 15 RM para idosos) por no minimo 2 dias
ndo consecutivos por semana. Exercicios de flexibilidade e equilibrio sdo também

sugeridos para idosos.

Os profissionais de exercicio enfrentam o desafio de convencer as pessoas a se
exercitarem e de conseguir que elas assumam o compromisso com um estilo de vida
fisicamente ativo durante toda a vida. Para que a populacdo consiga atingir a quantidade
recomendada de atividade fisica, os especialistas em exercicio desempenham um papel
importante na consciencializacdo do publico em relagdo aos motivos pelos quais a
atividade fisica regular € essencial para uma boa salde e na maneira como se devem

exercitar com seguranca e eficicia (Heyward, 2013).

Para melhorar a motivacdo para o exercicio os profissionais do exercicio devem: tentar
entender por que o cliente esta ali; criar oportunidades para experienciar a competéncia;
criar oportunidades para desenvolver a autonomia; criar oportunidades para estabelecer

vinculo; prestar atencdo a fatores que criam a oportunidade do cliente se sentir
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competente, vinculado e autdnomo e reforcar os motivos de real valor para a préatica de

exercicio (Rodgers e loitz, 2009, citado por Heyward, 2013).

Para aumentar a adeséo a programas de exercicio o especialista em exercicio deve: fazer

0 uso da assisténcia medica do programa de exercicios, prescrever exercicios de

intensidade moderada para minimizar lesbes e complicacOes; oferecer atividades de

exercicios e de aptiddo fisica agradaveis e variadas; utilizar graficos de progresso para

registar conquistas; oferecer reforco positivo durante os testes periodicos.

Embora as prescri¢des sejam individualizadas, h4 elementos basicos comuns a todas.

Sdo eles a (i)modalidade, a (ii) intensidade, a (iii)duracdo, a (iv)frequéncia e a (V)

progresséo.

(i)

(i)

(iii)

(iv)

v)

Para desenvolver cada componente fisica existem diferentes tipos de treino e
diferentes modalidades de exercicio a que podemos recorrer.

A intensidade do exercicio dita as mudangas fisioldgicas e metabdlicas
especificas no corpo durante o treino. A intensidade dos exercicios depende
dos objetivos do programa, da idade, das capacidades, das preferéncias e do
nivel de aptiddo fisica do utente.

A duracdo e a intensidade sdo inversamente proporcionais. A duracdo do
exercicio depende da intensidade, do estado de saude do cliente, do nivel de
aptidao fisica, da capacidade funcional e dos objetivos do programa.

A frequéncia refere-se ao numero total de sessdes de exercicio semanais. A
frequéncia esta relacionada com a duracao e intensidade do exercicio e varia
de acordo com os objetivos do programa, restricdes de tempo e capacidade
funcional do utente.

Ao longo do programa de exercicio devem-se aumentar a frequéncia,
intensidade e duragdo gradualmente (um elemento de cada vez) para

melhoras continuadas.
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6. Avaliacédo e Controlo dos Utentes

Antes de iniciar o treino é de extrema importancia avaliar qual o estado fisico do utente.
A avaliacdo fisica € a forma mais objetiva de poder saber e o treino esta a resultar,

mediantes 0s objetivos especificos (Medeiros 2012).

Para determinar o estado fisico do utente utilizei o método de avaliacdo do ginasio,
avaliando assim o indice de massa corporal (IMC), a percentagem de massa gorda e
massa magra, o perimetro abdominal e da anca, gordura visceral e metabolismo do

utente.

Os utentes também foram submetidos a um teste cardiorrespiratério e a um teste

muscular.

O teste cardiorrespiratdrio consistiu na realizacdo de uma milha a andar (1610 m) e
1500 metros de Remo no tempo minimo possivel. Para o teste muscular foi realizado 1
minuto de flexes e 1 minuto de abdominais sendo o objetivo a realizagdo do nimero
maximo possivel. Depois da realizacdo dos testes foi registado o tempo em minutos
e/ou nimero de execucdes e a frequéncia cardiaca apds a sua finalizagdo. Para o registo

da frequéncia cardiaca foi utilizado um cardiofrequencimetro do ginasio.

De seguida, foi calculado 0 Vo.max (ml/kg/min) através da formula da ASCM (2010) e
foi feita uma comparacdo dos resultados com as tabelas de classificacdo da aptiddo
cardiorrespiratoria apresentadas pela autora Heyward (2013). Relativamente aos testes
de aptiddo muscular foram comparados os resultados com as tabelas de classificagdo
apresentadas por Medeiros (2012), de forma a caraterizar o nivel em que se encontrava

0 utente.

O utente 1 (género feminino) de acordo com os valores de referéncia apresentados nas
tabelas de Medeiros (2012), apresenta um valor de massa gorda que o carateriza como
“muito obeso”, o seu IMC encontra-se em obesidade grau 1, o seu perimetro da anca e
abdominal é muito elevado o que apresenta risco de sindrome metabdlica.
Relativamente ao teste muscular aplicado o utente encontra-se no nivel bom e de acordo

com o teste cardiorrespiratdrio o utente encontra-se num nivel muito mau.
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Tabela 3- Avaliacédo e caraterizacdo do utente 1

Utente 1 Avaliacdo 1 Avaliacdo 2
Altura 163 163
Idade 66 66
Massa corporal 92,700 92,300
IMC 34 9 (Obesidade grau 1) 34,7 (Obesidade grau 1)
MM 22,6 22,3
%G 48,6 421
METABOLISMO 1542 1540
GOR. VISCERAL 13 13
PER. ABDOMINAL 113 jrisco de'sflndrume 112 (risco delsfmd':-me
metabelica) metabolica)
PER. ANCA 130 130
Tabela 4- Testes de aptid&o fisica do utente 1
Tempo | Fomax.
Milh
Teste e 27 min | 92
cardiorrespiratorio 1609
1500m | oemin | 88
Remo
MNimeros | Fomax.
Teste Muscular AI::xne_s 1_ 20 100
n{l:unals 51 79

O utente 2 (género masculino) de acordo com a percentagem da sua massa gorda é

caraterizado como “magro”, o seu IMC apresenta um peso normal, 0 perimetro da anca

e abdominal também se encontram normais. De acordo com o teste muscular o utente

encontra-se no nivel excelente e a sua aptidao cardiorrespiratéria encontra-se num nivel

acima da média.

Tabela 5 - Avaliacdo e caraterizacdo do utente 2

Utente 2 Avaliacdo 1 Avaliacdo 2
Altura 178 178
|dade 21 21
MMassa corporal 62,3 24
IMC 19,7 (abaixo do peso) 20,1 [peso normal)
e 470 50,3
HMG 6.6 52
METABOLISMO 1564 1690
GOR. VISCERAL 2 2

PER. ABDOMIMAL 73 74
PER. ANCA 21 24
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Tabela 6- Testes de aptidéo fisica do utente 2

Tempo Fcmax.
Milha Bmim:30°" | 95
Teste
Cardiorrespiratdrio 1,609 -
1500 m dmin:20"" | &8
Remo
Mumero Fomax.
Flexges1" [ g5 97
Teste Muscular
Abdominais | 48 94
1

O utente 3 (género masculino) apresenta uma percentagem de massa gorda que o

caracteriza como “magro”, o seu IMC apresenta um peso normal, o perimetro da anca e

abdominal encontram-se normais. O utente encontra-se acima da média de acordo com

o teste muscular das flexdes e abaixo da média relativamente ao teste dos abdominais. A

sua aptiddo cardiorrespiratéria encontra-se num nivel excelente.

Tabela 7- Avaliacdo e caraterizagéo do utente 3

Utente 3 Avaliacdo 1 Avaliacdo 2
Altura 182 1,82
Idade 6l 6l
Massa corporal 76,2 77.3
IMC 225 (peso normaly 23,3 (peso normal)
MM 32,8 34,2
%G 155 145
METABOLISMO 1308 1816
GOR. VISCERAL 6 5
PER. ABDOMINAL BE,5 BS
PER. AMCA 103 100
Tabela 8- Testes de aptiddo fisica do utente 3
Tempo Fcmax.
Milha 10min:24" | 168
Teste
Cardiorrespiratdrio 1,609
1500 m Fmin:24™ 166
Remo
Mamero Fomax.
Flextes 1* 71 164
Teste Muscular
Abdominais | 14 140
1
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O utente 4 (género feminino) apresenta uma percentagem de massa gorda que indica
excesso de peso, o seu IMC indica peso normal, o perimetro da anca e abdominal
também se encontram normais. O utente encontra-se no nivel excelente relativamente

aos testes musculares e num nivel bom relativamente aos testes cardiorrespiratorios.

Tabela 9- Avaliag&o e carateriza¢éo do utente 4

Utente 4 Avaliagdo 1 Avaliagdo 2
Altura 1,68 168
Idade 29 29
Massa corporal 62,6 63,2
IMC 222 224
MM 275 28,4
%HMG 33,3 32,2
METABOLISMO 1345 1426
GORD. VISCERAL 4 4
PER. ABDOMINAL 713 70,2
PER. ANCA 109 109

Tabela 10- Testes de aptidao fisica do utente 4

Tempo Fcmax.
Milha 12mim:21" | 110
Teste
Cardiorrespiratorio 1,609
P 1500 m | 8min:307 | 120
Remao
Nuamero Focrmax.
FIEXEES:‘., 22 qg
Teste Muscular
Abdominais | 40 95
1
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7. Evento de Promocao

7.1. Projeto de Estagio

O projeto de estagio teve como objetivo avaliar a capacidade dos sistemas musculo-
esqueléticos, cardiorrespiratorio e neuroldgico, de 7 utentes do ginasio que frequentam
as aulas de hidroginastica, através da avaliacdo de parametros fisicos como a capacidade
cardiorrespiratoria, a resisténcia muscular, a flexibilidade, a agilidade e a composicéo
corporal e avaliar a capacidade de equilibrio e de mobilidade. De forma a perceber em

que nivel se encontravam estas utentes de acordo com as capacidades avaliadas.

Este projeto baseou-se na Avaliacdo da Aptidao Fisica e do Equilibrio de Pessoas ldosas

das Baterias de Fullerton. Foram avaliadas pessoas com 60 ou mais anos.

Foi feito um aquecimento de 8 a 10 minutos de seguida foi realizada a avaliagdo em
circuito e no final de todas as avaliacdes foi efetuada a avaliacdo da capacidade aerdbia.
Durante todo o procedimento cada participante foi acompanhado individualmente na
realizacdo dos testes. Este acompanhamento consistiu na demonstracdo dos exercicios e

feedbacks de realizacdo e motivacéo.
Os testes de Aptidao Fisica Funcional aplicados foram os seguintes:

1. Levantar e Sentar na Cadeira - avaliacdo da forca e resisténcia dos membros

inferiores;
2. Flexdo do Antebraco - avaliacdo da forca e resisténcia dos membros superiores;
3. Estatura e Peso - avaliagdo do indice de massa corporal;
4. Sentado e Alcancar — avaliagdo da flexibilidade do tronco e dos membros
inferiores;
5. Sentado, Caminhar 2,44m e Voltar a Sentar - avaliagdo da velocidade, agilidade
e equilibrio;
6. Alcancar Atras das Costas - avaliacdo da flexibilidade do ombro;
7. Dois Minutos de Step no Proprio lugar - avaliacdo da capacidade aerdbia;
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7.2. Resultados

Passo a apresentar na tabela 11 os resultados obtidos na bateria de testes aplicada aos

utentes.
Os dados foram recolhidos a medida que o individuo realizava os varios testes.

A partir da andlise dos resultados e comparacao com os dados das tabelas apresentados
no estudo “Baterias de Fullerton” de Fatima Batista e Luis Sardinha, 2005, observou-se

que os individuos avaliados encontram-se dentro dos padrdes normais.

Tabela 11- Resultados dos testes da avaliacdo da aptidédo fisica funcional - Projeto

TESTES — Avaliacio da Aptidio Fisica Funcional
Composicdo Forga e ﬁgﬁlﬁ?ﬁi’ Aptidao
corporal resisténcia q . Flexibilidade Cardiorres
muscular velocidade -piratoria
— L w|l ©F 5 - o w0
o 2| o|2fSE4 23 | §E |88y Zg
3|28 ¢ | 2| f2959 £3 | £5 | 5g8 &2
IV O& 5825 | &7 | 8% |=8° &S
60 | 169 | 59.4 | 20.8 | 26 24 4" 1llcm -15cm 59
60 | 152 | 59.8 | 25.8 | 17 22 5”97 11.5cm | 2.5cm 67
65 | 158 70 28 22 22 4" 10cm -2cm 66
65 | 150 | 56.9 | 25.3 22 22 5”34 6cm -4.5cm 60
69 | 156 | 66.9 | 27.5 18 22 5" -1cm -1cm 50
70 | 150 | 64.2 | 285 | 23 20 5" -2cm -15cm 67
77 | 146 | 64.7 | 304 | 20 23 5" -1.5cm | -25cm 52

Os participantes demonstraram-se motivados em participar e entusiasmados durante a
realizacdo dos testes. Foi uma atividade agradavel e a realizacdo dos testes correram
bem, no entanto, alguns dos participantes ndao continham equipamento adequado a

realizacdo apesar das recomendacdes dadas anteriormente.

7.3. Evento de Formagéo

Encontro-me inscrita para a 132 edicdo do Seminario Internacional de Educacéao Fisica,
Salde e Lazer (SIEFLAS, 2017), que se ira realizar do dia 10 de julho a 12 de julho.
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REFLEXAO FINAL

A finalizacdo de mais uma etapa apenas significa a certeza de um novo comego, € a
parte isso a realizacdo do estagio no Natura Clube & Spa foi uma oportunidade para
seguir numa nova fase de conhecimentos e aprendizagem tanto a nivel pessoal como

profissional.

Desenvolvi capacidades pessoais, no que diz respeito ao trabalho de equipa, capacidade
de integracdo e de me adaptar a novas situagdes. Em relacdo as capacidades
profissionais, evolui bastante no que diz respeito a forma de intervencdo com o utente, a

gestdo do clima da aula, capacidade de improviso, entre outras.

Fazendo uma retrospetiva, o balanco foi positivo ao longo de todo 0 meu percurso como
estagiaria do ginasio Natura Clube, que veio ao encontro daquilo que seriam 0s meus
objetivos e as minhas expectativas iniciais relativamente ao estagio. No entanto, penso
que poderia ter orientado mais aulas de Natacdo e Adaptacdo ao Meio Aquaético,
retirando dai mais experiéncias e aprendizagens, e feito um acompanhamento

individualizado mais pormenorizado.

Durante este percurso deparei-me com algumas dificuldades. Consciente do papel
importante da relacdo interpessoal entre o profissional desta area e o utente €, por vezes,
dificil geri-la quando o utente, erradamente, julga perceber na idade jovem do estagiario
a “inexperiéncia” e a “inseguranca”. Este preconceito cria dificuldades acrescidas ao

nosso desempenho.

E sem divida uma dificuldade com a qual lidamos quase diariamente. Com o tempo
vamos percebendo que faz parte dos “ossos do oficio” e, por isso, aprendemos a
transformé-la em desafio: dando o nosso melhor, estabelecendo uma relagéo de cortesia

que vingue 0 nosso papel como profissionais.

Ao longo desta aprendizagem quer pessoal, quer profissional, aprendi com imprevistos,
criticas e desafios que foram surgindo e que me ajudaram a consolidar o gosto por esta

futura profissao.
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Recordo esta experiéncia como algo gratificante e enriquecedor, que me fez “crescer”,
desenvolvendo a vontade de uma constante atualizagdo, tornando-me mais autbnoma e
capaz de identificar e resolver problemas, preparando-me assim para conquistar o

mundo do trabalho.
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ANEXOS
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Anexo 2

Relatorios Mensais

Setembro, 2016

O estagio teve inicio no més de setembro. Neste més foi realizada uma visita
guiada pelo Hotel de modo a explorar o seu interior e conhecer os seus espagos. De
seguida, foi feita uma aprendizagem sobre o funcionamento, organizacio e regras do
ginasio e da receciio. Dei apoio na recegBo. Participei nas auvlas de gmupo de TRX,
Hidroginastica, Bike e localizada. Observei aulas de Adaptacio ao Meio Aquatico
(AMA) e aulas de grupo de Bike. Acompanhei os utentes na sala de exercicio fisico e na
realizacdo de um plano de avaliagio da sua aptidio fisica que consistia na medicio do
perimetro abdominal e da anca, pesagem. milha na passadeira, 1300m no remo, 1
minuto de abdominais e 1 minuto de flexfes. Tive também a oportumidade de participar
no evento “Rastreio do Coraciio”™, esta atividade consistia em avaliar o utente, a partir da
sua tensdo arterial e calculo do seu IMC, de acordo com o seu risco de sofrer de doenca

cardiovascular.
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Anexo 3

e INSTITUTO POLITECNICO DA GUARDA
Teiaiie Escola Superior de Educacdo, Comunicagdo e Desporto
of Guarda NATUFA
Aluno Estagidrio: Margarida Jorge Gadanho Simdes, n2 5008457 Ano Letivo 2016/2017
Instituigdo: Natura Clube Estagio em Exercicio Fisico e bem-estar
Aulas de Grupo
Observagdo n22
Atividade: GAP Data da Observacdo: 5/10/2015
Instrutor: Licia Cruz Hora:18.00h —18.30h
N? de alunos: 11 Nivel dos Clientes: Intermédio
i SUGESTOES DE
ELEMENTOS A OBSERVAR Sim | Nao COMENTARIOS APERFEICOAMENTO
g:;;gmeMar os alunos no inicio da Cumprimenta os clienfes a sua chegada. Mada a referir.
Apresentacdo de instruter aos noves alunos
e breve conhecimento acerca desies (se MNada a referir. Mada a referir.
existirem) & enquadramento.
Ap do0  do { da aula . .
(contexto & objectivos) no inicio Mada a referir. Mada a referir.
Ap densdo dos conteddos (para a . .
aula seguinte) no final da aula Nada a referir. Nada a referir.
Aula preparada (existéncia de plano de & aula tem sempre um plano novo preparado Mada a referir
sessido) e freinada para cada més. .
Fse th-.I\O‘EI'} de quagio a imprevist Mada a referir. Mada a referir.
Confianca e seguranca durante o ensing D sfra sempre o icio com Mada a referir.
Capacidade de recuperac3o rapida apos . .
enganas (se houver) Nada a referir. Mada a referir.
[m]
. . Os alunos ja tém lugares definidos e
-rl::u:i‘;:B organizacde (alunos e materiais) x encontram-s¢  devidamenfe  organizados Mada a referir.
Com 05 seus materiais.
Utilizag3o de pausas e pratica ndo especifica Apenas existem pausas para o cliente se Nada a referir
50 guando apropriado X hidratar e recuperar (beber agua). .
R . Comunica sempre de forma clara e .
Comunicacdo de forma clara e precisa X tivel Mada a referir.
Comunicacio com logica sequencial & com . )
&nfase nos aspectos essenciais X Mada a referir. Mada a referir.
Utilizag3o de volume da voz adequado ao - )
espaco e sons existentes no espaco Utiliza o tom de voz adequado. Mada a referir.
Ajuste da entoacdo da voz an.Enfase que
pretende apresentar, utilizando inflexdes de Nada a referir. Mada a referir.
V0T
Utilizagao de fom de voz agradavel e X Tom de voz parcetivel. Mada a referir.
Utilizac3o de linguagem apropriada ao nivel Utiliza os termos especificos uma vez que Nada a referir
de compreensdo dos alunes X sao do conhecimento dos clientes. :
Demonstracdo de entusiasmo nos momentos . .
especificos do exercicio X MNada a referir. Mada a referir.
Utilizacdo especifica de vocabulario b MNada a referir. Mada a referir.
Utilizac3o de varios canais de comunicacdo . )
(verbal & ndo-verbal) X MNada a referir. Mada a referir.
Contacto visual (olhar nos olhos) durante a . .
comunicacao com os alunos X Nada a referir. Nada a referir.
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Os alunos ja tém lugares definidos & em

Colocacio adequada dos alunos na sala X correta di icdi0 o que facilita o trabalho Nada a referir.
Disposicio adequada do instrutor em relacio Enconfra-se em cima de um palco de N
aos alunos X maneira a ser visivel a todos os alunos. Nada a referir.
Ter tedos os alunos do campe de visdo, - .
jando o foco da atencio X Foca-se em quase todos os clientes. Nada a referir.
Utilizagdo de comunicagae gestual nao-verbal | X Demonstra sempre ¢ exercicio. Mada a referir.

Apresentacdo do exercicio a realizar (nome do

exercicio) Apresenta sempre o exercicio. MNada a referir.
Descricio de como realizar o exercicio, Apresenta e da enfase aos critérios .
apresentando as componentes criticas X jais na #o de cada ici Nada a referir.
Apresentacdoe de cuidados de seguranca e N -
higisne X Mada a referir. Nada a referir.
Apresentacdoe do objective do exercicio X Por vezes apresenta o objetivo do exercicio. Mada a referir.

Demonstracio sempre gue necessario, com

técnica comecta, com planos de movimento X

virados para os alunos

Utilizac3o adequada e atempada das ordens

de comando descrifivas, regressivas e x Mada a referir. Nada a referir.
inafi

Existe sempre demonstracdo do exercicio

antes da sua execucio. MNada a referir.

Corregédo da Postura Corporal X Fornece feedbacks de comecdo de postura MNada a referir.

Importante  fornecer elogios  para

Elogios acs alunos X Mada a referir. motivar o cliente.

Questionamento acs alunoz (com o objectivo Nao foi realizado qualguer guestionamento

de controlar a aquisicio de conh X aos alunos. Nada a referir.

Adaptado de ESCOLA SUPERIOR DE DESPORTO DE RI0 MAIOR — LICENCIATURA EM CONDICAD FISICA E SAUDE NO DESPORTO

Rir, sormir & apresentar bom humor X mmsﬁggsm humor & simpatia Mada a referir.
Utilizar o nome dos alunos X Refere-se aos alunos em geral. Mada a referir.
Pressionar para empenhamento no esforco X Nada a referir. Mada a referir.
Estar atento as intervencoes dos alunos X MNada a referir. Mada a referir.
Utilizar vocabulario positivo X Utiliza feedbacks posifives em quantidade. Mada a referir.
Demonstrar dinamismo & energia X Demonstra bastante dinamismo. Mada a referir.
Participar com os alunos (exercitando-se com = .
&les ou mostrando acompan to) Durante tedo o tempo da sessdo. Mada a referir.
Aceitar & ufilizar as ideias dos alunos (se . .
apresentadas) X Mada a referir. Mada a referir.
Estar apresentavel (vestuario em condicdes e . N
boa forma fisica X Mada a referir. Mada a referir.
Despedida acs alunog no final da aula X Deszpede-se de fodos oz alunos. MNada a referir.
Motivacs Transmitiu motivacdo acs clientes para que
s uinlci;:u no final da aula para a aula X estes confinuassem a participar nas aulas Mada a referir.
i que se seguiam a esta.
Promove o didlogo no final da sessio para . N
firar dividas. X Mada a referir. Mada a referir.
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Anexo 4

Auls de Grupa: GAP

Material: disca

1 Série: 20 repeticBes cada exercicia

A - Crunch ae jealho

G - Ponte gliteos - cruza bl direito

P Erm pé, afasta, junts e puss joelho ssquerds

A- Crunch lateral, cruzade, alternado

G - Elevar M em decibito ventral

- Side lounge esguerda

A - Prancha com balangos dos pés
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Anexo 5

No seu NATURA CLUBE

Descubra
como estd a
sua condi¢do
fisical

Dia 31 de Maio de 2017
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