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“E fazendo que se aprende a fazer aquilo que se deve aprender a fazer.”

Aristoteles
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RESUMO

O presente relatdrio é resultado do estagio curricular decorrido no ginasio Ovar Heatlh Club,
localizado na cidade da Ovar, no ambito da Licenciatura em Desporto da Escola Superior de

Educacdo, Comunicacao e Desporto do Instituto Politécnico da Guarda.

Neste relatorio encontram-se, todas as atividades planeadas e realizadas ao longo do estagio, bem
como a intervencdo que tive em cada uma delas. Desde as aulas de grupo, passando pelas
atividades aquaticas, até a avaliagdo e prescricdo do exercicio fisico. O estagio curricular teve
como finalidade consolidar e aplicar, na pratica, os conhecimentos tedricos e praticos adquiridos
ao longo da licenciatura em Desporto, sob uma prética devidamente orientada e supervisionada,
sendo este considerado como uma aproximacdo a realidade futura da atividade profissional, do

qual devemos adquirir e consolidar conhecimentos.

Este documento tem como objetivo descrever as experiéncias de um ano de Estagio, nas
diversas areas do Fitness, assim como, relatar as minhas dificuldades inerentes a este
processo, bem como a evolucdo desde o inicio até ao momento em que chegou ao fim
mais uma etapa no meu percurso academico. Nele refiro os pontos mais importantes na
aquisicdo de novas competéncias e desenvolvimento de determinadas capacidades que

fizeram-me ultrapassar os desafios/obstaculos ao longo deste ano letivo.

Palavras-chave: Bem-Estar, Aulas de Grupo, Natacdo, Prescri¢do, Exercicio Fisico
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INTRODUCAO

O estagio é o culminar da aprendizagem ao longo dos trés anos que compdem esta
formacdo. PressupBe-se no estagio que se coloquem em pratica todas as teorias técnicas
e pedagdgicas lecionadas em contexto de sala de aula, como aluno, transpondo todo o
conhecimento para o terreno. E deveras importante na formagéo, ndo s pelo facto de ja
poder experienciar o mundo do trabalho, como também para adquirir mais competéncias

profissionais e cientificas que me permitam melhorar futuramente.

O estagio em Exercicio fisico e bem-estar tem como objetivo o desenvolvimento do
estagiario, ou seja, aplicar todo o conhecimento tedrico adquirido nas unidades
curriculares do curso, sendo esse associado a competéncias técnicas relacionadas a
prescricdo de exercicios consoante 0s objetivos do cliente e os seus fatores de risco,
planeamento de aulas de grupo e avaliac6es de aptidao fisica. No &mbito da realiza¢do do
estagio curricular do curso de desporto, nomeadamente em exercicio fisico e bem-estar
foi-nos dada a liberdade de escolher um local de estagio da nossa preferéncia, sendo que
0 ginasio teria que nos dar a oportunidade de estarmos em sala de exercicio, bem como
em aulas de grupo e se possivel em atividades aquaticas. No meu caso, optei por escolher
um ginasio da minha regido por ter a oportunidade de trabalhar nos trés aspetos referidos

acima (sala de exercicio, aulas de grupo e atividades aquaticas).

Com este estagio pretendi adquirir conhecimentos e alguma experiéncia para o futuro,
pois € nesta unidade curricular que temos de nos preparar para 0 mercado de trabalho,

tentado obter o0 maximo de conhecimentos e experiéncias enriquecedoras.

Neste menor, Exercicio Fisico e Bem-Estar, associamos o exercicio e a saude, sendo que
verificamos que cada vez hd mais adesdo, o que é muito bom, pois cerca de 30% da
populacéo a nivel mundial tem excesso de peso (DGS, 2015). E uma area que auxilia

muitos individuos psicologicamente, moralmente, socialmente e ndo so fisicamente.

Com isto, é importante relembrar que € no estagio que damos 0s primeiros passos a liderar
um grupo de pessoas, interagindo com elas e ajudando a alcancar os objetivos

pretendidos.
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O presente relatorio esté dividido em quatro partes fundamentais, sendo que na primeira
parte é caracterizada a entidade acolhedora, fundamentalmente as suas instalacdes e
recursos existentes. Na segunda parte sdo definidas as areas de intervencéo, apresentados
0s objetivos gerais e especificos, bem como a calendarizagdo anual e o respetivo horério
de estagio. Na terceira parte sdo descritas todas as atividades desenvolvidas ao longo do
estdgio. Em suma, a Gltima parte, remete-nos para a reflexdo sobre as aprendizagens

efetuadas e as dificuldades encontradas e superadas.
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PARTE | - CARACTERIZACAO E ANALISE DA ENTIDADE
ACOLHEDORA
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1. Caracterizacéo e Contextualizacdo do Local de Estagio

1.1. Caracterizacdo do Meio Envolvente

O ginéasio Ovar Health Club (OHC), situa-se em Ovar, na regido centro de Portugal,
conhecida como a Cidade do Carnaval e do pao-de-l16, procura afirmar-se pelas suas
tradicdes e 0s seus costumes, e 0 que de melhor pode oferecer, a Natureza, o turismo e 0
ex-libris da gastronomia. Ovar tem a incumbéncia de fazer a delicia dos visitantes em

qualquer altura do ano com as suas paisagens.

Ovar Health Club foi construido no ano de 2016, é uma infraestrutura com um total de
1.500 metros quadrados de area util, constituidos por uma piscina, trés estudios para aulas,
uma open box e, ainda, cerca de 400 metros quadrados dedicados ao cardio e a
musculacdo. Esta totalmente equipado com os mais modernos equipamentos desportivos,

conferindo um ambiente confortavel e inovador.

Vocacionando-se, para a dinamizacdo de aulas de grupo, assim como 0 ensino e
aprendizagem da natacdo, nas varias vertentes e escaldes etarios. Pretende dar resposta as
mais variadas formas, da pratica formal a informal, estando enquadrada tecnicamente e

pedagogicamente por profissionais devidamente qualificados.
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Figura 1 - Planta Ovar HC
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1.2. Recursos Materiais

O OHC, tal como a maioria das instalacdes desportivas, estad devidamente equipado com

diversos materiais diversificados.

1.2.1. Open Box

Esta é uma &rea para realizagdo de aulas como TRX, Cross, Funcional, Insane, Bope e

Boxe e esta equipada com materiais para as mesmas. Podemos vizualizar esses materiais

na tabela 1.
Tabela 1- Materiais da Open Box
Quantidade Designacao Quantidade Designacao
3 Caixas 12 Steps
6 Bosus 1 Aparelhagem
1 Bola Suica 1 Televiséo
14 TRX'S 13 Colchdes
3 \ Sacos de Boxe 10 Cordas
1 Escada de Coordenagdo 28 Molas para barras de 20Kg
4 Discos de 15Kg 7 Kettlebells de 8Kg
4 Discos de 20 kg 5 Kettlebells de 16Kg
6 Discos de 10 kg 7 Kettlebells de 12Kg
6 Discos de 5 kg 1 Kettlebell de 20Kg
6 Bolas Medicinais 1 Kettlebell de 4Kg
11 Barras de 20Kg 1 Kettlebell de 24Kg
1 Corda Militar 2 Kettlebells de 28Kg
3 Tubos de Borracha 2 Halteres de 1Kg
4 \ Elasticos 10 Halteres de2 Kg
19 Barras Pump 11 Halteres de 3Kg
22  Molas para barras de pump 18 Halteres de 4Kg
29 Discos de 1,25Kg 10 Halteres de 5Kg
24 \ Discos de 2,5Kg 25 Discos de 5 kg
4 Caneleiras de 3Kg

1.2.2. Sala de Exercicio

Os materiais existentes nesta sala sdo aparelhos para treinar a componente

cardiorrespiratéria; e aparelhos para todos os grupos musculares, sendo que os clientes

podem realizar os mais diversos exercicios em determinadas maquinas, fazendo ainda

parte integrante deste grupo os pesos livres.
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Tabela 2 - Materiais da Sala de Exercicio

Quantidade Designagéo Quantidade Designacéo
Remos Caneleiras de 3Kg
Bicicletas Horizontais Barras de 20Kg
Bicicleta Barras em W

Bicicletas de Cycling
Passadeiras

Barra Press a testa
Barra Peso Morto

Escadas Discos de 1,25Kg
Eliticas Discos de 2,50Kg
Televisbes Discos de 5Kg
Bola Suica Discos de 10Kg
Bosus Discos de 15Kg
Maquina para Deltoide Discos de 20Kg
Magquina de Press Discos de 25Kg

Maquina de Curl
Magquina de Tricep

Molas para Barras
Barra de 10Kg

Halteres de 50Kg

2 4

3 7

1 2

3 1

12 1

1 6

7 2

7 10

1 10

6 6

1 4

1 2

1 10

1 1

1 Maquina de Gluteos 1 Barra de 12,50Kg
1 Maquina de Gémeos 1 Barra de 15Kg

2 Extensoras 1 Barra de 17,50Kg
1 Flexora 1 Barra de 20Kg

1 Abdutora 4 Bancos Inclinaveis
1 Adutora 1 Banco

2 Prensas 1 Banco Declinado
1 Prensa de 45° 1 Supino

1 Maquina de Abdominal Crunch 1 Supino Inclinado
1 Magquina de Abdominal Obliquo 2 Halteres de 1Kg
1 Maquina de Lombar 2 Halteres de 2Kg
1 Remada Baixa 2 Halteres de 2,5Kg
2 Remadas 2 Halteres de 3Kg
1 Puxador Alto 4 Halteres de 4Kg
1 Pec Deck 6 Halteres de 5Kg
1 Maquina de Supino 4 Halteres de 7,5Kg
1 Maquina de Supino Inclinado 4 Halteres de 10Kg
1 Banco Scott 4 Halteres de 12,5Kg
1 Maquina de Cross Over 4 Halteres de 15Kg
1 Maquina Polia 4 Halteres de 20Kg
1 TRX'S 2 Halteres de 22,5Kg
5 Colchdes 2 Halteres de 25Kg
2 Cintos 2 Halteres de 27,5Kg
22 Pegas 2 Halteres de 30Kg
4 Elasticos 2 Halteres de 32,5Kg
4 Elasticos com Pega 2 Halteres de 35Kg
2 Halteres de 40Kg 2 Halteres de 37,5Kg
2 Halteres de 44Kg 4 Step’s

2




Relatério de Estagio- Rosario Sa — 2017/2018

1.2.3. Estudios

Os Estadios estdo equipados com diversos materiais necessarios para as mais diversas

aulas.
Tabela 3 - Materiais do Estudio 2
Quantidade Designagéo Quantidade Designacgéo
11 | Bolas Suicas 4 Arcos
20 Bolas de Pilates 18 Colchdes de Pilates
1 \ Aparelhagem 13 Elasticos com Pega
30 Colchges 31 Trampolins
Tabela 4 - Materiais do Estudio 1
Quantidade Designacdo Quantidade Designacdo
1 \ Aparelhagem 18 Halteres de 2Kg
31 Tatamis 10 Halteres de 3Kg
34 \ Elasticos com Pega 4 Halteres de 4Kg
24 Colchdes 6 Halteres de 5Kg
29 \ Step’s 51 Discos de 1,25Kg
21 Barras Pump 56 Discos de 2,5Kg
26 \ Halteres de 1Kg 54 Discos de 5Kg
21 Caneleiras de 3Kg 48 Molas Barra Pump
1.2.4. Piscina

A piscina mede 14x7 metros e é destinada para aulas de grupo e natagédo. Essas aulas séo,
Hidroginastica, Hidroterapia, Aquacross, e Natacdo. Para rentabilizar a piscina, abriu-se
a escola de natacdo que esté dividida em classes, sendo estas, Bebés, Peixinhos, Golfinhos

e Tubardes.
Tabela 5 - Materiais da Piscina

Quantidade Designagéo Quantidade Designacgdo
15 \ Placas Pequenas 50 Esparguetes
15 Placas Grandes 3 Colchdes
4 \ Arcos grandes 48 Bolas
5 Arcos pequenos 1 Aparelhagem
30 \ Caneleiras 1 Cesto de Basquetebol
10 Bolas médias 20 Pull-buoys
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1.2.5. Sala de Cycling

Esta sala é de uso exclusivo para aulas de cycling. Esta apresenta-se com pisos de niveis
diferentes em que cada piso tem um numero determinado de bicicletas de forma a obter

uma melhor visualizacéo por parte dos clientes ao professor e vice-versa.

Tabela 6 - Materiais da Sala de Cycling

Quantidade Designacéo
32 Bicicletas
1 Aparelhagem

1.2.6. Gabinetes Avaliacdo Fisica e Nutrigdo

Sdo destinados a todas as avaliagbes que sejam necessérias realizar aos clientes, a nivel
antropométrico e nutricional. Os principais equipamentos utilizados nas avaliacGes sao
adipometros, fitas métricas em casos de clientes com objetivos de competicdo. Contudo
os professores que realizam as avaliagdes fisicas, usam sempre a balanca de bio

impedéancia em todos os clientes.

Tabela 7 - Categorizagdo dos varios materiais dos Gabinetes de Avaliacdo Fisica e Nutricdo

Quantidade Designacéo
2 Adipémetros
2 Balangas de Bio impedéancia
2 Fitas métricas
2 Réguas de medigdo
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1.3. Recursos Fisicos

O OHC ¢ constituido por diferentes fungdes espaciais que a integram e se repartem pelas

seguintes zonas ou setores de atividade:

a) Rececdo/Bar: Area destinada a receber os socios/clientes ou futuros sécios. Tem
como tarefas o esclarecimento de duvidas, inscri¢des, rescisdes ou suspensdes e

pagamentos. O bar consiste no funcionamento igual a um café/bar. Preparacéo e

venda de lanches, batidos e varios suplementos.

Figura 2 - Rececéo e Bar (Fonte Propria)

b) Sala de Exercicio: Este espaco, estd organizado em duas partes, ou seja, uma
parte destinada a exercicios cardiovasculares, composto por maquinas especificas
de cardio, uma segunda parte destinada a musculacao. Os clientes podem praticar
atividade fisica acompanhados e orientados na prescricdo de treino e nutricdo,

tendo em conta os seus objetivos.

Figura 3 - Sala de Exercicio (Fonte Propria)
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c) Salas de Aulas de Grupo: Estes espacos séo o local em que séo realizadas aulas

de grupo.

Figura 4 - Estudio 1 e 2 (Fonte Prdpria)

d) Open Box: Area esta destinada a aulas mais especificas, como as Funcionais,

TRX, Cross, Bope e Insane.

Figura 5 - Open Box (Fonte Propria)

e) Sala de Cycling: Esta sala serve para uso exclusivo de aulas de cycling.

Figura 6 - Estudio de Cycling (Fonte Prdpria)

10




Relatorio de Estagio- Rosario Sa — 2017/2018

f) Piscina: A piscina é para atividades aquéticas e escola de natacdo com as

dimensoes de 14x7m.

Figura 7 — Piscina (Fonte Prdpria)

Gabinete de avaliacéo fisica e nutricdo: Como o proprio nome indica, estes gabinetes
servem para os professores avaliarem o estado fisico, objetivos do cliente e

esclarecimento de duvidas.

Figura 8 - Gabinete de Avaliacdo Fisica e de Nutricdo (Fonte Propria)
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1.4. Recursos Humanos

O funcionamento do OHC rege-se por uma direcdo partilhada, Vasco Rios e Andreia

Moreira na componente de Gestéo e pelo José Pinto na gestédo técnica de instalagdes.
O grupo de trabalho é completado por diversos departamentos:

Figura 9 - Agentes do OHC

Diregéo Geral

Vasco Rios

:

Recursos Humanos e Contabilidade

HEALTH CLUB Andreia Moreira

I:?E:::iv;l Rececao Instrutores
Tabela 8 - Instrutores do OHC
Instrutores Modalidades
Anabela Pinho Jump, Hidroginastica, Alongamentos, Bebés, Golfinhos, Tubardes, GAP;
Andreia Maia Hidroginastica, Bebés, Peixinhos, Golfinhos, Tubarfes
Carla Sousa Hidroginastica, Bebés, Peixinhos, Body Attack, Body Pump
Carlos Boxe
Diana Santos Pilates, Cycling, TRX, Abdominais, Body Combat, Hidroterapia
Hugo Pinto Body Attack, Body Pump, Cycling, TRX, Insane
Inés Amaral Body Attack
Ivo Sousa Cycling, Danca Kids, Step, Zumba, Kids
Joana Gaspar Peixinhos, Tubar@es, Hidroginastica, AquaCross
Jodo Castro Cycling, Cross Fit
Jodo Pereira Hidroginastica
José Pinto Cycling; Funcional
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Léo Jiu Jitsu;

Liliana Ferreira Localizada, Hidroginastica, Natacdo, Body Jump, Cycling, Insane, Body
Combat, GAP; Body Pump

Manuel Pereira Alongamentos, Body Pump, Cycling, Golfinhos

Marilia Yoga

Rogério Vieira Bope, Funcional, Abdominais, Cross Fit

Sandra Oliveira Zumba, Abdominais, Pilates, Body Pump, Hidroginastica, Natagéo,
Hidroterapia, Brasileirdo, Localizada

Sara Pais Peixinhos, Golfinhos, Tubardes, Hidroginastica

Tabela 9 - Rececionistas do OHC

Ana Lopes

Belarmino Monteiro

Dérya Melenchuk
Sofia Ferreira

Sénia Oliveira

Tania Varandas

Tabela 10 - Personal Trainers do OHC

Anabela Pinho

Diana Santos

Fabio Lé
Hugo Pinto

Liliana Ferreira

Manuel Gonzalez

Manuel Coelho

Manuel Pereira
Rogério Vieira

Rui Marques

Raphael Andre

Ruben Correia

Sandra Oliveira
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1.5. Servigos Prestados

O OHC oferece uma vasta pandplia de modalidades, que se encontram divididas em
categorias, mediante a area em que se encontram: (i) Mente e Corpo; (ii) Criancas; (iii)
Danca; (iv) Cardio; (v) Localizadas; (vi) Cycling; Funcionais; (vii) Artes Marciais e; (Viii)
Natagédo. A natacdo tem categorias com respetiva cor de identificacéo.

Quanto aos pregos variam consoante o horario que os clientes pretendam, parcerias com

empresas, grupos (familia e cl&), nimero de entradas, estudante universitario e natacéo.

Para rentabilizar a piscina, a direcdo optou por abrir uma escola de natacéo e dividir os
clientes consoante o grau em que se encontram. Apenas o0s bebés estdo definidos pela
idade (6 meses até 3 anos). A natacdo esta dividida em trés classes: (i) peixinhos; (ii)

golfinhos; e (iii) tubardes.

0] Peixinhos — alunos que ndo tém bases e requerem passar pela adaptacéo ao
meio aquatico (AMA), passando para 0 nivel seguinte quando estdo
familiarizados e obtém um conjunto de habilidades nos estilos crol e costas.

(i) Golfinhos — alunos que dominam os dois estilos referidos anteriormente e ja
tém bases nos estilos brucos e mariposa.

(iii)  Tubardes — dominam os dois estilos alternados e passam a dominar 0s

simultaneos.
No que diz respeito as aulas de grupo, o OHC dispdes dos seguintes tipo de aulas de
grupo:
ABS — Aula destinada ao treino local para a zona abdominal, tendo uma duracéo de 30

minutos.

Zumba — E uma aula de 45 minutos, que combina coreografias de danga com exercicios
especificos de treino cardiovascular. O zumba consegue assim resultados ao nivel de

diminuto caldrico, aumentando a resisténcia cardiovascular e coordena¢do motora.

Step — Esta é também uma aula coreografada, com duracdo de 45 minutos, utilizando
uma grande variedade de movimentos tanto dos membros inferiores, como também dos

membros superiores de forma repetida, subindo e descendo o step.
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Body Pump — No pump utilizam-se barras, discos de peso e halteres, trabalhando assim
0S maiores grupos musculares, tendo em conta que € possivel ajustar a carga as
capacidades de cada individuo. Esta tem uma duracgéo de 45 minutos, aumentando a forca

e resisténcia muscular, também ajuda na melhoria de postura.

Cycling — E uma aula de caréter cardiovascular, aliando assim musicas com a cadéncia

da pedalada na bicicleta, com duracdo de 50 minutos.

GAP - Sédo aulas com uma componente de treino localizado muito grande. Sao
trabalhados como o préprio nome indica, os Glateos, Abdominais e Pernas, sendo que
para que seja proporcional também executam exercicios de lombares, através de
movimentos simples. E possivel a utilizacio de halteres, barras e discos, caneleiras, entre

outros e tem a duracgéo de 45 minutos.

Pilates — A aula de pilates tem uma duracdo de 50 minutos, e tem como objetivo o
aumento da flexibilidade, melhoria da estabilidade pélvica e lombar, o que contribui para

a melhoria da postura.

Localizada — Estas aulas tém uma componente de treino localizado. S&o trabalhados os
principais grupos musculares, através de movimentos simples. E possivel a utilizacéo de
halteres, barras e discos, caneleiras, entre outros. E tem a duracdo de 45 minutos.

Desenvolve a resisténcia muscular localizada de um musculo, tonificando-o.

Funcional — E um método de treino desportivo que tem como objetivo melhorar a
condicdo fisica, imitando movimentos reais e quotidianos. Este treino trabalha muito a
propriocecdo e maioritariamente os musculos da regido core, ndo impedindo de trabalhar

0s restantes.

Body Attack — E o treino cardiorrespiratorio inspirado no treino desportivo que aumenta
a forca e a resisténcia. Esta aula de treino intervalado de alta intensidade combina

movimentos aerdbios atléticos com exercicios de forca e estabilidade.

Hidroginastica — Este método promove uma acentuada reducdo da acdo da gravidade
sobre a coluna e, consequentemente, do impacto sobre as articulagdes, proporcionando
uma opc¢do de exercicio mais segura num quadro de patologias ou condi¢es clinicas. A

exposicdo a agua aumenta a sensacdo de conforto.
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Insane — Aula de alta intensidade, que consiste em exercitar com o peso corporal, que

tem como objetivo 0 maior gasto calérico durante a realizacao da aula (30 minutos).

Bope — S&do aulas com uma componente de treino localizada para parte superior do corpo.

Esta aula a frequéncia cardiaca é muito alta.
Kids — Estas aulas sdo exclusivas para criancas e visam o desenvolvimento motor atraves
de jogos ludicos.

Brasileirdo — Esta aula tem uma combinacdo de coreografias de dangca com mudsicas
brasileiras. Visa 0 mesmo objetivo que o Zumba, mudando apenas como foi referido

anteriormente as musicas brasileiras.

Yoga — E uma modalidade que origina uma sensacio de bem-estar e tranquilidade.

Aumento da flexibilidade, equilibrio, forca e treino de postura.

Danca Kids — Esta modalidade destina-se a criangas e consiste em aulas de danga com

mausicas apropriadas para as mesmas.

Hidroterapia — E uma aula indicada para tonificar o corpo, a circulagio, o sistema

imunolégico e aliviar a dor. E vista como tratamento na &gua.

Cross — E um treino de forca e condicao fisica geral, baseado em movimentos funcionais

variados realizados a uma intensidade elevada.

Jiu Jitsu — E uma arte marcial japonesa que utiliza como principais técnicas golpes de
alavancas, torcGes e pressdes para derrubar e dominar um oponente. Esta aula é dada por

um treinador que s6 comparece no ginasio para a comandar.

Boxe — E uma modalidade inserida no grupo das Artes Marciais. E um desporto de

combate e é comanda por um treinador, tal como Jiu Jitsu

TRX — E um treino em suspenséo, baseia-se no treino da forga recrutando as principais

estruturas do core. Transforma o peso do corpo do utilizador em resisténcia variavel.

Alongamentos — E uma modalidade orientada para a manutencdo ou melhoria da
flexibilidade.

Aguacross — Esta modalidade é um estilo de treino funcional sendo realizado no meio

aquatico.
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Body Jump — E uma aula de alto gasto cal6rico e trabalho cardiovascular, realizada em

minitrampolins.

Body Combat — Esta modalidade consiste na realizacdo de movimentos de combate.
1.6. Populagéo Alvo

Ao ginasio tem acesso pessoas de varias faixas etarias, desde bebés a idosos, estas com
idades entre 0s 6 meses e 0s 90 anos, sendo que as mais abundantes séo entre os 20 e 0s
40 anos. O ginasio tem 1562 individuos como clientes ativos, sendo que no total tem cerca

de 2900 individuos inscritos contando com os utentes da piscina.
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PARTE Il - OBJETIVOS E PLANEAMENTO DO ESTAGIO
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1. Definicdo da Area de Intervenco

O processo de estagio a que me propus decorreu no ginasio Ovar Health Club e esteve

subjacente ao aperfeicoamento dos processos de ensino-aprendizagem no ambito das

atividades aquaéticas, atividades de grupo e sala de exercicio. Presumiu ser um

aprofundamento das vivéncias ao nivel das questdes pedagodgicas relacionadas com as

tematicas:

(i)

(i)

(iii)

Atividades Aquaticas: conjunto de condutas motoras, com 0 objetivo de
familiarizar os alunos com o0 meio aquatico, em resposta a situac@es variadas
e dominadas pela presenca da agua, tendo como base as componentes basicas:
equilibrio, respiracédo, propulsdo e manipulacdo. O ensino das técnicas de nado
também foi privilegiado por niveis de natacdo Golfinhos — Iniciacdo e
aprendizagem das técnicas crol e costas;

Continuacdo dos Golfinhos e inicio dos Tubardes — Iniciacao e aprendizagem
das técnicas brugos e mariposa e consolidacdo e manutencao das técnicas crol,
costas, brugcos e mariposa.

Aulas de Grupo: contempla atividades em grupo que correspondem a
diferentes areas de trabalho (e.g. localizadas, flexibilidade, resisténcia aerdbia,
for¢a ou mesmo um misto de todas estas).

Sala de Exercicio: atividade fisica nomeadamente feita em méaquinas para
desenvolver aptidGes fisicas de forca muscular, resisténcia muscular bem

como aptiddo cardiorrespiratoria.

Numa primeira fase foi privilegiada uma posic¢ao de observacdo perante as aulas a serem

ministradas pelos diversos instrutores da instituicdo de acolhimento culminando com a

elaboracdo de um relatério das mesmas. Numa fase mais avancada realizou-se o

planeamento dos programas das atividades em questdo, de forma supervisionada e

finalmente de forma auténoma.
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2. Objetivos

2.1. Gerais

Este estagio curricular visou desenvolver os seguintes objetivos gerais:

Aprofundar competéncias para que tenha uma intervencao com qualidade;
Desenvolver um bom ambiente de instrucdo, adquirindo e aperfeigoando
competéncias cientificas e pedagogicas;

Aperfeicoar competéncias comunicativas;

Motivar os clientes para a pratica de exercicio fisico;

Aplicar os conhecimentos obtidos na licenciatura;

Adquirir todos os conhecimentos no estagio a fim de conseguir trabalhar de

forma auténoma e competente.

2.2. Especificos

Em relagdo aos objetivos especificos podemos descreve-los consoante as areas de

intervencao, sala de exercicio, atividades de grupo e atividades aquaticas.

2.2.1. Sala de Exercicio

Prescrever sessdes de treino adequadas aos objetivos e necessidades de cada
individuo;

Auxiliar todos os clientes que necessitem de ajuda tanto a nivel de execucéo
técnico, como orientacdo de exercicios;

Acompanhar o maximo de clientes, realizando as suas avaliacbes e
acompanhando o seu treino a fim de alcancar os seus objetivos;

Analisar e realizar avaliagdes iniciais da condicdo fisica e posteriormente ser
capaz de prescrever sessoes adequadas aos objetivos de cada cliente;
Acompanhar os clientes sociavelmente e com vigor técnico;

Saber estruturar um plano de intervencdo de acordo com comportamentos,
contetidos, meios e métodos de treino consoante as fases em que o individuo se

encontra.
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2.2.2. Atividades de Grupo
e Observar e analisar as metodologias utilizadas por cada profissional da entidade
acolhedora

o Eleger metodologias para as diferentes sessdes e saber justifica-las e aplica-las

consoante as aulas em meio aquético ou sala de grupo;

e Executar como cliente o maior numero de aulas para que possa adquirir

competéncias para poder lecionar;

 Observar aulas mais ritmadas, para ganhar autonomia na construcédo de coreografias,

para a posteriori lecionar as modalidades, afim de sair da minha zona de conforto;
« Conhecer os termos técnicos dos movimentos/exercicios;

e Utilizar linguagem simplificada para facilitar a instrugéo.
2.2.3. Atividades Aquaticas

e Observar e analisar as metodologias utilizadas por cada profissional da entidade
acolhedora;
e Eleger metodologias para as diferentes sessdes e saber justifica-las e aplica-las;

e Motivar os clientes para alcancar o objetivo pretendido;

o Aprender e adquirir os melhores métodos de ensino.
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3. Calendarizacao

3.1. Calendario Anual de Trabalho
O processo de estagio regeu-se por um calendario anual de trabalho de forma a facilitar a
organizacdo de todos os intervenientes, solicitando o esclarecimento periéddico.

Nos dois primeiros meses de estagio, observei sessdes de aulas de grupo (aquaticas),
orientadas pelos varios instrutores. ApGs este periodo, observei pelo menos uma sessao

de treino por més, onde produzi o relatorio de cada observacao diria.

Plano Anual

Qutubro
Novembro
Dezembro
Janeiro
Fevereiro
Margo

. Estagio
Interrupgoes letivas
Ferado

Figura 11 - Caracterizacdo do calendario anual de trabalho
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3.2. Calendario Semanal de Trabalho

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

clara as horas semanais no local de estagio.

Figura 12 - Caracterizagdo do calendario semanal de trabalho

Quarta-feira Quinta-feira | Sexta-feira

18h05 - 18h50 .
.. Peixinhos
Peixinhos
Tubarfes _ Tubardes

Segunda-feira| Terga-feira

16h30-17h15

18h00-18h45 Peixinhos Peixinhos

Peixinhos

18h45-19h30 Tubardes
20h00-20h20

20h30-21h00

Tipo de Aula
Peixinhos

Tubardes

Funcionais Funcional
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PARTE 111 - ATIVIDADES DESENVOLVIDAS
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1. Atividades Desenvolvidas

No decorrer do estagio, cumprimos determinadas etapas pré-definidas: a i) fase de
integracdo e planeamento onde procedemos a integracdo na entidade acolhedora; a
avaliacdo das possiveis areas de intervencdo; a avaliacdo/diagnostico da entidade
(caracterizacdo dos recursos humanos, espaciais, materiais, logisticos e canais de
comunicacéo); a definicdo de valéncias de intervencdo e respetivos objetivos, assim
como, o planeamento e calendarizacdo das atividades a desenvolver. Por ultimo

procedemos a elaboracao e apresentacdo do Plano Individual de Estagio.

A segunda fase ii) fase de intervencao regeu-se pelo desenvolvimento e implementacéo
das atividades definidas no Plano Individual de Estégio, e a todas as tarefas que estavam
subjacentes as tarefas do estagiario, descritas no Guia de Funcionamento da Unidade

Curricular (GFUC); observacéo; coorientacao/sombra; autonomia.

A terceira fase iii) fase de concluséo e avaliacao refere-se a entrega do dossier de estagio
bem como do relatdrio de estagio e a sua defesa perante um juri selecionado pela escola
e 0 nosso orientador de estagio.

2. Atividades Aquaticas

De forma a rentabilizar a piscina, 0 OHC formou uma escola de natacdo promovendo
desta forma a aprendizagem aquatica nos varios escaldes etarios. A Escola de Natacao do
Ovar HC destina-se para toda a familia, dos 6 meses aos 80 anos, desde a adaptacdo ao
meio aquético até ao ensino dos quatro estilos de nado.

As classes da escola de natacdo tém em conta ndo so as faixas etarias, como também, as
capacidades e as aptidGes técnicas dos alunos. Apds a natacdo para bebés, surgem os
seguintes niveis: i) Peixinhos, ii) Golfinhos e iii) Tubardes. Os alunos sdo prioritariamente
agrupados nos existentes niveis pela sua aptiddo técnica e s6 depois pela idade que tém.

Quanto aos critérios da passagem do aluno para a classe superior, cinge-se pela avaliacdo
dos respetivos alunos, sendo que cada classe possui 0s critérios de passagem. Caso 0

aluno cumpra os passos da avaliagdo com éxito, passa para a classe seguinte.
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Ao longo do decorrer do estagio tive um papel importante na escola de natacdo, onde
pude acompanhar de perto o trabalho realizado pelos instrutores e colocar em pratica 0s
conhecimentos adquiridos ao longo desta etapa de formacédo a Licenciatura, de forma
ativa. No que diz respeito a fase de intervencdo, fase de observacdo, coorientacdo e
orientacdo de aulas, sempre tive autonomia para poder intervir e corrigir os alunos se
fosse necessario. Contudo a minha participacdo cingiu-se maioritariamente pela
coorientacdo, sempre com a supervisdo do instrutor responsavel pela aula, pelo facto de
ser uma populacdo sensivel. Para uma melhor compreensdo da fase ativa podemos

consultar a Tabela 11.

Tabela 11 - Fase de Intervencdo Atividades Aquaticas

Aulas de Natacdo Observacdo Coorientacdo Orientacao

\ 3 26 10

4. Aulas de Grupo

Tal como foi referido no Planeamento e calendarizagdo das atividades, inicialmente
comecei por observar e realizar aulas de grupo, como cliente. Passando de seguida, a
sombra, colecionacdo e lecionacdo, respetivamente, dependendo da aula. A minha
intervengdo nas aulas de grupo centrou-se nas seguintes modalidades: ABS, GAP e
Funcional. Tendo tido uma intervengdo mais ou menos relevante, dependendo da

modalidade em questdo, como é referido na Tabela 12.

Apesar de ter frequentado todas as outras aulas de grupo, ndo podia participar na
coorientacdo e na orientacdo das mesmas, por serem aulas predefinidas que necessitam
de formac6es especiais como é o caso da Les Milles. Contudo nas aulas que lecionei,
sempre me senti a vontade e ndo tive qualquer restricdo/problema enquanto as realizava.
A aula em que sento mais a vontade, foi sem ddvida alguma a aula, Funcional e talvez
esta tenha sido a aula que mais gostei de orientar pelas pessoas que acompanhei durante

0 processo de estagio.
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Tabela 12 - Fase de Intervengdo Aulas de Grupo

Aulas de Grupo Observacéo Coorientacdo Orientacao
ABS 2 8 3
GAP 2 7 2

Funcional 2 10 15

5. Sala de Exercicio

Relativamente as atividades realizadas na sala de exercicio, demorou algum tempo a
adquirir autonomia suficiente para poder acompanhar os clientes. Ndo por falta de a

vontade com os exercicios em si, mas devido a questdes internas.

Posto isto, adotei uma postura profissional para que os clientes sentissem seguranca na
pratica de exercicio fisico. Durante esta fase, houve oportunidade de realizar um
acompanhamento aos clientes de forma geral (e.g. avaliacdo inicial dos clientes,
planeamento e prescricdo de treino consoante o objetivo de cada individuo e correcao de

posturas sempre que Necessario).

6. Avaliacdo e Controlo dos Utentes

De acordo com o estabelecido no Guia de Funcionamento da Unidade Curricular, além
de colaborar no processo de avaliacdo da aptiddo fisica e promover a sua implementacéo,
deveria também avaliar e prescrever sessdes de treino para no minimo quatro clientes,

dever esse que foi cumprido e seré descrito de seguida.

Segundo o American College of Sports Medicine (ACSM, 2011), por prescri¢cdo do
exercicio entende-se todo o processo atraves do qual o estabelecimento de recomendagdes

para um regime de atividade fisica é concebido de forma sistematica e individualizada.
Segundo 0 ACSM (2011), o questionario deve avaliar os seguintes elementos do cliente:

e Fatores de risco para doenca coronaria;
e Historial de sinais e sintomas sugestivos de doenca cardiovascular;

e Historia pessoal de doencas e enfermidades cronicas;
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e Historia de cirurgias e hospitalizacoes;

e Historia de quaisquer lesbes musculo esqueléticas e articular;

e Comportamentos/habitos de saude pretéritos e atuais (atividade fisica, padrbes
dietéticos, perda de peso);

e Uso atual de medicamentos.

As avaliagOes que realizei para os diferentes Individuos seguiram a mesma metodologia
utilizada pelo ginasio Ovar HC. De seguida serdo apresentados os estudos de caso, assim

como, os resultados dos diferentes momentos de avaliacao dos individuos.
6.1. Estudo de Caso n°1

O estudo de caso nimero 1 é um sujeito do sexo feminino, tem 20 anos e o seu objetivo
principal era emagrecer, ou seja, perda de massa corporal. N&o teve experiéncias

desportivas anteriores.

De acordo com as Guidelines do ACSM (2011), este individuo tem um risco baixo para

doenca coronaria durante a atividade fisica.

A avaliacdo da composicdo corporal foi constituida por varios dados antropométricos.
Para a realizacao das avaliacGes usei a balanca de bioimpedancia e a recolha de perimetros
através da fita métrica.

Analisando os dados (Tabela 13), verifica-se que o sujeito 1 ndo obteve melhorias
significativas desde do primeiro momento de avaliagdo, apesar de evidenciar melhorias

em alguns parametros.
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Tabela 13 - Descricdo da Avaliagdo Antropométrica do Sujeito 1

12 Av. 13.07.17 22 Av. 29.03.18 32 Av. 11.05.18
Altura (cm) 151 ‘ 151 151
Peso Corporal (kg) 53,3 55,1 56
% Massa Gorda 27,9 ‘ 27,6 25,4
Massa Muscular (kg) 36,5 37,9 39,6
IMC 23,4 ‘ 24,2 24,5
Perimetro Cintura (cm) 65 70 70
Perimetro Abdominal (cm) 79 ‘ 79 78
Perimetro da Anca (cm) 94 93 97
Perimetro Brago (cm) 25 23,5 ‘ 25 25 27 25,5
Perimetro Coxa (cm) 52 51,5 51 51 51 50
Perimetro Gémeo (cm) - - 38 37

No que concerne a prescricdo de exercicio para a perda de peso, a literatura € omissa,
quanto aos tipos de exercicio mais eficientes. O ACSM (2000) defende que os exercicios
com maior predominancia aerébia sdo os mais eficazes, ao contrério de (Fleck &
Kraemer, 2006) que defendem que os exercicios anaerdbios sdo os mais favoraveis. Ja

para 0 ACSM (2002) todos os tipos de programas de exercicios fisicos podem ajudar.

Segundo Pereira (2008), o exercicio aerobio, tambeém denominado de treino
cardiovascular, ativa uma grande quantidade de massa muscular requisitando o aparelho
respiratério e circulatorio. De acordo com 0 mesmo autor este tipo de exercicio tem como
propdsito aumentar a aptidao cardiorrespiratoria, isto é, a capacidade de levar a maior

quantidade de oxigénio aos musculos, obrigando a um maior consumo de energia.

De acordo com a literatura indicada, efetuei a planificagdo do treino para que a cliente
conseguisse atingir os seus objetivos. No plano de treino existe a componente de treino

aerobio e a componente de treino da forga, nomeadamente, resisténcia muscular.

No exercicio aerdbio planifiquei o método intervalado. No treino da forca muscular

planifiquei, preferencialmente, exercicios para grandes massas musculares.

Apos trés meses de treino foi realizou-se uma avaliacéo fisica. Através das informacgoes

fornecidas por esta avaliagdo, concluo que existiram algumas diferencas significativas
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apos o periodo de treino, nomeadamente o aumento da % de Massa Magra e diminuigdo

da % de Massa Gorda que era o desejado.
6.2. Estudo de Caso n°2

O estudo de caso numero 2 é um sujeito do sexo feminino, tem 18 anos e o seu objetivo
principal era melhorar a sua condicdo fisica geral. As suas experiéncias desportivas

anteriores foram o Basquetebol.

De acordo com as Guidelines do ACSM (2011), este individuo tem um baixo risco de

doenca coronaria durante a atividade fisica.

A avaliacdo da composicdo corporal foi constituida por varios dados antropométricos.
Para a realizacdo das avalia¢Oes usei a balanca de bioimpedancia e a recolha de perimetros

através da fita métrica.

Analisando os dados (Tabela 14), verifica-se que o sujeito 2 obteve melhorias desde do

primeiro momento de avaliacéo.
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Tabela 14 - Descri¢do da Avaliagdo Antropométrica do Sujeito 2

12 Av. 11.09.17 22 Av. 08.11.17 32 Av. 08.05.18

Altura (cm) 170 ‘ 170 170
Peso Corporal (kg) 78,5 77,2 76,4

% Massa Gorda 32,3 ‘ 30,8 27,6
Massa Muscular (kg) 50,5 50,8 52,5
IMC 27,2 ‘ 26,7 27,1
Perimetro Cintura (cm) 82 78 80
Perimetro Abdominal (cm) 96 ‘ 84,5 95
Perimetro da Anca (cm) 110 93 110
Perimetro Brago (cm) - ‘ - 29 28
Perimetro Coxa (cm) - - 59 59
Perimetro Gémeo (cm) - - - -

Segundo Medeiros (2012) dentro do treino cardiovascular, existem trés métodos de
treino: o continuo, progressivo e intervalado. O treino intervalado, devido aos beneficios
dos intervalos de recuperacdo, representa uma boa estratégia para programas de reducao

de peso e desenvolvimento da capacidade cardiorrespiratoria (Wilmore & Costil, 2001).

O treino da forca, apesar de implicar um pequeno gasto calérico, induz um significativo
aumento da Taxa de Metabolismo de Repouso (Van Etten, Westerterp, Vertappen, Boon,
& Saris, 1997). Este facto implica o aumento do gasto calérico em repouso e, por

consequente, um maior consumo de acidos gordos.

A utilizacdo do treino da forca em simultaneo com exercicio aerébio e dieta é
substancialmente mais eficaz na preservacdo da massa magra em regimes de
emagrecimento, do que quando se efetua somente dieta ou dieta conjugada com exercicio

aerobio (Kraemer, et al., 1999).

De acordo com a literatura indicada, efetuei a planificacdo do treino para que a cliente
conseguisse atingir os seus objetivos. No plano de treino existe a componente de treino

aerobio e a componente de treino da forga, nomeadamente, resisténcia muscular.
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6.3. Estudo de Caso n°3

O estudo de caso nimero 3 € um sujeito do sexo feminino, tem 20 anos e o seu objetivo

principal era tonificacdo muscular. N&o teve experiéncias desportivas anteriores.

De acordo com as Guidelines do ACSM (2011), este individuo tem um baixo risco de

doenca coronaria durante a atividade fisica.

A avaliagdo da composicdo corporal foi constituida por varios dados antropométricos.
Para a realizacao das avaliacGes usei a balanca de bioimpedancia e a recolha de perimetros
através da fita métrica.

Analisando os dados (Tabela 15), verifica-se que o sujeito 3 obteve uma ligeira melhoria

desde o primeiro momento de avaliagao.

Tabela 15 - Descrigdo da Avaliacdo Antropométrica do Sujeito 3

12 Av. 20.11.17 28 Av. 20.03.18 32 Av. 12.05.18
Altura (cm) 170 ‘ 170 170
Peso Corporal (kg) 63 64,4 63,9
% Massa Gorda 30,5 ‘ 30,8 29,4
Massa Muscular (kg) 41,5 42,3 42,8
IMC 21,8 ‘ 22 22,1
Perimetro Cintura (cm) 69 72 73
Perimetro Abdominal (cm) 83 84 -
Perimetro da Anca (cm) 102 102 -
Perimetro Brago (cm) 23 23 ‘ 26,5 25 -
Perimetro Coxa (cm) 56 56 60 58 -
Perimetro Gémeo (cm) 33 33 ‘ - -

Tavares (2008), define “resisténcia muscular como a capacidade do musculo para exercer
um esforgo com uma carga submaxima, durante um periodo de tempo prolongado”. Nao
devem ser utilizadas cargas abaixo dos 40% de 1RM, pois com esta intensidade nao
promove o recrutamento de fibras tipo I1, devido a terem um limiar de excitabilidade mais
elevado. Assim, as cargas devem situar-se entre os 40 % e 70% de 1RM, devendo ser
realizadas um elevado namero de repeticdes (15-20). Desta forma é aconselhado efetuar

treino em circuito para obter os objetivos desejados.
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Baechle e Groves (1992), defendem que para atingir o objetivo, deve-se realizar cerca de
trés séries de cada exercicio, com cerca de 30 segundos de intervalo entre as séries. A
velocidade de execucdo dos movimentos deve ser de 2 segundos na fase concéntrica e 2

segundos na fase excéntrica (Garganta, Prista, & Roig, 2003).

Apos trés meses de treino foi efetuada uma avaliacdo fisica. Através das informacdes
fornecidas concluimos que existiram pequenas alterages ap0os o periodo de treino, no que

toca A relacdo % Massa Magra e % Massa Gorda.
6.4. Estudo de Caso n°4

O estudo de caso nimero 4 é um sujeito do sexo masculino, tem 28 anos e o seu objetivo
principal era melhorar o aumento da massa muscular, isto €, hipertrofia. As suas

experiéncias desportivas anteriores foram a pratica de ginésio.

De acordo com as Guidelines do ACSM (2011), este individuo tem um risco baixo para

doenca coronaria durante a atividade fisica.

A avaliacdo da composicdo corporal foi constituida por varios dados antropométricos.
Para a realizacdo das avalia¢Oes usei a balanca de bioimpedéancia e a recolha de perimetros
através da fita métrica.

Analisando os dados (Tabela 16), verifica-se que o sujeito 4 obteve uma melhoria

significativa desde do primeiro momento de avaliag&o.

Tabela 16 - Descri¢do da Avaliacdo Antropométrica do Sujeito 4

12 Av. 19.05.18 22 Av. 16.06.18

Altura (cm) 170 170

Peso Corporal (kg) 69 69,3

% Massa Gorda 14,9 12,5

Massa Muscular (kg) 56,2 57,6

IMC 24,1 24
Perimetro Cintura (cm) 78 77
Perimetro Abdominal (cm) 87 86,5
Perimetro da Anca (cm) 100 100
Perimetro Braco (cm) 33 31 32 32
Perimetro Coxa (cm) 50,5 50 50 50
Perimetro Gémeo (cm) 36 36 36 36
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Tavares (2008) explica a hipertrofia muscular como o aumento da sec¢éo transversal do
musculo. Esta é um importante meio de desenvolvimento de forca muscular. O principal
objetivo do treino de hipertrofia é a maxima ativacdo do catabolismo proteico, o que
estimula a sintese de proteinas (anabolismo proteico) durante o periodo de repouso.

De acordo com estas referéncias efetuei a planificacdo e planeamento do treino deste
cliente. Utilizei o modelo de periodizacdo desenvolvido por Bompa et al. (2003). Procurei

adaptar este modelo a realidade do sujeito.

Neste proposito, Bompa, Pasquale, e Cornacchia (2003) propem uma periodiza¢do para
0 treino da forga e aumento da massa muscular que integra seis fases que se organizam
ao longo do planeamento anual: adaptacdo anatémica, hipertrofia, treino misto, treino de

forca maxima, treino de definicdo muscular e transicao.

Existem varios métodos de treino de hipertrofia, nomeadamente, o método
“convencional”, o método da “resisténcia progressiva”, método da “rotina dividida”
(split-routine), método “puxar/empurrar” (pull and push), e o método de treino “em

circuito”.

O método utilizado na prescri¢cdo do treino foi o método da “rotina dividida”, ou seja,
split-routine. Este método tem como objetivo treinar com cargas elevadas levando os
musculos solicitados a fadiga. A estrutura consiste na divisdo semanal ou bissemanal do
treino. Este método apresenta a vantagem de permitir um tempo de recuperagéo superior

para 0s grupos musculares solicitados.

Apos a realizacdo da avaliacdo fisica deliberamos cumprirmos mais trés meses de treino

para 0 aumento da massa muscular.

7. Atividades Pontuais

Outra das atividades que nos competia enquanto estagiarios, segundo o GFUC, era a de
planear e realizar acGes de promogédo do exercicio fisico e/ou promocédo da instituicao

acolhedora.
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Desde que iniciei 0 meu estagio curricular cumpri vérias atividades complementares em
diversas areas com func@es distintas. Dentro destas atividades estiveram subjacentes a
organizacdo e decoracdo tematica nos Openday’s. O Openday é o denominado dia aberto
a comunidade externa ao ginasio, onde séo lancadas as novas coreografias da Les Mills.
O primeiro realizou-se no dia 14 de outubro de 2017, com o tema “Best TV Show Open
Day”, 0 segundo ocorreu na semana de 11 a 15 de dezembro, intitulado por “Special
Christmas Day’s” e, por ultimo no dia 17 de marco de 2018 com o tema “Disney Open

Day”.

Como projeto pessoal, pela primeira vez cridmos o “Disney Kids Party” que consistiu
num dia dedicado as criangas que frequentam o ginasio, bem como a toda a comunidade
externa, o evento realizou-se no dia 21 de marco de 2018 e contou com a participacao e
entreajuda de todo o staff. A atividade teve como objetivo proporcionar um dia diferente
e dedicado aos mais novos, de certa forma para dar a conhecer outro tipo de atividades
(crosskids, jiu jitsu, insuflaveis) as criangas que frequentam o ginasio e ndo s6. Em anexo
(6) consta o programa de atividades. Esta atividade contou com 40 criangas entre 0s 3 e

0s 14 anos

Em modo reflexivo, penso que correu tudo dentro das expectativas, a atividade foi
considerada um éxito, correu tudo dentro do planeado e o feedback dos sécios e ndo

socios foi bastante positivo, certamente serd um projeto com nova viabilidade no futuro.

Paralelamente a estes eventos, foram realizadas atividades sempre que se cumpria um dia

importante no calendario. De forma a acompanhar de forma mais proxima os utentes.
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PARTE IV - REFLEXAO FINAL
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Reflexao Final

Concretizado este processo de estagio, é importante refletir e fazer um balango de como
todo este processo decorreu. A experiéncia do estagio curricular transcendeu todas as
minhas expectativas. E impossivel falar e refletir sobre todo este processo de estagio sem

lembrar toda a base que o suportou.

Fazendo uma analise dos objetivos gerais e especificos que tracei, foram trés anos de
aprendizagem continua, que me fizeram crescer engquanto ser humano e enquanto
profissional. Fazendo um balanco final posso dizer que consegui alcancar e atingir todos

0s objetivos.

Como futura Técnica Superior de Desporto, sinto uma responsabilidade acrescida em
promover uma pratica de exercicio fisico e uma alimentagdo saudavel. Logo, é
fundamental que estejam cada vez mais presentes, nesta area, profissionais devidamente
qualificados para conseguirem satisfazer as necessidades de forma saudavel, motivadora

e coerente.

Findado este ciclo, é necessario refletir sobre as aprendizagens efetuadas, as dificuldades
encontradas e superadas, e se 0s objetivos definidos inicialmente foram alcangados. Este
relatorio expde todo o meu percurso enquanto estagiaria, sendo complementado pelo
dossier onde se encontra todo o trabalho desenvolvido ao longo do estagio. Em relagdo
aos meus objetivos propostos, nas diferentes areas de atuacao.

Na area da sala de exercicio, os objetivos foram atingidos na totalidade. Senti-me bastante
a vontade na elaboracdo dos planos de treino e nos respetivos acompanhamentos.
Inicialmente senti alguma inseguranca nas avaliagdes fisicas, € a primeira impressao e
ndo sabia muito bem ao que ia. No entanto, com o passar do tempo e o0 adquirir da préatica

fui-me tornando mais auténoma e o a vontade acaba por sair naturalmente.

No que toca as atividades de grupo, inicialmente fui questionada sobre as aulas em que
queria atuar, pois maioritariamente das aulas advém da formacdo Les Mills, ou
equivalentes impossibilitando-me de desempenhar estas fun¢bes em determinadas
modalidades, ou eram de indole coreografico, uma area no qual ndo me identifico. Face

a escolha de aulas mais vocacionadas para os circuitos e localizadas, sinto que consegui
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alcangar os objetivos delineados inicialmente, primeiramente fiz sombra em todas as

areas a que fui submetida e s6 mais tarde passei a orientacdo a solo.

No que toca as aulas funcionais tive total autonomia para dirigir a aula, consegui uma boa
interacdo com os clientes logo de inicio 0 que se tornou determinante no meu percurso

enquanto aspirante a técnica de desporto.

Em relacdo as atividades aquaticas, os objetivos a que me propus também foram
alcancados. A adaptacdo foi facil e bastante rapida, mais do que estava a espera, uma vez
que iria fazer parte de uma equipa de profissionais com bastante experiéncia nas varias

vertentes do fitness.

Com o decorrer do estdgio a aprendizagem foi constante, adquiri capacidade de
empenhamento, dedicacdo, pontualidade, organizagédo, autonomia, iniciativa e sobretudo
transferibilidade de conhecimentos adquiridos no curso. A nivel académico, permitiu-me
reforcar conhecimentos sobre questfes associadas a avaliacdo e prescricdo de exercicio

fisico, atividades aquaticas, entre outras...

Para além disso, durante a realizacdo deste estagio, também me foi permitido melhorar o
meu relacionamento social, desenvolvendo a minha capacidade de comunicacdo com
todo o tipo de populacdo. O meu estagio traduziu-se na pratica de pressupostos teoricos
e técnicas que adquiri no decorrer do curso de Desporto, dando resposta a uma série de

situagdes com que me deparei durante o estagio curricular.

Considero que a minha evolucéo foi bastante positiva, evoluindo de dia para dia, de forma
gradual, desde o primeiro até ao ultimo dia de estagio. Sem duvida que foi um excelente
desafio profissional, de onde levo conhecimentos, pessoas e experiéncias para a vida.

Hoje sinto-me mais humana e uma profissional mais competente.
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ANEXO 2

(Plano de Treino Sujeito 1)



Maq | Grupo Muscular | 7| 0| sériexRepet. Maq | Grupo ) | T | 0| SériexRepet.
Peito Ombros
17 | Supino Vertical B 12 3 vT 10 Press ombros B |4 | 3x12
16 Supino Inclinado Deltoide Fly
24 | Cross Over n Elevacio Lateral CHIE RS
15 Peck Deck 13 | 3-15 Elevacio Frontal B [5'] 3x12
supino €/ Had{le T Pl T Remada Alta
Aberturas 26 Multipower
Flexgio de Bragos BRI | 3Ax20
26 Multipower
Membros Inferiores
Agach AlZ 1 4x15
Biesps s prena A1 38
8 Bicep Curl 6 Extensora
18 Curl Poleia 7 Flexora
Curl Halter D 14 [3x12 2 |-Abdutere Wiz A 137 3o
Curl Barra P 6 |3-18 1| Adweora 3 4 lomn A 3% 32 %5
Aamio Dol D |9 12x9%2 3 Gémeos )y e hamvin (A 14 | 3442
4 Gliteo [, viciq Al 3x20
19 Femoral W
Costas Fino Hotlo A3 13x12
12 | PuxadorAlto O [22-10-& -6 B4 uvite Al5s 1 3x858
13 | Remada Baixa D13 12 10-8- 6 w07 Al13 195
Remada Serrote =
14 Remada 20 Crunch
Elevacfes 21 Obliguo
1o Mode D12 12-10-£6-6 Crunch Banco Declinado
Obliquo Banco Inclinado
Suspensdo
Triceps
9 Tricep Extencion
18 Puxador Alto
Afundos Lombar
Press i Testa 22| BancoLombar ¢/ teonlice: 10 (301 & <10
Francés D 5] 5x42 Perdigueiro
Hick Rock D [« 3x17 Super-Homem
Blic D 1] 2x15 [Zeer




ANEXO 3

(Plano de Treino Sujeito 2)



Maq_| Grupo Muscular | T 0] SériexRepet. Mag_| Grupo Muscular | 7| 0| sériexRepet. | Peso
Peito Ombros
17 | Supino Vertical 10 | Press ombros Cle ] 5x®
16 | Supino Inclinado Deltoide Fly
24 Cross Over 11 Elevago Lateral
15 Peck Deck Elevacdo Frontal
Supino el Pl B0 60 Remada Alta ClT] 3<%
Aberturas Cla 1l 5% 26 Multipower
Flexdo de Bragos C W |3 xR sadizica ClA | 3x7
26 Multipower
Nunuvo of HalTen C IS |38 Membros Inferiores
Agachamento bl B 4 40
Biceps 5 Prensa 2%~ RIs15x8
8 Bicep Curl 6 Extensora Savorz ] duaw 12 1S5 2 200
18| Curl Poleia 7 |Femomvii s vgm 215 13 x45™
Curl Halter g Tglo A415 13 x1o 2 Abduton Koz RIZ| 28
Curi Barra 1 | Adwtora Cncofe, cerudde. [V 1A R XS
e svaalide Ala | 35x3 3 é Spramisn Usssgea 1% 4 iR X 20
Ziseedor  copal Alé]s x5 4 | Glieoryi il sletuo |85 [0 13 x49™
19 | Femoml /finn /iiks 313 | 3x15
Costas ssdade  » azicores 812 3 X3
12| Puxador Alto A3 [5x9 dadeche, 5 micvee. |B |2 345
13| Remada Baba Al 5x5 (e o gancivees 37~ 345
Remada Serrote TR e
14 Remada 20 Crunch
Elevagbes AlZzl 3xZ 21 | Obliquo
o Healo Al2 3 x5 Crunch Banco Dedinado
Obliguo Banco Indinad
Suspensio
Triceps
9 Tricep Extencion
18 Puxador Alto
Afundaos Lombar
Press b Testa A5 248 22 | Banco Lombar
Francis -
17 lowgin e Tvgp  [A [ ]330 Super-Homem
Litns : Ale 19 x5




ANEXO 4

(Plano de Treino Sujeito 3)



Mag | Grupo Muscular | 710 sériexRepet. | Peso Mag | Grupo Muscular | T| 0] sérexRepet.
Peito Ombros
17 | Supino Vertical ATZT 3x1S 10 | Press ombros
16 Supine Inclinado Delteide Fly
24 Cross Over 11 Elevacio Lateral
15 | Peck Deck Elevagio Frontal A%t 3x15
Supine ¢/ {1 T 1o+ A3 3«18 Remada Alta AlSs [ 3x18
Aberturas A l4 A x15 26 Multipower
Flexdo de Bragos” /3 74 = 3x42 Flanian Alée] 3 <15
26 Multipower
as bros Inferiores
Agach B 2] 3 »x12
Biceps S PmAmﬂ"rm B3] axizZ
8 | Bicep Curl 6 | B el 5 e 4 215
18 Curl Poleia 7 Flexora R |6’ A %15
Curl Halter S 18312 2 | Abdutora/y;+ B I3 1 2x20
Curl Barra Cl4q | 3x1% 1 Adutorn o [¥ R0l 315 3 XL0
il com¥emlieslo Cle 13,12 3 |eémeosiuvae (el [B 1S’ 3x30
a Ghiteo 7
19 Femoral
Costas e Hille S [2[3x12
12| Puxador Alto C [2°] 3x12 “omanag ook P14 |3 w50
13 | Remada Baixa C3 ] 3x70 Vo U Yook, Blal3«s5¢
Remada Serrote Abdominal
14 Remad: 20 Crunch
Elevacdes 21 Oblique
Line, ol C1Z1 3x1% Crunch Banco Declinado
77T paun (23 K 2 %15 Obliquo Banco Inclinado
Suspensio
Triceps
9 Tricep Extencion
18 Puxador Alto
Afundos C15] 3x15 Lombar
Press a Testa 22 | Banca lombar ¢ /ol lice [C 120 5510
Francés Perdigueiro
7 Cocen  Jucp cla'l R x12 Super-Homem
Z2lic, = Zacaies Cl6']l 5x32




ANEXO 5

(Plano de Treino Sujeito 4)



Magq Grupo Muscular 17| 0| SériexRepet. | Peso Maq |. Grupo [ | T | 0| SérlexRepet.
Peito. Ombros
17 | Supino Vertical 10 Press ombros = B T )
16 Supino Inclinad: Deltoide Fly
24 | CrossOver Ale| 2xd 11 | Elevacso leteral ¢/ celoey |A 18 | 3x142
15 | Peck Dack Elevaclio Frontal ¢ [ Ho(Teq |A 12°] 3x 12
Supino A 4 x19 da Alta
Aberturas _ciocLovede Al913x8 26 Multi
:d'efﬂﬂnwﬁ.‘/«’/s"/s ‘A BxilS oo A 9] 3<15
26 ulti
{)um;n!g' daclivecle R Iﬁjs x1e b
Agachamento 2B 315
Biceps 5 | Prensa 457 B la'|2x1S
8 Bicep Curl 6 Extensora % |6 2415
18 | CurlPoleia ;oipalicleo c 2] 3 x12 7 | Flexora B 6] 315
Curl Halter cemmomlnedde | (|16 | 2 %145 2| Abduter [ vy ¢/ Potice |3 3] 3 %70
Curi Barra 1 [T (iR 1SN 3 x Po
Coneee®  Dacoan CIS 8 XB 3 Gémeos
e 4 | Glateo
| 19 Femoral
Costas i {Horlo B 14 [ ax1o
12 | Puador Alto C 13 | 215 Raaonash » s | A=A
13 | Remada Baixa oo o oda 3 15'13x 50
Remada Serrote inal
14 Remada mc e Ame 31 3xts 20 Crunch
Elevacdes C 12 3 x%12 21 Obliguo
oo Honle 12| 3x142 Crunch Banco Declinad
i L iouzy C &' 2 x12 Obliquo Banco Inclinado
v e T | 14 13 x12 5
Triceps
9 Tricep Extencion
18 Puxador Alto
Afundos Lombar
Press 3 Testa 22 Banco Lombar
Francés Perdigueiro
(7 Oexc2s  Juscano CoS¥ RS Super-Homem
DN C e R x0
SIS Do qomlal C190 312




ANEXO 6

(Projeto Individual)



DISNEY KIDS PARTY - 24/03/2018

Tema: DISNEY

INICIO | DURACAO FIM
14H30 307 ACOLHIMENTO 15H00

Estudio: 2 BOX: Piscina

Profs: Leo Profs: ROGERIO Profs: Roséario
15H00 40' 15H40

JIUJITSU KIDS - 9/14 CROSSFIT KIDS - 6/8 PISCINA - 3/5 ANOS
anos ANOS
15H40 5' TROCA DE ACTIVIDADES 15H45
. CROSSFIT KIDS -
15H45 40 JIUJITSU KIDS -3/5 anos 9/14 ANOS PISCINA -6/8 ANOS 16H20
16H20 5' TROCA DE ACTIVIDADES 16H25
16H25 40' JIUJITSU KIDS - 6/8 anos CROSS'ZIL(QDS -3 PISCINA -9/14 ANOS 17H00
ENTREGA DAS CRIANCAS AOS ENCARREGADOS DE EDUCA(;AO +

17H00 20' 17H20

ENTREGA DE LANCHE

Grupo 3-6: Sandra, Carla, Ana

Grupo 7-8: Andreia, Inés, Anabela

Grupo 9-14: Diana, Liliana

Responsavel pela rotacdo: Rosario Sa

Rececdo das criancas: Tania/Sofia (comprar 3 fitas de cores diferentes e colocar uma na méo e

outra na mala da respectiva crianca);

Divulgacao: Cartazes, flyers e facebook. Colocar um desenho na entrada dos balneérios e na

entrada da piscina. Divulgar em cada aula

Fazer um aviso para cancelar a hidro das 16:00 e avisar que a aula vai iniciar as 17h
Inscricdo na recep¢ao: nome, idade, s6cio ou ndo socio.

- Custo de 3,50€ + 5,00€ ndo socios

- Flyers de coelhos e ovos para as criangas pintarem e atras dar toda a informacéo sobre o kids

party (iniciar a entrega dia 10 de margo)

- Profs vestirem-se a personagens da disney
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