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Introducao

O estagio é uma das Unidades Curriculares mais importantes para um curso como o de
Desporto, pois este tem o importante objectivo de inserir o aluno no mundo real de trabalho e
preparé-lo para entrar neste mercado. Esta Unidade Curricular agrega assim todos os
ensinamentos que nos foram transmitidos nas outras Unidades Curriculares, ao longo de toda
a nossa formacéo académica.

O estagio curricular esta inserido no 3° ano de licenciatura em Desporto, ministrada na
Escola Superior de Educacdo, Comunicagdo e Desporto (ESECD) do Instituto Politécnico da
Guarda (IPG). Este estagio foi realizado na Camara Municipal de Estarreja (CME) — Escola
Municipal de Desporto de Estarreja (EMDE) durante os dois semestres.

No final do 2° ano foi proposto pelo estagiario, na escola, o local de estagio. Foi
escolhido este local por ser na terra do estagiario, por conhecer ja as areas de trabalho e todo o
corpo docente, mas principalmente a pensar no seu futuro, pois ap6s terminar a licenciatura
podera conseguir ser colocado na instituicdo de modo a comecar a sua carreira profissional
nesse mesmo local. Outro aspecto que me fez escolher esta instituicdo de estagio foi o facto
de esta me “oferecer” a oportunidade de poder presenciar uma grande variedade de
actividades/modalidades, o que para a minha formagao foi 6ptimo.

Este relatdrio pretende apresentar o estagio realizado entre o dia 1 de Outubro de 2010
e o0 dia 30 de Junho de 2011, bem como o local de estagio e a metodologia de trabalho do
mesmo.

O relatorio estd dividido em trés capitulos. No primeiro capitulo é caracterizada a
cidade de Estarreja e o local de estagio. No segundo capitulo sdo apresentados alguns
documentos de calendarizacdo e organizacdo do estagio e por fim o terceiro capitulo apresenta
uma reflexdo critica de todo o percurso de estagio.

Este relatério contém ainda alguns anexos que se julgam esclarecedores a algumas

duvidas que possam surgir durante a leitura deste relatorio.



Capitulo I

Caracterizacao do Local de Estagio



1. Caracterizacio do local do Estagio

1.1. Concelho de Estarreja

Localizacdo Geogréfica:

Area: 108.11 Km2
Populacao: 28.182 (censos 2001)
Densidade Populacional: 247,4 habitantes /km2

Distrito: Aveiro

EsTARREN™

Imagem 1 - Brasdo Freguesias: 7 (Avanca, Beduido, Canelas, Fermeld,
representativo da cidade de
Estarreja - Fonte: www.cm-

estarreja.pt Feriado Municipal - 13 de Junho

Pardilho, Salreu e Veiros)

O Concelho de Estarreja, de acordo com a informacdo disponivel, pertence
administrativamente ao distrito de Aveiro (Beira Litoral), localiza-se na sub-regido do Baixo
Vouga e integra-se numa individualidade regional - a Ria; caracteriza-se pela existéncia de
esteiros e canais em todas as freguesias, esta influéncia marinha constitui nela e ao seu redor,
uma diversidade de bi6topos (aguas livres, ilhas com vegetacéo, vasas e lodos, sapais, salinas
e campos agricolas), com grande importancia do ponto de vista ecoldgico.

Todo o concelho é bastante recortado por linhas de agua, sendo o mais importante o
rio Antud, caracterizado por margens bem protegidas onde se registam por vezes declives
superiores a 25%, a0 mesmo tempo que imprime a paisagem um encanto surpreendente e
bucolico, pelas represas e azenhas ao longo do seu curso.

Pela sua situacao geografica integra-se na faixa dos climas temperados (T.M.A. -

14°C) de influéncia mediterranea.

E limitado pelos concelhos de Ovar, Oliveira de Azeméis, Albergaria-a-Velha e

Murtosa, sendo servido por uma importante rede viaria.



1.1.2 Actividades Socio-Economicas do concelho

Agricultura
O concelho &, essencialmente, agricola (a maior fonte produtiva vem do sector animal
e da cultura do milho), sem contudo deixar de ser um centro industrial de grande importancia

no distrito de Aveiro.

Industria
O concelho tem um Parque Industrial, onde estdo sediadas algumas das empresas
quimicas mais importantes do nosso Pais, como por exemplo, Cires, Dow, Quimigal, Uniteca,

Prozinco, entre outras.

Unidades Comercias

No concelho de Estarreja impera o0 pequeno comércio; no entanto sdo ja existentes duas
superficies de médias dimensdes.

Na sede do concelho, todas as 32 feiras e sabados realiza-se uma feira.

Equipamento social
¢ Religioso
A grande maioria da populacdo ¢ catdlica, existindo em cada freguesia uma igreja, onde

sdo realizadas as missas, a catequese e 0s convivios.

e Cultural

Destaca-se a existéncia da Biblioteca Municipal, a Casa da Cultura, 0 Museu do Prémio
Nobel da Medicina, Museu Professor Dr. Egas Moniz e o Cine-Teatro.

1.1.3 Analise Demografica no Concelho e Freguesias

A populagéo residente no concelho de Estarreja € de 28.182 habitantes (Censos, 2001)
cerca de 1440 habitantes a mais do que em 1991 (Censos, 1991).
A densidade populacional do concelho é bastante elevada, sendo de 260 hab/km? (subida de
13 hab/km? de 1991 para 2001).

1.1.3.1 Populagéo Residente no Concelho e Freguesias:



Em 2001, pela comparacdo dos censos realizados em 1991, verificou-se que a
freguesia de Beduido continua a ser a mais populosa do concelho, com 7794 habitantes. A
freguesia de Avanca possui 6474 habitantes, ndo registando alteracGes significativas, e as
freguesias de Pardilho, Canelas e Fermela registaram um decréscimo populacional, passando
0 passivo populacional a cifrar-se em 4175, 1498 e 1580 respectivamente.

A freguesia de Veiros registou um acréscimo no seu efectivo populacional passando a

residir nesta freguesia 2618 habitantes.
1.1.3.2 Densidade populacional no Concelho e Freguesias:

Relativamente a densidade populacional, pode-se constatar que em 2001 a freguesia
com maior densidade populacional é Beduido.

As freguesias com densidade populacional proxima da média do concelho (261
hab/km?), sdo Avanca, Pardilhé, Salreu e Veiros com 300 hab/km? 265 hab/km? 252
hab/km? e 234 hab/km?, respectivamente.

A freguesia de Canelas em 2001 registou 140 hab/km? e a freguesia de Fermeld
registou 120 hab/km?

Piramide de Idades da Populacdo Residente no Concelho de Estarreja

Piramide Etaria da Populagé@o Residente 2001 (Censos) Estarreja

Homens Idade Mulheres

1093 819 546 273 0 0 273 546 819 1093
N® de Individuos

Grafico 1 - Piramide etaria de populagdo residente 2001 (censos) Estarreja (Fonte: Carta
educativa do municipio de Estarreja)



Apesar da diminui¢do da populacdo jovem (0-14 anos) para o intervalo dos dez anos
em analise, regista-se uma variagdo negativa acentuada nas classes dos 5 aos 9 e dos 10 aos
14 anos. E este quantitativo de individuos que podem manter em funcionamento as escolas do
1° Ciclo e do 2° Ciclo.

Esta forma de piramide mostra, como na maior parte dos paises desenvolvidos, que se
estd a caminhar a passos largos para um envelhecimento da populacéo, fruto da terciarizacéo
da economia.

Os cartogramas seguintes (imagem 2) mostram, em termos absolutos o quantitativo de
individuos das quatro primeiras classes, reconhecidos pelo I.N.E. e que constitui o grupo

jovem e a classe seguinte.

Cartograma 8 — Variag3o Populagdo Residente dos 0 aos 4 Anos em 1991 e 2001
1991 2001

3 '“"""'J"‘\_,‘
& / Camara Municipal de Estarreja

Fonte de dados — LN.E., censos 1981 e 2001.

Imagem 2 - Cartograma - variacao da populagdo residente dos 0 aos 4 anos em 1991 e 2011 —
Fonte: Carta Educativa do municipio de Estarreja

2. Instituicao de Estagio

2.1 Escola Municipal de Desporto de Estarreja

A Escola Municipal de Desporto (EMDE) é um projecto da Camara Municipal de
Estarreja, que tem por objectivo principal a promoc¢éo da actividade fisica e desportiva junto
dos municipes. A EMDE esta inserida na Divisdo de Desporto, no Sector de Fomento



Desportivo. A Escola Municipal de Desporto de Estarreja, encontra-se organizada mediante
0s seguintes projectos: Escolinhas de Desporto -"Vem Jogar", + 55 "Estarreja em Movimento,

"Terceira ldade "Gerontomotricidade”, Mini-basquetebol e “Estarreja Activa”.

Imagem 3- Gabinete da EMDE - Fonte: www.cm-estarreja.pt

2.2. Projectos na escola municipal de desporto de Estarreja

Na EMDE encontram-se 0s seguintes projectos:

e Escolinhas de Desporto “Vem Jogar”

e +55 “Estarreja em Movimento”

e (inastica Geriatrica “Gerontomotricidade”
e Estarreja Activa

e Eventos Desportivos

e Minibasquetebol

e Pré-escolar

Outro que nao ¢ considerado um projecto mas que de certa forma ¢ “controlado” pela

Escola Municipal de desporto e Lazer, é o Complexo de desporto e Lazer de Estarreja.



Todos os projectos, na sua forma de funcionamento, ainda que distintos entre si, tém
pontos comuns no que respeita aos seus objectivos, tais como: promocdo de habitos
desportivos, promocdo de salde (fisica e psiquica), combate ao sedentarismo,
desenvolvimento de personalidades dinamicas e seguras através da pratica desportiva e

proporcionar actividades desportivas, de recreagéo e lazer.

A Escola municipal de desporto de Estarreja, é responsavel também pelas actividades
exercidas no ginasio e nas piscinas do complexo de desporto e lazer de Estarreja.

Imagem 5- Escolinhas de desporto - Imagem 4 - 3ldade — Estarreja - Fonte: WWw.cm-
Fonte: www.cm-estarreja.pt estarreja.pt

2.2.1 Descricéo dos projectos

Escolinhas de Desporto:

Este projecto, tem como principal objectivo, proporcionar as criangas dos 4 aos 12
anos de idade, o contacto com as varias modalidades desportivas e o desenvolvimento de

habitos socio-desportivos, motricidade geral e capacidades motoras.
Funcionamento

Treinos semanais, fora do horério lectivo dos alunos envolvidos - Sabados;

Cada atleta tem direito a um equipamento exclusivo para as actividades da Escola
Municipal de Desporto e seguro desportivo;

Actividade paga: 7,67 € mensais, ou 5,00 € para criancas subsidiadas;

Horério: 9:30 as 12:00 horas.



Objectivos

Centrar a actividade fisica e pratica desportiva em questdes de saude, desenvolvimento
organico e social, através da criacdo e desenvolvimento de habitos sécio-desportivos,
motricidade geral e capacidades motoras; Concentrar 0 processo ensino/aprendizagem no

dominio das capacidades psicomotoras, atraves de 5 reas de intervencéo:

o Capacidades motoras condicionais (velocidade de reaccdo, velocidade de execugéo,
velocidade de deslocamento, resisténcia muscular e flexibilidade);

e Capacidades motoras coordenativas (coordenacdo &culo-motora, equilibrio, destreza,
lateralidade e esquema corporal);

o Capacidades psico-fisicas (concentracao, inibicdo, criatividade, iniciativa, controlo emocional,
cooperagéo e responsabilidade);

o Competéncias perceptivo-motoras de caracter geral (postura corporal, deslocamentos,
mudancas de direccdo, manipulagdo de bola, estruturacdo do espaco, noc¢do de posicdo e de
funcao);

o Competéncias perceptivo-motoras de cardcter especifico (posicdo fundamental,
deslocamentos, fintas, manipulacdo de bola, ocupacéo racional do espago, comportamento
ofensivo e defensivo);

e Dar um seguimento ldgico, aos objectivos compreendidos no projecto "Educagéo Fisica para
Todos" do 1° ciclo;

o Desenvolver, no seio da comunidade concelhia, diversas modalidades desportivas;

e Ter um papel activo na deteccdo e encaminhamento de futuros atletas para as diversas
associagoes, clubes, grupos, etc..., do concelho;

e Promover o espirito desportivo nos jovens do concelho.
Slogan Utilizado
"Vem Jogar"
Populacéo Alvo

Criancas com idades compreendidas entre 0os 4 e 0s 12 anos



Imagem 6 - aula de Escolinhas de desporto Fonte: www.cm-estarreja.pt

O projecto de +55:

Consiste na sensibilizacdo e criacdo de habitos para a préatica de actividade fisica regular.
Sdo desenvolvidas actividades continuas de ginastica de manutencdo, duas vezes por semana,
e actividades pontuais sob forma de encontros desportivos e/ou  passeios.

Dado conhecerem-se os beneficios da pratica regular e sistematica de actividades fisicas
nos diferentes dominios fisico, fisiologico, psicolégico e social, é objectivo geral, promover
na populacdo concelhia um conjunto de actividades, de forma individualizada e devidamente
orientada, que possibilitem uma melhoria da autonomia e qualidade de vida dos sujeitos, com

reflexos esperados na sua satde.

Os objectivos destas aulas séo:

- Aumentar a aptiddo cardiovascular;
- Aumentar os niveis de forga e resisténcia musculares;
- Manter e/ou atenuar a perda da flexibilidade, coordenacéo e equilibrio;

- Diminuir os factores de risco atribuiveis ao desuso e ao envelhecimento.

Do ponto de vista social:

- Aumentar a interaccao social

- Diminuir o isolamento;

- Aumentar os niveis de independéncia e autonomia;
- Ocupar os tempos livres;
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- Promover o bem-estar.

Imagem 7 - +55 - Ginastica de manutencéo — Beduido -
Fonte: www.cm-estarreja.pt

Ginastica Geriatrica- Gerontomotricidade - O projecto de 32 idade:

Este projecto envolve os idosos do Concelho de Estarreja, pertencentes a Lares e/ou
Centros de Dia e tem por objectivo aumentar os niveis de actividade fisica da 3? idade.
Desenvolvem-se actividades de ginastica geriatica em que os idosos sdo encorajados para o

aumento do movimento no geral e diminuicdo do sedentarismo e inactividade fisica.

Funcionamento

As actividades tém a duragdo de um ano (Janeiro a Dezembro).
As sessdes caracterizam-se por um trabalho generalizado, incluindo uma activacdo
geral, exercicios de forca, de equilibrio, jogos ludicos e relaxamento final. Quando possivel,
desenvolvem-se também exercicios aerdbios, como danca, caminhadas, etc. Sessdes semanais
de 60 minutos cada, junto das Instituicbes ou infra-estruturas locais; Encontros de exercicio e
salde na 3?2 idade: tardes dedicadas ao movimento em grupo; Festas e outros intercAmbios

com 0s outros grupos.

Obijectivos
1° do ponto de vista social

e Aumentar a interacgdo social;

e Diminuir o isolamento;

e Aumentar os niveis de independéncia e autonomia;
e Ocupar os tempos livres;

e Promover o bem-estar;
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2° do ponto de vista da satde

e Aumentar a aptiddo cardiovascular;
e Aumentar os niveis de forca e resisténcia musculares;
e Manter e/ou atenuar a perda da flexibilidade, coordenag&o e equilibrio;

o Diminuir os factores de risco atribuiveis ao desuso e ao envelhecimento;
Slogan Utilizado
"Movimentar Estarreja”

Populacéo Alvo (associagdes participantes)

Os beneficiarios deste programa sdo todos os utentes das seguintes instituicdes:

Associacao da Quinta do Rezende (Utentes do Lar de 1dosos)

Centro Paroquial e Social de Santa Marinha de Avanca

Centro Social e Paroquial de S&o Tomé de Canelas

Centro de Dia Humanitaria de Salreu Santa Casa da Misericordia de Estarreja
Centro Paroquial de Assisténcia da Freguesia de Pardilh6

Lar Evangélico Vida Nova de Pardilhd

Comunidade em geral (utentes com mais de 60 anos)

Imagem 9 — Actividades de 3°ldade Estarreja - Imagem 8 - Actividades de 32 Idade Estarreja -
Fonte: www.cm-estarreja.pt Fonte: www.cm-estarreja.pt



Estarreja Activa

Este € um projecto pioneiro no concelho e que pretende sensibilizar a
populacdo jovem (de todas as idades) para a pratica regular de

actividades de recreacdo e lazer, de fim-de-semana.

Imagem 10 - Logotipo do projecto Estarreja
Activa - Fonte: www.cm-estarreja.pt

Funcionamento e tipologia de actividades

Manhds e/ou tardes desportivas aos Sabados ou Domingos, proporcionando a prética e

sensibilizacdo para a criacdo de habitos desportivos.

Caracteriza-se pela polivaléncia das actividades, desde marcha, hidroginastica, danca, jogos
colectivos, desportos radicais, pedi-papers, ténis, masterclasses e muitas mais.

Mini-Basquetebol

Este projecto centra-se no facto de esta modalidade ter desaparecido no concelho.
Neste momento a EMDE em parceria com o Clube Desportivo de Estarreja (CDE), pretende
iniciar a sua pratica, e por isso, criou-se em 2005 o Minibasquetebol de Estarreja.

A maior responsabilidade deste projecto é proporcionar experiéncias enriquecedoras e
positivas, que através da pratica desportiva regular poderd levar ao seguimento da

modalidade.

Os objectivos desta iniciativa sdo:

- Colaborar com o CDE na estruturacdo qualitativa do minibasquete e por conseguinte no
futuro no basquetebol
- Incentivar o surgimento de um novo ndcleos no seio do clube.

- Formar e aumentar o numero de praticantes federados
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Imagem 12 - Aula de mini-basquetebol Fonte: www.cm-estarreja.pt

Toda a informacdo referente a cidade de Estarreja e Escola municipal de desporto de Estarreja
anteriormente descrita, foi retirada dos sites: www.cm-estarreja.pt e www.emdestarreja.net.

Complexo de Desporto e Lazer de Estarreja

Desde Setembro de 2010 a Escola Municipal de Desporto passou a ter mais um

“projecto”, o Complexo de Desporto e Lazer de Estarreja.

Modalidades existentes no complexo de desporto e lazer:

e Natacdo e Aérbbica
e Hidroginastica (Sénior e Treino) e Treino de Circuito
e Step o Gap
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e Localizada e loga
e Fitball e Squash

e Jump J

O Complexo de Desporto e Lazer de Estarreja, dispbe ainda de servico de bar e
restauracdo, servico de SPA, com hidromassagens, banho turco e Técnicos de massagem e

relaxamento presentes na sala de massagens durante todo o horario de funcionamento.

Em termos de instalacbes, o complexo de desporto e lazer, possui dois tanques para a
pratica de natacdo, um de 25 metros e outro de 16 metros. Possui balnearios para a zona
molhada (piscina), um masculino, um feminino e um para bebés. E para a zona de ginasio,
possui dois balnearios designados de zona seca, um masculino e outro feminino. Para a
pratica de squash possui dois campos equipados com material de ultima geracdo, o material
pode ser alugado nas instalacbes ou pode ser utilizado material pessoal. O complexo ainda
oferece duas salas para aulas de grupo (Fitness), recepg¢éo, bancadas para o cais e bar.

Imagem 13 - Complexo de Desporto e Lazer de Estarreja (inatalagGes interiores e
exteriores) Fonte: www.cm-estarreja.com
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2.3. Estrutura Organica

De acordo com a informacéo disponibilizada no site oficial da escola municipal de
desporto de Estarreja (s/d) compete & Divisdo de Desporto assegurar a direc¢do dos recursos
humanos da divisdo, executar o controlo do plano de actividades e orcamento da divisdo,
executar as deliberacbes da Camara Municipal ou do seu Presidente ou Vereador com
competéncia para o efeito, apresentar superiormente propostas para o desenvolvimento dos
equipamentos desportivos, apresentar estudos e propostas de desenvolvimento sobre a

situacdo desportiva do concelho.

Esta Divisdo compreende dois servicos com responsabilidades distintas mas
completando-se um ao outro que sdo nomeadamente, o Sector de Gestdo de Instalacdes
Desportivas e o Sector do Fomento Desportivo (ver Organigrama 1). Ao primeiro compete
assegurar a gestao e utilizacdo das instalacdes e equipamentos desportivos municipais, 0 bom
funcionamento e condicdes de utilizacdo das instalagdes, as condi¢des de limpeza e de higiene
e a elaboracdo de propostas sobre o desenvolvimento das mesmas. E de salientar, que se
entende por instalacbes desportivas municipais as Piscinas Municipais, os Pavilhdes
Polidesportivos, Pavilhdes Gimnodesportivos, Campo de Ténis e Parques Infantis. Ao
segundo, Sector do Fomento Desportivo, compete promover e coordenar as acgdes que
conduzam ao desenvolvimento desportivo do concelho e gerir a Escola Municipal de
Desporto, que tem intervencdo directa junto da populacdo geral, assegurar a realizacdo de
iniciativas desportivas, promovendo a coordenacdo entre as colectividades, providenciar a
cedéncia de transportes municipais a entidades ou grupos que solicitem, cumprindo

obviamente os Regulamentos Municipais.
2.3.1. Recursos Humanos da Organizacao

Com podemos verificar no Organograma 1, a Escola Municipal de Desporto de Estarreja é
constituida por uma Coordenadora Técnica, uma auxiliar administrativa, um motorista, dois

assessores e dez professores.
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Cémara Municipal de Estarreja
Vice-Presidente/Vereador do Desporto
Dr.° Abilio Silveira

Fomento Desportivo

Coordenador EMDE
Cristiana Santos

Instalacdes Desportivas

Coordenador
Jorge Crespo

Auxiliar Administrativa

Fatima Silva

Motorista
Transportes Colectivos
Fernando Martins

Projectos EMDE

Assessores de gabinete
Professores

23

Organigrama 1 - Organigrama da instituicdo (EMDE) 2010-2011

Fonte: www.emdestarreja.net
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Capitulo II

Actividades desenvolvidas durante o estagio
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3. Objectivos de Estagio

3.1. Objectivos Gerais:

e Observacao de aulas;

e Insercdao no método de trabalho da instituicdo;
e Leccionamento de aulas ( partes e completas);
e Aquisicdo de novas competéncias;

e Elaboragdo de documentos de apoio ao estagio;
e Participacdo activa em eventos desportivos;

e Organizacdo de eventos desportivos;

3.2. Objectivos especificos:

Uma vez que o estagiario esta perto de finalizar a sua licenciatura e podera ser introduzido no
mundo do trabalho, o estagio teve como principal objectivo a sua inser¢do na realidade, dando a este

uma vasta experiéncia direccionada para as saidas profissionais contidas na licenciatura em desporto.

Outro dos objectivos do estagio foi a avaliacdo do aluno, de forma a perceber se este saberia
aplicar a componente curricular leccionada nos 3 anos de licenciatura, e se o0 estagio faria com que o
aluno adquirisse mais conhecimento, utilizado as ferramentas implicitas do curso, tanto no leccionar

de aulas, como na interacgdo com a populagéo.

O estagio foi dividido em trés trimestres:

e Primeiro trimestre:

Com inicio em Outubro de 2010 até Dezembro de 2010.

Neste trimestre as principais actividades desenvolvidas foram na sua maioria teoricas,
ou seja 0 estagiario apenas fez a observacdo das aulas leccionadas pelo corpo docente da
instituicdo, de modo a ficar inserido no método de actuacdo da mesma. Procedeu a elaboracédo
de um plano anual de estdgio, a formulacdo de documentos de apoio e a angariacdo de
conhecimentos mais aprofundados na visualizacdo dos varios programas;

e Segundo trimestre:

Com inicio em Janeiro de 2011 até Marc¢o de 2011.
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Neste trimestre o estagiario foi capaz de assegurar partes de aulas, pois ja estard
inserido no método de trabalho da instituicdo. Assim teve de elaborar planos de aula, entre
outros documentos de apoio as mesmas. Como era esperado, nesta fase nesta fase leccionou
partes das aulas, e quando este se mostrava com a vontade para isso, bem como a orientadora
tinha definido como estratégia. No fim desta fase o estagiario ja se encontrava no activo
dentro da institui¢&o;

Terceiro trimestre:

Com inicio em Abril de 2011 e finalizacdo do estagio em Junho de 2011.

Nesta fase o estagiario ja tinha praticamente o estagio completo e teve de corresponder
a todos os objectivos propostos pela orientadora de estagio, melhor, teve que estar preparado a
100% para entrar no mundo do trabalho. Foi nesta fase que teve de mostrar grande evolugéo,
pois esta fase culminou em simultdneo com o término da parte lectiva da licenciatura. Foi
avaliado consoante o seu empenho e pretendeu-se que participasse activamente em todas as
areas desportivas, principalmente nas areas de: natacdo, aulas de fitness e desportos
direccionados para a populagdo mais idosa como o Programa +55 ou a Gerontomotricidade;

Os Objectivos de estdgio foram sofrendo alteracBes ao longo do ano, devido a outros

objectivos sugeridos, quer de iniciativa propria, quer seja pela orientadora de estagio, em prol de uma

melhoria continua.

4. Actividades desenvolvidas no estagio

Durante 0 meu estagio fui realizando actividades inseridas em todos os projectos da
instituicdo assim como no complexo de desporto e lazer.

+55 Ginastica de Manutencéo

Actividades desenvolvidas:

Observacdo de vaérias aulas;
Assisténcia aos professores responsaveis;
Leccionacgéo de partes de aulas;

Leccionagéo activa de aulas completas.

Participacdo/Organizacdo no Festival Sénior Imagem 14 - Turma 8 de Ginastica de

manutengido — Avanca 2010/2011
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32ldade — Gerontomotricidade

Actividades desenvolvidas:
* Observacdo de vérias aulas;
» Assisténcia ao professor responsavel,
» Leccionacdo de partes de aulas;

» Leccionacéo activa de aulas completas.

Pré-Escolar
Actividades desenvolvidas :
* Observacdo de aulas;
» Leccionacdo de partes de aulas e de aulas
completas;
» Assisténcia ao Professor responsavel pela

turma.

Mini-Basquetebol

Actividades desenvolvidas:
* Observacao de treinos;
» Assisténcia no treino das varias equipas;

» Leccionacdo de treino completo.

Complexo de Desporto e Lazer de Estarreja

Imagem 15 — Aula de
Gerontomotricidade - Avanca - Centro
Paroquial

Imagem 16 - Alunos de Pré Escola -
Escola do Pacgo - Estarreja

Imagem 17 - Equipa de Mini-

basquetebol - Sub13 Fonte: www.cm-
estarreja.pt

Actividades desenvolvidas (observacao e leccionacdo das seguintes modalidades):

* Aulas de natacédo

» Aulas de Hidroginastica, Hidro-sénior e Hidro-treino;

* Aulas de Hidro-bike;

* Aulas de Step;
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* Aulas de aerobica;
» Aulas de treino de circuito;

« Aulas de Jump.

. ) Imagem 18 - Sala de aulas de Grupo
Estarreja Activa (fitness), Complexo de Desporto e

L. . Lazer.
Actividades desenvolvidas:

*  Workshop de dangas latinas;

Demonstracéo de aulas de Step;
+ Demonstragdo de aulas de Treino de Circuito;

» Demonstracdo de aulas de natacdo;

» Demonstracdo de aulas de Hidroginastica; Imagem 19 - Logétipo de projecto -
Estarreja Activa Fonte: www.cm-
» Demonstracdo de Squash. estarreja.pt

Eventos Desportivos

Actividades desenvolvidas:
» Participacdo na organizacdo das actividades;

» Responsavel por grupos de criangas nos campos de férias;

» Leccionacao de algumas modalidades nos campos de férias.

Imagem 20 - Exemplos de Eventos desportivos (Cartaz) Fonte: www.cm-estarreja.pt
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Cada projecto e actividade desenvolvida, foi direccionada para diferentes tipos de
populacéo alvo. Na tabela seguinte estdo explicitas todas as populages alvo.

Tabela 1 - Tabelas das populagdes alvo em cada uma das actividades.

Actividades / Projectos Populacéo alvo
+55 Ginastica de manutencdo Pessoas com mais de 55 anos de idade
3% Idade - Gerontomotricidade Utentes de lares de idosos
Pré-escolar Criancas do 3 aos 6 anos de idade
Mini-basquetebol Criangas dos 6 aos 12 anos de idade
Complexo de Desporto e Lazer Todos 0s municipes
Estarreja Activa Populacao jovem de todas as idades
Eventos Desportivos Dependendo do Evento

5. Calendarizacao do Estagio

Como referido anteriormente 0 meu estagio foi divido em trés partes distintas. Na
tabela 1 podemos verificar que estive presente em diferentes actividades no decorrer do meu
estagio, e € de salientar que a actividade em que estive mais envolvido foi na parte da Piscina
(actividades aquaticas, como a natacdo, hidroginastica, hidro-bike e outras actividades de teor

aquético).

Tabela 2 - Cronograma anual de estagio ( Horas dedicadas a cada modalidade)

C‘ydesportoiﬁ[“

Escolinhas Desporto o
Pré-Escolar 1

Total

1
(+55) 1) 1] 3
Terceira ldade 1) 1] 1p 1
MiniBasquetetebol 21 2| 2
Gindsio
Piscina 3{ 2) 95 9/ 81 8
Campos de Férias 30430 36 96

Estarreja Activa o
Eventos Desportivos 3 3 6 12

13 1 2
ia EMD 2 2
Semana 1|2|3[a4|5(6([7]|8(9(10{1112({13]|14|15|16|17|18)15(20(21|22(23(24|25(26(27|28|29|30)31)|32|33\34/35(36|37|38(39)40|41|42|43)| 44|45 407
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N
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Pela andlise da tabela 1, verificamos entdo que a actividade em que estive mais
envolvido foi na piscina e logo de seguida os campos de férias. Mas, os campos de férias
apenas se realizaram durante as semanas de interrupcao lectiva, Natal e Pascoa. Logo néo foi
a actividade mais longamente exercida por mim. Verificamos entdo que as actividades que
foram pontualmente exercidas ao longo do estagio foram entdo, a piscina, o ginasio e as aulas
de +55 ginastica de manutencéo.

Estas actividades tiveram a sua conclusdo no dia vinte e nove de Maio, mas como

podemos verificar houve uma hora de ginasio que continuou até Junho, pois foi uma hora que
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me foi atribuida, e uma vez que essa hora era apenas eu a lecciona-la tive de continuar até a
sua interrupcao para férias.
O Grafico 2 mostra-nos de uma forma mais esclarecedora, onde foram aplicadas as

minhas quatrocentas e sete horas de estagio.

Actividades desenvolvidas no estégio (Horas vs. Actividade)
120

100

B Escolinhas Desporto
W Pré-Escolar

| [+55)
W Terceira ldade
B MiniBasquetetebol

® Ginasio
mPiscina

B CamposdeFérias

B Estarreja Activa

W Eventos Desportives
B ReuniBes

m AssessoriaEMD

1
Actividade

Grafico 2 - Actividades desenvolvidas no estagio ( aplicagdo das 407 horas)

Em anexo pode-se ver os graficos e tabelas anteriormente analisadas com maior
definicdo (anexol).

Durante o meu estagio fui realizando horarios semanais uma vez que numa primeira
fase 0 meu horério de estagio foi variando bastante. S6 jA numa etapa intermédia é que o
horario acabou por estagnar ( isto para eu ter a possibilidade de passar um pouco por todas as
actividades). Para uma melhor interpretacdo as actividades em que estive envolvido
encontram-se assinaladas com uma cor diferente do resto, a verde alface. De seguida, na
Tabela 2, pode-se visualizar um exemplo de um horério semanal, mas no Anexo 2,

apresentam-se exemplos de horarios de algumas semanas de estagio.
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Tabela 3 - Exemplo de horario semanal ( semana de sete a doze de Margo de 2011).

Quinta Sexta Sébado
ACT Local Professor ACT Local Professor ACT Local Professor
8h00 T6 (+55) iSalreu Tiago Soares
Pré Mato Nuno Resende |T8 (+55) P.Avanca Cintia
9h00 T5(+55) Canelas Tiago Soares |Assessoria Gabinete Rodolfo Pinto
Pré Laceiras Joana Cascais
T5 (+55) Pav. ETR Tiago Soares
9h30 Pré Sra Monte Pedro Leite T1 (+55) Veiros Oscar Rodrigues |Hidro3 Tanque ETR Alberto
T2 (+55) {Avanca Oscar Rodrigues NC 5F Piscina ETR | André Teixeira
N Adultos 1x |Piscina ETR | André Guimardes
NC 1D Piscina AVA Jodo Valente
NC 3B Piscina AVA | Nuno Saramago
Aero/Local |[Gindsio Susana
10h00 Pré Bandeira Nuno Resende |33ldade Avanca Cintia Escolinhas [Pav. ETR Jodo Nunes
Pré Paco Tiago Soares |Assessoria Gabinete Rodolfo Pinto |Escolinhas {Pav. ETR Jodo Barros
Pré Laceiras Joana Cascais |Escolinhas {Pav. ETR Pedro Leite
T10 (+55) Pav.ETR Tiago Soares |Escolinhas [Pav. ETR Luis Rodrigues
Assessoria Gabinete Paulo Morais
10h30 TC Ginasio ETR Susana N Adultos Piscina ETR Cristina Bébés A Tanque ETR Alberto
HS 5 Piscina ETR Cristina Hidro 4 Tanque ETR| André Guimardes|Hidroterapia |Piscina ETR | André Teixeira
HidroterajPiscina ETR | André Teixeira NC 1H 1x Tanque ETR André Guimardes
H Treino 3Piscina ETR Franco NC 2E Piscina AVA Jodo Valente
NC 1C Piscina AVA | Nuno Saramago
Aero/Step Gindsio Susana
11h00 3aldade {Humanitaria{ Nuno Resende |Assessoria Gabinete Rodolfo Pinto |Escolinhas |Pav. ETR Jodo Nunes
Pré Sto°Amaro Joana cascais |Escolinhas |[Pav. ETR Jodo Barros
Pré Povoa Oscar Rodrigues |Escolinhas  [Pav. ETR Pedro Leite
Pré Pinheiro Tiago Soares |Escolinhas |[Pav. ETR Luis Rodrigues
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Capitulo III

Reflexao critica
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6. Reflexao critica

No decurso do meu estagio existiram aspectos bastante positivos e outros nem tanto, mas que
de certa forma foram bastante enriquecedores para a minha aprendizagem durante esta etapa
tdo importante da minha licenciatura.

Como referido no capitulo Il deste relatério, 0 meu estagio desenvolveu-se a partir de
objectivos tracados inicialmente. O estagio foi entdo dividido em trés partes distintas, sendo
que na primeira parte apenas estaria presente nas aulas para efectuar as observacdes das
mesmas (ver anexo 3 — ficha de observacdo de aulas) de forma a me enquadrar no método de
trabalho da instituicdo, e apenas a partir da segunda parte comecava a leccionar partes de
aulas (ver anexo 4 — modelo de plano de aula). Mas felizmente isto ndo se realizou dentro das
datas indicadas, com isto quero dizer que todos os objectivos foram antecipados, uma vez que
desde inicio demonstrei bastante interesse por saber mais e por avancar com rapidez para o
controlo de partes de aulas. Foi bastante gratificante perceber que estava apoiado dentro da
instituicdo por todos os professores, e que desde inicio depositaram confianca em mim,
deixando-me “entrar” na realidade, e passando a leccionar partes de aula.

Outro aspecto bastante positivo foi a confianca que foi depositada desde inicio para
me encaminharem para a substituicdo de alguns professores, que por razfes pessoais ndo
puderam comparecer nas aulas, ficando assim as aulas destes asseguradas por mim.

No inicio do estagio foram algumas as dificuldades que se cruzaram no “caminho”,
pois era tudo novo, o0 método de trabalho, algumas modalidades, e 0 medo de arriscar, pois de
inicio tive muito aquele medo de errar, mas senti-me sempre apoiado quer pela parte da
instituicdo quer pela minha orientadora na Escola Superior de Educagcdo Comunicagdo e
Desporto, a Prof? Doutora Teresa Fonseca.

Durante o estagio participei activamente nos diferentes projectos da instituicdo, sendo
eles, a ginastica de manutencdo (+55), a gerontomotricidade (32 Idade), o pré-escolar, a parte
de treino desportivo no mini-basquetebol, a natacdo (quer para niveis avancados quer
iniciagdo), hidroginastica, hidro-sénior, hidro-treino, hidro-bike, aulas de grupo no ginésio,
eventos desportivos e campos de férias. A participacdo nestas actividades foi sendo cada vez
de mais longa duracdo no decorrer do meu estagio, passando como referido da observagdo a
pratica desde cedo. Em meados de Abril, abriram novos horarios na parte de aulas de grupo

no ginasio e foi-me atribuida uma hora de Jump. No inicio foi um choque para mim, pois
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nunca tinha tido grande contacto com a modalidade, mas dediquei-me bastante para perceber
0 método de aulas desta especialidade. De certa forma mostrei-me bastante interessado e
como ndo queria “ficar mal”, nem deixar mal a instituigdo pesquisei bastante sobre a
modalidade para estar preparado para qualquer situacdo que me aparecesse, assim COmMO 0S
diferentes exercicios que poderia utilizar para evoluir através da minha criatividade para
outros.

Em suma, penso que fiz todos os possiveis para ter uma boa avaliagdo no meu estagio,
mas por vezes conciliar o estagio com o trabalho e estudo das outras Unidades Curriculares na
Escola Superior de Educacdo Comunicagdo e Desporto foi bastante dificil, mas devido ao
meu empenho consegui sempre, e aqui tenho a agradecer também a Dr. Cristiana Santos e a
Prof® Doutora Teresa Fonseca que me ajudaram imenso na conciliacdo das duas vertentes: o
estdgio e as Unidades Curriculares em avaliacdo na Escola Superior de Educacdo
Comunicacéo e Desporto.

No fim e em analogia com alguns estagios, penso que tive um estagio bastante
enriquecedor para o meu futuro, pois ndo estive limitado a uma modalidade, foi-me
possibilitada uma ligacdo a diferentes modalidades, participei activamente em eventos
desportivos e em outros projectos da instituicdo, de uma forma geral presenciei e envolvi-me
em praticamente em quase todas as as vertentes e referenciadas saidas profissionais da minha

licenciatura em Desporto.
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Conclusao

O estagio curricular € uma das unidades curriculares mais importantes para 0 nosso
futuro, estes nove meses foram bastante enriquecedores para a minha formacéo, pois
prepararam-me para a entrada no mercado de trabalho.

Durante o estagio percebi que todas as Unidades Curriculares tedricas que fomos
tendo durante a nossa formagdo forneceram-nos um suporte técnico bastante importante para
a nossa area, como por exemplo a anatomia e a fisiologia que me ensinou todo o
funcionamento do nosso corpo, de forma a perceber o objectivo de cada modalidades e seus
exercicios. Assim como a Psicologia do Desporto que nos fez perceber o porqué de todas as
manifestacOes vividas ou evidenciadas pelos atletas ou com outras pessoas envolvidas no
desporto e nos ensinou a lidar com todas estas situacdes. As unidades curriculares praticas,
como era esperado por mim também foram bastante importantes, pois ajudaram-me a captar
mais técnica nas diferentes modalidades desportivas, e por outro lado ajudaram-me também a
relacionar todas as outras unidades curriculares tedricas com a prética.

O meu estagio foi sem qualquer davida bastante importante para mim, ndo sé pela
parte anteriormente referida (a preparacdo para o mercado de trabalho) mas também pelo
facto de ter sido realizado numa instituicdo como esta, pois de certa forma fez-me crescer, e
fez-me ver que futuramente poderei exercer na minha area com facilidade, basta ter vontade
de querer sempre mais.

Finalizando o estagio e a minha primeira formacdo académica, vejo que todo o esfor¢o
e horas dedicadas foram sem ddvida uma coisa essencial para a minha vida. O meu gosto pelo
desporto aumentou ainda mais e agora levo comigo outra preocupacao: levar o desporto a
todos como me ensinaram no local da minha formacéo (Instituto Politécnico da Guarda).
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Observacao de aulas | 2010

municipio

ESTARREJA

Aula

Hora

Data

Local

Prof.

Observagoes

Documento 1



Observacao de aulas | 2010

Documento 1



C‘?C’GSPO”O@EF@W@EF@M@ Anua)
Total
Escolinhas Desporto 0
Pré-Escolar 1 1) 1, 1, 1 1] 1 1 1 1) 1) 1 1] 1] 1] 1 1 1) 1] 1 1 1 1] 1 24
(+55) 1) 1) 3| 3] 2| 3] 3| 3] 3| 3 3] 3| 3] 2 3] 3 1 2 211 2 2| 2 63
Terceira Idade 1) 1, 1) 1) 1, 1) 1} 1, 1] 1 11 1) 1 1] 1) 1 1 1] 1 1 11 1] 1 23
MiniBasquetetebol 2 2 2| 2| 2| 2| 2| 2 2| 2 21
Ginasio 1 2| 3| 2 4 4| 3 4| 4| 2 2| 2| 2] 2 3 3 3] 31 1] 1] 1 52
Piscina 31 2| 9] 9| 8 8 7| 5/ 3] 3] 5 31 4, 1| 1| 4| 2| 3| 2 1 2| 3| 3] 2 5 5| 5| 4 112
Campos de Férias 30|30 36 96
Estarreja Activa 0
Eventos Desportivos 3 3 6 12
Reunides 1 2
Assessoria EMD 2 2
Semana 2(3(4|5]6]7|8|9(10{11|12|13|14|15|16(17|18]|19|20|21(22(23(24|25|26|27|28(29(30(31|32|33|34|35|36|37|38(39(40|41|42|43|44|45 407
Més Outubro Novembro Dezembro Janeiro Fevereiro Marco Abril Maio Junho Julho
Rui Miguel Teixeira Marques
Estagio 32 ano - Desporto
Actividades desenvolvidas no estagio (Horas vs. Actividade)
120
100
B Escolinhas Desporto
80 B Pré-Escolar
M (+55)
B Terceira Idade
g 60 B MiniBasquetetebol
T B Gindsio
M Piscina
B Campos de Férias
40
[0 Estarreja Activa
l Eventos Desportivos
M Reunides
20 - [ Assessoria EMD
o .
1
Actividade




Documento 2

Camara Municipal de Estarreja municipio |
P J ‘*—"\
Escola Municipal de Desporto de Estarreja ESTARREJA
Plano de aula
Aula: Ano: Duracéo: Material: Professores:
Data: Local:
Hora:
Objectivo:
Destinatarios:
Conteudos Objectivos Descricdo de actividades Material Tempo parcial
[ -
= | Activacao
; Funcional




Alongamentos




Sumario:

Reflexdo Critica:

Aspectos Positivos

Aspectos a melhorar

Observagoes:




