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RESUMO

O presente relatorio de estagio enquadra-se no ambito do mestrado em
Desporto e Saude para Criancas e Jovens do Instituto Politécnico de
Leiria — Escola Superior de Educacdo e Ciéncias Sociais. Estagio que
decorreu no Ginasio Health Club Corpo Livre. Com este relatério
pretende-se essencialmente fazer uma ponte entre a componente

académica e pratica comum na érea de desporto.

Este estdgio final de ano, teve como principal objetivo aplicar os
conhecimentos e capacidades adquiridas ao longo de todo o percurso
académico, assim como desenvolver competéncias pessoais e
profissionais, para que o ponto de partida para um curriculo
profissional seja o mais real possivel para a integracdo do mercado de

trabalho.

Este relatério encontra-se estruturado de forma a descrever as
atividades planeadas e desenvolvidas ao longo do estagio. Desta forma
estdo relatadas as seguintes tarefas, planeamento e controlo do treino,
avaliagBes e prescrigdo do exercicio e lecionagdo de aulas de natacéo

de diferentes niveis de aprendizagem.

Para realizar estas tarefas com o devido rigor cientifico necessitei de
analisar a literatura existente. Assim, desenvolvi 0 meu conhecimento
acerca destas areas, tais como, metodologias do treino para alcancar 0s
objetivos dos clientes, métodos para melhorar a qualidade das
avaliacBes e prescricdo do exercicio e estratégias para aperfeicoar as

aulas de natacéo.

Apos a finalizacdo do estagio e fazendo uma retrospetiva, penso que
consegui cumprir com a maior parte dos objetivos proposto, embora
algum possa ter falhado inicialmente, mas penso que tenha sido

corrigido ao longo do tempo.



O presente relatério relata todas as experiéncias vivenciadas neste
estagio e o respetivo enriquecimento profissional e pessoal que
proporcionou através da passagem pelas diferentes modalidades e

publicos que frequentam o ginasio.

Palavras chave

Criangas, Ginésio, Fitness, Natagcdo, Avaliacdo e Prescricdo do
Exercicio, Saude.



ABSTRACT

This internship report falls within the scope of the Masters in Sports
and Health for Children and Youngsters of the Polytechnic Institute of
Leiria - School of Education and Social Sciences. Internship that took
place at the Gymnasium Health Club Corpo Livre. This report intends
essentially to bridge the academic and common practice in the field of

sport.

At the end of the year, the main objective was to apply the knowledge
and skills acquired throughout the academic course, as well as to
develop personal and professional skills, so that the starting point for a
professional curriculum is as real as possible for the integration of the

labor market.

This report is structured to describe the activities planned and
developed throughout the internship. The following tasks consist on a
description, planning and control of training procedures, exercise
assessments and prescription and different levels of swimming

lessons.

To perform these tasks with due scientific rigor, |1 needed to analyze
the existing literature. Thus, | developed my knowledge of these areas,
such as training methodologies to achieve clients' goals, methods to
improve the quality of exercise assessments and prescription, and

strategies to improve swimming lessons.

After completing the internship and doing a retrospective, | think 1
was able to meet most of the proposed goals, although some may have

failed initially, but I think it has been corrected over time.



This report reports on all the experiences experienced at this stage and
the respective professional and personal enrichment that has provided
through the passage through the different modalities and audiences
that attend the gymte.

Keywords

Children, Gym, Fitness, Swimming, Assessment and Exercise
Prescription, Health.
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1. INTRODUCAO

O Mestrado em Desporto e Saude para Criancas e Jovens € lecionado na Escola
Superior de Educacdo e Ciéncias Sociais, uma das cinco escolas do Instituto Politécnico
de Leiria. No 2° ano, o aluno pode optar por escolher realizar o Estagio ou a
Dissertacdo. Este relatdrio insere-se na unidade curricular designada por Estagio, huma
area a escolha do aluno, desde que se enquadre nas areas pré-estabelecidas, tendo sido
esta na area de natacdo e ginasio. “O estagio constitui uma experiéncia
profissionalizante que visa complementar a formagdo académica do estudante, através
do contacto com a vida ativa em empresas/instituicdes relacionadas com a sua area de
formacédo, proporcionando-lhe uma formacao préatica que facilite a sua futura integracédo

no mercado de trabalho” (Regulamento n°® 347/2013).

O Ginasio Health Club Corpo Livre foi a Instituicdo escolhida para esta inser¢do no
mercado de trabalho, pois € uma instituicdo de grande prestigio a nivel nacional e
possibilita aprender com grandes profissionais relativamente a instru¢do de aulas de
Natacdo, na sala de Cardio-Musculacdo, bem como nas AvaliacOes e Prescricdes do
Exercicio, como também de adquirir uma ética profissional no decorrer das aulas e dos
treinos de forma a alcancar uma maneira de estar profissional. No entanto, sera possivel
alargar conhecimentos na area de aulas de grupo, e desenvolver competéncias de vida,
tais como, a formulacdo de objetivos, a cooperacdo, a responsabilidade, o controlo
emocional, entre outros (Gould, Chung, Smith, & White, 2006, cit. por Dias, 2011). As
competéncias de vida sdo todas “aquelas que permitem ao individuo ter sucesso no meio
ambiente em que vive, seja na escola, em casa ou na comunidade” (Danish, 1997; Dias,

Cruz, & Danish, 2001; Gould & Carson, 2008).

Este documento tem como objetivo, para além de dar a conhecer a Instituicdo onde
decorreu o Estagio, de 2 de novembro de 2016 até 30 de junho de 2017, e onde foi feito
um conhecimento prévio da mesma nos meses de setembro e outubro de 2016,
descrever todas as tarefas e atividades desempenhadas no estagio, sob a orientacdo da
Dr.2 Daniela Vieira, Sala de Cardio-Musculacdo e do Dr. Ricardo Bugalhdo, Escola de

Natacéo.



De forma sucinta, a finalidade deste Estagio consistira em alcancar o conhecimento da
dindmica da Sala de Cardio-Musculacdo, como da Natagcdo (dos bebés aos adultos)

como também adquirir autonomia na instrugdo destas mesmas atividades.

O documento sera estruturado da seguinte forma: a Caraterizacdo da Instituicdo, no qual
descreve o Health Club Corpo Livre na sua area de negocio, instalacfes, organizacoes,
recursos humanos, tecnologia, servigos oferecidos e publico-alvo a que se destina. Os
Objetivos e Caracteristicas Pessoais, em que expde 0s Objetivos Pessoais pretendidos
ao longo do Estagio e a descricdo das Caracteristicas Pessoais tendo referéncia dos
Pontos Fortes e Fracos. As funces a desempenhar ao longo do Estagio, de forma a
descrever, pormenorizadamente, as Atividades/Tarefas que irdo ser executadas ao longo
do Estdgio. As tarefas a desenvolver neste Estagio serdo a observacdo das aulas de
Natacdo (em todos os escalfes), bem como na parte terrestre, Sala de Cardio-
Musculacdo e AvaliacGes e Prescricdo do Exercicio; acompanhamento e realizacdo das
tarefas propostas pelo instrutor e planificacdo de tarefas para as aulas de Natagéo;
intervir de forma parcial nas aulas de natacdo em todos os escaldes (Conchinhas,
Estrelinhas, Sapinhos, Patinhos, Piranhas, Crocs, Super Crocs e Adultos), nos primeiros
treinos na Sala de Cardio e Musculacdo, bem como nas Avaliacdes e Prescricdo do
Exercicio e ainda posteriormente, efetuar autonomamente o plano e implementacdo

destas mesmas.



2. IDENTIFICACAO E CARATERIZACAO DO ESTAGIO

2.1. IDENTIFICACAO DO ESTAGIO CURRICULAR

Este relatorio retrata o Estagio Curricular que decorreu no Ginasio Health Club Corpo
Livre, na area da Natacdo e Atividades de Academia de forma a obter maior
conhecimento e aptiddo, que teve inicio a 2 de novembro de 2016 e término a 30 junho
de 2017. E importante referir que desde o dia 3 de outubro de 2016 me prontifiquei
junto do Ginésio a fim de colaborar nas atividades e iniciativas desenvolvidas por este,
assim como, conhecer recursos humanos e materiais e compreender as normas de

funcionamento da prépria Instituicao.

Objetivos Especificos
Relativamente aos Objetivos Especificos da Estagiaria a atingir diretamente com o
Health Club Corpo Livre, em funcdo deste e das atividades nele desenvolvidas sdo 0s

seguintes:

e Enquadramento da Estagiaria na estrutura e na equipa, percecdo da dinamica
de funcionamento da Escola de Natacdo e observacdo de aulas (diferentes
professores e diferentes niveis).

e Realizar aulas de grupo de forma a tomar conhecimento de novas
modalidades, possibilitando adquirir conhecimento a nivel pessoal.

e No més de dezembro efetuar o0 acompanhamento (sombra) do instrutor nas
aulas de Natacdo (em todos os escaldes), compreendendo, assim, a
metodologia e procedimento utilizado por cada instrutor como também,
possibilitando adquirir conhecimento relativamente a postura adotada, a
forma de liderar e instruir numa sesséo de aula.

e Realizar pequenas intervencdes supervisionadas pelo instrutor, planificacao
de tarefas para resolucdo de situacdes propostas pelo instrutor, ainda
acompanhar e controlar tarefas propostas pelo instrutor da turma.

e Em janeiro, realizar intervengdes autdnomas, mediante a conducdo de
metade das aulas de Natagéo, intervindo nas primeiras partes das aulas, nas
segundas partes das aulas e na finalizagdo das aulas, de forma segmentada e
progressiva. Nas Ultimas trés semanas preparar e conduzir as aulas de

natacdo completas.



e No més de fevereiro comecar 0 acompanhamento (sombra) do instrutor na

sala de Cardio-Musculacdo e manter a piscina com intervencfes autbnomas.

e Realizar uma avaliacao inicial, passando pelo papel do socio, assim como

realizar 2 treinos acompanhados. Treinar na sala de Cardio-Musculacdo de

forma a tomar conhecimento da utilizagdo do equipamento e do sistema

Wellness.

e De margo a junho, assistir e intervir em avaliagGes, acompanhar 1.2 e 2.°

treino sob vigilancia do instrutor e mais tarde autonomamente e continuar

com as intervencdes autonomas na Escola de Natagéo.

A analise SWOT pessoal € essencial, dado que esta permite, de forma rapida e sucinta,

criar uma maior consciéncia das capacidades e fraquezas do individuo, permitindo desta

forma, que haja uma maior consciencializacdo do seu potencial pessoal e profissional,

com vista a rentabilizar recursos e capacidades para atingir 0s objetivos propostos.

Tabela 1. Analise SWOT.

S (pontos fortes)

W (pontos fracos)

Motivacdo pela area de Fitness, o que leva
a um melhor empenho na realizacdo das
tarefas/atividades ao longo do estagio;

Residir relativamente perto da Instituicdo,
de forma que existe uma maior facilidade
de deslocamento entre a residéncia e a
Instituicdo, como também uma melhor
geréncia do tempo;

Capacidade organizativa, que conduzira a
um melhor empenho a nivel das tarefas;

Disponibilidade para quando haja
qualquer funcdo a desempenhar esteja
presente.

O (oportunidades)
Participar na organizacdo e no decorrer
dos eventos anuais do Health Club Corpo
Livre;

Aquisicdo de novos conhecimentos quer a
nivel pessoas quer a nivel profissional.

Facil desmotivacdo aquando o trabalho
ndo corre como esperado, 0 que podera
levar, mais facilmente, a uma
desmoralizacdo;

Inseguranca;

Falta de experiéncia na instrugéo;

Pouca interacdo e desinibicdo com um
grupo amplo.

A (ameacas)

Insucesso nas tarefas/atividades
estabelecidas ao longo do tempo.



O balanco relativamente a analise SWOT & positivo, apesar de ter 0 mesmo numero de
pontos fracos e de pontos fortes. Uma vez que a estagiaria apresenta alguma facilidade
de aprendizagem no terreno e alguma versatilidade a nivel de modalidades, o que

podera ser um facto para um balango mais positivo do que negativo.

De seguida, serd apresentada uma breve caracterizacdo da Instituicdo, as atividades que
foram solicitadas/acordadas a desenvolver desde o inicio do estagio, seguido dos
objetivos da unidade curricular e objetivos especificos, pessoais e profissionais que

pretendidas adquirir com a concluséo do estagio.

2.2. CARATERIZACAO DA INSTITUICAO

Histdria da Instituicao

O Health Club Corpo Livre iniciou a sua atividade a 8 de janeiro de 2002, com um
espaco reduzido (cerca de 350m?) e com um ndimero minimo de servigos disponiveis.
Em 2004 esta instituicdo alterou as suas instalacbes para o Edificio Comercial
LeiriCenter, na Nova Leiria, codigo postal 2415-781 Leiria, Portugal, com um espaco

de 1500m? ja com piscina, sala de cardio, est(idios e balnearios.

Dado o sucesso atingido, em 2006, ocorreu a necessidade de ampliar as instalacfes para
os atuais 2300m?, tendo em conta cerca de 1.600 clientes ativos.
A instituicdo poderd ser contactada através dos nimeros de telefone 244 811 562 e

telemodvel 912 589 530, como também a partir do site do Clube: http://www.corpo-

livre.pt/ ou mesmo através do e-mail: info@corpo-livre.pt. Desde 2010, de modo a

facilitar a procura desta instituicdo, foi também criada uma pagina de facebook:
https://www.facebook.com/Health-Club-Corpo-Livre-
122869841064352/?ref=ts&fref=ts.

Este Health Club disponibiliza uma imensa diversidade de modalidades de fitness e,
para além disso, contém ao seu dispor a escola de Natacéo, Servico de Kinesis, Personal
Trainer (PT), consultas de nutricdo e, ainda, consultas de Psysioclem (centro de
fisioterapia e bem-estar). No Anexo | é possivel visualizar o Regulamento Interno de
Utilizagéo da Instituig&o.


http://www.corpo-livre.pt/
http://www.corpo-livre.pt/
mailto:info@corpo-livre.pt
https://www.facebook.com/Health-Club-Corpo-Livre-122869841064352/?ref=ts&fref=ts
https://www.facebook.com/Health-Club-Corpo-Livre-122869841064352/?ref=ts&fref=ts

Recursos Materiais e Instalacoes

Figura 1. Ginésio visto da rua (sentido noroeste-sudeste)

O Health Club Corpo Livre integra uma zona de rececdo e sala de estar, balneérios
masculinos e femininos, meninos e meninas, 2 balnearios para pessoas com deficiéncia,
2 estudios para aulas de grupo, 2 estidios de Kinesis (para aulas personalizadas e
Personal Trainer), uma sala de Cardio-Musculacédo, casas de banho, zonas de piscinas
com 2 tanques (18m/12m e 12m/8m), dispbes de um SPA contendo, sauna, jacuzzi, e
banho turco. Para além disto, dispbem de gabinetes para 0s setores comercial e
administracdo, para instrutores e de avaliacdo. Aquando necessario e do interesse dos
socios, sdo fornecidas consultas de nutricdo bem como consultas com o essencial
parceiro da area de recuperacdo e salde, a Physioclem (centro de fisioterapia e bem-

estar), que se desloca a instituicdo sempre que € requerido 0 seu servico.
e Rececéo

O Ginésio dispde de uma rececdo onde estdo sempre
profissionais prontos a esclarecer qualquer divida e um

lugar mais acolhedor onde pode estar sentado para tratar

de assuntos mais duradouros. Figura 2. Rececao.
e Balnearios

O Health Club Corpo Livre tem dois balnearios, sendo um masculino e outro feminino.
Estes sdo amplos, arejados, com bastante luz, com cacifos que permitem guardar os
pertences pessoais, cabines para tomar banho individuais com porta e oferta de gel de
duche. Os balnearios tém ainda casas de banho, secadores, espelhos e uma zona/divisdo

adequada a pessoas com deficiéncia.



e Salas de Avaliacdo Fisica

Os Instrutores tém duas salas para poderem realizar as avaliacdes fisicas dos clientes.
Estas sdo marcadas conforme a disponibilidade do cliente tendo estas que ser pagas a
parte, ou seja, fora a mensalidade. Estas avaliacdes fisicas servem para o instrutor
perceber se o cliente se encontra apto a praticar atividade fisica. Ambas as salas
dispdem do mesmo material, um computador, um aparelho para medir a tenséo arterial,
um colchdo, um sit and rich, uma fita métrica, bandas para medir a frequéncia cardiaca,

uma balanca de bio impedancia (Tanita BF 350) e uma bicicleta vertical.

e Zona Cardiovascular

Na zona Cardiovascular tem uma elevada variedade de
equipamentos com sistema TechnoGym Key System
(TGS) integrado, de forma a motiva-lo e melhor

acompanha-lo durante o seu treino. Nesta zona

encontra-se sempre um profissional para esclarecer

Figura 3. Zona de Cardio.

qualquer duvida que surja durante o treino.
e Zona de Resisténcia

Nesta zona de treino, dispomos de todo o equipamento necessario para melhorar a
constituicdo muscular e poder trabalhar todo o corpo. Esta zona funciona também com o
sistema TGS integrado. Nesta zona encontra-se sempre um profissional para esclarecer

qualquer duvida que surja durante o treino.
e Zona de Pesos Livres

Nesta zona temos uma grande variedade de
equipamento, desde halteres, barras, discos, bolas

medicinais e maquinas inovadoras, que permitem

realizar os mais variados exercicios que permite
fortalecer todas as partes do corpo. Existe sempre Figura4. Zonade Pesos Livres.

um instrutor na sala atento aos exercicios e pronto a corrigir € ajudar os clientes.



e Zona de Abdominais/Alongamentos

Zona dedicada a trabalho de abdominais e alongamentos. Aqui poderd fazer
alongamentos assistidos ou sozinhos, neste lugar decorrem as aulas de abdominais com

duracéo de 10 minutos.
e Estudios

O Health Club Corpo Livre dispde de trés estddios. E aqui, com musica e num ambiente
contagiante que podera escolher de entre uma grande variedade de aulas aquela que
mais gosta, sempre orientadas e supervisionadas pelos instrutores que tornardo cada aula
uma experiéncia agradavel e unica. A marcacdo de aulas é feita através de um sistema

de senhas, disponiveis num quiosque uma hora antes de cada aula.

Estudio 1: Aulas de grupo que utilizam uma maior variedade de materiais, como

colchdes, steps, fitballs, barram, discos, entre outros.

—

Figura 5. Estudio 1.

Estadio 2: Aulas de grupo mas com material mais especifico como TRX, bicicletas

Indoor e Méaquinas de Switching.

Figura 6. Estudio 2.

Estudio 3: Aos programas de Personal Training, tendo portanto um acesso restrito ao

uso do espaco e da utilizacdo do material ai existente.

Estudio kinesis: Restrito igualmente aos programas de Personal Training, estando

equipado apenas por maquinas de Kinesis e algum material de treino de instabilidade.



e Zona de Treino Funcional — Kinesis

A escola Kinesis tem a disposicdo uma vasta linha de equipamentos de fitness
revolucionérios, com vista a restaurar o equilibrio entre corpo e a mente. O Kinesis
possibilita aos clientes voltar a descobrir a importancia das capacidades basicas do ser
humano como: resisténcia, forca, equilibrio e flexibilidade. Poder-se-a realizar um leque
alargado de movimentos, sempre com 0 maximo controlo e acompanhamento de um

profissional.

Figura 7. Sala Kinesis®.
e Piscina

O Ginéasio tem a sua disposi¢cdo dois tanques, sendo que um desde inicio da época até
sensivelmente fevereiro se encontra fechado. Aqui decorrem aulas de grupo como
Hidroginastica, Hidrobike e Aquapower. Decorrem também os programas Aqua-Mama
programa para mulheres gravidas, movimento sénior para pessoas idosas e a Escola de
Natacdo. Também tem a possibilidade de regime livre. Esta zona oferece também

jacuzzi, banho turco e sauna.

Figura 8. Piscina 12m/8m. Figura 9. Piscina 18m/12m.

Os servicos-extra de estética, nutricdo e reflexologia possibilitam ao cliente, um
acompanhamento e complemento no seu plano de treino, com vista a melhoria do seu
bem-estar fisico e mental. No Anexo Il € possivel visualizar o inventario dos materiais
disponiveis nos estudios, na sala de Cardio-Musculacdo e na piscina, referidos

anteriormente.



Misséo

Segundo o Socio Gerente, Dr. Carlos Matias, o Health Club Corpo Livre tem como
missdo desenvolver e proporcionar aos seus clientes os melhores servigos de bem-estar
e saude com a maxima seguranca e um profissionalismo superior, contribuindo para o

consequente incremento na qualidade de vida.

Visao

Tendo em conta a informacgdo fornecida pelo Socio Gerente, o ginasio pretende ser
reconhecido, no mercado do Fitness, como um dos 20 melhores clubes nacionais na
prestacdo de servicos de salde e bem-estar, nos préximos anos e proporcionar a classe
médica uma visdo do exercicio fisico semelhante ao instrutor, numa vertente de bem-

estar e qualidade de vida.

Objetivos da Instituicdo para 2016

De acordo o Sécio Gerente Dr. Carlos Vieira, os objetivos do Health Club Corpo Livre
no ano 2016 foram os seguintes: obter uma faturacdo que ronde os 75.000€ e atingir
uma taxa de retencdo de 62%. E, para além disso, a instituicdo ambiciona chegar aos

1800 sdcios ativos, objetivo este que nao foi alcangado.

Objetivos da Instituicédo para 2017
Segundo o Sécio Gerente Dr. Carlos Vieira, os objetivos do Health Club Corpo Livre
para 0 ano 2017 sdo os seguintes: obter uma faturacdo que ronde os 85.000€ e a

instituicdo ambiciona chegar aos 1800 sAcios ativos.

Fatores de Diferenciagdo em Relagdo a Instituigdes Concorrentes

Segundo o Sdcio Gerente da instituicdo, O Health Club Corpo Livre esta equipado com
a TechnoGym, a qual € um sistema integrado para a gestdo de programas de treino e
atividades dos ginasios, que possibilita prescrever planos de treino personalizado e de
forma automaética, assegurando, assim, a maxima seguranca e conforto ao cliente.

A piscina contém dois tanques interiores e climatizados (18mx12m e 12mx8m)
iluminados mediante luz natural. Esta estando mediante estas condi¢Bes, tem como
oferta as opgdes de escola de natacdo e natacdo livre, assim como aulas de grupo:
AquaPower, Aquafitness, Aquabike e Hidroginastica.
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O Health Club Corpo Livre dispde de um SPA contendo Sauna, Jacuzi e Banho Turco
com a finalidade de permitir ao cliente usufruir de um ambiente de relaxamento e

desintoxicacdo do organismo, a reducado de sais, gorduras e toxinas.

De forma a melhorar a qualidade de vida dos seus clientes, o Kinesis permite um treino
unico e personalizado, devido a sua versatilidade que restabelece o equilibrio corpo-
mente permitindo, assim, a redescoberta das capacidades motoras fundamentais tais
como a Resisténcia, Equilibrio, Forca e Flexibilidade. O treino a partir deste sistema
pode ser executado por todo o tipo de clientes, dos principiantes ao mais avangados,

sempre com 0 maximo controlo e acompanhamento de um profissional.

Os servigos extra, como as consultas de nutricdo e as com a Physioclem, facultam ao
cliente um completo acompanhamento do respetivo plano de treino, tendo, assim, como

finalidade a melhoria o seu bem-estar fisico e mental.

O Health Club Corpo Livre é um dos trés Clubes Portugueses que participa no Projeto
Europeu “Promoting Physical Activity and Health in Ageing” (PAHA) para a promocao
da atividade fisica nos cidaddos mais velhos (no anexo Il encontram-se mais

informac@es acerca em que consiste este projeto e como se pode participar).

Anélise da Concorréncia

O Health Club Corpo Livre tem como principais concorrentes, na regido de Leiria, as
Instituicdes, Luxus, Eurosol Fitnsess Club, Maxigym, Piscinas Municipais e Be-Fit.
Através dos dados recolhidos nos sites, na internet, das instituicbes é possivel comparéa-
los.

Dos ginasios acima referidos, o Luxus, o Health Club Corpo Livre, ginasio das Piscinas
Municipais e principalmente o BE-FIT estdo equipados com a alta tecnologia. E
importante destacar o novo ginasio (BE-FIT) pois, encontra-se equipado com material
novo e de boa qualidade. Ha aulas de grupo em todos os ginasios referidos, mas

nenhum tem mais que o Health Club Corpo Livre.

O Health Club Corpo Livre e as Piscinas Municipais, neste conjunto de ginasios, sdo 0s
Unicos que possuem piscina interior o que Ihes permite oferecer, aos seus clientes, um
maior numero de escolhas aumentando o leque de atividades de grupo, visto que

algumas delas séo executadas dentro de agua;
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E possivel aderir ao Personal Trainer (PT) no ginasio Luxus e Health Club Corpo
Livre. O cliente da instituigdo realiza um treino personalizado e individualizado, com
profissionais com formacdo na area, no sentido de atingir os objetivos especificos de

cada praticante.

Servigos Oferecidos
Principais Atividades

Segundo as informacg6es do Socio Gerente da Instituicdo, o Health Club Corpo Livre
dispde aos seus clientes uma enorme diversidade de ofertas a nivel de ofertas, estando
elas agrupadas em quatro categorias fundamentais: Fitness, Escola de Natacdo e
Programas Especiais.

A categoria de Fitness é constituida por:
Aulas de grupo: estdo organizadas em 5 categorias.

e Cardio: Cycling, Zumba, Body Combat, Jump, Step

e Zen: Pilates, Mind & Body, Stretch, Yoga

e Forca: ABS, X-Pump, X-total, Switching, X-Core, X-Gap, Localizada, BumBum
Brasil

e Piscina: AquaFitness, AquaBike, AquaPower, Hidroginastica

e Alta Intensidade: PowerTrainning, Outdoor, Desafio

(No anexo 1V, € possivel verificar a descricdo da postura/forca abdominal, da

Flexibilidade, da Resisténcia Cardiovascular e da Resisténcia Muscular).

Sala de Cardio-Musculacdo: sala onde se encontra tanto as maquinas de Cardio e
Musculagdo como também pesos livres de modo a permitir ao cliente executar o seu

plano de treino, elaborado antes por um técnico profissional (avaliacdo inicial).

Neste ginésio existem duas linhas de maquinas de musculacdo da TechnoGym: a
Selection e o Bio Strength, sendo, respetivamente, de cor azul, aconselhado para clientes

iniciados, e de cor castanha, para clientes mais experientes.

Spa: Sauna, Jacuzi e Banho Turco.
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Personal Trainer (PT): treino personalizado.

PT: servico acompanhamento de treino personalizado e individualizado, no
sentido de atingir os objetivos especificos de cada cliente, seja controlo de peso,
melhoria de condicdo fisica, iniciacdo a uma modalidade desportiva ou
aprendizagem individual,

PT duo: servigo de acompanhamento personalizado do treino de dois clientes
com objetivos semelhantes e que queiram treinar em conjunto (familiares,

amigos, etc.).

Kinesis: método de treino realizado num espaco tranquilo e elegante que possibilita

trabalhar o corpo de forma funcional através de movimentos livres e naturais gracas a

uma tecnologia exclusiva.

Kinesis- Shape: modalidade do Kinesis com exercicios dindmicos e funcionais
visando o aumento do gasto caldrico;
Kinesis- Pilates: modalidade do Kinesis com exercicios de Pilates efetuados no

conceito do Kinesis.

No anexo V encontra-se as recomendacdes estabelecidas pelo Health Club Corpo Livre

a respeito da area de Fitness.

A categoria Escola de Natagéo inclui:

Natacéo para Bebés (0 — 3 meses);
Natacéo para Criangas (3 -14 anos);

Natacéo para Adultos (mais de 14 anos).

Na categoria Programas Especiais estao introduzidos dois programas:

Agua-Mama: programa aquatico especifico para as vérias fases de gestacdo
prevenindo possiveis patologias associadas ao estado. Uma gravidez mais
estavel e um parto mais facilitado. Sendo 2 vezes por semana no meio aquatico a
2.2/4 2-feiras as 19h45, com custo de 45€/més.

Movimento Sénior: programa de atividade fisica regular em grupo destinado a
populacdo 60+, tendo em consideracdo as suas caracteristicas, sendo no meio
aquatico e fora dele. Sendo 2 vezes por semana a 3.2/5.2-feiras as 15h, com um

custo de 31€/més.
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Analise SWOT da Instituigcdo

Segundo Helms (2010), a origem da Analise SWOT é uma ferramenta eficaz no
diagnostico estratégico, pois a sua estrutura demonstra com facilidade os pontos de
relevancia diferenciais agilizando a tomada de decisédo pelas partes interessadas. Criar
uma analise SWOT da instituicdo é igualmente importante como a anélise SWOT
pessoal, visto que, avalia a instituicho bem como as atividades que ela oferece, de
forma a trabalhar os seus pontos fortes e fracos, melhorar ou manter, assim como
continuar a beneficiar as oportunidades e a prevenir as ameacas. Juntamente com o
Sécio Gerente do Health Club Corpo Livre, foi possivel criar a seguinte analise SWOT
da instituicéo.

Tabela 2. Anélise SWOT da Instituicdo (Fonte Propria).

S (pontos fortes) W (pontos fracos)

e Considerado um dos maiores centros de Falta de sinalizacdo do local onde se
Fitness da regido; encontra a instituicdo;
e Equipamentos com sistemas altamente Poucos servicos fornecidos as criancas.
tecnoldgicos (TechnoGym);
e Aplicagdo MyWellness;
e A variedade de pacotes que 0 ginasio
dispoe;
e Boas condicdes do estabelecimento;
e Acompanhamento dos sOcios por parte
dos funcionérios;
e Servico de acompanhamento de treino
personalizado e individualizado (PT);
Piscina;
Pacote Low Cost;
Nutricionista;
Ocupacéo a tempo inteiro do STAFF.
O (oportunidades) T (ameacas)

e Melhorar o0 estado de saude da e Conjunturaecondmica;

populacéo que diagnostica uma doenga e Mercado (a imagem que o fitness demonstra
fisica e/ou mental. a Portugal);

Concorréncia.
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Techogym — Sistema Wellness e MyWellness

Tendo em conta as informacdes fornecidas pelo Sécio Gerente da Instituicdo, de modo a
que qualquer individuo tenha a possibilidade de usufruir das instalagdes da Instituicdo,
tém acesso ao regulamento interno do Health Club Corpo Livre, que tera de assinar caso

pactuar e aceitar a regulamentacéo.

Apl6s a realizagdo da inscricdo no Health Club e o
pagamento da mesma, serd cedido um kit que contém uma
bolsa com uma fita e a chave TGS (Wellness da
TechnoGym). A cada utilizador do Health Club € cedida a

Figura 10. Chave TGS. sua prc’)pria chave.
A chave TGS, altamente tecnoldgica (sem fios), reline e apresenta dados relativamente a
todos os exercicios efetuados pelo cliente na sala de Cardio-Musculacdo, desde o
momento que inicia até a0 momento que termina o seu treino. Ajuda os clientes a
acompanhar e a visualizarem 0s seus objetivos pessoais, programas de exercicios e
progressos. Cada exercicio é monitorizado, para que, tanto os clientes como os técnicos,
possam analisar até que ponto 0s exercicios estdo a atingir os objetivos e efetuar as

devidas alteracdes.

Quando a chave é inserida em cada maquina que se encontra na sala Cardio-
Musculacdo, esta apresenta ao cliente o ajuste que deve fazer na maquina para 0s
assentos ou alavancas, peso a utilizar, as séries e as repeticdes que deve realizar. Posto

isto, a maquina inicia automaticamente.

Figura 11. Maquina com chave TSG. Retirada de: https://www.technogym.com/wpress/wp-

content/uploads/2015/02/improved_experience_800x600.jpg

15


https://www.technogym.com/wpress/wp-content/uploads/2015/02/improved_experience_800x600.jpg
https://www.technogym.com/wpress/wp-content/uploads/2015/02/improved_experience_800x600.jpg

Cada equipamento de forca da TechnoGym apresenta um PowerControl, este sistema
controla o potenciamento muscular aquando o cliente executa o movimento do
exercicio, através do guia para cumprir o ROM (arco de movimento correto),
controlando a velocidade do movimento e do periodo de recuperacdo de forma correta e

adequada, prevenindo potenciais lesdes.

No ano de 2014, o Health Club apresentou aos seus clientes a aplicagdo MyWellness.
Esta aplicacdo movel controla as medidas (peso, massa gorda, etc.) e visualiza o
programa de treino, o resumo detalhado dos exercicios e os videos diretamente a partir

da aplicacdo.

atividade e colocar, por exemplo Switching ou

Figura 8. Quiosque Wellness. corrida ao ar livre, sequidamente da hora e duragéo
da atividade. A aplicacao atribui ao visualizador um objetivo semanal com base no seu
estilo de vida e mostra uma simples barra que, regista 0s MOVES, monitoriza o0 seu
nivel de movimento. Para preencher a barra é necessario praticar exercicio fisico até

atingir o seu objetivo semanal.

Avaliacéo e Reavaliagdo dos clientes

De acordo com a Coordenadora Geral do Health Club, a instituicdo tem a preocupacao
de realizar um correto e personalizado plano de treino assim como a seguranga na
execucdo do mesmo. Assim sendo, para cada socio foi efetuada uma avaliagéo fisica
inicial e uma ou varias avaliacbes posteriores, para avaliar o progresso e controlar o

treino.

Nestas avaliagcdes realizam-se 0s seguintes testes: pressdo arterial e frequéncia cardiaca,
avaliacdo antropométrica (medicdo das percentagens corporais, atraves de uma balanca
de bio impedancia Tanita BF 350 e medi¢6es com uma fita meétrica ao nivel abdominal,
cintura e da anca), bem determinar a flexibilidade utilizando o teste Sit and Reach,
proposto por Hoeger (1989). Por fim, o teste de condicao fisica teste sub-maximo (teste
VO? Max.), que reflete a capacidade que os musculos tém de consumirem oxigénio em
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esforco. No final da avaliacdo o técnico procura saber quais os objetivos do cliente e,

consoante os dados recolhidos prescreve o plano de treino.

Com vista a sua progressdo no treino é proposto ao cliente, de 3 em 3 meses, uma nova
avaliacdo com a finalidade de perceber se o treino inicial prescrito esta a ter os
resultados esperados, podendo realizar-se alteragdes no plano de treino de modo a
melhorar ou manter esses mesmo resultados. Essa reavaliacdo é facultativa visto que é
remunerada adicionalmente (25€ extra mensalidade). No anexo VI, encontra-se o

modelo utilizado no ginasio nas Avaliacdes e Prescricéo.

Pacotes Oferecidos

Segundo os dados fornecidos pelo Socio Gerente do Health Club Corpo Livre, esta
instituicdo disponibiliza aos clientes quatro principais pacotes: Programa 100%
garantido, Contrato sem fidelizacdo, Contrato com fidelizacdo (Emagrecimento,

Tonificacdo e Mais saude) e Low Cost.

Inscricéo:
e Auvaliacdo da Condicéo Fisica,
e Prescricao do treino;
e Empréstimo do kit socio (cartdo de socio + pen TGS);
e 6 Consultas de Nutricdo;
e Seguro anual;
e Oferta de uma experiéncia de treino personalizado;
e Preco:65€

Programa 100% garantido:
e Direcionado para quem quer perder peso;
e Caso ndo perca peso sera devolvido o dinheiro;
e Duracdo minima de 3 meses;
e Inclui 3 treinos no ginasio + 1 treino com Personal Trainer + consultas de
nutri¢do todas as semanas;

e Prego: 330€/més.
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Contrato sem fidelizacéo
e Transito total aulas de grupo, piscina, circuito SPA e treino na sala de Cardio-
Musculagéo);
e Preco: 75€/més.
Com fidelizag&o — 12 meses
Programas: Emagrecimento / Tonificacdo / Mais Saude.
e Total: transito livre total, aulas de grupo, piscina, circuito SPA e treino na sala
de Cardio-Musculag¢ao. Prego: 59€/més
e Normal: transito livre (acesso a uma aula e a uma entrada diaria, treino na sala
de Cardio-Musculagdo, piscina e circuito SPA). Prego: 54€/més
e Baésico: méximo de 3 vezes por semana, com livre transito (1 entrada diaria e 1
aula de grupo, treino na sala de Cardio-Musculagdo, piscina e circuito SPA).
Preco: 49€/més
e Minimo: maximo 2 vezes por semana, com entrada livre (uma entrada diaria e
uma aula de grupo, treino na sala de Cardio-Musculacdo, piscina e circuito
SPA). Preco: 46€/més

e Almogo: funcionamento das 11h as 17h. Pre¢o: 39€/més

Low Cost
e Horério: 22h-24h (fim de semana excluido);
e Com/Sem Fidelizagéo;

e Sem acompanhamento.

Aulas Avulso
A utilizacdo das atividades do clube por parte de membros que ndo pertencam ao
mesmo implica o pagamento de 10€. No entanto, regra geral, esta modalidade ndo se

verifica para utilizacao de sala de Cardio-Musculacéo.

Outras vendas

Segundo o Sdcio Gerente da instituicdo, o Health Club Corpo Livre tem em extrema
consideracdo a saude e o controlo da frequéncia cardiaca (FC) dos seus clientes ao
longo dos treinos e as aulas de grupo e, por isso, este vende cardiofrequencimetros (da
marca Polar) e os respetivos cintos codificados (emissor cardiaco). Aos clientes que nao

possuem um cardiofrequencimetro, a instituicdo dispde este medidor, caso estes
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queiram usufruir do mesmo durante o treino ou aula de grupo, sendo este devolvido no
final. Para além dos cardiofrequencimetros, o ginasio vende também pecas de vestuario

da marca “Susana Gateira”.

A instituicdo tem sempre disponivel um medidor de tensdo arterial, caso seja necessario
medir algum cliente, e disponibiliza também méaquinas produtos de consumo: maquina

de venda automatica (vending machine) e uma méquina de café.
Ainda apresenta dois tipos de servigos:

e Toalhas
O servico de toalhas pode ser incluido na mensalidade que fica com o custo acrescido

de 15€ ou alugar no dia cujo prego € 1€ a toalha de banho e 0,50€ a toalha de rosto.

e [Estacionamento
O Ginasio tem estacionamento privado no entanto este é pago. O cartdo tem um custo

de 5€ e ¢ recarregéavel, cada hora tem um custo de 0,20€.

Recursos Humanos

O Health Club Corpo Livre emprega um total de 28 pessoas neste momento, sendo que
nem todos apresentam o ensino superior, estando 11 trabalhadores continuos (tempo
inteiro) e 17 freelancers (anexo VII). Os trabalhadores continuos para além de
exercerem fungbes de aula de grupo/ Escola de Natacdo executam igualmente funcdes
na sala Cardio-Musculacdo ou realizam outras tarefas de acordo com a sua funcao
prioritaria. A grande parte dos profissionais, freelancers, efetua somente algumas horas
de uma determinada atividade. No anexo VIII ¢é permissivel observar as

responsabilidades de cada departamento.

Caracterizacao dos Clientes por Genero

Os presentes dados tém por base julho de 2016:
e Clientes Ativos: 1631;
e Feminino: 923;

e Masculino: 708.
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Organograma do Health Club Corpo Livre

Junto dos Coordenadores do estagio do Health Club Corpo Livre foi possivel obter-se o

seguinte organograma.

Daniela Vieira
Ricardo Bugalhdo

car 0 Bugalhdo
arta Lamazare ame]a Vici &

lAna Fernandes Isabel Silva

Marco Gomes Georgete
Rodrigues

Francisco
Cardoso

Figura 13. Organograma o ginasio.

3. REVISAO DA LITERATURA

3.1. NATACAO

Segundo o Comité Olimpico de Portugal (COP), a natacdo é conhecida desde a pré-
historia. O registo mais antigo remonta as pinturas rupestres com mais de 7 mil anos. As
referéncias escritas remontam a 2000 a.C. Algumas dessas primeiras referéncias estdo
incluidas em obras histéricas como a Epopeia de Gilgamesh, a Iliada, a Odisseia, a

Binlica (Ezequiel 47:5, Atos 27:42, Isaias 25:11), Beowulf e outras sagas.

A natacdo de competicdo na Europa comegou por volta do ano de 1800, na sua maioria
utilizando a técnica de Brugos. Posteriormente, em 1873, John Arthur Trudgen,
apresentou o estilo Trudgen, ap6s ter copiado a técnica de Crol utilizado pelos indios
Nativos Norte-americanos, criando uma ligeira variante do mesmo. Devido ao repudio
dos britanicos pelos salpicos, Trudgen empregou a pernada de brugos em vez do
batimento de pernas convencional da técnica de Crol. A natacdo fez parte dos primeiros
Jogos Olimpicos da Era Moderna em 1896, em Atenas e € um dos desportos mais
tradicionais dos Jogos Olimpicos, disputado em todas as edi¢cbes. Em 1902 Richard
Cavill introduziu a técnica de Crol e em 1908 foi fundada a Federagdo Internacional de
Natacdo. O setor feminino, s6 a partir de 1912 fez parte dos Jogos Olimpicos de

Estocolmo, Suécia. A técnica mariposa foi desenvolvida na década de 1930, que no
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inicio surgiu como variante da técnica de brucos, até que foi aceite como técnica distinta

em 1952 (Comité Olimpico de Portugal).

Segundo Dias (2007), a natacdo € quase tdo antiga quanto o homem. Este aprendeu a
nadar por instinto de sobrevivéncia e atraves de observacdo do homem sobre o animal.
O movimento de bracos e pernas dentro da agua ja era praticado em comunidades
primitivas, em que os homens nadavam para fugir de predadores para garantirem sua

sobrevivéncia e até mesmo por diversao.

Assim sendo, a natacdo € um conjunto de habilidades motoras que proporcionem o
deslocamento autdbnomo, independente, seguro e prazeroso no meio liquido, sendo a
oportunidade de vivenciar experiéncias corporais aquéticas e de perceber que a dgua é
mais que uma superficie de apoio e uma dimensdo, € um espaco para emogdes,
aprendizagens e relacionamentos com o outro, consigo e com a natureza, (Fernandes &
Costa, 2006).

A natacdo, segundo Moura (2000), é considerada uma das poucas atividades que
apresenta uma faixa etaria tdo extensa, ou seja, vai desde os bebés até aos idosos,
passando pelos jovens, adultos e toda a populacdo com deficiéncia. Esta oferece
diversos beneficios como caracter competitivo, recreativo, seguranca, terapéutico, como
condicionador fisico ou entdo como um meio de relaxamento e a nivel 6cio (Daibert,
2008).

Lima (2014), afirma que existem na natacdo seis modalidades diferentes, a Natacdo
pura, o Polo aquatico, Saltos para a &gua, Aguas abertas Natacdo sincronizada e
Mergulho Aquatico, das quais trés delas possuem a categoria de Masters (natacdo pura,
polo aquatico e aguas abertas).

Contudo, podemos concluir que a natacdo é um desporto que movimenta quase todos 0s
masculos e articulagdes do nosso corpo, e a sua préatica é considerada um dos melhores
exercicios fisicos apresentando Otimos beneficios para o organismo, ajudando a

melhorar a coordenagdo motora entre outros (Lima, 2014).

21



3.1.1. NATACAO PARA BEBES

Antigamente, assumia-se que a adaptacdo ao meio aquética deveria ser realizada a partir
do momento em que a crianca comecava a frequentar o Ensino Pré-Escolar, ou seja,
quando tivesse trés anos de idade. Hoje em dia, frequentemente, o processo de
adaptacdo ao meio aquatico ocorre mais cedo, quando as criangas sao ainda bebés. Este

processo ¢ realizado através de aulas de “Natagdo para Bebés” (NB) (Barbosa, 1999).

Hoje em dia o conceito de saber nadar é diferente do que se tinha no passado. Numa
concecdo tradicional, "saber nadar" consiste em saber deslocar-se no meio aquético
usando as técnicas de Crol, de Costas, de Brugos ou de Mariposa. Todavia, segundo
Carvalho (1985; 1992) e Moreno & Sanmartin (1998), saber nadar ndo e saber as
técnicas formais de nado, € mais do que isso, é saber estar no meio aquatico, de
evidenciar uma boa relacdo com a agua, sabendo adotar os comportamentos adequados
face ao meio em questdo. No entanto, para Vieira (2015) a NB ndo tem s6 o objetivo de
sobrevivéncia e autossalvamento do bebé no meio aquético, mas também o

desenvolvimento multilateral.

Segundo Onofre (1995) a NB pretende expressar a liberdade de interacdo entre a agua e
a crianga, sem quaisquer aprendizagens mecanistas. Ndo se trata de ensinar exercicios
ou praticas como na natacdo tradicional, mas apenas de deixar a crianca adaptar-se a
agua.

Posto isto, uma das razdes pela qual os pais inscrevem os seus filhos nas aulas de NB,
tem a ver com o facto de o afogamento ser uma das causas de morte acidental durante o
Verdo. Perez, Perez e Torrers (1997) referem que as primeiras classes de NB surgiram
precisamente com essa intencdo, sendo o principal objetivo a autonomia no meio
aquatico, com base nos principios de equilibrio, respiracdo, imersdo, propulsdo e salto,
segundo varios autores (Fouace, 1980; Kochen & McCabe, 1986; Sarmento &
Montenegro, 1992; Ahr, 1994; Luque, 1995; Sarmento, 2001). Para que o bebé esteja
adaptado ao meio aquatico, este deve possuir o dominio do corpo na agua, (Saavedra,
Escalente & Rodriguez, 2003).

Fontanelli e Fontanelli (1985) afirmam que qualquer bebé sente uma atragdo natural

pela 4gua e, que o sentimento de medo ou inseguranca apresentados na agua sdo reacoes
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que possivelmente a crianga adquiriu fora da agua, uma vez que as criangas até um ano

de vida desconhecem o significado do perigo.

Contudo, segundo Sarmento e Montenegro (1992) a NB deve ser um projeto educativo,
que defenda um tratamento global da aprendizagem motora. Estes autores mencionam
que ndo se trata de ensinar ou aprender técnicas de natacdo, mas estimular as criancas a
explorar 0 meio aquético, em seguranca, dando importancia a aprendizagem humana da
agua e na &gua, e ndo na aprendizagem das técnicas de natacdo, muito embora esse
percurso possa ser um desenvolvimento légico, quer do ponto de vista social, quer ainda

do ponto de vista desportivo.

3.1.2. ADAPTACAO AO MEIO AQUATICO

Muitos autores referem a “prontiddo aquatica” como o processo de iniciacdo de
capacitacdo de habilidades, comportamentos e conhecimentos especificos do meio
aquatico. No entanto, Fonseca (1999) e Matias (2005) designam esse processo por
adaptacdo ao meio aquatico (AMA), que corresponde normalmente a primeira fase do
desenvolvimento do nadador, embora existam outros autores que designam esta fase por
“aprendizagem” que corresponde a uma aquisicdo de habilidades, e cujo
desenvolvimento permitira, em fases posteriores, alcangar diferentes niveis de prestacéo
(Carvalho, 1994).

E nesta fase que o ser humano apresenta maiores dificuldades, devido & influéncia do
comportamento adquirido no meio terreste. Quando se confrontam com estas
dificuldades aprendem a controlar as suas reacdes e vdo-se adaptando, tornando possivel
a sua atuacdo de forma mais eficaz (Sarmento, 1982). Segundo Mota (1990), o meio
aquatico proporciona um conjunto de atividades que promovem novas sensagdes e

melhoram as habilidades motoras.

Percebemos assim, segundo Gutierres (2003), que a atividade aquética facilita a
percecdo corporal, pois estimula e fortalece musculos paralisados, melhora a postura e a
mobilidade de aperfeicoamento de movimentos béasicos. De facto, a intervencao

psicomotora em meio aquatico promove um desenvolvimento harmonioso e integral da
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crianca ou jovem, uma vez que lhe estdo associados objetivos de varios ambitos,

nomeadamente psicomotores, cognitivos e sociais.

Os conteldos essenciais para efetuar a AMA sdo a sensacdo de flutuagdo do corpo, a
utilizacdo dos membros para o equilibrio, a habituacdo ao mecanismo respiratorio e a

visdo debaixo de dgua para o deslocamento (Sarmento, 1979; Mota, 1990).

Contudo, a AMA é caraterizada pelo seu aspeto ndo geral ndo so da agua como de um
novo ambiente, mas também pelo convivio com os professores e outros aprendizes. Esta
também relacionado aos aspetos de relaxamento muscular, equilibrio, respiracdo e
propulsdo, que sdo fundamentais para uma posterior aprendizagem das técnicas,
(Catteau & Garoff, 1988). Para além da aquisicdo de habilidades aquaticas basicas
podem ainda ser alcangadas outros objetivos como: a familiarizacdo do sujeito com o
meio, autonomia no meio aquatico (Catteau & Garoff, 1988), a criacdo de bases para

depois aprender habilidades motoras mais especificas (Langerdorfer & Bruya, 1995).

3.1.3. NATACAO PURA DESPORTIVA

Para Francisco (2016), os alunos nesta fase de aprendizagem ja tém como adquiridas
certas habilidades motoras aquéticas basicas e vdo comecar a aprender as habilidades
motoras aquaticas especificas. Segundo Oliveira (2014), a disciplina de Nata¢do Pura
(NP) é a mais comum, pois pode ser praticada em piscinas de 25 metros ou de 50

metros, designada por piscina olimpica.

A macro sequéncia de ensino de natagdo comeca pelo ensino das técnicas alternadas
(Crol e Costas), nunca de forma isolada, uma vez que mostra evidéncias positivas na
transferéncia motora de movimentos terrestes, para movimentos aquaticos alternados.
Seguidamente, aborda-se as técnicas simultaneas (Brugos e Mariposa), consideradas
mais complexas de ensinar por manifestar dificuldades a nivel da coordenacdo dos
alunos, pois os membros propulsores realizam as suas agdes de forma simétrica e

simultanea (Barbosa & Queiros, 2005).

A posicédo da técnica de Crol é em decubito ventral, alternada ¢ “simétrica”, ¢ as agdes
motoras realizadas pelos membros superiores (MS) e pelos membros inferiores (MI)

tendem a garantir uma propulsdo continua. Para esta técnica as distancias oficiais
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variam entre os 50 metros e 1500 metros. Relativamente a posicdo da técnica de Costas
¢ decubito dorsal, sendo também alternada e “simétrica”, ¢ as agdes motoras de ambos
0s membros (MS e MI) tendes a assegurar uma propulsdo continua. As distancias
oficiais para esta técnica sdo de 50 metros e 200 metros. As outras duas técnicas tém
ambas a posi¢ao decubito ventral, mas a técnica de Brugos ¢ simultanea, “simétrica” e
descontinua uma vez que as a¢des segmentares sao sempre realizadas a superficie ou em
imersdo total. No entanto a Mariposa ¢ simultanea, “simétrica” e descontinua, mas o
corpo deve manter uma posicao mais horizontal possivel nas fases mais propulsivas do
ciclo gestual. Para ambas as técnicas a distancia oficial é de 50 metros e 200 metros
(Barbosa & Queiros, 2005; Oliveira, 2014).

Ainda existem provas de estilos que englobam as quatro técnicas e podem ter as
distancias de 100 metros e 400 metros se for numa piscinas de 25 metros, ou entdo 200
metros e 400 metros se for numa piscina de 50 metros. As provas sao realizadas
individualmente, porém existem provas de estafetas que sdo realizadas por quatro

elementos, onde cada um deles nada um percurso (Oliveira, 2014).

As linhas orientadoras para os técnicos de ensino das técnicas alternadas, segundo
Barbosa, Costa, Marinho, Silva & Queirds (2010) deve ser progressivo, ou seja, do mais
simples para 0 mais complexo, partindo da acdo isolada ou simultanea dos segmentos
para o resultado da técnica completa final (modelo apresentado por Barbosa & Queiros,
2005).

Barbosa & Queirds (2005) adaptaram o0 microensino das técnicas alternadas,
apresentando progressdes baseadas no equilibrio, na acdo do MI, no ciclo respiratorio,
na acao unilateral dos MS, na técnica completa e posterior aperfeicoamento (Figura 14).

| Técnica simultaneal
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Figura 14. Modelo de ensino das técnicas alternadas, adaptado de Barbosa & Queirds (2005).
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Nas técnicas simultdneas, também adaptado por Barbosa & Queirds (2005), o
microensino parte do mesmo principio, progressdes asseadas no equilibrio, na acdo do

MI, no clico respiratorio, na acdo unilateral dos MS, na técnica completa e posterior

aperfeicoamento (Figura 15).
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Figura 15. Modelo de ensino das técnicas simultaneas, adaptado por Barbosa & Queir6s
(2005).

Contudo, a NP apresenta uma grande monotonia nas sessdes de treino devido a tarefas
muito “rotineiras” e com o intuito de atenuar e minimizar (Chollet, 1990; Barbosa &
Queiros, 2004, 2005), a comunidade técnica deveria propor aos alunos o ensino de
tarefas mais diferenciadas. No entanto, outros autores consideram que a realizagédo
dessas tarefas € determinante para o processo de ensino-aprendizagem, uma vez que a
execucdo constante da tarefa visa aperfeicoamento (Crato, 2006). Ainda assim, sessdes
de treino mais alternativas tém como objetivo quebrar a monotonia e proporcionar a
exercitacdo dos contetudos em situacbes de complexidades diferentes ara promover a

consolidacdo das técnicas (Barbosa, Costa, Marinho, Silva & Queirds, 2010).

3.2. AVALIACAO E PRESCRICAO DO EXERCICIO

Os profissionais da area de saude/aptiddo fisica necessitam de dominar os principios
bésicos de avaliagdo e prescricdo do exercicio. Assim sendo, devem saber utilizar os
resultados dos testes de aptidao fisica para realizarem bons programas de treino, sendo
eles individualizados para satisfazerem as necessidades e interesses dos clientes.

26



A prescricdo do exercicio ideal deve abordar as componentes de aptiddo fisica
relacionadas a salde da aptiddo cardiorrespiratdria (aerdbica), forgca muscular e
resisténcia, flexibilidade, composicdo corporal e aptiddo neuro-motora. Contudo, a
prescricdo do exercicio fisico tem como finalidade de aperfeicoar a aptidao fisica do
individuo, bem como promover a salde, reduzindo fatores de risco de doencas cronicas
e ainda garantir a seguranca durante a realizacdo do exercicio (American College of
Sports Medicine, 2014). Tendo como objetivo fundamental proporcionar uma mudanca
no comportamento pessoal, relativamente a salde, pois pretende incluir a atividade
fisica no dia-a-dia do individuo. Assim, percebemos que a prescricdo mais adequada
para determinado individuo é aquela que mais ajuda a conseguir essas alteragcdes de

comportamento.

No entanto, para planearmos um bom acompanhamento do individuo devemos obter
informacBes sobre os seus habitos de vida (questionario Par-Q & YOU), pois a
avaliacdo do estilo de vida proporciona informacdes uteis relacionadas ao perfil de fator
de risco (tabagismo, sedentarismo, dietas ricas em gorduras saturadas ou colesterol) do
cliente. Assim sendo, estes fatores ndo detetam apenas padrdes e habitos que o
individuo necessita de modificar, mas também avaliar a probabilidade de adesdo do

cliente ao programa de exercicio (Heyward, 2013).

Contudo, para National Academy of Sports Medicine (2012), os planos e programas de
treino devem ser estruturados de modo a responder as necessidades especificas e aos
objetivos de cada individuo, além disso a prescricdo deve respeitar o nivel de condi¢do
fisica inicial de cada individuo, os resultados obtidos nas avaliacbes da condicéo fisica e
ter em conta se apresenta algum fator de risco ou alguma limitacdo para a pratica do

exercicio.

Assim sendo, os planos de treino devem respeitar as suas fases, como, o aquecimento, a
fase fundamental ou a atividades de grupo, o retorno a calma e os alongamentos.
Segundo ACSM (2014), o formato de uma sesséo de treino deve incluir um periodo de
aquecimento de 5 a 10 minutos de atividade de resisténcia muscular aerébica de
intensidade leve a moderada, fase de condicionamento de 20 a 60 minutos, onde inclui
exercicios aerobicos, de resisténcia, flexibilidade e nero-motor, uma fase de retorno a
calma de 5 a 10 minutos intensidades leve a moderada e um periodo de alongamentos

de 10 minutos.
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As pessoas completamente sedentarias, com o inicio da pratica, conseguem melhorar a
sua aptidao cardiorrespiratoria e a condigdo fisica praticando exercicio 2 vezes por
semana, Ainda assim a quantidade de sessfes de treino indicada é de 3 a 5 vezes por
semana, segundo ACSM (2014). Contudo, para promover e manter a satde de todos os
adultos necessitam de acumular, no minimo, 150 minutos por semana de exercicio

fisico aerdbio de intensidade moderada.

3.2.1. PRINCIiPIOS BASICOS PARA O PLANEAMENTO DE PROGRAMAS DE EXERCICIO

E importante respeitar os principios basicos, pois aplicam-se a todos os tipos de
programa de exercicio, sejam para melhorar a capacidade cardiorrespiratéria, a
capacidade musculosquelética, a composicdo corporal ou a flexibilidade (Heyward,
2004).

O principio da sobrecarga refere que o exercicio do treino apenas provoca
modificagdes (adaptacdes) no organismo melhorando o seu rendimento, desde que seja
executado numa duracdo (volume) e intensidade suficiente para a ativacdo Otima dos
mecanismos informacionais, energéticos e afetivos. Segundo Burk (1979), “as
modificacGes funcionais causadas no organismo pelo esforco fisico s6 permitem
melhorar o estado de treino quando a sua intensidade € suficiente para provocar uma

activag¢do do metabolismo energético ou plastico da célula’.

O principio da especificidade refere que os efeitos de treino de um programa de
exercicio sdo especificos relativamente aos exercicios realizados e aos grupos
musculares envolvidos. Por exemplo, exercicios com baixas resisténcias e elevado
numero de repeticdes levam a um aumento do nimero de mitocondrias dos musculos,
melhorando a resisténcia muscular com poucas modificacbes na forca muscular
(Tavares, 2003).

O principio da Progressividade refere que apés a aplicacdo de uma serie determinada
intensidade, segue-se a adaptacdo do organismo que passa a dispor um nivel mais
elevado de capacidade a qual corresponde um maior potencial de recursos disponivel.
Para mobilizar esta nova capacidade, dever-se-a aplicar exercicios de treino mais
complexos e mais dificeis, pois, exercicios que se mantenham imutéveis podem causar
uma melhoria durante um certo periodo de tempo, provocando diminuicdo do grau de
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recursos, mas o seu efeito diminui até se manter num estado estacionario de adaptacéo.

“Estagnacao da carga de treino, significa a estagnacao dos resultados” (Harre, 1982).

O principio dos Valores Iniciais refere que os individuos com niveis iniciais de
aptidao fisica baixos mostram ganhos relativos (%) maiores e ritmo mais rapido de
melhoria em resposta ao treino fisico comparados com individuos com niveis de aptidao
medio ou alto. Por exemplo, no primeiro més de treino de exercicios aerobios, o
VO2Méax de um cliente com pouca capacidade de resisténcia cardiorrespiratoria pode
melhorar 12% ou mais, enquanto de um atleta de resisténcia altamente treinado pode

melhorar apenas 1% ou menos (Heyward, 2004).

O principio da Variabilidade Interindividual apresenta respostas individuais ao
estimulo do treino, variando muito e dependem de fatores como a idade, o nivel de
aptiddo fisica e o estado de saude. Assim sendo, deve-se planear programas de
exercicios considerando as necessidades, 0s interesses e as capacidades especificas dos
clientes. Posto isto, deve-se desenvolver a prescricdo do exercicio personalizado que
tém em conta as diferengas e preferéncias individuais (Heyward, 2004).

O principio dos rendimentos decrescentes refere que cada pessoa apresenta tracos
genéticos que limita o aperfeicoamento do treino. Contudo a medida que os individuos
se aproximam do seu limite genético, o ritmo que permite uma melhor aptiddo tende a

diminuir e no final chega mesmo a estabilizar (Heyward, 2004).

O principio da reversibilidade refere que as alteracbes do organismo adquiridas ao
longo das atividades inerentes aos exercicios de treino sdo transitorias. Ndo se podera
afirmar que as adaptacOes desaparecem na totalidade, até aos niveis iniciais. Uma vez
que as adaptacdes conseguidas através do exercicio determinam um tragco no organismo
humano, o que faz com que apareca uma nova adaptacdo, se por um lado, o efeito de
treino é funcdo da especificidade do exercicio e, por outro lado, os efeitos séo
transitdrios, logicamente ha adaptagdes que permanecem mais tempo que outras. Assim
sendo, as cargas de grande volume e de pequena intensidade, ttm um efeito de treino
mais prolongado; as cargas de grande intensidade e pequeno volume tém o efeito de
treino mais breve; as aquisi¢es que levam mais tempo a ser obtidas, mantem-se durante
mais tempo; o decréscimo dos efeitos de adaptacdo da carga sera tanto maior quanto

mais recente menos consolidados forem os niveis de adaptacdo. Contudo, o decréscimo
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dos efeitos do exercicio de treino, serd tanto maior quanto mais recente e menos
consolidados forem os niveis de adaptacdo, ou seja, as aquisi¢cdes que levam mais tempo
a ser obtidas, mantém-se durante mais tempo (Heyward, 2004).

3.2.2. ELEMENTOS BASICOS PARA A PRESCRICAO DE EXERCICIOS

Existem elementos basicos comuns a todas as prescricdes, embora elas sejam
individualizadas. Esses elementos incluem a intensidade, a duracdo, a frequéncia, o

volume e a progressao, segundo Heyward (2004).

Intensidade: mudancas fisioldgicas e metabdlicas especificas no corpo durante o treino.
A intensidade inicial dos exercicios depende dos objetivos do programa, da idade, das
capacidades, das preferéncias e dos niveis de aptidao fisica do individuo. Assim sendo,
a intensidade serve para enfatizar e ndo para sobrecarregar os sistemas cardiopulmonar e
musculosquelético (ACSM, 2014).

Duracdo: a duracédo e a intensidade do exercicio sdo inversamente proporcionais, pois
quanto maior for a intensidade menor é a duracdo e vice-versa. A duragdo do exercicio
ndo depende apenas da intensidade, mas também do estado de salde do individuo, do
nivel de aptiddo fisica, da capacidade funcional e dos objetivos pretendidos. E
recomendado 30 min ou mais de atividade fisica moderada todos os dias da semana,
sendo num periodo continuo de exercicio ou em varios periodos de duragdo mais curta
durante o dia, dependendo da capacidade funcional e restricdes de tempo do individuo.
A medida que o cliente se adapta ao treino, a duracio das sessdes pode ser aumentada a
cada duas ou trés semanas (ACSM, 2014).

Frequéncia: normalmente estd associada ao nimero de dias por semana dedicado para
um programa de exercicios. Percebemos assim, que a frequéncia se relaciona com a
duracédo e com a intensidade e varia de acordo com o0s objetivos do programa de treino,
preferéncias, restricdes de tempo e a capacidade funcional do individuo. Assim sendo,
ao prescrever atividade fisica diaria para um individuo, devemos variar o tipo de
exercicio ou mesmo de modalidades, isto para diminuir o risco de lesbes por uso

excessivo nos 0ssos, articulages e musculos (ACSM, 2014).
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Volume: ¢é o produto de frequéncia, intensidade e duracao do exercicio. Tem um papel
importante nos resultados de salde/ aptidao fisica no que se refere & composicao
corporal e ao controlo de peso. Assim, o volume do exercicio pode ser usado para
estimar o gasto de energia bruto na prescricdo do exercicio de um individuo (ACSM,
2014).

Progressdo do Treino: ao aplicar-se o principio da progressdo a determinada
prescricdo, deve-se aumentar a frequéncia, a intensidade e a duracdo, porém deve-se
realizar um aumento de cada vez. Pois um aumento simultdneo pode sobrecarregar 0s
sistemas fisioldgicos do individuo, aumentando, deste modo, o risco de lesGes e

esgotamento relacionados ao exercicio (ACSM, 2014).

3.2.3. ESTAGIOS DE PROGRESSAO NO PROGRAMA DE EXERCICIOS

A maioria dos programas de exercicios individualizados inclui estagios de

condicionamento inicial, melhoria e manutencéo.

Estégio de condicionamento inicial: deve incluir um aquecimento prolongado (10 a 15
minutos), atividades aerdbicas de intensidade moderada (40% a 60% da FCR) num
formato intervalado, exercicios de aptiddo muscular de baixa intensidade que sejam
compativeis com o minimo de dor muscular, de desconforto e de lesdo e uma volta a
calma prolongada (10 a 15 minutos) com maior parte desse periodo dedicada ao
alongamento. Este estagio pode durar de 1 a 6 semana, porem a duracdo depende da
adaptacdo do individuo ao programa de exercicios. A duracdo de cada sesséo de treino
neste estdgio pode comecar com aproximadamente 15 minutos da fase do estimulo
cardiovascular e prolongar para 30 minutos. Recomenda-se que os individuos gque estéo
a comecar um programa de condicionamento de intensidade moderada se exercitem 3 a
4 vezes por semana (ACSM, 2005).

Estagio de aprimoramento ou de melhoria: consiste em proporcionar um aumento
gradual do estimulo global do exercicio de forma a permitir melhoras e adaptacdes
significativas na aptiddo. Este estagio dura mais ao menos 4 a 8 meses, periodo durante
o0 qual a intensidade é aumentada progressivamente dentro da porcdo superior da
variacdo alvo de 50% a 85% da FCR. A duracdo é aumentada consistentemente, com
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acréscimos de 20% a cada semana até que os individuos sejam capazes de se
exercitarem continuamente com uma intensidade moderada a vigorosa por 20 a 30
minutos. Os aumentos da duragdo e/ou de frequéncia precedem habitualmente o0s
aumentos na intensidade (ACSM, 2005).

Estagio de manutencdo: consiste na manutencdo a longo prazo da aptidao
desenvolvida durante o estagio de aprimoramento. Sé se comeca este estagio depois do
individuo alcancgar os seus objetivos de aptiddo preestabelecidos. A melhoria adicional
podera ser minima, no entanto, ao prosseguir com a mesma rotina de sessGes vai
permitir aos individuos manter os seus niveis de aptiddo. Nesse ponto o objetivo do
programa deve ser revisto e serdo estabelecidas novas metas. Para manter a aptiddo, a
prescri¢do do exercicio deve incorporar uma intensidade, uma frequéncia e uma duragao
compativeis com os objetivos a longo prazo do individuo e deve ainda manter (ACSM,
2005).

4. TEMATICAS ABORDADAS NO ESTAGIO

4.1. NATACAO

Novembro — fase de Observacao

» Enquadramento na estrutura da equipa;

» Percecéo de dindmica de funcionamento da Escola de Natagéo;

» Observacédo de aulas de todos os escaldes de Natagdo (Conchinhas, Estrelinhas,
Sapinhos, Patinhos, Piranhas, Crocs, Super Crocs e Adultos);

» Processo de acompanhamento (sombra) do instrutor durante a sesséo de aula (em

todos os escaldes de Natacéo).

Dezembro — fase de Intervencéo Supervisionada
1.2 Semana

> Parte inicial da aula, entre 5min a 10minutos:

v Preparar 0 aquecimento para o nivel em causa.
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2.2 Semana

» Parte inicial e da parte fundamental da aula, até 15minutos:
v' Preparar 0 aquecimento para o nivel em causa;
v' Preparar uma tarefa para o objetivo da aula em causa (combinar

previamente com o professor da turma).

3.2 Semana

» Parte fundamental da aula, até 15minutos:
v" Prepara uma tarefa ou mais para o objetivo da aula em causa (combinar

previamente com o professor da turma).

4.2 Semana

» Parte fundamental da aula até 20minutos:
v' Prepara uma tarefa ou mais para o objetivo da aula em causa (combinar

previamente com o professor da turma).

Janeiro - fase de Intervencdo Auténoma
1.2 Semana

> Parte inicial da aula, entre 5min a 10minutos:

v Preparar 0 aquecimento para o nivel em causa.

2.2 Semana

» Parte inicial e da parte fundamental da aula, até 15minutos:
v’ Preparar 0 aquecimento para o nivel em causa;
v' Preparar uma tarefa para o objetivo da aula em causa (combinar

previamente com o professor da turma).

3.2 Semana

» Parte fundamental da aula, até 15minutos:
v Prepara uma tarefa ou mais para o objetivo da aula em causa (combinar

previamente com o professor da turma).
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4.2 Semana

» Parte fundamental da aula até 20minutos:
v" Intervencdo na parte fundamental da aula.

Fevereiro- continuacdo da fase de Intervencdo Auténoma

1.2 Semana e 2.2 Semana

» Preparacdo e conducdo de metade da aula, até 30minutos:
v" No primeiro dia inicia a aula, dando a primeira parte, no segundo dia
finaliza a aula, dando a segunda parte da aula;
v' Combinar previamente com o professor da turma o objetivo da sessdo em

causa.

3.2 Semana a 5.2 Semana

» Preparacdo e conduta de aulas de natacdo, 45minutos:

v Combinar previamente com o professor da turma o objetivo da sessdo em

causa.

Marco, abril, maio e junho - continuacao da fase de Intervencdo Autbnoma

» Preparacdo e conduta de aulas de natacdo, 45minutos:

v" Mudanca de horarios e mudanca de niveis, contudo numa primeira aula

houve apenas observacgéo da turma e depois a intervengéo gradualmente.

4.2. AVALIACAO E PRESCRICAO DO EXERCICIO

Fevereiro

» Acompanhamento e aprendizagem;
v" Processo de acompanhamento (sombra) do instrutor durante toda a sessao
de avaliacdo;

v" Perceber os processos/etapas de avaliacao.
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Marco

1.2 Semana e 2.2 Semana

» Acompanhamento e aprendizagem;
v" Processo de acompanhamento (sombra) do instrutor durante toda a sessao
de avaliacdo;

v" Perceber os processos/etapas de avaliacao.

3.2Semana e 4.2 Semana

» Acompanhamento e aprendizagem:
v" Aprender a trabalhar com o sistema Wellness (introducéo dos dados);
v" Realizacdo dos testes de medicéo arterial, altura, peso, com supervisao;

v' Elaboracéo do plano de treino acompanhado com o instrutor.

Abril
1.2 Semana

» Acompanhamento e aprendizagem:
v" Realizacdo dos testes de medicéo da flexibilidade, com supervisao;
v" Elaboracéo do plano de treino com o0 acompanhamento do instrutor.

2.2 Semana

» Acompanhamento e aprendizagem:
v Realizacdo das medic¢des corporais, com supervisao;

v" Elaboracédo do plano de treino com o0 acompanhamento do instrutor.

3.2 Semana

» Acompanhamento e aprendizagem:
v' Explicacgdo do teste de condigdo fisica;

v" Elaboracédo do plano de treino com o0 acompanhamento do instrutor.

4.2 Semana

» Acompanhamento e aprendizagem:

v" Aplicacdo do questionario, com supervisao;
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v" Elaboracédo do plano de treino com o0 acompanhamento do instrutor.
Maio
1.2 Semana

» Acompanhamento e aprendizagem:
v" Prescri¢do do treino: elaborar o plano de treino no sistema Wellness.

2.2 Semana

» Acompanhamento e aprendizagem:
v" Aplicacdo do questionario;

v Colocacédo dos dados no sistema Wellness.

3.2 Semana

» Acompanhamento e aprendizagem:
v Aplicacdo do questionario;
v Realizacdo dos testes das medidas antropométricas;

v" Colocacédo dos dados no sistema Wellness.

4.2 Semana

» Acompanhamento e aprendizagem:
v" Aplicacdo do questionario;
v Medicdes antropométricas;
v" Realizacdo da explicacdo do teste de condicao fisica;

v" Colocagédo dos dados no sistema Wellness.

Junho

» Intervencéo total:

v" Realizacdo de avaliagdes autonomamente a alguns membros do STAFF.

4.3. SALA DE CARDIO-MUSCULAGAOQ

» Treino duas vezes por semana ou mais, de forma a experimentar 0s

equipamentos e perceber como funcionam e quais 0os musculos que trabalham
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em determinada maquina. No Anexo IX, encontram-se os dois planos de treino
feitos pela Orientadora especificamente para a Estagiaria e no anexo X as
normas de Sala de Cardio-Musculacao.

Fevereiro
1.2 Semana

» Passar pelo papel de cliente:
v" Realizacdo de uma avaliacdo inicial;
v Conhecer a sala de Cardio-Musculacdo;

v Realizacdo de dois treinos acompanhados.

2.2 Semana e 3.2 Semana

» Conhecimento da sala de Cardio-Musculacéo;

» Melhorar a confianca e a experiéncia na sala de treino;
v" Saber as normas de funcionamento do Ginasio;
v Ter nocéo dos objetivos da Instituicao;

» Percecdo da realizacdo de um treino acompanhado:

v" Processo de acompanhamento (sombra) do instrutor.

4.2 Semana

» Percecdo da realizacdo de um treino acompanhado:
v" Processo de acompanhamento (sombra) do instrutor;

v Observacdo da explicacdo de cada exercicio e de cada maquina.

Marco

» Percecdo da realizagdo de um treino acompanhado:
v" Processo de acompanhamento (sombra) do instrutor;
v Observacao da explicagdo de cada exercicio e de cada maquina;

v' Preferencialmente acompanhar os primeiros treinos.

Abril

» Acompanhamento aos clientes na sala de Cardio-Musculagéo;
v" Proporcionar nos clientes boa integracdo no ginasio;
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v' Garantir o seguro e correto manuseamento dos equipamentos.
» Percecéo da realizagdo de um treino acompanhado:
v" Processo de acompanhamento (sombra) do instrutor;
v Realizacdo de pequenas intervencBes supervisionadas pelo instrutor da

sala.
Maio

» Acompanhamento aos clientes na sala de Cardio-Musculacao;
v" Proporcionar nos clientes boa integracdo no ginasio;
v/ Garantir o seguro e correto manuseamento dos equipamentos.

» Realizacdo supervisionada de acompanhamento de primeiros e segundos treinos:
v' Ser capaz de receber e guiar um novo cliente;

v’ Saber explicar os exercicios.

Junho

» Acompanhamento aos clientes na sala de Cardio-Musculacao;
v" Proporcionar nos clientes boa integracdo no ginasio;
v' Garantir 0 seguro e correto manuseamento dos equipamentos.
» Realizacdo autonoma de acompanhamento de primeiros e segundos treinos, com
OuU sem supervisionamento:
v Aplicar adequadamente as técnicas utilizadas nas correcdes de posturas;
v" Saber explicar os exercicios;

v" Saber demonstrar os exercicios.

5. DESENVOLVIMENTO DAS ATIVIDADES DO ESTAGIO

CURRICULAR

5.1.INTRODUCAO A PRATICA PROFISSIONAL

No més de outubro, a Estagiaria teve necessidade de se deslocar a Institui¢do de forma a
conhecer o espago e alguns instrutores e, ainda tomar conhecimento de determinadas
informacdes relativamente ao Health Club Corpo Livre, junto da Coordenadora Geral,
que mais tarde acabou por sair da Instituicéao.
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Numa das visitas a Instituicdo, a Estagiaria teve a oportunidade de conhecer algum
espaco, os estudios, a sala de Cardio-Musculacdo e a parte da piscina. Houve uma
reunido com a Coordenadora Geral da Instituicdo, com o intuito de delinear horarios,
perceber quais as atividades que poderia frequentar, nomeadamente aulas de grupo, pois

ndo faria parte do Estagio.

Inicialmente, o plano de estagio estava estruturado para que a Estagiaria passasse 0 més
de novembro a janeiro na parte da piscina e 0 més de fevereiro a maio/junho na parte da
Sala de Cardio-Musculacdo, bem como nas AvaliacGes e Prescri¢des do Exercicio. No
entanto, a medida que o Estagio foi avancando a Estagiaria teve varias reuniées com 0s
Coordenadores e pediu para ficar na piscina ao longo do Estagio, tendo sido aceite.
Contudo, o plano de Estéagio ao longo do tempo foi sofrendo algumas alteragdes, como

justifico mais a frente.

No més de abril houve algumas alteracbes a nivel do plano de Estagio, pois uma
instrutora teve que ser operada de urgéncia e o coordenador da Piscina pediu-me para a
substituir no tempo em que estivesse ausente (ndo foi remunerado, contando como horas
de estagio). A partir dessa altura outros instrutores pediram-me algumas substituicoes.
Contudo no final do Estagio, como os instrutores aproveitam para tirar férias, tive
propostas de substituicdo, tendo sido aceites pela minha parte e por parte do
Coordenador da Piscina.

5.2. ESTAGIO CURRICULAR
5.2.1. DESCRICAO DAS TAREFAS

1.2 Fase de Estagio — Aprendizagem, Observacgdo e Sombra ao Instrutor

Natacéo
No dia 2 de novembro de 2016 a Estagiaria estava na piscina as 18h, sabendo que ia

estar a observar a aula do instrutor Ricardo Bugalhdo, mas ainda ndo o conhecia
pessoalmente. Entretanto o instrutor veio ter comigo e explicou-me como ia funcionar o
meu estagio nestes trés meses: novembro era o periodo de observacdo, dezembro
comecaria com pequenas intervencGes e em janeiro comegava com mais tempo de

intervencdo, posto isto, deram-se inicio as aulas. E curioso que nesta Instituicio ndo
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fazem as turmas por idades, mas sim pelo nivel de aptidao que a crianga apresenta, para
que ndo se sintam desmotivadas e menos autbnomas que os outros da sua idade. Antes
de comecar qualquer aula a estagiaria foi sempre apresentada aos alunos pelo instrutor
responsavel e os alunos apresentaram-se, dizendo o nome e a idade. Por dltimo, falou
com o orientador sobre quais as suas duvidas, onde ndo se sentia muito a vontade e
sobre o planeamento de estagio, onde este foi enviado para o correio eletrénico.

E importante salientar que estas primeiras semanas foram um pouco diferentes, pois foi
a semana da fotografia, onde os alunos tiravam fotografias debaixo de agua. Todos 0s
alunos se divertiram imenso a tirar fotografias, pois o fotografo era simpético e
divertido. No entanto, os professores ficaram sem algum tempo de aula, dai a Estagiaria

ndo conseguir observar uma aula completa nestas semanas.

A primeira aula de observacdo foi com o nivel das Piranhas com idades compreendidas
entre 0s 6 a 14 anos de idade, ou seja, turma de aprendizagem e aperfeicoamento das
técnicas de nado — formacdo técnica basica, onde o principal era trabalhar o Crol e
Costas. A segunda aula foi com o nivel de Crocs com idades compreendidas entre 0s 6 a
14 anos de idade, ou seja, aprendizagem e aperfeicoamento das técnicas de nado —
formacédo técnica avancada, onde se aprende a técnica de Brugos e se comeca a inserir a
Mariposa. A Ultima aula foi com o nivel de Super Crocs com idades compreendidas
entre 0s 6 a 14 anos de idade, ou seja, aprendizagem e aperfeicoamento das técnicas de
nado — formacdo técnica avancada, onde ja nadam as quatro técnicas completas e
realizam aperfeicoamentos. Achei muito interessante como o professor organizou a aula
neste dia, pois apresentou quatro blocos de exercicios de respiracdo, onde no primeiro
bloco respiravam a segunda bragada, no segundo bloco respiravam para o lado oposto, o
terceiro bloco respiracdo unilateral e por fim, o ultimo bloco realizavam a respiragéo

“normal” de cada estilo.

Numa primeira impressdo, a Estagiaria achou bastante interessante a maneira como era
explicada cada tarefas e em cada nivel, ou seja, para cada nivel temos que ter uma
postura e vocabulario diferente. Também devido a sua inexperiéncia, esta foi
observando e questionando (raramente) sobre alguns exercicios e pequenos detalhes que
ndo percebia. Contudo, houve algum receio por parte da Estagiaria, pois era algo
completamente novo, o0 espaco, 0s instrutores, as criancas e, nesta primeira abordagem

sentiu-se bem.
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Nesta fase, deu para perceber que cada instrutor tinha a sua maneira de lidar e ensinar
com as criangas. Também se percebeu que havia poucos alunos nos niveis mais baixos
que utilizavam oOculos, pois era explicado aos pais a importancia das criancas
aprenderem a lidar com a &gua na cara e a abrirem os olhos dentro de agua. Existiu
alguns momentos em diversas aulas que o instrutor, por vezes ndo conseguia passar a
mensagem ao aluno e entdo pedia que um dos alunos explicasse a tarefa, pois muitas
vezes nao conseguimos fazer chegar a mensagem correta aos alunos. E assim, se
tivermos um aluno que faca a tarefa bem-feita podera exemplificar ou até explicar ao

colega, também € importante para nos, pois podemos aprender com isso.

Como ja foi dito anteriormente, a Estagiaria teve oportunidade de observar todos os
niveis (Conchinhas, Estrelinhas, Sapinhos, Patinhos, Piranhas, Crocs, Super Crocs e

Adultos), e estar com professores diferentes nos mesmos niveis.

Relativamente ao nivel Conchinhas, ou seja, adaptacdo ao meio aquatico - descoberta e
familiarizacdo com o meio aquético, criangas dos 3 meses aos 17 meses de idade, foi a
primeira vez que teve oportunidade de observar uma aula para bebés. Nestas aulas o0s
pais acompanham as criancas, pois ainda ndo tém autonomia. E importante a presenca
dos pais, pois funciona como um elemento de seguranca para a crianca e também como
um agente intermediario que possibilita a aproximacdo do professor ao bebé. Neste
periodo desenvolve-se a socializacdo da crianca, estimulam-se os 6rgéos sensoriais e da-
se continuidade ao bloqueio respiratério (inato) que o bebé possui até ao 6° més, ha
movimentacdo dos segmentos corporais que permite o aumento da amplitude articular e

o fortalecimento muscular, (Velasco, 1994).

Tanto no inicio como no final da aula a professora junta os bebés ao meio para que
possam ver-se uns aos outros e cumprimentar-se ou despedir-se, conforme a altura da
aula. Foi-me explicado a importancia desta tarefa, pois 0s
bebés véo-se conhecendo e vdo comegando a interagir uns

com 0s outros.

Figura 16. Inicio da aula ou final da aula. Retirada de: http://tudosobrenatacao.blogspot.pt/2010/03/natacao-
para-bebes-de-0-2-anos.html

Quando é a primeira vez de um bebé a professora vai molhando aos pouquinhos a

crianga para esta ndo se sentir desconfortavel ao entrar logo repentinamente para dentro
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de agua. Também no inicio da aula molham as orelhas aos bebés, uma de cada vez,
cantando uma cang¢do (“molha, molha a orelhinha, molha, molha sem parar. Molha,
molha a orelhinha para limpa ela ficar”), isto porque estar dentro ou fora de agua ndo ¢ a
mesma coisa e para 0s bebés torna-se confuso, pois € um ambiente diferente, portanto
este exercicio serve para mais tarde eles possam mergulhar sem ter medo. E curioso o
fato de nestas idades j& ensinarem 0s bebes a entrarem dentro da 4gua com autorizagao
dos pais, estes contam até trés e s6 depois € que a crianga pode entrar na agua. Isto serve
para quando 0s pais quiserem ir a uma piscina pablica, enquanto descalgam os chinelos,
se a crianca ndo estiver ensinada a entrar na agua com a autorizagdo, podera afogar-se e

este exercicio é uma prevencao.

Assim sendo, existe outras coisas importantes nesta primeira fase, sdo as pegas e 0s
apoios, ou seja, qual a posicdo que o bebé deve estar na realizacdo de determinados
exercicios. Visto isto, segundo Patricio (1997), as pegas e apoios, sdo importantissimos
para a seguranca, o conforto e a capacidade de mobilidade do bebé na agua. As pegas
promovem a liberdade de movimentos e a seguranga, sendo que o pai deve ter em

atencdo a posicao da boca face a agua (Santos, 2003).
A Estagiaria aprendeu que existem varios tipos de pegas na natacdo para bebés:

v Pega vertical: é a pega mais basica da natacdo para bebes, inicialmente o bebé
estara orientado para o progenitor e mais tarde de costas voltadas.

Figura 17. Pega vertical. Retirada de:
http://natacaoparabebesismai.blogspot.pt/2015/03/tipos-de-
pegas-na-natacao-para-bebes_9.html

v Pega ventral: normalmente este deslocamento é o primeiro a ser estimulado no

bebé e os pais vao aprender a realiza-lo com um ou dois apoios.

Figura 18. Pega ventral. Retirada de:
http://natacaoparabebesismai.blogspot.pt/2015/03/
tinos-de-peaas-na-natacao-para-bebes 9.html
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v' Pega Dorsal: quando se comeca a estimular o bebé para os primeiros

deslocamentos dorsais.

Figura 19 Pega dorsal. Retirada de:
http://natacaoparabebesismai.blogspot.pt/2015/03/tipo
s-de-pegas-na-natacao-para-bebes 9.html

v Pega da Janela: quando o bebé estd apoiado (decubito ventral) em apenas num

dos bracos do progenitor.

Figura 20. Pegada Janela. Retirada de:
http://www.efdeportes.com/efd150/a-importancia-da-natacao-
para-bebes-05.ipg

Nestas aulas, no final, costumam fazer uma roda e passar 0s bebés por todos os pais,
isto para que as criangas percebam que ndo estdo sO seguras com 0s pais, caso queram

que outro familiar v com a crianca para a agua esta se sinta igualmente segura.

Nas aulas que teve oportunidade de observar, percebeu que depois de algum periodo de
adaptacdo tanto os pais como 0s bebés se vao sentido mais a vontade na agua. A agua
tem algumas propriedades que reduzem a acdo da gravidade sobre os corpos nela
imersa. Essas caracteristicas sdo o diferencial do meio liquido para o trabalho com
bebés, pois permitem a execucdo de acdes que ndo seriam possiveis fora da agua
(Clevenger, 1986; Depelseneer, 1989; Moulin, 2007; Zulietti & Sousa, 2002). Por
exemplo, um bebé com poucos meses ainda ndo consegue gatinhar, e dentro de agua,
com a ajuda dos pais, segurando-lhes nos pés conseguem colocar-se na vertical e terem

a sensacdo que estdo a caminhar.,

Por ultimo, relativamente aos mergulhos com bebés, é muito fascinante e emocionante.
Numa primeira abordagem, a professora pede que os pais insiram 0 mergulho em casa,
ou seja, quando dao banho aos filhos podem comecar com pingos na cabeca/cara e mais
tarde com o chuveiro na cabeca. Quando a crianca apresenta descontracdo ao ter sua
cabeca molhada € porque esta pronta para seu primeiro mergulho, que deve ser tranquilo

e festejado sempre. E importante ndo passar a mdo no rosto do bebé apés o mergulho,
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deixando a agua escorrer, para que ele entenda que aquilo faz parte do processo e se
sinta seguro. Nas aulas observadas, a professora pegou no bebé e contou até trés,
soprou-lhe de lado na cara para crianca suspender o ar e depois mergulhou-a.

Relativamente, ao nivel Estrelinhas, ou seja, adaptacdo ao meio aquatico -
familiarizacdo com o meio aquatico, com idades dos 18 meses aos 3 anos de idade.
Nestas aulas os pais continuam a acompanhar as criangas, mas vai-se diminuindo o

contato, ou seja, comega-se a utilizar materiais para lhes criar autonomia.

Neste nivel a aula inicia-se da mesma forma que no nivel anterior, ou seja, juntam-se
todos no meio para se cumprimentar e lavam a orelha, no final, voltam-se a juntar todos
para dizer adeus. Esta aula é muito semelhante ao nivel anterior, no entanto apresenta
um nivel de autonomia maior, dai ja se fazer outro tipo de exercicios ligeiramente mais
avancados e com outra dinamica. Apesar de algumas criancas ainda serem muito

agarradas aos pais e muitas vezes nem querem que o professor as agarre.

Concluindo, a natacdo proporciona aos bebés beneficios fisicos, organicos, sociais,
terapéuticos e recreativos, melhora a adaptacdo na agua, aprimorando a coordenacéao
motora, nocbes de espaco e tempo, prepara o psicolégico e o neuroldgico para o
autossalvamento, aumenta a resisténcia cardiorrespiratoria e muscular, segundo Ferreira
(2007), citado por Azevedo et al. (2008),

O nivel dos Sapinhos, ou seja, adaptacdo ao meio aquatico - familiarizacdo e autonomia
no meio aquatico, com idade dos 3 aos 6 anos de idade. Aqui as criancas ja vao sozinhas
a aula de Natacdo, apenas tém o professor como apoio. A estagiaria observou, nestas
aulas que, muitas criancas tém receio da dgua e no inicio podem nem sequer entrar na
agua na primeira aula. Mais tarde, comecam por entrar, mas sempre com o professor ao
lado deles e a segurd-los e posteriormente € que comecam a andar sozinhos e a
socializar com o0s colegas. Para que haja uma boa dindmica da aula, os alunos
conhecem-se uns aos outros e ao professor e quando chega algum aluno novo este sera

apresentado a turma.

Nesta fase a aula tem muitas partes ludicas, onde as criancas vao aprendendo e ao
mesmo tempo se divertem, com prazer, alegria e entretenimento, levando a experiéncias
motoras organizadas e educativas. Segundo Negrine (1994), as atividades ludicas

contribuem poderosamente no desenvolvimento global da crianca e todas as dimensdes
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estdo intrinsecamente vinculadas, ou seja, a inteligéncia, a afetividade, a motricidade e a

sociabilidade.

O papel do professor nesta fase € muito importante, ndo se deve passar etapas nem
desiludir as expetativas da crianca, devendo acontecer de forma gradual e evolutiva,
pois 0 meio liquido é um espaco bastante educativo. Neste sentido, cria-se um espaco de
modo a facilitar aos alunos a vivéncia de experiéncias percetiveis e sensiveis, bem como

um ensino-aprendizagem cada vez melhor.

Assim sendo, para Arriba (2002), citado por Oliveira et al. (2013), “as atividades
aquaticas, proporcionam a crianca: o prazer de mover-se e brincar dentro de agua,
uma autonomia no meio aquatico; a possibilidade de experimentar movimentos
diferentes; uma melhoria do desenvolvimento fisico e uma forma diferente de

relacionar-se e cooperar”

Relativamente ao nivel de Patinhos, ou seja, adaptacdo ao meio aquatico - destreza
aquatica, dos 6 aos 12 anos de idades. Nesta fase as criangas apresentam um maior a

vontade com a 4gua e maior autonomia.

Neste nivel ainda existe a componente ludica, mas pretende-se alcangar outros objetivos
e de forma mais autbnoma. Ja saltam para a piscina de forma autonoma, entram ou saem
pelas escadas e pela parede, e ainda realizam o mergulho de cabegca com o correto
alinhamento segmentar. Relativamente aos equilibrios, nesta fase, ja deslizam em PHF
em posicao ventral e dorsal e realizam rotacdes (180 ou 360°) sobre o eixo longitudinal
em posicdo dorsal e ventral ap6s o deslize, realizam também rotaces (360°) sobre o
eixo transversal a frente e a retaguarda apds o deslize. Nas propulsdes, deslocam-se em
PHF em posicéo ventral e dorsal com propulsdo dos Ml de Crol e costas apos o impulso
na parede e utilizam os MS como agentes propulsivos durante o deslocamento.
Contudo, existe criancas mais desenvolvidas que outras, e a funcdo do professor é
ajudar a crianca a ganhar mais autonomia e a aprender a nadar de modo a ter em conta

estes objetivos.

Posto isto, percebemos que a natagdo ndo é apenas importante para o desenvolvimento
fisico da crianga, mas também para a formacdo de personalidade e inteligéncia, é algo que

ndo se pode negar. Criancas que aderir a um programa de adaptacdo ao meio liquido em
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idade pré-escolar ttm um rendimento mais satisfatorio em seu processo de alfabetizacéo
(MOREIRA, 2009).

O nivel de Piranhas, ou seja, aprendizagem e aperfeicoamento das técnicas de nado —
formacdo técnica basica, dos 6 anos 14 anos de idade. Nesta fase comegcamos com a
aprendizagem das técnicas de Crol e Costas. Para Barbosa & Queirds (2005), segundo a
sequéncia de ensino da natacdo pura desportiva, apos a adaptacdo ao meio aquatico serao as

primeiras a ser abordadas as técnicas de nada alternadas (Crol e Costas).

Muitos autores defendem que o modelo de ensino da natacdo deve ser baseado em etapas
graduais de aprendizagem. Contudo, no que foi observado o professor dividiu a técnica por
partes, comecando do mais facil para o mais dificil (realizando progressdes), com o passar
do tempo comegam a nadar a técnica completa e passam a outras aprendizagens. Iniciam a

aprendizagens progressivas das viragens e partidas de ambos as técnicas.

Relativamente ao nivel de Crocs, ou seja, aprendizagem e aperfeicoamento das técnicas de
nado — formacgdo técnica avangada, dos 6 aos 14 anos de idade. Continuam com o
aperfeicoamento das técnicas de Crol e de Costas e iniciam a técnica de Brugos, da mesma
forma que as outras, ou seja, atraves de progressdes e iniciam 0 batimento da técnica de
mariposa. Na técnica de mariposa o objetivo a ser alcangado € a realizagdo do movimento
ondulatério com o primeiro e segundo batimento diferenciados, realizando uma bragada

(Crol/Brucos) para respirarem durante o segundo batimento.

O nivel de Super Crocs, ou seja, aprendizagem e aperfeicoamento das técnicas de nado —
formacéo técnica avancada, dos 6 anos 14 anos de idade. Nesta fase os alunos ja sabem
nadar com um correto alinhamento segmentar, realizando viragem de rolamento/aberta e
sem paragens as técnicas de Crol, Costas e Brugos. Na Mariposa nadam menos metros sem
paragens, com um correto alinhamento segmentar, realizando a viragem aberta e também a
respiracdo é feita no segundo batimento, ou seja, inspira apds a realizacdo do segundo
batimento e expira durante o resto do movimento. Posto isto, neste nivel existe para fazer

pequenas corre¢des nivel da técnica, ajudando assim o aluno a melhorar o seu nado.

Por ultimo, temos o nivel de Adultos que vai a partir dos 14 anos de idade. Nestas aulas
podemos ter adultos que estdo em adaptacdo ao meio aquético e outros que estdo na fase de

aperfeicoamento de técnicas, isto na mesma turma.

A estagidria observou que nestas aulas se tinha que ter uma aula bem preparada e indicada
para cada um dos individuos, pois nem todos estavam na mesma fase. Por vezes havia
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dificuldade em conseguir dar a atencdo devida a todos os alunos. Nos adultos que estdo em
adaptacdo ao meio aquatico o processo é semelhante a uma crianga, ndo tendo a parte
ludica. Temos que ter em atengdo, pois como ja sdo alunos adultos, alguns ja podem ter
algumas limitagOes, o que ndo permite, por exemplo, a extensdo completo do membro
superior. Contudo, temos que perceber essas limitaces e ajudar a ultrapassa-las para que a

pessoa se sinta confortavel a nadar.

Sala de Cardio-Musculacéo

Numa fase inicial, como primeira tarefa, a estagiaria fez sombra ao instrutor em que
observou qual a postura a ter na sala, ou seja, 0 modo de agir e falar com os clientes,
assim como acompanhar os clientes, demonstrar, explicar e corrigir 0s exercicios. Esta
fase foi muito importante para se poder obter conhecimento sobre como intervir nesta

sala, assim como para o bom desempenho das fun¢des da mesma.

Nesta sala, outra das tarefas que foram realizadas foi o0 acompanhamento de treino, em
que o instrutor acompanha o novo cliente na sala durante as primeiras duas sessfes do
seu plano de treino. E explicado, como e quais as méaquinas que vai utilizar, como
podem ser programadas e quais as suas fungdes. E importante explicar também a altura
da utilizacdo das mesmas (diferenca entre maquinas de cardio que normalmente sdo
utilizadas para o aquecimento ou final de treino e as maquinas de musculacdo para a
parte fundamental do treino). E importante dar a conhecer os cuidados a ter na execucao
dos exercicios e na utilizacdo do material, qual o grupo muscular que estd a ser
trabalhado, qual a postura correta para a boa realizacdo do exercicio, mencionar as
principais componentes criticas, erros comuns e também sugerir as cargas a utilizar.
Cabe ao instrutor, no acompanhamento, explicar e ajustar as cargas e explicar o que
significa aumentar ou diminuir a carga, ou seja se o cliente esta a executar o exercicio e
a medida que vai ser realizando as repeticbes comeca a perder técnica e postura (aspetos
fundamentais para tirar 0 maximo proveito do esforco e ndo conduzir a alguma possivel
les&o), € sinal que a carga deve ser diminuida. Se o objetivo for realizar 15 repeticGes e
se o cliente ndo sentir grande esforco para la chegar, a carga tera entdo que ser

aumentada. Isto sdo aspetos que sdo adquiridos também com a experiéncia no treino.

E também fundamental no acompanhamento de treino, o instrutor exemplificar o
exercicio, seja na maquina, com halteres, peso corporal ou qualquer outro material, e se

possivel, pedir ao cliente logo de seguida que realize apenas uma ou duas repeti¢cdes
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para ver se este realiza de forma correta o exercicio e corrigir se possivel. A interacdo
entre cliente-instrutor no momento da apresentacgéo inicial e acompanhamento de treino,
podem ser fatores chave para um aumento de motivacdo do cliente, e para que se sinta

melhor.

A preocupacdo constante da estagiaria era assegurar que na sala tudo estava dentro do

estabelecido, por fim a disponibilizar os melhores servigos aos socios.

Avaliacdo e Prescricdo do Exercicio

Relativamente as avaliacdes iniciais, a estagiaria fez a observacdo destas sempre que
possivel. No Health Club Corpo Livre, existe um sistema de avaliagcdo que consiste em
criar uma conta no sistema MYWELLNESS CLOUD, com os dados do cliente e a razéo

de se ter inscrito, (Anexo XI).

Os objetivos da avaliacdo fisica € informar e sensibilizar o sécio para o seu nivel de
condicdo fisica, obter informacdo relevante para a prescricdo do programa de treino,
adaptado aos pontos fortes e fracos do individuo, compilar informacdo que fornega um
ponto de partida e possibilite um seguimento do plano de treino.

Durante uma avaliacdo é feito um questionario com o historial de atividade desportiva e
a estratificacdo de risco (Baixo, Médio ou Elevado), sendo utilizadas as guidelines do

American College of Sports Medicine (2010):

Tabela 3. Guidelines para estratificagéo de risco, American College of Sports Medicine (2010).

Nivel Linhas Orientadoras

Baixo Homens e mulheres assintomaticos, que tem < 1 fator de risco

descritos em ACSM (2010) pp: 26 — 27.

Moderado Homens e mulheres assintomaticos, que tem > 2 fator de risco
descritos em ACSM (2010) pp: 26 — 27.
Alto Individuos que possuem doenca cardiovascular, pulmonar e/ou

metabodlica diagnosticada e/ou > 1 fator de risco descritos em

ACSM (2010) pp: 28
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Depois sdo feitas as componentes praticas que envolvem as medicbes (perimetro da
cintura, abdominal e da anca), medigé&o da pressdo arterial, medicdo da altura, peso e a
percentagem massa gorda corporal (com recurso a uma Tanita BF 350) e um teste

flexibilidade (sit and reach)
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Figura 21. Teste Sit and Reach (Hoeger, 1989). —

Por Gltimo é realizado um teste sub-maximo na Bike que permite saber o valor de VO?
Maéax. do socio. Este teste realiza-se na bicicleta onde se coloca os dados da pessoa,
como idade, altura, género e peso, e automaticamente a bicicleta define a frequéncia
cardiaca do individuo nos trés patamares (pois o gindsio funciona com o sistema
wellness), aquecimento, 65% da frequéncia cardiaca e 75% da frequéncia cardiaca.
Como a velocidade é constante, a bicicleta aumenta o nivel de intensidade para

aumentar a frequéncia cardiaca.

A avaliagéo serve essencialmente para recolher alguns dados do cliente, relacionados
com o seu estado de saude, o seu estilo de vida ou se existe algum fator que seja
importante relevar. Este diagnostico ajuda o instrutor a delinear a prescri¢do do plano de
treino, 0 que vai ao encontro dos objetivos do cliente, sem por em risco a sua
integridade fisica, posteriormente sdo definidos objetivos e definidos os dias por semana
que o cliente pode treinar sendo prescrito um plano de treino adequado a cada cliente,

de acordo com 0s objetivos gque este pretende atingir com o treino.

O processo de avaliacdo termina com a definigcdo as datas dos 2 primeiros treinos para
que o cliente possa fazé-los acompanhado por um instrutor. Estas avaliacfes sdo

obrigatdrias para todos os clientes que queiram frequentar a sala de Cardio-Musculacao.
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2.2 Fase de Estagio — Intervencéo Parcelar e Supervisionada

Natacéo
Nesta a estagidria comecou a fazer pequenas intervengdes, perguntando sempre ao

instrutor qual seria o objetivo da aula e qual a parte onde iria intervir. Foi nesta fase que
comecei a perceber que existe inUmeros exercicios que pudemos aplicar para o
ensinamento da técnica ou mesmo da parte ludica, temos € que ter a capacidade de saber
quais os mais adequados para aplicar naquela determinada faixa etaria.

Foi aplicando vérios exercicios em diferentes niveis, houve algumas vezes que néao teve
sucesso na tarefa, ndo explicou o exercicio de forma clara ou por vezes ndo era
adequado a faixa etaria. Nestes momentos todos os instrutores que estiveram com a
estagidria a ajudaram-na a seguir o seu caminho, através de feedbacks sobre a sua

prestacdo e sobre o exercicio em si.

Contudo, apds algumas semanas a estagiaria foi percebendo que deveria ler mais sobre
as técnicas e melhorar a sua demonstracéo, sendo informada que era muito Gtil treinar

em casa em frente ao espelho.

Sala de Cardio-Musculacéo

A partir de marco a estagiaria comecou a fazer intervencdes, deu feedbacks auditivos,
visuais e cinestésicos aos clientes, explicou de forma calma e assertiva e demonstrou o0s
exercicios propostos nos planos de treino e regulou as posi¢des dos bancos e das

alavancas das maquinas da sala Cardio-Musculacao.

Ao longo do tempo a estagiaria foi demostrando estar preparado para iniciar o seu
acompanhamento de treino de forma auténoma, pois soube explicar corretamente 0s
exercicios e respetiva demonstracdo e corrigiu sempre que necessario com feedbacks

auditivos e visuais.

Avaliacdo e prescricdo do Exercicio

Apos a fase de observacao a estagidria comecou por realizar as componentes praticas
que constituem as avaliagdes, que sdo: medicdes da pressao arterial (sendo registados o0s
dados), da pressdo sistolica, diastolica e da frequéncia cardiaca em repouso; medi¢des
dos perimetros (para serem comparados numa futura reavaliacdo); medicdo da altura;

teste de flexibilidade (em que o cliente tem 3 tentativas sendo registada a melhor);
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medicdo do peso; percentagem de massa gorda; teste de VO2 (em que a estagiaria

programa a Bike para o teste e explicara 0s procedimentos e no que consiste o teste).

Posteriormente & fase das componentes praticas e antes de comecar a fazer avaliagdes
autonomas comecou por fazer apenas a parte do questionario. Esta, como ja referido,
envolve a estratificacdo de risco em que sdo feitas varias perguntas ao cliente sobre
algum problema que tenha a nivel Cardiovascular (desmaios, tonturas, hipertensdo); a
nivel Metabdlico (Diabetes, Tiroide); a nivel Pulmonar (asma, bronquite, sinusite); a
nivel Musculo-esquelética (artrite, osteoporose, escoliose, cifose, hérnias); Historial de

lesGes recentes ou antigas; Cirurgias; Medicacéo e se é fumadora.

3.2 Fase de Estagio — Intervengdo Auténoma

Natacéo
A estagiaria passou a intervir a aula inteira e a planificar a aula de forma auténoma,

utilizando os conselhos do instrutor de cada nivel em questdo. Inicialmente, parecia que
escolhia os exercicios de forma aleatéria ndo fazendo muito sentido o seguimento da
aula, com o tempo e com os feedbacks dos instrutores foi melhorando este aspeto.
Posteriormente, foi-lhe pedido para dar mais feedbacks durante as aulas, ndo era s6 dar
a tarefa e depois visualizar o exercicio. Se os alunos estdo a realizar a tarefa
corretamente podemos dar um feedback positivo, ou entdo ndo ter medo de corrigir o
aluno quando esta a fazer incorretamente. Muitas vezes quando tinha ddvidas sobre se
estava correto ou incorreto perguntava ao instrutor se era como estava a pensar ou nao.
Nesta fase sentiu-se mais a vontade a dar aulas na adaptagdo do meio aquatico do que
propriamente em aperfeicoamento das técnicas.

Relativamente ao nivel dos adultos, muitas vezes sentiu que ndo conseguia dar atencao a
todos os alunos, pois tinham niveis diferentes. Neste plano de treino, colocava mais do
que um exercicio para cada tarefa, pois assim era mais facil de aplicar se tivesse alunos

de adaptacdo ao meio aquatico.

De acordo com todos estes aspetos, a estagiaria foi evoluindo de forma positiva,
chegando a confiarem nela para dar algumas substitui¢cbes. Existem alguns aspetos que

deve melhorar ao longo da sua carreira profissional, nomeadamente dar mais feedbacks,
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estruturar as aulas de forma diferente e dindmica de semana para semana, ter a perce¢édo

do que os alunos sdo capazes de fazer e ajuda-los a melhorar.

No més de mar¢co comemorou-se 0 Dia do Pai e como tal, a piscina ndo se esqueceu de
fazer essa comemoracdo. Foram convidados todos os pais das criancas, nos dias
estipulados, para fazerem aula com os seus filhos. A aula foi constituida por 4 estacdes,
cada uma delas composta por um jogo. O objetivo era dar mais uma oportunidade aos
pais de poderem comemorar este dia num ambiente diferente com os seus filhos, de se
divertirem e essencialmente para verem a evolucdo dos filhos na natacdo. O mesmo se

passou no més de Maio com as comemoracdes do Dia da Méae. (Anexo XII)

? = 2 _’éjs -
Figura 22. Comemoracdo do Dia do
Pai.

Figura 23. Comemorac¢do do Dia Da
Mae.

Sala de Cardio-Musculacéo

A partir de maio, a estagiaria comegou a acompanhar treinos de forma auténoma, fazia
de instrutor e supervisionava a sala, ou seja, mantinha o controlo das regras
estabelecidas e a boa conduta dos clientes, verificava a utilizacdo correta das maquinas,
corrigia posturas, dava feedbacks, esclarecia duvidas que algum cliente poderia ter e
ajudava na explicacdo da realizacdo dos exercicios. Verificava se a sala de Cardio-
Musculagdo se encontrava arrumada, com o0s materiais a utilizar organizados,
potenciando a qualidade do servigo prestado pelo ginasio.

Desta forma, retém-se que para os clientes terem um bom treino e proporcionar-se um
bom clima para 0 mesmo, é necessario organizacdo e como tal, no futuro, é ja uma etapa

que se sabe ser imprescindivel para um bom clima de treino.

Quanto a estes aspetos envolventes na sala de exercicio, a estagiaria pode definir como
pontos fortes o dominio dos procedimentos a realizar nos acompanhamentos do treino,
explicacdo dos objetivos dos exercicios e demonstragdes. Estes conduziram a uma

maior experiéncia e aumento de contato ndo s6 com os clientes, mas também com o0s
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termos/conceitos a utilizar. Ainda como pontos positivos, define o fato de cumprimentar
sempre todos que se encontram na sala e conseguir comunicar bem com os clientes,

principalmente nas fases iniciais de acompanhamento de treinos.

Inicialmente como pontos fracos, pode ser mencionado o fato de quando era necessario
ajudar algum cliente no acompanhamento de treino que envolvia exercicios livres tinha
alguma dificuldade a nivel postural. Contudo ao longo do Estdgio foi melhorando
através da observacdo aos instrutores, questionando-lhes estas dificuldades e com a

pratica dos mesmaos.

Avaliacdo e prescricdo do Exercicio

A estagiaria apenas realizou uma avaliagdo completa e foi no dia em que foi avaliada,

pois néo teve possibilidade de conduzir outras avaliagdes completas.

Em modo de reflexdo as componentes praticas que consistem nas avaliacGes foram para
a estagiaria de facil compreensdo e facilmente exequiveis. A estagidria conseguiu
aplicar as medicGes da altura, peso, perimetros, pressdo arterial, teste flexibilidade e o
teste de VO? com sucesso e no tempo previsto para a realizagdo das mesmas, visto que
as avaliacdes sdo de 1 hora e todos os processos da avaliacdo tém um tempo especifico

de realizacdo.

A estagidria sente que os principais pontos fortes foram a naturalidade, ou seja, 0
estagiario procedia a avaliacdo de forma calma e assertiva, transmitindo confianca e
conhecimento das tematicas e 0 dominio da conducdo da avaliacdo nos procedimentos a
realizar, no entanto, em alguns aspetos pode-se ajudar o cliente a tracar o seu caminho.
Conseguiu uma boa interagcdo com o cliente no momento do questionario para o deixar
mais tranquilo e confiante. Um aspeto menos bom foi que a estagiaria estava a explicar
um aspeto ao cliente e depois passou para outro e voltou ao anterior, ou seja, andou as
voltas e ndo se percebeu muito bem a mensagem que queria passar. A orientadora

aconselhou-a a falar primeiro nos resultados e so depois colocar as questdes finais.

Durante o periodo de Estagio a estagiaria assistiu a 15 avaliacbes e realizou
autonomamente: 4 partes de componentes praticas; 1 partes do questionario e, 1

avaliacGes completas.
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Atividades

No més de abril o Ginasio Health Club Corpo Livre completou o 13° Aniversario no
local atual. No dia 1 de abril, todos os socios, instrutores e restantes trabalhadores foram
chamados para cantar os parabéns ao ginasio e convidados a comer uma fatia de bolo.
Como ndo podia faltar, durante todo este més houve diversas atividades para todos os
socios, desde workshops, aulas e desafios, (no anexo XII1, encontra-se o cartaz, com 0s
dias, horas e programas e também o desafio de aniversario).

Figura 24. Bolo de Aniversario.

No més de maio, comemorou-se 0 més do Coracdo com a atividade autbnoma de uma
estagiaria do ginasio. Essa atividade consistiu num teste de condicao fisica, na medi¢édo
da tensdo arterial e na pesagem (% de Massa Gorda e peso). Durante essa semana estive
a ajudar a estagiaria a realizar os testes para que ela tivesse 0 maior nimero de pessoas.
Esta atividade realizou-se na Sala de Cardio-Muscula¢do com o horario definido por
ela. Nesta altura foi-nos dado uma t-shirt do ginasio, para podermos estar identificadas,
uma vez que estavamos a realizar os testes aos clientes. Além disto, neste més o ginasio
resolveu fazer uma promocéo nas reavaliagdes, cujo custo era de apenas 10€ (no anexo

X1V, encontra-se 0 cartaz da atividade).

5.2.2. POSSIBILIDADES DE ACAO
Natacao

Inicialmente a estagidria comegou por fazer pequenas intervencbes de 5 minutos a 10
minutos, onde preparava 0 aquecimento para o nivel em questdo, sempre com

supervisdo do instrutor que posteriormente dava o feedback.
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v" Exemplo 1 — nivel Super Crocs

Realizar 4 piscinas de golfinhos com parafuso para ambos os lados, alternadamente.
Realizar 4 piscinas da seguinte sequéncia: golfinho — cambalhota — golfinho para trés.

Nota: deve melhorar a sequéncia, ou seja, ndo deve conter paragens, poderia fazer

golfinho — meia pirueta — golfinho para tras.

v" Exemplo 2 — nivel de Piranhas

Realizar 2 piscinas de golfinhos com canguru (saltos para a frente a pés juntos).

Realizar 2 piscinas de golfinhos com canguru para tras (santos a pés juntos de costas).

Nota: deve melhorar explicacdo da tarefa, bem como dizer quantas vezes é para

executar a tarefa.

v" Exemplo 3 — nivel de Sapinhos

Jogo do lixo: os alunos colocam o noodle debaixo dos bracos em forma de barco e tém
que apanhar os bonecos que estdo espalhados pela piscina e coloca-los em cima do

colchéo.
Nota: neste exercicio deve realizar variantes, se ndo 0 jogo torna-se muito monoétono.

Segunda fase da intervencdo, a estagiaria comecou a intervir na parte fundamental das
aulas, com duracdo de 15 a 20 minutos, sempre supervisionada pelo instrutor do nivel

em questéo.

v Exemplo 1 — nivel de patinhos

Circuito: realizar batimento dos M.I, de barriga para baixo com apoio da bola. Realizar
batimento dos M.I, de barriga para cima com a prancha junto ao peito. Realizar
batimento dos M.I., de barriga para baixo com apoio do noodle. Realizar batimento dos
M.1., de barriga para cima com apoio do pulboy.

Jogo caca submarina: espalha-se argolas pela piscina e os alunos para as ir buscar tém

de executar o mergulho. Quem conseguir o maior nimero de argolas ganha. Objetivo:

apropriar a coordenagdo motora global e o deslocamento no meio liquido com precisao.
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v" Exemplo 2 — nivel de Adultos

Pernada de Brucgos - progressdes: o aluno executa a pernada de brugos junto ao cais 10

vezes. O aluno realiza a pernada de brucos com deslocacdo, com apoio da prancha, 4
piscinas. O aluno em posicdo PHF executa a pernada de brucos, a respiracdo é

executada com a bragada, 4 piscinas.

Nota: melhorar a explicacdo e a demonstracdo da técnica, assim como a perce¢do do

erro do aluno e como ajudar.

v" Exemplo 3 — nivel de Crocs

Costas — progressdes: bracos juntos ao corpo realizam a pernada, 2 piscinas. Em PHF,
os alunos realizam a pernada, 2 piscinas. Colocam um braco junto ao tronco e o outro

realiza a bragada, trocando o brago no fim de cada volta/piscina, 4 piscinas.

Crol — progressdes: com prancha os alunos realizam batimento dos M.I, 2 piscinas.

Colocam um brago unto ao tronco e a outro segura a prancha e realizam trabalho de
respiracdo lateral, 2 piscinas. Realizam a bragada unilateral com prancha, 4 piscinas. E

por fim realizam a técnica completa, 4 piscinas.

Nota: passar da respiracdo frontal para a bracada unilateral € um passo muito grande,

pois € necessario conciliar a respiracdo lateral com a bracada.

Posteriormente comecou a realizar intervengfes de 30 minutos, onde realizava o
aquecimento e a parte fundamental, ou a parte fundamental e finalizacdo da aula.
Passado um més comegou a intervir de forma completa nas aulas, sendo 45 minutos,

sempre com a supervisao do instrutor. (Anexo XV).

A estagiaria evoluiu bastante desde as suas primeiras intervencfes até passar a dar uma
aula completa, pois ouviu os feedbacks dos instrutores, tendo cada um deles a sua
maneira de dar as aulas, sendo vantajoso pois conseguiu tirar o melhor de cada um para
construir a minha propria forma a ter mais sucesso nas aulas. Ainda procurou em livros
técnicos, isto porque sentia que precisava de melhorar a sua explicacdo, bem como a
progressdo dos exercicios e mesmo a sua demonstracdo. Percebeu ainda que quando
colocamos um exercicio devemos sempre ter um objetivo para a realizagdo do mesmo e

ndo colocar apenas para encher a aula. Deve ter em conta também o nivel em que os
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alunos estdo para executar exercicios de acordo com o nivel e ndo exercicios mais
dificeis, pois os alunos sentem-se desmotivados por ndo conseguirem e a aula acaba por

n&o ter o sucesso desejado.

Avaliacdo e prescricdo do Exercicio

v" Estudo de caso 1

Individuo do sexo feminino, tem 29 anos e o0 seu objetivo era tonificagdo muscular. A
sua experiéncia anterior com o exercicio/desporto foi kickboxing. De acordo com as
Guidelines do ACSM (2010), este individuo tem um risco baixo para a doenca

corondria durante a atividade fisica.

Segundo Tavares (2008), a “resisténcia muscular é a capacidade do musculo para
exercer um esforco com uma carga subméxima, durante um periodo de tempo

prolongado.”

N&o devem ser utlizadas cargas abaixo dos 40% de 1RM, pois com esta intensidade nédo
promove o recrutamento de fibras tipo Il, 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 numero de repeticdes (15 — 20).

Segundo Baechle & Groves (1992), para atingir o objetivo, deve-se realizar cerca de

trés series de cada exercicios, com certa de 30 segundos de intervalo entre as series.

A sdcia ja era uma cliente do ginasio ha alguns meses, treinando regularmente 3 a 4
vezes por semana, assim sendo, concluiu-se que a fase de adaptagcdo autdbnoma estava
concluida, passando assim a um planeamento das sessdes de treino de tonificagdo e

definicdo muscular.

v" Estudo de caso 2

Individuo do sexo masculino tem 23 anos e 0 seu objetivo é aumento da massa
muscular, hipertrofia. As suas experiencias anteriores sdo o futebol. De acordo com as
Guidelines do ASCM (2010), este individuo tem um risco baixo para doenga coronaria

durante a atividade fisica.
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Segundo Garganta, Prista & Roig (2003), “o trabalho de hipertrofia tem um objetivo
estrutural, isto €, visa 0 aumento do tamanho e numero de fibras musculares. A sintese
proteica atinge o0 seu pico aproximadamente 24h apds o exercicio e mantém-se elevada
de 2 a 3 horas até cerca de 36 a 48 horas depois dele terminar. Apesar de ndo estar
perfeitamente esclarecido o processo, sabe-se que a hipertrofia é afetada por um
conjunto de fatores dos quais podemos destacar: os niveis de hormona de crescimento
(aumentada apds o treino), os niveis de testosterona (aumentada durante, aos 45 de
treino intenso, e apds o treino, particularmente no homem), o tipo de nutricdo que se

utiliza, o tempo de descanso.”

O socio era um cliente novo no ginasio, pretendia vir ao ginasio 3 vezes por semana,
assim sendo, realizou-se a fase de adaptacéo, onde o seu treino seria mais no ambito
geral para posteriormente, apds nova avaliacdo passar assim a um planeamento das
sessOes de treino de hipertrofia, caso o cliente tenha concluido a fase de adaptacdo

auténoma.

v Estudo de caso 3

Individuo do sexo feminino, 30 anos de idade e o seu objetivo é perda de peso e massa
gorda. A sua experiencia anterior com o exercicio/desporto foi voleibol. De acordo com
as Guidelines do ASCM (2010), este individuo tem um risco baixo para doenca

coronaria durante a atividade fisica.

Relativamente a prescricdo de para perder peso, 0s estudos apresentam resultados
contraditérios, quanto aos tipos de exercicio mais eficientes. O ACSM (2000) defende
que o0s exercicios com maior predominancia aerdbia sdo os mais eficazes; ao contrario
de Fleck & Kraemer (2006) que defendem que os exercicios anaerobios sdo 0s mais
benéficos. Ja para 0 ACSM (2002) todos os tipos de programas de exercicios fisicos

podem ajudar.

O exercicio aerobio, também designado de treino cardiovascular, ativa uma grande
quantidade de massa muscular e solicita o aparelho respiratdrio e circulatorio. Este tipo
de exercicio tem como objetivo aumentar a aptiddo cardiorrespiratoria, ou seja, a
capacidade de levar a maior quantidade de oxigénio aos musculos, obrigando ao maior

consumo de energia, (Pereira, 2008).
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Segundo Medeiros (2012), no 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 reducdo de

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

O treino da forga, apesar de implicar m modesto gasto calorico, induz um significativo
aumento da taxa de metabolismo de repouso, que implica 0 aumento do gasto calérico
em repouso e, por conseguinte, um maior consumo de acidos gordos, (Van Etten,

Westerterp, Vertappen, Boon & Saris, 1997).

Assim sendo, a utilizacdo do treino da forca em concomitancia com exercicio aerobio 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 aerébio (Kraemer, Hakkinen, Newton, Nindl, Vole, Mccormick, Goshalk,
Gordon, Fleck, Champbell, Putukian, & Evans, 1999).

O Excess Post-Exercise Oxigen Consumption (EPOC) é, cada vez mais, uma
componente do dispéndio energético que deve ser tida em conta no gasto calérico

decorrente do exercicio fisico (Tavares, 2008).

Em consonancia com a literatura apresentada para este caso, a sOcia obteve uma
planificacdo do treino com componente de treino aerébio e treino de forca (resisténcia
muscular), para que conseguisse atingir os seus objetivos, sendo que esta poderia vir ao

ginasio 4 a 5 vezes por semana.

v" Estudo de caso 4

Individuo do sexo masculino, 55 anos, tendo como objetivo principal aumento de massa
muscular (hipertrofia). A sua experiencia anterior com desporto foi natagdo. De acordo
com as Guidelines do ASCM (2010), este individuo tem um risco baixo para doenga

corondria durante a atividade fisica.

Para Tavares (2008), “a hipertrofia muscular ¢, basicamente, o aumento da seccao
transversal do muasculo. Esta € um importante meio de desenvolver a forga muscular. O
principal objetivo do treino de hipertrofia € a méaxima ativacdo do catabolismo
proteico, 0 que estimula a sintese de proteinas (anabolismo proteico) durante o periodo

de repouso.”
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O processo de diminuicdo de massa muscular, que ocorre ao longo dos anos denomina-
se como Sarcopénia. Assim sendo, os individuos sedentarios entre os 20 e 90 anos,
perdem cerca de 50% da massa muscular. Apos os 50 anos de idade ja se perdeu por
volta de 10% desta, sendo que com o passar dos anos a percentagem aumenta. A
principal causa deste processo € a inatividade fisica, que devido ao desuso do sistema

musculo-esquelético, leva a uma atrofia muscular, (Tavares, 2008).

Este socio é novo no ginasio, pretende treinar 2 vezes por semana, logo realizou-se um
treino de adaptacdo, para que posteriormente se possa realizar um planeamento de

sessOes de hipertrofia.

Obesidade

Segundo a Organizacdo Mundial de Saude (OMS) (2013), 0 excesso de peso e a
obesidade sdo definidos como um acumular de gordura anormal ou excessiva que pode
prejudicar a saude. O indice de massa corporal (IMC) é um indice simples, que é
comumente utilizado para classificar excesso de peso (> 25 e 30) em adultos. E
calculado com o peso da pessoa em quilos (kg) dividido pela altura em metros (m) ao

guadrado.

De acordo com Allison, Downey, Atkinson, Billington, Bray, Eckel & Tremblay
(2008), a obesidade é um excesso de gordura corporal, que pode ser de gordura corporal
total ou um departamento especifico de gordura corporal. O excesso pode mesmo estar
na morfologia e funcdo da gordura do corpo, de tal modo que, por exemplo, 0s
adipdcitos, independentemente da massa total de gordura ou da distribuicdo da massa de

gordura, sdo excessivamente alargados.

De acordo com a ACSM (2010), o plano de treino para uma pessoa com obesidade deve
ter uma frequéncia de trabalho maior ou igual a 5 dias por semana, em que deve ser
realizada atividade fisica para maximizar o gasto caldérico. A intensidade deve ser
incentivada para que seja realizada entre uma intensidade de moderado para vigoroso.
No entanto, deve ser praticada inicialmente com uma intensidade moderada (ex., 40%-
60% Vo02R ou HRR), sendo o tempo de treino aconselhado entre os 30 e 0s 60 minutos
diarios (150 minutos semanalmente) progredindo para 300 minutos semanais de
atividade fisica moderada ou 150 minutos de atividade fisica vigorosa; ou uma

combinacdo equivalente de atividade fisica moderada e vigorosa. O tipo de exercicios
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deve ser primariamente constituido por exercicios aerébicos, com envolvimento dos
grandes grupos musculares. Como parte de um plano de treino equilibrado, deve-se
incluir um pouco de musculagéo, trabalhando a resisténcia muscular. De acordo com 0s
objetivos tracados por ambas as partes e 0s resultados obtidos em cada avaliacdo de
aptidao fisica, chegou-se a conclusdo que o primeiro plano de treino do Joel deveria

contemplar mais exercicios cardiovasculares do que qualquer outro tipo de exercicios.

Sedentarismo

De acordo com Warburton et al. (2006 citados por Gongalves, 2012), o sedentarismo é
considerado um estilo de vida pouco saudavel. A cultura do sedentarismo ou inatividade
leva naturalmente a um declinio na salde e retarda a capacidade mental de alerta. Os
individuos que ndo praticam atividade fisica regularmente tém maior risco de
desenvolver doencas hipocinéticas, como doencas corondrias, hipertensdo arterial,

hipercolesterolemia, cancro, obesidade e distirbios osteomusculares (Heyward,1998).

Para obter beneficios adicionais de saude, os adultos devem aumentar a sua atividade
aerobia para os 300 minutos (5 horas) por semana, de intensidade moderada, ou 150
minutos por semana de atividade aerobia de intensidade alta, ou uma combinacdo
equivalente de exercicio de moderada e alta intensidade. Os beneficios de salde
adicionais sdo obtidos por se empenhar mais em atividade fisica além deste ponto, no
entender do U.S Department of Health and Human Services (2008).

5.2.3. RECEI0S/MEDOS
5.2.3.1.  DIFICULDADES SENTIDAS E/0OU PROBLEMAS SENTIDOS

Inicialmente os maiores medos/receios era ndo estar a altura deste desafio, ou seja, néo
conseguir corresponder as espectativas dos instrutores e mesmo dos Orientadores de
Estagio. A medida que a estagiaria foi conhecendo os instrutores com quem estava, foi

comecando a perder esses medos e a querer melhorar sempre mais.

Houve alturas que os planos de aula ndo eram estruturados da melhor forma e ouvia

algumas criticas construtivas e acabava por ficar triste e pensar que sé estava a estragar
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o trabalho dos instrutores. Posteriormente, a estagiaria comecgou a perceber que todos 0s
feedbacks que Ihe davam era para melhorar e para ndo ter medo de questionar e de errar,

pois sdo coisas que fazem parte.

No inicio houve alguma irresponsabilidade por parte da estagiéria, pois chegou algumas
vezes atrasada e também faltou algumas vezes (avisou sempre o orientador), pois teve
alguns imprevistos dificeis de resolver. Com o passar do tempo e com chamadas de
atencdo a estagiaria foi percebendo que tinha que mudar este aspeto, porque a nivel

profissional seria penalizada.

Ainda na Escola de Natacdo, senti que a informacdo da mudanca de horario (dias e
niveis), muitas vezes ndo chegava aos outros instrutores, pois algumas vezes tinha que
ser a estagiaria a comunicar que ia estar presente na aula, ou mesmo que ia mudar de
horéario e deixava de assistir a determinada aula. Sentiu algumas dificuldades ao realizar
os planos de treino, pois ndo fazia as progressées dos exercicios corretamente, tendo

muitas vezes que recorrer a livros técnicos.

A nivel de Sala de Cardio-Musculacdo, sentiu que muitas vezes estava perdida, pois ndo
tinha treinos para acompanhar e andava na sala de um lado para o outro. Isto mais
durante as horas que fazia ao final da tarde pois ja era uma populacédo diferente, muitos
queriam fazer o seu treino sem grandes conversas. Sentiu também dificuldade em
conseguir chegar a certos clientes, devido a ser introvertida e timida. A nivel de
vocabulario técnico sentiu alguma dificuldade também, mas recorreu a artigos
cientificos, a leitura de livros técnico e tirando duvidas com instrutores presentes em

sala.

A estagiaria questione-se muitas vezes no inicio, por causa da forma de explicar e
corrigir os exercicios quando algum cliente pedia ajuda, pois era raro ter um instrutor a
supervisionar e por vezes tinha medo de ndo estar a corrigir ou a explicar de forma mais

correta o cliente.

Durante o tempo que esteve na sala, s6 nestes ultimos dois meses (maio e junho) é que
andou identificada com uma camisola do ginasio. Sentia, inicialmente, que os clientes
ndo a abordavam porque pensavam que era uma cliente, mais tarde, depois de ja a
conhecerem e de se apresentar € que j& vinham pedir ajuda para a realizacdo dos

exercicios. Contudo, com a identificacdo, os clientes ja a abordavam mais e ja
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percebiam que também poderia ajudar a melhorar os treinos. Relativamente, a avaliacao
e prescricdo, sentiu que foram poucas as intervencdes, pois nestes ultimos meses néo

houve muitas avaliagdes e por vezes coincidiam com as horas da Escola de Natagé&o.

A estagiaria ao longo do estagio foi superando dos seus medos e receios, com ajuda dos
instrutores, livros técnicos, artigos cientificos, feedbacks construtivos e isso permitiu
que ela crescesse a nivel profissional e pessoal. Permitiu também que ganhasse um nivel
de autonomia maior do que tinha no inicio, pois era muito calada, reservada e neste
momento ja consegue abordar o cliente de forma autdnoma e espontanea, solucionar
questdes de ultima hora ndo previstas e isto € muito gratificante porque permite levar
uma bagagem diferente para o mercado de trabalho, ou seja, a realidade. Assim sendo,
este estagio permitiu adquirir novos conhecimentos e aprofundamento de antigos, novas
vivéncias e experiencias e futuramente a nivel profissional ja estd mais madura, tendo

sido uma oportunidade também, de abrir novos horizontes.

Tendo em conta a opinido da estagiaria, 0 gindsio poderia optar por ter mais
modalidades para criancas e jovens. Poderia ndo ser o conceito do ginasio, mas tendo
em conta a adesdao a Escola de Natacdo, seria uma boa aposta futuramente para o
ginasio, pois, por exemplo, os pais realizavam o seu treino podendo deixar os filhos nas

suas atividades e rentabilizavam o tempo.

6. CONCLUSOES

Como término do estégio, chegou a altura de refletir sobre todo o percurso ao longo de

7 meses.

Inicialmente, foram delineados, no Plano de Estagio, os objetivos que tencionava
adquirir e desenvolver ao longo desta inser¢do no mercado de trabalho. No geral, sua
caraterizacdo foi conseguida, sendo uns alcangados com maior facilidade e num curto

espaco de tempo, e outros que demoraram mais tempo.

Com este estagio foi possivel trabalhar num contexto de grande diversidade de idades

(faixa etaria), bem como pela possibilidade de ajudar a organizar eventos para varios

63



publicos (jovens, adultos e seniores) dentro e fora da comunidade do Ginasio Health
Club Corpo Livre. Assim, foi possivel alargar conhecimentos na &rea de Natagdo,
Cardio-Musculagdo e Avaliacdes, area de interesse pessoal, e desenvolver competéncias
de vida, tais como, a cooperacdo, a responsabilidade, o controlo emocional, o trabalho
em equipa, a nivel profissional, assim como conhecimentos sobre outras modalidades de

fitness podendo assim, completar mais minha formacao.

Em termos de planos de aula para a Escola de Natacédo, ainda ndo tinha a nogéo era um
trabalho bastante minucioso e que é essencial seguir uma sequéncia ldgica de treinos.
Acho que quando ficou sozinha a dar as aulas é que foi percebendo estes pormenores e
foi uma das tarefas que lhe deu mais gosto em fazer, passar para o terreno e ver todo o
trabalho que fazemos, relativamente aos planos de aula, na pratica. Sentiu um enorme
prazer e orgulho em dar as aulas, pois aprendeu que quando nos dedicamos e
empenhamos no nosso trabalho temos boas recompensas e terem confiado nela para

aulas de substitui¢do foi a melhor recompensa.

Relativamente a Sala de Cardio-Musculagdo e as Avaliagdes e Prescricdo, sentiu 0 peso
da responsabilidade, pois o cliente confia plenamente em nds e no nosso trabalho. Foi
uma experiéncia positiva, dando bastante prazer em realizar e querer saber mais para
que futuramente seja uma boa profissional. Pensa que foi capaz de demonstrar boas
relagcbes interpessoais, empenho, iniciativa, responsabilidade, espirito de ajuda e
procurou constantemente atualizar 0os meus conhecimentos e utilizar as novas

tecnologias.

Para finalizar, pode afirmar que este periodo de Estagio marcou profundamente a
Estagiaria, pois permitiu aplicar todos os conhecimentos que foram adquiridos ao longo
dos tempos, adquiriu novos conhecimentos e experiéncias. Foi diversas vezes
estimulada a ir a procura de mais informacdo, quer por questdes de curiosidade pessoal,
como para poder desempenhar as tarefas com maior rigor e profissionalismo possivel.
Esta experiéncia afetou de forma muito positiva o seu futuro e a visao que tem dele,
enquanto profissional, pois durante o periodo de Estagio foi parte integrante de uma
equipa de instrutores, e sentiu-se na obrigacdo de desempenhar as suas funcées, tanto
como em termos de sala de Cardio-Musculagdo, bem como no decorrer das aulas, com o
maior profissionalismo possivel, preparando-se assim a poder dar 0s primeiros passos

numa carreira exigente e competitiva.
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ANEX0 |

Regulamento Interno de Utilizacdo da Instituicdo

J

el e

Co-qw Uin=e
REGULAMENTD INTERND DE lﬂlmm

L. Ambito

1.1 Health Club Corpo Livre, Lda & a entidade responsivel pela gestio e administragio do Health Chub
Corpo Livre:

1.2 0 presente regulamento aplica-se a todos os sécios do Health Club Corpo Livre;

Acessos

21.0 acesso ds instalagies estd condicionado 3 modalidade escolhida pelo assocado, podendo alterd-la
mensalmente, Informando a comerdial e apds confirmagdo da colaboradora;

2.2 Todos os sdcios devem passar o respectivo cartdo pelo tormiquete 2 entrada e ssida do Clube;

2.3. A sssistincia nos espagos das seuividades fisicss ndo & permitide

24 A permanéncia nos balnedrios de criangas de sex0 oposto apenss ¢ permitida até aus 7 anos,
ncompanhados pelos pais/familiares;

25 08 cacifos sho de utilizagio didein, sendo obinigatorio delxar livee para futuras utilizastes. Os cacifos
priviados estao assoclados ao pagamento de um extra;

Horirtos

3,1.0 hordrio de funclonamente ¢ definkdo pela gerdncla ¢ estd afixado 3 entrada do Clube. Encerra a todos
os feriados, sabado do Pascea, 15 2 22 de Agasto e 24 2 31 Dezembro,

3.2.0 Clube podera encerrar outros dias por questdes de manutenclo, ndo podendo ser solicitada qualquer
Indemnizagdo pelo facto;

3.3.Todas as actividades terminsm 30 minutes antes do hordrio de encerramente;

34.0s hordnos das aulas, programas e outras servicos podem ser alterados (horirio/professor) ou
W.mmau@umuhmﬁm

de Adesio

4.1.A admissdo a0 Clube depende da assinatura de um PARQ-U [termo de responsabilidade), de acordo com
0 Lzt de Bases n*5/2007 de 16 de Janeiro, renovado anuaimente;

4.2.0 Clube dispde de seguro de acidentes pessodis para os sbclos 50 abrigo do decreto de lel n385/99 de
2 de Setembro, sendo paga una taxs anual. Em caso de participacho, existe uma franquia no valor de
60€;

Soclos

5.1, 56¢k0s s30 todos agueles que apresentam os pagamentos em dia, podendo o Clube Impedir 0 acesso a
10008 08 qUE S8 eNCONtrem com PAgATentas em atraso, perdendo, desta forma. a qualidade de sdclo ¢
de todos os direltos;

5.2.0 precirio afixado a entrada apresenta todas os servigas prestados pelo Clsbe;

53,0 cartde idontificative & entregue no acto de lascrigdo, A emissdo de 2% via lmplica pagamento de 5€;

54.Todos os soclos livre-trinsito podem wsufruir, dentro do horario escolhido, de natagdo livre, ginaso,
aulas do grupo ¢ zona spa

5.5.05 sécios que aderem aos programas apenas tém acesso 3 modabdade escolhida:

56,05 sicles consentem a exposide, reproduglo o lancamento no coméeclo do sew retrato,
designadamente em fotografias, videas e outros supartes para utilizacio em materiais de divalgaco do
Clube, direito esse que cedem sem qualquer contrapartida.

Pagamentos

6. 1.7 adesio ao Clube estd dependente do pagamenty de uima taxa de inscriclo;

6.2.0 precario poderi sofrer actyalizactes anuais, icando o Clube responsivel pelo aviso do mesmo;

6.3.A suspensbes temporiria de contrato & possivel em caso de: subde trabalho e desemprego
apresentando comprovativo.




9.

6.4 As mensalidades nio sio transferivers em todo, oa &m parte, de més para mis;
6.5.0 acesso ¢ utiiizagdo o sdcios com pagamentos ¢m atraso, poderd ser negado;

Aulas de Grupo

7-1.As sulas de grupo sb funclonam com um minimo de 2 sdclos;

7.2.Todas as aulas de grupo funclonam com senhas disponiveis na recegio do Chabe;

73.As senhas estho disponivess 45 minutos antes da hora marcada Nio ¢ possivel reservar aalas
anteckpadamente, assim como retirar pars outros sbcios;

7.4.0 professor pode impedir a entrada a todos os sdcios com um atraso superior 2 Sminutos:

Ginasio

8.1.Na secgio de pesos livres (halteres, discos e bareas) é expressamente protbido realizar exercicias com
carga superior & capacidade do propeio corpo, ou seja, exercicios que necessitam auxilio,/ suporte,

8.2 Respeltar as indicagdes dos técnicos nomeadamente intensidade, volume e forma correcta na utibzagho
de todos as equipamentas;

Comportamentos:

9.1.Todos o5 6005 estio ohngados a respeitar as informagdes & indicagdes, quer sejum fornecidas pelos
colaboradares ou afixadas;

9.2.0 Clube ndo se responsabiliza pela perda de bens pessaais nas instalagGes

93.05 sbdios s3o responsivels em indemnizar o Clube por qualguer dano on furto de equipamentns
disponibilizados para utilizagio nas instalacdes;

FA.Objectos gue possam por em ciusa a sadde e seguranga ndo so permitidos;

9.5.Fara a pranica de actividade fisica é obogatério o uso de toalka de rosto e calgado Umpe » adequado;

5.6, Fumar ¢ consumlr bebidas alcodlicas estd proibido;

97.0 Clube reserva-se o direito de impedir o acesso a0 s&co no caso de: comportamento {ncoeroto,
desrespoito das normas, desobediéncla aos colaboradoces, viole as regras de higiene ¢ soguranga.
embriaguez ou psicolegicamente incapacitado,

10. Diversos

10.1, Fotagrafar ou Aimar sem AUtorizagso prévia esta proibado.

102 0 presente regulamento pode ser actualizado o qualquer momento. pelo que se aconselha a
lestura permanente do mesma;

103, Todas as ddvidas ¢ omisses serdo apreciadas e esclarecidas pela gerdncia




ANEXO 1
Inventarios

e Sala de Exercicio

Material

Quantidade

Passadeiras

14

N21 Leg Extension (quadriceps)

N22 Leg Extension (quadriceps)

Ne3 Glute (gluteos)

Ne4 Glute (gluteos)

Ne5 Leg Curl (isquiotibiais)

N26 Leg Curl (isquiotibiais)

N27 Shoulder Press (deltoides e triceps)

Ne8 Chest Press (peitoral, triceps e deltoide)

Ne9 Pectoral Machine (peitoral)

N210 Leg press (quadriceps, isquiotibiais e gluteos)

N211 Leg Press (quadriceps, isquiotibiais e gluteos)

RIR|(R|RPR[RPRR[R[R[R R |~

N212 Rowing Torso (deltoide, romboide, dorso e
biceps)

N213 Pulldown (dorso e biceps)

N214 Veical Traction (grande dorsal e biceps)

N215 Abductor (gluteos e o tensor da facha lata)

N216 Abductor (gluteos e o tensor da facha lata)

N217 Adductor (adutor e quadriceps)

N218 Adductor (adutor e quadriceps)

N219 Arm Extension (triceps)

N220 Arm Extension (triceps)

N221 Arm Curl (niceps)

N222 Arm Curl (biceps)

N223 Shoulder Press (deltoides e triceps)

Steppers

Elipticas

Waves

Remos

o Technogym

o Concept

Cicloergometros de Bracos

Bicicletas de cycling

Bicicletas Reclinadas

Biciletas Verticais

Rotex

Quiosques

Telas para ver os treinos

NN Mol |dIMvIdINIRINONIRIRIRIRPIRIRPIRIRIFPIR|R |-

Colchoes

[
N




Steps

Plataforma Core

Banco de extensdo da anca

Banco de supino

Suporte para Barras

o 7,5kg

o 7,5kg (Barra W)

o 10kg

o 15kg

Jump Box

Multipower

o Barra 15kg

o Discos 20kg

o Discos 10kg

o Discos 5kg

o Discos 2,5kg

o Discos 1,25kg

S I N I N I N I O =N S N R PN NS, W I 3 SNy {5

Halteres Technogym

o 12kg

o 14kg

o 16kg

o 18kg

o 20kg

0 22kg

Suporte para Discos Technogym

o Discos 20kg

o Discos 10kg

o Discos 5kg

o Discos 2,5kg

o Discos 1,25kg

Suporte p/ bolas medicinais Reebok

o 10kg

o 8kg

o 6kg

o 5kg

o 3kg

Kettlebell

o 8kg

o 12kg

o 16kg

o 20kg

RR|R[R[D|lR[R|R|R[R|R|[D|w]|w| 0[N

Halteres (= estudio 3)

N
o

o 1kg

o 2kg

NN

o 3kg




o 4kg

o 5kg

o bkg

o 7kg

o 8kg

o 9kg

o 10kg

NININININININ

Caneleiras

=
N

oBrancas

oAzuis

o Verdes

oPretas

Esponjas azuis

Bola Roxa

Corda de saltar

oBrancas

o Castanha

Disco AB Wheel

Elasticos

o lLaranja

o Roxo

Elastico roxo "Body Vive"

Elastico Reebok n21

Bolas Suigas

Omnia

o Barra mével (cima/baixo)

oBarra

o Pegas Moveis

o Elastico Laranja

o Elastico n?1

o Elastico n22

o Elastico n23

RINININ|RP[R[R[RPRIW[R[R|RPR|RPR|IRPIN|R[R[RIN|R|IN|IN DD N




e Estudio 1l

Material Quantidade
Slides 24
Bolas Suicas 33
o Technogym 4
o 3B Fitness System 7
o Bcube; 2
o Aerobika; 2
Steps Reebok 27
Caneleiras 61
o Brancas 28
o Verdes escuras 14
o Azuis 11
o Pretas 8
Halteres Reebok 52
o 1lkg 8
o 2kg 24
o 3kg 12
o 4kg 4
o 5kg 4
Halteres 34
o 2kg 12
o 3kg 6
o 4kg 6
o 5kg 4
Barras 3B 30
o 3kg 4
o 4kg 13
o 5kg 5
o 6kg 8
Cordas de Saltar 29
Barras Reebok 27
Discos Reebok 161
01,25kg; 55
0 2,5kg; 54
o 5kg; 52
Barras 3B 23
Discos 3B 74
o Grandes kg? 29
o 34 médios kg? 34
o 11 pequenos kg? 11
Molas 96
o Reebok 35
o Pretas 14




o Aerobika 37

o Bcube; 10

Jumps 5

Colchdes 36

o Verdes 34

o Azul 1

o Verde escuro 1

Bolas roxas 34

Tapetes Cinzentos 40

Fitas 24

o Vermelhas 3

o Verdes 2

o 7 Beges 7

o 4 Amarelas 4

o 2 Pretas 2

o 2 Azuis 2

o 4 Laranjas 4

Cordas Brancas de Saltar 21

Elasticos 3

Sistema de Som e Mével 1

Colunas 4

o Brancas 2

o Pretas 2

Espelhos 16

Palco com 4 gavetas de arrumacao 1

Bloco para colocar as senhas 1

Extintor 1

Caixote do Lixo 1

Suporte com Rolo de Papel 1

Ares Condicionados 9

Luzes 14

Janelas 8

oJanelas viradas p/ a rua; 7

o Saida de Emergéncia 1

Sinais de Sinalizacao 4

o Extintores 2

o Proibido de Fumar 1

o Porta de Emergéncia 1

Porta de Entrada 1

Horario das aulas afixado na porta de entrada 1
Aviso na porta da entrada para ndo entrar se tiverem a decorrer

aulas 1

Luz em caso de falha de eletricidade 1

Fitas pretas 10

Relégio 1




e Estudio 2

Material

Quantidade

Bicicletas de Cycling

35

Maquinas Switching

[E
o

o Dorsal

Ombro

Agachamento

Remada Horizontal

Bicipite

Gluteos

Peito

Tricipite

Abdominais

O |O|]O|O|O|O|O |O|O

Peso Morto

RIR(R(RPR|RPR(RPR[R[R|[RL|~

TRX's

[
N

Steps Reebok

Plataforma Instavel Technogym

= |

Colchdes

o Verdes

o Azuis

Sistema de Som com Mdvel

Aparelhagens

Caixote do lixo

Suporte para Rolo de Papel

Palco com gaveta uma gaveta de arrumacao

Ares Condicionados

Espelhos

Janelas

oJanelas

o Porta de Emergéncia

Porta de Entrada

Extintor

Relégio

Quadro Projetor

Tabela “Zona alvo de Frequéncia Cardiaca”

Sinalizacbes

o 2 Extintor;

o 1 Proibido usar Telemovel

o 1 Saida de Emergéncia;

Luzes em caso de falha de eletricidade;

Banco Almofadado

R WlRr[RINIDR|RP[R|RPR|R[RLR [0

Halteres

N
(o]




o 2kg

12

o 3kg

12

o 4kg

e Estudio 3

Material

Quantidade

Halteres

20

o 1kg

o 2kg

o 3kg

o 4kg

o 5kg

o bkg

o 7kg

o 8kg

o 9kg

o 10kg

Caixa Pliométrica

Bolas Roxas

Plataformas Instaveis Technogym

Bolas Suicas

o Technogym

o Preta

Mdquinas Kinesis

o Maquinas diferentes

Bozu (TOGU)

TRX

Escadas

Foam Roller (Rolo de massagem Mio fascial)

Elastico Roxo

Elastico Reebok n21

[N R U N N N I N O T P SR IV F R P SR F R R ISR E NN R TSR TR SR N

Pinos; 23
o Pretos 10
o Amarelos
o Cinzentos

Molas
o Reebok
o Aerobika

Bolas Lacross

Bola média

Base de Esponja AIREX

Banda Elastica Azul

Discos

DR, |RPIRLINFEPINWI|IN O




o 2,5kg 2

o 5kg 4
Bolas Medicinas Reebok 3

o bkg 1

o 8kg 1

o 10kg 1
Colchdes Reebok 23
Bases para colocar Bolas Suicas 3
Barra 3B 1
Par de Luvas Boxe 1
“Saco” KO 1
Kettlebell Adidas 16kgs 1
Steps Reebok 2
Janelas 5

o Janelas p/ o corredor do Edificio 4

o Janela virada para o ginasio; 1
Porta de Entrada 1
Relégio 1
Sistema de Som com Moével 1
Colunas 4
Ares Condicionados; 6
Luz em caso de falha de eletricidade 1
Sinal proibido usar o Telemoével 1
Horario na porta (K-Shape e Physioclem). 1

¢ Kinesis Space

Material Quantidade

Bolas Suicas 2

Colchdes

Bola Roxa

Blocos de Espuma

Azul

Castanho

Rolo Castanho

Pinos

Cinza

Amarelos

Barras

Plataformas Instaveis

Redonda

Quadrada

N R |IRININPWIN|IRPR|IR[RININ|D

Elasticos Reebok n21

11



Banco de Supino 1
Bola pequena (msg mio.) 1
Colunas 4
Sistema de som 1
e Piscina
Material Quantidade
Bikes 14
Chourigos 47
Halteres 93
Triangulares 89
Redondos 4
Pranchas 86
¢/ apoio para maos 41
s/ apoio para maos 9
para criangas 36
Pulboy 41
Sauna 1
Banho Turco 1
Jacuzzi 1
Piscinas 2
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ANEXo0 III
Projeto Europeu PAHA

“Para Quem? Cidad&os inativos dos 55 a 65 anos de idade.

Duracdo? Modalidade do Kinesis com exercicios de Pilates realizados no conceito do

Kinesis.

Investimento? A participacdo no programa é completamente gratuita e ficam agregados

a condicOes especiais nos meses seguintes para dar continuidade ao trabalho efetuado.

Como funciona o programa? - S&o estruturados grupos de 15 elementos com horario
especifico com a frequéncia de 2 vezes por semana. As sessfes sdo previamente
estruturadas consoante as diretrizes europeias para o efeito. Serdo disponibilizados
dispositivos de medicdo e registo de treino a todos os participantes de modo a garantir a

seguranca e resultados fiéis.

Como posso participar? - Se tem todos estes requisitos basta dirigir-se ao nosso Clube
e apresentar a sua candidatura. Caso tenha algum familiar ou amigo que queira fazer

parte desta iniciativa envie um e-mail ou contacte-nos.

Promover a Atividade Fisica e
Saude no Envelhecimento

Parceiros do projecto PAHA:
EuropeActive — EU/BE
UE gastam Fundacion General de la Universidad Europea de Madrid (UEM) - ES
satide na prever FICKRSEHIN i ety S LM RS E

Attic:Union of Gym Owners (AUGO) - EL
E como parte integrante do programa experimental Fit & Sund - DK

ecomegounc dia 1 de janeiro de 2015

A Europa esta a envelhecer rapidamente
A Europa enfrenta um grave desafio demografico. Todos os anos,
a esperanga média de vida no Velho Continente aumenta em trés
meses e o nimero de pessoas com mais de 65 anos vai duplicar
nos préximos 50 anos, colocando uma enorme pressao sobre os
nossos sistemas de salide e seguranca social.

europefcilit.

www, eu

EuropeActive
Rue Washingtonstraat 40
B-1050 Brussels

Tel: 432 (0) 2649 90 44
thesecretariat@ehfa.eu
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ANEX0 IV

Descrigédo de Aulas de Grupo
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ANEXOV
Recomendacdes Health Club Corpo Livre

Aulas de Grupo

v Quando experimentar alguma modalidade pela primeira vez chegue ao estidio 5

a 10min mais cedo para receber algumas informag6es fundamentais do instrutor;

v Respeite 0 horéario da aula, caso chegue atrasado pega autorizacéo para entrar e

n&o saia antes dos alongamentos;

v' Caso 0s exercicios sejam demasiado intensos, descanse sempre que sentir

necessidade e beba sempre agua.

Piscina/Spa

v

v
v
v
v

Equipamento obrigatorio: touca, fato/cal¢do de banho e chinelos;

Tomar sempre duche antes de utilizar a piscina e spa;

Sempre que utilizar sauna/banho turco ndao exceda os 15min;

Apos utilizar spa, obrigatorio passar pelo duche antes de entrar nas piscinas;

Recomendamos utilizacdo de toalha/roupao.

Sala Cardio Musculacéo

v

v
v
v

Equipamento obrigatdrio: roupa adequada, cal¢cado limpo e toalha de rosto;
Beber sempre agua durante o treino;
Fazer sempre exercicios de alongamento no final da sessao de treino;

Pedir ajuda ao técnico sempre que necessario.
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ANEXO0 VI

Modelo Auxiliar para AvaliacOes e Prescri¢do

Avaliagéo Iniclal Data:_/_/__

Nome. N A
" Historial Ginko s N |

_ Metabsiess (diabetes, sbesidade, dislipidéma. ete |

| Pulmonares (Asma, Bronguite, Sinusite, DPOC, etc.) = =

_ Misculo-esqueléticas (Artrite, fibramiagia, asteoporase, escoliase, hrnias, etc.)
Alergias

 Lesdes actuais/antigas

 Cirurgia

Madicacls
Histérico familiar
Naotas!

_ Historial Desportive
| Acluaimonte Pratica AF
FiT [Frequincia, intensidade o tipo AT )
Medigoes : = !
PaA |/ FC  Perimetros: Cintura  Abdominal Anca
XMG | Altura Flex

IMeses:
Plsneamaento dos objectivos por semestre

" Frequénca semanal| jsom) i
Segunda | Terca Quarta | Quinta Sexta Sshado Dormr‘v

Treino Peesonaliado
083:




ANEXO0 VII

Recursos Humanos

Grau Académico Inghob:o

Ana Cristina Rainho Fernandes 12° Ano Coordenadora Aulas Grupo set/02
Carlos Manuel Martins Matias 12° Ano Gerente jan/02
Daniela Oliveira Vieira Licenciatura Instrutora Cardio, Aulas e Natacdo set/10
Fernanda da Silva Ribeiro 9%ano Recepcionista mai/08
Fernando Soares Licenciatura Instrutor Cardio e PT jan/15
Georgete Rodrigues Mestrado Instrutora PT + Cardio mar/16
Isabel Silva 9° Ano Instrutor Cardio + Aulas + PT jan/02
Joana Freitas Licenciatura Instrutora Aulas e Cardio set/13
Joana Maria Gomes Fonseca Licenciatura Instrutora Cardio e Aulas dez/08
Joana Rita Vieira Amorim Licenciatura Mov Sénior nov/08
Marco Paulo Ribeiro Gomes 11° Ano Instrutor Cardio, Aulas e Natagao jan/09
Miguel Bernardes Licenciatura PT e Aulas de Grupo jan/15
Luis Sousa Licenciatura Instrutor de Natagéo set/12
Patricia Morgado Licenciatura Instrutor Aulas e Cardio e PT out/14
Paula Matias Licenciatura Comercial jan/16
Renato André Melo Santos 12° Ano Instrutor Cardio/Musculagéo set/08
Ricardo Bugalhdo Licenciatura Instrutor Cardio, Aulas e C Natacéo ago/09
Ricardo Vitorino Licenciatura PT jan/15
Vanessa Castanheira Licenciatura Instrutor de Natacdo e Aulas de Grupo set/14
Rosalina Francisco Maria 12° Ano Recepcionista mar/10
Joana Sousa Licenciatura Instrutor Natagao set/13
Tiago Graga Santos Licenciatura Instrutora Cardio e Natagéo juli1

Fabio Grilo Licenciatura Intrutor Cardio/Musculagéo set/16
Nelson Caetano Licenciatura Intrutor Cardio/Musculagéo set/14
Marta Lamarazes 12°Ano Comercial out/16
Mauro Franklin Licenciatura Instrutor Cardio/l\c/lalﬁjgzlagéo ¢ Aulas de jan/15
Néadia Lucas Licenciatura PT jan/17
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ANEXo0 VIII
Responsabilidade de cada Departamento

Departamento Responsabilidades
Preparagdo nova época: novas modalidades; novos horarios

Decorrer do ano: Substitui¢Bes; Controlo frequéncia de aulas; retirar aulas;
modificar professor/horario
Aulas Avaliacdo do Desempenho
Recrutamento e Selecéo
Dinamizacdo de grupo de aulas
Formagdo continua
Plano Angariagdo/vendas
Comercial/Apoio  Atendimento
Cliente Cobrancas
Avaliacdo desempenho
Formagédo continua
Coordenacdo do plano anual de atividades
Plano de comunicagao
Plano anual de formacéo
Controlo de gestéo
Avaliacdo do desempenho
Plano de retencdo
Desenvolvimento de novos produtos
Participagdo na elaboragdo de novos horérios aulas/natacéo
Recursos humanos: auxiliar nas coordenacgdes
Padronizacdo Departamentos
Controlo plano treinos
Acompanhamento adequado e personalizado
Avaliacdo do desempenho
Recrutamento e selecdes
Controlo de avaliagdes e prescricbes, Manutencdo de equipamentos de
sala e correta utilizacdo
Dinamizacdo da Sala
Formacao continua

Diretor Técnico Conhecedor de todo o funcionamento do clube e respetivas areas técnicas;
Responsével por toda a prestacéo de exercicio laborada no clube

Coordenacéo Geral

Cardio Musculagéo

Controlo Semanal

Compras (Material de Escritorio, Detergente, Material Informatico, etc.)
Limpeza

Plano Limpezas Profundas (agosto/dezembro)
Controlo Informético (back-up impressoras, avarias)

Preparacdo Ano Letivo: construcdo mapa horas, aulas, niveis,
contratacdes/despedimentos, novidades
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Natacédo Decorrer do ano letivo: introduzir/retirar turmas, controlar ocupacéo
piscinas, coordenar assiduidades
Avaliacdo desempenho: Avaliacdes de alunos
Organizac6es de eventos Escolares
Manutencdo Ar condicionado/Ventilagdo
Casa Maquinas (bombas, caldeiras, cilindros)
Sauna, banho turco, jacuzzi
Plano anual das campanhas
Parcerias/Acordos
Marketing Protocolos
Imagem
Site/newsletter
Satisfacéo
PT Padronizacdo do departamento, Controlo de pagamentos, dinamizacéo,
Avaliacéo
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ANEXO0 IX

Planos de Treino da Estagiaria

Plano de Treino 1

10 exercicios 59 minutos 954 moves 355 kenl
1 - Synchro - Exercicio com abjetive tempo 2« Leg press Sal # 10 - Prusséo de parnas

20 repis) x B0 kg x 10 s&8g

10,00 min Nivel 4 20 tepis) « 60 ko x 1 504,

3 - Chest press Bio # 8 - Supino sentado & - Loy curl Blo # 6 - Flexbo de pernas

20 rep(s) x 35 kg x 30 s&y
20 repis) x 35 kg x 1 sog,

JU repis) ¥ 20 &y » 30 sepg
20 repis) « 70 kg » 1 seg

5 - Pulldown Sal # 13 < Puxada 6 - Halteres - Agachamento a fundo unilateral

20 repis) x 3% kg x 30 seg 20 repls) » ! Ag x 30 seg
20 repis) = 35 kg » 1 3=y 20 repls) x 7 kg X 1 s5eq,

7 « Exercicio livre - Prancha sobirs antebiragos B - Exercicio livre - Prancha lateral « um
Joetho flexlonado

M ) seg. x 60 sag 3D seg. & 60 sag
m 30 5eg, x 60 s&g 30 seg. ¥ 60 sog

COVn @ o ApOIade NO chao

9 - Exerciclo livre - Deitado de costas com 10 « Run -« Exercicio com objetive tempo
pernas para alto abaixando alternadaments

20 repis) X 60 s,

! 40 repisi x 6 sag 10:00 min 9.5 krrwh 0 %
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Plano de Treino 2

SEALTH CLUS CORPO Lives
\J R 00 Dummrs BabT COAMNTA Lhasias Wans | e 2415 TRL Lovw Daniela Simées Cibete
S0 344 011 02 Viandes

Geral Cardio e Musculacao - Nivel 2

Condicionamento do 2 a3 por de 02/02/2017 Andrela
e tonus o @ 16/0372017 Janeiro Diss

Sessao 1 10 exercicios 69 minutos 1184 moves 439 keal
1 - Synchro - Exercicio com objetivo tempa 2 - Multipower - Agachamento

0200 min Nivel 4
04:00 min Nivel &
0400 min Nivel 8

20 repist ¥ 20 vg » 15 520
20 rep(s) x 20 kg x 1 seg

3 - Exercicio Nvre - Flexdes 4 < Exarciclo livre - Prancha « Alpinista

! ! 20 repls) x 15 seg : ! 20 rep(s) x 15 sap
20 repls) x 1 say .ﬁ 20 repis) » 1 sea

Opcan: joelhas no chdo ou vsw Step
5 « Halteres - Agachamento o fundo unilateral 6 - Barra - Romada - curvada

20 rep(s) x 8 kg x 15 ey s 20replskx 1.5 kg x 15 s8g
20 ropis) x B kg x 1 seq, » 0 0 repis) x 7.5 kd x 1 seg

7 -« Exercicio lvre « Prancha lateral - torgdo do 8 - Barra - Lovantamento terra
tronco

10 repls) x 15 seg
10 repls) x 1% seg 20 rapis) x 10 kg x 135 seg,
10 repis) = 15 seg ,. 20 repds) x 10 kg X 15 seg,

ﬁ 10 repis) x 1% seg

9 . Exercicio livre - Flexbo do abdomen de 10 « Aun + Exercicio cam objetive tampo
biciciota
Q30O MIneS kMo =
“‘ 0100 min 12 kmM 0 %
20 repis) x 15 seg 0300 min & krvh O %

20 repisl X 1 seq. QL0 MmN 12 kmh O N
L i 0300 v 8.5 kM O %
0100 min 12 kmMh 0 %
03 00 men B kb 0 %
Q100 rmn 12 kmhi 0 %

Q300 men 9.5 lomvh O %
Q100 ervnr 132 ke O %

Valocidade, € a 10 Xmyn
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ANEX0 X
Normas da sala de Cardio-Musculagéo

e Obrigatorio chegar 5 min antes da hora de entrada;

e Manter uma atitude positiva e dinamica;

e Empenhar-se em criar um bom ambiente com outros profissionais;

e Desempenhar a sua funcdo sem estabelecer conversas paralelas;

e Proibido ausentar-se da sala;

e Proibido atender/manusear o telemovel,

e Ficar guardado no cacifo todo o equipamento pessoal;

e Estar preocupado com a higiene pessoal, limpeza da sala, manutencdo e
arrumacao do equipamento/material;

e Ter atencdo a postura na sala (posicdo as maos, contactar com todos os clientes,
ndo fazer paragens prolongadas com um sO cliente, ndo se distrair com a
televisao);

e Verificar se todos os clientes cumprem o regulamento do clube (toalha,
sapatilhas limpas, telemdvel etc);

e Verificar ao entrar se existem 10s treinos/avaliagcbes marcadas para preparar a
rececdo ao cliente;

e Se um cliente faltar ao treino/avaliagdo marcada é obrigatorio contacta-lo para
efetuar a remarcacdo. Assinalar a alteracdo na folha de treino ou no sistema,
caso seja uma avaliacdo (falar com rececdo primeiro);

¢ N&o permitir que nenhum cliente mexa/entre na parte de dentro do balcdo;

e Informar a coordenacao no caso de alguma maquina avariar fazendo o registo no
dossier da manutencdo;

e Saber fazer abertura e fecho do clube;

e Comunicar a coordenacéo todas as situacdes anormais;

e Obrigatorio uso de farda limpa e apresentavel,

e Obrigatorio uso de placa de identificacéo;

e Cumprir horarios predefinidos;

e Horario de abertura/fecho devem ser cumpridos quer de semana e/ou fim-de-

Semana;

22



Cumprimentar os socios quando chegamos a sala e despedirmo-nos quando
vamos embora;

Estar atento a postura e técnica dos sécios e encaminha-los para exercicios mais
corretos;

Quando estd mais do que um instrutor na sala ndo devem estar muito tempo
juntos, colocar nos locais estratégicos (juntos ao remos e juntos aos pesos
livres);

Mostrar alegria, boa disposicéo e profissionalismo no trabalho;

Abordar os socios e tentar motiva-los para a pratica de atividade fisica;

Manter a temperatura e luz da sala adequada;

Quando ndo tem avaliacdo fica no plano de retencéo
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ANEXO0 XI
Padronizacdo de Avaliacdes

Ordem Tarefas Descrigdo
-Esperar 0 s6cio junto a rececdo e apresentarmo-nos de forma
formal;
12Fase | - Recepcdoaosocio | . criar nova conta, introduzindo os dados do sdcio; falar da
plataforma MY WELLNESS CLOUD ;
- 12 pergunta: O que o levou a inscrever? Ou o que 0 trouxe ca?
2 2 Fase - Aplicar - Historial de atividade desportiva, identificagdo de doengas e
questionario estratificacdo de risco cardiovascular
1° Medicéo da pressdo arterial
2° Altura
32 Fase - Medicoes 3° Teste Flexibilidade (Sit&reach)
4° Peso e % gordura
5° Perimetros
- Explicar resultados
- Explicar como colocar o cardio frequencimetro;
- Explicar teste (teste sub-méximo, constituido por 3 patamares, 1°
423 Fase | - Teste de Condigédo aquecimento, 2° 65% e 3°75%);
Fisica - Falar das mais-valias do cardio frequencimetro;
- Explicar resultados do teste
- Qual o objectivo?
52Fase | - Definir objectivos | - Em quanto tempo pensa atingi-lo?
- Definir estratégias (frequéncia, dias e hora)
62Fase | -Aconselharaulas | - Entregar horario + cartdo para iniciante
de grupo
72Fase | - Abordar o servico | - Falar do servigo e/ou apresentar valores €
de PT
82 Fase - Marcar os 2 - Verificar a agenda para ndo marcar mais de 2 treinos por hora!
primeiros treinos e a
12 aula de grupo *
92 Fase - Marcar futuros - Contactos de 4 semanas, reavaliacdo

contactos na agenda
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ANEXO0 XII

Comemoragdes do Dia do Pai e da Mée

esperpuetes, sobem & dir5\err'-5-e B -:.—.niEu de saltos AP-E-\:.

Esgquema
Estagic 1
Exstncho 3
] ®
ko =
g a
o [
Extncho 4
Extacio 2
Fiscira Gramds Fiscina Pequena
Actividades
Eﬂtnlcin Jogo }e:-n_—-g.io hiataral
) os p.ai:. colocam o5 filhos a2s cwaalitas (ombros| = ja?m =
Apanhads s . '
1 Bpaniaca uns 0o o5 outros. OF fihos & gue apenfem o oolegas
cuwmlitas
tocardo-thes na towca
.| Fazer um t=pete comprido com colchdes pars os skunas = Pais | Colches
Tapeie Magioo ) Pﬂ . i pe
z desiimrem sie 5 sgus.
Saltos .
Alterrar o desizar no tpete com saRos pars & B
Ciividir o5 alunos am 2 squipes. Cade squips fics de um dos kados | Lan
2 pmrede da piscina. & maca slemertn daz sguipss & mbhbuico
Jopo du BaTs , pes equpes i
3 LT numiErn. O iRstrtor saEure o e & o5 alunos gue thenem
do Le=nca . . .
) eX5ENUMern 1em de s desioonr 2l ag inrutor, apanhar o kenge
= leva-ia [eara o S g SEm Serem e penfedas.
O35 mluncs DOTRSCET) [DOr paszar F-D'cimn oo perourso formado | Fleoms dos colketes;
peims plmcas dos coletes & ﬂi'EErr'-:EMEECDTEF Dezcem pars | Ezcomega:
L Circuita ué&aemamceﬂag':::-ué DmTEDE & m;iumnpet:.om Tapete fino
fazem 0 carEnZusjo. Ao cheser s sscmdas snfeitsdes com oo Esparzustes

saltzrem pars & 2pua negressam a0 ponbo de partca nadando de

whiniax formres fir varianda).

Bu‘nﬁu: Aproximadements 107 paor :m:_;i-o!!
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ANEXo0 XIII
13° Aniversério do Ginéasio Health Club Corpo Livre

HEAUH CLUB
‘e

3
i\
§

26



*DESAFIO ANIVERSARIO*

" —

Regulamento:

*0 desafio de aniveryirio tem como cbjectvo centivar a regularidade e variedade de aulm do grose,

*Serso atribuidos prémios comoante & guantidade de aulss frequentadas durante tode o mis de Abrl;

*Para ter direito a0 prémio, tem que pedic 20 Instrutor de cada Jula identificada no canlo pars assimar ) frents da respectiva aula
"0 cartdo s6 deve sar asninado pelo Instrutor 3 entrada da aula. se chegar depais do Inie da mesma perde direito 3 sssnaturn;
[*Cada aefa tem que ser faita na totalidade, se ssir antes de Yormenar, perde o direito po desatio ma sus totalidade;

| Para faciitar o desadio. excepcionaimente ne més de Abrd, poderd frequentar 1odas as sslns (pedie senha ns recepgio)

Prémios:

¥ Prémio: 16 Aulas diferentes > 1 T-shirt + 1 Reavaliagio + 1 Més de Kinesis (valor: 54€)
Prémio: 12 Aulas diferentes > 1 T-shirt + 1 Reavallagdo (valor: 34€)
3% Prémio: 8 Aulas diferentes > 1 T-shirt [valor: 9€)

W
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ANEX0 XIV
Atividade Autonoma - Més do coragdo
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ANEX0 XV
Planos de aula- Escola de Natagéo

O IPL Plano de sula de Piranhas -

Diata: 04/01/2017 N L Material:
Instrutor: Daniela Mendes Bloco Tematico: Formagio Técnica aterial:
Local: Healsh. Club Corpa Livee =
- 10 Pranchas
Hora: 18:15h
Ezzala de Natagdo Tema da Aula: Progressdes paraa =HitEElE
Duragio: 25 minutos Técnica de {rgl e Mergulhos
Objetivos Operacicnais

1- Osalunos na posicio de deciibico ventra]. mhzam batimento dos membros inferiores, fazendo expirapdes quando estio com a cabega debaixo
de dgua, com ¢ corpa em ali icados a segurar a prancha e manutengdio do ritme da pernada com os membros em
extensio, pauca i de bat B pouca i A iragda & livre, com a olhar dirigido para a frente.

2- 0z alungs, na posigio de decibito ventral, realizam batimento doz membros inferiores utilizande a nesplracan lateral Quando fazem a
respirago lateral devem calocar a orelha junto ao brago e olhar para o rodapé do cais ou para o o corpa na hor: e
lateral e manutengic do ritmo da pernada com as 1] extensdo, pouca i de bati B pauca

3 Osalunos, mposu;'an de desibico ventral, realizam bati membros inferiores, j com 3 bragada, permitindo qus esta entrs o
‘mais A frente p. passej saindo o mais possivel, de modaa

harizontal e lateral com rotagio sobre o eixo lengitudinal e manutengio do ritmo da pernada com os membros em um\sao, pouca amplitude
«de batimentas e pouca profundidade.

4- 0s aluncs realizam batimento dos membros inferiores (p) juntamente com a bragada e resplraﬁ;'an lateral, na mum!um da inspiragio, devem
manter aface em contato com a 3gua e manter o ritme da pernada, pouca i de B pOuUcA
Tarefa (sitnagies de aprendizagem) Organizagdo Tempo Material

- Celocagio antecipadaments do material no local da anla
{tarefa dos instrutores).

PARTE INICIAL

PARTE FUNDAMENTAL

Exercicio de ral.

- Os alunos, na posigio de decibito ventral, agarram a
prancha com os dois bragos esticados e realizam a pernada.
Realizam 2 piscinas,

-10 Pranchas

Objetivo 1
- Ozalunos, na posigao de decubito ventral, colocam o brago
direito estendido ao lada do tronce e o esquerdo esticade a
segurar a prancha, realizando respiragbes laterais,
FRealizam 2 piscinas.

-10 Pranchas

Dbjetivo 2
- 0z alunos, na posifao de decukito ventral, agarram na
pranchacom a mic esquerda e o brago direit faz a bragada.
0s alunos fazem inspiragio lateral no fim de fazer duas
bragadas. Quande muda de direcio segura a prancha coma
gutra mio.
Realizam 4 piscinas,

-10 Pranchas

Objetivo 3
- Os alunes, na posicao de decubito ventral, com prancha,
realizam a bragada com ambos o5 bragos juntamente com a
pernada de ¢copl inspirando na terceira bragada,
Realizam 2 piscinas.

-10 Pranchas

o

Objetivo2 e 3

-~ Dzalunas. na nosicdn de dacdhitn venteal. nadam a téemioa

RETORNO A CALMA

Mergulhos

- 03 alunos, um a um, sentados na cais da piscina, com 25 pés
apoiados na parede, colocam os bragos atrds da cabeca
esticados, em posigio PHF, o queixe junte ao peito,
inclinando-se ligeiramente para a frente & mergulham.
Saindo fora da piscina no fim do mergulha,

- 0= alunes, um a um, calocam-se com um joelha em cima e
0 outro em baixo, colocande o5 dedos dos pés na ponta da
parede, os bragos atrds da cabega esticados e em forma de
s2ta, 0 queis junta ao peito, inclinanda-se ligeiramente
para a frente, Mergulham e apanham as argolas que estio
na fundo da piscina. Saindo fora da piscina no fim do
mergulha.

- 20 Argalas

(ilgi

Tarefa (tarefas a realizar eng I na fila para iniciar o exercicia)
= Realizar budas;
»  Sentarem cima da prancha sem tocar em nada;
= Imersio em pares para jogar 3 “sardinha”.

Legenda:
- st
Piscina Alnos com prancna

Sentido de Descolsmento

Argoias

o | QO
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O IPL Plano de suls de Sapinhos

h Bloco Tematico: Familiarizag3o & Material:
e Instrutor: Daniels Mendes autanarmia no Meia Aquitics - Calchdes
Local: Healsh Club Corpa Livee: P - Arcas
. Tema da Aunla: Pernada, imersoes, - Mandizs
Escala de Natagia Dursgio: 45 minutos fintuaghes, deslocamentas, - Boneca:
Tespirapdes. - Placas
Objetivos Operacionais
1. Realizar o deslocamenta, em pasigio horizontal e wertical, abrindo os olhos e expirande prolongadamente,
2. Realizar batimento de pernas, em posigio horizental. barendo com as membres inferiores alternadamente,
3. Realizar imersio do corpa, em posigio horizontal e vertical, sbrinda os olhas e valtanda 3 superficie
4, Realizar flutuapies, em posigio dorsal, colecando-se 3 superficie,
Tarefa (situagoes de aprendizagem]) Organizacdo Tempo Material

- Colocagio antecipadamente do material no local da aula
(tarefa dos instrutores)

PARTE INICIAL

Aqguecimento
- 05 alunos sentados na berma da piscina realizam
batimento dos membros inferiores.

- 0s alunos dentra de dgua, na posipin vertical, execu@m
respiragtes e imerstes, 1 -
- Oz alunes dentra de dzua executam deslocamentos na

posigao vertical (macaguinho), onde terdo que passar por
baixo dos bragos da professora

O IPL Plano de sula de Sapinhos

PARTE FUNDAMENTAL

Jege: construgao do castelo
- 03 alunos, com a ajuda do pagdle deslocam-se em decibita

- Placas

- 05 alunas, em posigao de decubita dorsal, com a ajuda do
nagdle, desloram-se pela piscina. Quando o professor lhes
tocar na cabega executam flutuagdes [estrelinha e medusa).
- 03 alunos sentadas na borda da piscing, um a um executam
deslize & quando o professor tocar na cabera realizam

1 - 10 Mngdias

ventral pela piscina para apanharem as placas. Quando .
tiverem a placa deslocam-se até i berma e colocam a placa 10 - 10 tinndias
de maneira a construirem o castelo da princesa.

flutuagdes.
Jogo do Areo-iris .
- 03 alunos, com a ajuda do pagdle deslocam-se em decibita Ennand.lu
ventral pela piscina. 0 professor diz:” aree-iris”, os alunos i - Aeneces
permuntam: “de que cor?™ g o prefesser escolhe uma cor 10 -3 Areos
para eles irem buscar. Colocam o boneco no arco certo.
Variantes: deciibito dorsal.

RETORNO A CALMA
- 0= aluncs sobem para cima do colch3o, com apeio do | |

5 - Colchio

professar, eolocam-se em pé. -

Legenda:

® Aluna Livre
- -ﬁ Zentido de Descolamenta

Piscina



ANEX0 XVI
Plano de Atividades

CROMNOGRAMA ANUAL REUNIﬁES.FDRMA@ﬁES. EVENTOS 2016/2017
Health Club Corpo Livee
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ANEX0 XVII
Mapa de Aulas

J

HEMTH 08

Co w—pe Lior—g

SEGUNDA TERGA QUARTA QUINTA SEXTA DOMINGD

EFELING BODT COMBAT
O | & B2 oeds | 5 E1 nm|a‘u
oje -

:m4.5|4.5r_.

' o H
@mnnm +SAUDE i~ TONIFICACAD _H_ PISCINA ‘j."f-EmeuE ﬁ DANCA

Todas as auas fundonam cam a sistema de senhas, estando dispanfozis no quicsque 25 antes do infdo da sessdo ¢ devem serentregues
ac instrieor rma infdo de cada aules. Mo é permitida a entrada apds & minutas
Az aulas de grupe poden ser alteradas ou canceladas se nSic reuniren o nimera mirimia de partiopates.

Tedas as ectividades encerram 30 minutes antes do fecho.
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ANEX0 XVIII
Horério de Estagio

Escola de Natacao

Novembro
23/4 33/58 62 Sabado
Hora | Nivel | Prof. | Hora | Nivel | Prof. | Hora | Nivel | Prof. | Hora | Nivel | Prof.
Semana 18h15 Pir Ricardo | 17h30 Pir Migual | 18h15 Sap Ricardo | 10h15 5-Cr LuEs
1{2a5) 19h Cr Ricarde | 1Bhl5 Cr Vanessa 1%h Conc | vanessa 11h Pir Luis
19h45 5-Cr Ricardo 12h Sap Tiago 15h30 Est Ricardo
Semana | 18h15 Pat Vanessa | 17h30 Cr Patricia | 18h15 Pat Vanessa | 10h15 5-Cr Luis
2(7a 19h Sap vanessa | 1Bh15 Pir Tiago 1%h Conc | vanessa 11h Pat laana
12) 15h45 | Ads Miguel 15h 5-Cr | vamessa | 13h30 Est Ricardo
Semana | 1Bh15 Sap Luis 17h30 Sap Ricardo | 18h15 Fir loana 10h15% Sap Tiago
3(14a 15h Pir Joana | 1Bh1l5 | Sap Ricardo 1%h Conc | Vanessa | 11h Sap Tiago
19) 19h45 5-Cr Ricardo 1%h Pir Ricardo | 15h30 Est Ricardo
Semana | 1Bh15 Cr loana 17h30 Pat Vanessa | 18h15 Cr Tiago 10h15% Sap Tiago
4(21a 15h Pat Luis 18h15 Pat Joana 19h Conc | Vanessa | 11h Est Vanessa
26) 19h45 Ads Migual 15h Pat Luis 19h30 Est gicardo | 11h30 | Conc | Wanessa
Semana | 18h15 Pir Ricardo | 17h30 Fir Miguel
5(28a 15h Sap Vanessa | 1Bh15 Cr Vanessa

30) [ 19h45 | sCr | micardo | 13h | Sap Tiago | | | |

Escola de Natacao

Dezembro
234 33/53 62 Sabado
Hora | Nivel | Prof. | Hora | Nivel | Prof. | Hora | Nivel | Prof. | Hora | Nivel | Prof.
Semana 18h15% Pir Ricarde | 17h30 Fir Miguel | 18h15 Cr Tiago 10h15 5-Cr Lu[s
1{1a3) 13h Sap vanessa | 18h15 Pat Joana 19h Conc | Vanessa 11k Pir Luiis
19h45 s-Cr Ricardo 1%h Ads Miguel | 1%h30 Est Ricardo
Semana 18h1l5 Pir Ricarde | 17h30 Fir KMiguel | 13h15 Cr Tiago 10h15 5-Cr Lu[:
2[5 10) 19h Sap Vanessa | 18h15 Pat Joana 19h Conc | Vanessa 11k Pir Luiis
19h45 5-Cr Ricardo 15h Ads Miguel | 15h30 Est Ricardo
Semana 18h15% Pir Ricarda | 17h30 Fir Mizuel | 18h15 Cr TiagD 10h15 5-Cr Luis
31z2a 19h Sap Vanessa | 18h15 Pat Joana 19h Conc | Vanessa 11k Pir Luis
17) 19h45% 5-Cr Ricardo 1%h Ads Miguel | 1%h30 Est Ricardo
Semana 18h15% Pir Ricarda | 17h30 Fir Mizuel | 18h15 Cr TiagD
4(19a 19h Sap Vanessa | 18h15 Pat Joana 19h Conc | Vanessa
23) 19h45 s-Cr Ricardo 1%h Ads Miguel | 1%h30 Est Ricardo
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Escola de Natacao

Janeiro
22/a 3afga 62 Sabado
Hora | Nivel | Prof. | Hora | Nivel | Prof. | Hora | Nivel | Prof. | Hora | Nivel | Prof.
18h15 Pir Ricardo | 17h30 Pir Migual | 18h15 Cr Tiago 10h15 s5-Cr Luis
12a7) 19h Sap Vanessa | 1Bhl5 Pat loana 19h Conc | Vanessa 11h Pir Luis
19h45% Cr Ricardo 1%h Ads Migual | 19h30 Est Ricardo
18h15 Fir Ricardo | 17h30 Pir Miguel | 18h15 Cr Tiago 10h15 5-Cr Luis
ZES:';:] 19h | Sap | vanessa | 18h15 | Pat | Joana | 19h | Conc | vanessa | 11h Pir Luis
19h45 5Cr Ricardo 15h Ads Migual | 19h30 Est Ricardo
Semana | 18h1% Pir Ricardo | 17h30 Pir Miguzl | 1Bh15 Cr Tiago 10h15 5-Cr Luis
3j|i6a 19h Sap | vanessa | 18h15 Pat Joana 19h Conc | Vanessa | 11h Pir Luis
21) 19h45 5Cr Ricardo 15h Ads Migual | 19h30 Est Ricardo
Semana 18h15 Pir Ricardo | 17h30 Pir Miguel 18h15 Cr Tiago 10h15 5-Cr Luis
1i(23a 19k Sap | vanessa | 18h15 Pat Joana 19k Conc | vanessa 11h Pir Luis
28) 19h45 5Cr Ricardo 15h Ads Miguel | 19h30 Est Ricardo
Semana | 18hl15 Fir Ricardo | 17h30 Pir Miguel
S5i30a 19h Sap | vanessa | 1Bh15 Pat Joana
31} 19h45 | sCr | Ricardo | 1%h Ads | miguel

3 HORAS MANHA
2,5 HORAS TARDE
TOTAL= 5,5HORAS

3 HORAS MANHA
2,5 HORAS TARDE
TOTAL= 5,5 HORAS

3 HORAS MANHA
2,5 HORAS TARDE
TOTAL= 5,5HORAS

3 HORAS MANHA

2,5 HORAS TARDE
TOTAL= 5,5HORAS

3 HORAS MANHA
2 HORAS TARDE
TOTAL= 5 HORAS

2 HORAS MANHA
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2,5 HORAS TARDE
TOTAL= 2, SHORAS

3 HORAS TARDE
TOTAL= 3 HORAS

2,5 HORAS TARDE
TOTAL= 2,5HORAS

3 HORAS TARDE
TOTAL= 3HORAS

2 HORAS TARDE
TOTAL= 2 HORAS

2 HORAS MANHA

12 Fena

42 Fara

¥ Fura
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3 HORAS MANHA

2,5 HORAS TARDE
TOTAL= 5,5HORAS

2 HORAS MANHA
3 HORAS TARDE
TOTAL=5 HORAS

3 HORAS MANHA
2,5 HORAS TARDE
TOTAL= 5,5HORAS

2 HORAS MANHA
3 HORAS TARDE
TOTAL= SHORAS

3 HORAS MANHA
3 HORAS TARDE
TOTAL= 6 HORAS

2 HORAS MANHA
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ANEX0 XIV
Grelhas de Avaliacdo do Estagio

Mestrado em Desporto e Saide para Criancas e Jovens

Instituto Politécnico de Leiria
Escola Superior de Educagio ¢ Cibncias Sociais | Escola Superior de Saide de Leiria

Exmuos. Srs.

Conforme consagrado na lel de hases do sistema educative [Lel n? 46,89), «0 ensing
superior politécnico visa proporcionar uma sdlida formacio cultural e técnica de nivel
superior, desenvolver a capacidade de inowagio e de andlise critica e ministrar
conhecimentos clentificos de (ndole tedrica e pritica e as suas aplicagbes com vista ao
exercicio de atividades profissionaiss. Neste sentido, o IPLelrla tem uma politica ativa de
ensino que assenta na componente de cardcter profissional, possibilitando aos alunos a
aplicacio pratica de conhecimentos e 0 enriquecimento dos seus saberes. Coerentemente,
o Mestrado em Desporto e Sadde pra Crangas e Jovens estd dirigido a (atuals ou futuros)
profissionaks ligados 4 Sadde, ao Desporto, Educacio Flsica, Instituiphes promotoras de
atividades para Criangas e Jovens, Atividades de Enriquecimento Curricular, etc... gue
procuram aumentar as suas competéncias para melhoria da sua atuacio junto da populacio
infantojuvenil

0 Estigio, integrado no 2% ano do Mestrado, pretende ser um momento de consolidacio e
inter-relacio dos conhecimentos adquiridos ao longe das diversas unidades curriculares,
tanto gerais como especificas. 0 seu principal objetivo é a aquisicio de competéncias que
melhorem e potenciem a capacidade de atuagio dos estudantes, nomeadamente:

1. Planear e gerir projetos de atividades Asicas, desportivas ou de lazer;

2_Planear, controlar e avallar projetos em cantexto, adequados ao pdblico-alve, motivagbes,
ohjetivos, competéncias, recursos materials, humanos e financelros;

3. Trahalhar de forma copperativa e colaborativa em equipas multidisciplinares.

Assim, o sucesso do Estiglo destes alunos estd intmamente relacionado com a colaboracio
de diferentes entidades e instituighes, que tém contribufde para a swa formacio. Desta
forma, gostariamos de agradecer a V. Exas. o elevado empenho com que conduziram o
Estigio da nossa aluna. Sem a vossa colaboracdo, nio seria possivel alcancar os objetivos
propostos. Gostariamos ainda de solicitar a vossa colaboragio no preenchimento da tabela
que se anexa, e que permitird levar a cabo uma avallacio coerente e coesa da estagliria que
orientaram.

Gratos pela atencio dispensada,
a Comizsdo Clentifica do Mestrado em Desporto e Satde para Criangas e Jovens

{}"l-ﬂu’fa



Mestrado em Desporto e Saide para Criancas e Jovens

Instituto Politécnico de Leiria
Escola Superior de Educacho e Ciéncias Sociais | Escola Superior de Sadde de Leiria

Grelha de Avaliacio - Estigio

Entidade:

MNome da Estudante:

Por favor, para cada item que se segue, coloque um valor classificativode 1 a 5
(1 - insuficiente; 2 - suficiente; 3 - bom; 4 - muito bom; 5 - excelenta).

Facilidade de apreensdo daos conhecimentos transmitidos no estigio

Capacidade para assumir respongabilidades

Produtividade [volume de trabalho realizado face ao tempo & meios disponiveis)

Iniciativa perante problemas &fou situagdes novas

Empenha na concretizacio das tarefas endossadas

Recetividade i critica, tirando partida dela

Motivagdo, interesse e curicgidade pelas atividades desenvalvidas

Relacinmamentd interpessoal

Indique a classificacao final da estagiaria, através de uma
escala quantitativa de 1 a 20 valores:

Indique comentirios adicionals que considere pertinente referir relatives 3 estagidria:

Indigue comentirios que considere pertinentes relativos ao funcionamento do estégio:
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