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Resumo

Este portfélio apresenta de forma completa todas as atividades e trabalhos realizados
no ambito das unidades curriculares Projetos e Intervencdo Pratica | e Il, sob a
orientagdo do Professor Doutor Pedro Mendes, ao longo dos dois semestres do ultimo
ano da Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica — Minor de Criancas e ldosos, na
Escola Superior de Educacao de Castelo Branco.

Durante este periodo, desenvolvi 0 meu estagio na Escola de Atividades Aquaticas
do Centro Social Padres Redentoristas, em Castelo Branco, onde intervir em diferentes
contextos de ensino: adaptacdo ao meio aquatico para bebés, adaptacdo ao meio
aquatico, aprendizagem | (1.°ano) e aprendizagem Il (2.° e 3.° ano), adultos em fase de
aprendizagem, hidroginastica seénior, hidroterapia a ainda natagédo 1,2 e 3. Em cada um
destes grupos foram realizadas aulas de natagao e exercicios especificos, com recurso
a diversos materiais, bem como investiga¢des que sustentaram as opg¢des pedagdgicas
adotadas.

O documento inclui a caracterizagéo detalhada da instituicdo (localizagéo, contactos,
estrutura administrativa e recursos materiais e humanos) e das populagdes-alvo, desde
bebés até adultos. Integra também reflexdes pessoais, observagdes sistematicas e
planos de aula, que evidenciam a planificagdo cuidada, a adaptagdo as necessidades
individuais e o impacto pedagogico na aprendizagem motora e aquatica ao longo dos
meses de estagio.
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Ensino, Natagao, Criangas, Adultos, Estagio
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Abstract

This portfolio comprehensively presents all activities and work carried out within the
curricular units Projects and Practical Intervention | and Il, under the supervision of
Professor Doctor Pedro Mendes, throughout the two semesters of the final year of the
bachelor’s degree in Sport and Physical Activity — Minor in Children and Elderly, at
the Castelo Branco School of Education

During this period, | completed my internship at the Aquatic Activities School of the
Centro Social Padres Redentoristas, in Castelo Branco, where | intervened across
various teaching contexts: aquatic adaptation for babies, adaptation to the aquatic
environment, Learning | (1st year) and Learning Il (2nd and 3rd year), adults in learning
phase, senior hydrogymnastics, hydrotherapy, and also swimming levels 1, 2, and 3. In
each of these groups, swimming lessons and specific exercises

The document provides a comprehensive characterization of the institution, including
its location, contacts, administrative structure, and material and human resources, as
well as the target populations covered, from babies to adults. It also includes personal
reflections, systematic observations, and detailed lesson plans, which demonstrate the
careful planning, adaptation to the specific needs of each participant, and the
pedagogical impact achieved in motor and aquatic learning throughout the entire
internship period.

Keywords

Teaching, Swimming, Children, Adults, Internship
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| — INTRODUGAO

O presente Portefdlio foi elaborado no ambito das Unidades Curriculares de Projetos
e Intervencdo Pratica | e I, inseridas no ultimo ano da Licenciatura em Desporto e
Atividade Fisica — Minor de Criancas e Idosos, da Escola Superior de Educacao de
Castelo Branco, pertencente ao Instituto Politécnico de Castelo Branco.

Este documento tem como principal objetivo apresentar, de forma rigorosa e
refletida, todas as atividades desenvolvidas ao longo do meu estagio curricular numa
escola de atividades aquaticas. Procura, igualmente, dar a conhecer os elementos
pessoais que estruturam o meu perfil profissional e relatar o percurso construido ao
longo de dois semestres intensos de aprendizagem, trabalho e crescimento.

Esta experiéncia proporcionou-me uma intervencao direta com diferentes publicos e
contextos de ensino. Trabalhei com bebés e criangcas em fase de adaptagdo ao meio
aquatico, turmas de aprendizagem | (1.°ano) e aprendizagem Il (2.° e 3.°ano), adultos
em fase de aprendizagem, grupos de hidroginastica sénior e sessdes de hidroterapia.
Paralelamente, lecionei ainda as turmas de Natacdo 1,2 e 3, o que me permitiu
aprofundar ndo s6 os aspetos técnicos da modalidade, mas também desenvolver
capacidades de observagao, comunicagao e gestao pedagodgica diversificada.

O relatério que se segue documenta, de forma detalhada, as diversas fases da
intervencao pratica desenvolvidas na escola de Natagao, incluindo planificagdes, as
pesquisas efetuadas e as reflexdes pedagodgicas elaboradas. Contém ainda uma
caracterizagao aprofundada da instituicdo de estagio, que acolhe utentes internos como
grupos pos-laborais, aproveitando plenamente o potencial da sua infraestrutura
aquatica.
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Il - PLANO DE DESENVOLVIMENTO PESSOAL

1. Autoapresentacao do autor

Escola: Escola Superior de Educagao do Instituto Politécnico de Castelo Branco
Nome: iris Daniela Marques Delgado Martins

Numero: 20230499

Curso: Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica

Ano: 3°no de Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica

2. Reflexao sobre as Componentes do meu portefolio

» Quais os elementos/informagoes que devo inserir no meu portefélio
para que ele dé uma imagem de mim e do meu trabalho?

O presente portefélio tem como objetivo evidenciar a qualidade, a organizagéo e o
desempenho do trabalho desenvolvido ao longo do estagio. Para além da descrigdo das
competéncias pessoais, apresenta-se uma analise das atividades realizadas na
instituicao de estagio, acompanhada de reflexao critica que permite avaliar o percurso
efetuado, identificando pontos fortes, fragilidades e aspetos possiveis de melhoria.

Neste contexto, o portefélio integra informagdes relativas as atividades
desenvolvidas no Centro Social Padres Redentoristas de Castelo Branco,
nomeadamente a participagdo em aulas e em outras atividades propostas. Esta reflexdo
contribui para uma melhor compreensdo do processo de aprendizagem, do
desempenho em contexto de estagio e do caminho percorrido para a concretizagdo dos
objetivos definidos.

» Que imagem espero que o meu portefélio dé de mim, enquanto
estagiario? Quais as minhas carateristicas? Quais as minhas
competéncias?

Enquanto estagiaria, procuro que o presente portefdlio reflita de forma clara o
trabalho desenvolvido ao longo do estagio, evidenciando as competéncias e
responsabilidades assumidas na execucdo das tarefas propostas, em conformidade
com as orientagbes dos supervisores, bem como o contributo prestado e o grau de
empenho demonstrado nas instituicdes de acolhimento. Pretende-se, ainda, que este
documento represente a minha motivagao, sentido de responsabilidade, autonomia,
capacidades de organizagdo e o interesse desenvolvido com criangas e idosos.
Considero que, através deste portefdlio, ficara patente o meu processo de evolugao
pessoal e profissional, assim como a aplicagao pratica dos conhecimentos adquiridos
ao longo do percurso académico.
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» O que é que eu pretendo que o meu portefélio reflita de mim enquanto
aprendiz da minha profissao? O que aprendi? Como aprendi?

Tenciono que o meu portefélio reflita os métodos de trabalho que utilizei, as tarefas
realizadas e o seu enquadramento no contexto do estagio, assim como a analise critica
que efetuo sobre esses métodos e atividades. Procuro demonstrar a minha persisténcia,
simplicidade e audacia na forma e lidar com diferentes faixas etarias, evidenciando a
capacidade de adaptacdo e comunicagao adequada a cada situacao.

Esta experiéncia de aprendizagem permitiu-me aplicar os conhecimentos teérico-
praticos adquiridos ao longo do curso, desenvolver a capacidade de autoavaliagéo e de
tomada de decisao face aos desafios do contexto, criar estratégias para a resolugéo de
problemas, integrar-me progressivamente nas atividades desenvolvidas pela entidade
de estagio, e, por fim, planificar e executar tarefas sob a supervisdo dos meus
orientadores. Pretendo, assim, que este portefdlio reflita o meu crescimento pessoal e
profissional, evidenciando a aplicagdo pratica dos conhecimentos adquiridos e a
evolucdo ao longo do periodo de estagio.

3. Autoconhecimento

FORCAS FRAQUEZAS

No contexto do meu estagio em
atividades aquaticas, o envolvimento e o
interesse que tenho pela area traduzem-
se numa atuagao responsavel, dedicada
e organizada nas tarefas que
desempenho. Valorizo a minha
capacidade de ouvir e de aceitar criticas
construtivas, aspetos que considero
essenciais para 0 meu crescimento
pessoal e profissional, aliada a uma
atitude determinada e persistente perante
os desafios.

A facilidade em lidar com criangas
constitui uma mais-valia clara, permitindo
criar relagdes positivas e um ambiente de
aprendizagem motivador e seguro dentro
de agua. A nivel interpessoal, vejo-me
como uma pessoa leal e disponivel, que
procura relagdes baseadas na confianga
com 0s meus colegas e os utentes.

Além disso, os anos que pratiquei
natagao contribuiram de forma marcante
para o desenvolvimento de disciplina,
responsabilidade, persisténcia e

Durante o meu estagio, reconhego
que a elevada autoexigéncia que
imponho a mim mesma gera, por vezes
preocupagcdo excessiva com certas
situacgdes, antecipando resultados
negativos. Quando as aulas ou as
dindmicas nao correm  conforme
planeado, esta postura pode originar
frustragdo ou desanimo momentaneos.
Identifico também uma tendéncia para a
teimosia e perfeccionismo, levando-me,
em alguns casos, a pretender que as
atividades sejam executadas a minha
maneira, limitando a flexibilidade na
abordagem pedagdgica.

Acresce a dificuldade em sair da zona
de conforto, motivada pelo receio de
falhar perante colegas ou utentes, o que
restringe a iniciativa em novos complexos
ou complexos dentro de agua. A timidez
natural, embora menos evidente com
criangas, manifesta-se em interagbes
iniciais com novos grupos ou adultos,
condicionando a espontaneidade nas
primeiras abordagens.
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capacidade de trabalho, competéncias
que hoje aplico de forma transversal em
todas as situagcdes do estagio e que
reforcam a qualidade do meu
desempenho.

Apesar de revelarem empenho e
rigor, estas caracteristicas podem limitar
0 meu desempenho se nao geridas
adequadamente. Assim, trabalho
ativamente para desenvolver maior
flexibilidade, gerir expectativas realistas e
encarar desafios aquaticos como
oportunidades de evolugdo pessoal e
profissional no estagio.

OPORTUNIDADES

AMEAGAS

No contexto do meu estagio, vejo
como oportunidades prosseguir para um

Neste momento, e numa fase de
aproximagao ao mercado de trabalho, as

mestrado em Ensino, aprofundando
competéncias pedagdgicas
especializadas para a area. O interesse
pela psicologia desportiva e reabilitagcao
permitira apoiar utentes com
necessidades especificas na piscina,
desenvolvendo atletas jovens adultos.

minhas fragilidades tornam-se mais
evidentes, uma vez que me encontro
ainda em processo de aprendizagem em
contexto real. No entanto, considero que
essas dificuldades ndao devem limitar a
minha evolugao. Assim, procuro superar-

me diariamente, adquirindo novos
(_) c.:urso de nadadoNr-saIvador ?_ 8| conhecimentos e desenvolvendo
continuidade na natagao~ compet!tlva métodos e estratégias que, no futuro,
abrem - portas para fungoes”tecnlcas possam constituir uma mais-valia,
avangadas’, .e malor. empregabllldade.; N0 | sobretudo em situagbes de maior
setor aq.uatlco. PrOJetgs de VQIuntarlado exigéncia.
com criangas constituem igualmente
novas chances para aplicar
conhecimentos praticos, acumular

experiéncia diversificada e contribuir para
comunidades locais, reforcando o meu
perfil profissional no estagio e além.

Tabela 1- Andlise SWOT Pessoal
o Q | ,_I .IA . | [,I 2

Posso evidenciar os elementos identificados na analise SWOT no meu portefélio
através de uma apresentacgao estruturada e reflexiva do percurso desenvolvido durante
o estagio. As forgas serao destacadas pela descrigdo das competéncias adquiridas, do
desempenho em atividades praticas e da capacidade de aplicar os conhecimentos
tedricos em contexto real. As fraquezas serdo abordadas de forma critica, registando as
dificuldades sentidas e as estratégias implementadas para as superar, demonstrando
evolugédo e aprendizagem continua. As oportunidades serdo valorizadas através da
definigdo de objetivos futuros, da planificagdo de agbes de formagéo complementar e
da reflexdo sobre o desenvolvimento pessoal e profissional. Por fim, as ameacas serao
analisadas de forma consciente, refletindo sobre os desafios do mercado de trabalho e
a necessidade de atualizar conhecimentos e competéncias de forma constante.
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> Qualidad L :

As minhas qualidades pessoais baseiam-se na exigéncia que coloco em mim propria,
associada a um forte sentido de responsabilidade e organizagdo no desempenho das
tarefas que me sao atribuidas. Quando defino um objetivo, procuro alcanga-lo com
empenho e persisténcia, demonstrando uma postura determinada e focada na
concretizagdo do que me proponho a fazer, ndo desistindo facilmente perante
dificuldades. Considero-me uma pessoa acessivel, capaz de reconhecer quando erro
e de corrigir de forma consciente aquilo que necessita de melhoria, encarando essas
situacbes como oportunidades de aprendizagem e evolugao pessoal.

No plano interpessoal, destaco a lealdade nas relagdes que estabelego, sendo amiga
dos meus amigos e mantendo sempre disponibilidade para ajudar o préximo. Esta forma
de estar permite-me criar relagdes de confianga e cooperacgdo, contribuindo para um
ambiente positivo, equilibrado e construtivo nos diferentes contextos pessoais,
académicos e profissionais em que estou inserida.

> Habilidad :

Relativamente as minhas habilidades pessoais, destaco a capacidade de analisar o
meu préprio desempenho e de reconhecer tanto as minhas potencialidades como as
minhas limitagdes, o que permite definir objetivos adequados e selecionar estratégias
eficazes para a sua concretizacdo. Apesar de me considerar uma pessoa naturalmente
reservada, demonstro consciéncia dessa caracteristica e procuro, de forma gradual e
consistente, desenvolver competéncias que favorecam a minha adaptagdo a novos
contextos e situagdes. O esforco continuo para sair da minha zona de conforto tem-me
permitido reforgar a confianga, melhorar a comunicacgéo e encarar novos desafios como
oportunidades de aprendizagem e crescimento pessoal e profissional. Esta postura
reflexiva contribui para uma atuagao progressivamente mais segura, autbnoma e eficaz.

4. Os Papéis da Minha Vida

> Os meus sonhos de futuro

Os meus sonhos para o futuro estdo profundamente ligados a area do Desporto
e da Educagéao Fisica, refletindo tanto a minha vocagéo pessoal como os objetivos
profissionais que ambiciono alcancgar. Pretendo exercer a minha atividade como
professora de Educagéo Fisica, contribuindo para a formagéao integral das criangas e
jovens, promovendo habitos saudaveis, bem-estar e desenvolvimento pessoal e social.
Paralelamente gostaria de explorar areas complementares, como a reabilitacdo
desportiva e a psicologia desportiva, de forma a apoiar atletas e praticantes em diversos
contextos, tanto na melhoria do desempenho como na promocéao da saude e equilibrio
emocional.
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Planeio continuar a minha formagao académica com um mestrado em Ensino,
seguido de pés-graduagdes, de forma a consolidar competéncias técnicas, cientificas e
pedagogicas que me permitam atuar com qualidade e responsabilidade. Pretendo
também participar em projetos de voluntariado, com criangas, aplicando os
conhecimentos adquiridos e contribuindo de forma significativa para o desenvolvimento
de outros.

» O meu tempo livre
o Atividades

No meu tempo livre, gosto de ler e de praticar desporto, atividades que contribuem
para o meu desenvolvimento pessoal e bem-estar. Dedico-me também ao voluntariado
como bombeira, experiéncia que me proporciona responsabilidade e uma perspetiva
diferente quanto a realidade. Valorizo igualmente os momentos com a minha familia e
com 0S meus amigos, essenciais para o equilibrio emocional e social. Estas atividades
refletem a forma como procuro gerir o meu tempo de forma equilibrada, aliando lazer,
crescimento pessoal e compromisso com os outros.

5. A Minha Aprendizagem

» O meu percurso

Aos quatro anos ingressei na creche e jardim de infancia “Centro Social e Paroquial
de Vila Franca das Naves”. Mais tarde, em 2010, iniciei a minha aprendizagem na
Escola Basica 2,3 de Vila Franca das Naves, onde permaneci e completei 0 2.°e 0 3.°
ciclo. No ensino secundario, continuei dentro do mesmo agrupamento, mas numa escola
diferente, a Escola Secundaria Gongalo Anes Bandarra, no curso de Linguas e
Humanidades, que conclui em 2023.

Nesse mesmo ano, ingressei na minha segunda op¢ao, a Licenciatura em Desporto
e Atividade Fisica na Escola Superior de Castelo Branco, curso que frequento
atualmente.

» O meu estilo de aprendizagem

Para compreender melhor como cada pessoa aprende, é importante conhecer os
diferentes estilos de aprendizagem. O modelo desenvolvido por Felder e Soloman
(1991), identifica quatro dimensdes principais: Ativo-Reflexivo, Sensorial-Intuitivo,
Visual-Verbal e Sequencial-Global, que descrevem as preferéncias individuais na forma
de perceber, processar e organizar a informagdo. Compreender estes estilos permite
adaptar estratégias de estudo e métodos de ensino, promovendo uma aprendizagem
mais eficaz e personalizada.
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Resultados do questiondrio para [ris Daniela Marques Delgado Martins :

> Ativos: 5 > Sensor:5 > Visual. 9 ¥ Sequencial: 1

Ativo
Sensagao

Visual

i

Sequencial

Figura 1- Resultado do "Questiondrio sobre os estilos de aprendizagem"

Ao analisar o grafico do “Questionario dos estilos de aprendizagem”, consigo
compreender melhorar a forma como aprendo e como me adapto a diferentes situacoes.
Na dimensao Ativo-Reflexivo, noto uma inclinagao para o lado ativo, o que significa que
aprendo melhor quando estou diretamente envolvida nas atividades. Gosto de
experimentar, participar e colocar as ideias em pratica, pois isso facilita a minha
compreensao dos conteudos. Embora também consiga refletir quando necessario, sinto
que a agao me motiva e torna o processo de aprendizagem mais eficiente.

Na dimensao Sensorial-Intuitivo, apresento uma preferéncia pelo estilo sensorial.
Isso indica que me sinto mais confortavel com informagao concreta e pratica, baseada
em factos reais. Prefiro instrugdes claras, exemplos do dia a dia e situagcdes que me
permitam perceber como as coisas funcionam na pratica. Aprender através de
experiéncias e conteudos com aplicagéo direta ajuda-me a consolidar o conhecimento.

A minha preferéncia mais evidente surge na dimensao Visual-Verbal, onde o estilo
visual se destaca. Aprendo muito melhor quando consigo ver a informagéo organizada
em imagens, graficos, esquemas ou videos. Representagdes visuais ajudam-me a
compreender e memorizar os conteudos com mais facilidade, e recursos como cores,
mapas mentais ou desenhos tornam todo o processo de aprendizagem mais claro e
intuitivo.

Na dimensao Sequencial-Global, observo uma ligeira preferéncia pelo estilo
sequencial. Gosto de aprender passo a passo, seguindo uma ordem logica e
estruturada, organizando a informagdo por partes e avangando gradualmente. No
entanto, como a diferenga ndo é grande, também consigo adaptar-me a aprendizagens
mais globais quando é necessario.

No geral, este grafico evidencia que sou uma aprendiz essencialmente visual, que
aprende melhor através da agdo e de exemplos concretos, seguindo uma estrutura
organizada. Conhecer estes resultados ajuda-me a perceber como posso melhorar os
meus métodos de estudo e tirar maior proveito das minhas caracteristicas de
aprendizagem.

Os estilos de aprendizagem representam as preferéncias individuais na forma como
cada um processa, assimila e retém informagao no dia a dia. Cada pessoa possui um
perfil unico que combina diferentes forgas cognitivas, influenciando a maneira como
melhor compreende o mundo, resolve problemas e interage com os outros. Neste
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relatério, analiso o meu estilo de aprendizagem, identificando as minhas principais
inteligéncias e refletindo sobre como elas orientam as minhas estratégias pessoais,
permitindo-me potenciar os pontos fortes e desenvolver areas menos naturais de forma
consciente e eficaz.

A teoria das inteligéncias multiplas, proposta por Gardner (1983), trouxe uma visao
inovadora sobre a forma como compreendemos as capacidades humanas. Ao contrario
da concecao tradicional de inteligéncia como algo unico e mensuravel, Gardner defende
a existéncia de diferentes tipos de inteligéncia, cada uma associada a modos distintos
de compreender, agir e interagir com o mundo. Na figura 1, esta representada uma
autoanalise relativamente as inteligéncias.

Autoanadlise relativa as Inteligéncias
Multiplas

Interpessoal
20
Musical Naturalista
10

Légica-... Linguistica

Visual-espacial Intrapessoal

Corporal-...

Figura 2- Autoandlise relativa as Inteligéncias Multiplas

Inteligéncia Interpessoal- No dmbito da inteligéncia interpessoal, atribuo-me o valor
de 16, reconheco facilidade em compreender as necessidades dos outros, criar um
ambiente de confianga em grupo e adaptar-me as caracteristicas das pessoas a minha
volta.

Inteligéncia Naturalista- relativamente a inteligéncia naturalista, atribuo-me o valor
de 13, uma vez que, reconhego a aptidao para identificar a partilhar informagdes sobre
temas naturais como animais, plantas, eventos climaticos, geografia ou ocorréncias
ambientais do quotidiano.

Inteligéncia linguistica: no que respeita a inteligéncia linguistica, atribuo-me o valor
de 15, tendo habilidade para conversar, ouvir, ler e escrever, fundamental nas relagdes
pessoais sustentadas pela comunicagao verbal.

Inteligéncia Intrapessoal- Ao nivel da inteligéncia intrapessoal, atribuo-me 18, visto
que revelo capacidade que nos fornece o nosso mapa interno, permitindo conhecer
quem somos, identificar forgas e fraquezas, potenciar as primeiras, ultrapassar as
segundas, decidir com clareza e prever as respetivas consequéncias.

Inteligéncia corporal-sinestésica- No dominio da inteligéncia corporal-sinestésica,
atribuo-me o valor de 18, uma vez que considero ter aptiddo para manifestar emogoes
e estados internos através do corpo, recorrendo a movimentos rapidos, espontaneos e
ao mesmo tempo conscientes

Inteligéncia visual-espacial- quanto a inteligéncia espacial, atribuo-me o valor 13,
visto que tenho capacidade de me orientar no espaco e de observar o mundo e os
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objetos a partir de diferentes perspetivas, criando imagens mentais, desenhando com
facilidade e reparando em pormenores que muitas vezes passam despercebidos.

Inteligéncia l6gico-matematica- no que diz respeito a inteligéncia l6gico-matematica,
atribuo-me o valor de 9, pois apresento pouca habilidade no entanto suficiente, para
trabalhar com numeros e operagdes matematicas, com aptiddo para raciocinio légico e
resolucédo de questdes numeéricas.

Inteligéncia musical- Relativamente a inteligéncia musical, atribuo-me o valor de 5,
por ter alguma capacidade para me movimentar por meio de sons e instrumentos
musicais, interpretando e criando melodias.

> As minhas habilidades intelectuais

As minhas habilidades intelectuais destacam-se pela inteligéncia corporal-
cinestésica dominante, que me permite conceber exercicios precisos e corrigir posturas
em tempo real trazendo progressos durante as atividades aquaticas. Complemento esta
forga com inteligéncia interpessoal apurada, desenvolvida ao gerir grupos diversificados
com séniores e adultos, fomentando empatica, colaboragdo e motivagao individual
especialmente com criangas do pré-escolar. A inteligéncia intrapessoal, por sua vez,
equilibra o meu rigor trabalhador através de reflexdes constantes sobre planificagbes e
desafios superados ao longo de dois semestres, garantindo crescimento pessoal e
profissional na area.

» As minhas inclinagoes por este campo

Aos quatro anos, iniciei a pratica regular da natagéo, em particular sob a influéncia
da minha tia, que trabalha nas piscinas municipais, cuja orientacdo me transmitiu desde
cedo um grande entusiasmo pelo meio aquatico.

Este percurso inicial, prosseguido ao longo da infancia e adolescéncia com
assiduidade rigorosa e compromisso pessoal, permitiu-me adquirir competéncias
técnicas avangadas e uma compreensao mais aprofundada da modalidade.

> O meu trabalho académico

Ao longo do meu percurso académico, sempre me caracterizei por uma elevada
exigéncia pessoal relativamente a qualidade do trabalho que apresento, valorizando a
precisao, o cumprimento rigoroso de prazos e a realizagao de tarefas de forma completa
e bem estruturada. Mais do que os resultados em si, importa-me que cada trabalho
reflita empenho, seriedade e responsabilidade, evidenciando o cuidado que coloco em
todas as etapas do processo e a importancia que atribuo a um desempenho académico
coerente, soélido e consistente.

» As minhas necessidades nesta unidade curricular

Esta unidade curricular representa a consolidacido de todos os conhecimentos e
competéncias que acumulei ao longo dos ultimos dois anos da licenciatura em Desporto
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e Atividade Fisica, permitindo-me transitar da teoria para a pratica e aproximar-me
efetivamente da realidade profissional.

Em Projetos e Intervencdo Pratica | e Il, proponho-me a aprimorar a minha
capacidade de explicagao dos exercicios de forma clara, precisa e concisa sustentada
numa comunicagao direta e acessivel. Pretendo, igualmente, estruturar as aulas com
uma progressao rigorosa e personalizada, visando o pico de performance de cada aluno
com espacgos para adaptagdes individuais e introdugéo de elementos motivacionais que
cativem e impulsionem o seu envolvimento genuino, sempre com o cuidado humano
que coloco em cada interveng&o pedagogica.

6. O Meu Plano de Desenvolvimento Profissional

» Expetativas em relagao ao Projeto e Intervengao Pratica

Em relacdo ao projeto e intervengdo pratica, espero desenvolver competéncias
técnicas e interpessoais que me permitam aplicar os conhecimentos teéricos adquiridos
ao longo da licenciatura em contextos reais. Pretendo envolver-me ativamente nas
atividades propostas, contribuindo de forma responsavel e dedicada para o
funcionamento da instituicao.

Espero, igualmente, que esta experiéncia me proporcione desafios que me
incentivem a sair da zona de conforto, a lidar com diferentes publicos e a melhorar a
minha capacidade de comunicagdo, organizagdo e resolu¢do de problemas. A minha
intengao € que a participagao no projeto me permita consolidar competéncias, refletir
criticamente sobre o meu desempenho e alcangar um crescimento continuo, tanto a
nivel pessoal como profissional.

o Contributos da minha experiéncia desportiva

O desporto tem feito parte da minha vida desde muito cedo, principalmente através
da natagao e do voleibol, e acredito que esta experiéncia contribuiu bastante para o meu
desenvolvimento pessoal e profissional. Praticar estas modalidades ensinou-me valores
importantes como a disciplina, a persisténcia, a responsabilidade e o espirito de equipa.

A minha experiéncia na natac&o revelou-se particularmente util para o estagio em
contexto de piscina, proporcionando-me conhecimentos técnicos e uma compreensao
pratica do ambiente aquatico.

» Aquelas coisas que me interessam profissionalmente

Profissionalmente, interessam-me todas as areas que me permitam aplicar os
conhecimentos que tenho sobre desporto e atividade fisica, especialmente no ensino,
na reabilitacdo e na psicologia desportiva. Tenho particular interesse em trabalhar
com diferentes faixas etarias, desde criangas até idosos, e contribuir para a sua
aprendizagem, desenvolvimento fisico e bem-estar.

Gosto de explorar novas metodologias, planear atividades de forma estruturada
e criar ambientes seguros e que sejam motivadores, onde as pessoas se sintam
apoiadas e incentivadas a superar desafios. Pretendo também continuar a
aprofundar a minha formagao, integrando o conhecimento tedrico e pratico, de modo
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a tornar-me uma profissional cada vez mais competente e capaz de intervir de forma
eficaz em diferentes contextos.

» O que conheco desse mundo

O meu conhecimento deste mundo baseia-se numa combinagio da experiéncia
pratica e formacdo académica. Desde muito cedo que pratico desporto,
nomeadamente natagao e voleibol, o0 que me proporcionou uma compreensao solida
sobre a disciplina, a persisténcia e a importancia do trabalho em equipa. A nivel
académico, a licenciatura em Desporto e Atividade Fisica deu-me bases teéricas
sobre treino, metodologia, psicologia desportiva e promogao da saude, permitindo-
me compreender os principios que sustentam a pratica desportiva e a intervengao
com diferentes publicos.

A experiéncia em contexto de estagio, especialmente na piscina, permitiu-me
aplicar estes conhecimentos na pratica, consolidando competéncias como
organizagao, planeamento e seguranga nas atividades. Sinto que conhego néo s6 a
vertente técnica e fisica do desporto, mas também a dimensao humana, aprendendo
a lidar com diferentes faixas etarias, motivacdes e necessidades.

> Contato com o mundo do trabalho
o Qual o objetivo que atingi

Com a realizagdo dos objetivos previamente definidos, iniciei o estagio curricular
direcionando a intervengdo pedagogica para duas populagdes distintas, criangas e
idosos, relevando aptidao para transcender a uniformidade e adequar-me com preciséo
técnica e empatia genuina a realidades diferenciadas, promovendo praticas
pedagdgicas eficazes e personalizadas nas atividades aquaticas.

o Que experiéncia vivi? Onde, quando, como atingi este objetivo?

A experiéncia que vivi neste estagio foi particularmente marcante, sobretudo pelo
contacto direto e sistematico com criangas em contexto pedagdgico formal. Até entéo,
o meu envolvimento com esta faixa etaria limitava-se quase exclusivamente a
convivéncia com primos mais novos, em ambientes familiares e informais, onde, apesar
de existir interacdo, ndo havia objetivos educativos estruturados nem responsabilidade
profissional associada. O estagio representou, por isso 0 meu primeiro contacto sério e
continuo com criangas enquanto como uma das principais responsaveis pela
aprendizagem e segurang¢a, nomeadamente no meio aquatico. Foi neste contexto que,
ao longo do periodo de intervengdo, consegui atingir o objetivo de desenvolver
competéncias de comunicagdo, gestdo de grupo e adaptacdo as necessidades
especificas a cada crianga, passando de uma relagdo meramente familiar para uma
atuagao consciente, rigorosa e profissional.

» Informacgao que ja tenho

Ao longo da licenciatura em Desporto e Atividade Fisica, segui o exemplo de
muitos dos professores com quem me fui cruzando, desde o primeiro professor de
natagdo ou de Educagao Fisica até aos professores na universidade, cujas
orientacdes me ajudaram a construir a minha identidade e visdo ambiciosa do futuro.
Esta influéncia permitiu-me assimilar conhecimentos fundamentais sobre Desporto.
Este percurso reflete 0 meu compromisso absoluto com a exceléncia académica e
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pratica, onde cada ensinamento foi interiorizado com dedicagdo incansavel,
equilibrando rigor técnico e sensibilidade humana para sustentar um desempenho
profissional solido.

» Informagao que me falta

No que respeita a informagao que ainda me falta adquirir, reconhego a necessidade de
aprofundar competéncias pratica para e estruturagdo rigorosa de intervengdes
pedagogicas dentro desta area.

» Decisoes que ja tomei a respeito do meu presente ou futuro profissional
o Quais os objetivos a melhorar?

Os objetivos que pretendo melhorar centram-se na dimensdo pedagodgica, que
pretendo melhorar através da experiéncia pratica em contexto real. Pretendo aprimorar
a capacidade de fornecer feedbacks nos momentos precisos, bem como melhorar o
controlo eficaz em grupos heterogéneos, garantindo intervengdes mais rigorosas.

o Que caminhos de atuagao sugerem as minhas autoavaliagées em
relagdo a minha carreira?

Futuramente, pretendo investir em acdes de formacgao, cursos de especializagao e
participacdo em congressos, bem como na leitura sistematica de livros, teses e artigos
cientificos que aprofundem o meu conhecimento tedérico e pratico. Paralelamente,
ambiciono aprimorar as minhas competéncias no trabalho de equipa e na intervengao
em contexto real, de modo a consolidar um perfil profissional rigoroso, atualizado e
sustentado numa pratica pedagogica.

o Que experiéncias vivi que mostram em que é que eu devo melhorar?

Algumas das experiéncias vividas durante o estagio, evidenciaram areas claras em
que devo melhorar. A participacdo em aulas praticas com grupos heterogéneos,
mostrou-me, por exemplo, a necessidade de aperfeigoar o controlo do grupo e a
capacidade de ajustar a comunicagao ao ritmo e nivel de cada aluno, de forma a garantir
instrucdes claras e eficazes. Situagbes em que senti dificuldade em gerir
simultaneamente diferentes niveis de desempenho ou em dar feedback atempado e
individualizado revelaram a importadncia de utilizar diferentes estratégias e de
organizagao das aulas, consolidando uma intervengcédo mais estruturada e consistente.

» Plano para poder consegui-los
o A que meios devo recorrer para melhorar?

Para conseguir alcangar esses objetivos de melhoria, pretendo definir um plano
estruturado que integre formacgao, pratica supervisionada e reflexdo sistematica sobre a
intervengao pedagoégica. Em primeiro lugar, devo recorrer a observagao de profissionais
mais experientes, aproveitando momentos de coadjuvagao e feedback por parte dos
orientadores e de colegas, de modo a aferir estratégias de comunicagéo, controlo de
grupo e gestdao do tempo em aula. Em segundo lugar, € fundamental investir em
formacédo continua, através de acgdes de formagao e diferentes cursos dentro da area
do Desporto. Por fim, devo manter um registo regular de autoavaliagao e reflexao critica
sobre as sessdes realizadas, identificando dificuldades, ajustando métodos e
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consolidando progressos, de forma a construir uma pratica cada vez mais rigorosa, e
consciente.
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Il - PROJETO DE FORMAGCAO

Identificacdo da Escola

Escola: Escola Superior de Educagao de Castelo Branco
Morada: Rua Professor Doutor Faria de Vasconcelos; 6000-266 Castelo Branco,

Portugal

Telefone: +351 272 339 100 Fax: +351 272 343 477

Duracao: 7 de outubro de 2025 a

Calendarizacao: 1° semestre e 2° semestre

Local de Formacao: Escola de Atividades Aquaticas, Centro Social Padres

Redentoristas
Identificagao da Modalidade: Natagcao

Identificacao do Supervisor
Nome: Pedro Alexandre Duarte Mendes
Contato: +351 967 174 874; pedromendes@ipchb.pt

Identificagao do Orientador/Tutor Profissional
Nome: Mauricio Jodo Fernandes Dionisio

Contato: + 351 932 709 120

e-mail: mauricio.dionisio@cspadresredentoristas.pt

Identificacao da Instituicao

Nome: Centro Social Padres Redentoristas

Morada: Rua Pedro da Fonseca n°18, 6000-291 Castelo Branco
Contacto: +351 963 024 544

e-mail: piscina@cspadresredentoristas.pt
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Curso: Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica

Instituicao: Centro Social de Padres Redentoristas

Estagiario: iris Daniela Marques Delgado Martins

Data de 7 de outubro de 2025 Data de Fim: 5 Junho de 2026
inicio:
Horario Tarde
de Terca-feira- 14h45-15h30/17h30-19h15
Trabalho
Quarta-feira- 15h00-15h45 / 17h30-18h30
Quinta feira- 16h30-20n00
Sexta-feira- 10h15-12h45
Sabado (uma vez por més) - 9h15-11h30
(horario disponivel no anexo IX)
Tutor da pratica Coordenador Mauricio Dionisio

(Institui¢ao):

Supervisor  de  pratica Professor Doutor Pedro Mendes
(ESECB):

Descricao do Plano de Trabalhos:

Titulo do Plano de Trabalhos: Atividade do Projeto de Intervengéo
Pratica

Objetivos:

Observagao e analise das aulas de natagao, hidroginastica e hidroterapia, com foco
na progressao dos alunos.

Planeamento das aulas

Apoio na execucéao e correcao técnica dos exercicios de natagao.

Atividades a Desenvolver:

Observagao sistematica das aulas de natagéao, registando dificuldades, evolugéo e
comportamentos dos alunos.

Montagem e preparacao dos exercicios

Apoio direto ao professor/orientador na condugdo da aula, ajudando na
demonstragdo, correcdo técnica e gestado do grupo.
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Elaboracdo de um pequeno estudo.

Resultados Esperados:

Maior conhecimento técnico sobre os diferentes estilos de nado e sobre os critérios
de correcéo.

Melhoria das competéncias de planificagcao e organizagao de sessbes de natagao.

Aumento da seguranga e autonomia na intervengao em contexto de aula, contribuindo
para aulas mais eficientes, seguras e ajustadas as necessidades dos alunos.

Declaragcao de Missao de Carreira

O meu plano a curto prazo é concluir a minha licenciatura em Desporto e
Atividade Fisica, consolidando os conhecimentos adquiridos nas diferentes
unidades curriculares. A médio prazo, pretendo ingressar no mercado de
trabalho como professora de educacéo fisica em contexto escolar, atuando no
ensino de diversas modalidades. Para tal, ambiciono frequentar o mestrado
em ensino, de modo a obter a qualificacdo necessaria para o exercicio da
docéncia no ensino basico e secundario. Estou disponivel para trabalhar com
diferentes grupos etarios, promovendo a aprendizagem motora, os habitos de
vida ativa e a educagdo para a saude através de praticas desportivas
diversificadas e pedagogicas. Além disso, pretendo investir continuamente na
minha formacgao, participante em cursos, coléquios e eventos que me
permitam atualizar conhecimentos e responder de forma cada vez mais
competente, reflexiva e humana as exigéncias da profissao.

Principais objetivos de carreira

O que precisas atingir a médio prazo para atingir a tua missao?

Objetivo: Concluir a Licenciatura em Desporto e Atividade Data prevista

Fisica. Julho de 2026
Data prevista

Objetivo: Ingressar em Mestrado Setembro de
2026

Data prevista

Objetivo: Trabalhar dentro da area do Desporto
Julho de 2026

Data prevista

Objetivo: Concluir o Mestrado
Julho de 2028
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Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica, minor em Criangas e
Idosos

Balango de aspetos relativos a Intervengao Técnica

A: Atingi esta habilidade/Demonstro elevada competéncia

B: Possuo esta habilidade/competéncia, mas posso melhora-la

C: Preciso melhorar esta habilidade/competéncia

D: Preciso de trabalhar consideravelmente para desenvolver esta habilidade/competéncia

E: Preciso adquirir esta habilidade/desenvolver esta competéncia

Inicio Final Final
PIP1 PIP1 PIP2

Relacionar-se com o(a)s colegas € funcionarios ...............oevueuinivmvnnnenennnn.
Colaborar nas atividades da iNSHEUIGAD ......vevvenineitiiiiei e
Interagir com os encarregados de educagao ...........c.cociiiiiiiiiiiiiiiiiiiiiin
Animar atividades de relagdo com o0 meio envolvente ...............cccceveverennenne.
Identificar recursos de treino ..........cocoeiiiiiiiiiit ittt
Identificar recursos na comunidade ................cooviiiiiiiiiiiiin
Diversificar estratégias de ensino/treino ............c.ccecevuveveiininininininineneenen.
Utilizar meios auxiliares de ensino/treino .............ocoeueuiuininiiniienineneninen.n
Gerir 0 tEMPO A€ SESSAO .. vueenvntetenentetett et et et eieit e et e e et e e e ae e naeaaneaas
Garantir interagdes positivas COm 0S ULENTES ........c.eueuireririniuneeeineinireenee
Estimular os interesses dos UtENES ............o.vuiuiuveiiiiiiienininiin e
Intervir nos problemas de indiscipling ..............coooeiiiiiiiiiiiiii
Prevenir problemas de indiscipling ...............ooviiiiiiiiiii
Produzir instrumentos de avaliagao............ocvviuiniiiiiminii e
Adequar 08 Planos Q0S ULENLES .......oueuuerinieineniiteteeit ettt ieiere e nene e
Definir objetivos pedagdgicos/de treino ............ocvvuiieiiiiiiiiiiinineneenens
Planificar atividades .............coeiiiiiiiiii
Promover a participago dos ULENLES ...........eveniniiniiniiiiiit e
Proporcionar informagao clara .............cocoeiiiiiiiiiiiiii
Fazer questionamento ...........c.o.ouiuiuieiiniiiiiiiiicie e
Controlar as atividades de aprendizagem/treino .............cccoceeeeeeeevenccencnenene.

ClasSIfICar 0S ULEILES .........etirtiiit ettt ettt et e e,

O O W W ®w ®w O w o ooaww oOowwowoOoww
oA @ B v~ R vo . S ve B v o B oo BN v s B @ B v A v oA v v B o B v B vo B o o B v o B <
> 0w w o> oo m o> ® o> mo > > > > >

Dinamizar agdes de formagao ..........o.euiviirininiiiiiiii e

Avaliar a sua propria intervenCao ...........o.vueeiuiiiiiiniiii e
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Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica, minor em Criancas
e Idosos

Balan¢o de COMPETENCIAS GENERICAS (conjunto de destrezas e conhecimentos
comuns a todos 0s cursos superiores) em que pensa nao estar suficientemente
preparado(a) ou que podem constituir os principais problemas na sua formacao.

A: Atingi esta habilidade/Demonstro elevada competéncia

B: Possuo esta habilidade/competéncia, mas posso melhora-la

C: Preciso melhorar esta habilidade/competéncia

D: Preciso de trabalhar consideravelmente para desenvolver esta habilidade/competéncia

E: Preciso adquirir esta habilidade/desenvolver esta competéncia

Inicio Final | Final
PIP1 PIP1 | PIP2
Capacidade de andlise € SINtESE.........evveuineiriniiiiie et eee e e B B B
Capacidade de organizagdo e planificagfo..............cooeveeiniiieinnennnn. B A A
Comunicacdo oral e escrita na lingua materna ................ccceeeveeeeveneenennn. B B A
Conhecimentos de uma lingua estrangeira ...................oevevevereecereeereenenns C B B
Conhecimentos de informatica relativos ao &mbito de estudo.................... B B A
Capacidade de gestao da informagao................oeveeinecnecnereeeeees B B B
Resolug@o de problemas .........o.ovveiiiiiiiii e B B A
Tomada de deCiSOES .. ...uveueiiiiiiii i B B A
Trabalho €M EqUIPA. ... ..vieeeeit ettt et e e ae e A B A
Trabalho numa equipa de carater interdisciplinar ....................cocvene B B B
Habilidades nas relagdes interpessoais. . ......vveeeneneineereeienieenanennnnnn B A A
Reconhecimento da diversidade e da multiculturalidade ...................... B B A
RACIOCINIO CIIHICO. vttt ettt et e B B A
COMPTOMISSO ELICO .. veveueeeeeeeeten e et et etentneete e eteeeeneaeeenaneneaeanens B B A
Aprendizagem aUtONOMA .. ....veeinititt et ee et e e eeeeeeeeenans B B A
Adaptacdo a NOVAS STTUAGOES ....vuveeniieiiri et eneneeeaneeeeeneeneeaeenennnns C B A
Criatividade. . .....ooeniiiei e C B A
LAdCranca ........vvitiiiiiciec et et et et e e e B A A
Conhecimento de outras culturas € COStUMES .............c.euvevmneennennnnn. B B B
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Iniciativa e espirito empreendedor ...........oeuviiiiiiiiiiiie B B B
Motivagao pela qualidade ...........oeoviiiiiiiiii B A A
Sensibilidade a temas do meio ambiente ...........ccoceeeeeerenieiiieenennnnnn B B B

Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica, minor em Criancas
e Idosos

Balanco de COMPETENCIAS ESPECIFICAS (conjunto de destrezas e
conhecimentos que sdo proprios de cada curso que os diferenciam dos outros e, que ao terminar os
estudos, devem ser do dominio dos formados) em que pensa nio estar suficientemente

preparado(a) ou que podem constituir os principais problemas na sua formacao.

A: Atingi esta habilidade/Demonstro elevada competéncia

B: Possuo esta habilidade/competéncia, mas posso melhora-la

C: Preciso melhorar esta habilidade/competéncia

D: Preciso de trabalhar consideravelmente para desenvolver esta habilidade/competéncia

E: Preciso adquirir esta habilidade/desenvolver esta competéncia

Ini Fi F
cio nal inal
PIP1 PIP1 | PIP2

I- Aprendizagem dos conhecimentos disciplinares basicos (saber)

Conhecer e compreender o objeto de estudo das Ciéncias da Atividade

Fisica e do DeSPOrto. ... .uvuuieeeet ittt B B A

Adquirir a formagdo cientifica basica aplicada a atividade fisica e ao

desporto nas suas diferentes manifestagoes. ...........ovvvveieiinniinnennn,

B B A
Conhecer e compreender os fatores fisioldgicos, biomecanicos,
comportamentais e sociais que condicionam a pratica da atividade fisica e
O AESPOTLO .. et et et B B A
Conhecer e compreender os efeitos da pratica do exercicio fisico sobre a
estrutura e fungdo do corpo humano ...............c.vuvviviiniiiiiiinnenn..
¢ P B A A
Conhecer e compreender os efeitos da pratica do exercicio fisico sobre os
aspetos psicoldgicos e sociais do ser humano .............ccceevvvviniininn....
B A A
Conhecer e compreender os fundamentos, estruturas e fungdes das
habilidades e padrdes da motricidade humana ...,
~ . . ~ B B A
Conhecer e compreender a estrutura e fungdo das diferentes manifestagdes
da motricidade humana ..ot B A A
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Conhecer e compreender os fundamentos do desporto...............cccee....

II — Aprendizagem dos conhecimentos aplicados. Competéncias

profissionais especificas (saber fazer especifico). Ser capaz de:

Utilizar o exercicio fisico e 0 ambiente como meio de promogao ¢

conservagao da satde, alegria e bem-estar ..............cceceeeiiiiiiiiinann..

Aplicar principios fisiologicos, biomecanicos, comportamentais e sociais,

aos diferentes campos da atividade fisica e do desporto ........cccceeeveninne.

Organiza e prescreve programas de atividades aplicando critica e
adequadamente, de forma integrada saberes multidisciplinares e
interdisciplinares, mobilizando dados da investigagao relacionados
com o bem-estar, considerando os contextos culturais e sociais, das

populagdes com deficiéncias, das criancas € id0SO0S .......cccceerverrrnnnn...

Planeia, gere, avalia e controla programas ludicos promotores do
bem-estar e desenvolvimento harmonioso de criangas ou promotores

do bem-estar e manutengdo da qualidade de vida do idoso ..........ccueen..

Define, desenha, desenvolve e avalia os processos de ensino-
aprendizagem relativos a atividade fisica e ao desporto, de acordo
com as carateristicas individuais e contextuais das pessoas com quem

traballa . ... o

Avalia as diferentes atividades como elemento regulador e promotor da
qualidade de vida, das populagdes com deficiéncia, das criangas e

10 010 1T

Promove aprendizagens relativas a atividade ludico-recreativa e fisico-
desportiva tendo em conta as carateristicas individuais ¢ contextuais das

populagdes com que trabalha ..............coooiiiiiii

Promove e avalia a formacao de habitos perduraveis e autébnomos da

pratica da atividade fisica € do desporto ............cccveeeeiriniiineniinee

Planifica, desenvolve ¢ avalia a realizacdo de programas de atividades
fisico-desportivas para populagdes especiais no ambito da atividade

fisica e desporto para todos ...........eeeeuinitiiiriee e

Avalia a condigdo fisica prescrevendo exercicios fisicos orientados para
a saude e sabe identificar os riscos que decorrem para a saude, da

pratica de atividades fisicas inadequadas .............ccccmenieeniiniiienenn,
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Identifica os riscos para a saide das populagdes com deficiéncia ou de
criangas e idosos, relativamente as praticas ludico-recreativas e fisico-

desportivas inadequadas ............o.iiiiiiii

Planifica, desenvolve e controla o processo de treino nos seus

distintos niveis de acordo com as popula¢des com quem trabalha .........

Elabora programas para a direcdo de organizagdes, entidades e

Instalag0es deSPOrtivas ..........eeeiriet ittt

Coopera de uma forma participada na organizagdo e desenvolvimento
de eventos direcionados a populagdes com deficiéncia ou a criangas e

TAOSOS ettt e e e

Selecionar e saber utilizar os materiais ¢ equipamentos adequados as
necessidades das populac¢des especiais com as quais trabalha, tendo em
conta os diferentes contextos de atuacdo e também as questdes de

SEZUIanca € riSCO €SPECIfICAS .. .uviuuirierit et e,

Conseguir pesquisar e avaliar factos, teorias, paradigmas, principios e
conceitos das matérias especificas relacionadas com a atividade ludico-

recreativa e fisico-desportiva ...........oovuiiiiiiiit i e

Realizar pesquisa relevante a sua atividade, de forma autonoma ou em

o010 1S5 ¢ 17 o T
III - Aprendizagem de destrezas instrumentais (saber fazer comum)
Possuir capacidade de planificagdo, inovagao, criatividade e iniciativa......

Compreender a literatura cientifica do ambito da atividade fisica e do
desporto em lingua inglesa e noutras linguas de presenga significativa no

AMDItO CIENTITICO .. .oev e

Saber aplicar as tecnologias da informagao e comunicagéo (TIC) no

ambito das Ciéncias da Atividade Fisica e do Desporto ........................

Utilizar linguagens adequadas as capacidades dos seres humanos com

quem desenvolve a sua atividade profissional ................c.ccoevvvninnn...

Desenvolver habilidades de lideranga, relagao interpessoal e trabalho em

70|53

Desenvolver competéncias para a adaptagdo a novas situagdes e resolucao

de problemas, e para a aprendizagem auténoma ............ccceeeeevenennnnnn...

Possuir uma boa capacidade de gerir crises e antecipar-se aos problemas,

bem como desenvolver um controlo emocional adequado ......................
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Ter capacidade para tomar decisdes, trabalhar em equipa e assumir riscos

CAlCUIAAOS ...

Possuir capacidade para estabelecer relagdes sociais, respeitar os valores

éticos € deontolOZICOS ......vvuiiritiii i
Desenvolver habitos de exceléncia e qualidade no exercicio profissional ...

Compreender e revelar consciéncia critica das questdes morais, éticas,

estéticas, ecologicas e legais que sustentam as boas praticas ..................

Conhecer e atuar dentro dos principios éticos necessarios para o correto

eXercicio profissional ............viiiiiiii i

Perspetivar o seu espago profissional como um campo de intervengao

social e cultural de formacgdo e cidadania ...................cooviiiiiien e,
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IV — ORGANIZAGAO DO PORTEFOLIO

1 — Analise Institucional

1.1. Histéria e Situagcao Atual da Instituicao

A Comunidade dos Missionarios Redentoristas de Castelo Branco, sensivel as
necessidades da sociedade citadina em que se encontra inserida e inspirada pelo
espirito de servigo do seu fundador, Santo Afonso Maria de Ligdrio, identificou a
auséncia, na cidade, de uma instituicdo que apoiasse as familias no acolhimento dos
seus filhos. Na época, a entdo denominada Escola Primaria funcionava em regime de
desdobramento, o que significava que algumas criangas frequentavam as aulas no
periodo da manha e outras no periodo da tarde. Como consequéncia, dezenas de
criancas permaneciam desamparadas, sem supervisdo ou alguém que cuidasse delas
durante o restante tempo do dia.

Perante esta realidade delicada e potencialmente perigosa tanto para os pais como
para os seus filhos, a comunidade decidiu agir. Assim, no dia 15 de janeiro de 1979,
deliberou oficialmente a fundagdo do Centro Social Padres Redentoristas, instituicao
pioneira na cidade de Castelo branco, na valéncia de tempos livres, com o objetivo de
responder as necessidades sociais emergentes e prestar um servigo de apoio essencial
a comunidade.

Com o aumento constante das inscri¢des, resultado da qualidade dos servigos
prestados, foi necessario ampliar o Centro Social. Assim, em 1983 foram construidas
quatro novas salas, uma cozinha e um refeitério em terreno da Comunidade
Redentoristas. Nesse mesmo ano, e atendendo ao pedido de muitas familias, a Dire¢cao
decidiu criar o Jardim de Infancia. Para isso, adquiriu-se um ginasio adjacente,
pertencente a familia Frade Correia, que foi transformado em quatro salas amplas e
luminosas.

Reconhecida pelas entidades publicas como uma instituicdo exemplar, tanto pela
qualidade como pela sua gestao rigorosa a Diregao recebeu novos desafios, um deles
foi a construgéo de um infantario no Bairro do Valongo zona sem equipamentos sociais
apos o 25 de abril. Depois de analisado o pedido, o projeto avangou: as obras
comegaram em 1991 e o novo edificio foi inaugurado a 19 de setembro de 1992.
Moderno e totalmente equipado, passou a funcionar com as valéncias de Creches e
Pré-Escolar, recebendo o nome de Infantario O Raposinho.

Apesar da rapida expansédo, a Direcdo- liderada pelo Padre José Sanches Pires-
manteve o ritmo de crescimento. Assim, em 1995 surgiu uma nova valéncia: a Escolas
do 1.° Ciclo do Ensino Basico, com paralelismo pedagogico e licenga definitiva de
funcionamento.

Apds a conclusdo das obras de adaptacido, todas as valéncias anteriormente
instaladas nas estruturas edificadas em terrenos pertencentes a Comunidade
Redentoristas passaram a operar neste equipamento.

Em 2003, o Centro Social foi ainda valorizado com a construgdo de uma piscina
climatizada, destinada ao uso dos seus utentes.

24



iris Daniela Marques Delgado Martins

O Centro Social Padres Redentoristas, situado em Castelo Branco, disponibiliza a
comunidade albicastrense a pratica de atividades aquaticas, abrangendo utentes desde
a primeira infancia até a idade sénior.

Na Instituicdo, as criancas do pré-escolar e do 1° ciclo tém oportunidade de adquirir
competéncias de natacao, iniciando com uma fase de adaptacdo ao meio aquatico e
progredindo até a natacao propriamente dita. Este percurso inclui a aprendizagem dos
quatro estilos: crawl, costas, brugcos e mariposa, bem como das respetivas técnicas de
viragem e dos mergulhos de cabeca. Trata-se de um processo pedagdgico continuo,
que acompanha as criancas desde o pré-escolar até ao 1°ciclo, promovendo
aprendizagens solidas num ambiente marcado pela alegria e pelo caracter ludico.

Em horario pés-laboral, sdo oferecidas diversas modalidades, tais como ensino da
natagdo (para bebés, criangas e adultos organizados por niveis), hidroginastica,
fisioterapia aquatica e atividades de competigao.

Nas atividades destinadas a criangas e jovens, incluindo infantarios, 1° ciclo e
programas de adaptagdo ao meio aquatico e natagdo por niveis, os encarregados de
educacao tém possibilidade de acompanhar a evolugao dos participantes através de
sessOes de demonstracao e de diversas competi¢cdes realizadas ao longo do ano letivo.

1.1.1 - Horario e Regime de Funcionamento

A instituicao Centro Social Padres Redentoristas funciona de segunda a sexta, das
7h30 as 19h00. A piscina, por sua vez, tem funcionamento de segunda a sabado,
permitindo a realizacdo de sessdes de natacio a atividades aquaticas adaptadas aos
horarios dos alunos.

Manha: Tarde:
Horario da
ve Abertura: 7h30 Encerramento: 19h00
Instituicao:
Secretaria Colégio: 8h30 as 12h30 14h30 as 18h00
R Y 9h00 as 12h30 14h00 s 18h00

Raposinho”:

Tabela 2-Hordrio de funcionamento CSPR

1.1.2 - Niveis pedagogicos existentes

O clube de Natagdo CSPR, oferece, através da Escola de Atividades Aquaticas,
cinco dominios principais de pratica em meio aquatico (identificados de A a E): natagéao
infantil para bebés, natagao competitiva em niveis progressivos para criangas e adultos,
aulas de hidroginastica e terapias aquaticas. A colocagdo dos utentes realiza-se
consoante as suas opg¢des e requisitos individuais, tendo em conta o progresso técnico
e a idade de cada um.
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A — Natacdo para bebés

A.1 Natagao para Bebés- sessdes para criangas entre os 6 meses e 0s 4 anos, com
acompanhamento obrigatdério de um adulto responsavel. O principal objetivo é fomentar
a adaptagdo a agua, criando confianga no acompanhamento através de atividades
ludicas que favorecem o desenvolvimento motor, cognitivo e social.

B- Natacao pura desportiva para criancas

B.1 Adaptagado ao Meio Aquatico (AMA)- aulas para criangas dos 5 aos 6 anos, de
natureza ludica, que promovem uma habituacdo gradual a agua e competéncias
motoras basicas, como saltos, respiracao, equilibrio e propulsao.

B.2 Natacdo Aprendizagem |- Para criangas dos 7 aos 8 anos, centrada em
habilidades motoras alternadas, iniciacdo ao crawl/ e costas, respiragao e entradas na
agua.

B.3 Natagdo Aprendizagem II- Destinada a criangas e jovens dos 9 aos 2 anos,
abrangendo habilidades motoras simultaneas (brugos e mariposa), bem como viragens.

B.4 Natagédo Aperfeicoamento- Para criangas e jovens a partir dos 13 anos, com
trabalho de refinamento e manutencao das técnicas de nado, entradas e viragens.

C- Natagéao pura desportiva para adultos

C.1. Adaptagdo ao Meio Aquatico e Natagdo Aprendizagem I/ll- Atividade para
maiores de 18 anos, iniciando com adaptagdo a agua e bases motoras (saltos,
respiragao, equilibrio e propulsao), progredindo para habilidades alternadas (crawl e
codas), simulténeas (brugos e mariposa), respiragao, entradas e viragens.

C.2 Natagado Aperfeigoamento/Manutengao- Para adultos, focada na melhoria e
preservacéao de todas as técnicas de nado, entradas e viragens.

D- Hidroginastica

Pratica que combina fisico e musica no meio aquatico, sob orientagao técnica
especializada.

D.1 AquaGym- Aulas de grupo maioritariamente em posigéo vertical, com 45 minutos
de duracgao, para maiores de 28 anos sem contraindicagdes médicas.

D.2 Hidro-Fit Sénior- Sessbes de grupo adaptadas as caracteristicas morfologicas e
fisiologicas de pessoas a partir dos 55 anos, predominantemente em posigao vertical.

E- Hidroterapia

E.1 Fisioterapia Aquatica- Intervengédo baseada em analise do movimento e postura,
utilizando abordagens educativas e terapéuticas em agua. Visa prevenir doengas,
incapacidades e inaptiddo, tratando, habilitando ou reabilitando individuos com
disfuncoes fisicas, mentais ou de desenvolvimento motor.

1.1.3 — Localizagao e Caracterizagao do envolvimento

A Escola de Atividades Aquaticas do CSPR - Clube de Natagao esta localizada na
Rua Conselheiro de Albuquerque, n® 23, em Castelo Branco, cidade que pertence ao
distrito com o mesmo nome, na regidao Centro de Portugal. Castelo Branco é um dos
maiores concelhos do pais, composto por 19 freguesias, e possui uma populagédo de
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52.272 habitantes, segundo os Censos de 2021. A sua posigao geografica é privilegiada,
situando-se perto da fronteira com Espanha, e a cidade destaca-se pelo seu
desenvolvimento histoérico, econdmico e cultural.

1.2- Recursos Humanos

A Escola de Atividades Aquaticas do CSPR conta com uma equipa de profissionais
qualificados, distribuidos segundo uma estrutura organizacional que garante o bom
funcionamento das atividades e o0 acompanhamento adequado a todos os utentes.

Presidente/
direcao

-Diretor
Técnico

-Subcoordenador
-Professor

-Coordenador
-Professor

Professores

Trabalhadoras
auxiliares
servi¢cos gerais

Técnico de Administrativos

manuten¢ao Servigos gerais

Organigrama 1- Organigrama da Escola de Atividades Aqudticas do CSPR

1.2.1 - Quadro Técnico

1.2.1.1- Fungdes que Desempenham, Formacgao Base e Especifica

As responsabilidades do coordenador e dos professores vao muito além do simples
ato de dar aulas. As normas éticas e deontoldgicas devem orientar toda a atuacgao do
profissional. Para garantir uma organizagao eficaz, coerente e com definigao clara de
tarefas, foi criado um documento interno, acessivel a todos e incluido no dossier
individual de cada professor.
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No caso da Piscina do CSPR, o enquadramento das atividades fisicas e desportiva
€ assegurado por profissionais qualificados, detentores de licenciatura na area do
Desporto ou Educacgéo Fisica e/ou de cédula profissional de treinador emitida pela
Federacdo Portuguesa de Natacdo. A entidade é responsavel por comprovar que os
técnicos e professores possuem as habilitagdes técnicas e profissionais exigidas
garantindo a seguranc¢a e a qualidade pedagdgica de enquadramento técnico, sendo os
utentes responsaveis pela sua proépria utilizacdo do espaco.

1.2.1.2- Objetivos Gerais nas Diferentes Areas

Os objetivos gerais nas diferentes areas, de intervengao refletem uma viséo
pedagdgica integrada, alinhada com as especificidades de cada nivel etario e técnico
no ambito das atividades aquaticas e da natagdo. Estes orientam a planificacdo e
execucao das sessdes, promovendo o desenvolvimento harmonioso das competéncias
motoras, a seguranga no meio aquatico e o bem-estar global dos praticantes. A seguir,
apresentam-se os principais objetivos do Centro Social Padres Redentoristas.

- Renovar métodos, planos de acdo, abordagens e entendimentos da pratica
educativa, de modo a contribuirmos da maneira mais enriquecedora e frutifera para o
crescimento das criancas que as familias confiam aos nossos cuidados.

-Rejuvenescer o espirito e a alam da instituicdo, revitalizar equipas, reanimar o
entusiasmo e a capacidade de sonhar, reacender a inventividade e a vontade de
aprender em todos, de todas as idades e em todas as funcoes.

-Reforcar a resposta as criangas com necessidades educativas especiais, assim
como a dimensao mais personalizada de apoio a cada crianga para consolidacido de
algumas aquisigdes que precisem de particular dedicagao.

1.3 - Recursos Materiais

1.3.1- Instalag6es e equipamento

A Piscina do Centro Social Padres Redentoristas de Castelo Branco dispde de um
tanque destinado a aprendizagem, com caracteristicas especificas que permitem a
adaptagao as diferentes faixas etarias e niveis de ensino. O tanque apresenta 16,70
metros de comprimento e 7,95 metros de largura, com uma profundidade que varia entre
os 0,80 metros e 1,20 metros, proporcionando condi¢ées adequadas e seguras para o
processo de ensino-aprendizagem.

A finalidade da piscina e as respetivas normas de utilizagao encontram-se definidas
no Regulamento Interno, bem como os programas e planos de atividades estabelecidos
anualmente pela instituigao.

A instalagao disponibiliza ainda dois balnearios, um feminino e um masculino, ambos
equipas com fraldario e instalagdes sanitarias adaptadas a pessoas com mobilidade
reduzida garantindo acessibilidade e conforto a todos os utentes.
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1.4 - Caraterizagcao da Populagao

1.4.1 - Descrigao da populagao

Turmas Periodo | Idades Competéncias Praticantes
0o/Ha A 1 A+
Bebés 1A/2 . 6 meses| Adaptacao ao meio aquatico
Infancia 4 (AMA) 72
anos
Adaptacdo ao meio aquatico
(AMA)
Introducdo as habilidades
AMA 28 Infancia | 5 a 7 motoras aquaticas basicas 48
' HMAB
1° Ano em diante | anos ( )
Introdugdo as HMAE/ HMA
Especificas / Alternadas
ntroducgao / consolidacgao as
Aprendizagem | o 8 a HMAE - HMAA
Infancia
(2 e 3° Ano) 10 Entradas
an 35
0s
Consolidagdo as HMAE
alternadas
. = 33
Aprendizagem |I 11 a 13 | Introdugdo aos Brugos ¢
(4° Ano) Jovens mariposa (simultaneas)
anos
Entradas e viragens
14 a 18 |Consolidagdo  as  HMA 23
Hidroginastica anos Entradas e viragens
A Adt;l.tos m 1ianos Adaptagdo / Autonomia 27
prendizage Adultos |® Introdug&o as HMAE
1]} diante
55 33
Hidroginastica| Séniores Z,nOSt M Aulas de grupo
-Sénior lante
Prevencdo de doencas,
Hidroterapia Geral -- |habilitar ou reabilitar 38

Tabela 3-Descrigéio da Populagdo
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O grafico apresentado reflete a distribuigdo etaria dos alunos das turmas que me
foram atribuidas para lecionar na instituicdo, desde os bebés com 6 meses até aos
utentes da hidroginastica. Esta representacao permite visualizar de forma clara a
diversidade de idades com que trabalhei, evidenciando as diferentes necessidades
pedagdgicas e estratégias de ensino aplicadas a cada faixa etaria.

Através deste levantamento, é possivel compreender melhor a composicdo das
turmas e planear as atividades de forma adaptada a cada aluno.

N2 de alunos por escalao

45

40

30
25 30

20

15
16

10
13 1 13

Grdfico 1- nimero de alunos por escaldo

1.5 Metodologias de avaliagao

Para realizar a inscricdo na Escola de Natagao, é necessario que o aluno passe por
uma afericdo de nivel conduzida pelo professor responsavel. Além disso, a inscrigdo
depende da existéncia de vaga no nivel pretendido e no horario desejado. O objetivo
desta aferigédo é garantir que o aluno possui as competéncias necessarias para a pratica
da atividade em que se vai inscrever, especialmente no caso das aulas regulares. Esta
avaliagao é sempre realizada pelo professor ou monitor da aula correspondente.

Ao longo de cada época letiva, realiza-se pelo menos um momento de avaliagédo
informativa, destinado a acompanhar a aquisicdo de competéncias pelos alunos. A
avaliagao final ocorre em junho e tem como propésito verificar de forma qualitativa o
progresso de cada aluno, permitindo determinar se este deve passar para o nivel
seguinte ou permanecer no mesmo nivel na época seguinte.
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1.5.1 - Nivel socioeconémico da populagao

Durante o meu estagio, observei que a maioria dos alunos frequenta regulamente a
natacdo, sendo apenas alguns que nao participam nesta unidade curricular. Para além
da vertente regular, existe também a vertente pds-laboral, permitindo que alunos e
utentes de diferentes idades participem nas atividades aquaticas.

Compreender o contexto e as necessidades de cada aluno permite adaptar
estratégias de motivagdo, comunicagdo e acompanhamento. O planeamento das
atividades e o apoio individualizado devem considerar estas diferengas, promovendo
inclusdo e incentivando o empenho na pratica. Esta experiéncia reforgou a importancia
de criar um ambiente educativo equitativo, onde todos se sintam valorizados e
motivados a participar.

2. Variaveis

2.1. Variaveis de contexto

A Escola de Atividades Aquaticas apresenta bons recursos materiais, dispondo de
equipamento adequado para a pratica das diferentes atividades aquaticas e para apoiar
todo o processo pedagogico. As instalagbes permitem a realizagdo de aulas para
diversas faixas etarias e niveis de aprendizagem, incluindo criangas, jovens e a vertente
pos-laboral para adultos. Apesar de as condi¢gdes serem boas, € possivel melhorar e
diversificar alguns materiais para tornar a pratica mais completa e facilitar a progressao
técnica dos alunos.

A instituicdo distingue-se também pela sua criatividade na promoc¢édo de momentos
de convivio e interacdo entre os alunos, alunos, professores e familias. Sao realizados
diversos dias comemorativos a atividades ludicas ao longo do ano, que contribuem para
reforcar o sentido de pertenca e a motivagao dos alunos. Exemplos incluem eventos
tematicos, atividades de integragéo entre faixas etarias e iniciativas que promovem a
colaboracao e o espirito de equipa. Estas praticas criativas e inclusivas ajudam a criar
um ambiente educativo motivador, positivo e acolhedor para todos os participantes.

2.2. Variaveis de Programa

2.2.1 Objetivos do Ensino

O Centro Social Padres Redentoristas (CSPR), fundado em finais da década de 70
pela Comunidade dos Missionarios Redentoristas de Castelo Branco surgiu da
necessidade de acompanhar criangas que passava, grande parte do dia sem orientacéo.
Ao longo dos anos, a instituigao foi estruturando respostas adaptadas as necessidades
das familias, abrangendo desde o bergario até ao final do 1.° ciclo do ensino basico. A
sua missao essencial, é ser parceiro de confianca das familias no ambito da educacéo,
crescimento e desenvolvimento humano das criangas, permanece como orientagao
fundamental, caracterizando-se por uma intervengao qualificada, atualizada e enraizada
no carisma redentorista.

2.2.2. Objetivos Gerais

O Centro Social Padres Redentoristas (CSPR) valoriza profundamente a sua histéria
e acredita no poder transformador da educagéo, objetivando ser um contexto
humanizador de desenvolvimento integral para as criancas. A sua visdo traduz-se na
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ambigao de se manter como referéncia de qualidade no apoio as familias da regido de
Castelo Branco, destacando-se na renovacao constante dos métodos educativos e na
adaptagao flexivel das praticas pedagdgicas, sempre com as criangas no centro e atenta
as dindmicas sociais em mutac¢ao. Cada crianga é vista como uma realidade Unica que
exige acompanhamento proximo e competente, com especial sensibilidade as
necessidades educativas especiais, comprometendo-se a reforcar equipas para
oferecer respostas diferenciadas e tornar-se referéncia regional nestes desafios.

2.2.3 Objetivos Especificos

No ambito da formagdo em natagado, os objetivos especificos variam conforme o
escaldo etario e o nivel pedagodgico, articulando progressdo técnica com o
desenvolvimento pessoal:

-Niveis iniciais (AMA Bebés e AMA): Fomentar a adaptagdo segura a agua,
confianga psicomotora e competéncias basicas de equilibrio e propulsao, criando bases
sélidas para a aprendizagem auténoma.

-Niveis intermédios (Aprendizagem | e 119: Aperfeigoar técnicas fundamentais de
nado (crawl, costas, brugos e mariposa), coordenagao e viragens, preparando 0s
praticantes para percursos mais longos e maior autonomia em meio aquatico.

-Niveis avangados (Aperfeicoamento): Refinar a eficiéncia técnica, resisténcia e
velocidade, formando nadadores capazes de integrar grupos de alto rendimento iu
manter pratica desportiva regular e qualificada a longo prazo.

2.3. A Filosofia do Professor

A minha filosofia enquanto professora fundamenta-se primordialmente na
transmissdo do gosto genuino pela pratica desportiva. Valorizo de forma especial a
assiduidade e a pontualidade como manifestagées concretas de compromisso pessoal
e respeito pelo processo formativo coletivo. Esta orientagdo assenta na convicgéo de
que o entusiasmo motivado e a disciplina responsavel constituem os alicerces
fundamentais para o desenvolvimento harmonioso das competéncias motoras e o
progresso continuo na aprendizagem ativa.

2.3.1. Regras de Funcionamento das Sessoées

Para garantir o bom funcionamento das atividades e a seguranga de todos os utentes
da instalagdo desportiva devem seguir algumas normas basicas de conduta e respeitar
as indicagdes da equipa responsavel.

- Cumprir o regulamento interno da instalagdo desportiva e todas as normas de
funcionamento da escola.

- Respeitar as regras de espirito desportivo, do civismo e da higiene, como é exigido
em qualquer espaco publico

- Seguir sempre as indicagdes dos professores, auxiliares e colaboradores presentes
durante as atividades.

-Cumprir o periodo estipulado para a utilizagdo das instalagdes em cada atividade
especifica.

- Frequentar as aulas de forma regular, pontual e assidua.
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- Vigiar permanentemente as criangas que acompanha, garantindo a sua seguranca.

-Comunicar imediatamente qualquer acidente ou situacdo anormal a um dos
responsaveis presentes.

- Entregar na rececao objetos ou valores encontrados na instalagao.

-Utilizar apenas os espacos destinados a cada atividade e realizar unicamente as
tarefas permitidas.

V - DIARIO DE BORDO

1. Descrigao das atividades realizadas no ambito do local de
estagio

1.1. Integracao no local de estagio

A minha integragdo no local de estagio processou-se de forma progressiva e
estruturada, iniciando-se por uma fase de observacgao e familiarizacdo com as dindmicas
da instituicdo, os horarios de funcionamento e as equipas técnicas. Posteriormente,
assumi fungbes de auxilio nas sessdes de natacdo, colaborando na preparagido de
materiais, organizagdo dos grupos por niveis pedagogicos e apoio diretos aos
professores orientadores. Esta articulagao permitiu-me ganhar confianga no contexto
aquatico, compreender as rotinas de trabalho em equipa e estabelecer relagdes de
proximidade com colegas, alunos e familias, consolidando a minha preparagéao para
intervengdes mais autbnomas.

1.2. O que é referido como fator de aprendizagem

A aprendizagem fundamenta-se na construgdo progressiva de competéncias
técnicas, pedagdgicas e relacionais, concretizada através da experiéncia pratica, da
observagao sistematica e da reflexdo critica no contexto do estagio. Destacam-se
fatores essenciais e uma boa interacdo com os professores € com os alunos, a
capacidade de planificagdo auténoma e criativa de sessdes de natagdo, bem como a
iniciativa para propor e justificar metodologias adaptadas aos diferentes niveis
pedagadgicos. O feedback construtivo dos orientadores, aliado a observagao atentas das
aulas e a autoanalise reflexiva, constitui elemento determinante para a avaliagao do
desempenho, identificagdo de pontos fortes e fragilidades, e corregéo estratégica de
praticas, potenciando o desenvolvimento integral das competéncias pessoais e
profissionais. Complementarmente, o estudo auténomo e a investigagao prévia em casa
reforcam os conhecimentos tedricos, assegurando uma intervengéo mais consistente e
atualizada.
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1.3 - Principais dificuldades encontradas

Durante o estagio, umas das dificuldades principais foi a projegéo e colocagao da
voz, essencial para instrugdes claras durante as sessdes. Inicialmente, faltava-me
fornecer feedbacks suficientes e individualizados aos alunos, o que limitava o seu
progresso técnico e a minha prépria pratica pedagodgica reflexiva. No decorrer do
estagio, o controlo das aulas revelou-se particularmente desafiante, exigindo
ajustamento progressivo na gestdo de grupos e dindmicas aquaticas para assegurar
mais fluidez e eficacia na intervencgao.

1.4 - Questoes/duvidas relevantes

Ao longo do estagio, as minhas principais duvidas centraram-se na criagdo de
exercicios diferenciados e criativos, capazes de motivar os alunos e manter o seu
empenho durante as aulas. Também tive algumas duvidas em como reagir a
comportamentos inadequados, tentando sempre encontrar estratégias mais eficazes
para lidar com os mesmos, preservando sempre um ambiente positivo e construtivo.

1.5 - Aspetos positivos e negativos inferidos do que foi observado e
realizado

Quanto aos aspetos positivos, destaco a rececdo acolhedora com que me
receberam, a confianga e depositaram em minha e nas competéncias que fui adquirindo
ao longo do estagio. Estabeleci desde muito cedo uma boa relagdo com todos os
professores e funcionarios da instituicio bem como com as criangas e restantes utentes.
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MES DE OUTUBRO

Registo de Assiduidade

Instituicéo: Centro Social de Padres Redentoristas

Estagiario:

iris Daniela Marques Delgado Martins

Cooperante de pratica (Instituicéo)

Professor Mauricio Dionisio

Supervisor de pratica (ESECB):

Professor Doutor Pedro

Mendes

Dia -hrg::ls Assinatura do Estudante Dia :1—2:2'3 Assinatura do Estudante
1 17 2h45 | T
2 18
3 19
4 20
5 21 5h15 | ool
6 22 3h45 | Too
7 3h15 | Tl 23 3h45 | Teo )
8 2h Teo M 24 2h45 | T
9 3hd45 | o) 25
10 2h30 | o) 26
11 27 1h30 Tas M
12 28 5h15 | Tee )
13 29 3hd5 | Toop
14 5h15 | T\ 30 3hd5 | T
15 3hd5 | T 31 2h45 ce M
16 3hd5 | T

Tabela 4- Registo de Assiduidade
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Os planos de aula utilizados durante o estagio (ANEXO 1V) néo foram elaborados
por mim, tratou-se de documentos construidos pela equipa técnica, aos quais fui dando
apoio. Contribuindo para a sua realizagdo e discutindo em conjunto os conteudos e
estratégias a aplicar. Ao longo das sessoes, fui registando aquilo que efetivamente se
realizou, de forma a documentar o processo e acompanhar a evolugéo dos grupos.

Paralelamente, desenvolvi um caderno de exercicios (ANEXO VII) destinados a
servir como documento interno, onde descrevi apenas o0s exercicios utilizados,
organizados de forma simples e funcional para apoiar o trabalho diario em contexto de
atividades aquaticas.

Centro Social
Padres Redentoristas

Caderno de Exercicios

Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social
Padres Redentoristas

[ris Daniela MarquesDelgado Martins

llustragdo 1- Capa do Caderno de Exercicios
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Turma: AMA- Adaptagao do Meio Aquatico Aula: 25 de novembro de 2025

Objetivos: Deslocamentos Material: bola, pranchas, argola
e bastoes pequenos.

Desenvolvimento Organizagdo | Duragédo

Parcial Total

Parte inicial

1- Jogo do pescador

Parte Fundamental

2- Exercicios de pernada de crawl e costas com o auxilio da
prancha

15”
3- Sao espalhados varias argolas e bastdes pequenos pelo
chdo da piscina, o objetivo é apanhar um de cada vez e
colocar as argolas nos bastdes que se encontram nos ‘ - 45

buracos do colchdo e os bastbes pequenos sao colocados - min
também nos buracos do colchéo.

30!1

Tabela 5- Plano de aula
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iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

42

Data: 25 de novembro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A abordagem educativa valorizou a
familiarizagdo com a agua, reforgando a participagao ativa e a progressao individual.

Aspetos positivos

Boa adaptacdo ao meio aquatico.
Participacdo ativa e motivada.
Ambiente seguro e positivo.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios

O grupo manteve boa atengao as instrugdes e envolvimento nas tarefas.

Tabela 6- Reflexdo da aula n°42
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2 a
Semana

13/10/2025 - 19/10/2025

14/10/2025

Sessdo n°14 na Piscina do CSPR- 5B NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessido n°15 na Piscina do CSPR- 52 NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sesséo n°16 na Piscina do CSPR- AMA- Bebés (45 MINUTOS)
Sesséo n°17 na Piscina do CSPR- AMA (45 MINUTOS)

15/10/2025

Sessdo n°18 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°19 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
16/10/2025

Sess&o n°20 na Piscina do CSPR- NATAGCAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°21 na Piscina do CSPR- NATAGCAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°22 na Piscina do CSPR- NATACAO 1 (45 MINUTOS)
Sessdo n°23 na Piscina do CSPR- NATACAO 3 (45 MINUTOS)
17/10/2025

Sesséo n°24 na Piscina do CSPR- HIDROTERAPIA (45 MINUTOS)

Sess&o n°25 na Piscina do CSPR- HIDROGINASTICA SENIOR (45 MINUTOS)
Sessido n°26 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Apreciagdo Semanal: Na segunda semana, nas aulas de | Assinatura do Tutor:

Adaptacdo ao Meio Aquatico prestei apoio aos alunos
durante a realizagdo das diferentes tarefas propostas,
colaborando na organizagdo e acompanhamento dos
exercicios. Nas turmas de NATACAO CSPR, NATACAO
1, NATACAO 2 participei na condugdo das atividades
realizadas dos diferentes estilos, focando-me na corregao
técnica e no apoio individualizado aos alunos.

Dei apoio as criangas no balneario, ajudando-as a
vestirem-se e a secarem o cabelo apds a aula. Na sexta-
feira, durante a aula de hidroterapia, tive a oportunidade
de conversar com o Fisioterapeuta sobre a patologia

AVC. Durante a troca de ideias foram abordados L)J

conceitos relacionados com os tipos de AVC, bem como
nogbes sobre o funcionamento dos neurdnios e das
sinapses. Esta partilha de conhecimento permitiu-me
compreender melhor os mecanismos associados a esta
patologia.

Aspetos a melhorar: aumentar o numero de feedbacks,
melhorar a colocagao da voz

Referéncia da reflexdo: Kleim, J. A., & Jones, T. A.
Principles of experience-dependent neural

implications for rehabilitation after brain
damage. Journal of speech, language, and hearing
research, 51(1), S225-S2309.

(2008).
plasticity:

Tabela 7- Reflexdo Semanal 29semana
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2. Descricao de outras atividades realizadas no
ambito do local de estagio

O Dia Nacional do Pijama assinala-se anualmente a 20 de novembro, coincidindo
com a data da Convencgao Internacional dos Direitos da Crianga. Esta iniciativa tem
como principal objetivo sensibilizar a comunidade educativa para o direito fundamental
de todas as criangas crescerem em contexto familiar, reforcando a mensagem de que
toda a crianga tem direito a viver numa familia. Neste dia, em conjunto com os
professores e funcionarios da instituicdo, utilizamos pijama, contribuindo de forma ativa
para a dinamizacao desta atividade

<

e
—
-
-
»

Dia NacioNal

PizAMA

llustragdo 2- Dia Nacional do Pijama

No dia 17 de dezembro, assisti a festa de Natal do 1.° Ciclo do Centro Social Padres
Redentoristas. A atividade decorreu no CineTeatro e contou com a participagdo do
grupo Quinteto ALMA, que integrou toda a apresentagao juntamente com as criangas.

Numa fase inicial, entraram duas turmas de cada vez, sendo que cada aluno trouxe
consigo uma vela, que permaneceu acesa no palco durante toda a atuagdo, contribuindo
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para o cenario da festa. Posteriormente, todos os alunos se organizaram de forma
ordeira nos seus lugares.

O grupo Quinteto ALMA apresentou algumas obras, algumas das quais em conjunto
com os alunos. Seguidamente, as criangas interpretaram musicas que tinham ensaiado
na escola com o professor de musica e, no final, foi solicitada a colaboragao do publico
para participar em duas cancgdes finais.

No encerramento da atividade, o Diretor do Centro Social Padres Redentoristas,
dirigiu algumas palavras ao publico presente, agradecendo a participacado de todos e
explicando o procedimento para a entrega das criangas as respetivas familias, o que,
na minha opinido, decorreu de forma muito organizada.

Esta atividade revelou-se muito importante no meu percurso, pois permitiu-me
compreender melhor a forma como é feita a gestdo de uma iniciativa deste género. O
envolvimento de docentes e nao docentes foi evidente, sendo uma mais-valia observar
estas dinamicas, que contribuem para uma visdo mais clara de todo o processo e me
permitem, no futuro, estar mais familiarizada com este tipo de organizagao.

De um modo geral, considero que foi uma experiéncia muito positiva. A atividade
decorreu de forma tranquila, correu muito bem e representou algo novo e enriquecedor
NO Meu percurso.

llustragdo 3- Festa de Natal CSPR
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No dia 18 de abril de 2026, estive presente num encontro de atividades aquaticas
realizado em Proencga-a-Nova, onde acompanhei o clube de natagdo do Centro Social
Padres Redentoristas.

Neste evento estiveram também presentes os clubes de natacdo de Penamacor, Vila
de Rei, Oleiros e Proencga-a-Nova, o que tornou o encontro bastante dindmico e
enriquecedor.

Foi uma experiéncia bastante interessante, na qual tive a oportunidade de observar
de perto o ambiente vivido pelos atletas, desde a preparacdo até a participagado nas
atividades. Ao acompanhar o grupo, consegui perceber melhor a dindmica dos
diferentes clubes, o esfor¢o dos nadadores e a importancia do apoio entre colegas e
treinadores ao longo de todo o processo.

Este momento permitiu-me refletir sobre o valor do desporto aquatico, ndo apenas a
nivel competitivo, mas também como forma de desenvolvimento pessoal, disciplina e
espirito de equipa. No geral, foi uma experiéncia simples, mas muito enriquecedora.
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llustragdo 4- Registo fotogrdfico da competigdo de Proenga-
a-Nova
Durante a época natalicia, procuramos assinalar esta fase de forma diferente e mais
proxima dos alunos, vestindo-nos de acordo com o espirito de Natal, de modo que esta
altura ndo passasse despercebida no contexto das aulas.

Esta iniciativa contribuiu para criar um ambiente mais descontraido, motivador e
envolvente, permitindo uma maior proximidade com os alunos e promovendo 0 seu
entusiasmo e participagcao nas atividades.

De forma semelhante, também no periodo de Carnaval ajudamos a dinamizar as
atividades, contribuindo para a criagdo de um ambiente mais ludico e participativo.

llustragdo 5- Registo fotogrdfico da semana do Natal

llustragdo 6- Registo fotogrdfico da semana do Carnaval
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No dia 4 de marco de 2026, realizou-se na piscina do Centro Social Padres
Redentoristas de Castelo branco o evento “Mega Hidro”, uma aula especial aberta aos
utentes. Esta iniciativa contou com a participacao dos professores, sendo a sessdo
organizada em quatro partes distintas, ficando cada professor responsavel pela
conducdo de um momento da aula.

No dmbito deste evento, tive a oportunidade de participar ativamente, dinamizando
umas das partes da sessdo. Esta experiéncia permitiu-me intervir num contexto
diferente do habitual, mais dindmico e com maior numero de participantes.
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llustragdo 7- Registo fotogrdfico do evento "Mega Hidro"

No &mbito do estagio, participei no projeto de intervengéo desenvolvido pelos alunos
do meu grupo de estagio, Bruno Conceigdo, Marco Mendes e Mafalda Galvao, que
consistiu na criagao e dinamizagdo de um Run Club no seu local de estagio. Esta
atividade decorreu no dia 15 de abril de 2026.

A sessdo teve inicio na Academia Premium de Judo, seguindo-se um percurso de
corrida com passagem pelo Parque do Montalvao, onde foi realizada uma breve pausa
para beber agua, antes do retorno ao ponto de partida na academia. Esta dindmica
permitiu estrutura a atividade de forma organizada e acessivel aos participantes.

Esta iniciativa teve como objetivo promover a pratica regular de corrida, incentivando
a adogao de estilos de vida ativos e a melhoria da condigao fisica dos participantes.

llustragdo 8- Registo Fotogrdfico Projeto de Intervengdo "Run club"

45



iris Daniela Marques Delgado Martins

No dia 5 de junho, no dmbito da celebracdo do Dia Mundial do Ambiente, participei
numa atividade realizada no infantario “ O Raposinho”, pertencente ao Centro Social
Padres Redentoristas de Castelo Branco, inserida no projeto de intervengédo da
estagiaria de CTeSP Lara Ferreira.

A atividade envolveu a participagcdo de criancas do bergario e das salas dos 3,4 e 5
anos, tendo como objetivo promover a sensibilizagao para o ambiente de forma ludica
e adequada as diferentes idades. A proposta consistiu na construgdo de um elemento
decorativo coletivo, onde as criangas mais velhas pintaram flores para posteriormente
enfeitar uma arvore.

Relativamente as criancas do bercario, e tendo em conta as suas limitagdes ao nivel
da motricidade fina, a abordagem foi adaptada, recorrendo a pintura das suas maos,
que foram depois utilizadas para criar o tronco da arvore. Esta estratégia permitiu a
inclusdo de todos os grupos, respeitando as suas caracteristicas e promovendo a
participacao ativa.

De forma global, esta atividade revelou-se bastante positiva, proporcionando um
momento de interagao, criatividade e sensibilizagdo ambiental, enquanto contribuiu para
o desenvolvimento de competéncias ao nivel da adaptacao da intervencao a diferentes
faixas etarias.

30
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llustragdo 9- Registo Fotogrdfico Atividade no Infantdrio "O Raposinho"
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3. Analise das minhas participagdées/organizagdées em
palestras

X1 EDIGAO DE COLOQUIOS 'DESPORTO E BEM ESTAR®

Politéenico
l. Calnlo Branco DAF sprln o

FIJTEEOL},DA BASE AO
TOPO.. E DEPOIS®

Nw COM A ASSOCIAGAQ DE FUTEROL DE CASTELO BRANCO

LUIS GODlNl‘Q EDUARDO MOREIRA

DIA 1l DE NOVEMBRD s

HORARIO: 09.00H - 13H E 15:00H - 1800 QL CREDITOS
TREINADORES

4 COM CERTIFICADO E COFFEE BREAK DE
.1;‘:,} FUTESOL

llustragdo 10- Cartaz da Palestra "Futebol- Da Base ao topo... e depois"

A palestra “O Futebol Da Base ao Topo... e Depois”, realizada no dia 11 de novembro
de 2025 no Auditério da Escola Superior de Educagéo de Castelo Branco, organizada
pelos meus colegas do 3° ano da Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica: Bruno
Conceigédo, Guilherme Rato, Luis Rodrigues, Marco Mendes e Rui Nascimento,
constituiu para mim uma experiéncia bastante enriquecedora tanto a nivel académico
como pessoal.

A sessdo de abertura contou com intervencdes do presidente da Associacido de
Futebol de Castelo Branco, do diretor da ESECB e da vereadora da Camara Municipal
de Castelo Branco, Christelle Domingos. Seguiu-se a apresentagdo do moderador da
manha, o Professor Doutor Miguel Rebelo, que conduziu as intervengdes de forma
dindmica, promovendo a interacao entre os oradores e o publico.

O primeiro orador, Jodo Afonso, atualmente jogador profissional do CD Tondela,
partilhou a sua experiéncia de conciliar a carreira académica com a pratica desportiva,
transmitindo a sua mensagem de forma descontraida e envolvente. Seguiu-se Francisco
Pires, Diretor Técnico da AFCB, que falou sobre a formagdo de jovens atletas e o
desenvolvimento dos jogadores desde os escaldes de base.

A manha terminou com a intervencao de Eduardo Moreira, treinador com experiéncia
em varios clubes da Primeira Liga, que trouxe perspetivas valiosas sobre a gestao de
equipas e a evolugao no futebol profissional.
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A parte da tarde comegou com a apresentagédo do segundo moderador, o Professor
Doutor Rui Paulo, seguida da intervencéo de Luis Godinho, considerado o melhor arbitro
portugués da época 2024/2025. A sua apresentagdo abordou aspetos técnicos da
arbitragem, bem como experiéncias pessoais, permitindo ao publico compreender
melhor os desafios da profisséo.

A palestra terminou com uma mesa-redonda marcada pela informalidade e pelas
historias partilhadas pelos convidados, onde foi possivel colocar questbes e conhecer
melhor os percursos dos profissionais presentes.

Acompanhando todas as sessdes como ouvinte, fiquei com uma percecgao clara da
importancia da articulagdo entre conhecimento académico e pratica desportiva, e da
motivacao e dedicagcido necessarias para alcancar o sucesso no futebol, tanto dentro
como fora do campo

- ‘
Certi fiCadO

Certifica-se que

fris Daniela Marques Delgado Marti

paruopou no XI Ciclo oe Coloqu,os oe Desporto e
integrado no evento “O Futebol— da Base ao Topo...
srealizaco na Escola Supers,or de Educagao 8o Iasniuto
de Castelo Branco, no dia 11 de novembro de 2025, com
de 09:00 as 18:00 horas.

Assinado por: PAULO ALEXANDRE ANSELMO
LOPES DA SILVEIRA Num. de Identiicacio:

mingues Faustino
57
Data: 2026.01.12 10:07:46+00'00'

Bruno Concei¢ao
Diretor Organizag¢ido rofessor Responsavel

llustragdo 11- Certificado da Palestra "Futebol- da Base ao topo...e depois"
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Politécnico

@ Fastuchmu:n sprln A:"?;'.:.":.::T

“0 Segredo das Conquistas
Da Formacao ao Alto Rendimento”

Hugo Ribeiro
Team Manager do Benfica Campus

Rui Agostinho
Professor de Educagao Fisica e Treinador de Natagao

Nivels,

Pallo—llirﬂns
Treinador de Futsalggd_&,l 1 e Coordenador da
‘AcademiaBBE;
Adriana Torres
5 vezes Campea Np‘:clo;ﬁfchrﬂclpnu no Mundial de
2023‘0'13 MMe de Judo

_. 24 de Novembro de 2025
14h30
Auditorio da Escola Superior de
Educacé@o de Castelo Branco

Organizacao: Maria Galvao, Matilde Galvao, Simao Alves, Tomas Vieira,
Carolina Lourenco, Paulo Russo

Professor Doutor Antonio Faustino

llustragdo 12- Cartaz da Palestra "Segredo das Conquistas Formagdo ao
Alto Rendimento"

A minha participagdo na palestra do dia 24 de novembro de 2025, no Auditério da
Escola Superior de Educagao de Castelo Branco, organizado pelos meus colegas do 3°
ano Maria Galvao, Matilde Galvao, Simao Alves, Tomas Vieira, Carolina Lourenco e
Paulo Russo, foi uma experiéncia bastante enriquecedora a nivel académico e pessoal.
Assistir apenas a intervengdo do primeiro orador, Paulo Martins, treinador de futsal
(Nivel 1), permitiu-me observar o evento de forma concentrada, apesar de me ter
ausentado de seguida para adiantar os ultimos preparativos da minha prépria palestra.

O Treinador Paulo Martins apresentou o seu percurso no futsal, desde os primeiros
passos como jogador até a sua transigao para treinador, transmitindo de forma muito
clara os desafios e aprendizagens que encontrou ao longo da carreira. Partilhou os
métodos de treino que utiliza atualmente e sublinhou a importéncia de reconhecer e
desenvolver o talento de cada atleta. Um momento particularmente marcante foi quando
explicou como alguns jogadores, por falta de orientagdo ou empenho, ndo conseguem
evoluir plenamente, enquanto outros, com acompanhamento adequado, conseguem
alcangar todo o seu potencial. Esta reflexdo reforgou a importdncia de um
acompanhamento individualizado e atento por parte do treinador, mostrando-me como
0 cuidado com cada atleta € determinante no seu crescimento, algo que posso
relacionar com a minha prdépria pratica na piscina com criancas.
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Politécnico
4 Castelo Branco

CERTIFICADO

ESTE CERTIFICADO COMPROVA QUE
iris Daniela Marques Delgado Martins

PARTICIPOU NO SEMINARIO “O SEGREDO DAS CONQUISTAS - DA FORMACAO AO
ALTO RENDIMENTO" INSERIDO NO X! - CICLO DE COLOQUIOS "DESPORTO DE
BEM-ESTAR", QUE DECORREU NA ESCOLA SUPERIOR DE EDUCAGAO DO
INSTITUTO POLITECNICO DE CASTELO BRANCO EM 24 DE NOVEMBRO DE 2025,

COM A DURACAO DE 4 HORAS.

O Diretor A Organizagao
Loecs oh VO e it M .
058H8806 Dara 20251226 164225+ W00

Prof. Doutar Paulo Alexantre Lopes da Sliveira

llustragdo 13- Certificado do Palestra "Segredo das conquistas- Formagdo ao Alto
Rendimento"

llustragdo 14-Cartaz da Palestra " O Desporto
Adaptado nas Diferentes Instituigdes"

A palestra realizada no dia 27 de novembro de 2025, no Auditério da Escola Superior
de Educacado de Castelo Branco, organizado pelos meus colegas do 3° ano Beatriz
Fernandes, Filipe Santiago e Maria Martins, constituiu uma experiéncia relevante e
esclarecedora sobre o desporto adaptado em diferentes contextos institucionais. O
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evento decorreu durante a tarde e reuniu varios profissionais com experiéncia nesta
area, permitindo uma visao abrangente das diferentes realidades e modelos de
intervencgao existentes.

De um modo geral, as intervencdes permitiram compreender melhor o papel do
desporto adaptado na inclusio social, no desenvolvimento pessoal dos praticantes e na
promogao da igualdade de oportunidades. Foram abordados diferentes contextos de
atuacdo, desde clubes desportivos a instituicbes de apoio e estruturas ligadas ao
desporto escolar, o que enriqueceu a discussdo e evidenciou a diversidade de
abordagens possiveis dentro da mesma area.

Ao longo da sessao, ficou claro que o desporto adaptado vai muito além da pratica
desportiva em si, assumindo um papel fundamental na melhoria da qualidade de vida,
na autonomia e na integragéo social das pessoas com necessidades especificas. A
partilha de experiéncias e exemplos reais contribuiu para uma reflexdo mais profunda
sobre os desafios existentes, mas também sobre o impacto positivo que estas praticas
podem ter quando sdo bem estruturadas e acompanhadas por profissionais
qualificados.

No final, considerei esta palestra bastante pertinente para a minha formagao, uma
vez que reforgou a importancia de uma intervengao consciente, inclusiva e sensivel as
diferentes realidades. Foi um momento que me levou a refletir sobre o papel do
profissional de Desporto e Atividade Fisica na constru¢gdo de uma sociedade mais justa
e acessivel para todos.

CERTIFICADO

DE PARTICIPAGAO

CONFIRMAMOS QUE PARTICIPOU NA
PALESTRA “O DESPORTO ADAPTADO NAS DIFERENTES INSTITUICOES”
REALIZADA NO DIA 27 DE NOVEMBRO DE 2025, ENTRE AS 14:30 E AS
18:30 NO AUDITORIO DA ESCOLA SUPERIOR DE EDUCACAO DE
CASTELO BRANCO.

NS

O Diretor da ESECB ofessor Doutor A Or&qfhizog&o

o

llustragdo 15- Certificado da Palestra- O Desporto Adaptado nas Diferentes Instituicoes”
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COMOASEESDES
PODEN AFETAR O PSICOLOGICD
DOS ATLETAS?

FISIOTERAPEUTA PSICOLOGA ATLETA! TREINADOR ATLETA
CATAINA WARGUES FEIPAMARQUES DAMELMATIS  PAOFESSORBOUTIR 1040 ROCHA

llustragdo 16- Cartaz da Palestra "Como as lesGes
podem afetar o psicoldgico dos atletas?"

A palestra realizada no dia 3 de dezembro de 2025, no Auditério da Escola Superior
de Educagéo de Castelo Branco, organizada por mim, iris Martins, Débora Lourenco,
Joana Alves, Margarida Teixeira e Jodo Pinheiro, foi uma experiéncia particularmente
significativa para mim, ndo s6 pelo tema abordado, mas também por ter integrado a
organizagao do evento, o que me permitiu estar presente ao longo de toda a sessao. O
moderador convidado para esta palestra foi o Professor Doutor Pedro Mendes e o
convidado para a sessao de abertura e de encerramento foi o Professor Doutor Jodo
Serrano. Esta iniciativa possibilitou uma reflexdo aprofundada sobre a relagéo entre as
lesbes desportivas e o impacto psicolégico que estas tém nos atletas, reunindo
contributos de diferentes areas ligadas ao desporto.

A primeira intervengao esteve a cargo da fisioterapeuta Catarina Marques, cuja
apresentacdo considerei bastante pertinente e esclarecedora. Gostei da forma como
abordou o papel da fisioterapia no contexto desportivo, sobretudo nas fases iniciais apos
uma lesdo, destacando a importancia da prevencdo, da recuperacdo fisica e do
acompanhamento continuo do atleta no seio de um clube. A sua intervencao ajudou-me
a compreender melhor a relevancia do trabalho fisioterapéutico no processo global de
reabilitacdo.

Seguiu-se a intervengao da psicéloga Filipa Marques, que foi, sem duvida, um dos
momentos mais marcantes da palestra. A sua comunicacio clara, acessivel e muito
proxima do publico tornou a sessdo bastante envolvente. A forma como abordou a
importancia da componente psicoldgica no processo de recuperagao levou-me a refletir
sobre 0 peso que a saude mental tem no desempenho e no regresso a pratica desportiva
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apo6s uma lesao. A partilha de exemplos reais contribuiu para tornar os conteudos mais
concretos e faceis de compreender.

A intervengao do Daniel Matos destacou-se pela sua enorme sinceridade. Falou de
forma aberta e sem receios sobre o seu percurso, as dificuldades enfrentadas e o
impacto emocional das lesdes, o que tornou a sua partilha muito humana e préxima da
realidade vivida por muitos atletas. Este testemunho foi particularmente relevante por
trazer uma perspetiva pratica e realista sobre os desafios fisicos e psicolégicos do
desporto.

Por fim, a intervenc&o do Professor Doutor Jodo Rocha foi igualmente interessante,
acrescentando uma visdo mais técnica e reflexiva sobre a tematica. A sua abordagem
permitiu complementar as restantes intervengbes, reforcando a importancia de um
acompanhamento integrado e multidisciplinar do atleta.

No geral, considero que esta palestra foi extremamente enriquecedora. Enquanto
organizadora, permitiu-me valorizar ainda mais o trabalho de equipa e a articulagéo
entre diferentes profissionais. Enquanto estudante e estagiaria, reforgou a minha
convicgao de que a recuperacdo de uma lesdo vai muito além da vertente fisica, sendo
fundamental considerar também a dimensdo psicoldégica para o bem-estar e o
desempenho dos atletas.

GERTIFICADD

) Certifica-se que,
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llustragdo 17- Certificado da Palestra "Como as lesGes podem afetar o psicoldgico dos
atletas?"
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llustragdo 18- Cartaz da Palestra "Alto Rendimento
VS Vida Académica”

A palestra “Alto Rendimento vs Vida Académica”, realizada no dia 16 de dezembro
de 2025, na Escola Superior de Educagéo de Castelo Branco, organizado pelos meus
colegas do 3° ano, Daniel Gamas, Guilherme Bispo, Jodo Silva e Mafalda Correia, foi
um momento de reflexdo importante sobre as dificuldades sentidas por quem tenta
conciliar os estudos com a pratica desportiva a um nivel elevado. Tive oportunidade de
assistir as intervengdes de Ana Hormigo e Daniel Alves, permanecendo na sesséo até
ao intervalo, uma vez que posteriormente tive de me ausentar para cumprir o estagio.

A intervencao de Ana Hormigo marcou-me especialmente por mostrar uma realidade
muito proxima da nossa. Falou de forma muito honesta sobre os obstaculos que
enfrentou ao longo do curso, explicando que conciliar treinos, competicdes e vida
académica exigiu muito esforgo e organizagéo. Partilhou ainda experiéncias pessoais
que tornaram esse caminho ainda mais exigente, deixando claro que nem sempre foi
facil manter o equilibrio entre todas as responsabilidades.

De seguida, Daniel Alves partilhou o seu percurso no fisiculturismo, explicando como
surgiu o interesse pela modalidade e como passou a dedicar grande parte da sua vida
ao treino e a competicdo. Abordou os sacrificios necessarios, as exigéncias fisicas e
mentais e os custos associados a este desporto, permitindo perceber melhor o que esta
por tras de uma carreira de alto rendimento.

Apesar de nao viver diretamente esta realidade, considero que esta palestra foi
importante para compreender melhor os desafios enfrentados por muitos estudantes-
atletas. Ficou claro que conciliar estudos e desporto exige grande compromisso, mas
também que, com apoio e organizagao, € possivel encontrar solugdes. Esta sessao
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ajudou-me a valorizar ainda mais o esforgo daqueles que tentam equilibrar estas duas
dimensdes da sua vida.

1. sprint

CERTIFICADO

Castelo Branco

e DE PARTICIPACAO

Certifica-se que Iris Martins participou no “Vida académica vs Alto
Rendimento”, que decorreu na Escola Superior de Educagao de Castelo
Branco em 16 de Dezembro de 2025, com a duragéo de 4 horas.

Diretor Professor._Doutor Paulo Silveira Professor Doutor Antdnio Faustino

Assinado por: PAULO ALEXANDRE ANSELMO.
LOPES DASILVEIRA
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Data: 2026.01.22 17:52:30+0000

llustragdo 19- Certificado da Palestra "Alto Rendimento VS Vida Académica”
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A palestra intitulada “Etica nos eSports e Apostas Online”, realizada no dia 18 de
dezembro, no Auditério da Escola Superior de Educacao de Castelo Branco, decorreu
entre as 14h30 e as 18h30.

A apresentagao do Doutor Pedro Almeida Couto centrou-se na realidade dos eSports
enquanto atividade profissional. Apesar de ser interessante conhecer este ponto de
vista, ndo me identifiquei muito com o tema, uma vez que ndo considero os eSports
como desporto tradicional e ndo sinto grande ligacdo a esta area no meu percurso
académico ou pessoal.

Telmo Silva, CEO e fundador da Grow Up Esports, apresentou a sua empresa e a
forma como atua no cenario internacional dos eSports. Foi interessante perceber a
dimenséao do projeto, mas a sua defesa de que os jogadores de eSports devem ser
considerados atletas profissionais ndo me convenceu totalmente. Apesar de existirem
rotinas de treino e competicdo, muitos ndo tém estabilidade financeira ou profissional, o
que, na minha perspetiva, impede que sejam comparados a atletas de modalidades
convencionais.

Apesar de ndo ser um tema que me interesse particularmente, reconheco a
importancia da reflexao apresentada sobre apostas e vicios, e considero que a palestra
proporcionou conhecimento util sobre riscos reais que afetam muitos jovens. O coffee
break esteve bem organizado, proporcionando um momento agradavel de pausa e
interacéo.
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llustragdo 21- Cartaz da Palestra "Doping no
Desporto"

56



iris Daniela Marques Delgado Martins

A palestra intitulada “Doping no Desporto”, integrada na Xl Edicdo do Ciclo de
Coloquios “Desporto e Bem-Estar”, realizou-se no dia 6 de janeiro de 2026, no Auditério
da Escola Afonso de Paiva organizado pelos meus colegas do 3° ano, Joao Chambel,
Joéo Pires, Jodo Rodrigues, Pedro Bambulo, Pedro Vergueiro e Rafael Silva.

A primeira intervengéo foi conduzida pelo Professor Tiago Machado, que partilhou a
sua experiéncia como atleta de competicao profissional. Trouxe uma perspetiva realista
e proxima da vida de um atleta, explicando as consequéncias do uso de substancias
dopantes para a saude e para o percurso desportivo. Achei particularmente marcante a
forma como descreveu a frustracado de ver o seu esforgo diario, o treino e a alimentagao
disciplinada serem muitas vezes desvalorizados, enquanto as atencdes se focavam
apenas no consumo de substancias. Esta reflexdo mostrou-me a importancia de
valorizar todo o trabalho e dedicacdo que um atleta coloca no seu percurso, reforgando
que o sucesso ndo depende de atalhos. Apesar de, em alguns momentos, a sua
comunicagdo nao ter sido totalmente cativante, considero que a intervengao foi
extremamente enriquecedora para a minha formagao e futura pratica profissional,
sobretudo no contexto de ginasio, ao evidenciar a necessidade de prevencdo e
aconselhamento responsavel aos clientes.

Seguiu-se a intervengdo de dois representantes da ADOP, que abordaram a
tematica do doping de forma complementar e pratica. O primeiro orador apresentou
casos concretos e experiéncias do dia a dia da organizagao, explicando como atuam na
prevencdo e acompanhamento dos atletas, reforcando a importancia da ética e da
responsabilidade no desporto. O segundo orador acrescentou dados técnicos e
perspetivas sobre a prevengao e educacao no desporto, mostrando como o trabalho da

ADOP ajuda a sensibilizar atletas, treinadores e clubes. Gostei especialmente da
primeira intervengdo da ADOP, que se revelou bastante interessante e esclarecedora,
proporcionando uma visdo concreta sobre a realidade do doping no desporto.

A sessdo terminou com o momento de encerramento conduzido pelo Professor
Doutor Anténio Faustino, que permitiu refletir sobre os temas abordados e reforgou a
relevancia da ética e da prevengao no desporto. No geral, considero que esta palestra
foi muito positiva, fornecendo conhecimentos concretos sobre doping, ética e
prevengao, e permitindo perceber melhor como organizagdes como a ADOP atuam na

pratica.
I S
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llustragdo 22- Certificado da Palestra "Doping no Desporto"
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A palestra intitulada “Importancia da Musica para o Desporto” decorreu no dia 13 de
janeiro de 2026, no Auditério da Escola Superior de Educagéo, no ambito da Xl edigao
do Ciclo de Coléquios “Desporto e Bem-Estar”. A atividade reuniu diversos
intervenientes das areas da educagéo fisica, da psicologia e do desporto, entre os quais:
Fabiana Silva, Catarina Fonseca e Clotilde Agostinho, contando ainda com um momento
musical interpretado por Tiago Veiga. A orientacdo da palestra esteve a cargo do
Professor Rui Paulo

As intervengdes que mais se destacaram para mim foram, sem duvida, as da
professora Catarina Fonseca e da professora Fabiana Silva. Ambas demonstraram
grande dinamismo, dominio dos conteudos e uma excelente capacidade comunicativa,
0 que contribuiu para tornar a palestra bastante cativante, criando um ambiente leve e
fazendo com que o tempo parecesse passar muito rapidamente. A atuacdo do nosso
colega Tiago Veiga constituiu igualmente um momento marcante, ndo apenas pelo seu
esforco e talento, mas também pelo clima positivo e descontraido que se fez sentir ao
longo da sua apresentagao.

Um dos aspetos que mais me cativou ao longo da palestra foi a reflexao sobre a
presencga constante da musica no nosso quotidiano, mesmo em contextos em que nem
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sempre nos apercebemos do seu impacto. Foi particularmente interessante
compreender de que forma a musica pode influenciar a motivacdo, as emocgoes, 0
desempenho e o prazer associados a pratica desportiva. A abordagem dos seus efeitos
psicologicos permitiu perceber como pode ser utilizada como uma estratégia eficaz para
melhorar a concentragao, o ritmo e a participacdo em diferentes modalidades. A sessdo
ficou ainda marcada por varios momentos de interagdo com o publico, que contribuiram
para tornar a experiéncia mais estimulante. Foram dinamizados jogos com musica, nos
quais alguns participantes foram convidados a subir ao palco, promovendo um ambiente
descontraido, participativo e divertido. A tematica abordada revelou-se especialmente
significativa para mim, uma vez que a musica faz parte da minha rotina diaria. Seja a
estudar, em deslocagdes ou noutras atividades do meu dia a dia, a musica acompanha-
me quase sempre

Em comparagdo com outras palestras que ja assiste, considero que esta se destacou
claramente pela qualidade das intervencgdes, pela participacéo ativa do publico e pelo
ambiente positivo que se criou ao longo da tarde. A organizagao foi cuidada, o tema
mostrou-se apelativo e houve espaco para momentos de descontragao e humor, o que
contribuiu para o sucesso da sessdo. A palestra demonstrou ainda que musica nao é
apenas um complemento a danga, mas como uma componente forte no contexto
desportivo. Infelizmente, ndo foi possivel assistir a parte final da palestra por causa do
horario de estagio, onde os meus colegas assistiram a apresentagdes de coreografias
de Just Dance, com a participagao de alguns professores.

Na minha opinido, esta sesséo revelou-se uma experiéncia bastante enriquecedora,
nao s6 pelos conteudos partilhados, mas também pela forma pratica e participativa
como foram apresentados. A conjugagao entre teoria, musica e interagédo com o publico
tornou a palestra especialmente apelativa, reforcando a pertinéncia de se promoverem,
com maior frequéncia, iniciativas deste género no contexto académico.

K'DAF

CERTIFICADO DE PARTICIPACAO

Certifica-se que fris Martins participou na
Palestra "A Importaneia da Miisica para o Desporto”, integrada no XI Ciclo De
Coloquios " Desporto @ Bem-Estar”, que decorreu dia 13 de Janeiro de 2026 das
14h30 s 18h30 na Escola Superior de Educagao de Castelo Branco.
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llustragdo 24- Certificado da Palestra "Importdncia da musica no Desporto
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Dimensao da Foram selecionados 6 pacientes por conveniéncia
amostra (n) entre os pacientes atendidos e da lista de espera do
Instituto Integrado de Saude

Caracteristicas Os participantes que constituiram este estudo eram
principais dos quatro do sexo masculino e dois do sexo feminino com
participantes uma idade média de 59,5.

Critérios de Foram considerados para a pesquisa apenas o0s
inclusao/exclusao pacientes com diagnostico médico de AVC ha mais de

seis meses, capazes de deambular de forma
independente nas suas atividades diarias, com ou sem
auxilio de dispositivos, sem deformidades articulares nos
membros inferiores que limitassem a marcha, com
cognigao suficiente para compreender os comandos da
terapia, com condicbes clinicas estaveis para a
realizacdo de exercicios aerdbicos e que tivessem
assinado o termo de consentimento livre e esclarecido.

Ficaram excluidos do estudo pacientes com
patologias associadas que pudessem comprometer a
execucdo do protocolo, com negligéncias unilaterais ou
apraxias, portadores de doengas cardiacas, respiratorias
ou metabdlicas descompensadas, bem como aqueles
que tivessem recebido toxina botulinica ha menos de
seis meses.

Sintese do Conteuido

Enquadramento Tedrico e Introdugao: O acidente vascular cerebral, resulta da
interrupgao do fluxo sanguineo cerebral, provocada por obstrugéo ou rutura arterial.
Trata-se de uma condigao frequente em adultos, sendo a segunda principal causa de
morte a nivel mundial e a primeira de incapacidade funcional. Os sobreviventes
apresentam, com frequéncia sequelas motoras, sensoriais, cognitivas, comunicativas
e emocionais, que podem incluir paralisia, perda de sensibilidade, défices de
memoria, dificuldades na fala e depresséo.

A fisioterapia aquatica tem vindo a assumir crescentemente uma relevancia na
reabilitacdo neuroldgica, uma vez que o meio aquatico proporciona suporte de parcial
peso, aquecimento e propriedades fisicas que facilitam a mobilidade, reduzem o
esforgo e aumentam o conforto durante os exercicios. Entre os beneficios associados
encontram-se o alivio da dor e do espasmo muscular, o relaxamento, o0 aumento da
amplitude articular, a diminuicdo da espasticidade, o fortalecimento muscular, a
melhoria da marcha, o incremento da circula e os ganhos funcionais.

Assim, o presente estudo visa analisar os efeitos de um programa de fisioterapia
aquatica em pacientes pdés AVC, avaliando o impacto na qualidade de vida, na
capacidade funcional e na velocidade da marcha, contribuindo para o
aprofundamento das estratégias terapéuticas nesta populagéo.
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Objetivos do Estudo: Analisar os efeitos de uma intervengéo de fisioterapia
aquatica em pacientes pos AVC, em 18 sessdes de fisioterapia aquatica.

Metodologia: Foram realizadas 18 sessodes de fisioterapia aquatica em pacientes
com o diagnéstico AVC. A avaliagao foi realizada antes e apds a intervengao,
recorrendo ao questionario Stroke Specific Quality of Life Scale (SS-QOL) com o
objetivo de avaliar a qualidade de vida. Foi aplicado o teste de caminhada 6 minutos,
destinado a avaliar a capacidade funcional, e o teste de caminhada de 10 metros
utilizado para analisar velocidade de marcha.

Resultados Principais: a amostra integrou seis individuos, maioritariamente do
sexo masculino, com idade média de 58,7 anos, O tempo decorrido desde o AVC
variou entre 1 e 13 anos, com mediana de 4 anos, permitindo uma distribuicdo
equilibrada entre os participantes com menos e mais de quatro anos de evolugéo.

Na comparagéo do teste de caminhada de 6 minutos face aos valores preditos,
constatou-se que, embora as distancias percorridas se mantivessem inferiores as
esperadas, a discrepancia diminuiu apés a intervengao, sugerindo uma melhoria da
capacidade funcional.

A comparacgdo entre os momentos pré e pos intervengdo revelou diferencas
estatisticamente significativas na qualidade de vida (SS-QOL), no teste de caminhada
de 10 metros, na distancia percorrida e na velocidade de marcha, demonstrando
beneficios funcionais associados ao programa de fisioterapia aquatica.

Conclusdes dos Autores. Os resultados obtidos evidenciam que o protocolo de
fisioterapia aquatica aplicado a individuos pés AVC promoveu melhorias na qualidade
de vida, na velocidade da marcha e na capacidade funcional. Ap6s18 sessdes,
registaram-se diferencas significativas em todos os parémetros analisados,
confirmando a eficacia da intervencao. Os autores salientam, contudo, a necessidade
de desenvolver estudos adicionais que permitam identificar as abordagens mais
adequadas para pessoas com limitagdes neurofuncionais decorrentes de AVC.

Analise Critica

Forcas do Estudo: O estudo apresenta a utilizacdo de um protocolo de
fisioterapia bem estruturado e de instrumentos de avaliagao validados, evidenciando
melhorias na qualidade de vida, na capacidade funcional e na velocidade de marcha
pds-acidente vascular cerebral.

Limitagdes do Estudo: O estudo apresenta algumas limitagdes nomeadamente
a reduzida dimensao da amostra e a falta de um grupo de controlo, fatores esses que
acabam por condicionar a generalizagéo dos resultados.

Contributo para a Sua Areallnvestigagdo: Embora se insira na area da
Fisioterapia, este estudo apresenta relevancia para a area do Desporto ao evidenciar
0 papel do exercicio no meio aquatico como estratégia eficaz na melhoria das
capacidades funcionais de individuos com limitagdes neurolédgicas. Os resultados
obtidos permitem compreender de que forma a pratica de exercicios estruturados
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num ambiente aquatico pode influenciar na recuperagdo da mobilidade e na
qualidade de vida. Desta forma, o estudo contribui para uma melhor fundamentacao
da intervengao em contextos de atividade fisica adaptada e para a aplicacao futura
destes principios em populagdes com condicdes semelhantes.

Comentarios Pessoais e Conexdes: Embora se insira na area da Fisioterapia,
este estudo relaciona-se diretamente com um caso que estou a acompanhar no meu
local de estagio num contexto de piscina. Os resultados obtidos contribuem para uma
melhor compreenséao da aplicagao dos exercicios hum meio aquatico, bem como para
um maior entendimento da patologia, constituindo uma mais-valia para a intervengao
em situagdes futuras. Além disso a leitura do artigo permitiu-me compreender que a
eficacia da intervengcdo ndo se limita a simples execugcdo dos exercicios, mas
depende igualmente da adaptagédo das atividades as capacidades e limitagbes de
cada utente, bem como da progressao gradual das tarefas. Contribuiu também para
a percegao de que a pratica num meio aquatico oferece um ambiente mais seguro,
favorecendo n&do apenas os ganhos fisicos, mas também a confianga e a autonomia
do utente, aspetos fundamentais para a continuidade da reabilitagio.

Sintese para Referéncia Rapida

Aspeto Nota
Ideia central do artigo 4
Contributo inovador 4
Aplicacao pratica 3
Relevancia para o seu trabalho (escala 1-5) 4

Palavras-chave: Acidente Vascular Cerebral, Hidroterapia, reabilitacao

Notas Adicionais: O estudo salienta a piscina como um espago com funcao
terapéutica e educativa, adequado para intervengdes clinicas e pedagdgicas.
Destaca ainda a importancia de pesquisas futuras com amostras mais
representativas e metodologias mais rigorosas, incluindo a consideragao de fatores
psicologicos e motivacionais. Por fim, constitui uma referéncia util para a concegao
de programas de exercicio aquatico adaptado a pessoas com limitagbes
neuroldgicas.

Referéncia completa (APA 7.2 edigao)

Tonieto, M., Rama, P., Schuster, R. C., & Renosto, A. (2015). Efeitos de uma
intervengcdo de fisioterapia aquatica em pacientes pods-acidente vascular
cerebral. Revista de atengéo a saude, 13(45), 5-12.

Tabela 8-Artigo "Efeitos de uma intervengdo de fisioterapia aqudtica em pacientes pds-acidente vascular cerebral
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Identificagao do Artigo

Titulo do artigo Desenvolvimento motor global de criangas do 1° ciclo

do ensino basico com e sem pratica prévia de natagao
em contexto escolar

Autores Martins, Vera; Silva, Anténio; Marinho, Daniel; Costa,
Aldo

Ano de publicagao 2015

Revista/Jornal Motricidade

Volume e nimero Vol.11, n.1

Paginas pp. 87-97

DOI/URL http://dx.doi.org/10.6063/motricidade.3219

Area cientifica Ciéncias do Desporto/Educacao Fisica

Informacgodes sobre o Estudo

Tipo de Estudo

Delineamento Descritivo, transversal e comparativo
Contexto/Local do Agrupamento de escolas geograficamente proximas
estudo do interior de Portugal

Amostra/Populagao

Dimensao da 140 criangas portuguesas do 1° ciclo do ensino
amostra (n) basico pertencentes a dois agrupamentos de escolas
que promovem aulas de Expressao e Educacao Fisica e
Motora.
Caracteristicas Cinquenta e seis criangas do sexo feminino e oitenta
principais dos e quatro criangas do sexo masculino
participantes
Critérios de As criangas foram divididas em dois grupos de
inclusao/exclusao acordo com a existéncia de experiéncia prévia em

natagdo. O primeiro grupo, sem qualquer experiéncia
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anterior em aulas de natagao, foi constituido por 53
criangas (31 rapazes e 22 raparigas). O segundo grupo,
com experiéncia prévia em programas de ensino da
natagdo no ambito da Expressdo e Educacdo Fisico
Motora, integrou 87 criangas (53 rapazes e 34 raparigas)

Sintese do Conteuido

Enquadramento Tedrico e Introdugado: O 1°ciclo do ensino basico € uma fase
determinante para o desenvolvimento global da crianga, especialmente no que
respeita a aquisicdo das habilidades motoras basicas. Neste periodo, a Expresséo e
Educacédo Fisico-motora assume um papel essencial, ao proporcionar experiéncias
motoras diversificadas que favorecem o desenvolvimento fisico, social e afetivo.

A natacao destaca-se como uma atividade particularmente adequada nesta etapa,
contribuindo para a adaptacdo ao meio aquatico, para a aquisicdo e novos padrdes
motores e para a estimulagdo psicomotora global. Apesar de alguns estudos
indicarem efeitos positivos da pratica na natagcdo no desenvolvimento motor, a
investigagao sobre o impacto quando integrada no contexto escolar é ainda limitada.

Deste modo, o estudo tem como objetivo analisar o desenvolvimento motor global
de criangas do 1.° ciclo do ensino basico, comparando o desempenho motor entre
criangas com e sem experiéncia prévia em programas de ensino da natagdo em
contexto escolar.

Objetivos do Estudo: O estudo tem como objetivo descrever o nivel de
desenvolvimento motor global de criangas portuguesas do 1.° ciclo do ensino basico
e identificar diferengcas no desempenho das habilidades motoras globais entre
criangas com e sem experiéncia prévia em programas de ensino da natagéo
integrados na Expressédo e Educacéo Fisico-Motora.

Metodologia: O estudo insere-se no dominio da investigagdo descritiva. A
amostra foi selecionada por conveniéncia do investigador, permitindo o acesso ao
histérico das criancas de acordo com critérios pré-definidos: alunos saudaveis do 1.°
ao 4.° ano do ensino basico, com ou sem experiéncia prévia em programas de ensino
da natacao no contexto escolar. A representatividade da amostra limita-se, portanto,
aos agrupamentos escolares participantes.

O desenvolvimento motor global das criangas foi avaliado com a bateria de testes
“Test of Gross Motor Development” (TGMD-2), composta por 12 habilidades dividas
em dois subgrupos: locomotor e controlo de objetos. O subgrupo locomotor avalia
movimentos coordenados e fluidos do corpo, como corrida, galope, saltos e
deslizamento, enquanto o subgrupo de controlo de objetos mede habilidades como
bater, driblar, apanhar, pontapear e langar bolas.

Os testes foram aplicados ao ar livre, nas mesmas condic¢des, e repetidos uma
semana depois. As criangas usaram roupa e calgado adequados, e as avaliagdes
foram registadas em video apenas para fins cientificos, garantindo o anonimato dos
participantes.
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Resultados Principais: Os resultados obtidos mostram diferengas significativas
no desenvolvimento motor global e nos subconjuntos locomotor e de controlo de
objetos entre criangas com e sem experiéncia prévia em natagao (p <. 05), em todos
os anos de escolaridade. De forma geral, as criangas com experiéncia aquatica
apresentam desempenho maioritariamente entre o nivel médio e abaixo da média,
enquanto as criancas sem experiéncia tendem a situar-se nos niveis pobre e muito
pobre.

Ao analisar cada habilidade individualmente, verificou-se que no 2.° ano apenas
a corrida apresenta diferencga significativa entre grupos, enquanto no 4.° ano todas as
habilidades locomotoras apresentam diferengas significativas. No subconjunto de
controlo de objetos, todas as habilidades, exceto o drible estatico, melhoram de forma
significativa ao longo do quadriénio nas criangas com experiéncia aquatica,
evidenciando o efeito positivo da pratica prévia de natagdo no desenvolvimento motor
global.

Conclusées dos Autores: Os resultados revelam diferencas significativas no
desenvolvimento motor global e nos subconjuntos locomotor e de controlo de objetos
entre criangas com e sem experiéncia aquatica escolar. A pratica de natacéo parece
ter um efeito positivo, especialmente no controlo de objetos (deslizar, bater, driblar,
chutar e langar). No entanto, a classificagédo global do desenvolvimento motor
continua baixa em ambos os grupos e a idade motora equivalente apresenta apenas
pequenas alteragbes ao longo do 1.° ciclo. Sdo necessarios mais estudos para
generalizar estes resultados a populagéo portuguesa e compreender a influéncia do
contexto socioeconomico.

Analise Critica

Forgas do Estudo: O estudo utiliza uma bateria de testes reconhecida e compra
criangas com e sem experiéncia em natacado, permitindo identificar diferencas no
desenvolvimento motor. Os testes foram realizados de forma consistente e repetidos,
reforcando a fiabilidade dos resultados, que evidenciam o efeito positivo da pratica de
natacdo no desenvolvimento motor global em contexto escolar.

Limitagdes do Estudo: O estudo apresenta algumas limitagdes que devem ser
consideradas na interpretacdo dos resultados. A amostra foi selecionada por
conveniéncia, o que restringe a representatividade e a generalizagao dos resultados
a populacdo portuguesa. Além disso € um estudo que ndo permite acompanhar a
evolugao das criangas ao longo do tempo. Outros fatores socioeconémicos, podem
também influenciar o desenvolvimento motor, pelo que sdo necessarias mais
investigagdes para compreender plenamente os efeitos da pratica da natagdo em
contexto escolar.

Contributo para a Sua Areallnvestigagao: O estudo contribui de forma relevante
para a area da Educacéo Fisica e do desenvolvimento motor infantil, evidenciando o
efeito positivo da pratica da natacdao no desenvolvimento global das criangas.
Permite-me compreender melhor como experiéncias motoras especificas, mesmo em
contexto escolar, influenciam competéncias locomotoras e de controlo de objetos,
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fornecendo dados que podem apoiar a planificagdo de programas de ensino da
Expressdo e Educacgdo Fisico-Motora. Para a minha pratica enquanto estagiaria,
estes resultados reforcam a importancia de integrar experiéncias diversificadas e
motivadoras, como a natagdo, no desenvolvimento das criangas, ajudando-me a
estruturar atividades que promovam competéncias motoras, cognitivas e sociais de
forma equilibrada.

Comentarios Pessoais e Conexdes: Ao ler este estudo, consigo perceber a
importancia de experiéncias motoras diversificadas, como a natagdo, no
desenvolvimento global das criangas, algo que se conecta diretamente com a minha
experiéncia enquanto estagiaria no contexto de piscina. Reconhego que a pratica de
atividades estruturadas e motivadoras pode influenciar ndo s6 a motricidade, mas
também a confianga, a socializagao e a autonomia das criancas. Este conhecimento
reforca a necessidade de adaptar atividades as capacidades individuais e a
experiéncia prévia de cada aluno, permitindo uma intervengdo mais eficaz e
consciente no meu trabalho com criangas de diferentes idades e niveis de habilidade.

Sintese para Referéncia Rapida

Aspeto Nota
Ideia central do artigo 4
Contributo inovador 4
Aplicacao pratica 3
Relevancia para o seu trabalho (escala 1-5) 4

Palavras-chave: desenvolvimento motor global, habilidades motoras globais,
natagao, criancas

Notas Adicionais: E importante salientar que, apesar dos resultados positivos da
pratica da natagdo no desenvolvimento motor, o estudo evidencia que o nivel global
das habilidades motoras das criangas ainda é relativamente baixo. Isto sugere que,
para além da experiéncia aquatica, é fundamental diversificar as atividades motoras
e promover a pratica regular e consistente de exercicios no contexto escolar. Estes
dados reforcam a relevancia de um acompanhamento continuo, da adaptagao das
atividades a idade e as capacidades de cada crianca, e da consideracdo de fatores
externos, como o contexto socioecondmico, na interpretagao dos resultados.

Referéncia completa (APA 7.2 edigao): Martins, V., Silva, A. J., Marinho, D. A,
& Costa, A. M. (2015). Desenvolvimento motor global de criangas do 1° ciclo do ensino
basico com e sem pratica prévia de natagao em contexto escolar. Motricidade, 11(1),
87-97.

Tabela 9-Desenvolvimento motor global de criangas do 12 ciclo do ensino bdsico com e sem prdtica prévia de
natagdo em contexto escolar"
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Sintese do Conteuido

Enquadramento Tedrico e Introducado: A populacdo mundial tem vindo a
envelhecer nas ultimas décadas devido ao aumento da esperanca média de vida e a
reducédo da taxa de natalidade. No Brasil, os idosos representam atualmente cerca
de 15% da populagéo, sendo a maioria mulheres, e séo definidos legalmente como
pessoas com mais de 60 anos. Apesar do aumento da longevidade, muitos
apresentam baixos niveis de atividade fisica, contribuindo para sedentarismo, défices
fisicos e mentais, exclusdo social e maior risco de doencas.

Estudos mostram que a pratica regular de atividade fisica, mesmo leve, melhora
a aptidao fisica, a capacidade funcional e a autonomia dos idosos. Entre atividades,
as realizadas em meio aquatico sdo particularmente recomendadas, por serem de
baixo impacto e por favorecerem melhorias no condicionamento fisico, forga,
mobilidade, postura e desempenho nas atividades diarias. Assim, € essencial que os
profissionais de Educacao Fisica conhecam e apliquem os beneficios das atividades
aquaticas, promovendo a saude, o bem-estar e a qualidade de vida dos idosos. O
objetivo deste estudo € identificar evidéncias nacionais recentes sobre os efeitos
positivos da pratica de atividades aquaticas na vida desta populagao.

Objetivos do Estudo: O estudo tem como objetivo identificar as evidéncias
nacionais mais recentes sobre os beneficios da pratica de atividades aquaticas na
saude fisica, mental e emocional dos idosos, avaliando o impacto destas atividades
na melhoria da qualidade de vida, autonomia, condicionamento fisico e bem-estar
desta populagao.

Metodologia: O estudo caracteriza-se como uma revisdo bibliografica, com
pesquisa realizada nas bases de dados SCIELO e LILACS, utilizando os descritores
“Idosos (s)” combinados com “atividades aquaticas”, “hidroginastica” e “natagao”,
abrangendo artigos publicados entre agosto de 2013 e setembro de 2018. Foram
incluidos apenas artigos originais em portugués ou inglés que aplicassem atividades
fisicas em meio aquatico a idosos, avaliando os efeitos fisicos, psicologicos, de saude
e de qualidade de vida. Foram excluidos artigos de revisdo, editoriais, cartas e
trabalhos académicos.

Dos estudos selecionados, foram extraidas informagbes sobre objetivos,
caracteristicas da amostra, intervengdes (tipo e duragéo das atividades), ferramentas
de analise, resultados e conclusdes. Verificou-se que, embora alguns bancos de
dados nao apresentassem resultados significativos, a revisdo permitiu reunir
evidéncias sobre os efeitos das atividades aquaticas na populagao idosa.

Resultados Principais: Dos trabalhos analisados, seis investigaram os efeitos
da hidroginastica em idosos, enquanto trés avaliaram a fisioterapia aquatica
conduzida por fisioterapeutas, incluindo-os pela semelhanga na estrutura e atividades
propostas. Os estudos sobre hidroginastica mostraram melhorias no equilibrio
corporal e na forga muscular dos membros inferiores, embora grande parte dos
participantes apresentasse niveis de forga baixos sobretudo devido a limitagbes
funcionais nos joelhos. A fisioterapia aquatica, com sessodes de 40 a 50 minutos, 1 a
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3 vezes por semana, por 8 a 9 semanas, revelou-se eficaz na melhoria do equilibrio,
capacidade funcional e resisténcia respiratoria.

Apesar dos beneficios fisicos, alguns idosos relataram dificuldades no
desempenho das atividades do dia a dia, especialmente relacionadas com o lazer e
pratica de exercicio fisico. Comparativamente, a hidroginastica mostrou efeitos
positivos no equilibrio e capacidade funcional, mas em algumas situagdes apresentou
desempenho inferior ao de outras modalidades, como danga ou treino combinado,
nomeadamente na resisténcia e flexibilidade. Estes resultados destacam a
importancia de diversificar e individualizar programas de atividade fisica aquatica para
idosos.

Conclusdes dos Autores: As atividades aquaticas, como hidroginastica e
hidroterapia contribuem para manutengdo e melhoria da flexibilidade, equilibrio e
capacidade funcional dos idosos. Apesar de serem eficazes na redugdo da dor
associada a osteoartrite do joelho, ndo promovem ganhos significativos na forga
muscular dos membros inferiores.

Analise Critica

Forgas do Estudo: A utilizagdo de artigos recentes e originais garante fiabilidade
cientifica, enquanto a consideracao de diferentes protocolos e modalidades aquaticas
permite compreender a diversidade de abordagens possiveis. Para além disso, os
resultados possuem aplicabilidade pratica, podendo ser utilizados na implementacao
de programas de saude, reabilitagdo e promogéo da qualidade de vida dos idosos.
Por fim, o foco numa populacdo especifica permite uma analise mais aprofundada
das necessidades e beneficios associados a pratica de atividades aquaticas nesta
faixa etaria.

Limitagoes do Estudo: O estudo apresenta algumas limitagdes que devem ser
consideradas na interpretacdo dos resultados. A amostra analisada foi restrita e
limitada a determinados contextos, o que reduz a possibilidade de generalizar os
achados para toda a populacdo idosa. Além disso, os artigos incluidos possuem
variantes nos protocolos de intervencdo, na frequéncia, duragao e intensidade das
atividades aquaticas, o que pode dificultar a comparacgéo direta entre os estudos.
Outro ponto relevante é que grande parte dos estudos se focou apenas em alguns
indicadores de desempenho fisico, como equilibrio, flexibilidade e capacidade
funcional deixando outras dimensdes, como forca muscular ou desempenho
ocupacional, menos exploradas. Por fim, a auséncia de estudos de longo prazo limita
a compreensao dos efeitos sustentados das atividades aquaticas na saude e
qualidade de vida dos idosos.

Contributo para a Sua Areallnvestigagao: O estudo contribui de forma relevante
para a minha area de formacgao, pois evidencia os beneficios da pratica de atividades
aquaticas, como hidroginastica e fisioterapia aquatica, na manutengéo e experiéncia
pratica, ao dar aulas de hidroginastica a idosos, reforga a aplicabilidade destes
resultados, permitindo relacionar a investigagdo com a pratica real e adaptar
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estratégias que promovam maior eficacia das intervengdes. Para além disso o estudo
reforca para a importancia de considerar protocolos estruturados e ajustados as
necessidades individuais dos praticantes, o que é essencial para a intervengao
pratica e para futuras investigagdes.

Comentarios Pessoais e Conexoées: A leitura deste estudo fez-me refletir sobre
a importancia da pratica de atividades aquaticas na promocao da saude e qualidade
de vida dos idosos, algo que consigo observar diretamente nas aulas de
hidroginastica que leciono. Verificar cientificamente os efeitos positivos do equilibrio,
flexibilidade e capacidade funcional reforga a motivagao para aplicar metodologias
mais estruturadas e adaptadas as necessidades de cada participante. Sinto também
que esta investigagdo me ajuda a compreender melhor a variabilidade das respostas
individuais a pratica fisica, permitindo que eu faga ajustes nas aulas e estabelega
objetivos realistas e seguros para os idosos.

Sintese para Referéncia Rapida

Aspeto Nota
Ideia central do artigo 4
Contributo inovador 3
Aplicacao pratica 3
Relevancia para o seu trabalho (escala 1-5) 4

Palavras-chave:

Notas Adicionais: O estudo reforga a importancia de continuar a investigar os
efeitos da pratica de atividades aquaticas em diferentes faixas etarias e contextos,
destacando a necessidade de protocolos bem estruturados e de acompanhamento
individualizado. Também evidencia lacunas na investigacdo, nomeadamente no que
diz respeito a forga muscular de membros inferiores e ao desempenho ocupacional
dos idosos, indicando oportunidades para futuras pesquisas. A leitura deste trabalho
despertou-me ainda maior interesse em aprofundar conhecimentos sobre atividades
aquaticas, reabilitacdo e promog¢ao de autonomia dos idosos incentivando-me a
integrar estratégias baseadas em evidéncia cientifica nas minhas aulas e
intervengdes praticas.

Referéncia completa (APA 7.2 edigdo): Ledo, L. A, Luciano, G. A. G., de
Santana, Y. B., & Bonfim, M. R. (2019). Beneficios das atividades aquaticas para
idosos. Revista de atencgdo a saude, 17(61).

Tabela 10- Artigo "Beneficios das Atividades Aqudticas para Idosos"
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Identificagao do Artigo

Titulo do artigo Beneficios da natagao sobre parametros de saude mental

e aptidao fisica funcional em escolas

Autores Sombrio, Fernanda; Silva, Luciano Acordida; Gomes,
Karin Martins; Ferreira, Ramiro Doyenart; Menguer, Lorhan
Ano de 2021
publicagao
Revista/Jornal Revista eletronica de Extensdo- Entensio UFSC
Volume e v.18, n.38
ndmero
Paginas pp. 83-95
DOI/URL ttps://doi.org/10.5007/1807-0221.2021.e72728
Area cientifica Ciéncias do Desporto e Psicologia

Informacgodes sobre o Estudo

Tipo de Estudo

Delineamento Estudo transversal, quantitativo
Contexto/Local Piscina semiolimpica da Universidade do Extremo Sul
do estudo Catarinense

Amostra/Populagao

Dimensao da 33 criancas, de idades entre os 10 e os 12 anos
amostra (n)

Caracteristicas 16 alunos no sexo feminino, (7 nao praticantes e 9
principais dos praticantes) e 17 do sexo masculino (8 ndo praticantes e 9
participantes praticantes)

Critérios de Os participantes incluidos foram criangcas com indicacao
inclusado/exclusao médica para a pratica de natagao, que frequentava

regularmente a escola e que nao apresentavam limitagcdes
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fisicas ou psicologicas que pudessem comprometer o0s
resultados. Foram excluidas do estudo criancas que
praticassem outro desporto ou atividade fisica paralela, que
n&do entregassem o termo de consentimento assinado pelos
pais ou que faltassem a mais de 30% das sessbes do
programa de natacéo.

Sintese do Conteuido

Enquadramento Teédrico e Introducgao: As universidades desempenham um
papel importante na aproximagdo as comunidades, oferecendo atividades de
extensdo que articulam ensino e investigagdo em prol de uma sociedade mais
saudavel. Entre estas iniciativas, destacam-se programas gratuitos que promovem a
saude mental de criangas e adolescentes em situacdes de vulnerabilidade através do
exercicio fisico.

Estudos indicam que entre 10 a 20% da populagdo infantil mundial apresenta
transtornos de saude mental, como ansiedade, depresséo e défices de atencdo, os
quias podem gerar desatencdo, irritabilidade, isolamento social, baixo rendimento
escolar e abandono escolar. O sedentarismo infantil agrava estas dificuldades,
afetando o desempenho académico, a integragédo social e o condicionamento fisico.
No Brasil, a prevaléncia de adolescentes escolares sedentarios € elevada, atingindo
cerca de 78% da populagao, evidenciando a necessidade de programas de exercicio
fisico direcionados a promogao da saude mental.

A pratica regular de exercicio fisico, sobretudo aerdbio, mostra efeitos positivos
na saude fisica mental, seno a natagcdo particularmente benéfica devido a sua
capacidade de melhorar a aptidao aerdbia, a forca muscular e a motricidade. Apesar
destes beneficios, existem poucos estudos que avaliem especificamente os efeitos
da natacio sobre parametros de saude mental em criancas e adolescentes.

Neste contexto, o presente estudo pretende analisar o efeito de um programa de
Extensdo Universitaria, que oferece aulas de natagcdo a criangcas e adolescentes,
sobre a saude mental e a aptidao fisica funcional dos participantes, proporcionando
uma ferramenta complementar a promocéao da saude infantil.

Objetivos do Estudo: Investigar o efeito de um programa de extensao
universitaria, que oferece aulas de natacdo para criancas e adolescentes,
relativamente a salude mental e na aptidao fisica funcional.

Metodologia: O estudo, aprovado pelo comité de ética local, envolveu criangas
de 10 a 12 anos divididas em grupo praticantes de natagdo (n=18) e grupo nao
praticantes (n=15), todos da mesma escola. O programa de natagdo durou 12
semanas, com uma aula semanal de 45 minutos, incluindo alongamento, adaptacéo
ao meio aquatico, exercicios de aprendizagem e natagao livre.

A saude mental foi avaliada com o inventario SNAP-IV e o Inventario de Beck
(ansiedade e depressao), enquanto a aptidao fisica funcional incluiu testes de
agilidade, flexibilidade e resisténcia abdominal. A andlise estatistica foi realizada com
SPSS, utilizando o teste T de Student.
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Resultados Principais: O programa de natagdo Golfinhos demonstrou efeitos
positivos significativos na saude mental e na aptidao fisica funcional das criangas.
Verificou-se uma diminuicdo nos resultados de hiperatividade, depressdao e
ansiedade, sugerindo que a pratica regular de exercicio aerdbio contribui para o
autocontrolo, bem-estar emocional e a regulagdo de sintomas psiquicos. Em termos
de aptidao fisica funcional, observou-se uma melhoria significativa da agilidade,
atribuida a coordenacdo complexa de bragos, pernas e respiracdo exigida pela
natagdo. No entanto, nao registaram diferengas significativas na resisténcia
abdominal e na flexibilidade entre grupos. Estes resultados reforgam a importancia
do projeto Golfinhos como agdo de extensdo universitaria, oferecendo atividades
fisicas orientadas que promovem a saude mental infantil e funcionam como espago
de estagio para estudantes de Educacéo Fisica e Psicologia.

Conclusdes dos Autores: Em sintese, verifica-se que as criangas participantes
do projeto de extenséo universitaria Golfinhos apresentaram melhores resultados de
saude mental e aptidao fisica funcional em comparacdo com as criangas nao
praticantes. Acredita-se que a pratica da natagao pode trazer beneficios significativos
para criancas com transtornos de ansiedade e hiperatividade, promovendo a melhoria
da saude mental e, consequentemente, contribuindo para o desempenho escolar.
Salienta-se, contudo, como limitacdo a auséncia de avaliagdes iniciais, pelo que se
recomendam estudos longitudinais, mais rigorosos e aprofundados, sobre este tema.
Apesar disso, o projeto de extensdo Golfinhos evidencia-se como uma ferramenta
pedagdgica valiosa, desenvolvida na universidade local, baseada na integracédo do
ensino, da investigagao e da extensao de forma articulada.

Analise Critica

Forcas do Estudo: O estudo evidencia a relevancia da pratica da natagao na
promocgao da saude mental e da aptidao fisica funcional em criangas, mostrando
beneficios em pardmetros como hiperatividade, ansiedade, autoestima e agilidade. A
utilizagdo de um programa de extensdo universitaria bem estruturado, com aulas
supervisionadas por estudantes de Educacdo Fisica e Psicologia, permitiu uma
articulagéo direta entre universidades e comunidade, reforgando o caracter
pedagdgico e social do projeto. A aplicagédo de instrumentos validados para avaliagao
da saude mental e de testes padronizados de aptidao fisica garante a credibilidade
dos resultados, tornado o estudo uma referéncia pratica para programas de
intervencdo semelhantes.

Limitagoes do Estudo: Entre as principais limitagdes, destaca-se a auséncia de
avaliacao inicial dos participantes, o que dificulta a analise comparativa do progresso
individual ao longo do programa. A amostra foi relativamente pequena e selecionada
por conveniéncia, limitando a generalizagdo dos resultados para outras populagdes
escolares. Além disso, a frequéncia de uma sessdo semanal e a curta duragcédo do
programa podem ter influenciado a intensidade dos efeitos observados.
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Contributo para a Sua Areallnvestigagao: Este estudo mostra como a natagéo
pode melhorar a saude mental e a aptidao fisica das criangas, especialmente em
aspetos como ansiedade e hiperatividade. Para mim, que estou a estagiar numa
piscina com criangas e idosos, este conhecimento € muito util, porque me ajuda a
compreender como a pratica orientada de atividade fisica pode impactar o bem-estar,
a motivagéo e o desenvolvimento global dos participantes. A experiéncia reforga a
importancia de projetar aulas que considerem tanto o lado fisico como o emocional,
adaptando exercicios para diferentes idades e necessidades.

Comentarios Pessoais e Conexdes: Ao aplicar atividades na piscina, percebo
na pratica os efeitos positivos na natagéo, tanto nas criangas como nos idosos. Sinto
que estas experiéncias confirmam o que o estudo demonstra: movimento,
acompanhamento e persisténcia fazem diferencga na saude mental e na confianga dos
participantes. Isto inspira-me a continuar a explorar estratégias que promovam a
autonomia, a motivagcdo e o bem-estar, sempre com atencdo as caracteristicas
individuais de cada grupo.

Sintese para Referéncia Rapida

Aspeto Nota
Ideia central do artigo 4
Contributo inovador 4
Aplicacao pratica 3
Relevancia para o seu trabalho (escala 1-5) 4

Palavras-chave: Criancas. Hiperatividade, Ansiedade, Natagao

Notas Adicionais: a experiéncia de estagiar numa piscina com criangas e idosos
tem-me permitido observar diretamente os beneficios da natagdo e das atividades
aquaticas. Além de contribuir para a saude fisica, é visivel o impacto positivo na
confianga, na motivagdo e no bem-estar emocional dos participantes. Estas
experiéncias reforcam a importancia de um acompanhamento individualizado e de
atividades planeadas de forma segura e divertida, mostrando que a pratica regular de
exercicio € uma ferramenta valiosa para o desenvolvimento integral de quem
participa.

Referéncia completa (APA 7.2 edigdo): Menguer, L., Sombrio, F., Ferreira, R.
D., Gomes, K. M., & da Silva, L. A. (2021). Efeito da natagado sobre parametros de
saude mental e aptidao fisica funcional em escolares. Extensio: Revista Eletrénica de
Extenséao, 18(38), 83-95.

Tabela 11- Beneficios da natagdo sobre pard@metros de saude mental e aptiddo fisica funcional em Escolas”
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Manual de referéncia FPN
para 0] ensino e
aperfeicoamento técnico em
natagéo (Versdo completa) .

MANUAL DE REFERENCIA FPN PARA O ENSINO

V1 0 (Verséo com p|eta) E APERFEICOAMENTO VTECNICO EM NATACAO

Vi

Titulo:

Volume:

Tiago M. Barbosa; Mario

J. Costa; Daniel A. Marinho;
Telma M. Queirés; Aldo M.
Costa; Luis Cardoso; José
Machado; Anténio J. Silva !
Editora/Entidade: | Federagéo Portuguesa de
Natagao (FPN)

Portugal, 2015 (Plano
Estratégico FPN 2014/2024)

Autor:

Local e data de

edicao:
llustragdo 25- Capa do “Manual de
Paqinas: 188 referéncia FPN para o ensino e
9 ’ aperfeicoamento técnico em natagdo
978-989-95747-3-1 (Versdo Complete)”
ISBN:
Palavras-chave: Ensino da natacao; aperfeicoamento técnico; observacgao

técnica; erro técnico; drill técnico; eficiéncia (cinematica); técnicas de nado; partidas
e viragens.

Objetivo(s) do manual: Este manual articula-se com a orientagao estratégica da FPN,
centrada na expansao da pratica, no desenvolvimento formativo, na promogéao do
rendimento e na sustentabilidade do setor, ao estabelecer um enquadramento
metodolégico para o ensino e o aperfeicoamento técnico. No contexto do meu
estagio, realizado numa escola de atividades aquaticas que acompanha praticantes
desde niveis introdutérios até fases mais consolidados, o documento revela-se
particularmente pertinente por oferecer: (1) uma sequéncia estruturada de progressao
(AMA- HAB-HAB), (2) instrumentos sistematicos para observagao, analise técnica e
identificagdo de falhas, (3) a aplicagéo orientada de exercicios especificos como meio
de corregao e refinamento técnico e (4) modelos pedagdgicos e técnicos relativos as
técnicas de nada, partidas e viragens, complementados por indicadores de eficiéncia
Uteis ao processo de ensino-aprendizagem.

Resumo: O manual esta estruturado em blocos que orientam o treinador desde o
planeamento do processo até a intervengdo direta no espaco de pratica e,
posteriormente, a monitorizagao e avaliacdo dos resultados.

1- Enquadramento estratégico e garantia de qualidade

O documento parte do pressuposto de que o desenvolvimento da natagao exige
programas consistentes e alinhados com a missdo da FPN, incluindo a vertente de
rendimento. Defende que a expansao do numero de praticantes sé € significativa
quando acompanhada por padrdes elevados de qualidade no ensino e na pratica.
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2- Etapas do processo formativo (PPD) e niveis de aprendizagem

Propde uma organizagédo por fases que pode ser adaptada a realidade de cada
instituicao, relacionando a progresséo do praticante com caracteristicas especificas
da aprendizagem, como precisao, fluidez, consisténcia ou necessidade de feedback.
Estrutura o desenvolvimento em AMA, HAB e HAN, articulando os dominios
fundamentais- equilibrio, respiracdo, propulsdo e manipulagdes/saltos, salientando a
sua interdependéncia.

3- Observagao técnica e analise qualitativa

Antes da selecdo de exercicios, 0 manual estabelece critérios para observar a técnica
com rigor, apresentando posteriormente uma analise qualitativa organizada por estilo
(crawl, costas, mariposa e brugos).

4- Diagnostico de erros técnicos

Inclui orientagdes para identificar erros de execucao, permitindo uma intervencéo
mais objetiva: reconhecer o erro, antecipar as suas consequéncias e selecionar a
estratégia de corre¢cdo mais adequada.

5- O drill técnico como instrumento de corregéo

Apresenta o drill como elemento central do processo de aperfeicoamento: tarefas
orientadas para um objetivo especifico (posi¢ao, trajetéria, coordenagéo, timing) que
isolam um foco técnico e facilitam a sua reintegracao no movimento global.

6- Avaliagdo técnica e instrumentos de terreno
Para além da analise qualitativa, o manual integra:

-Principios hidrostaticos e hidrodinamicos para compreender eficiéncia e resisténcia
no meio aquatico;

-Um protocolo acessivel de analise cinematica e de eficiéncia, incluindo medigdes de
velocidade, frequéncia gestual, distancia de ciclo, indice de nado e, no caso do crawl,
eficiéncia propulsiva. Recomenda a exclusdo dos efeitos de partida e chegada,
avaliando distancia intermédias (15m em piscina curta; 40m em piscina longa) e
especifica 0 material necessario (cronémetro, crono-frequencimetro, fitas métricas e
marcadores). Explica ainda como interpretar estas variaveis, exemplificando relagdes
tipicas entre cadéncia, distancia de ciclo e eficiéncia.

7- Técnicas alternadas: crol e costas

No bloco dedicado a aplicagdo pratica, desenvolve as técnicas alternadas,
justificando a sua prioridade apds a fase de adaptagdo e apresentagdo modelos
técnicos, modelos de ensino e propostas de drills

8- Técnicas simultadneas: brucos e mariposa

Segue a mesma logica de organizagao: modelo técnico, modelo pedagdgico e drills,
permitindo trabalhar progressdes e coordenagbes mais complexas de forma
sistematica.

9- Partidas e viragens
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Inclui um capitulo especifico sobre partidas e viragens, com modelos técnicos,
orientacdes de ensino e drills, sublinhando a sua relevancia sobretudo em contextos
competitivos, onde pequenas melhorias tém impacto direto no desempenho final.

O que aprendi: Ao longo da analise do manual e da sua aplicagdo no contexto do meu
estagio, aprofundei a compreenséo sobre a importancia de estruturar o ensino da
natacdo com base em principios metodolégicos claros e progressivos. Percebi que a
qualidade do processo formativo ndo depende apenas da transmissdo de conteudos
técnicos, mas da capacidade de planear, observar, intervir e avaliar de forma coerente
e fundamentada.

Aprendi a reconhecer o valor de uma progressdo organizada por etapas, que
relaciona o desenvolvimento do praticante com caracteristicas especificas da
aprendizagem, permitindo ajustar objetivos, feedback e estratégias pedagdgicas. A
estrutura  AMA- HAB- HAN, ajudou-me a compreender como os dominios
fundamentais (equilibrio, respiragdo, propulsdo e manipulagdes), se articulam e
influenciam mutuamente, reforgcando a necessidade de uma abordagem integrada.

Aprofundei também competéncias de observagao técnica, percebendo que observar
nao & apenas “ver’, mas identificar padroes, analisar a execucgao e interpretar sinais
relevantes para a intervencdo. O manual permitiu-me desenvolver um olhar mais
criterioso sobre a técnica, tanto na analise qualitativa como na identificagao de erros,
compreendendo a importancia de antecipar consequéncias e selecionar correcdes
adequadas.

Outro ponto central foi a compreensao do drill técnico como ferramenta pedagogica
estruturada. Percebi que os drills nao sao exercicios isolados, mas instrumentos
orientados para objetivos especificos, que facilitam a corregéo e o aperfeicoamento
ao focarem aspetos concretos do gesto.

Pontos fortes: O manual distingue-se pela organizagao clara do processo de ensino,
articulando planeamento, intervengéo e avaliagéo de forma coerente. A progressao
por etapas e a sistematizacdo dos dominios fundamentais oferecem uma base
metodoldgica solida e adaptavel a diferentes contextos de aprendizagem.

A apresentacao de critérios rigorosos de observagao e analise técnica, bem como de
orientagbes para a diagndstico de erros, constitui um contributo relevante para a
qualidade da intervencao pedagogica. Destaca-se ainda a valorizag&o do drill técnico
como instrumento estruturado de correcéo e aperfeicoamento.

Por fim, a inclusdo de instrumentos de avaliagcdo acessiveis, que integram variaveis
de eficiéncia e principios hidrodindmicos, reforga o caracter aplicado e fundamentado
do manual. Permitindo uma monitorizagdo mais objetiva da evolugéo técnica.

Aplicacao pratica no meu estagio: A aplicagdo do manual no meu estagio permitiu
estruturar o ensino de forma mais intencional e fundamentada, reforgcando a coeréncia
entre objetivos, métodos e avaliagdo. A organizacao por etapas ajudou-me a planear
sessOes ajustadas ao nivel dos praticantes, enquanto os principios metodoldgicos
apresentados orientaram a selegéo de tarefas e a gestdo da progressao.
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A integracdo dos critérios de observacao contribuiu para uma analise mais
rigorosa das execugdes, permitindo identificar necessidades especificas de cada
aluno e ajustar a intervengdo em fungdo dessas evidéncias. Paralelamente, a
utilizagcao de estratégias pedagodgicas propostas no manual, como a definigao clara
de objetivos técnicos e a escolha de tarefas orientadas, facilitou a condugao das aulas
e tornou o processo de aprendizagem mais estruturado.
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Abandono na natagdo:

Titulo: o ]
Caracterizagdo, motivos e
orientagcbes para a prevengdo y
ABANDONO NA NATACAO
CARACTERIZACAD, MOTIVOS E ORENTACOES PARA A PREVENCAD
6
Volume:
Autor: Diogo  Monteiro;  Jodo

Moutdo; Daniel Marinho; Luis
Cid
Antonio Moreira

Colaboracao:

Federacdo Portuguesa de
Natagao (FPN)
Portugal, 2016

Editora/Entidade:

Local e data de

edicao: llustragdo 26- Capa do livrd
"Abandono na natagdo]
caracterizagdo, motivos e orientagbeq

Paginas: 34 para a prevengdo"

ISBN: 978-989-95747-5-5

Palavras-chave: Abandono desportivo, motivagdo, fatores de risco, clima
motivacional, prevencgao.

Objetivo(s) do manual: O manual tem como finalidade central a caracterizagéo do
abandono desportivo na natacdo federada, procurando compreender a sua
expressao em diferentes contextos da modalidade. Para isso, estabelece como
objetivo identificar padrbes de abandono por disciplina, género e escalbes etarios,
permitindo uma leitura mais precisa das fases e grupos mais vulneraveis ao
fenémeno.

Paralelamente, o manual visa analisar os motivos de abandono reportados por ex-
praticantes, integrando fatores pessoais, sociais, escolares e relacionados com o
treino. Esta analise possibilita uma compreensdo multifatorial do abandono, evitado
interpretagdes simplistas e contribuindo para um diagndstico mais rigoroso.

O objetivo mais orientado para a intervengédo consiste em apresentar orientagdes
praticas de prevencado, organizadas em linhas de agcdo que apoiam treinadores,
clubes e estruturas técnicas na reducdo do abandono e no reforgo da retencéo de
praticantes. Estas orientacbes procuram promover ambientes de pratica mais
motivadores, equilibrados e sustentaveis, contribuindo para a continuidade e o bem-
estar dos nadadores.

Resumo: O manual apresenta uma analise sistematica do fenédmeno do abandono
desportivo na natagdo federada, estruturando-se em torno de duas dimensdes
fundamentais: a descricdo aprofundada do problema e a definigdo de orientagdes
operacionais para a sua prevencgao.
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1- Enquadramento

A obra inicia-se com a contextualizagcdo do abandono como um constrangimento
significativo ao desenvolvimento sustentavel da modalidade. A analise assenta em
dados provenientes do FPNSYSTEM, recolhidos ao longo de varias épocas
competitivas, permitindo identificar tendéncias evolutivas e diferengas entre
disciplinas.

2- Analise por disciplina

O manual apresenta indicadores especificos para cada area da natagdo pura,
artistica, polo aquatico, aguas abertas e masters, evidenciando variantes interanuais
e discrepancias entre associagoes territoriais. No caso da natacao pura, destaca-se
uma taxa média nacional de abandono préxima de 26%, revelando assimetrias
relevantes entre regides.

3- Diferengas associadas ao género e ao escaléo

A andlise evidencia padrdes distintos entre géneros em determinadas disciplinas e
identifica escaldes particularmente vulneraveis, sobretudo em fases de transigao ou
em momentos de aumento das exigéncias competitivas, considerados pontos criticos
do percurso desportivo.

4- Motivacoes identificadas por ex-praticantes

O manual integra um estudo dirigido a Ex nadadores, descrevendo o procedimento
metodoldgicos e analisando os motivos de abandono recolhidos através de um
questionario multidimensional. Esta componente qualitativa complementa os dados
estatisticos, permitindo compreender as razdes subjacentes ao abandono.

5- Orientaces praticas de prevengao

Com base nos resultados obtidos, o documento apresenta recomendacdes
especificas por escaldao, com especial enfoque na natacgao pura:

- Cadetes (7-11 anos): promogao de ambientes de treino diversificados e ludicos,
valorizagdo da autonomia e articulagdo com rotinas escolares.

- Infantis (12-14): manutencdo da diversidade de estimulos, definicdo de metas
ajustadas e reforgo a comunicagéao entre treinador, pais e atleta.

-Juvenis/Juniores/Séniores (= 14 anos): equilibrio entre objetivos de tarefa e
resultado, gestdo da pressdo competitiva, incentivo a autonomia e apoio nas
transicdes académicas.

No geral, o manual constitui um instrumento orientador que articula diagnostico
rigoroso e propostas de intervenc¢do, contribuindo para a melhoria das praticas de
prevengao e para o refor¢o da retengao de praticantes na modalidade.

O que aprendi: A analise do manual permitiu-me compreender de forma
aprofundada a complexidade do abandono desportivo na natagao federada. Percebi
que o abandono nao resulta de um unico fator, mas de um conjunto de influéncias
que variam entre disciplinas, géneros, escaldes e contexto competitivos. Esta visdo
multifatorial ajudou-me a interpretar o fendmeno para além das percentagens e a
reconhecer que cada desisténcia corresponde a um percurso especifico.
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A leitura do estudo com ex-praticantes foi particularmente esclarecedora, pois
evidenciou que compreender os motivos de abandono exige escutar quem viveu o
processo. Percebi que fatores como pressdo competitiva, conciliagdo com a escola,
relagdo com o treinador ou perda de motivagao tém impacto direto na continuidade.

Por fim, as orientagdes praticas apresentadas no manual permitiram-me reconhecer
a importancia de ajustar estratégias pedagogicas a cada fase de desenvolvimento.
Compreendi que a prevencgao do abandono passa por criar ambientes de treino
equilibrados, promover autonomia, gerir expectativas e reforgar a comunicagao entre
todos os intervenientes. Esta perspetiva ajudou-me a valorizar a retengdo de
praticantes como um objetivo central do trabalho técnico.

Pontos Fortes: O livro distingue-se pela qualidade e profundidade da analise do
abandono desportivo na natagcdo federada, combinando dados extensos do
FPNSYSTEM com uma leitura critica das tendéncias ao longo de varias épocas. A
capacidade de comparar disciplinas, géneros e escalbes constitui um dos seus
contributos mais relevantes, permitindo identificar padrdes especificos e momentos
criticos do percurso desportivo.

Outro ponto forte é a integragdo de informagéo qualitativa recolhida junto de ex-
praticantes, que complementa os indicadores estatisticos e oferece uma
compreensao mais completa das razdes que conduzem ao abandono. A articulagao
entre diagnédstico rigoroso e orientagdes praticas de prevencdo, organizadas por
escaldo e fundamentadas nos resultados, reforga a utilidade do livro para treinadores
e clubes, contribuindo para a melhoria das estratégias de retencdo de praticantes.

Aplicacao pratica no meu estagio: No contexto do meu estagio, onde trabalho
exclusivamente com criangas e adultos, a leitura do manual ajudou-me a reconhecer
fatores que podem contribuir para o abandono desportivo mesmo fora da natagao
federada. Com as criangas, procurei aplicar principios associados a prevengao do
abandono nos escaldes mais jovens: sessdes mais diversificadas, ambiente positivo,
valorizagao da autonomia e atengéo as dificuldades individuais. Estas estratégias
permitiram-me criar u clima de aprendizagem mais motivador e reduzir situagdes de
frustracdo ou desinteresse.

No trabalho com adultos, utilizei sobretudo as ideias relacionadas com a gestédo de
expectativas, a importancia da comunicagao e a necessidade de adaptar o treino as
rotinas pessoais e profissionais. A compreensdo dos motivos que levam ex-
praticantes a desistir ajudou-me a estar mais atenta a sinais de desmotivagéo e a
ajustar o treino de forma a promover continuidade e bem-estar.
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5. Experiéncias realizadas

Durante os dias 20 a 23 de janeiro de 2026, tive a oportunidade de participar no
programa AFIMENA, integrado no Instituto Politécnico de Castelo Branco (IPCB) e
desenvolvido em parceria com a empresa OUTBACK Servicios Esportius de Muntanya
S.L, em conformidade com os programas de Atividades Fisicas no Meio Natural da
Faculdade de Ciéncias da Educacdo da Universidade Autdbnoma de Barcelona.

Esta experiéncia enquadrou-se no ambito da formacido académica, permitindo o
contacto direto com praticas desportivas em meio natural e contribuindo para o
desenvolvimento de competéncias técnicas e pedagodgicas nesta area.

llustragdo 27- Registo Fotogrdfico em La Masella
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Durante o periodo de estagio, participei no 1.° Congresso de Desporto do Instituto
Politécnico de Portalegre, subordinado ao tema “Tendéncias Evolutivas do Treino
Desportivo”, realizado em Elvas.

Este evento constituiu uma experiéncia de grande relevancia formativa, permitindo
o contacto com diferentes perspetivas cientificas e profissionais na area do treino
desportivo e da atividade fisica. Ao longo do congresso, foi possivel assistir a diversas
comunicagdes que abordaram temas atuais e pertinentes, contribuindo para a
atualizagdo de conhecimentos e para a reflexao critica sobre a pratica profissional.

Destaco ainda o facto de ter realizado uma comunicagéo no ambito do projeto de
investigacao desenvolvido em estagio, o que representou uma oportunidade importante
de divulgacdo cientifica e de desenvolvimento de competéncias ao nivel da
comunicagdo em contexto académico. De forma global, esta experiéncia revelou-se
bastante enriquecedora.
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14-15,05,2026

1° CONGRESSO
DE DESPORTO

Certificado de Participacao

Certifica-se que iris Daniela Margues Deigado Martins

participou no I Congresso de Desporto do Instituto Politécnico de Portalegre - do Treino Desp: . nos dias
14 e 15 de maio de 2026, na Escola Superior de Biociéncias de Elvas, em regime presencial

Elvas, 15 maio de 2026

Lids Bramauinbo Wedeon Vatents

Presidente da Comisséo Cientifica Presidente da Comissdo Organizadora

Askiato por. Luss Fillpe Cardoso Branquinha
Num. de Mestificaga: 13223283

somaceor () rourtone
FOLTECKEC S DF FOFTA: SEhE Aushiaco por: Neltson André Alcécer Valente
UNTVERSITY M, de ke A agan: 12734004

llustragdo 29- Certificado de Participagdo do 12 Congresso de Desporto em Elvas

Entre os dias 17 e 22 de maio, participei no programa “Samarian Heritage Through
the Lens of Outdoor Sport Studies”, realizado na cidade de Amiens, no ambito de uma
mobilidade Blended Intensive Program (BIP) do programa Erasmus+.

A semana teve inicio com a chegada dos participantes, momentos de acolhimento e
apresentacdo do programa e das instalagdes da Université de Picardie Jules Verne.
Seguiu-se a integragao nas atividades previstas, bem como a exploragéo da cidade de
Amiens através de atividades previstas, bem como a exploracido da cidade de Amiens
através de atividades de orientagcdo urbana e visitas a locais de interesse cultural e
histérico, nomeadamente a Catedral de Amiens e a Cidadela.
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Ao longo da mobilidade, participei em diversas atividades de desportos de natureza,
incluindo percursos de BTT na regido da Baia do Somme, atividades de canoagem nos
“hortillonages” e praticas em contexto aquatico e outdoor. Estas atividades decorreram
em diferentes ambientes naturais, promovendo a aplicagcdo de competéncia técnicas e
o contacto com metodologias de ensino em contexto internacional.

O programa integrou ainda componentes culturais e de valorizagao do patrimoénio
local, através de visitas ao Museu Australiano, ao Coliseum e de percursos pedestres
ao longo de zonas naturais e canais da regido.

A participagao nesta mobilidade revelou-se relevante do ponto de vista académico e
formativo, permitindo o desenvolvimento de competéncias no dominio das atividades
fisicas em meio natural, bem como o contacto com diferentes abordagens pedagdgicas
e culturais.

o Route: Ca Horras 3 Mers-tes-Bains (discowery of the lils)
. 2 B,IP S »  Rotum by tram from Noyelics ur Mar: 536 p.m. - Armival In Amiens: 6:20 o.m
"Samarian Heritage Through the Lens of Outdoor Sport Studies” Evening Free

Amiens, May 18-22, 2026

Partners: Castelo Bran
Wednesday, May 20 - Water Activities

ASarning: 08:00 a.m. = 12.00 p.en
« 830 :Meeting point 21 sports Facuity. Dizcovery of the hortillonnages by kayak (Fartaer:
COCK- Financed by UPIV)

tunch: Sandwichos (offared by UPIV)
Aftarnoon: 2:00-5:00 p.m.

+  Mountzn biking to Corbie
o Visit of the Australian Museum (Financed by UPIV)

Thursday, May 21 - Exploring the Coastline

2.00a.m -12,00 p.m.
+  $:003m: Meeung paint : Sports faculty. Riding by mountain bike ta » Lo Club dos
Barbataux x (& s}
cing to Aly-sur-Somme for lunch |meat on pour own|

to-watsr canosing 10 Piugny
m ta Amins by mauntain bike (Amval 5:30pm - 8230 pm)|

Evening:
. Foo
Friday, May 22 - Closing of the Program
Morming: 8:00 3.m. — 12:00 p.m. Round.-ir(p tcket (traneoort covered financed by UPIY) Morning: 8:30 .m, - 12:00 p.m.

+  Traindsparmure to M

Amiens: B:40 3.m.
o Arvalin Noel
* Vi of Cao Hornu [STAFS

g 0 W30, Dee Ay rom » Visit of the Caliseum (€. Fomandes}
o Hke dong the towpath ta fle au Fazots 13 by £. Fernandes)
unzain bike route t Saint Ylory.sur- Somme

Luncht
Lanch - sandwichs (cfferad by UTIV) *  Rostourant at Lol du Roy (Fmanced by UPIV) (Fass du coals do Koy, 80000 Amens)
Participation certificates datribution ! Lagiy du Roy
Afternoon:

g Aftsinoon:
= Dxolorabon of the B2y of Somme by mountan bke

VIS of Sant-Leu iconk - Photo group

llustragdo 30- Programa da semana do BIP
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llustragdo 31- Registo fotogrdfico da semana do BIP em Amiens
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VI - PROJETO DE INVESTIGAGAO / INTERVENGCAO

1. Projeto de investigagao

O projeto de investigagédo desenvolvido no ambito do estagio consistiu na realizagao
de um estudo comparativo entre a natagao recreativa e a natagdo competitiva. A recolha
de dados foi efetuada pelos estagiarios, incluindo a minha participagao, envolvendo
alunos da ANAR e da CSPR, com o objetivo de analisar diferengas entre praticantes
federados e nao federados.

Para a recolha de dados foi utilizado o questionario Motor Imagery (ANEXO X), um
instrumento que avalia a capacidade de imagética motora, contemplando as dimensdes
de imagem visual interna, imagem visual externa e a imagem cinestésica. Este
questionario permitiu analisar diferentes formas de representagdo mental do movimento,
contribuindo para uma melhor compreensao das diferengas psicolégicas associadas
aos diferentes contextos de pratica desportiva.

Para garantir que todo o processo decorresse de forma ética e devidamente
autorizada, foram enviadas aos encarregados de educagdao autorizagbes de
consentimento informado, permitindo a participagdo dos alunos no estudo. Em
simultaneo, disponibilizamos uma ficha de anamnese para recolher informacgodes
essenciais, como o peso e altura, necessarias para calcular o nivel de maturacédo dos
participantes. Tanto as autorizagbes como a ficha de anamnese encontram-se nos
anexos (ANEXOS VII)

Este estudo teve como finalidade compreender as especificidades da natagao
recreativa e competitiva, permitindo uma analise mais aprofundada das caracteristicas
dos atletas em funcdo do seu enquadramento federado ou nao federado. Para o
tratamento e andlise estatistica dos dados, recorreu-se ao software G Power,
nomeadamente para a analise do poder estatistico da amostra. Paralelamente, foi
utilizado o SPSS para verificar a normalidade da distribuicdo dos dados, garantindo a
adequacéo dos testes estatisticos aplicados na comparagéo entre grupos.

O trabalho realizado foi aceite para apresentagédo no 1.° Congresso de Desporto do
Instituto Politécnico de Portalegre- Tendéncias Evolutivas do Treino Desportivo,
realizado nos dias 14 e 15 de maio de 2026, na Escola Superior de Biociéncias de Elvas.
A apresentacéo realizada no congresso encontra-se presente nos anexos.

De forma global, este projeto permitiu o desenvolvimento de competéncias ao nivel
da investigacao, recolha e tratamento de dados, bem como da comunicacao cientifica,
reforcando a articulagdo entre a pratica em contexto de estagio e a componente
académica e cientifica da area do Desporto e Atividade Fisica.

De seguida, apresento o resumo do projeto de investigagdo desenvolvido no ambito
do estagio, bem como a descrigdo do questionario Motor Imagery utilizado na recolha
de dados, o qual permitiu avaliar as dimensdes da imagem visual interna, visual externa
e da imagem cinestésica.
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Comparacao da capacidade de imagética motora entre nadadores
federados e nao federados

iris Martinss, Filipe Magalhaes1, Maria Galvao1, Matilde Galvaoi, Francisco Antunes1, Marco
Mendes1, Mafalda Calha1, Pedro Duarte-Mendesi,2

1 Departamento de Desporto e Bem-estar, Instituto Politécnico de Castelo
Branco, 6000-266, Castelo Branco, Portugal
2 Sport Physical Activity and Health Research and Innovation Center (SPRINT), 6000-266,

Castelo Branco, Portugal

ABSTRACT

A imaggética motora, definida como a simulagdo mental multissensorial de uma agéo, envolve redes
de planeamento motor e processos cognitivos superiores, estabelecendo uma ligagdo entre o controlo
motor e fungdes cognitivas mais amplas (Duarte-Mendes et al., 2025a). O presente estudo teve como
objetivo analisar diferengas na capacidade de imagética entre nadadores federados e ndo federados.
Participaram no estudo nadadores ndo federados (n = 15; 10,9 + 2,3 anos) e nadadores federados (n = 17;
8,2 = 1,1 anos), que integraram voluntariamente esta investigacao transversal. A capacidade de imagética
foi avaliada através do Movement Imagery Questionnaire for Children, que fornece pontuacdes
especificas para imagética cinestésica (KI), imagética visual interna (IV) e imagética visual externa
(EV).A andlise de poder a priori realizada no G*Power (3.1.9.2) utilizou os seguintes parametros:
tamanho do efeito d = 0,5; a = 0,05; poder estatistico = 0,35. A amostra necessaria estimada foi de 28
participantes (14 por grupo), requisito que foi cumprido. A normalidade dos dados foi verificada com o
teste de Shapiro—Wilk. Para a comparagdo entre grupos foram aplicados o T-Test para amostras
independentes e o teste de Mann—Whitney. A magnitude do efeito foi determinada através do d de
Cohen.Os resultados revelaram diferengas significativas entre grupos na imagética KI (p = 0,024; n? =
0,155; d = 0,857) e na imagética EV (p = 0,03; d = 0,715), com o grupo federado a apresentar valores
superiores. Nao foram observadas diferencas significativas no valor total (p = 0,11; n?> = 0,082; d = 0,599)
nem na imagética IV (p = 0,12; n? = 0,079; d = 0,584), embora o grupo federado tenha igualmente
apresentado melhores resultados.

Os resultados sugerem que nadadores federados apresentam maior capacidade de imagética,
sobretudo nos dominios KI e EV. Esta vantagem podera estar associada a exposi¢do continua a treinos
estruturados e contextos competitivos, que potenciam a experiéncia motora ¢ o foco atencional
(Duarte-Mendes et al., 2019; Duarte-Mendes et al., 2025b). Os valores superiores observados no grupo
federado reforgam o potencial da imagética como ferramenta de desenvolvimento no treino de jovens
nadadores.

Palavras-chave: Psicologia do desporto, simulagdo mental, pericia motora, desenvolvimento desportivo

juvenil
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The comparison of Imagery ability in between federate and non-
federate swimmers

iris Martinss, Filipe Magalhaes1, Maria Galvao1, Matilde Galvaoi, Francisco Antunes1, Marco
Mendes1, Mafalda Calha1, Pedro Duarte-Mendesi,2

1 Department of Sport and Well Being, Polytechnic Institute of Castelo Branco,
6000-266, Castelo Branco, Portugal
2 Sport Physical Activity and Health Research and Innovation Center (SPRINT), 6000-266,

Castelo Branco, Portugal

ABSTRACT

Motor imagery, understood as the multisensory mental simulation of action, engages motor planning
and higher-order cognitive networks, linking motor control with broader cognitive functions (Duarte-
Mendes et al., 2025a,). Our study aims to explore the differences of imagery ability between federate and
non-federate swimmers. This study involved subjects non-federated swimmers (n=15; 10.9+2.3 years), and
federated swimmers (n =17; 8.2+1.1 years), who volunteered to participate in this cross-sectional study.
Imagery ability was assessed with the Movement Imagery Questionnaire for Children, which provided
separate scores to quantify the subjects in kinesthetic (KI), internal (IV) and external visual (EV) ability of
imagery. A priori power analysis through G¥Power (3.1.9.2) was used to determine the required sample
size considering the following input parameters: (effect size d = 0.5; a = 0.05; statistical power = 0.35).
The required sample size was 28 (14 for each group) which was respected. The Shapiro—Wilk test was
performed to analyze data distribution. The T-Test for Independent Samples and Mann—Whitney were used
to verify differences between groups. Finally, the effect size (Cohen d) analysis was used to determine the
magnitude of effect. The results suggest that there were significant differences in imagery ability between
groups in KI (p=0.024, n?=0.155, dcenen= .0857) and EV ability (p= 0.03; dcohen= 0.715), showing the
federated group better results. There were no differences found in the Total Score (p=0.11; n>=0.082,
dcohen= .599) and IV (p=0.12; 1?=0.079, dcohen= 0.584) of imagery ability, however the federated group
shown better results. The findings suggest that federated swimmers show greater imagery ability, especially
in KI and EV domains. This superiority may result from regular exposure to structured and competitive
training, which promotes motor experience and attentional focus (Duarte-Mendes et al., 2019, Duarte-
Mendes et al., 2025b). The higher values in the federated group highlight the potential role of imagery
training in young swimmers.

Keywords: Sport psychology, mental simulation; motor expertise; youth sport development
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2. Projeto de intervencao

O projeto de intervencdo desenvolvido no ambito do estagio teve como objetivo a
organizagao do 13.° Encontro de Escolas de Natagdo do Centro Social Padres
Redentoristas de Castelo Branco, constituindo uma experiéncia estruturante no dominio
do planeamento, gestao e operacionalizagao de evento desportivos.

Numa fase inicial, foram definidas expectativas relativamente a participagdo no
evento tendo sido estimado um numero de inscritos com base em edi¢des anteriores e
na capacidade organizativa da instalagdo desportiva. Contudo, o numero final de
participantes foi inferior ao previsto, o que implicou uma reorganizagao logistica e
pedagogica do evento, nomeadamente ao nivel da constituicdo das séries, gestdo das
provas e ajustamento da dinamica de funcionamento.

O evento contou com a participacdo das escolas de natagao de Oleiros, Vila de Rei,
Penamacor, Proenga-a-Nova e com o Centro Social Padres Redentoristas de Castelo
Branco, promovendo um momento de partilha, convivéncia e competicdo saudavel entre
os diferentes contextos de pratica aquatica.

No ambito da organizagao do evento, foi elaborado o Regulamento da prova relativo
ao 13.° Encontro de Escolas de Natacdao do CSPR, documento que estabelece as
normas de participagao, organizagao e funcionamento da competigao.

Este regulamento foi desenvolvido em articulagdo com a equipa técnica responsavel,
tendo sido previamente analisado e validado, de forma a assegurar a sua adequagao
as caracteristicas do evento e as diferentes faixas etarias desenvolvidas.

Em articulagdo com este documento estruturante, foi igualmente construida a Matriz
da Prova, elemento estruturante na organizagdo da competi¢cdo, onde se definem as
provas, escaldes e respetiva sequéncia de realizacdo. Este documento permitiu
sistematizar a estrutura do evento, facilitando a organizagao das séries e contribuindo
para uma gestdo mais eficiente dos recursos e da dinamica competitiva. A matriz da
prova encontra -se disponivel nos anexos. (ANEXO V)

Em paralelo, foi desenvolvida a componente de comunicagdo e valorizacdo do
evento, através da concec¢do do cartaz de divulgacdo, bem como do design das
medalhas e do troféu, contribuindo para a identidade visual e simbdlica da competi¢ao.

De forma global, este projeto permitiu uma compreensao aprofundada e integrada
de todas as etapas inerentes a organizagéo de um evento desportivo, desde a fase de
planeamento estratégico e definicdo de pressupostos, até a sua implementagao e
adaptacédo as condig¢des reais.
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Regulamento da Prova

A piscina do CSPR organiza o “13° Encontro de Escolas de Natacdo CSPR” 2025/2026;
A competicao realizar-se-a no dia 30 de maio, com chegada das escolas de natagao
prevista para as 14h00;
As equipas deverao ocupar os balnearios que Ihes forem atribuidos pela organizagéo,
sob orientacdo dos colaboradores da piscina;
O aquecimento decorrera a partir das 14h30, com a participacdo de dois clubes em
simultédneo. As provas terdo inicio as 15h00.
A piscina do Centro Social Padres Redentoristas tem as seguintes carateristicas:

o Comprimento: 16,60 metros;

o Largura: 7,80 metros;

o Profundidade: 1,20 metros e 0,80 metros;

o Entradas: uma escadaria com apoio e outra em inox;

o Pistas: 4 com blocos de partida.

Partid . .
a) Partidas — Todas as provas iniciam com mergulho de cabega a partir do bloco (os

alunos com mais dificuldades poderio iniciar sentados ou ao lado do bloco).

b) Viragens — Na parte mais baixa recomendamos viragem de brucos;

Os atletas ndo podem por os pés no fundo da piscina, agarrar o separador ou a
parede, caso se verifigue 0 mesmo o atleta nao sera desclassificado, no entanto
se tirar partido da infragdo cometida sera penalizado na atribuicdo de lugares e

contagem de tempos;

O Arbitro, o Juiz de Partida e os demais membros da arbitragem serao definidos pelo
CSPR, podendo outros membros de equipas técnicas das Escolas de Natagao,

auxiliar nestas tarefas;

A competigdo decorrera por estilos, pela seguinte ordem:

1. Crawl
2. Costas
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3. Brugos
4. Mariposa

10. Sera mencionado o/a vencedor/a de cada prova entre 1° e 3° lugar, levando em
consideracdo o menor tempo realizado;

11. No final do torneio sera distribuida uma lembranca e lanches a todos os participantes;

12. E estritamente proibido comer no recinto da piscina;

13. O CSPR nao se responsabiliza por quaisquer objetos pessoais que se possam

estragar ou desaparecer nos balnearios e em todo o recinto da piscina;

2 X CRAWL

9°/10° Ano 2 X COSTAS

- =15 Outros

Ou mais 2 X BRUGOS

1 X MARIPOSA
2 X CRAWL

2012

7/ 8° Ano 2013 13-14 SuUB/14 2 X COSTAS
2 X BRUGOS
2 X CRAWL

2014

5/ 6° Ano 2015 11-12 SuUB/12 2 X COSTAS
2 X BRUGOS

2 X CRAWL

4° Ano 2016 10 SUB/10 2 X COSTAS

1 X BRUGOS

2 X CRAWL

3° Ano 2017 9 SUB/9 1 X COSTAS

1 X BRUGOS

2 X CRAWL

1 X COSTAS

1 X CRAWL

1 X COSTAS

2° Ano 2018 8 SuUB/8

1° ano 2019 7 SuB/7

14. Os escalbes etarios estao definidos da seguinte forma:
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C
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Centro Social
Padres Redentoristas

, ‘3 ENCoNnTRO DE
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.\

- 2025/2026

llustragdo 33- Design da Medalha do 132 Encontro de
Natagdo CSPR

| S B o llustragdo 34- Design do troféu do
i o | Ao 132 Encontro de Natagédo CSPR

- (3 ENCONTRODE
ESCOLAS DE NATAGA

llustragdo 35- Cartaz do 132 Encontro de Natagdo
CSPR
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VIl. O MEU DESEMPENHO ENQUANTO ESTUDANTE /
AUTO-AVALIACAO

Ao longo do meu estagio na Escola de Atividades Aquaticas do Centro Social Padres
Redentoristas, tive a oportunidade de trabalhar diariamente com grupos muito distintos,
desde criangas em fase inicial de adaptagéo ao meio aquatico até adultos com objetivos
variados. Esta diversidade permitiu-me desenvolver uma visdo mais completa do ensino
da natacdo e compreender as necessidades especificas de cada faixa etaria.

Sinto que evolui significativamente na forma como organizo e conduzo as sessdes,
desde a preparagao das atividades até a gestdo do grupo dentro de agua. A aplicagéo
pratica dos conteudos aprendidos ao longo da minha formagéo foi essencial, sobretudo
na planificagao das aulas, na comunicagdo com os alunos e na capacidade de ajustar
exercicios em fungao do nivel e das reacoes de cada pessoa.

Com as criangas, aprendi a importincia da criatividade, da paciéncia e da
consisténcia. A adaptagéo ao meio aquatico exige seguranga, confianga e um ambiente
positivo, e considero que consegui criar esse clima ao longo das sessdes. Ja com os
adultos, o desafio passou mais pela corregao técnica, pela motivagao e pela adaptagao
das tarefas aos diferentes ritmos de aprendizagem.

Durante todo o estagio mantive uma postura responsavel, empenhada e disponivel
para aprender. Procurei observar, questionar e melhorar continuamente, o qu me
permitiu ganhar autonomia e confianga no trabalho que desenvolvo. Sinto que consegui
ser uma mais-valia para a equipa e contribuir para o progresso dos alunos, tanto a nivel
técnico como comportamental.

Acredito que evolui de forma consistente, enfrentei desafios com maturidade e
mantive sempre o foco na qualidade do ensino e na seguranga dos praticantes. Este
estagio representou um passo importante no meu percurso académico e pessoal,
reforcando a minha motivagéo para continuar a crescer na area do Desporto e Atividade
Fisica.
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IX- REFLEXAO CRITICA DA UNIDADE CURRICULAR

A unidade curricular Projeto de Intervengao Pratica permitiu-me integrar de forma
realista os conhecimentos adquiridos ao longo da formagéo com o trabalho desenvolvido
no CSPR. Trabalhar com criangas e adultos em contexto aquatico obrigou-me a adaptar
estratégias, ajustar metodologias e refletir continuamente sobre a eficacia das minhas
decisdes.

Esta unidade destacou a importancia da planificagdo consciente, da observagao
critica e da capacidade de ajustar a intervengdo em fungao das necessidades dos
praticantes. A diversidade de niveis e idades com que trabalhei exigiu flexibilidade,
comunicagao clara e sensibilidade pedagogica, competéncias que fui desenvolvendo ao
longo do estagio.

Apesar dos desafios, como gerir ritmos e aprendizagem diferentes ou manter a
motivagdo em determinados grupos, considero que estes momentos foram essenciais
para o meu crescimento. A reflexdo continua, incentivada pela propria unidade
curricular, ajudou-me a identificar pontos fortes, reconhecer limitagdes e procurar
solucdes fundamentadas.

De forma geral, esta unidade foi determinante para o meu desenvolvimento
profissional. Permitiu-me ganhar autonomia, confianga e uma visao mais critica sobre o
meu papel enquanto futura profissional de desporto. Considero que termino este
processo mais preparada e com maior consciéncia da responsabilidade que envolve o
ensino.
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criados por pares e treinadores no esporte juvenil: implicagdes para o desenvolvimento
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Anexo |- Inventario do Material da Escola de Atividades Aquaticas
do CSPR
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Inventario Material da Piscina

Nome Imagem Designacao Quantida
des
Animagoes Colchoées Figuras 10
Flutuantes
Animais 5
Flutuantes Patos
5
Retangulares 5
Circulares 2
Colchoe 10
S Com buracos 3
Chapéus 28
Figuras 10 43
Diversos
Patos Borracha 5
Superficiais 25
Arcos Imersao 7 33
Boias 3 Cores -- 3
Copos 6
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Nome Imagem Designacao Quantid
ades
Médios 17
Bastoes Grandes 11
Amarelos 40
Pequenos 12
Verdes 7
Octogono de -
Esponja Vermelhos 15
Placas de
Esponja Coloridas 17
Simples
Juncgées para 6
6
Esparguetes
Escorrega | = # 4W | @« 0z @ 1
Laranjas 19 19
Bracadeiras
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Halteres

44
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Nome Designacao Quantidades
Coletes Amarelos 10
Amarelas 14
Palas 43
Resisténcia 29
Figuras 49
121
Donuts 72
Diversos
de
Esponja
Brancas 5
Bolas 6
Amarela 1
Medalhas 60
Argolas 41
Objetos Conchas 15
d 139
€ . Bastoes 23
Imersao Colorido
S
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Nome Imagem Designacao Quantida
des
Grandes 16
Médias 21
Pequenas
Pranchas 88
13
Retangulares
18
Triangulares |20
Pull-Boy 44
De Pistas 3
4
Separadores
Meia piscina 1
Cordas Laranjas 2
Esparguetes | B oW | 21
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Cotonetes

18
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Anexo lI- Registos de Assiduidade
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MES DE OUTUBRO

Registo de Assiduidade

Instituicéo: Centro Social de Padres Redentoristas

Estagiario:

iris Daniela Marques Delgado Martins

Cooperante de pratica (Instituicéo)

Coordenador Mauricio Dionisio

Supervisor de pratica (ESECB):

Professor Doutor Pedro

Mendes

Dia | Total Assinatura do Estudante Dia Total Assinatura do Estudante
horas horas

1 17 205 |

2 18

3 19

4 20

5 21 5h15 | — .\

6 22 345 |\,

7 315 | 23 345 |\

8 2h Tee M 24 205 |

9 345 | .y 25

10 2h30 Teo ) 26

11 27 1h30 | — .\

12 28 5h5 | — .\

13 29 3hd5 | .y,

14 515 | — |, 30 345 | .\,

15 3h45 Teo ) 31 205 |

16 3h45 T
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MEs bE NOVEMBRO

Instituicéo: Centro Social de Padres Redentoristas

Estagiario: iris Daniela Marques Delgado Martins

Cooperante de pratica (Instituicéo)

Coordenador Mauricio Dionisio

Supervisor de pratica (ESECB):

Professor Doutor Pedro

Mendes
Dia | Total horas I?s izig::tjera do Dia :]—g::ls Assinatura do Estudante
1 17
2 18 5h15 | Teo )
3 19 3045 | oo
4 5h15 T Moy 20 3hd5 | T
5 3h45 T Madie 21 2h45 | Tl
6 3h45 Teo Maig 22 3h Teo M
7 2h45 Teo May 23
8 24
9 25 5h15 | T o\
10 26 3h45 Teo M
11 5h15 T Maing 27 3h35 | T
12 3h45 T Maskieg 28 2h45 Teo )
13 10h T Mot 29 3h Teo M
14 10h Teo Mo 30
15 31
16
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MES DE DEZEMBRO

Instituicéo: Centro Social de Padres Redentoristas

Estagiario: iris Daniela Marques Delgado Martins

Cooperante de pratica (Instituicéo) Coordenador Mauricio Dionisio

Professor Doutor Pedro

Mendes

Supervisor de pratica (ESECB):

Dia E:ls Assinatura do Estudante Dia -hrg:ZlS Assinatura do Estudante
1 17
2 5h15 | T 18
3 3hd45 | T 19
4 3h45 | Tl 20
5 25 | - 21
6 22
7 23
8 24
9 5n15 | Tee) 25
10 3hd5 | T 26
1 3hd5 | T 27
12 2h45 | T 28
13 3h Tao M 29
14 30
15 31
16
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MEs DE JANEIRO

Instituicéo: Centro Social de Padres Redentoristas

Estagiario:

iris Daniela Marques Delgado Martins

Cooperante de pratica (Instituicéo)

Coordenador Mauricio Dionisio

Supervisor de pratica (ESECB):

Professor Doutor Pedro

Mendes

Dia 'hl'é):gls Assinatura do Estudante Dia -hrggls Assinatura do Estudante
1 17

2 18

3 19

4 20 5015 | T
5 21 3h45 | T
6 5015 | oo o 22 3h45 | oo
7 3h45 oo M 23 2h45 | ool
8 3h45 Lo M 24

9 2h45 | T 25

10 26

11 27 5h15 | ool
12 28 3h45 | Teo)
13 5h15 | Tee o 29 3h45 | Too
14 3h45 | Tl 30 2h45 | oo
15 3h45 | Tl 31

16 2h45 | Tee )

MES DE FEVEREIRO
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Instituicéo: Centro Social de Padres Redentoristas

Estagiario: iris Daniela Marques Delgado Martins

Cooperante de pratica (Instituicéo) Coordenador Mauricio Dionisio

Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor Pedro
Mendes

Dia 'hl'é):gls Assinatura do Estudante Dia -hrggls Assinatura do Estudante

1 17

2 18 3h45 | Tee Mok

3 5015 | Te Mo 19 3h45 | T Mo

4 3h45 | TTes Mo 20 2h45 | Tee M

5 3h45 | T Maski 21 3h | T

6 2h45 | T Mo 22

7 23

8 24 515 | Tews Mok

9 25 3h45 | TToe Mo

10 5015 | Tee Mok 26 3h45 | Te Moo

11 3h45 o Maieg 27 2h45 Tas M

12 3h45 oo Makiee 28

13 2h45 | T Mo 29

14 30

15 31

16

O Tutor da Instituigao:

)

MEs DE MARGO
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Instituicéo: Centro Social de Padres Redentoristas

Estagiario:

iris Daniela Marques Delgado Martins

Cooperante de pratica (Instituicéo)

Coordenador Mauricio Dionisio

Supervisor de pratica (ESECB):

Professor

Doutor

Mendes

Pedro

Dia 'hl'é):gls Assinatura do Estudante Dia -hrggls Assinatura do Estudante
1 17 3h30
2 18 4h45 | Tee Mo
3 5h15 | oo 19 4h45 | e Mo
4 7Th | e 20 2045 | T Mo
5 3n45 | T 21
6 2h45 | T 22
7 23
8 24 6h30 e Moy
9 25 4h45 | TToe Mo
10 3h30 | oo 26 4nd5 | Tee Mo
11 4h45 | oo 27 2045 | Te M
12 4hd5 | Tl 28 3h | oo Mo
13 2h45 Tan M 29
14 30
15 31 3h30 | Tee Mk
16 min45 oM
O Tutor da Instituigao:
)
MES DE ABRIL
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Instituicéo: Centro Social de Padres Redentoristas

Estagiario: iris Daniela Marques Delgado Martins
Cooperante de pratica (Instituicéo) Coordenador Mauricio Dionisio
Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor Pedro
Mendes
Dia :1—8:2'3 Assinatura do Estudante Dia 'hl'(())EIS Assinatura do Estudante
1 4h45 e Mk 17 2h45 Too Moy
2 4hd5 | T 18 5h15 | Tes M
3 2045 | e M 19
4 20
5 21 5h15 | Teo o
6 22 4hds | —
7 | S15 Teo Moo 23 anas |
8 | 4h45 Tees Mo 24 2h45 | Te i
9 | 4h45 e Mok 25
10 2045 |y 26
11 27
12 28 5h15 | T M
13 29 4h45 Tas Makny
14 5h15 | oo Mok 30 4h45 | T M
15 4hd5 | T Vi 31
16 4h45 | T

O Tutor da Instituigao:

)
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MEs DE MAIo

Instituicéo: Centro Social de Padres Redentoristas

Estagiario:

iris Daniela Marques Delgado Martins

Cooperante de pratica (Instituicéo)

Coordenador Mauricio Dionisio

Supervisor de pratica (ESECB):

Professor
Mendes

Doutor

Pedro

Dia 'hl'é):gls Assinatura do Estudante Dia -hrggls Assinatura do Estudante
1 17

2 18

3 19 5h15 T Man
4 20 4hd5 | TTos Mad
5 5h15 TaoM 21 4h45 | TToo Mo
6 4h45 Teo M 22 2h45 | e Mashe
7 4h45 | Toe 23

8 2h45 | oo 24

9 25

10 26 5h15 Tas Man
1 27 4h45 T Mo
12 Sh15 | T 28 4hd45 | TToe Mok
13 4h45 Tas M 29 2h45 oo Mok
14 4h45 Tees M 30 8h | e Mai
15 15h | e 31

16 6h T M
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MEs DE JUNHO

Instituicéo: Centro Social de Padres Redentoristas

Estagiario: iris Daniela Marques Delgado Martins
Cooperante de pratica (Instituicéo) Coordenador Mauricio Dionisio
Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor Pedro
Mendes
Dia :;8:2'8 Assinatura do Estudante Dia ;ggls Assinatura do Estudante
1 17
2 6h15 Tas Mak 18
3 5h45 Teo Madhuy 19
4 4h45 | Too Mo 20
5 4h30 | TTos Mo 21
6 22
7 23
8 24
9 Bh15 | Teo M 25
10 5h45 o Makuy 26
1 5h45 T Moy 27
12 5h30 | T Mo 28
13 29
14 30
15 31
16

O Tutor da Instituigao:

)
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Anexo llI- Reflexdes Semanais
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2 a
Semana

13/10/2025 — 19/10/2025

14/10/2025

Sessdo n°14 na Piscina do CSPR- 5B NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°15 na Piscina do CSPR- 52 NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sesséo n°16 na Piscina do CSPR- AMA- Bebés (45 MINUTOS)

Sesséo n°17 na Piscina do CSPR- AMA (45 MINUTOS)

15/10/2025

Sessdo n°18 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°19 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
16/10/2025

Sessdo n°20 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°21 na Piscina do CSPR- NATAGCAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°22 na Piscina do CSPR- NATACAO 1 (45 MINUTOS)

Sessdo n°23 na Piscina do CSPR- NATACAO 3 (45 MINUTOS)
17/10/2025

Sesséo n°24 na Piscina do CSPR- HIDROTERAPIA (45 MINUTOS)
Sess&o n°25 na Piscina do CSPR- HIDROGINASTICA SENIOR (45 MINUTOS)
Sessdo n°26 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Apreciagdo Semanal: Na segunda semana, nas aulas de | Assinatura do Tutor:

Adaptacao ao Meio Aquatico prestei apoio aos alunos durante
a realizagdo das diferentes tarefas propostas, colaborando na
organizagédo e acompanhamento dos exercicios. Nas turmas de
NATACAO CSPR, NATACAO 1, NATACAO 2 participei na
condugdo das atividades realizadas dos diferentes estilos,
focando-me na corregéo técnica e no apoio individualizado aos

alunos.

Dei apoio as criangas no balneario, ajudando-as a vestirem-se
e a secarem o cabelo apods a aula. Na sexta-feira, durante a
aula de hidroterapia, tive a oportunidade de conversar com o
Fisioterapeuta sobre a patologia AVC. Durante a troca de ideias \(\
foram abordados conceitos relacionados com os tipos de AVC, l‘\‘_‘
bem como nogdes sobre o funcionamento dos neurdnios e das

Esta partilha de conhecimento permitiu-me
compreender melhor os mecanismos associados a esta
patologia.

sinapses.

Aspetos a melhorar: aumentar o numero de feedbacks,
melhorar a colocagao da voz

Referéncia da reflexao: Kleim, J. A., & Jones, T. A. (2008).
of experience-dependent neural plasticity:
implications for rehabilitation after brain damage. Journal of
speech, language, and hearing research, 51(1), S225-S239.

Principles
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3.2

Semana
21/10/2025
Sess&o n°27 na Piscina do CSPR- 5B NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°28 na Piscina do CSPR- 52 NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sesséo n°29 na Piscina do CSPR- AMA- Bebés (45 MINUTOS)

21/10/2025
Sesséo n°30 na Piscina do CSPR- AMA (45 MINUTOS)
22/10/2025

22/10/2025

23/10/2025 | 23/10/2025

Sess&o n°31 na Piscina do CSPR- NATAGCAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°32 na Piscina do CSPR- NATAGCAO CSPR (45 MINUTOS)

Sess&o n°33 na Piscina do CSPR- NATAGCAO CSPR (45 MINUTOS)

24/10/2025 | Sessao n°34 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)

24/10/2025

Sess&o n°35 na Piscina do CSPR- NATACAO 1 (45 MINUTOS)
Sessdo n°36 na Piscina do CSPR- NATACAO 3 (45 MINUTOS)

Sesséo n°37 na Piscina do CSPR- HIDROTERAPIA (45 MINUTOS)
Sess&o n°38 na Piscina do CSPR- HIDROGINASTICA SENIOR (45 MINUTOS)
Sessao n°39 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Apreciacao Semanal: Na terceira semana de estagio,
lecionei a componente de aquecimento nas primeiras
duas aulas de terga-feira e na aula de quarta-feira. Nas
restantes sessdes, prestei apoio pedagogico ao
professor responsavel, auxiliando os alunos na
execucao e corregao dos exercicios.

Nas turmas de Natagdo CSPR, Natagédo 1 e Natagao
2, colaborei na condugdo das atividades praticas,
focando-me na corregdao técnica e no apoio
individualizado aos alunos.

Na aula de Hidroterapia, continuou-se o trabalho sobre
a patologia do AVC, abordando temas como os
padrbes de movimento e o funcionamento do sistema
nervoso central. Foi-me solicitado elaborar um plano
de aula dirigido a uma pessoa com esta patologia. Por
fim, participei na aula de hidroginastica.

Durante esta semana também dei apoio as criangas no
balneario, ajudando-as a vestirem-se e a secarem o
cabelo apos a aula.

Aspetos a melhorar: melhorar a colocagéo da voz,
aumentar o numero de feedbacks.

Referéncias da reflexdo: Salmoni, A. W., Schmidt, R.
A., & Walter, C. B. (1984). Knowledge of results and

Assinatura do Tutor:

&\y
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motor learning: a review and critical
reappraisal. Psychological bulletin, 95(3), 355.

27/10/2025

21/10/2025

28/10/2025
22/10/2025

23/10/2025 | 29/10/2025

Sess&o n°40 na Piscina do CSPR- 5B NATAGCAQ CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°41 na Piscina do CSPR- 52 NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sesséo n°42 na Piscina do CSPR- AMA- Bebés (45 MINUTOS)

Sesséo n°43 na Piscina do CSPR- AMA (45 MINUTOS)

Sessdo n°44 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°45 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)

Sessd0 n°46 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)

24/10/2025 | sess&o n°47 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)

30/10/2025

Sess&o n°48 na Piscina do CSPR- NATACAO 1 (45 MINUTOS)
Sess&o n°49 na Piscina do CSPR- NATACAO 3 (45 MINUTOS)

Sesséo n°50 na Piscina do CSPR- HIDROTERAPIA (45 MINUTOS)
Sess&o n°51 na Piscina do CSPR- HIDROGINASTICA SENIOR (45 MINUTOS)
Sessao n°52 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Apreciacédo Semanal: Na quarta semana de estagio
observei e prestei apoio pela primeira vez nas aulas de
natagdo dos 4 anos. Nas restantes sessoes, prestei
apoio pedagogico ao professor responsavel,
auxiliando os alunos na execugédo e corregdo dos
exercicios.

Nas turmas de Natagdo CSPR, Natagdo 1 e Natagao
2, colaborei na condugdo das atividades praticas,
focando-me na corregdao técnica e no apoio
individualizado aos alunos.

Na quinta-feira, na turma de Adaptacdo ao Meio
Aquatico, tive a oportunidade de ministrar a aula pela
primeira vez, em conjunto com o meu colega de turma,
André.

Na aula de hidroterapia, foi realizada a
experimentagdo do plano de aula em mim propria, o
que permitiu compreende de forma pratica as
exigéncias fisicas e as possiveis dificuldades que os
alunos poderiam enfrentar durante a execugéo.
Também acompanhei a receg¢ao de duas novas alunas
prestando-lhes apoio na orientagdo na execugao das
atividades. No final da sessao ajudei-as a realizar os
exercicios de alongamento.

Assinatura do Tutor:
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Durante esta semana também dei apoio as criangas no
balneario, ajudando-as a vestirem-se e a secar o
cabelo, apés a aula.

Aspetos a melhorar: melhorar a colocagao da voz,
aumentar o numero de feedbacks.

Referéncias da reflexao: Bergsteiner, H., Avery, G. C.,
& Neumann, R. (2010). Kolb's experiential learning
model: critique from a modelling perspective. Studies
in continuing education, 32(1), 29-46.
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5 a
Semana

4/11/2025

Sessdo n°53 na Piscina do CSPR- 5B NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°54 na Piscina do CSPR- 52 NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sesséo n°55 na Piscina do CSPR- AMA- Bebés (45 MINUTOS)

Sesséo n°56 na Piscina do CSPR- AMA (45 MINUTOS)

5/11/2025

Sessdo n°57 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°58 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
6/11/2025

Sessdo n°59 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°60 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°61 na Piscina do CSPR- NATACAO 1 (45 MINUTOS)

Sessdo n°62 na Piscina do CSPR- NATACAO 3 (45 MINUTOS)
7/11/2025

Sesséo n°63 na Piscina do CSPR- HIDROTERAPIA (45 MINUTOS)
Sess&o n°64 na Piscina do CSPR- HIDROGINASTICA SENIOR (45 MINUTOS)
Sessio n°65 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Apreciacao Semanal: Na quinta semana de estagio, durantes as | Assinatura do
aulas de quarta-feira, tive a oportunidade de conduzir os primeiros | Tutor:
jogos utilizados como forma de aquecimento. Nas restantes sessoes,
prestei apoio pedagogico ao professor responsavel, auxiliando os
alunos na execugao e corregcao dos exercicios.

Nas turmas de Natagdo CSPR, Natacado 1 e Natagao 2, colaborei ’
na condugdo das atividades praticas, focando-me na corregao técnica
€ no apoio individualizado aos alunos.

Na aula de hidroterapia, a sessdo foi direcionada para uma
reflexao e partilha sobre a minha experiéncia na instituicdo até ao
momento, incluindo uma partilha que foi feita sobre um estudo
cientifico que foi realizado em criangas com 5-7 anos. O estudo
consistiu numa pergunta aplicada as criangas- “O que se pode fazer
com um clip?”. Posteriormente, analisaram-se as respostas
fornecidas. Concluiu-se que as criangas de 4 a 5 anos apesentaram
maior imaginagéo, criatividade e sentido de exploragdo dando assim
um total de 21 respostas diferentes enquanto as criangas de 6-7 anos
apenas disseram 2.

Aspetos a melhorar: melhorar a colocagéo da voz, aumentar o numero
de feedbacks

Referéncias da reflexao: Schaillée, H., Theeboom, M., &
Cauwenberg, JV (2017). Climas motivacionais criados por pares e
treinadores no esporte juvenil: implicagdes para o desenvolvimento
positivo de meninas desfavorecidas. Social Inclusion , 5 (2), 163-178.
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6 a
Semana

11/11/2025

Sess&o n°66 na Piscina do CSPR- 5B NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°67 na Piscina do CSPR- 52 NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sesséo n°68 na Piscina do CSPR- AMA- Bebés (45 MINUTOS)

Sesséo n°69 na Piscina do CSPR- AMA (45 MINUTOS)

12/11/2025

Sess&o n°70 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°71 na Piscina do CSPR- NATAGCAO CSPR (45 MINUTOS)
13/11/2025

Sess&o n°72 na Piscina do CSPR- NATAGCAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°73 na Piscina do CSPR- NATAGCAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°74 na Piscina do CSPR- NATACAO 1 (45 MINUTOS)

Sess&o n°75 na Piscina do CSPR- NATACAO 3 (45 MINUTOS)
14/11/2025

Sesséo n°76 na Piscina do CSPR- HIDROTERAPIA (45 MINUTOS)
Sessdo n°77 na Piscina do CSPR- HIDROGINASTICA SENIOR (45 MINUTOS)
Sess&o n°78 na Piscina do CSPR- NATAGCAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Nas aulas de quarta-feira, ministrei alguns exercicios
nomeadamente exercicios de aquecimento, e colaborei na
conducao das restantes tarefas praticas desenvolvidas ao |\
longo da sesséo. Y

Nos restantes dias da semana, estive presente no 5°Forum
REDESPP (Rede de Escolas com Formagéao em Desporto do
Ensino Superior Politécnico Publico), que teve lugar na Escola
Superior de Desporto e Lazer, em Melgaco.

Apreciacdo Semanal: Na sexta semana de estagio, estive Assinatura
presente apenas na ultima aula de terga-feira, uma vez que | Tutor:
participei na palestra integrada no Xl Coloquio “Desporto e
Bem-estar” realizada na Escola Superior de Educacido de
Castelo Branco.

Aspetos a melhorar: melhorar a colocagao da voz, aumentar
o numero de feedbacks

Referéncias da reflexdo: Kang, H. S., Cha, J., & Ha, B. W.
(2013). What should we consider in teachers' professional
development impact studies? Based on the conceptual
framework of Desimone. Creative education, 4(4A), 11.

do
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7 a
Semana

18/11/2025

Sess&o n°79 na Piscina do CSPR- 5B NATAGCAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°80 na Piscina do CSPR- 52 NATAGCAO CSPR (45 MINUTOS)

Sesséo n°81 na Piscina do CSPR- AMA- Bebés (45 MINUTOS)
Sesséo n°82 na Piscina do CSPR- AMA (45 MINUTOS)

19/11/2025

Sess&o n°83 na Piscina do CSPR- NATACAQO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°84na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
20/11/2025

Sess&o n°85 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°86 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)

21/11/2025

22/11/2025

Sess&o n°87 na Piscina do CSPR- NATAGAO 1 (45 MINUTOS)
Sess&o n°88 na Piscina do CSPR- NATAGAO 3 (45 MINUTOS)

Sesséo n°89 na Piscina do CSPR- HIDROTERAPIA (45 MINUTOS)
Sess&o n°90 na Piscina do CSPR- HIDROGINASTICA SENIOR (45 MINUTOS)
Sessido n°91 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Sesséo n°92 na Piscina do CSPR- AMA Bebés (45 MINUTOS)
Sesséo n°93 na Piscina do CSPR- AMA Bebés (45 MINUTOS)
Sessédo n°94 na Piscina do CSPR- AMA Bebés (45 MIMUOS)

Apreciacdo Semanal: Na sétima semana de
estagio, nas aulas de NATACAO 5A tive a
oportunidade de assumir a sua
dinamizacgao, iniciando com um
aquecimento e prosseguindo com a
realizagdo de alguns jogos e exercicios com
o auxilio do esparguete.

Nas restantes sessdes, prestei apoio
pedagogico ao professor responsavel,
auxiliando os alunos na execucédo e
correcao dos exercicios propostos.

Nas turmas de Natacdo CSPR, Natacao
1 e Natacédo 2, colaborei na condug¢do das
atividades  praticas, focando-me na
correcao técnica e no apoio individualizado
aos alunos.

Nas aulas de quinta-feira, em conjunto com
0 meu colega de estagio André, elaboramos
um plano de aula e ministramos as sessdes

Assinatura do Tutor:
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de NATACAO CSPR, a aula de AMA e
ainda a aula de NATACAO 3

Relativamente a aula de hidroterapia, foram
exploradas algumas tematicas relacionadas
com a diferenciacdo entre as doencgas de
natureza fisica e as psicologicas.
Abordaram-se os exemplos dos diabetes e
da depresséao, sendo ambas caracterizadas
pela deficiéncia de uma hormona. No caso
de diabetes, a falta de insulina, e no caso
da depressao a falta de serotonina. Por este
motivo, concluiu-se que néo deve existir
uma separagao rigida entre o fisico e o
psicolégico, uma vez que ambos se
encontram intrinsecamente ligados.

Pela primeira vez, estive presente nas aulas
de AMA-BEBES, realizadas aos sabados,
onde colaborei na preparagdo das
estagOes, utilizando os materiais definidos
pelo professor responsavel. A minha
participacdo nesta sessdo centrou-se
essencialmente na observagao € no apoio
prestado fora de agua, sempre que
necessario, durante a execugdao dos
exercicios.

Aspetos a melhorar: Aumentar o numero de
feedbacks.

Referéncias da reflexdo: Jacobs, G. D.
(2001). The physiology of mind-body
interactions: The stress response and the
relaxation response. The Journal of
Alternative and Complementary Medicine:
Paradigm, Practice, and Policy Advancing
Integrative Health, 7(1_suppl), 83-92.
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8.2 Semana

25/11/2025

26/11/2025

27/11/2025

25/11/2025

Sess&o n°95 na Piscina do CSPR- 5B NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°96 na Piscina do CSPR- 52 NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sesséo n°97 na Piscina do CSPR- AMA- Bebés (45 MINUTOS)
Sessédo n°198 na Piscina do CSPR- AMA (45 MINUTOS)

26/11/2025

Sess&o n°99 na Piscina do CSPR- NATAGCAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°100 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
27/11/2025

Sessdo n°101 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°102 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)

28/11/2025

28/11/2025

Sess&o n°103 na Piscina do CSPR- NATACAO 1 (45 MINUTOS)
Sess&o n°104 na Piscina do CSPR- NATACAO 3 (45 MINUTOS)

29/11/2025 | Sessao n°105 na Piscina do CSPR- HIDROTERAPIA (45 MINUTOS)

29/11/2025

Sessao n°106 na Piscina do CSPR- HIDROGINASTICA SENIOR (45 MINUTOS)
Sess&o n°107 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Sesséo n°108 na Piscina do CSPR- AMA Bebés (45 MINUTOS)
Sessédo n°109 na Piscina do CSPR- AMA Bebés (45 MINUTOS)
Sessédo n°110 na Piscina do CSPR AMA Bebés (45 MINUTOS)

Apreciacdo Semanal: Na oitava semana, nas aulas de
Adaptacdo ao Meio Aquatico prestei apoio aos alunos
durante a realizagdo das diferentes tarefas propostas,
colaborando na organizagdo e acompanhamento dos
exercicios. Nas turmas de NATACAO CSPR, NATACAO
1, NATACAO 2 participei na condugédo das atividades
realizadas dos diferentes estilos, focando-me na
corregao técnica e no apoio individualizado aos alunos.

Na quinta-feira participei na palestra integrada no Xl
Coléquio “Desporto e Bem-Estar”, realizada no auditério
da Escola Superior de Educacéao de Castelo Branco.

Na aula de hidroterapia foram discutidos dois artigos
cientificos que tinham como objetivo analisar os
beneficios da hidroterapia em pacientes pés- AVC.

A aula de hidroginastica foi ministrada por mim, tendo
sido estruturada com exercicios de baixa intensidade,
adequadas a faixa etaria das utentes, acompanhada por
musica ambiente.

Assinatura do Tutor:

Aspetos a melhorar: aumentar o numero de feedbacks
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9.2 Semana
2/12/2025
Sess&o n°111 na Piscina do CSPR- 5B NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°112na Piscina do CSPR- 52 NATAGAQ CSPR (45 MINUTOS)
Sessédo n°113 na Piscina do CSPR- AMA- Bebés (45 MINUTOS)
2/12/2025

3/12/2025

Sesséo n°114 na Piscina do CSPR- AMA (45 MINUTOS)

3/12/2025 | Sessado n°115 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)

4/12/2025
4/12/2025

Sessdo n°116 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)

Sess&o n°117 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°118 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)

5/12/2025 | Sess&o n°119 na Piscina do CSPR- NATACAO 1 (45 MINUTOS)

5/12/2025

Sess&o n°120 na Piscina do CSPR- NATACAO 3 (45 MINUTOS)

Sesséo n°121na Piscina do CSPR- HIDROTERAPIA (45 MINUTOS)
Sess&o n°122 na Piscina do CSPR- HIDROGINASTICA SENIOR (45 MINUTOS)
Sessdo n°123 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Apreciagcdo Semanal: Na nona semana de
estagio, nas de Adaptacdo ao Meio Aquatico,
prestei apoio aos alunos durante a realizacéo
das diferentes tarefas propostas, colaborando
na organizagao, orientacdo e acompanhamento
dos exercicios.

Na quarta-feira foi a minha vez de organizar uma
palestra integrada no XI Coloéquio “Desporto e
Bem-Estar”, que se realizou no auditério da
Escola Superior de Educacdo de Castelo
Branco, intitulada de “Como as lesdes podem
afetar o psicologico dos atletas?” o que me
impossibilitou de estar presente nas aulas desse
dia.

Nas turmas de NATACAO CSPR, NATACAO 1,
NATACAO 2 participei na condugdo das
atividades realizadas dos diferentes estilos,
focando-me na corregéo técnica e no apoio
individualizado aos alunos.

Assinatura do Tutor:

Aspetos a melhorar: aumentar o numero de
feedbacks
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10.2
Semana

9/12/2025

Sess&o n°124 na Piscina do CSPR- 5B NATAGCAQ CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°125 na Piscina do CSPR- 52 NATAGAO CSPR (45 MINUTOS)

Sessédo n°126 na Piscina do CSPR- AMA- Bebés (45 MINUTOS)
Sesséo n°127 na Piscina do CSPR- AMA (45 MINUTOS)

10/12/2025

Sess&o n°128 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°129 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
11/12/2025

Sess&o n°130 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°131 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°132 na Piscina do CSPR- NATAGAO 1 (45 MINUTOS)
Sess&o n°133 na Piscina do CSPR- NATAGAO 3 (45 MINUTOS)
12/12/2025

Sessédo n°134 na Piscina do CSPR- HIDROTERAPIA (45 MINUTOS)

Sess&o n°135 na Piscina do CSPR- HIDROGINASTICA SENIOR (45 MINUTOS)
Sess&o n°136 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

22/11/2025

Sesséo n°137 na Piscina do CSPR- AMA Bebés (45 MINUTOS)
Sesséo n°138 na Piscina do CSPR- AMA Bebés (45 MINUTOS)
Sesséo n°139 na Piscina do CSPR- AMA Bebés (45 MIMUOS)

Apreciacdo Semanal: Na décima semana de | Assinatura do Tutor:
estagio, nas aulas de Adaptacédo ao Meio Aquatico,
prestei apoio aos alunos na realizagao das tarefas
propostas,
acompanhamento dos exercicios.

Nas aulas de Natagdo CSPR e Natagdo 2,

proporcionado as criangas um momento de

ajudando na organizacdo e no

assumiram um caracter mais livre, tendo sido QJ

exploragao, com liberdade para utilizar o material
disponivel.
particularmente interessante, na medida em que
permitiu observar, a criatividade e a originalidade
das brincadeiras desenvolvidas pelas criancas,
demonstrando como conseguem explorar e dar
diferentes usos a materiais simples.

Na aula de hidroterapia, foi abordada a sequéncia
de luto do atleta, com referéncia as diferentes fases
que a compodem. Perto do final da sessao, e de
acordo com um plano de aula previamente
elaborado por mim, o qual sera posteriormente

Esta abordagem revelou-se
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adaptado a outro utente, procedeu-se a
experimentagédo pratica dos diferentes exercicios
dentro de agua. Esta componente pratica permitiu
uma melhor compreensdo dos objetivos e da
execucao técnica dos exercicios propostos,
facilitando a assimilagdo dos procedimentos mais
corretos.

Estive presente nas aulas de AMA-BEBES,
realizadas no sabado, onde colaborei na
preparacdo das estacdes, utilizando os materiais
definidos pelo professor responsavel. A minha
participacao nesta sessao centrou-se
essencialmente na observacao e no apoio prestado
fora de agua, sempre que necessario, durante a
execucgao dos exercicios.

Aspetos a melhorar: aumentar o numero de
feedbacks
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112
Semana

16/12/2025

17/12/2025

18/12/2025

19/12/2025

16/12/2025

Sess&o n°140 na Piscina do CSPR- 5B NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°141 na Piscina do CSPR- 52 NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessédo n°142 na Piscina do CSPR- AMA- Bebés (45 MINUTOS)

Sessédo n°143 na Piscina do CSPR- AMA (45 MINUTOS)

17/12/2025

Sessdo n°144 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°145 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
18/12/2025

Sess&o n°146 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°147 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°148 na Piscina do CSPR- NATACAO 1 (45 MINUTOS)

Sess&o n°149 na Piscina do CSPR- NATACAO 3 (45 MINUTOS)
19/12/2025

Sessédo n°150 na Piscina do CSPR- HIDROTERAPIA (45 MINUTOS)
Sessao n°151 na Piscina do CSPR- HIDROGINASTICA SENIOR (45 MINUTOS)
Sess&o n°152 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

grupo.

Nas aulas de Adaptagédo ao Meio Aquatico para Bebés, foi
desenvolvida uma atividade que envolveu os alunos e os
respetivos encarregados de educacao, através da construgéo de
bonecos de neve com o material disponivel na piscina. O mesmo
aconteceu nas aulas de AMA. Na quarta-feira realizou-se a Festa
de Natal do CSPR, no Cineteatro de Castelo Branco, em
colaboracdo com a banda Quinteto ALMA.

Devido ao inicio do periodo de férias, apenas se realizou uma
aula, com um numero reduzido de alunos presentes, na qual foi
dinamizado um jogo de polo aquético. Nas aulas de NATACAO
1, foram realizados exercicios com e sem o auxilio da prancha,
sendo o restante tempo da sesséo destinado a atividade livre. Na
aula de hidroterapia, foram abordados temas relacionados com
os beneficios da pratica no meio aquatico, bem como os efeitos
do envelhecimento e as vantagens da utilizagdo da piscina para
os utentes. Por fim, na aula de hidroginastica, tive a oportunidade
de orientar a sessdo, na qual foram realizados exercicios de
baixa e média intensidade, adequados as caracteristicas do

Apreciacao Semanal: Na terga-feira, participei na palestra Assinatura do Tutor:
integrada no Xl Coldquios de Desporto e Bem-Estar, realizada no
auditério da Escola Superior de Educacdo de Castelo Branco,
intitulada de “Alto Rendimento vs Vida Académica”

= —
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122

Semana

6/1/2026

Sessdo n°153 na Piscina do CSPR- 5B NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°154 na Piscina do CSPR- 52 NATAGAO CSPR (45 MINUTOS)
Sesséo n°155 na Piscina do CSPR- AMA- Bebés (45 MINUTOS)

Sesséo n°156 na Piscina do CSPR- AMA (45 MINUTOS)

7/1/2026

Sessdo n°157 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°158 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
8/1/2026

Sessdo n°159 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°160 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°161 na Piscina do CSPR- NATAGAO 1 (45 MINUTOS)

Sessdo n°162 na Piscina do CSPR- NATACAO 3 (45 MINUTOS)
9/1/2026

Sessédo n°163 na Piscina do CSPR- HIDROTERAPIA (45 MINUTOS)
Sess&o n°164 na Piscina do CSPR- HIDROGINASTICA SENIOR (45 MINUTOS)
Sessdo n°165 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Apreciacao Semanal: Na terga-feira, participei na palestra | Assinatura do Tutor:
integrada no Xl Coléquios de Desporto e Bem-Estar, realizada no
auditério da Escola Superior de Educacao de Castelo Branco, intitulada
de “Doping no Desporto”

\)

. W

Participei nas aulas de AMA E AMA BEBES, onde desempenhei L\
fungbes de apoio, colaborando na organizagéo das atividades e no

acompanhamento dos alunos.

Nas aulas de natacgéo, tive a oportunidade de ministrar a aula de
Natagdo 1, o que me permitiu assumir um papel mais autébnomo e
desenvolver a minha capacidade de lideranga. Para além disso,
colaborei na aula de Natacdo 2, apoiando o professor no decorrer da

sessao.

De forma geral, esta semana foi importante para consolidar
conhecimentos e ganhar maior confianga na intervengao em contexto

aquatico.
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Destaco ainda a aula de hidroterapia, onde abordei a tematica do medo
e das emogdes po6s-AVC, refletindo sobre a importancia do
acompanhamento emocional neste tipo de populagéo.
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13.2 Semana

13/1/2026

14/1/2026

16/1/2026

Sessdo nN°166 na Piscina do CSPR- 5B NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°167 na Piscina do CSPR- 52 NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sesséo n°168 na Piscina do CSPR- AMA- Bebés (45 MINUTOS)

Sessédo n°169 na Piscina do CSPR- AMA (45 MINUTOS)

Sess&o n°170 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)

Sess&o n°171 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
15/1/2026Sess&0 n°172 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°173 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)

Sess&o n°174 na Piscina do CSPR- NATACAO 1 (45 MINUTOS)

Sess&o n°175 na Piscina do CSPR- NATACAO 3 (45 MINUTOS)

Sessédo n°176 na Piscina do CSPR- HIDROTERAPIA (45 MINUTOS)
Sess&o n°177 na Piscina do CSPR- HIDROGINASTICA SENIOR (45 MINUTOS)
Sessdo n°178 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Apreciagao Semanal: Durante a 13° semana de
estagio, as atividades realizadas centraram-se

essencialmente em aulas de observagéo.

Esta fase permitiu-me acompanhar de forma
mais atenta a dindmica das aulas, a organizagao
dos exercicios e as estratégias utilizadas pelos
professores em diferentes contextos aquaticos. A
observacdo revelou-se importante para a
consolidagdo de conhecimentos e para a analise

critica da intervengao pedagadgica.

Assinatura do Tutor:

%

Aspetos a melhorar:
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14.2 Semana

20/1/2026

Sess&o n°179 na Piscina do CSPR- 5B NATAGCAQO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°180 na Piscina do CSPR- 52 NATAGAO CSPR (45 MINUTOS)
Sesséo n°181 na Piscina do CSPR- AMA- Bebés (45 MINUTOS)

21/1/2026

22/1/2026

23/1/2026

Sesséo n°182 na Piscina do CSPR- AMA (45 MINUTOS)

Sess&o n°183 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°184 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)

Sessido n°185 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°186 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°187 na Piscina do CSPR- NATAGAO 1 (45 MINUTOS)
Sessdo n°188 na Piscina do CSPR- NATACAO 3 (45 MINUTOS)

Sesséo n°189 na Piscina do CSPR- HIDROTERAPIA (45 MINUTOS)

Sess&o n°190 na Piscina do CSPR- HIDROGINASTICA SENIOR (45 MINUTOS)
Sess&o n°191 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Apreciacao Semanal: Na 142 semana de estagio,
participei num programa de Atividade Fisica no Meio
Natural, desenvolvido em parceria com a empresa
Outback Esportius de Muntanya, realizado nos Alpes, na
estacdo de La Masella. A atividade incidiu na pratica de

ski, num contexto de desportos de inverno.

Esta experiéncia permitiu-me contactar com um
ambiente diferente do habitual, exigindo adaptagédo as
condi¢cdes especificas da neve e do meio natural. A
pratica de ski promoveu o desenvolvimento de
capacidades como o equilibrio, a coordenagcdo e o
controlo corporal, bem como a capacidade de adaptacao

e tomada de decisdo em contexto variavel.

Assinatura do Tutor:

Aspetos a melhorar:
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15.2 Semana

27/1/2026

Sess&o n°192 na Piscina do CSPR- 5B NATAGCAQ CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°193 na Piscina do CSPR- 52 NATAGAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessédo n°194 na Piscina do CSPR- AMA- Bebés (45 MINUTOS)

Sessédo n°195 na Piscina do CSPR- AMA (45 MINUTOS)

28/1/2026

Sess&o n°196 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°197 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
29/1/2026

Sess&o n°198 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°199 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°200 na Piscina do CSPR- NATAGAO 1 (45 MINUTOS)

Sess&o n°201 na Piscina do CSPR- NATAGAO 3 (45 MINUTOS)
30/1/2026

Sesséo n°202 na Piscina do CSPR- HIDROTERAPIA (45 MINUTOS)
Sessao n°203 na Piscina do CSPR- HIDROGINASTICA SENIOR (45 MINUTOS)
Sess&o n°204 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Apreciacao Semanal: Na 15.2 semana de estagio, | Assinatura do Tutor:
foi-me dada a oportunidade de planear e dinamizar uma
aula, integrando diferentes turmas, nomeadamente
AMA, Natagcao CSPR, Natagéo 1 e Natagao 2. A minha
intervengao principal ocorreu com a turma de Natacao
dos 5 anos, assumindo a responsabilidade pelo
planeamento e conducdo da sessdo, enquanto nas %\
restantes turmas desempenhei fungbes de apoio e i\%)

observagao.

Na aula de hidroterapia, foi abordado o tema da
neuroplasticidade, permitindo compreender de que
forma o sistema nervoso se adapta e reorganiza em
resposta ao movimento e a estimulacdo motora. Esta
tematica revelou-se particularmente relevante no
contexto da reabilitagdo e do ensino em meio aquatico,
reforgando a importancia da pratica regular e orientada
para a promocao de adaptagdes neuromotoras.

Aspetos a melhorar:
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16.2 Semana

3/2/2026

Sessdo n°205 na Piscina do CSPR- 5B NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessd0 n°206 na Piscina do CSPR- 52 NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sesséo n°207 na Piscina do CSPR- AMA- Bebés (45 MINUTOS)

Sesséo n°208 na Piscina do CSPR- AMA (45 MINUTOS)

4/2/2026

Sessdo n°209 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°210 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
5/2/2026

Sessdo n°211 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°212 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°213 na Piscina do CSPR- NATAGAO 1 (45 MINUTOS)

Sess&o n°214 na Piscina do CSPR- NATAGAO 3 (45 MINUTOS)
6/2/2026

Sesséo n°215 na Piscina do CSPR- HIDROTERAPIA (45 MINUTOS)
Sess&o n°216 na Piscina do CSPR- HIDROGINASTICA SENIOR (45 MINUTOS)
Sess&o n°217 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Apreciagcao Semanal: Na 162 semana de | Assinatura do Tutor:
estagio, a maioria das aulas foi dedicada a
observagdo, permitindo-me continuar a analisar
diferentes estratégias de ensino e metodologias
utilizadas nas aulas de natagdo, bem como a \
dindmica entre professores e alunos em diferentes l\:‘f

niveis de aprendizagem.

Durante esta semana, tive também a
oportunidade de elaborar e planear uma aula para
a turma de natagao 3, o que permitiu desenvolver
competéncias ao nivel da organizagéo,
estruturagdo de conteudos e adaptacido dos

exercicios ao nivel dos praticantes.

Aspetos a melhorar:
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17.2 Semana

10/2/2026

Sess&o n°218 na Piscina do CSPR- 5B NATAGCAQ CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°219 na Piscina do CSPR- 52 NATAGAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessédo n°220 na Piscina do CSPR- AMA- Bebés (45 MINUTOS)

Sesséo n°221 na Piscina do CSPR- AMA (45 MINUTOS)

11/2/2026Sessz0 n°222 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°223 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)12/2/2026
Sess&o n°224 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)

Sessao n°225 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)

13/2/2026

Sess&o n°226 na Piscina do CSPR- NATAGAO 1 (45 MINUTOS)
Sess&o n°227 na Piscina do CSPR- NATAGAO 3 (45 MINUTOS)

Sesséo n°228 na Piscina do CSPR- HIDROTERAPIA (45 MINUTOS)
Sess&o n°229 na Piscina do CSPR- HIDROGINASTICA SENIOR (45 MINUTOS)
Sess&o n°230 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Apreciagdao Semanal: Na 17%semana de
estagio, a maioria das aulas foi novamente
centrada na observagao, permitindo-me continuar
a acompanhar diferentes abordagens pedagodgicas

e estratégias de ensino no contexto da natacao.

A aula da turma Natacdo CSPR de 1°. Ano foi
particularmente relevante, uma vez que contou
com a presenga dos pais, 0 que acrescentou uma
dindmica diferente ao ambiente de ensino-
aprendizagem, tornado a gestdo da turma um
aspeto ainda mais importante. As restantes
sessdes foram igualmente de observagado, o que
me permitiu aprofundar a minha analise sobre a
evolugdo dos alunos e as metodologias aplicadas

pelos professores.

Assinatura do Tutor:

Aspetos a melhorar:
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18.2 Semana

17/2/2026

Sess&o n°231 na Piscina do CSPR- 5B NATAGCAQ CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°232 na Piscina do CSPR- 52 NATAGAO CSPR (45 MINUTOS)
Sesséo n°233 na Piscina do CSPR- AMA- Bebés (45 MINUTOS)

Sesséo n°234 na Piscina do CSPR- AMA (45 MINUTOS)

18/2/2026

Sess&o n°235 na Piscina do CSPR- NATAGCAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°236 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
19/2/2026

Sess&o n°237 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°238 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°239 na Piscina do CSPR- NATAGAO 1 (45 MINUTOS)

Sess&o n°240 na Piscina do CSPR- NATAGAO 3 (45 MINUTOS)
20/2/2026

Sessédo n°241 na Piscina do CSPR- HIDROTERAPIA (45 MINUTOS)
Sess&o n°242 na Piscina do CSPR- HIDROGINASTICA SENIOR (45 MINUTOS)
Sess&o n°243 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Apreciagao Semanal: CATL Assinatura do Tutor:
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19.2 Semana

24/2/2026

Sess&o n°244 na Piscina do CSPR- 5B NATAGCAQO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°245 na Piscina do CSPR- 52 NATAGAO CSPR (45 MINUTOS)
Sesséo n°246 na Piscina do CSPR- AMA- Bebés (45 MINUTOS)

Sesséo n°247 na Piscina do CSPR- AMA (45 MINUTOS)

25/2/2026

Sess&o n°248 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°249 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
26/2/2026

Sess&o n°250 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°251 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°252 na Piscina do CSPR- NATACAO 1 (45 MINUTOS)

Sess&o n°253 na Piscina do CSPR- NATACAO 3 (45 MINUTOS)
27/2/2026

Sessédo n°254 na Piscina do CSPR- HIDROTERAPIA (45 MINUTOS)
Sess&o n°255 na Piscina do CSPR- HIDROGINASTICA SENIOR (45 MINUTOS)
Sessdo n°256 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Apreciagao Semanal: Na 18.2 semana de | Assinatura do Tutor:
estagio, as aulas decorreram maioritariamente em
regime de observagao e apoio aos professores,
permitindo-me continuar a acompanhar o processo
de ensino-aprendizagem nas diferentes turmas e a
apoiar na gestdo e organizagdo das sessoOes

sempre que necessario.

Na aula de hidroterapia, foi abordado o tema da %\
ansiedade, refletindo-se sobre o seu impacto no \L\J
bem-estar fisico e psicolégico, bem como a
importancia da atividade fisica em meio aquatico
na promogdo da regulagdo emocional e do
relaxamento. Esta tematica revelou-se pertinente
no contexto da intervencdo em Desporto e
Atividade Fisica, reforgando a ligagdo entre o corpo

e a mente.

Aspetos a melhorar:
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19.2 Semana

3/3/2026

4/3/2026

5/3/2026

6/3/2026

Sessdo n°257 na Piscina do CSPR- 5B NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°258 na Piscina do CSPR- 52 NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sesséo n°259 na Piscina do CSPR- AMA- Bebés (45 MINUTOS)
Sesséo n°258 na Piscina do CSPR- AMA (45 MINUTOS)

Sessdo n°259 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°260 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)

Sessdo n°261 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°262 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°263 na Piscina do CSPR- NATAGAO 1 (45 MINUTOS)
Sess&o n°263 na Piscina do CSPR- NATAGAO 3 (45 MINUTOS)

Sessédo n°264 na Piscina do CSPR- HIDROTERAPIA (45 MINUTOS)
Sess&o n°265 na Piscina do CSPR- HIDROGINASTICA SENIOR (45 MINUTOS)
Sess&o n°266 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Apreciagao Semanal: Na 19.2 semana de
estagio, as atividades realizadas foram
essencialmente de observagao, permitindo-me
continuar a acompanhar o desenvolvimento das
diferentes turmas e as estratégias pedagodgicas
aplicadas pelos professores em contexto de

natacao e atividade aquaticas na

Nesta semana decorreu também o evento
‘Mega Hidro’, o qual permitiu observar uma
dinamica diferente das aulas habituais, marcada
por maior participagao coletiva e um ambiente mais

recreativo e motivacional.

Assinatura do Tutor:

Aspetos a melhorar:
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20.2 Semana

10/3/2026

Sessdo n°267 na Piscina do CSPR- 5B NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo nN°268 na Piscina do CSPR- 52 NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessédo n°269 na Piscina do CSPR- AMA- Bebés (45 MINUTOS)

Sesséo n°270 na Piscina do CSPR- AMA (45 MINUTOS)

11/3/2026

Sessdo n°271 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°272 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
12/3/2026

Sessdo n°273 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°274 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°275 na Piscina do CSPR- NATAGAO 1 (45 MINUTOS)

Sess&o n°276 na Piscina do CSPR- NATAGAO 3 (45 MINUTOS)
13/3/2026

Sesséo n°277 na Piscina do CSPR- HIDROTERAPIA (45 MINUTOS)
Sess&o n°278 na Piscina do CSPR- HIDROGINASTICA SENIOR (45 MINUTOS)
Sess&o n°279 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Apreciagao Semanal: Na 20.2 semana de | Assinatura do Tutor:

estagio, tive a oportunidade de ministrar uma aula
a turma de natacdo 5 anos, assumindo a
responsabilidade pelo planeamento e conducéo da
sessao, adaptando os exercicios as caracteristicas

e necessidades especificas da faixa etaria. Esta

experiéncia

competéncias ao nivel da gestdo da aula,
comunicagao e adequacgao das tarefas ao nivel de
aprendizagem dos alunos.

As restantes aulas foram dedicadas a
observagéo, oque me permitiu continuar a analisar
diferentes estratégias pedagodgicas e dindmicas de
ensino em contexto aquatico, bem como consolidar

a minha capacidade de reflexdo sobre a pratica.

permitiu-me desenvolver @\\J

Aspetos a melhorar:
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21.2 Semana

17/3/2026

Sess&o n°280 na Piscina do CSPR- 5B NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°281 na Piscina do CSPR- 52 NATAGAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°282 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)
Sessdo n°283 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)
18/3/2026

Sessdo n°284 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°284 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n° 286 na Piscina do CSPR- NATACAO 2 (45 MINUTOS)
19/4/2026

Sessdo n°287 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°288 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°289 na Piscina do CSPR- NATAGAO 1 (45 MINUTOS)

Sess&o n°290 na Piscina do CSPR- NATAGAO 2 (45 MINUTOS)

Sess&o n°291 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)
20/2/2026

Sesséo n°292 na Piscina do CSPR- HIDROTERAPIA (45 MINUTOS)
Sess&o n°293 na Piscina do CSPR- HIDROGINASTICA SENIOR (45 MINUTOS)
Sess&o n°294 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

uma reorganizacao

competéncias de

estagio, houve uma alteracdo no meu horario devido

a uma unidade curricular de opg¢ao, o que implicou

Assim, passei a frequentar as aulas de natagéo
para adultos a terca e a quinta-feira, ficando %\
responsavel pela condugdo dos alongamentos no ‘L\)
final da sessdo. Passei também a acompanhar as

aulas de natagao de nivel 1 as quartas-feiras.

Esta reorganizacdo permitiu-me contactar com
diferentes publicos e dinamicas de ensino,

contribuindo para o desenvolvimento das minhas

responsabilidade em contexto aquatico.

Apreciacdo Semanal: Na 21.2semana de | Assinatura do Tutor:

da minha presenca nas aulas.

intervengdo, adaptagdo e
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22.2 Semana

24/3/2026

Sess&o n°295 na Piscina do CSPR- 5B NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&0 n°296 na Piscina do CSPR- 52 NATAGAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°297 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)
Sessdo n°298 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)
25/3/2026

Sessdo n°299 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessio n°300 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n° 301 na Piscina do CSPR- NATACAO 2 (45 MINUTOS)
26/3/2026

Sessdo n°302 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°303 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°304 na Piscina do CSPR- NATAGAO 1 (45 MINUTOS)

Sess&o n°305 na Piscina do CSPR- NATAGAO 2 (45 MINUTOS)

Sess&o n°306 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)
27/3/2026

Sesséo n°307 na Piscina do CSPR- HIDROTERAPIA (45 MINUTOS)

Sess&o n°308 na Piscina do CSPR- HIDROGINASTICA SENIOR (45 MINUTOS)

Sess&o n°309 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Apreciagao Semanal: Na 22.2 semana de | Assinatura do Tutor:

estagio, as aulas decorreram maioritariamente em

regime de observagdo nas diferentes turmas,

permitindo-me

metodologias de ensino, a evolu¢do dos alunos e
as dinamicas especificas de cada nivel.

Nas aulas de natagdo adultos, mantive a
responsabilidade
alongamentos no final da sess&do, contribuindo
para o momento de retorno a calma e para a

promocao do relaxamento muscular apds o esforgo

fisico.

continuar a acompanhar as

pela conducéao dos L\J

Aspetos a melhorar:
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23.2 Semana

31/3/2026

Sess&o n°310 na Piscina do CSPR- 5B NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°311 na Piscina do CSPR- 52 NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°312 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)
Sessdo n°313 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)
1/4/2026

Sessdo n°314 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°315 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n° 316 na Piscina do CSPR- NATACAO 2 (45 MINUTOS)
2/4/2026

Sessdo n°317 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°318 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°319 na Piscina do CSPR- NATAGAO 1 (45 MINUTOS)

Sess&o n°320 na Piscina do CSPR- NATAGAO 2 (45 MINUTOS)

Sess&o n°321 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)
3/4/2026

Sessédo n°322 na Piscina do CSPR- HIDROTERAPIA (45 MINUTOS)

Sess&o n°323 na Piscina do CSPR- HIDROGINASTICA SENIOR (45 MINUTOS)

Sess&o n°324 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Apreciagao Semanal: Na 23.2 semana de | Assinatura do Tutor:

estagio, as aulas decorreram essencialmente em
regime de observagao e apoio aos professores nas
diferentes turmas,
acompanhar as dindmicas de ensino e a evolugao

dos alunos em contexto aquatico.

permitindo-me continuar a

Nesta semana, tive também a oportunidade de @%

ministrar uma aula de Natagdo CSPR (5ANOS),
assumindo a responsabilidade pelo planeamento e
conducdo da sessdo, adaptando as tarefas as
caracteristicas e necessidade especificas da faixa

etaria.

Aspetos a melhorar:
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24 .2 Semana

7/04//2026

Sess&o n°325 na Piscina do CSPR- 5B NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessd0 n°326 na Piscina do CSPR- 52 NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°327 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)
Sessdo n°328 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)
8/4/2026

Sessdo n°329 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessao n°330 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n° 331 na Piscina do CSPR- NATACAO 2 (45 MINUTOS)
9/4/2026

Sessdo n°332na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°333 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)

10/4/2026

Sessdo n°334 na Piscina do CSPR- NATACAO 1 (45 MINUTOS)
Sess&o n°335 na Piscina do CSPR- NATAGAO 2 (45 MINUTOS)
Sess&o n°336 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Sessédo n°337 na Piscina do CSPR- HIDROTERAPIA (45 MINUTOS)
Sess&o n°338 na Piscina do CSPR- HIDROGINASTICA SENIOR (45 MINUTOS)
Sess&o n°339 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Apreciagao Semanal: Na 24.2 semana de
estagio, tive a oportunidade de lecionar as aulas as
turmas de natacdo dos 5 anos e natagéo 3.° ano,
assumindo a responsabilidade pelo planeamento e
conducdo das sessbes, com a necessaria
adaptacdo dos exercicios as caracteristicas e

niveis de aprendizagem dos alunos.

Nas aulas de natagdo adultos, mantive
igualmente a responsabilidade pela realizagdo dos
alongamentos no final da sess&do, contribuindo
para o retorno a calma e para a recuperagao apos
o esforco fisico.

Assinatura do Tutor:

Aspetos a melhorar:
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25.2 Semana

14/04//2026

14 a 18 de

15/4/2026

16/4/2026

17/4/2026

Sess&o n°340 na Piscina do CSPR- 5B NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°341 na Piscina do CSPR- 52 NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
abril Sess&o n°342 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)
Sess&o n°343 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Sess&o n°344 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°345 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n° 346 na Piscina do CSPR- NATACAO 2 (45 MINUTOS)

Sess&o n°347 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°348 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°349 na Piscina do CSPR- NATACAO 1 (45 MINUTOS)

Sess&o n°350 na Piscina do CSPR- NATACAO 2 (45 MINUTOS)

Sess&o n°351 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Sesséo n°352 na Piscina do CSPR- HIDROTERAPIA (45 MINUTOS)
Sess&o n°353 na Piscina do CSPR- HIDROGINASTICA SENIOR (45 MINUTOS)
Sess&o n°354 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Apreciagao Semanal: Na 25.2 semana de estéagio,
as atividades foram maioritariamente de observacao
e apoio aos professores nas diferentes turmas,
permitindo-me continuar a acompanhar as dindmicas
de ensino e a evolugdo dos alunos em contexto

aquatico.

Mantive também a responsabilidade pela
realizagdo dos alongamentos no final das aulas de
natacdo para adultos, contribuindo para o retorno a

calma e recuperacao dos praticantes.

No sabado, acompanhei o clube de natagdo no
encontro de escolas em Proencga-a-Nova, experiéncia
que me permitiu contactar com um contexto
competitivo/formativo  diferente, observando a
participagc&o dos alunos e a organizagao do evento.

Assinatura do Tutor:
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26.2 Semana

21/04//2026

Sessdo n°355 na Piscina do CSPR- 5B NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°356 na Piscina do CSPR- 52 NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°357 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)
Sessdo n°358 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)
22/4/2026

Sessdo n°359 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°360 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n° 361 na Piscina do CSPR- NATACAO 2 (45 MINUTOS)
23/4/2026

Sessdo n°362 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°363 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°364 na Piscina do CSPR- NATAGAO 1 (45 MINUTOS)

Sess&o n°365 na Piscina do CSPR- NATAGAO 2 (45 MINUTOS)

Sess&o n°366 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)
24/4/2026

Sessédo n°367 na Piscina do CSPR- HIDROTERAPIA (45 MINUTOS)

Sess&o n°368 na Piscina do CSPR- HIDROGINASTICA SENIOR (45 MINUTOS)

Sess&o n°369 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Apreciagao Semanal: Na 26.2 semana de | Assinatura do Tutor:

estagio, as atividades foram maioritariamente de
observacgéo e apoio aos professores nas diferentes
turmas, permitindo-me continuar a acompanhar as
dindmicas de ensino e a evolugdo dos alunos em

contexto aquatico.

Nesta semana, tive também a oportunidade de
ministrar uma aula de hidroginastica sénior,

assumindo a responsabilidade pela conducgio da

sessao.

Aspetos a melhorar:
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27.2 Semana

28/04//2026

Sessdo n°370 na Piscina do CSPR- 5B NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°371 na Piscina do CSPR- 52 NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°372 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)
Sessdo n°373 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)
29/4/2026

Sessdo n°374 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessido n°375 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n° 376 na Piscina do CSPR- NATACAO 2 (45 MINUTOS)
30/4/2026

Sessdo n°377 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°378 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°379 na Piscina do CSPR- NATAGCAO 1 (45 MINUTOS)

Sess&o n°380 na Piscina do CSPR- NATAGAO 2 (45 MINUTOS)

Sess&o n°381 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Apreciagao Semanal: Na 27.2 semana de | Assinatura do Tutor:

estagio, as atividades foram maioritariamente de
observacgéo e apoio aos professores nas diferentes

turmas, permitindo-me continuar a acompanhar as

dindmicas de ensino e a evolugdo dos alunos em '\

contexto aquatico.

Durante esta
oportunidade de ministrar as aulas da turma do 3.°
ano, assumindo a conducdo das sessdes e
adaptando os conteudos ao nivel dos alunos.

semana, tive também a

Aspetos a melhorar:
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29.2 Semana

12/05//2026

Sess&o n°382 na Piscina do CSPR- 5B NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessdo n°383 na Piscina do CSPR- 52 NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessao n°385 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)
Sessido n°386 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

13/5/2026

14/5/2026

15/5/2026

Sessao n°387 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessao n°388 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n° 389 na Piscina do CSPR- NATACAO 2 (45 MINUTOS)

Sess&o n°390 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sessido n°391 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°392 na Piscina do CSPR- NATAGCAO 1 (45 MINUTOS)

Sess&o n°393 na Piscina do CSPR- NATAGAO 2 (45 MINUTOS)

Sess&o n°394 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Sesséo n°395 na Piscina do CSPR- HIDROTERAPIA (45 MINUTOS)
Sess&o n°396 na Piscina do CSPR- HIDROGINASTICA SENIOR (45 MINUTOS)
Sess&o n°397 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Apreciagao Semanal: Na 29.2 semana de estagio,
estive presente apenas na terga e quarta-feira, tendo as
aulas decorrido com a participagdo dos pais, 0 que
proporcionou um contexto diferente do habitual e exigiu
uma maior atencdo a dindmica entre alunos,

professores e encarregados de educagéo.

Na quinta e sexta-feira, participei no 1° Congresso
de Desporto do Instituto Politécnico de Portalegre,
subordinado ao tema “Tendéncias Evolutivas do Treino
Desportivo”, realizado em Elvas. Esta experiéncia
revelou-se bastante enriquecedora, permitindo-me
contactar com novas perspetivas, conhecimentos
cientificos atualizados e diferentes abordagens na area
do treino desportivo.

Assinatura do Tutor:

v d

Aspetos a melhorar:
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30.2 Semana

19/05//2026

Sess&o n°398 na Piscina do CSPR- 5B NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°399 na Piscina do CSPR- 52 NATAGAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°400 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)
Sess&o n°401 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)
20/5/2026

Sess&o n°402 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°403 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n° 404 na Piscina do CSPR- NATACAO 2 (45 MINUTOS)
21/5/2026

Sess&o n°405 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°406 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)

22/5/2026

Sess&o n°407 na Piscina do CSPR- NATAGAO 1 (45 MINUTOS)
Sess&o n°408 na Piscina do CSPR- NATAGAO 2 (45 MINUTOS)
Sess&o n°409 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Sessédo n°410 na Piscina do CSPR- HIDROTERAPIA (45 MINUTOS)
Sessao n°411 na Piscina do CSPR- HIDROGINASTICA SENIOR (45 MINUTOS)
Sess&o n°412 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Apreciagao Semanal: Na 30.2 semana de
estagio, estive presente no programa “Samarian
Heritage Through the Lens of Outdoor Sport
Studies”, realizado no ambito de uma mobilidade
Blended Intensive Programme (BIP) do programa

Erasmus +, na cidade de Amiens.

Esta experiéncia permitiu-me contactar com
diferentes perspetivas internacionais sobre o
desporto em meio natural, bem como aprofundar
conhecimentos relacionados com a valorizagao do
patrimonio através da atividade fisica. Para além
disso, contribuiu para o desenvolvimento de
competéncias ao nivel da adaptagao, comunicagao

e interagao em contexto multicultural.

Assinatura do Tutor:

Aspetos a melhorar:

153




iris Daniela Marques Delgado Martins

31.2 Semana

26/05//2026

27/5/2026

28/5/2026

29/5/2026

Sess&o n°413 na Piscina do CSPR- 5B NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°414 na Piscina do CSPR- 52 NATAGAO CSPR (45 MINUTOS)

Sess&o n°415 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)
Sess&o n°416 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Sess&o n°417 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°418 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n° 419 na Piscina do CSPR- NATACAO 2 (45 MINUTOS)

Sess&o n°420 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°421 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°422 na Piscina do CSPR- NATAGAO 1 (45 MINUTOS)
Sess&o n°423 na Piscina do CSPR- NATAGAO 2 (45 MINUTOS)
Sess&o n°424na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Sesséo n°425 na Piscina do CSPR- HIDROTERAPIA (45 MINUTOS)
Sess&0 n°426 na Piscina do CSPR- HIDROGINASTICA SENIOR (45 MINUTOS)
Sess&o n°427 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Apreciacao Semanal: Na 31.2semana de estagio, as
atividades foram maioritariamente de observacao e apoio
aos professores nas diferentes turmas, permitindo-me
continuar a acompanhar as dindmicas de ensino e a

evolucao dos alunos em contexto aquatico.

Nesta semana. Tive também a oportunidade de
ministrar a aula da turma de Natagdo dos alunos de 5
anos, assumindo a responsabilidade pela condugado da
sessdo e pela adaptacdo das tarefas as caracteristicas
da faixa etaria. Paralelamente, participei na organizagéo
do Encontro de Escolas, realizado no dia 30 de maio, na
piscina do Centro Social dos Padres Redentoristas,
colaborando na preparacéo e dinamizagao do evento.

Assinatura do Tutor:

Aspetos a melhorar:
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32.2 Semana

2/06/2026

Sess&o n°428 na Piscina do CSPR- 5B NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°429 na Piscina do CSPR- 52 NATAGAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°430 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)
Sess&o n°431 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)
3/62026

Sess&o n°432 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°433 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n° 434 na Piscina do CSPR- NATACAO 2 (45 MINUTOS)
4/6/2026

Sess&o n°435 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)
Sess&o n°436 na Piscina do CSPR- NATACAO CSPR (45 MINUTOS)

5/6/2026

Sess&o n°437 na Piscina do CSPR- NATAGAO 1 (45 MINUTOS)
Sess&o n°438 na Piscina do CSPR- NATAGAO 2 (45 MINUTOS)
Sess&o n°439 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Sesséo n°440 na Piscina do CSPR- HIDROTERAPIA (45 MINUTOS)
Sess&o n°441 na Piscina do CSPR- HIDROGINASTICA SENIOR (45 MINUTOS)
Sess&o n°442 na Piscina do CSPR- NATACAO ADULTOS (45 MINUTOS)

Apreciagao Semanal: Na 32.2 semana de
estagio, ministrei a aula da turma de Natagdo 1.°
ano, assumindo a responsabilidade pelo
planeamento e condugdo da sessdo, com
adaptacdo dos exercicios ao nivel de
aprendizagem dos alunos. As restantes aulas
decorreram em regime de observagao, permitindo-
me continuar a acompanhar as metodologias de

ensino e a evolugao dos praticantes.

Mantive também a responsabilidade pela
realizagdo dos alongamentos no final das aulas de
Natagao para Adultos, contribuindo para o retorno
a calma e recuperagao apos o esforgo fisico.

Assinatura do Tutor:

Aspetos a melhorar:
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Anexo IX- Planos de aula e reflexdes da aula
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Turma: AMA (Adaptacao ao Meio Aquatico)

Aula: 7 de outubro de 2025

Objetivos:
Propulsdo, imersao, deslocamentos, s

altos, orientacdo espacial, reacao, flutuagao,
ritmo coordenado

Material:

1 bola média, bolachas com

numeros, esparguetes

Desenvolvimento

Organizagao Duragao

Parcial

Total

Parte inicial
1- Jogo de pescador

2-Batimento de pernas sentados e de
seguida com a barriga na parede

Parte fundamental

3- S&o espalhadas varias argolas pela
piscina, os alunos tém de apanhar uma argola
de cada vez e meter no bastdo apoiado com um
octégono flutuante.

Parte final

Na fase final da aula, os alunos adotaram a
posicao de decubito ventral sobre os colchdes
flutuantes posicionados na piscina, executando
batimentos de pernas alternados enquanto
eram deslocados pelo professor até a
extremidade oposta da mesma.

10

30°

15

10

40

45
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Estudante Interveniente: iris Sessao/Intervencéo

. Data:7 de outubro de 2025
Martins 1

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
N Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica: Nesta aula o tratamento educativo centrou-se
na criacdo de um ambiente seguro, acessivel e orientado para a aprendizagem. A sessao permitiu
observar como os alunos se envolvem nas tarefas, compreendem instru¢des e aplicam movimentos
basicos, valorizando sempre a progressdo individual. A abordagem pedagdgica privilegiou a
demonstracéo, a correcéo positiva e a adaptagdo dos exercicios, promovendo confianga, autonomia e
uma relagédo saudavel com a pratica fisica.

Aspetos positivos: Envolvimento dos participantes, ambiente de aprendizagem, boa organizagéo do
espago

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios

Esta observacgéo inicial foi util para compreender a organizagao das sessdes e identificar aspetos
importantes para futuras intervengdes.
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Turma: Natagdo CSPR

Aula: 8 de outubro de 2025

Objetivos: flutuagao, deslocamentos, Material:
diferenciagao cinestésica, orientagao espacial

Desenvolvimento

Organizagao

Parte inicial

1- Batimento de pernas sentados e de
seguida com a barriga na parede

2- O aluno executa um impulso contra a
parece posicionando um brago junto ao
corpo e o outro estendido a frente no
prolongamento do tronco, acompanhado de
batimento de pernas (“super-homem?”).

3- O aluno executa um impulso contra a
parede da piscina seguindo de deslize
ventral prolongado em posicéo
aerodindmica, com corpo totalmente
estendido, cabeca alinhada entre os bragos
(uma méao sobre a outra), tronco horizontal
a superficie e membros inferiores juntos em
flex&o plantar.

Duragao

Parcial Total
10 | 10°
30" | 40°
15" | 45°
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Estudante Interveniente:
; Sesséol/Intervengao
Iris Martins Data: 8 de outubro de 2025
2

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
& Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interacdes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica
A sessao procurou desenvolver competéncias basicas de nado, reforcando a
técnica inicial e a confianga nas deslocacgdes, sempre com corregao positiva.

Aspetos positivos
Boa participacdo e empenho.
Ambiente de aprendizagem tranquilo.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
A dindmica da aula foi estavel e produtiva.
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Turma: Natagdo CSPR

Aula: Quinta-feira, 9 de outubro

Objetivos: Desenvolvimento das técnicas de
deslocamento, aumento da confianga para a tomada

de decisao e melhoria

Material:

Desenvolvimento Organizagao Duragao
|
Parcial Total
Parte inicial 10" | 10°
1- Jogo do Pescador
Parte fundamental
2-Deslize
3- Batimento de pernas com prancha:
segura-se a prancha a frente do corpo com as
maos em posic¢ao ventral, executando batimento 30" | 40’
continuo de pernas.
4- Exercicios de crol e costas com o auilio da
prancha
15" | 45°
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iris Martins

Estudante Interveniente: Sesséao/Intervencao

3

Data: 9 de outubro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ Ge~stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

L Comportamentos do Demonstragdo X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
Interesse pela tarefa X

& Comportamentos dos
Alunos

Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A sessao reforgou a autonomia e a precisdo
dos movimentos, incentivando a compreensé&o dos objetivos de cada exercicio e a progresséo motora.

Aspetos positivos

Elevado empenho e motivagao.

Boa execucéo dos exercicios propostos.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios

Boa resposta as correcdes e as atividades mais especificas.
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Turma: Natacao Nivel 1

Aula: quinta-feira, 9 de outubro

Objetivos: propulsdo, equilibrio dorsal, flutuagéao,
controlo da respiragao

Material:

Desenvolvimento

Organizagao

Duracéo

Parcial

Total

Exercicios de séries alternadas de crawl/ e costas

Crawl: Executar a técnica de crawl completa com
controlo respiratério (ciclo respiratério de acordo com o
nivel.

Costas: Costas: estilo de natagdo de decubito dorsal,
caracterizado por agao alternada e continua dos membros
superiores com fase aérea e subaquatica, sincronizada com
um batimento e pernas alternado. E o Unico estilo realizado
de costas para a superficie, permitindo uma respiragao livre
e constante.

=

- ,4}_1
——
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Estudante Interveniente: Sesséao/Intervencao
. Data: 9 de outubro de 2025
Iris Martins 4

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagéo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
N Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A sessdo foi orientada para a
adaptagao ao meio aquatico, promovendo seguranga, confianga e participagao ativa
das criangas. destacou-se a uma boa aceitagido das tarefas.

Aspetos positivos
Ambiente seguro e motivador.
Boa aceitagdo das atividades ludicas.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Reforgar a atengao individual durante as tarefas.

Observagoes / Comentarios
O grupo mostrou boa adaptagdo ao meio aquatico e respondeu positivamente as
propostas.
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Turma: Natagdo Nivel 3 Aula: quinta-feira, 9 de outubro

Objetivos: propulsdo, equilibrio dorsal, flutuagao, Material:
controlo da respiragao

Desenvolvimento Organizacao Duragéo

Parcial Total

Séries de crawl e costas: Exercicios de séries 10" | 10°
alternadas de crawl e costas

Crawl: Executar a técnica de crawl completa com
controlo respiratorio (ciclo respiratério de acordo com
o nivel.

Costas: Costas: estilo de natagdo de decubito
dorsal, caracterizado por agéo alternada e continua
dos membros superiores com fase aérea e -
subaquatica, sincronizada com um batimento e | == ’#—- 30" | 40°
pernas alternado. E o Unico estilo realizado de costas -
para a superficie, permitindo uma respiragao livre e
constante.

15" | 45
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Estudante Interveniente: Sesséao/Intervencao
. Data: 9 de outubro 2025
Iris Martins 5

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagéo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
N Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A sessdo privilegiou o
aperfeicoamento técnico, com tarefas ajustadas para promover evolugao consistente
e responsabilidade na execugado. Os praticantes mostraram boa autonomia nas séries
propostas.

Aspetos positivos

Elevado nivel de autonomia.

Boa resposta a exercicios mais especificos.
Correcgodes aplicadas com eficacia.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
O grupo demonstrou responsabilidade e foco nas tarefas.
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Turma: Natagcdo CSPR (5ANOS) Aula: 14 de outubrode 202

Objetivos: propulséo, respiragao Material: medalhas
numeradas

Desenvolvimento Organizacao Duragéo

Parcial Total

Parte inicial
1- Batimento de pernas e “esconder” a cabeca 10" | 10°
debaixo de agua: Os alunos executam batimento
alternado de pernas em posigdo ventral, com
tronco horizontal a superficie, bragos estendidos a
frente e cabeca submersa de forma voluntaria e
controlada.

Parte fundamental

2-4- Exercicio com as “medalhas” numeradas
de 1 a 5 espalhadas pelo chao da piscina, apanhar

: 30" | 407
e colocar numa caixa.

3- Nado com bragada e pernada, tocar na fita:
Os alunos executam bragada coordenada com
pernada em nado de crawl, partindo de uma borda, 15" | 45°
nadando até uma fita flutuante intermediaria | ZEesg A\
posicionada a meio do percurso, onde devem tocar
com a méo antes de inverter o sentido e completar
0 percurso novamente até a parede.

Parte final

5 minutos de brincadeira livre.
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iris Martins

Estudante Interveniente: Sesséao/Intervencao

6

Data: 14 de outubro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica O tratamento educativo centrou-se na
exploracdo do meio aquatico através de atividades ludicas, promovendo seguranca,
autonomia inicial e experiéncias positivas de movimento.

Aspetos positivos

Ambiente ludico e seguro

Aspetos a melhorar nesta sessao

Aumentar o nimero de feedbacks

Observagoes / Comentarios

As criangas participaram com entusiasmo e responderam bem as instrugées
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Turma: AMA- Bebés

Aula: 14 de outubro de 2025

Objetivos:

Material:
esparguetes,

medalhas

bolas,
pranchas,

colchoes, arcos, arcos, bolas e

Desenvolvimento

Organizagao

Duragao

P
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min
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Estudante Interveniente: Sesséao/Intervencao
Data: 14 de outubro de 2025

iris Martins 7

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
N Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A sessdo valorizou a seguranga, o
vinculo afetivo e a adaptacdo sensorial ao meio aquatico, promovendo experiéncias
positivas entre ama e bebé. Observou-se boa reagao aos estimulos aquaticos.

Aspetos positivos
Reacbes positivas aos exercicios sensoriais.
Ambiente afetivo e tranquilo.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
A sessao decorreu num ambiente calmo e acolhedor.
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Turma: AMA (Adaptacao ao Meio Aquatico)

Aula: 14 de outubro de 2025

Objetivos: controlo corporal, equilibrio, propulséo,
coordenacao motora.

Material: colchdo, pranchas,
bola

Desenvolvimento

Organizagao Duragéo

Parcial Total

Parte inicial
1- Jogo do Pescador:

2- Entrada na 4gua a partir de um colchao,
seguida de um deslize em posicdo
hidrodinamica, com os bracos esticados e a
propulsdo imediata de um batimento alternado
de pernas.

3- Entrada na agua a partir de um colchao,
segurando a prancha com os bragos em
extensdo total, seguida de um deslize
hidrodindmico pela ativacdo imediata do
batimento alternado de pernas.

4- Entrada na agua a partir de um colchao,
seguida de uma rotagdo longitudinal do corpo
para decubito dorsal (posicdo de costas),
culminando no alinhamento do tronco com a
prancha posicionada atréds da cabeca e bracos
em extensdo, mantendo a propulsdo através de
batimentos alternados de pernas.

5- O aluno realiza um mergulho seguido de
uma passagem por um arco, mantendo a posigéo
hidrodindmica (bragcos em extensdo total e
alinhados) e iniciando imediatamente o
batimento alternado de pernas.

15

45
min

3051
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sesséao/Intervencao

8

Data: 14 de outubro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

L Comportamentos do Demonstragéo X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica
desenvolvimento das competéncias essenciais da adaptagdo aquatica, garantindo
um ambiente seguro e motivador.

A sessdao focou-se no

Aspetos positivos

Boa adaptacdo ao meio aquatico.
Participacao ativa e motivada.

Aspetos a melhorar nesta sessao

das atividades.

Observagoes / Comentarios
As criangas demonstraram maior conforto no contacto com a agua e boa aceitagao
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natacdo CSPR (1°ano)
Aula: 15 de outubro de 2025

Objetivos: Adaptacao ao Meio aquatico, | Material: Bola e pranchas
Deslocamentos e Equilibrio

Desenvolvimento Organizagao Durag
ao

arcial otal

Parte inicial

1- Jogo do Pescador 15
Parte fundamental
2- Agquecimento, batimento de pernas

3- Bragada com prancha- Segura-se a
prancha a frente com as duas maos,
executando bragadas alternadas de crawl.

4- Bragada com prancha de costas:
Segura-se a prancha com uma das maos
enquanto a outra esta a realizar o movimento
da bragada, em decubito dorsal com os bragos
esticados e o tronco alinhado.

5- Golfinhos

45
min

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sesséao/Intervencao

9

Data: 15 de outubro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

L Comportamentos do Demonstragéo X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A sessdo procurou desenvolver
competéncias basicas de nado, reforcando a técnica inicial e a confianga nas
deslocagdes, sempre com corregao positiva.

Aspetos positivos

Ambiente de aprendizagem tranquilo.

Aspetos a melhorar nesta sessao
Incentivar maior concentragao nas tarefas.

Observagoes / Comentarios

A dindmica da aula foi estavel.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (3°ano)

Aula: 15 de outubro de 2025

Objetivos: Deslocamentos e Equilibrio, Respiragao

Material: Bola, Pranchas

Desenvolvimento Organizagao Duragao
Parcial Total
Parte inicial
1- Jogo do pescador
Parte fundamental
2- Aguecimento, batimento de pernas 15
3- Bragada com prancha- Segura-se a
prancha a frente com as duas méos, executando 45_’
bracadas alternadas de crawl. min
4- Bragada com prancha de costas: Segura-
se a prancha com uma das mé&os enquanto a
outra esta a realizar o movimento da bragada, em
decubito dorsal com os bragos esticados e o
tronco alinhado.
5- Golfinhos
6- Crawl
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sesséao/Intervencao

10

Data: 15 de outubro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
N Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

aprendizagem.

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A abordagem educativa centrou-se na
consolidacao dos estilos, reforcando a fluidez, a coordenagdo e a autonomia na

Aspetos positivos

A sessao decorreu de forma organizada e com boa dinamica de grupo.
Os alunos mostraram empenho e envolvimento ao longo da aula.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
O grupo apresentou boa responsabilidade e foco nas tarefas.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (2°ANO)

Aula: 16 de outubro de 2025

Objetivos: Deslocamentos, Equilibrio, Respiragao

Material: Bola e prancha

Desenvolvimento

Organizagao

Duracao

Parcial Total

Parte inicial
1- Jogo do Pescador

Parte fundamental

2- Bragada com prancha: segura-se a prancha
a frente com as duas maos, executando bracadas
alternadas de crawl.

3- Batimento de pernas com prancha: Segura-
se a prancha a frente do corpo com as maos em
posicdo ventral, executando batimento continuo
de pernas.

4- Golfinhos

15’

45
min

301!
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sesséao/Intervencao
. Data: 16 de outubro de 2025
Iris Martins 11

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagéo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
N Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A abordagem educativa valorizou a melhoria da técnica e a capacidade de aplicar
corre¢des, garantindo um ambiente seguro e orientado para o desenvolvimento
continuo.

Aspetos positivos

O ambiente foi positivo e facilitou a participacdo dos alunos
A comunicagao foi clara e contribuiu para o bom andamento da sessao.

A estrutura da sesséao revelou-se adequada ao grupo

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios

O grupo demonstrou evolugéo na técnica e maior autonomia nas tarefas
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natacéo 1 Aula: 16 de outubro de 2025

Objetivos: deslocamentos, equilibrio e respiragao Material: pranchas

Desenvolvimento Organizacdo | Duragao
Parcial Total
Parte inicial
1- 5 minutos livres
Parte fundamental
2- Bragada com prancha: segura-se a prancha a frente
com as duas maos, executando bragadas alternadas de
crawl.
3- Bragada cor:n prancha de costas: segura’l-se a prgncha ,,,fj,)n\ 15
com uma das mé&os enquanto a outra esta a realizar o =
movimento da bragada, em decubito dorsal com os bragos
esticados e o tronco alinhado. 45
min
4- Exercicios de bragada e pernas de crawl
5- Exercicios de costas
6- Iniciagdo a pernada de brugos
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sesséao/Intervencao

12

Data: 16 de outubro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

das criangas.

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A sessdo foi orientada para a
adaptagao ao meio aquatico, promovendo seguranga, confianga e participagao ativa

Aspetos positivos

Os alunos mostraram empenho e envolvimento ao longo da aula.

A aula decorreu num clima tranquilo, favorecendo a aprendizagem

Aspetos a melhorar nesta sessao

propostas

Observagoes / Comentarios

O grupo mostrou boa adaptagao ao meio aquatico e respondeu positivamente as
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natacgédo 2 Aula: 16 de outubro de 2025
Objetivos: Aperfeicoamento da técnica Material:
Desenvolvimento Organizacdo | Duragao
Parcial Total
Parte inicial
1-8x deslize

O aluno executa um impulso contra a parede da piscina
seguido de deslize ventral prolongado em posicao
aerodindmica, com corpo totalmente estendido, cabega
alinhada entre os bragos. (uma mao sobre a outra), tronco
horizontal a superficie e membros inferiores juntos em flexao

plantar. 15
Parte fundamental = LN
2- Ir: pernas de crawl, vir bragada de crawl Pernas de 45
crawl com os bracos estendidos a frente, batimento de min

pernas continuo

Bracada de crawl com pernada, bragada alternada e
respiracao lateral

3- 6x deslize

3051
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sesséao/Intervencao
. Data: 16 de outubro de 2025
Iris Martins 13

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagéo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
N Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A aula focou-se no desenvolvimento das habilidades fundamentais, reforgando
autonomia e corregao técnica adequada ao nivel do grupo.

O grupo mostrou boa atengao as instrugdes

Aspetos positivos
Observou-se boa relagao entre os alunos e boa resposta as orientagdes.
Houve boa gestdo do tempo e das atividades propostas.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios

O grupo mostrou boa capacidade de seguir instru¢des e aplicar corregdes
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao Adultos

Aula: 16 de outubro de 2025

Objetivos: Aperfeicoamento da técnica Material: medalha

Desenvolvimento Organizagdo | Duragéo
Parcial Total
Exercicio em séries de acordo com a medalha
De acordo com a numero que calhasse na medalha
realiza-se um estilo diferente
1- Crawl, 2-costas, 3-brugos, 4- mariposa
15
> o
. 45
% 3 min
.
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: iris . ~
Sesséao/Intervencao

Martins Data: 16 de outubro de 2025
14

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagéo
Dimensao Variaveis e Algu Muito
o m
Tempo de Informacao X
v G~estao do Tempo Tempo de Transigao X
de Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
N Componamentos Demonstracao X
do Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos Interesse pela tarefa X
dos Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A aula foi orientada para a progressao
técnica e para a adaptagdo das tarefas as necessidades individuais, garantindo
conforto e seguranga. O grupo demonstrou boa disponibilidade para corregées

Aspetos positivos
O ambiente foi positivo e facilitou a participagao dos alunos.
Os alunos mostraram empenho e envolvimento ao longo da aula.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
O grupo mostrou boa motivagao e disponibilidade para aprender.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao 5 anos

Aula: 21 de outubro de 2025

vertical e horizontal

Objetivos: Adaptagao ao meio aquatico, equilibrio | Material:

Desenvolvimento

Organizagao

Parte inicial (ministrada por mim)

1- Aquecimento, batimento de pernas: Os praticantes
executam batimentos de pernas alternados em posi¢ao
ventral, apoiando as maos na parede da piscina para manter
a posigao horizontal a superficie e otimizar a propulséo.

2- Aquecimento, batimento de pernas e “esconder”’ a
cabega debaixo de agua: Os alunos executam batimento
alternado de pernas em posicdo ventral, com tronco
horizontal a superficie, bragos estendidos a frente e cabecga
submersa de forma voluntaria e controlada.

Parte fundamental

3- Foram espalhadas véarias medalhas numeradas de 1
a 5 pelo chao da piscina. Conforme o professor dizia um
numero os alunos tinham de procurar todos 0os numeros e
metiam num arco. (Este arco era identificado de acordo com
o local onde o professor estava sentado).

Duracéo
Parcial Total
15
45
min
30! t
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
. Data:21 de outubro de 2025
Iris Martins 15

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
N Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A abordagem educativa privilegiou o
contacto descontraido com a agua, reforcando a familiarizagao, a participagao ativa
e a aprendizagem através do jogo.

Aspetos positivos
A comunicagéo foi clara e contribuiu para o bom andamento da sessao.

A estrutura da sesséao revelou-se adequada ao grupo.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
O grupo mostrou boa adaptagdo ao meio aquatico e envolvimento nas atividades
propostas.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: AMA- Bebés

Aula: 21 de outubro de 2026

Objetivos: Adaptacido ao Meio Aquatico

Material: pranchas com formas,
colchao, bolas pequenas,
pranchas e esparguetes,
brinquedos, octogonos
flutuantes, bastoes, steps

Desenvolvimento Organizacao Duragéo
Parcial Total
Foram realizados exercicios
por estagdes.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

16

Data:21 de outubro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A abordagem educativa privilegiou a
familiarizagdo com a agua, reforgando a confianga, o toque seguro e a progressao individual, garantindo
um ambiente calmo e adequado ao desenvolvimento do bebé.

Aspetos positivos

A comunicagao foi clara e contribuiu para o bom andamento da sessao.
A estrutura da sesséo revelou-se adequada ao grupo.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios

A sessao decorreu num ambiente calmo e seguro, permitindo aos bebés explorar o meio aquatico de
forma tranquila e progressiva.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: AMA- Adaptagao ao Meio Aquatico

Aula: 21 de outubro de 2025

Objetivos: Adaptacao, deslocamentos e equilibrio

Material: Prancha

Desenvolvimento

Organizagao

Duracao

Parcial

Total

Parte inicial

1- Jogo da apanhada com uma prancha em forma
de fantasma

Parte fundamental

2- Exercicios realizados com e sem o auxilio da
prancha

Batimento de pernas

Exercicios de costas com a prancha apoiada atras
da cabeca e posteriormente nas coxas (2x)

3- Utilizacdo dos colchdes, batimento de pernas
de barriga para baixo e barriga para cima.

Parte final

4- Brincadeira com os colchoes

15’

301!

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sesséao/Intervencao
. Data: 21 de outubro de 2025
Iris Martins 17

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagéo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
N G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrugéo X
Feedback X
Observacao X
N Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A sesséao decorreu de forma tranquila e segura, permitindo as criangas explorar o
meio aquatico com confianga. O grupo mostrou boa participagédo e evolugéo na
adaptagao a agua.

Aspetos positivos
Houve boa gestao do tempo e das atividades propostas.

A sessao decorreu de forma organizada e com boa dinamica de grupo.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios

A sessao decorreu de forma tranquila e segura, permitindo as criangas explorar o
meio aquatico com confianga. O grupo manteve boa atengédo as instrugdes e
envolvimento nas tarefas.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao CSPR (1°ano) Aula: 22 de outubro 2025

Objetivos: Adaptacdo, deslocamentos e respiragao Material:

Desenvolvimento Organizacdo | Duragao
Parcial Total
Parte inicial (ministrada por mim)
1- Batimento de pernas sentados e de seguida com a
barriga na parede
2- Exercicios com o0s copos para se molharem uns aos
outros.
Parte fundamental
3- Exercicios de respiragdo com os ovnis.
- 15
4- Exercicio com as “medalhas” numeradas de 1 a 5
espalhadas pelo chao da piscina, apanhar e colocar numa
caixa. 45
min
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sesséao/Intervencao

18

Data: 22 de outubro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracéo

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica O tratamento educativo focou-se na
consolidacao das habilidades fundamentais, promovendo coordenagao, autonomia e
habitos de pratica saudavel.

Aspetos positivos

A estrutura da sesséao revelou-se adequada ao grupo

A comunicagéo foi clara e contribuiu para o bom andamento da sessao.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
A dinamica da aula foi estavel e produtiva.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdao CSPR (3° ano)

Aula: 22 de outubro de 2025

Objetivos: Aperfeicoamento da técnica

Material: pranchas

Desenvolvimento

Organizacdo | Duragao

Parcial

Total

Parte inicial

1- 5 minutos livres para brincarem

Parte fundamental
2- Exercicios de bragcada
3- Exercicios de costas e crawl com prancha

4- Exercicios de batimentos de pernas apenas com 1
brago (Super-Homem)

15

30!1

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sesséao/Intervencao
. Data: 22 de outubro de 2025
Iris Martins 19

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
& Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interacdes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A sessa0 valorizou a execugao técnica
mais refinada, incentivando a responsabilidade individual e a continuidade da pratica.

Aspetos positivos
O grupo manteve uma atitude cooperativa e respeitosa.
A participacgao foi equilibrada e consistente.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
Boa gestéo do esforgo ao longo da sessao.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (2°ano)

Aula: 23 de outubro de 2025

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material: pranchas

Desenvolvimento

Organizagao

Duracéo

Parcial

Total

Parte inicial
1- 5 minutos de aquecimento livres

Parte fundamental

2- Exercicios de crawl e costas com prancha
3- Exercicios de crawl e costas sem prancha

Parte final

4- 5 minutos de atividades livres

15

30!1

45
min

195




iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sesséao/Intervencao

19

Data: 23 de outubro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

L Comportamentos do Demonstragéo X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A abordagem educativa valorizou a
melhoria da técnica e a capacidade de aplicar corre¢des, garantindo um ambiente
seguro e orientado para o desenvolvimento continuo.

Aspetos positivos

O ambiente foi positivo e facilitou a participagdo dos alunos.
A aula decorreu num clima tranquilo, favorecendo a aprendizagem.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
O grupo demonstrou evolugéo na técnica e maior autonomia nas tarefas.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natacéo 1 Aula: 23 de outubro de 2025

Objetivos: Aperfeigoamento da técnica, respiragao

Material: arcos, pranchas

Desenvolvimento

Organizacdo | Duragao

Parcial

Total

Parte inicial

trouxer a maior quantidade de arcos.

Parte fundamental

2- Exercicios de crawl e costas com auxilio da prancha

3- Exercicios de crawl e costas

bloco e realizando um mergulho.

1- Sao espalhados varios arcos pela piscina e os alunos
véo trazendo para a parede 1 de cada vez, ganha quem

4- Exercicios de sequéncia de crawl comecando no

15

30!1

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sesséao/Intervencao

20

Data: 23 de outubro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

L Comportamentos do Demonstragéo X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A sessdo foi orientada para a
adaptagcao ao meio aquatico, promovendo seguranga, confianga e participagao ativa
das criangas. destacou-se a uma boa aceitagido das tarefas.

Aspetos positivos

A sessao decorreu de forma organizada e com boa dinamica de grupo.

Aspetos a melhorar nesta sessao

propostas.

Observagoes / Comentarios
O grupo mostrou boa adaptagdo ao meio aquatico e respondeu positivamente as
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natacgédo 2 Aula: 23 de outubro de 2025

Objetivos: Aperfeigoamento da técnica de costas

Material:colchées e pranchas

Desenvolvimento

Organizacdo | Duragao

Parcial

Total

1- 8X Deslize de costas
2- Exercicios de costas com auxilio da prancha

3- Montagem de 2 colchdes para melhorar o batimento
de pernas

4- Exercicios de costas completo

15

30!1

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sesséao/Intervencao

21

Data: 23 de outubro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A aula focou-se no desenvolvimento
das habilidades fundamentais, reforcando autonomia e corregao técnica adequada
ao nivel do grupo. Notou-se melhoria ha coordenagdo dos movimentos.

Aspetos positivos

O ambiente foi positivo e facilitou a participagdo dos alunos.
Houve boa gestao do tempo e das atividades propostas.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios

O grupo mostrou boa capacidade de seguir instrugdes e aplicar corregde
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagcao CSPR (4 ANOS) Aula: 27 de outubro de 2025

Objetivos: Adaptagdo ao meio aquatico Material:

Desenvolvimento

Organizagao

Duracéo

Parcial Total

Parte inicial

1- Batimentos de pernas com a barriga na parede

Parte fundamental

2- “Ir de encontro com o professor e dar “+5” de maneira
que se adaptem a mover-se de agua.

3- “Donuts” espalhados pela piscina e por cores os
alunos tém de meté-los dentro de arco correspondido.

15

45
min

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sesséao/Intervencao
Data: 27 de outubro de 2025

iris Martins 22

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
N Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica
A sessao valorizou a adaptacédo sensorial a agua, incentivando a descoberta, a
confianga e o desenvolvimento motor basico num ambiente seguro e motivador.

Aspetos positivos
A estrutura da sesséao revelou-se adequada ao grupo.

Aspetos a melhorar nesta sessao
Promover maior autonomia na realizacdo das tarefas.

Observagoes / Comentarios
As criangas participaram com entusiasmo e responderam bem as instrugdes.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (5ANOS)

Aula: 28 de outubro de 2025

vertical e horizontal

Objetivos: Adaptagao ao meio aquatico, equilibrio | Material:

Desenvolvimento

Organizagao

Duracéo

Parcial

Total

Parte inicial
Batimento de pernas com a barriga na parede

Bragos esticados, m&os na parede, batimento de pernas
com respiragcéo

Batimento de pernas e bragada, tocar no fio que divide
a piscina e voltar (2x)

Parte fundamental

Bolas espalhadas pela piscina, apanhar uma de cada
vez e meter num dos arcos.

As bolas que se encontram nos arcos utilizados no
exercicio anterior, meter na caixa que se encontra no meio
da piscina.

Vérias medalhas espalhadas pelo chdo da piscina,
numeradas de 1 a 5. A medida que o professor diz um
nuamero os alunos tém de procurar e meter no arco. (sé
podem apanhar um numero de cada vez)

30!1

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sesséao/Intervencao
. Data: 28 de outubro de 2025
Iris Martins 23

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
N Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A sessao valorizou a adaptacao
sensorial a agua, incentivando a descoberta, a confianga e o desenvolvimento motor
basico num ambiente seguro e motivador.

Aspetos positivos
O ambiente foi positivo e facilitou a participagdo dos alunos.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Incentivar maior responsabilidade individual durante a sesséo.

Observagoes / Comentarios
O grupo mostrou boa adaptagdo ao meio aquatico e envolvimento nas atividades
propostas.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: AMA- Bebes Aula: 28 de outubro de 2025

Objetivos: Adaptagdo ao meio aquatico Material: pranchas, colchoes,
formas, esparguetes, arcos
pequenos, octéogonos com
bastao, arcos

Desenvolvimento Organizagao Durag
ao
P
arcial otal
Foram  realizados
exercicios por estagdes. <
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sesséao/Intervencao

24

Data: 28 de outubro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A sessao privilegiou a constru¢do de uma relagdo positiva com a agua, promovendo experiéncias
sensoriais ricas e adequadas ao ritmo de cada bebé, num ambiente seguro e acolhedor.

Aspetos positivos

Os alunos mostraram empenho e envolvimento ao longo da aula.

Aspetos a melhorar nesta sessao

ao ambiente aquatico.

Observagoes / Comentarios

Os bebés mostraram curiosidade e interesse durante as atividades, revelando progressos na adaptagao
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: AMA Aula: 28 de outubro de 2025
Objetivos: Adaptacao, equilibrio e respiragao Material: prancha, copos e um
balde

Desenvolvimento

Organizagao

Duracéo

Parcial Total

Parte inicial
1-Atividades livres durante 5 minutos
Parte Fundamental

2- Dar a cada uma das criangas um copo e uma prancha
com o objetivo de ir até cada um dos lados da piscina com o
copo cheio de agua (tentar ndo entornar) a realizar os
diferentes estilos (costas e crawl) quando chegam a parede
deitam a agua que tém dentro do copo para dentro de um
balde que se encontra no interior da piscina. Regressam a
bater as pernas com o auxilio da prancha e realizam de novo
0 exercicio.

15

45
min

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sesséao/Intervencao

25

Data: 28 de outubro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A sessdo decorreu de forma
tranquila e segura, permitindo as criangas explorar o0 meio aquatico com confianga.
O grupo manteve boa atengao as instrugdes e envolvimento nas tarefas.

Aspetos positivos

Participacao ativa e motivada.
Ambiente seguro e positivo.

Aspetos a melhorar nesta sessao
Reforgar a atengao coletiva durante explicagoes.

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natacdo CSPR (1°ano)

Aula: 29 de outubro de 2025

Objetivos: Adaptagao, deslocamentos

Material: argolas, bastao, e

octégono flutuante.

Desenvolvimento

Organizagao

Duracéo

Parcial

Total

Parte inicial
1- Atividades livres realizadas durante 5 minutos

2- Batimento de pernas na parede de barriga para baixo
e sentados

Parte Fundamental

3- Sao espalhadas varias argolas pela piscina, os alunos
tém de apanhar uma argola de cada vez e meter no bastédo
apoiado com um octégono flutuante.

15

30!1

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sesséao/Intervencao

25

Data: 29 de outubro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica O tratamento educativo focou-se na
consolidacao das habilidades fundamentais, promovendo coordenagao, autonomia e
habitos de pratica saudavel.

Aspetos positivos

Correcgoes assimiladas com facilidade.

Ambiente de aprendizagem tranquilo.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Incentivar maior responsabilidade individual durante a sesséo.

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (3°ano)

Aula: 29 de outubro de 2025

Objetivos: Deslocamentos, respiragao
aperfeicoamento da técnica

e | Material: argolas, bastao,
pranchas e octégono flutuante.

Desenvolvimento

Organizacdo | Duragao

Parcial

Total

Parte inicial
1- Atividades livres realizadas durante 5 minutos
Parte Fundamental

apoiado com um octégono flutuante.

prancha (crawl e costas)

2- Sao espalhadas varias argolas pela piscina, os alunos
tém de apanhar uma argola de cada vez e meter no bastéo

3- Exercicios de bragada com e sem o auxilio da

30!1

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sesséao/Intervencao
. Data: 29 de outubro de 2025
Iris Martins 26

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
N Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A abordagem educativa centrou-se na
consolidacao dos estilos, reforgcando a fluidez, a coordenacdo e a autonomia na
aprendizagem.

Aspetos positivos
A sessao decorreu de forma organizada e com boa dinamica de grupo.
A participacgao foi equilibrada e consistente.

Aspetos a melhorar nesta sessao
Promover maior autonomia na realizagdo das tarefas.

Observagoes / Comentarios
O grupo apresentou boa responsabilidade e foco nas tarefas.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (2°ano)

Aula: 30 de outubro de 2025

deslocamentos

Objetivos:  Aperfeicoamento da técnica e | Material:

Desenvolvimento Organizacdo | Duragao
Parcial Total
1- Os alunos séo divididos em varias filas e realizam
exercicios por séries de deslize, crawl completo e costas
completo.
. _ 15
(u_»’--§,
45
min
= .:/;;P
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sesséao/Intervencao

27

Data: 30 de outubro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A abordagem educativa valorizou a
melhoria da técnica e a capacidade de aplicar corre¢des, garantindo um ambiente
seguro e orientado para o desenvolvimento continuo.

Aspetos positivos

Elevado empenho e motivagéo.

Aspetos a melhorar nesta sessao
Reforgar a postura e alinhamento.

Observagoes / Comentarios

Boa resposta as correcdes e as atividades mais especificas
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: AMA- Adaptagao ao Meio Aquatico Aula: 30 de outubro de 2025

Objetivos: Adaptacao, respiragao

Material:pranchas e argolas

Desenvolvimento

Organizagao

Duracéo

Parcial

Total

(Aula ministrada por mim e pelo meu colega André)
Parte inicial

Batimento de pernas na parede sentados e com a
barriga na parede

Parte Fundamental

Exercicios de crawl e costas com e sem o auxilio da
prancha

Jogos por equipas- sdao espalhados ao longo da piscina
varias argolas e cada um tem de apanhar uma de cada vez.
A equipa que conseguir apanhar mais argolas ganha.

15

30!1

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sesséao/Intervencao

28

Data: 30 de outubro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracéo

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A abordagem educativa valorizou a
familiarizagdo com a agua, reforgando a participagao ativa e a progressao individual.

Aspetos positivos

Boa adaptacdo ao meio aquatico.
Participacdo ativa e motivada.
Ambiente seguro e positivo.

Aspetos a melhorar nesta sessao
Incentivar maior concentracao durante explicacdes e transicoes.

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (5anos)

Aula: 4 de novembro de 2025

Objetivos: Adaptagao, deslocamentos, respiragdo, | Material:arcos,
equilibrio flutuantes, bastoes

octogonos

Desenvolvimento

Organizagao

Duracéo

Parcial

Total

Parte inicial
1- Batimento de pernas, bragos esticados

2- Inspirar fora de agua, expirar dentro de agua e fazer
bolhas

respiracao
Parte Fundamental

4- Exercicios de mergulhar para dentro dos arcos um de
cada vez e ir até ao proximo arco a bater as pernas e a fazer
bragada.

5- Foram colocados em varias partes da piscina
octégonos flutuantes com bastdes, argolas espalhadas pela
piscina com o objetivo de apanharem e colocarem nos
bastées.

Parte final

6- Atividades livres durante 5 minutos

3- Uso dos ovnis para realizar mais exercicios de |

15

30!1

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sesséao/Intervencao
. Data: 4 de novembro de 2025
Iris Martins 29

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
N Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A abordagem educativa privilegiou o
contacto descontraido com a agua, reforgando a familiarizagéo, a participagao ativa
e a aprendizagem através do jogo.

Aspetos positivos

Ambiente ludico e seguro

Aspetos a melhorar nesta sessao
Incentivar maior autonomia nas deslocagdes simples.

Observagoes / Comentarios

O grupo mostrou boa adaptagéo ao meio aquatico e envolvimento nas atividades
propostas
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: AMA- Adaptagao ao Meio Aquatico

Aula: 4 de novembro de 2025

Objetivos: Adaptagao, deslocamentos

Material: bolas pequenas,
medalhas numeradas

Desenvolvimento

Organizacdo | Duragao

Parcial Total

Parte inicial
1- Atividades livres durante 5 minutos
Parte Fundamental

2- Exercicios com o auxilio da prancha

Jogo 1

pelo professor e meterem numa caixa.

Jogo 2

do numero e meter no arco indicado.

3- Iniciagdo para a bragada de crawl e de costas.

Foram espalhadas bolas pequenas pela piscina e 2
grupos, um com 2 alunos e outro com 3 criangas com o
objetivo de apanharem as bolas das respetivas cores dadas

Com os arcos espalhados pela piscina os alunos tém de
andar a “passear” pela piscina e posteriormente quando é
digo um numero pelo professor os alunos tém de ir a procura

15

45
min

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

30

Data: 4 de novembro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

crianga

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica O tratamento educativo privilegiou a
exploragao, a confianga e a aprendizagem gradual, respeitando o ritmo de cada

Aspetos positivos

As criangas mostraram confianga nas atividades de flutuacao.

Aspetos a melhorar nesta sessao
Trabalhar maior coordenacgao entre respiracdo e movimento.

Observagoes / Comentarios
O grupo manteve boa atengao as instrugdes e envolvimento nas tarefas.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao CSPR (1°ano) Aula: 5 de novembro de 2025

Objetivos: Adaptacao, deslocamentos, equilibrio

Material: bola, argolas

Desenvolvimento

Organizacdo | Duragao

Parcial Total

Parte inicial
1- Jogo do pescador
2- Batimento de pernas, bragos esticados na parede
3- Golfinhos

Parte Fundamental

tem de apanhar uma de cada vez e meter na parede. (2x)
Parte final

5- Atividades livres durante 5 minutos

4- Sao espalhadas pela piscina as argolas e cada aluno

15

45
min

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sesséao/Intervencao
. Data: 5 de novembro de 2025
Iris Martins 31

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
N Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica O tratamento educativo focou-se na
consolidagao das habilidades fundamentais, promovendo coordenacao, autonomia e
habitos de pratica saudavel

Aspetos positivos

Aspetos a melhorar nesta sessao
Incentivar maior concentracao durante explicacdes e transicoes.

Observagoes / Comentarios
Houve evolugdo na coordenacéo dos movimentos basicos.

222



iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (3°ano)

Aula: 5 de novembro de 2025

Objetivos: Aperfeicoamento da técnica Material: bola

Desenvolvimento

Organizagao

Duracéo

Parcial Total

Parte inicial

1- Jogo do pescador (5 minutos)

Parte Fundamental

2- Os alunos sao divididos em filas com 4 alunos cada
uma.

Sao realizados varios exercicios de: deslize, batimento
de pernas com os bragos esticados, golfinhos, mergulho no
bloco e para quem ndo consegue realiza na parede.

15

45
min

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sesséao/Intervencao
. Data: 5 de novembro de 2025
Iris Martins 32

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
L Comportamentos do Demonstragéo X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A abordagem educativa centrou-se na
consolidacao dos estilos, reforgcando a fluidez, a coordenacdo e a autonomia na
aprendizagem.

Aspetos positivos
Corregdes assimiladas rapidamente.

Aspetos a melhorar nesta sessao
Trabalhar maior fluidez nos movimentos.

Observagoes / Comentarios
O grupo apresentou boa responsabilidade e foco nas tarefas.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagcdo CSPR (2°ANO) Aula: 6 de novembro de 2025

Objetivos: Aperfeicoamento da técnica Material: bola, medalhas
numeradas, pranchas

Desenvolvimento Organizagdo | Duragédo

Parcial Total

Parte inicial

1- Jogo do pescador

Parte Fundamental
(Ministrada por mim)

2- Jogo com as medalhas. Medalhas espalhadas pela
piscina, e os alunos divididos em 3 equipas tém de apanhar
1 medalha de cada vez e colocar na parede.

- 1 ronda: ganha a equipa que tiver mais medalhas
. . . 45
- 2 ronda: ganha a equipa que tiver uma maior soma min
3- S&o realizados exercicios de crawl com auxilio da

prancha

4- Exercicios de deslize

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
. Data: 6 de novembro de 2025
Iris Martins 33

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
N Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A abordagem educativa valorizou a
melhoria da técnica e a capacidade de aplicar corre¢des, garantindo um ambiente
seguro e orientado para o desenvolvimento continuo.

Aspetos positivos

Elevado empenho e motivagéo.

Boa execucao dos exercicios propostos.
Corregodes aplicadas com eficacia.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
O grupo demonstrou evolugéo na técnica e maior autonomia nas tarefas.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natacdo CSPR (5 anos)

Aula: 17 de novembro de 2025

Objetivos: Adaptacao, respiragao

Material: pranchas, esparguetes

Desenvolvimento Organizacdo | Duragao
Parcial Total
Parte inicial
1- Batimentos de pernas na parede
Parte Fundamental
2- Iniciagdo a pernada de crawl, com o auxilio da
prancha. 15
3- Exercicios de bragada com auxilio da prancha.
4- Corrida de “cavalos” com os esparguetes. 45
min
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

34

Data: 17 de novembro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica O tratamento educativo centrou-se na
exploracdo do meio aquatico através de atividades ludicas, promovendo seguranca,
autonomia inicial e experiéncias positivas de movimento.

Aspetos positivos

Participacdo ativa e motivada.

Aspetos a melhorar nesta sessao

propostas.

Observagoes / Comentarios
O grupo mostrou boa adaptagdo ao meio aquatico e envolvimento nas atividades
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: AMA- Adaptagao ao Meio Aquatico

Aula: 17 de novembro de 2025

Objetivos: Adaptagao, deslocamentos Material: medalhas e
esparguetes
Desenvolvimento Organizagdo | Duragéo
Parcial Total
Parte inicial
1- Batimento de pernas sentados e com a barriga na
parede.
Parte Fundamental
2- Jogo com as medalhas. Medalhas espalhadas pela
piscina, e os alunos tém de apanhar 1 medalha de cada vez
e colocar na parede. 15
- 1 ronda: individual
- 2 ronda: por equipas 45
3- Exercicios de pernada de crawl com esparguetes min
4- Corrida de “cavalos” com esparguetes.
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

35

Data: 17 de novembro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A interveng¢ao educativa reforgou
a importancia da técnica inicial, da seguran¢a e da autonomia no meio aquatico.

Aspetos positivos

O ambiente foi positivo e facilitou a participacdo dos alunos

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
O grupo manteve boa atengao as instrugdes e envolvimento nas tarefas.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (1°ano)

Aula: 18 de novembro de 2025

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material: bola e pranchas

Desenvolvimento Organizacdo | Duragao
Parcial Total
Parte inicial
1- Jogo do pescador
Parte Fundamental
2- Exercicios de bragada, pernada com o auxilio da
prancha, tanto de crawl como de costas
15
45
min
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

36

Data: 18 de novembro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica O tratamento educativo focou-se na
consolidacao das habilidades fundamentais, promovendo coordenagao, autonomia e
habitos de pratica saudavel.

Aspetos positivos

Aspetos a melhorar nesta sessao
Incentivar maior concentragao nas tarefas.

Observagoes / Comentarios
Houve evolugdo na coordenacéo dos movimentos basicos.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (3°ano)

Aula: 19 de novembro de 2025

Objetivos: Aperfeicoamento da técnica Material:

pranchas

Desenvolvimento Organizacdo | Duragao
Parcial Total
Parte inicial
1- Jogo do pescador
Parte Fundamental
2- Exercicios de crawl e costas com o auxilio da prancha
3- Exercicios crawl e costas completos 15
45
min
>
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
. Data: 19 de novembro de 2025
Iris Martins 37

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
L Comportamentos do Demonstragéo X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica O tratamento educativo focou-se no
aperfeicoamento dos estilos de nado, promovendo disciplina, autonomia e gestao
adequada do esforgo

Aspetos positivos

Elevado nivel de autonomia.

Boa resposta a exercicios mais complexos.
Corregdes assimiladas rapidamente.

Aspetos a melhorar nesta sessao
Melhorar a comunicagcdo em alguns momentos para garantir clareza total.

Observagoes / Comentarios
O grupo apresentou boa responsabilidade e foco nas tarefas.
Houve progresso visivel na técnica dos estilos.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao CSPR (2°ano) Aula: 20 de novembro 2025
Objetivos: Aperfeicoamento da técnica Material:medalhas numeradas,
pranchas
Desenvolvimento Organizacdo | Duragao
Parcial Total
Parte inicial
1- Jogo com as medalhas. Medalhas espalhadas pela

piscina, e os alunos tém de apanhar 1 medalha de cada vez
e colocar na parede.

Parte Fundamental
2- Exercicios de crawl e costas com o auxilio da prancha

3- Exercicios crawl e costas completos

15

45
min

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

38

Data: 20 de novembro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica O tratamento educativo centrou-se no
aperfeicoamento técnico, promovendo maior responsabilidade na execucdo e
evolugao consistente das habilidades motoras.

Aspetos positivos

Elevado empenho e motivagéo.
Boa execucgao dos exercicios propostos.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
O grupo demonstrou evolugéo na técnica e maior autonomia nas tarefas.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao 2

Aula: 20 de novembro de 2025

Objetivos: Aperfeicoamento da técnica

prancha

Material:medalhas numeradas,

Desenvolvimento

Organizagao

Duracéo

Parcial Total

e colocar na parede.

Parte inicial

Parte Fundamental

3- Exercicios crawl e costas completos

1- Jogo com as medalhas. Medalhas espalhadas pela
piscina, e os alunos tém de apanhar 1 medalha de cada vez

2- Exercicios de crawl e costas com o auxilio da prancha

15

45
min

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

Data: 20 de novembro de 2025

39

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
L Comportamentos do Demonstragéo X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A sessdo privilegiou o
aperfeicoamento técnico, com tarefas ajustadas para promover evolugao consistente
e responsabilidade na execugao O grupo apresentou boa gestdo do esforgo.

Aspetos positivos

Elevado nivel de autonomia.

Boa resposta a exercicios mais especificos

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios

O grupo demonstrou responsabilidade e foco nas tarefas.

238




iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao 3

Aula: 20 de novembro de 2025

Objetivos: Aperfeicoamento da técnica

Material: palas

Desenvolvimento Organizagdo | Duragéo
Parcial | Total
Parte inicial
1- Deslize (4x)
2- Golfinhos (4x)
Parte Fundamental
Series 15-10-5-5 e
15 crawl (palas) . {5’ 15
10 costas
5 brugos h 45
5 mariposa \"““ min
Livre
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

40

Data: 20 de novembro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

propostas

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A sessdo privilegiou o
aperfeicoamento técnico, com tarefas ajustadas para promover evolugéo consistente
e responsabilidade na execugao. Os praticantes mostraram boa autonomia nas séries

Aspetos positivos

Corregoes aplicadas com eficacia.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
Boa gestéo do esforgo ao longo da sessao.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (5 ANOS)

Aula: 25 de novembro de 2025

Objetivos: Deslocamentos, respiragao Material: pranchas, formas,
arcos
Desenvolvimento Organizacdo | Duragao
Parcial Total
Parte inicial
1- Batimento de pernas na parede, barriga na parede e
sentados
Parte Fundamental
2- Exercicios com o auxilio da prancha (crawl e costas)
3- Jogo das formas. Meter por cores em cada um dos arcos 15
que estéo colocados no exterior da piscina.
4- De maneira a colocar o material todo na caixa outra vez,
os alunos recolhem uma forma de cada vez e metem na 45
caixa. min
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
. Data: 25 de novembro de 2025
Iris Martins 41

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
N Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A sessao valorizou a adaptagao
sensorial a agua, incentivando a descoberta, a confianga e o desenvolvimento motor
basico num ambiente seguro e motivador

Aspetos positivos
A comunicagao foi clara e contribuiu para o bom andamento da sessao.
O grupo manteve uma atitude cooperativa e respeitosa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios

O grupo mostrou boa adaptagéo ao meio aquatico e envolvimento nas atividades
propostas
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: AMA- Adaptagao do Meio Aquatico Aula: 25 de novembro de 2025

Objetivos: Deslocamentos

Material: bola, pranchas, argola
e bastoes pequenos.

Desenvolvimento Organizacdo | Duragao
Parcial Total
Parte inicial
1- Jogo do pescador
Parte Fundamental
2- Exercicios de pernada de crawl e costas com o auxilio da
prancha
15
3- Sao espalhados varias argolas e bastdes pequenos pelo
chdo da piscina, o objetivo é apanhar um de cada vez e
colocar as argolas nos bastdes que se encontram nos 45
buracos do colchdo e os bastbes pequenos sao colocados min
também nos buracos do colchéo.
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

42

Data: 25 de novembro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A abordagem educativa valorizou a
familiarizagdo com a agua, reforgando a participagao ativa e a progressao individual.

Aspetos positivos

Boa adaptacdo ao meio aquatico.
Participacdo ativa e motivada.
Ambiente seguro e positivo.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
O grupo manteve boa atengao as instrugdes e envolvimento nas tarefas.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao CSPR (1°ano) Aula: 26 de novembro de 2025
Objetivos: Deslocamentos, respiragao Material: bola, arcos
Desenvolvimento Organizacdo | Duragao

Parcial Total

Parte inicial

1- Jogo do pescador
Parte Fundamental

2- Exercicios de pernada de crawl e costas com o auxilio da
prancha

3- Sao espalhados alguns arcos pela piscina, uns que
flutuam e outros que ndo flutuam com o intuito de fazer

golfinhos. 15

45
min

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

43

Data: 26 de novembro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica
A sesséao procurou desenvolver competéncias basicas de nado, reforcando a técnica
inicial e a confianga nas deslocagdes, sempre com corregao positiva.

Aspetos positivos

Boa participacdo e empenho.
Correcgoes assimiladas com facilidade.
Ambiente de aprendizagem tranquilo.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios

A dindmica da aula foi estavel e produtiva

246




iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagcao CSPR (3°ANO) Aula: 26 de novembro de 2025

Objetivos: deslocamentos, respiragcao, | Material: bolas, arcos
aperfeicoamento da técnica

Desenvolvimento Organizagdo | Duragédo

Parcial Total

Parte inicial
1- Jogo do pescador, apenas na pista do meio

Parte Fundamental

2- - Exercicios de pernada de crawl e costas com o auxilio
da prancha

3- - Exercicios de pernada de crawl e costas sem o auxilio
da prancha.

Exercicios de crawl: 3 bragadas, 1 respiracéo

4- Exercicios de crawl, com partida no bloco
45
min

— | 30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

44

Data: 26 de novembro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracéo

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica
A abordagem educativa centrou-se na consolidagao dos estilos, reforgando a fluidez,
a coordenacéo e a autonomia na aprendizagem.

Aspetos positivos

Boa resposta a exercicios mais complexos

Aspetos a melhorar nesta sessao
Melhorar a consisténcia da técnica em séries mais longas.

Observagoes / Comentarios

Houve progresso visivel na técnica dos estilos
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (2°ANO)

Aula: 27 de novembro de 2025

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material:pranchas e uma bola

Desenvolvimento

Organizagao

Duracéo

Parcial

Total

Parte inicial
1- Atividades livres durante 5 minutos
Parte Fundamental
2- Exercicios de crawl e costas com o auxilio da prancha
3- Exercicios de crawl e costas sem o auxilio da prancha

(costas, crawl, bragada de crawl, pernada de crawl, deslize
de crawl e deslize de costas.

4- Jogo de polo aquético

15

30!1

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

45

Data: 27 de novembro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A abordagem educativa valorizou a
melhoria da técnica e a capacidade de aplicar corre¢des, garantindo um ambiente
seguro e orientado para o desenvolvimento continuo.

Aspetos positivos

Boa execucgao dos exercicios propostos.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
Boa resposta as correcdes e as atividades mais especificas.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagédo 2

Aula: 27 de novembro de 2025

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material:

Desenvolvimento

Organizacdo | Duragao

Parcial Total

Parte inicial

1- Exercicios de deslize

Parte Fundamental
2- Bragada de crawl
3- Costas completo
4- Pernada de brugos
5- Bragada de brugos, e posteriormente completo
6- Mariposa
7- Estilo livre

—0
F—
) /{" 15
" 45
' min

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sesséao/Intervencao

46

Data: 27 de novembro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

ao nivel do grupo.

O grupo mostrou boa atengao as instrugdes

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A aula focou-se no desenvolvimento
das habilidades fundamentais, reforcando autonomia e corregao técnica adequada

Aspetos positivos

Boa participacdo e empenho.
Correcgoes técnicas bem assimiladas.
Ambiente de aprendizagem tranquilo.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
O grupo mostrou boa capacidade de seguir instrugdes e aplicar corregdes.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao CSPR (5 ANOS) Aula: 2 de dezembro de 2025
Objetivos: Deslocamentos e respiragao Material:bola, pranchas e arcos
Desenvolvimento Organizacdo | Duragao

Parcial Total

Parte inicial

1- Jogo do pescador

Parte Fundamental
2- Exercicios com o auxilio da prancha (crawl e costas)

3- Sao espalhadas pela piscina as argolas e cada aluno tem

de apanhar uma de cada vez e meter na parede. 15

45
min

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sesséao/Intervencao
. Data: 2 de dezembro de 2025
Iris Martins 47

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
N Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A abordagem educativa privilegiou o
contacto descontraido com a agua, reforcando a familiarizagao, a participagao ativa
e a aprendizagem através do jogo.

Aspetos positivos

Ambiente ludico e seguro.

Boa aceitacao das tarefas de respiracao e flutuagao.
Participacdo ativa e motivada.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
O grupo mostrou boa adaptagdo ao meio aquatico e envolvimento nas atividades
propostas.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: AMA- Adaptacao ao Meio Aquatico Aula: 2 de dezembro de 2025

Objetivos: Aperfeicoamento da técnica

Material: pranchas

Desenvolvimento Organizagdo | Duragéo
Parcial Total
Parte inicial
1- Atividades livres durante 5 minutos
Parte Fundamental
2- Exercicios de crawl e costas com o auxilio da prancha
3- Exercicios de crawl e costas sem o auxilio da prancha
g 15
= — "
= RS S
45
min
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sesséao/Intervencao
. Data: 2 de dezembro de 2025
Iris Martins 48

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
N Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A sessao decorreu de forma tranquila
e segura, permitindo as criangas explorar 0 meio aquatico com confianga. O grupo
mostrou boa participacao e evolu¢ao na adaptagéo a agua.

Aspetos positivos

Boa adaptacdo ao meio aquatico.
Participacdo ativa e motivada.
Ambiente seguro e positivo.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios

256



iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natacdo CSPR (2°ano)

Aula: 4 de dezembro de 2025

Objetivos: Aperfeicoamento da técnica

Material: pranchas

Desenvolvimento

Organizacdo | Duragao

Parcial

Total

Parte inicial
1- Exercicios de golfinhos. Deslize e batimento de pernas
Parte Fundamental
2- Exercicios de crawl e costas com o auxilio da prancha

3- Exercicios de crawl e costas sem o auxilio da prancha

15

30!1

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sesséao/Intervencao

49

Data: 4 de dezembro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

continuo.

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A abordagem educativa valorizou a melhoria da técnica e a capacidade de aplicar
corre¢des, garantindo um ambiente seguro e orientado para o desenvolvimento

Aspetos positivos

Elevado empenho e motivagéo.
Boa execuc¢ao dos exercicios propostos.
Corregoes aplicadas com eficacia.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagédo 1 Aula: 4 de dezembro de 2025
Objetivos: Aperfeicoamento da técnica Material: argolas
Desenvolvimento Organizacdo | Duragao

Parcial Total

(aula ministrada por mim)
Parte inicial

1- Argolas espalhados pelo ch&o da piscina, apanhar 1 de
cada vez e meter na parede (exercicio individual)

Parte Fundamental

2- Séries de golfinhos e deslizes

3- Exercicios de crawl e costas com o auxilio da prancha

15
4- Exercicios por estafetas. (crawl e costas) com partida no
bloco
Parte final 45.’
min
5- Atividades livres durante 5 minutos
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sesséao/Intervencao
Data: 4 de dezembro de 2025

iris Martins 50

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
L Comportamentos do Demonstragéo X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A sessdo foi orientada para a
adaptagcao ao meio aquatico, promovendo seguranga, confianga e participagao ativa
das criangas. destacou-se a uma boa aceitagido das tarefas.

Aspetos positivos

Ambiente seguro e motivador.

Boa aceitacdo das atividades ludicas.
Progressos visiveis na respiragao e flutuagao.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Reforgar a atengéao individual durante as tarefas

Observagoes / Comentarios
O grupo mostrou boa adaptagdo ao meio aquatico e respondeu positivamente as
propostas.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagéo 2

Aula: 4 de dezembro de 2025

Objetivos: Aperfeicoamento da técnica

Material:

Desenvolvimento Organizagdo | Duragéo
Parcial Total
Parte Fundamental
1- Exercicios maioritariamente de brucos ‘
(bracada e pernada) %’VA
2- Exercicios de costas e crawl (bragada e pernada)
A
= Gt N
15
< e 45
min
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sesséao/Intervencao

51

Data: 4 de dezembro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracéo

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A aula focou-se no desenvolvimento
das habilidades fundamentais, reforcando autonomia e corregéo técnica adequada
ao nivel do grupo. Notou-se melhoria ha coordenagdo dos movimentos.

Aspetos positivos

Boa participacédo e empenho.
Correcgoes técnicas bem assimiladas.
Ambiente de aprendizagem tranquilo.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (5 anos) Aula: 9 de dezembro de 2025

Objetivos: Deslocamentos, respiragao Material: esparguete, prancha,
medalhas numeradas

Desenvolvimento Organizagdo | Duragédo

Parcial Total

Parte inicial

1- Batimento de pernas na parede sentados e com a barriga
na parede.

Parte Fundamental

2- Exercicios com o esparguete (“cavalinho”).

3- Exercicios de crawl com as pranchas que contém um
espacgo para colocar as maos em forma de apoio.

45
min

Parte final

4- Foram espalhadas varias medalhas numeradas pelo ch&o
da piscina e os alunos tém de as apanhar de acordo com o
numero que for dito pelo professor e coloca-las no exterior
da piscina.

30!1

263



iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sesséao/Intervencao

52

Data: 9 de dezembro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

de movimento.

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica
O tratamento educativo centrou-se na exploragcdo do meio aquatico através de
atividades ludicas, promovendo seguranga, autonomia inicial e experiéncias positivas

Aspetos positivos

Participacdo ativa e motivada.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios

As criangas participaram com entusiasmo e responderam bem as instrugdes
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: AMA- Adaptagao ao Meio Aquatico

Aula: 9 de dezembro de 2025

Objetivos: Deslocamentos, respiragao

arcos

Material:medalhas numeradas,

Desenvolvimento Organizagdo | Duragéo
Parcial Total
Parte inicial
1- Jogo do pescador
Parte Fundamental
2- Sao espalhadas varias medalhas numeradas pelo chéo
da piscina e os alunos tém de as apanhar, uma de cada vez
e colocar no arco que se encontra no exterior da piscina, de
acordo com o humero.
3- Sao espalhados arcos que flutuam e que néo flutuam pelo 15
fundo da piscina e os alunos tém de passar por eles a fazer
golfinhos.
4- Realizagdo de mergulhos partindo do colchéo. ?T‘IEI)I']
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sesséao/Intervencao
. Data: 9 de dezembro de 2025
Iris Martins 53

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
N Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica O tratamento educativo centrou-se na
adaptagcdo ao meio aquatico, promovendo seguranga, confianga e experiéncias
positivas de movimento. As atividades foram ajustadas ao nivel do grupo,
incentivando a autonomia e o desenvolvimento motor basico.

Aspetos positivos
Boa adaptacdo ao meio aquatico.
Participacdo ativa e motivada.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
As criangas demonstraram maior conforto no contacto com a agua e boa aceitagao
das atividades.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagcdo CSPR (1°ano)

Aula: 10 de dezembro de 2025

Objetivos: deslocamentos e aperfeigoamento da
técnica

Material: uma moeda, pranchas

Desenvolvimento Organizagdo | Duragéo
Parcial Total
Parte inicial
1- Jogo da moeda
Parte Fundamental
2- Exercicios de crawl e costas com o auxilio da prancha
3- Exercicios de crawl e costas sem o auxilio da prancha
15
45
min
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sesséao/Intervencao

54

Data: 10 de dezembro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

L Comportamentos do Demonstragéo X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica
A abordagem educativa valorizou a execugdo correta dos movimentos essenciais,
incentivando a participagéo ativa e a progresséo gradual.

Aspetos positivos

A estrutura da sesséao revelou-se adequada ao grupo.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
A dindmica da aula foi estavel e produtiva.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (3° ANO)

Aula: 10 de dezembro de 2025

Objetivos:

Material: livre

Desenvolvimento

Organizagao

Duracéo

Parcial

Total

aula

Realizagao de atividades livres durante todo o periodo da

30!1

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente:

iris Martins

Sesséao/Intervencao

55

Data: 10 de dezembro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

Aspetos positivos

Os alunos mostraram empenho e envolvimento ao longo da aula.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natacdo CSPR (2°ano)

Aula: 11 de dezembro de 2025

Objetivos:

Material: livre

Desenvolvimento

Organizagao

Duracéo

Parcial

Total

aula

Realizagao de atividades livres durante todo o periodo da

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente:

iris Martins

Sesséao/Intervencao

56

Data: 11 de dezembro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

Aspetos positivos

Os alunos mostraram empenho e envolvimento ao longo da aula.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao 1

Aula: 11 de dezembro de 2025

Objetivos:

Material: livre

Desenvolvimento

Organizagao

Duracéo

Parcial

Total

aula

Realizagao de atividades livres durante todo o periodo da

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente:

iris Martins

Sesséao/Intervencao

57

Data: 11 de dezembro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

Aspetos positivos

Os alunos mostraram empenho e envolvimento ao longo da aula.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao 3

Aula: 11 de dezembro de 2025

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material: pullbouy

2- Atividades livres durante 10 minutos

Desenvolvimento Organizagdo | Duragéo
Parcial | Total
1- Realizacdo de exercicios por estafetas, cada pullbouy
retirado da caixa representa um estilo
Vermelho- crawl = =0
Verde- brugos el
Amarelo- costas vf
Azul- mariposa ; 15
(8 piscinas de cada estilo) Semma—-
Parte final ‘V;:‘o ?nfl)n

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sesséao/Intervencao

58

Data: 11 de dezembro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracéo

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A sessdo privilegiou o
aperfeicoamento técnico, com tarefas ajustadas para promover evolugao consistente
e responsabilidade na execugao O grupo apresentou boa gestdo do esforgo.

Aspetos positivos

Boa gestéo do esfor¢o ao longo da sesséo.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natacdo CSPR (2°ano)

Aula: 18 de dezembro de 2025

Objetivos:

Material: balizas e bolas

Desenvolvimento Organizacao Duragéo

Parcial Total

1- Realizagédo de um jogo de polo aquatico 45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sesséao/Intervencao

59

Data: 18 de dezembro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

Aspetos positivos

Ambiente confortavel e seguro.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natacéo 1 Aula: 18 de dezembro de 2025

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material: pranchas

Desenvolvimento

Organizacdo | Duragao

Parcial

Total

Parte Fundamental
1- Exercicios de crawl e costas com o auxilio da prancha

2- Exercicios de crawl e costas sem o auxilio da prancha

Parte final

3- Realizacdo de atividades livres o resto da aula

A 15

30!1

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sesséao/Intervencao
. Data: 18 de dezembro de 2025
Iris Martins 60

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
N Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A sessdo foi orientada para a
adaptagao ao meio aquatico, promovendo seguranga, confianga e participagao ativa
das criangas. destacou-se a uma boa aceitagido das tarefas.

Aspetos positivos

Ambiente seguro e motivador.
Boa aceitagao das atividades ludicas.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
O grupo mostrou boa adaptagdo ao meio aquatico e respondeu positivamente as
propostas.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (1°ANO)

Aula: 7 de janeiro de 2026

Objetivos: deslocamentos, imersao

Material: bola e pranchas

Desenvolvimento Organizagédo | Duracéo
Parcial Total
Parte inicial
1- Jogo do pescador
Parte Fundamental
2- Exercicios de crawl e costas com o auxilio da prancha
3- Exercicios de iniciagdo no fundo da piscina (golfinhos, 15
bracada e pernada de crawl)
45
min
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

61

Data: 7 de janeiro de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

L Comportamentos do Demonstragéo X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A sessdo procurou desenvolver
competéncias basicas de nado, reforcando a técnica inicial e a confianga nas
deslocagdes, sempre com corregao positiva.

Aspetos positivos

A dinamica da aula foi estavel e produtiva.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (2°ANO)

Aula: 8 de janeiro de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material: bola

Desenvolvimento

Organizacdo | Duragao

Parcial

Total

Parte inicial
1- Jogo do pescador

Parte Fundamental
2- Exercicios de crawl com partida no bloco
3- Exercicios de bragada e pernada de crawl

4- Exercicios de bragada e pernada de costas

¥

30!1

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
. Data: 8 de janeiro de 2026
Iris Martins 62

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
N Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A abordagem educativa valorizou a
melhoria da técnica e a capacidade de aplicar corre¢des, garantindo um ambiente
seguro e orientado para o desenvolvimento continuo.

Aspetos positivos
Boa participacdo e empenho.
Correcgoes assimiladas com facilidade.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagéao 1 Aula: 8 de janeiro de 2026
Objetivos: aperfeicoamento da técnica Material: prancha
Desenvolvimento Organizacdo | Duragao
Parcial Total
Parte inicial

1- 4x golfinhos
4x deslize

Parte Fundamental
2- Exercicios de crawl com partida no bloco

3- Exercicios de bragada e pernada de crawl

4- Exercicios de bragada e pernada de costas 15
5- Exercicios s6 de pernada e exercicios s6 de bragada
45
min
%h‘ﬁ!
- o
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
Data: 8 de janeiro de 2026

iris Martins 63

Instituicao: Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
L Comportamentos do Demonstragéo X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A sessdo foi orientada para a
adaptagao ao meio aquatico, promovendo seguranga, confianga e participagao ativa
das criangas. destacou-se a uma boa aceitagido das tarefas.

Aspetos positivos
Ambiente seguro e motivador.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao 2

Aula: 8 de janeiro de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material:

pullbuoy

Desenvolvimento Organizagdo | Duragéo
Parcial Total
Parte inicial
1- Exercicios de crawl, costas e brugos completo
Parte Fundamental > o) =
2- Mariposa, barriga para cima com pullbouy —
| 5
3- Brugos com pulbouy ao nivel dos joelhos \‘
15
.- Y )
- 45
v/”\’ min
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

64

Data: 8 de janeiro de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A aula focou-se no desenvolvimento
das habilidades fundamentais, reforcando autonomia e correcao técnica adequada
ao nivel do grupo. Notou-se melhoria ha coordenagdo dos movimentos.

Aspetos positivos

Boa participacdo e empenho.
Corregoes técnicas bem assimiladas.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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Turma: Natacdo CSPR (5 anos) Aula: 13 de janeiro de 2026
Objetivos: deslocamentos, imersao Material: prancha e medalhas
numeradas
Desenvolvimento Organizacdo | Duragao
Parcial Total
Parte inicial
1- Batimento de pernas na parede sentados e com a barriga
na parede.

Parte Fundamental

2- Exercicios de crawl com as pranchas.

Parte final
3- Foram espalhadas varias medalhas numeradas pelo ch&do 45
da piscina e os alunos tém de as apanhar de acordo com o min

numero que for dito pelo professor e coloca-las no exterior
da piscina.

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

65

Data: 13 de janeiro de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

de movimento.

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica
O tratamento educativo centrou-se na exploragcdo do meio aquatico através de
atividades ludicas, promovendo seguranga, autonomia inicial e experiéncias positivas

Aspetos positivos

Ambiente ludico e seguro.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: AMA- Adaptagao ao Meio Aquatico

Aula: 13 de janeiro de 202

6

Objetivos: deslocamentos, respiragao e imersao Material: bolas, colchao e
pranchas
Desenvolvimento Organizacdo | Duragao
Parcial Total
Parte inicial
1- Jogo do pescador
Parte Fundamental
2- Exercicios de crawl e costas com o auxilio da prancha
3- Exercicios de mergulho com partida em cima do colch&o
(crawl e costas) 15
4- Exercicios de mergulho com prancha (crawl)
45
min
30”

291




iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
. Data: 13 de janeiro de 2026
Iris Martins 66

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
& Comportamentos do Demonstragéo X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A interveng¢ao educativa reforgou a
importancia da técnica inicial, da seguranga e da autonomia no meio aquatico.

Aspetos positivos
Boa adaptacdo ao meio aquatico.
Participacdo ativa e motivada.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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Turma: Natagdo CSPR (3° ano)

Aula: 14 de janeiro de 2026

Objetivos: deslocamentos, imersao e respiragao Material: arcos e pranchas

Desenvolvimento

Organizagao

Duracéo

Parcial

Total

Parte inicial

1- Exercicios de mergulho com os arcos que flutuam e que
nao flutuam

Parte Fundamental
2- Exercicios de crawl e costas com o auxilio da prancha

3- Exercicios de crawl e costas sem o auxilio da prancha

Parte final

4-Realizacao de atividades livres durante 5 minutos

15

30!1

45
min

293




iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

67

Data: 14 de janeiro de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

adequada do esforgo.

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica O tratamento educativo focou-se no
aperfeicoamento dos estilos de nado, promovendo disciplina, autonomia e gestao

Aspetos positivos

Elevado nivel de autonomia.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Aula assistida pelos pais

Observagoes / Comentarios
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Turma: Natacdo CSPR (2°ano)

Aula: 15 de janeiro de 2026

Objetivos: deslocamentos, aperfeicoamento da
técnica, imersao

Material: pranchas

Desenvolvimento Organizacdo | Duragao
Parcial Total
Parte inicial
1- Jogo do pescador
Parte Fundamental
2- Exercicios de crawl e costas com o auxilio da prancha
3- Exercicios de mergulho com partida no bloco 15
45
min
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

68

Data: 15 de janeiro de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

O tratamento educativo centrou-se no aperfeicoamento técnico, promovendo maior
responsabilidade na execugao e evolucao consistente das habilidades motoras

Aspetos positivos

Boa execucgao dos exercicios propostos.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
O grupo demonstrou evolugéo na técnica e maior autonomia nas tarefas.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagéo 1 Aula: 15 de janeiro de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material: pranchas

Desenvolvimento Organizagdo | Duragéo
Parcial Total
Parte Fundamental
1- Exercicios de crawl e costas com o auxilio da prancha
2- Exercicios de crawl e costas sem o auxilio da prancha
15
(-
= LN
45
min
ﬁ/_‘%
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

69

Data: 15 de janeiro de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A sessdo foi orientada para a
adaptacao ao meio aquatico, promovendo seguranga, confianga e participagao ativa
das criangas. destacou-se a uma boa aceitagido das tarefas.

Aspetos positivos

A sessao decorreu de forma organizada e com boa dindmica de grupo.
O ambiente foi positivo e facilitou a participagdo dos alunos.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Aula assistida pelos pais

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagéo 2 Aula: 15 de janeiro de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material:

Desenvolvimento

Organizacdo | Duragao

Parcial

Total

Parte Fundamental
1- Exercicios de crawl e costas com o auxilio da prancha
2- Exercicios de crawl e costas sem o auxilio da prancha

3- Exercicios de brugos

15
30”

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

70

Data: 15 de janeiro de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A aula focou-se no desenvolvimento das habilidades fundamentais, reforgando
autonomia e corregao técnica adequada ao nivel do grupo.

Aspetos positivos

Houve boa gestao do tempo e das atividades propostas.
Os alunos mostraram empenho e envolvimento ao longo da aula.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao CSPR (5ANOS) Aula: 27 de janeiro de 2026
Objetivos: propulsao e equilibrio Material:pranchas, argolas e
copos
Desenvolvimento Organizacdo | Duragao
Parcial Total
Parte inicial

1- Batimento de pernas na parede sentados e com a barriga |
na parede.

Parte Fundamental

2- Exercicios com as pranchas e com os copos. Os alunos
enchem os copos com agua e tém de ir de um lado ao outro

da piscina e tentado acumular no copo a maior quantidade 15

de agua possivel.

3- Sao espalhadas pelo chdo da piscina varias argolas e os 45

alunos tém de as apanhar, uma de cada vez e meter na !

parede da piscina. min
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
. Data: 27 de janeiro de 2026
Iris Martins 71

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
N Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica
A sessao valorizou a adaptacédo sensorial a agua, incentivando a descoberta, a
confianga e o desenvolvimento motor basico num ambiente seguro e motivador.

Aspetos positivos

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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Turma: Natacdo CSPR (2° ANO) Aula: 29 de janeiro de 2026
Objetivos: imersao, deslocamentos e respiragao Material:medalhas numeradas
pranchas
Desenvolvimento Organizacdo | Duragao
Parcial Total
Parte inicial
1- As medalhas encontram-se espalhadas no fundo da

piscina e os alunos tém de as apanhar, até a medalha véo a
fazer crawl e para levar a medalha até a parede levam de

costas.

Parte Fundamental
2- Exercicios de crawl e costas com o auxilio da prancha

3- Exercicios de crawl e costas sem o auxilio da prancha

45
min

— - 30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
Data: 29 de janeiro de 2026

iris Martins 72

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
L Comportamentos do Demonstragéo X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A abordagem educativa valorizou a
melhoria da técnica e a capacidade de aplicar corre¢des, garantindo um ambiente
seguro e orientado para o desenvolvimento continuo.

Aspetos positivos
Boa execucao dos exercicios propostos.
Corregoes aplicadas com eficacia.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
O grupo demonstrou evolugéo na técnica e maior autonomia nas tarefas.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagéo 1 Aula: 29 de janeiro de 2026
Objetivos: imersao, respiragao e deslocamentos Material:medalhas numeradas e
pranchas
Desenvolvimento Organizacdo | Duragao

Parcial

Total

Parte inicial

1- S&o espalhadas varias medalhas numeradas pelo chao
da piscina e os alunos tém de as apanhar e coloca-las no
exterior da piscina.

Parte Fundamental
2- Exercicios de crawl e costas com o auxilio da prancha
3- Exercicios de crawl e costas sem o auxilio da prancha

4- Exercicios de crawl com partida no bloco

15

30!1

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
i Data: 29 de janeiro de 2026
Iris Martins 73

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
L Comportamentos do Demonstragéo X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A aula focou-se no desenvolvimento das habilidades fundamentais, reforgando
autonomia e correc¢ao técnica adequada ao nivel do grupo. Notou-se melhoria na
coordenacéo dos movimentos.

Aspetos positivos
Boa participacdo e empenho.
Corregoes técnicas bem assimiladas.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
O grupo mostrou boa adaptagdo ao meio aquatico e respondeu positivamente as
propostas.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao 2

Aula: 29 de janeiro de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material:

Desenvolvimento Organizagdo | Duragéo
Parcial Total
1- Exercicios de crawl, costas, brugos e mariposa:
Ir- escolher mariposa ou brugos
Vir- escolher costas ou craw! > o= =S
2- Costas com pernas de mariposa g
3- Exercicios de crawl com partida no bloco —4
4- Exercicios de costas com os 2 bragos 15
- ==g o
e DS 45
v/ = min
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

74

Data: 29 de janeiro de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

O grupo mostrou boa atengao as instrugdes

A aula focou-se no desenvolvimento das habilidades fundamentais, reforgando
autonomia e corregao técnica adequada ao nivel do grupo.

Aspetos positivos

Ambiente de aprendizagem tranquilo.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (5ANOS)

Aula: 3 de fevereiro de 2026

Objetivos: imersao, respiragdo e deslocamentos, Material:arcos,
orientacao espacial pranchas

bastoes,

Desenvolvimento

Organizagao

Duracéo

Parcial

Total

Parte inicial

1- Batimento de pernas na parede sentados e com a barriga
na parede

2- Exercicios de imerséo (golfinhos) com os arcos, alguns
flutuantes e outros nao flutuantes.

3- Exercicios com os bastbes pequenos, encontrar de
acordo com a cor ou com 0 numero

4- Exercicios de iniciagao ao crawl.

5- Andar e correr pela piscina.

15

30!1

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

75

Data: 3 de fevereiro de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentorista

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A abordagem educativa privilegiou o contacto descontraido com a agua, reforgando
a familiarizagao, a participagéo ativa e a aprendizagem através do jogo.

Aspetos positivos

Participacdo ativa e motivada.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (1°ANO) Aula: 4 de fevereiro de 2026
Objetivos: aperfeicoamento da técnica Material: pranchas
Desenvolvimento Organizacdo | Duragao

Parcial Total

Parte inicial

1- Batimento de pernas na parede sentados e com a barriga
na parede

Parte Fundamental

2- Exercicios de crawl e costas com o auxilio da prancha

3- Exercicios de crawl e costas sem o auxilio da prancha

45
min

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sesséao/Intervencao

76

Data: 4 de feveireiro de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica
O tratamento educativo focou-se na consolidacdo das habilidades fundamentais,

promovendo coordenacéo, autonomia e habitos de pratica saudavel.

Aspetos positivos

Ambiente de aprendizagem tranquilo.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
O grupo mostrou boa capacidade de seguir instrugdes e aplicar corregdes simples.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natacdo CSPR (3°ano)

Aula: 4 de fevereiro de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica, imersao Material: pranchas

Desenvolvimento

Organizagao

Duracéo

Parcial

Total

Parte inicial

1- Batimento de pernas na parede sentados e com a barriga
na parede

Parte Fundamental
2- Exercicios de crawl e costas com o auxilio da prancha
3- Exercicios de crawl e costas sem o auxilio da prancha

4- Exercicios de crawl com partida no bloco

15

30!1

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

77

Data: 4 de fevereiro de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica
O tratamento educativo focou-se no aperfeicoamento dos estilos de nado,
promovendo disciplina, autonomia e gestao adequada do esforgo.

Aspetos positivos

Corregdes assimiladas rapidamente.

Aspetos a melhorar nesta sessao
Trabalhar maior fluidez nos movimentos.

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (2°ANO)

Aula: 5 de fevereiro de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica, imersao Material: pranchas

Desenvolvimento

Organizacdo | Duragao

Parcial

Total

Parte inicial

1- Batimento de pernas na parede sentados e com a barriga
na parede

Parte Fundamental
2- Exercicios de crawl e costas com o auxilio da prancha
3- Exercicios de crawl e costas sem o auxilio da prancha

4- Exercicios de crawl com partida no bloco

15

30!1

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

78

Data: 5 de fevereiro de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

L Comportamentos do Demonstragéo X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica
A sessao reforgou a autonomia e a precisao dos movimentos, incentivando a

compreensdo dos objetivos de cada exercicio e a progressao motora.

Aspetos positivos

Elevado empenho e motivagéo.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagéo 1 Aula: 5 de fevereiro de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material:

Desenvolvimento Organizagdo | Duragéo
Parcial Total
Parte inicial
1- Realizagao de atividades livres durante 5 minutos
Parte Fundamental
2- Iniciagao a bragada de brucos
3- Os alunos sao divididos por pistas e em seguimento de
comboio realizam os exercicios. "’ 15
- Golfinhos, deslize, pernada, bragada (s6 para o lado
esquerdo, e posteriormente so para o lado direito)
45
min
=0
= GEsi
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
. Data: 5 de fevereiro de 2026
Iris Martins 79

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
N Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A sesséo foi orientada para a adaptagao ao meio aquatico, promovendo seguranga,
confianga e participagéo ativa das criangas. destacou-se a uma boa aceitagdo das
tarefas.

Aspetos positivos
O ambiente foi positivo e facilitou a participagao dos alunos.
Houve boa gestdo do tempo e das atividades propostas.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
As criangas demonstraram curiosidade e envolvimento ao longo da sesséao.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natacédo 3 Aula: 5 de fevereiro de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material:

Desenvolvimento Organizacdo | Duragao
Parcial Total
(plano de aula realizado por mim)
1- 6x
Ir-crawl | ir-brugos| ir- deslize
- - - == Em————
Vir- costas | vir- costas | vir- mariposa ﬁ:
(descanso entre séries- deslizes) //{ﬂ
2- Duas bragadas de crawl viram para costas e assim vf ' 15
sucessivamente
3- Mariposa de costas = g 45
min
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

80

Data: 5 de fevereiro de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

gestao do esforgo.

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A sessao privilegiou o aperfeicoamento técnico, com tarefas ajustadas para promover
evolugao consistente e responsabilidade na execugdo O grupo apresentou boa

Aspetos positivos

Elevado nivel de autonomia.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (5ANOS) Aula: 10 de fevereiro de 2026

Objetivos: imersao, respiragao, orientagao espacial

Material: medalhas numeradas
e pranchas

Desenvolvimento

Organizacdo | Duragao

Parcial Total

Parte inicial

na parede

Parte Fundamental

2- Andar para a esquerda e para a direita aos saltos, com
seguimento de comboio.

a cabega de baixo de agua).
4- Exercicios com auxilio da prancha
- Bragos esticados

- Bragos esticados e fazer bolhinhas

1- Batimento de pernas na parede sentados e com a barriga

3- Repetir o exercicio, mas ir até ao fundo da piscina (meter

15

45
min

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

81

Data: 10 d fevereiro de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica
A sessao valorizou a adaptacédo sensorial a agua, incentivando a descoberta, a
confianga e o desenvolvimento motor basico num ambiente seguro e motivador.

Aspetos positivos

Boa aceitacdo das tarefas de respiracao e flutuacao.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: AMA- Adaptagao ao Meio Aquatico

Aula: 10 de fevereiro de 2026

Objetivos: imersao e respiragao

Material:bola, medalhas
numeradas, arcos, colchoes

Desenvolvimento

Organizacdo | Duragao

Parcial Total

Parte inicial

Parte Fundamental

arcos flutuantes e nio flutuantes.

cambalhotas.

piscina.

1- Procurar as medalhas numeradas e meter no arco
indicado (cada aluno tinha um numero atribuido)

2- Exercicios de imers&o com os arcos, passar por baixo dos
3- Exercicios com partida no colchdo, mergulho e

4- Mergulho com partida na parede na parte mais funda da

15

45
min

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

82

Data: 10 de fevereiro de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica
O grupo manteve boa atengao as instrugdes e envolvimento nas tarefas.

Aspetos positivos

Participacdo ativa e motivada.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao CSPR (1°ANO) Aula: 11 de fevereiro de 2026
Objetivos: aperfeicoamento da técnica Material: pranchas
Desenvolvimento Organizacdo | Duragao

Parcial Total

Parte inicial

1- Batimento de pernas na parede sentados e com a barriga
na parede

Parte Fundamental
2- Exercicios de crawl e costas com o auxilio da prancha

3- Exercicios de crawl e costas sem o auxilio da prancha 15

45
min

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

83

Data: 11 de fevereiro de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracéo

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica
A sesséao procurou desenvolver competéncias basicas de nado, reforcando a técnica
inicial e a confianga nas deslocagdes, sempre com corregao positiva.

Aspetos positivos

A participacgao foi equilibrada e consistente.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (3° ANO)

Aula: 11 de fevereiro de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material: pranchas

Desenvolvimento

Organizacdo | Duragao

Parcial

Total

Parte Fundamental
1- Exercicios de crawl e costas com o auxilio da prancha
2- Exercicios de crawl e costas sem o auxilio da prancha

3- Exercicios de crawl com partida no bloco

15

30!1

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

84

Data: 11 de fevereiro de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica
O tratamento educativo focou-se no aperfeicoamento dos estilos de nado,
promovendo disciplina, autonomia e gestao adequada do esforgo.

Aspetos positivos

Elevado nivel de autonomia.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
O grupo apresentou boa responsabilidade e foco nas tarefas.
Houve progresso visivel na técnica dos estilos.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natacdo CSPR (2°ano)

Aula: 12 de fevereiro de 2026

Objetivos: imersao e aperfeigoamento da técnica

Material: pranchas

Desenvolvimento Organizagdo | Duragéo
Parcial Total
Parte Fundamental
1- Exercicios de crawl e costas com o auxilio da prancha
2- Exercicios de crawl e costas sem o auxilio da prancha
3- Exercicios de crawl com partida no bloco
4- Descanso entre exercicios: deslize
15
4-/&\’\ o
& min
<7
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

85

Data: 12 de fevereiro de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica
A sessao reforgou a autonomia e a precisao dos movimentos, incentivando a
compreensdo dos objetivos de cada exercicio e a progressao motora.

Aspetos positivos

Boa execucgao dos exercicios propostos.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
O grupo demonstrou evolugéo na técnica e maior autonomia nas tarefas.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natacéo 1 Aula: 12 de fevereiro de 2026
Objetivos: aperfeicoamento da técnica Material:
Desenvolvimento Organizacdo | Duragao
Parcial Total

1- 8x de brugos

2- 6x so pernada de crawl

3- 4 s6 bragada de mariposa

4- Ir- pernada de brugos

Vir- golfinhos A
e

5- Exercicios de crawl com partida no bloco 15

45
min

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
. Data: 12 de fevereiro de 2026
Iris Martins 86

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
N Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A sesséo foi orientada para a adaptagao ao meio aquatico, promovendo seguranga,
confianga e participagéo ativa das criangas. destacou-se a uma boa aceitagdo das
tarefas.

Aspetos positivos
As criangas demonstraram curiosidade e envolvimento ao longo da sesséao.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (1°ANO)

Aula: 18 de fevereiro de 2026

Objetivos:

Material: livre

Desenvolvimento Organizagdo | Duragédo

Parcial Total

1- Realizag&o de atividades livres durante todo o periodo da 45
aula min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

87

Data: 18 de fevereiro de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

Aspetos positivos

Ambiente ludico e seguro.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao CSPR (2°ANO) Aula: 19 de fevereiro de 2026
Objetivos: aperfeicoamento da técnica, imersao Material: argolas
Desenvolvimento Organizacdo | Duragao
Parcial Total

1- 3x golfinhos

2- Exercicios de pernada de crawl

3- Sao espalhadas varias argolas pela piscina, e com uma
partida no bloco os alunos apanham a argola, 1 de cada vez
regressam a parede colocam a argola num bastdo apoiado
num octogono flutuante que se encontra no exterior da
piscina.

45
min

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

88

Data: 19 de fevereiro de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

continuo.

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A abordagem educativa valorizou a melhoria da técnica e a capacidade de aplicar
corre¢des, garantindo um ambiente seguro e orientado para o desenvolvimento

Aspetos positivos

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natacéo 1 Aula: 19 de fevereiro de 2026
Objetivos: aperfeicoamento da técnica Material:medalhas numeradas
Desenvolvimento Organizacdo | Duragao

Parcial Total

1-2x

Apanhar as medalhas numeradas
Medalha com o n°1 — 3x crawl
Medalha com o n°2- 5x costas

Medalha com o n°4- golfinhos
15

2° vez- estilo a escolha do aluno

45
min

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
. Data: 19 de fevereiro de 2026
Iris Martins 89

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
N Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A sessao foi orientada para a adaptagao ao meio aquatico, promovendo seguranga,
confianga e participagéo ativa das criangas. destacou-se a uma boa aceitagéo das
tarefas.

Aspetos positivos
Ambiente seguro e motivador.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagéo 2 Aula: 19 de fevereiro de 2026

Objetivos: Aperfeicoamento da técnica

Material: pranchas

Desenvolvimento

Organizacdo | Duragao

Parcial Total

1- Exercicios de pernada de crawl

2- Exercicios de pernada de mariposa (com a prancha
pequena a segurar nela como se fosse um volante)

3- Partidas com cores
Azul- crawl
Vermelho- mariposa
Verde- brugos

Amarelo-costas

P

————

B &

45

- ' > min

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

90

Data: 19 de fevereiro de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

N G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interacdes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

O grupo mostrou boa atengao as instrugdes

A aula focou-se no desenvolvimento das habilidades fundamentais, reforgando
autonomia e corregao técnica adequada ao nivel do grupo.

Aspetos positivos

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natacdo CSPR (3°ano)

Aula: 25 de fevereiro de 2026

Objetivos: imersao, aperfeicoamento da técnica

Material: prancha, argolas

Desenvolvimento

Organizacdo | Duragao

Parcial

Total

1- Exercicios de crawl e costas com o auxilio da prancha
2- Exercicios de crawl e costas sem o auxilio da prancha
3- Argolas espalhadas no meio da piscina. (2x)

- Até as argolas- crawl

- Apanhar a argola- golfinho

- Trazer a argola crawl
4- Exercicios de bragada de crawl

5- Inicio da pernada de brugos

15

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente:

iris Martins

Sessao/Intervencao

91

Data: 25 de fevereiro de 2025

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

L Comportamentos do Demonstragéo X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

A sessdao valorizou a execugao

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

técnica mais

responsabilidade individual e a continuidade da pratica.

refinada, incentivando a

Aspetos positivos

Boa resposta a exercicios mais complexos

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios

O grupo apresentou boa responsabilidade e foco nas tarefas.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (2°ANO)

Aula: 26 de fevereiro de 2026

Objetivos: equilibrio Material: pranchas, copos,
balde
Desenvolvimento Organizacdo | Duragao
Parcial | Total
Parte inicial
1- Jogo do pescador
Parte Fundamental
2- Exercicios com as pranchas e com os copos.
Os alunos enchem os copos com agua e tém de ir de um
lado ao outro dE’l piscina e’tentado acumular no copo a maior 15
quantidade de agua possivel dentro do balde.
Ganha a equipa que tiver uma maior quantidade de agua
dentro do balde. 45
(2 vezes) min
1°vez pernada de crawl
2°vez pernada de costas
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

92

Data: 26 de fevereiro de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

L Comportamentos do Demonstragéo X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa

Alunos Alunos fora da tarefa

continuo.

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A abordagem educativa valorizou a melhoria da técnica e a capacidade de aplicar
corre¢des, garantindo um ambiente seguro e orientado para o desenvolvimento

Aspetos positivos

Elevado empenho e motivagéo

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
Boa resposta as correcdes e as atividades mais especificas.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natacéo 1 Aula: 26 de fevereiro de 2026
Objetivos: aperfeicoamento da técnica Material:bastoes pequenos,
colchoes
Desenvolvimento Organizacdo | Duragao
Parcial Total
Parte inicial

1- Realizagao de atividades livres durante 5 minutos
Parte Fundamental

2- Sao espalhados pela piscina bastdes pequenos e os
alunos apanham o bastdo e colocam nos buracos do
colchdo que se encontra na parede da piscina (1 bastéo de
cada vez).

3- Exercicios de crawl e costas com o auxilio da prancha

45
min

4- Exercicios de crawl e costas sem o auxilio da prancha

5- Iniciagdo as viragens (exercicios de cambalhotas com
partida no colchao).

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
. Data: 26 de fevereiro de 2026
Iris Martins 93

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
N Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A sessao foi orientada para a adaptagdo ao meio aquatico, promovendo seguranga,
confianga e participagéo ativa das criangas. destacou-se a uma boa aceitagao das
tarefas.

Aspetos positivos
Ambiente seguro e motivador.

Boa aceitacao das atividades.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao 2

Aula: 26 de fevereiro de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material:

Desenvolvimento

Organizacdo | Duragao

Parcial

Total

1- Exercicios de costas com bragada de mariposa
2- Exercicios de pernada de brugos

3- Exercicios de pernada de crawl

4-1r- pernada de brugos

Vir- pernada de crawl

5- Ir- costas

Vir- Mariposa

6- Ir- brugos

Vir- crawl

Exercicios de mergulho com partida no bloco

P

PP
\;f

=4 .,[ I\f‘,, 15’

-~ ,'?:p

&

30!1

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

%4

Data: 26 de fevereiro de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracéo

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A aula focou-se no desenvolvimento das habilidades fundamentais, reforgando
autonomia e corregao técnica adequada ao nivel do grupo.

Aspetos positivos

Boa participacdo e empenho.
Correcgoes técnicas bem assimiladas.
Ambiente de aprendizagem tranquilo.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao CSPR (5ANOS) Aula: 3 de margo de 2026

Objetivos: imersao e respiragao Material:pranchas e argolas

Desenvolvimento

Organizagao

Duracéo

Parcial Total

Parte inicial

1- Batimento de pernas na parede sentados e com a barriga
na parede

Parte Fundamental

2- Exercicio da aranha-Os alunos agarram-se na parede
como se fossem uma aranha e andam dessa forma de um
lado ao outro da piscina.

3-- Exercicios de crawl e costas com o auxilio da prancha

4- Sao espalhadas varias argolas pela piscina, e com uma
partida no bloco os alunos apanham a argola, 1 de cada vez
regressam a parede colocam a argola num bastao apoiado
num octégono flutuante que se encontra no exterior da
piscina.

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

95

Data: 3 de marco de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa

Alunos Alunos fora da tarefa X

Ambiente ludico e seguro.

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

Aspetos positivos

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdao CSPR (1° ANO)

Aula: 4 de margo de 2026

Objetivos:

Material: cestos e balizas

Desenvolvimento Organizagdo Duragao
Parcial Total
1- Polo aquatico- A piscina é divida em 2
partes, uma parte polo aquatico com
balizas, e na outra parte com cestos.
45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

96

Data: 4 de marco de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

N G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interacdes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

Aspetos positivos

Boa participacédo e empenho.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (5ANOS)

Aula: 10 de margo de 2026

Objetivos: imersao, respiragao Material:bastoes,
ovnis

argolas

e

Desenvolvimento

Organizagao

Duracéo

Parcial

Total

Parte inicial

1- Batimento de pernas na parede sentados e com a barriga
na parede

Parte Fundamental
2- Foram espalhados pela parte exterior da piscina 3 arcos
1° arco- argolas
2° arco- bastdes
3° arco- ovnis

O objetivo do exercicio é que cada aluno apanhe um dos
trés materiais e coloque no arco correto

Para transportar o ovni até ao arco associado o aluno deve
ir a assoprar.

15

30!1

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

97

Data: 10 de marco de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

Aspetos positivos

Boa adaptacdo ao meio aquatico.
Participacdo ativa e motivada.
Ambiente seguro e positivo.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios

Aula ministrada por mim
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao CSPR (1°ANO) Aula: 11 de margo de 2026
Objetivos: aperfeicoamento da técnica, imersao Material: pranchas
Desenvolvimento Organizacdo | Duragao
Parcial Total

Os alunos séo divididos por pistas
1- Exercicios de crawl e costas com o auxilio da prancha
2- Exercicios de crawl

3- Partidas do bloco ou da parede (para os alunos que
apresentarem mais dificuldades).

45
min

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

98

Data: 11 de margco de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

L Comportamentos do Demonstragéo X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica
A sesséao procurou desenvolver competéncias basicas de nado, reforcando a técnica
inicial e a confianga nas deslocagdes, sempre com corregao positiva.

Aspetos positivos

A dindmica da aula foi estavel e produtiva

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (2°ANO)

Aula: 12 de margo de 2026

Objetivos:

Material:balizas e cestos

Desenvolvimento

Organizagao

Duracéo

Parcial

Total

1- Polo aquatico- A piscina é divida em 2
partes, uma parte polo aquatico com
balizas, e na outra parte com cestos.

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

iris Martins 99

Data: 12 de margo de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

N G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interacdes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

Aspetos positivos

A dindmica da aula foi estavel e produtiva

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natacgao 1

Aula: 12 de margo de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica, respiragao

Material: pranchas

Desenvolvimento

Organizagao

Duracéo

Parcial

Total

Realizagao de exercicios por tempo (5 minutos)

Parte inicial
1- 5 minutos de golfinhos

2- 5 minutos de crawl com auxilio da prancha

Parte Fundamental
3- 5 minutos ir- crawl | vir- deslize
5 minutos ir crawl em apneia | vir deslize

4- Exercicios de pernada de brugos

15

30!1

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

100

Data: 12 de margo de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

O grupo mostrou boa atengao as instrugdes

A aula focou-se no desenvolvimento das habilidades fundamentais, reforgando
autonomia e corregao técnica adequada ao nivel do grupo.

Aspetos positivos

Boa participacédo e empenho.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios

360




iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagédo 3 Aula: 12 de margo de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica Material:

Ir- pernada e bragada de brugos

Vir - S6 pernada de brugos

Ir- mariposa completo

Vir- bragada alternada com perna (1 brago, outro brago, os
2 bragos)

Ir- costas sem bragada

Vir- costas

30!1

Desenvolvimento Organizagdo | Duragédo
Parcial | Total
Ir- crawl
Vir- golfinhos
= . e
Ir- costas
Vir- deslize de costas %
15
Crawl a respirar de 3 em 3 F—
45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

101

Data: 12 de margo de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracéo

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A sessao privilegiou o aperfeicoamento técnico, com tarefas ajustadas para promover
evolucéao consistente e responsabilidade na execucdo. Os praticantes mostraram boa
autonomia nas séries propostas.

Aspetos positivos

Boa resposta a exercicios mais especificos.
Corregodes aplicadas com eficacia.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
O grupo demonstrou responsabilidade e foco nas tarefas.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (5ANOS)

Aula: 17 de margo de 2026

Objetivos: orientagao espacial, imersao

Material: argolas, bastoes e
colchao

Desenvolvimento

Organizagao

Duracéo

Parcial

Total

Parte inicial

1- Batimento de pernas na parede sentados e com a barriga
na parede

Parte Fundamental

2- Descobrir o espago e brincar com a argola 3- As argolas
sdo espalhadas pelo ch&o da piscina e os alunos devem
juntar as cores nos bastbes que se encontram no colchdo
no exterior da piscina.

4- Formas divididas em 2 caixas e os alunos devem coloca-
las no vidro da janela.

1 caixa para as raparigas
1 caixa para os rapazes

5- Os alunos devem retirar as formas da janela e fazer uma
torre.

Os rapazes retiram apenas as formas que forem azuis e
verdes e as raparigas as formas com a cor amarelo e
vermelho

15

30!1

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
i Data: 17 de margo de 2026
Iris Martins 102

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
L Comportamentos do Demonstragéo X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica
A sessao valorizou a adaptagdo sensorial a8 agua, incentivando a descoberta, a
confianga e o desenvolvimento motor basico num ambiente seguro e motivador.

Aspetos positivos
Notou-se evolugao na confianga na agua.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
O grupo mostrou boa adaptagdo ao meio aquatico e envolvimento nas atividades
propostas.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo adultos Aula: 17 de margo de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material:

Desenvolvimento

Organizacdo | Duragao

Parcial Total

Exercicios de costas- 2 bragos ao mesmo tempo
Exercicios de crawl
Ir- crawl respirar 2x

Vir- Respirar 3x

Ir- respirar 4x
Vir- respirar 5x
Ir- Respirar 5x

Vir apneia

Apanhar as medalhas numeradas que estédo espalhadas
Ir- estilo livre

Vir- s6 pernas de crawl

A
e msiNg
15
= 45
min
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

103

Data: 17 de margo de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A aula foi orientada para a progressao técnica e para a adaptagao das tarefas as
necessidades individuais, garantindo conforto e seguranga. O grupo demonstrou boa
disponibilidade para corre¢cdes

Aspetos positivos

Boa adeséo as corregdes.
Ambiente confortavel e seguro.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
O grupo mostrou boa motivagao e disponibilidade para aprender.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagcdo CSPR (1°ano)

Aula: 18 de margo de 2026

Objetivos: Aperfeicoamento da técnica Material: pranchas

Desenvolvimento

Organizagao

Duracéo

Parcial

Total

Os alunos foram divididos por pistas

1- Exercicios de crawl e costas com o auxilio da prancha

2- Exercicios de crawl e costas sem o auxilio da prancha

outro lado da piscina em “aranha”

3- Exercicios de crawl com partida no bloco e regressamao |+

15

30!1

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

104

Data: 18 de marco de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica
A sessao procurou desenvolver competéncias basicas de nado, reforcando a técnica
inicial e a confianga nas deslocagdes, sempre com corregao positiva.

Aspetos positivos

Boa participacdo e empenho.
Correcgoes assimiladas com facilidade.
Ambiente de aprendizagem tranquilo.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagcdo CSPR (3°ANO)

Aula: 18 de margo de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material: pranchas

Desenvolvimento Organizagdo | Duragéo
Parcial Total
Realizagao de exercicios por tempo (5 minutos)
Parte inicial
1- 5 minutos de golfinhos
2- 5 minutos de crawl com auxilio da prancha
3- 5 minutos de crawl sem o auxilio da prancha
4- Exercicios de crawl com partida no bloco 15
45
min
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

105

Data: 18 de marco de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

A sessdo valorizou

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica
a execucdo técnica mais
responsabilidade individual e a continuidade da pratica.

refinada, incentivando a

Aspetos positivos

Elevado nivel de autonomia.
Boa resposta a exercicios mais complexos.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios

370




iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagéo 2 Aula: 18 de margo de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica Material: bastées,
argolas e medalhas numeradas

ovnis,

Desenvolvimento Organizagdo | Duragéo
Parcial Total
1- Vérios tipos de material espalhado pela piscina, os alunos
devem apanhar e transportar até a parede.
2- As medalhas sdo espalhadas por toda a piscina e os
alunos devem fazer combinagdes
Ex: o professor diz o0 n°5
. 15
Os alunos devem procurar as medalhas com o nimero que
fazendo subtragbes e adigbes e que o resultado seja o
numero escolhido.
45
min
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
. Data: 18 de marco de 2026
Iris Martins 105

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
N Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A aula focou-se no desenvolvimento das habilidades fundamentais, reforgando
autonomia e corregdo técnica adequada ao nivel do grupo. Notou-se melhoria na
coordenacio dos movimentos.

Aspetos positivos
Boa participacdo e empenho.
Corregoes técnicas bem assimiladas.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
O grupo mostrou boa capacidade de seguir instru¢des e aplicar corregdes.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagcdo CSPR (2°ano)

Aula: 19 de margo de 2026

Objetivos: imersao

Material:

Desenvolvimento

Organizacdo | Duragao

Parcial Total

Parte inicial

1- Procurar as medalhas numeradas e meter no
indicado (cada aluno tinha um numero atribuido)

Parte Fundamental

2- Exercicios de crawl com partida no bloco

arco

45
min

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

106

Data: 19 de marco de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica
A sessao reforgou a autonomia e a precisao dos movimentos, incentivando a
compreensdo dos objetivos de cada exercicio e a progressao motora.

Aspetos positivos

Elevado empenho e motivagéo.
Boa execucgao dos exercicios propostos.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios

Boa resposta as correcdes e as atividades mais especificas
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao CSPR (5ANOS) Aula: 24 de margo de 2026

Objetivos: respiragao, imersao Material:bola, ovnis,
esparguetes, donuts

Desenvolvimento Organizagdo | Duragédo

Parcial Total

Parte inicial
1- Jogo do pescador

2- Batimento de pernas na parede sentados e com a barriga
na parede

Parte Fundamental

3- Exercicios de respiragdo com 0s ovnis, os alunos séo
divididos por rapazes e raparigas

Na parte mais funda da piscina: esparguete por baixo dos [k
bragos, mergulhar da parede e bater as pernas até ao fio. 45

Donuts espalhados na parte mais baixa da piscina, os | min
alunos devem apanhar um de cada vez e fazer uma torre por |

cores.

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
. Data: 24 de margo de 2026
Iris Martins 107
Instituicao:
Conteudos:
Graus de Avaliagéo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacao X
> G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
L Comportamentos do Demonstragéo X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A abordagem educativa privilegiou o contacto descontraido com a agua, reforgando
a familiarizagao, a participagéo ativa e a aprendizagem através do jogo.

Aspetos positivos

Ambiente ludico e seguro.

Aspetos a melhorar nesta sessao

propostas.

Observagoes / Comentarios
O grupo mostrou boa adaptagdo ao meio aquatico e envolvimento nas atividades
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natacdo Adultos Aula: 25 de margo de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica Material:

Desenvolvimento

Organizagao

Duracéo

Parcial Total

Parte inicial
10x crawl a respirar de 5 em 5 bragadas
Parte Fundamental
6x costas- ir- brago esqueco

Vir- brago direito

4x brugos completos
2x crawl

4x brugos completos
4x so pernas de crawl
4x sé pernas de costas
4x so pernas de crawl
8x

2x mariposa

2x costas

2x brugos

2x crawl

Ir- com as medalhas, s6 pernas deixar do outro lado da
piscina e voltar em crawl

Descanso: 2x costas
Voltar a repetir o exercicio anterior

4 respirar 5 em 5 bragadas | para ca apneia

15

45
min

30!5
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

108

Data: 25 de margo de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A aula foi orientada para a progressao técnica e para a adaptagao das tarefas as
necessidades individuais, garantindo conforto e seguranga. Os participantes
mostraram boa gestdo do ritmo de treino.

Aspetos positivos

Boa adeséo as corregdes.
Ambiente confortavel e seguro.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
A comunicagao foi clara e facilitou a execugao das tarefas.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (1°ANO E 3°ANO)

Aula: 26 de margo de 2026

Objetivos:

Material: livre

Desenvolvimento

Organizagao

Duragao

Parcial

Total

1- Realizacdo de atividades livres durante
todo o periodo de aula.

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

iris Martins 108

Data: 26 demargo de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

Aspetos positivos

Ambiente afetivo e tranquilo

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagéao 1 Aula: 26 de margo de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica, imersao Material: argolas

Desenvolvimento

Organizagao

Duracéo

Parcial

Total

Parte inicial

1- Sao espalhadas varias argolas pela piscina, e com uma
partida no bloco os alunos apanham a argola, 1 de cada vez

Parte Fundamental
6X
Ir- deslize
Vir- pernas de crawl
6x
Ir- pernas de crawl
Vir- duas bragadas de cada braco

4x pernas de costas

15

30!1

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

110

Data: 26 de marco de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

tarefas.

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A sesséo foi orientada para a adaptagao ao meio aquatico, promovendo seguranga,
confianga e participagéo ativa das criangas. destacou-se a uma boa aceitagdo das

Aspetos positivos

Ambiente seguro e motivador.
Boa aceitagao das atividades ludicas.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (2°ANO)

Aula: 27 de margo de 2026

Objetivos:

Material: livres

Desenvolvimento

Organizagao

Duragao

Parcial

Total

1- Realizagdo de atividades livres durante
todo o periodo da aula

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

111

Data: 27 de margo de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

Aspetos positivos

Ambiente seguro e motivador.
Boa aceitagao das atividades ludicas.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo 1e 2

Aula: 26 de margo de 2026

Objetivos:

Material: livres

Desenvolvimento

Organizagao

Duracéo

Parcial

Total

1- Realizagcdo de atividades livres
durante todo o periodo da aula

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

112

Data: 26 de marco de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

Aspetos positivos

Ambiente seguro e motivador.
Boa aceitacao das atividades ludicas.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (5ANOS)

Aula: 31 de margo de 2026

Objetivos: imersao

Material:esparguetes,
bastoes. Octogonos flutuantes

bola,

Desenvolvimento

Organizagao

Duracéo

Parcial Total

1- Jogo do pescador

na parede

crawl

Parte inicial

2- Batimento de pernas na parede sentados e com a barriga

Parte Fundamental

3- Exercicios com o auxilio dos esparguetes, pernada de

4- As argolas sdo espalhadas pelo ch&do da piscina e os |
alunos devem juntar as cores nos bastdes que se encontram
no colchdo no exterior da piscina.

45
min

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
. Data: 31 de marco de 2026
Iris Martins 113

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
N Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica
A sessao valorizou a adaptacédo sensorial a agua, incentivando a descoberta, a
confianga e o desenvolvimento motor basico num ambiente seguro e motivador.

Aspetos positivos

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao Adultos

Aula: 31 de margo de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material:

Desenvolvimento Organizagdo | Duragédo
Parcial | Total
Parte inicial
10x de crawl, a respirar a cada 3 bragadas
Parte Fundamental
8x costas- 2 bragos ao mesmo tempo
6x ir- brugos| vir- mariposa > ot =~
4x pernas de mariposa de costas o g,
8x ir- pernas de crawl | vir- pernas de costas V’/S 15’
4X4 estilos
4 pernas de mariposa p—_— 45
8 crayvl ir- crawl a respirar a cada 5 bragadas | vir- crawl em W min
apneia V,‘: 3
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

114

Data: 31 de marco de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A aula foi orientada para a progressao técnica e para a adaptagao das tarefas as
necessidades individuais, garantindo conforto e seguranga. O grupo demonstrou boa
disponibilidade para corre¢cdes

Aspetos positivos

Boa adeséo as corregdes.
Ambiente confortavel e seguro.
Progressos técnicos visiveis.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
A comunicacao foi clara e facilitou a execugao das tarefas.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao Adultos

Aula: 31 de margo de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material:

Desenvolvimento Organizacdo | Duragao
Parcial Total
Parte inicial
12x de crawl, a respirar a cada 3 bragcadas
Parte Fundamental
8x costas ir- brago direito | vir- brago esquerdo
8x brugos 1 bragada, 2 pernadas
6x pernas de crawl
6x crawl completo- 2 bragadas para cada lado > o =2 | 15
6x costas com pernas de brugos —
. L&
4x mariposa alternada v/’ 45
. . . . min
6x ir- deslize | vir- como o aluno quiser _
8x ir- pernas de lado | vir- lado oposto )
8x s6 pernas de brugos 2
[ (:/7\{3‘0
8x de crawl “a riscar a agua com os dedos” '
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

115

Data: 31 de marco de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A aula foi orientada para a progressao técnica e para a adaptagao das tarefas as
necessidades individuais, garantindo conforto e seguranga. Os participantes
mostraram boa gestdo do ritmo de treino.

Aspetos positivos

Boa adesao as corregoes.

Ambiente confortavel e seguro

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao 2

Aula: 1 de abril de 2026

Objetivos:

Material: livre

Desenvolvimento

Organizagao

Duragao

Parcial

Total

1- Realizacdo de atividades livres durante
todo o periodo da aula

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

116

Data: 1 de abril de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

Aspetos positivos
Ambiente ludico e seguro.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (2°ANO, NATAGAO 1 E 2)

Aula: 2 de abril de 2026

Objetivos:

Material:

Desenvolvimento Organizacao Duragéo

Parcial Total

1- Realizagao de atividades livres durante todo 45
o periodo da aula min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

117

Data: 2 de abril de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

Aspetos positivos

Ambiente ludico e seguro.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios

396




iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao adultos

Aula: 2 de abril de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material:

Desenvolvimento

Organizagao

Duracéo

Parcial

Total

8x crawl

6x costas

4x brugos

2x mariposa

4x brugos

6x costas

8x crawl

6x pernas de crawl

4x pernas de costas

2x pernas de brugos

2x pernas de mariposa

2x pernas de brugos

4x pernas de costas

6x pernas de crawl

6x costas, 2 bragos ao mesmo tempo
6x ir- crawl a respirar a cada 5 bragadas

Vir- crawl em apneia

30!1

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

118

Data: 2 de abril de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A aula foi orientada para a progresséao técnica e para a adaptagao das tarefas as
necessidades individuais, garantindo conforto e seguranga. O grupo demonstrou boa
disponibilidade para correcoes

Aspetos positivos

Ambiente afetivo e tranquilo

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (5ANOS)

Aula: 7 de abril de 2026

Objetivos: imersao

Material:bola, pranchas, argolas

Desenvolvimento

Organizacdo | Duragao

Parcial Total

1- Jogo do pescador

na parede

Parte inicial

Parte Fundamental

2- Batimento de pernas na parede sentados e com a barriga

3- Exercicios de crawl e costas com o auxilio da prancha

4- As argolas s&@o espalhadas pelo chao da piscina e os |
alunos devem juntar as cores nos bastdes que se encontram
no colchdo no exterior da piscina.

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
. Data: 7 de abril de 2026
Iris Martins 119

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
L Comportamentos do Demonstragéo X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A abordagem educativa privilegiou o contacto descontraido com a agua, reforgando
a familiarizagao, a participagéo ativa e a aprendizagem através do jogo.

Aspetos positivos
Boa participacédo e empenho.
O grupo colaborou bem nas tarefas propostas.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Incentivar maior responsabilidade individual durante a sessao.

Observagoes / Comentarios

Aula ministrada por mim com apoio do professor responsavel.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (1°ANO E 3°ANO,

NATAGAO 19

Aula: 8 de abril de 2026

Objetivos:

Material: livres

Desenvolvimento

Organizagao

Duragao

Parcial

Total

1- Realizagdo de atividades livres durante
todo o periodo da aula

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao

120

Data: 8 de abril de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

Aspetos positivos

O grupo manteve uma atitude cooperativa e respeitosa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao adultos

Aula: 9 de abril de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material: halteres

Desenvolvimento Organizacdo | Duragao
Parcial | Total
Parte inicial
12x crawl, respirar a cada 3 bragadas
Parte Fundamental
8x costas
8x ir- brugos | vir- mariposa ﬁfé‘—*_\“
6x pernada de costas com halter = 15’
8x brugos- 1 bragada | 2 pernadas V’{*‘s
10 crawl- 2 em 2x aumentar a intensidade, ultimas 2 o mais X 45
rapido possivel g min
8x- 0 mesmo objetivo do exercicio anterior s6 pernas de
crawl -
8x ir- crawl respirar a cada 5 bragadas c‘w
Vir- crawl em apneia
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

121

Data: 9 de abril de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A aula foi orientada para a progressao técnica e para a adaptagdo das tarefas as
necessidades individuais, garantindo conforto e seguranga. Houve evolugédo na
coordenacéao dos estilos.

Aspetos positivos

O grupo manteve uma atitude cooperativa e respeitosa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios

404




iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao CSPR (5ANOS) Aula: 14 de abril de 2026

Objetivos: respiragao e imersao Material:ovnis, argolas, arcos

Desenvolvimento Organizagdo | Duragédo

Parcial Total

Parte inicial

1- “aranha” na parede e andar para pela piscina em
seguimento de comboio para a esquerda e para a direita.

2- Exercicios de respiragdo com recurso aos ovnis

Parte Fundamental

3- As argolas sdo espalhadas pelo chdo da piscina e os 15
alunos devem juntar as cores nos bastdes que se encontram
no colch&o no exterior da piscina.

45
min

4- Iniciagdo ao mergulho com os arcos
1° sentados na parede

2° de pé com partida na parede

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

122

Data: 14 de abril de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A abordagem educativa privilegiou o contacto descontraido com a agua, reforgando
a familiarizagao, a participagéo ativa e a aprendizagem através do jogo.

Aspetos positivos

Participacdo ativa e motivada.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao adultos

Aula: 14 de abril de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material:

Desenvolvimento Organizacdo | Duragao
Parcial Total
Parte inicial
12x crawl a respirar a cada 3 bracadas
Parte Fundamental o
8x costas com os 2 bragos ao mesmo tempo
6x ir- brugos | vir- mariposa e
6x pernas de crawl 15
8x brugos 1 bragada, 2 pernadas o
6x pernas de costas — 45
4x pernas de mariposa ' min
4x ir- pernas de costas | vir costas, bragada devagar a meio
da piscina aumentar a velocidade da bragada.
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

123

Data: 14 de abril de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A aula foi orientada para a progressao técnica e para a adaptagao das tarefas as
necessidades individuais, garantindo conforto e seguranga. O grupo demonstrou boa
disponibilidade para corre¢cdes

Aspetos positivos

Elevado nivel de autonomia.
Boa resposta a exercicios mais especificos.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdao CSPR (1°ANO E 3°ANO)

Aula: 15 de abril de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material: pranchas

Desenvolvimento

Organizagao

Duracéo

Parcial Total

Realizagdo de exercicios por tempo (5 minutos)

Parte inicial
1- 5 minutos de golfinhos
2- 5 minutos de crawl com auxilio da prancha
3- 5 minutos de crawl sem o auxilio da prancha

4- Exercicios de crawl com partida no bloco

45
min

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sesséao/Intervencao

124

Data: 15 de abril de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

L Comportamentos do Demonstragéo X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica
O tratamento educativo focou-se no aperfeicoamento dos estilos de nado,
promovendo disciplina, autonomia e gestao adequada do esforgo.

Aspetos positivos

O grupo apresentou boa responsabilidade e foco nas tarefas.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo adultos Aula: 16 de abril de 2026
Objetivos: aperfeicoamento da técnica Material: medalhas numeradas
Desenvolvimento Organizacdo | Duragao
Parcial Total
Parte inicial

12x crawl a respirar a cada 3 bracadas

6x ir- costas | vir- brugos

Exercicios com as medalhas ﬁ —

4x cada estilo

N°1- crawl ,5 15’

N°2- costas |

N°3- brugos T— 45

. min
N°4- mariposa

N°5- estilo livre V;/\eo

8x crawl, ir- a respirar a cada 5 bragadas

Vir- crawl em apneia

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

125

Data: 16 de abril de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A aula foi orientada para a progressao técnica e para a adaptagdo das tarefas as
necessidades individuais, garantindo conforto e seguranga. Os participantes
mostraram boa gestdo do ritmo de treino.

Aspetos positivos

A comunicagao foi clara e facilitou a execugao das tarefas.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdao CSPR (2°ANO)

Aula: 23 de abril de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material: prancha

Desenvolvimento

Organizagao

Duracéo

Parcial

Total

Realizagdo de exercicios por tempo (5 minutos)

Parte inicial
1- 5 minutos de golfinhos
2- 5 minutos de crawl com auxilio da prancha
3- 5 minutos de crawl sem o auxilio da prancha

4- Exercicios de crawl com partida no bloco

15

30!1

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

125

Data: 23 de abril de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

continuo.

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A abordagem educativa valorizou a melhoria da técnica e a capacidade de aplicar
corre¢des, garantindo um ambiente seguro e orientado para o desenvolvimento

Aspetos positivos

Elevado empenho e motivagéo.
Boa execucgao dos exercicios propostos.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios

414




iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao 3

Aula: 23 de abril de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material:

Desenvolvimento Organizagdo | Duragédo

Parcial Total

8x crawl

6x costas —

4x brugos

2x mariposa V/K

4 deslize ir — crawl

Vir- costas B 15

(2 vezes) .

min

30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
. Data: 23 de abril de 2026
Iris Martins 126

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
N Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A sessdo privilegiou o
aperfeicoamento técnico, com tarefas ajustadas para promover evolugéo consistente
e responsabilidade na execug¢ao. Houve maior precisdo nos exercicios especificos.

Aspetos positivos

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentario

416



iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao adultos

Aula: 23 de abril de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material:

Desenvolvimento Organizacdo | Duragao
Parcial | Total
Parte inicial
10x crawl a respirar a cada 3 bragadas
Parte Fundamental 3 y—,’_{‘— <
8x costas- 2 bragos ao mesmo tempo =
8x ir- brugos | vir- mariposa vé
8x ir- pernas de crawl | vir- pernas de costas 15
4X4 estilos P
4x pernas de mariposa 45
— A min
8x brugos 2 pernadas, 1 bragada "”
8x crawl ir- respirar a cada 5 bragadas
Vir- crawl em apneia
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

127

Data: 23 de abril de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A sessao privilegiou o aperfeicoamento técnico, com tarefas ajustadas para promover
evolucdo consistente e responsabilidade na execugcdo. Houve maior precisdo nos
exercicios especificos.

Aspetos positivos

Ambiente confortavel e seguro.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (5ANOS) Aula: 28 de abril de 2026
Objetivos: respiragao Material:esparguete, bola
Desenvolvimento Organizacdo | Duragao
Parcial Total
Parte inicial
1- Jogo do pescador
2- Batimento de pernas na parede sentados e com a barriga

na parede
Parte Fundamental

3- Exercicios com o auxilio dos esparguetes, pernada de
crawl, costas, bragos esticados, “cavalinho2 saltos grandes
e saltos pequenos.

45
min

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
. Data: 28 de abril de 2026
Iris Martins 128

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
N G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sesséo
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
& Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interacdes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A sessao valorizou a adaptacédo sensorial a agua, incentivando a descoberta, a
confianga e o desenvolvimento motor basico num ambiente seguro e motivador

Aspetos positivos
Ambiente ludico e seguro.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao adultos

Aula: 28 de abril de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material:

Desenvolvimento

Organizacdo | Duragao

Parcial Total

8x crawl

8x costas

8x brugos

8x mariposa

6x pullbuoy s6 pernas de crawl

8 crawl ir- respirar a cada 3 bragadas
Vir- respirar a cada 5 bragadas

8x pulbuoy costas

Ir- 1 brago

Vir- 2 bragos

6x crawl

4x cotas

6x pullbouy bragos esticados, pernas de brugos
8x crawl ir- respirar a cada 5 bragadas

Vir- crawl apneia

—8
P >
;//?
= |15
A 45
min

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

129

Data: 28 de abril de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A aula foi orientada para a progressao técnica e para a adaptagdo das tarefas as
necessidades individuais, garantindo conforto e seguranga. Os participantes
mostraram boa gestdo do ritmo de treino.

Aspetos positivos

Boa adeséo as corregdes.
Ambiente confortavel e seguro.
Progressos técnicos visiveis.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios

422




iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo adultos Aula: 30 de abril de 2026
Objetivos: aperfeicoamento da técnica Material:
Desenvolvimento Organizacdo | Duragao
Parcial Total
Parte inicial

10x crawl a respirar a cada 3 bragadas
Parte Fundamental <ﬂ‘ 't

. &
8x costas, 2 bragos em simultaneo

8x brugos v //{

8x mariposa 15

8x brugos com pernas de crawl =y - =

6x costas com pernas de mariposa 45
10x crawl ir- respirar a cada 5 bragadas V; 2 min

Vir- crawl apneia

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

130

Data: 30 de abril de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A sessao privilegiou o aperfeicoamento técnico, com tarefas ajustadas para promover
evolucdo consistente e responsabilidade na execugcdo. Houve maior precisdo nos
exercicios especificos.

Aspetos positivos

Elevado nivel de autonomia.
Boa resposta a exercicios mais especificos.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao adultos

Aula: 5 de maio de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material:

Desenvolvimento Organizagdo | Duragéo
Parcial Total
Parte inicial
12x crawl a respirar a cada 3 bragadas
Parte Fundamental
12x costas ir- costas normal | vir- s6 pernas
8x brugos ir- normal | vir- s6 pernas fﬁrf&\“
8x marlp.)osa- ir- normal | vir- s6 pernas . 69
4X4 estilos \ VB 15
4x pernas de mariposa de costas A
e e
6x s6 bracos de costas 45
8x crawl ir- respirar a cada 5 bragadas o min
Vir- crawl em apneia V/
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

131

Data: 5 de maio de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A aula foi orientada para a progresséao técnica e para a adaptagao das tarefas as
necessidades individuais, garantindo conforto e seguranga. O grupo demonstrou boa
disponibilidade para correcoes.

Aspetos positivos

Boa participacdo e empenho.
Correcgoes assimiladas com facilidade.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao CSPR Aula: 6 de maio de 2026
Objetivos: aperfeicoamento da técnica Material:
Desenvolvimento Organizacdo | Duragao
Parcial Total
Parte inicial
4x golfinhos
4x deslize

Parte Fundamental
4x bragos esticados, pernas de crawl
4x crawl completo

4x costas, s6 pernas 45

min

4x costas completas

Partida no bloco, ir- golfinhos
Partida no bloco, ir- bragos esticados pernas de crawl _ =
Partida no bloco- crawl

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

132

Data: 6 de maio de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracéo

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

continuo.

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A abordagem educativa valorizou a melhoria da técnica e a capacidade de aplicar
corregdes, garantindo um ambiente seguro e orientado para o desenvolvimento

Aspetos positivos

Elevado empenho e motivagéo
Boa execucao dos exercicios propostos.
Corregodes aplicadas com eficacia.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao CSPR (2°ANO) Aula: 7 de maio de 2026
Objetivos: Material: pranchas
Desenvolvimento Organizacdo | Duragao
Parcial Total

Os alunos séo divididos por pistas

1- Exercicios de crawl e costas com o auxilio da prancha
2- Exercicios de crawl

3- Partidas do bloco ou da parede (para os alunos que
apresentarem mais dificuldades).

45
min

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

133

Data: 7 de maio de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracéo

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

continuo.

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A abordagem educativa valorizou a melhoria da técnica e a capacidade de aplicar
corre¢des, garantindo um ambiente seguro e orientado para o desenvolvimento

Aspetos positivos

O grupo demonstrou evolugao na técnica e maior autonomia nas tarefas.
Boa resposta as correcdes e as atividades mais especificas.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagéo 1 Aula: 7 de maio de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material:bastoes pequenos

Desenvolvimento Organizacdo | Duragao
Parcial Total
Parte inicial
4x golfinhos
4x costas
Estdo varios bastdes na borda da piscina, o aluno deve
pegar num bastao atirar, golfinho e vai apanhar o bastao
Retorna a parede, para apanhar o bastéo estilo livre para gl 15
retornar a parede costas com bastao. = = ’
Volta a atirar e apanha a fazer golfinhos.
45
min
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

134

Data: 7 de maio de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

tarefas.

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A sessao foi orientada para a adaptagdo ao meio aquatico, promovendo seguranga,
confianga e participagéo ativa das criangas. destacou-se a uma boa aceitagao das

Aspetos positivos

Ambiente seguro e motivador.
Boa aceitacao das atividades.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios

432




iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo adultos Aula: 7 de maio de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material:

Desenvolvimento Organizagdo | Duragéo
Parcial Total
Parte inicial
12x crawl a respirar a cada 3 bragadas
Parte Fundamental
8x costas, 2 bragos ao mesmo tempo = =
¢ P > or =
8x ir- pernas de brugos | vir- bragada de mariposa
8x pernas dos 4 estilos (mariposa/costas/brugos/crawl) w’
12x bragos, 3 a cada estilo (mariposa/costas/brugos/crawl) 15
— =
45
v;? . min
30!!
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

135

Data: 7 de maio de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A sessao privilegiou o aperfeicoamento técnico, com tarefas ajustadas para promover
evolucéao consistente e responsabilidade na execucdo. Os praticantes mostraram boa
autonomia nas séries propostas.

Aspetos positivos

Elevado nivel de autonomia.
Boa resposta a exercicios mais especificos.
Corregoes aplicadas com eficacia.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios

434




iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natacdo CSPR (5ANOS) Aula: 12 de maio de 2026
Objetivos: respiragao, imersao, equilibrio Material:bastées, ovnis, bolas,
colchodes, pranchas, copos,
balde
Desenvolvimento Organizagdo | Duragéo
Parcial Total
Parte inicial
1- Exercicios de respiragdo com os ovnis
Parte Fundamental

2- “balizas” feitas de esparguetes acertar com a bola da
indicada pelo esparguete.

3- Apanhar as bolas que foram espalhadas no exercicio

anterior e equilibrar a bola na prancha e levar até ao 15
quadrado da cor indicada
4- Dividir os alunos e os pais em equipas, equilibrar o copo 45
no colchdo cheio de agua e levar até ao balde, a equipa que min
encher mais rapido o copo ganha.

30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente:

Sessao/Intervencao

136

Data: 12 de maio de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback
Observacao X

% Comportamentos do .

. Demonstracao

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A aula foi orientada para a progressao técnica e para a adaptagao das tarefas as
necessidades individuais, garantindo conforto e seguranga. Os participantes
mostraram boa gestdo do ritmo de treino.

Aspetos positivos

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios

Aula com a participagao dos pais.
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao adultos

Aula: 12 de maio de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material:

Desenvolvimento

Organizagao

Duracéo

Parcial Total

Parte inicial
8x crawl a respirar a cada 3 bragadas
Parte Fundamental
8x costas, 2 bragos ao mesmo tempo
6x ir- brugos | vir- mariposa
16x / 8x devagar
2x mariposa
2x costas
2x brugos
2x crawl
8x rapido
2x mariposa
2x costas
2x brugos
2x crawl
8x ir- pernas de brucos | vir- estilo livre
Ir- 8 crawl respirar a cada 5 bragadas

Vir- crawl em apneia

15

45
min

30!5
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iris Daniela Marques Delgado Martins

iris Martins

Estudante Interveniente: Sesséao/Intervencao

137

Data: 12 de maio de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito

Tempo de Informacéo X

¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X

Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X

N Comportamentos do Demonstracao X

Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X

% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X

Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A sessao privilegiou o aperfeicoamento técnico, com tarefas ajustadas para promover
evolugao consistente e responsabilidade na execugdo. Observou-se progresso na
técnica de bracos e respiragao.

Aspetos positivos

Elevado nivel de autonomia.
Boa resposta a exercicios mais especificos.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios

438




iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdo CSPR (5 anos) Aula: 26 de maio de 2026
Objetivos: imersao Material: uma bola e argolas
Desenvolvimento Organizacdo | Duragao

Parcial Total

Parte inicial

1- Jogo do pescador

2- Batimento de pernas na parede sentados e com a barriga
na parede

Parte Fundamental

3- Exercicios de crawl e costas com o auxilio da prancha

4- As argolas s&o espalhadas pelo chdo da piscina e os
alunos devem juntar as cores nos bastdes que se encontram
no colchdo no exterior da piscina. 45

min

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao
. Data: 26 de maio de 2026
Iris Martins 138

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
¢ G(?stao do Tempo de Tempo de Transigéo X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
N Comportamentos do Demonstracao X
Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interagbes Verbais X
% Comportamentos dos Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica A sessdo valorizou a adaptagao
sensorial a agua, incentivando a descoberta, a confianga e o desenvolvimento motor
basico num ambiente seguro e motivador

Aspetos positivos

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao adultos

Aula: 26 de maio de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material: halteres

Desenvolvimento Organizagdo | Duragédo
Parcial | Total
Parte inicial
12x crawl a respirar a cada 3 bragadas
Parte Fundamental
6x costas- 2 bragos ao mesmo tempo
8x ir- brugos | vir- mariposa
6x pernada de costas com haltere - F/‘_:f’ﬁ~
8x brugos, 1 bragada, 2 pernadas = 15
6x ir- s6 bragos de costas | vir- s6 pernas de brugos v{:§
10x crawl, 2x em 2x aumentar a intensidade ‘ 45
8x pernas de crawl P— min
8x ir- crawl a respirar a cada 5 bragadas e
Vir- crawl apneia "'(:”“‘:9
30”
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente:

iris Martins

Sessao/Intervencao

139

Data: 26 de maio de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis s Algu Muito
o m
Tempo de Informacao X
» G~esta0 do Tempo Tempo de Transigéo X
de Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrugéo X
Feedback X
Observacao X
N Componamentos Demonstracao X
do Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interacdes Verbais X
% Comportamentos Interesse pela tarefa X
dos Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A aula foi orientada para a progressao técnica e para a adaptagao das tarefas as
necessidades individuais, garantindo conforto e seguranga. Os participantes

mostraram boa gestao do ritmo de treino.

Aspetos positivos
Boa adeséo as corregdes.

Ambiente confortavel e seguro.
Progressos técnicos visiveis.

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagéo 1 Aula: 26 de maio de 2026
Objetivos: aperfeicoamento da técnica Material:
Desenvolvimento Organizacdo | Duragao

Parcial Total

Parte inicial

1- Jogo do pescador

Parte Fundamental

Exercicios de crawl e costas

45
%é}% min

30!1
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente:

iris Martins

Sessao/Intervencao

140

Data: 26 de maio de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis s Algu Muito
o m
Tempo de Informacao X
» G~esta0 do Tempo Tempo de Transigéo X
de Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrugéo X
Feedback X
Observacao X
N Componamentos Demonstracao X
do Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interacdes Verbais X
% Comportamentos Interesse pela tarefa X
dos Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A aula focou-se no desenvolvimento das habilidades fundamentais, reforgando
autonomia e corregao técnica adequada ao nivel do grupo. Notou-se melhoria na
coordenacio dos movimentos

Aspetos positivos

Ambiente de aprendizagem tranquilo

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagdao CSPR (2°ANO)

Aula: 28 de maio de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material:

Desenvolvimento

Organizacdo | Duragao

Parcial

Total

1- Exercicios de crawl e costas, com e sem bragada
2-Exercicios de golfinhos

3- Exercicios de deslize

|

30!1

45
min
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Estudante Interveniente:

iris Martins

Sessao/Intervencao

141

Data: 28 de maio de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis s Algu Muito
o m
Tempo de Informacao X
» G~esta0 do Tempo Tempo de Transigao X
de Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
N Componamentos Demonstracao X
do Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interacdes Verbais X
% Comportamentos Interesse pela tarefa X
dos Alunos Alunos fora da tarefa X

continuo.

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A abordagem educativa valorizou a melhoria da técnica e a capacidade de aplicar
corre¢des, garantindo um ambiente seguro e orientado para o desenvolvimento

Aspetos positivos

Boa execucgao dos exercicios propostos

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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iris Daniela Marques Delgado Martins

Turma: Natagao Adultos

Aula: 28 de maio de 2026

Objetivos: aperfeicoamento da técnica

Material:

Desenvolvimento

Organizacdo | Duragao

Parcial Total

Parte inicial

10x crawl a respirar a cada 3 bragadas
Parte Fundamental

4x costas
4x brugos
4x mariposa
12x pernas 3 a cada estilo
8x ir- bragos de brucgos
Vir- bracos de costas
6x crawl ir- brago direito | vir- brago esquerdo
8x (4+4 estilo, mariposa, costas, brugos, crawl)
1° 4x lento | 2° 4x rapido
4x costas
8x crawl a respirar a cada 5 bragcadas

Crawl apneia

= 15
=
! 45
= o Yy = -~
30"
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Estudante Interveniente:

iris Martins

Sessao/Intervencao

142

Data: 28 de maio de 2026

Instituicdo: Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social Padres Redentoristas

Graus de Avaliagédo

Dimensao Variaveis s Algu Muito
o m
Tempo de Informacao X
» G~esta0 do Tempo Tempo de Transigéo X
de Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrugéo X
Feedback X
Observacao X
N Componamentos Demonstracao X
do Interveniente
Organizagéo X
Afetividade X
Interacdes Verbais X
% Comportamentos Interesse pela tarefa X
dos Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A aula foi orientada para a progressao técnica e para a adaptagao das tarefas as
necessidades individuais, garantindo conforto e seguranga. O grupo demonstrou boa
disponibilidade para corre¢cdes

Aspetos positivos

Elevado nivel de autonomia.

Boa resposta a exercicios mais especificos

Aspetos a melhorar nesta sessao

Observagoes / Comentarios
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Anexo V- Matriz da Prova- Projeto de Intervengao
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Crawl
2009 e 2010
Prova n°1 14 ou mais anos
- 4x Crawl -
Aluno/ Participante \ Clube | Ano | Tempo | Classificacao
Série.1
1
2
3
4
Série.2
1
2
3
4
Série. 3
1
2
3
4
Série.4
1
2
3
4
2011 e 2012
Prova
n°2 13 e 12 anos
- 2x Crawl -
Aluno/ Participante | Clube | Ano | Tempo |Classificagéo
Série.
1
1
2
3
4
Série.2
1
2
3
4
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Prova 2013 e 2014
n°3 11 e 10 anos
- 2x Crawl -
Aluno/ Participante | Clube | Ano | Tempo |Classificagdo
Série.1
1
2
3
4
P 2014 e 2015
;&va 10 e 9 anos
— 2x Crawl -
Aluno/ Participante |  Clube | Ano Tempo | Classificagdo
Série.
1
1
2
3
4
Série.1
1
2
3
4
P 2016 e 2017
;‘3;’3 8 e 7 anos
—1x Crawl -
Aluno/ Participante | Clube | Ano Tempo |Classificacdo
Série
A
1
2
3
4
Série
2
1
2
3
4
Série.
3
1
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“ WIN

Costas

| Aluno/ Participante Classificagéo

Aluno/ Participante Clube Ano Tempo |Classificagao
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. DNRRCTPAKIERAe | “GI6e | AMY | Tempd Llassiiicacao
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| Aluno/ Participante | Clube | Ano | Tempo (Classificagdo
|
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Brucos
Prova 2009 e .2010
n°11 14 ou mais anos
- 2x Brugos -
Aluno/ Participante \ Clube Ano Tempo |Classificagao
Série.1
1
2
3
4
Série.2
1
2
3
4
Série.3
1
2
3
4
2011 e 2012
Prova
n°12 13 e 12 anos
- 2x Brucgos -
Aluno/ Participante | Clube | Ano | Tempo |Classificagdo
Série.1
1
2
3
4
Série.2
1
2
3
4
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Prova 2013 e 2014
n°13 11 e 10 anos
- 2x Brucgos -
Aluno/ Participante | Clube | Ano | Tempo | Classificagdo
Série.1
1
2
3
4
Série.2
1
2
3
4
2015
Prova
o 9 anos
n°14 — 1x Brugos -
Aluno/ Participante Clube \ Ano \ Tempo | Classificacéo
Série.1
1
2
3
4
2016 e 2017
Pr:) Ve 8 a7anos
n°15
—1x Brugos -
Aluno/ Participante Clube Ano Tempo | Classificagéo
Série.1
1
2
3
4
Série.2
1
2
3
4
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Mariposa

| Aluno/ Participante Classificagéo

| Aluno/ Participante Classificagéo

BIWN -~

| Aluno/ Participante Classificagéo
| |

AWN -~
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Anexo VI — Caderno de Exercicios
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>y

..

Centro Social
Padres Redentoristas

Caderno de Exercicios

Escola de Atividades Aquaticas- Centro Social
Padres Redentoristas

fris Daniela Marques Delgado Martins
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Jogo do Pescador

O jogo consiste num “cagador” em posse de bola que tenta tocar nos colegas que estéao
a fugir, utilizando a bola como instrumento de apanhada. Sempre que o cagador consiga
tocar num adversario com a bola, sem a langar, esse jogador passa a estar livre e 0
elemento apanhado assume o papel de novo cagador. O cacador ndo pode atirar a bola
aos fugitivos, devendo obrigatoriamente tocar-lhes com a bola na méo, mas pode
deslocar-se com a bola na agua, recorrendo a conduc¢do da bola durante a perseguicéo.

Aquecimento, batimento de pernas

Os praticantes executam batimentos de pernas alternados em posigéo ventral, apoiando
as maos na parede da piscina para manter a posicao horizontal a superficie e otimizar
a propulséo.

Argolas espalhadas pela piscina, partida do colchao.

Varios arcos pequenos sao distribuidos pelo fundo da piscina, criando um circuito de
obstaculos subaquaticos. Os alunos posicionam-se inicialmente sobre colchdes
flutuantes posicionados na borda da piscina. O inicio da atividade é dado por um salto
controlado para a agua, momento em que devem localizar e recolher os arcos
submersos através de mergulho ou recolha manual. Ao regressar a superficie com o
arco, os praticantes depositam-no num bastdo vertical suportado por um octégono
flutuante central, posicionado entre os 2 colchdes de referéncia, completando assim o
ciclo da tarefa e preparando-se para repetir a sequéncia.

Brincar com os colchoes

Na fase final da aula, os alunos adotaram a posicao de decubito ventral sobre colchdes
flutuantes posicionados na piscina, executando batimentos de pernas alternados
enquanto eram deslocados pelo professor até a extremidade oposta da mesma.

Super-homem

O aluno executa um impulso contra a parede, posicionando um brago junto ao corpo e
o outro estendido a frente no prolongamento do tronco, acompanhado de batimento de
pernas.

Deslize

O aluno executa um impulso contra a parede da piscina seguido de deslize ventral
prolongado em posicdo aerodindmica, com corpo totalmente estendido, cabeca
alinhada entre os bragos. (uma méao sobre a outra), tronco horizontal a superficie e
membros inferiores juntos em flexao plantar.

Séries de crawl e costas
Exercicios de séries alternadas de crawl e costas
Aquecimento, batimento de pernas e “esconder” a cabega debaixo de agua

Os alunos executam batimento alternado de pernas em posi¢gao ventral, com tronco
horizontal a superficie, bragcos estendidos a frente e cabeca submersa de forma
voluntaria e controlada.
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Apanhar o bastao de uma cor definida pelo professor

O professor define uma cor especifica e distribui varios bastdes flutuante de cores
diferentes pela piscina. Os alunos, apos impulso ou nado inicial, devem localizar,
apanhar o bastdo da cor indicada e regressa a borda ou a uma zona de referéncia
designada.

Nado com bragada e pernada, tocar na fita

Os alunos executam bragcada coordenada com pernada em nado de crawl, partindo de
uma borda, nadando até uma fita flutuante intermediaria posicionada a meio do
percurso, onde devem tocar com a mao antes de inverter o sentido e completar o
percurso novamente até a parede.

Exercicios de costas com a prancha atras da cabeca

Os alunos deitam-se em decubito dorsal com uma prancha posicionada atras da cabeca
como apoio estabilizador, com as m&os a agarrar as bordas da prancha, executando
batimento continuo de pernas.

Golfinhos

Os alunos executam o movimento ondulatério tipo golfinho, iniciando a propulsao a partir
da cabega e tronco, propagando uma onda continua através da coluna, ancas e pernas
juntas em flexdo plantar, simulando o nado do golfinho. O exercicio realiza-se em
decubito ventral, submerso ou a superficie, com bragos estendidos a frente ou ao longo
do corpo, avancando com impulsos ritmicos e simétricos.

Batimento de pernas com prancha

Segura-se a prancha a frente do corpo com as maos em posigao ventral, executando
batimento continuo de pernas.

Propulsao de membros superiores e inferiores

Um brago segura a prancha a frente enquanto o outro realiza os movimentos
propulsivos, com uma inspiragao a cada 2 bragadas.

A prancha devera ser segura pelo bordo esquerdo se o brago propulsivo for esquerdo e
vice-versa.

Respirar a esquerda e direita alternadamente

Movimentos amplos e continuos

Bragada subaquatica forte, sem brutalidade.

Recuperacgao aérea do brago, com cotovelo alto, e mao baixa.
Bragada com prancha

Segura-se a prancha a frente com as duas maos, executando bragadas alternadas de
crawl.

Bragada com prancha de costas

Segura-se a prancha com uma das maos enquanto a outra esta a realizar o movimento
da bragada, em decubito dorsal com os bragos esticados e o tronco alinhado.
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Ir: pernas de crawl, vir bragada de crawl

Pernas de crawl com os bragos estendidos a frente, batimento de pernas continuo
Bracada de crawl com pernada, bragada alternada e respiracao lateral

Exercicio em séries de acordo com a medalha

De acordo com a niumero que calhasse na medalha realiza-se um estilo diferente
1- Crawl, 2-costas, 3-brucos, 4- mariposa

Encher o copo e deitar em cima do aluno

Enche o copo com agua e sentado na parede deita a agua para cima de si com o objetivo
de se ambientar ao meio aquatico

Crawl em apneia

A cabega deve manter-se alinhada com o corpo, orientada para a fretene
moderadamente inclinada para baixo, favorecendo a estabilidade. Os musculos das
pernas devem ser vigorosos e ritmados, enquanto os membros superiores realizam
movimentos alternados e continuos, a uma cadéncia controlada. As maos entram na
agua a frente dos ombros e concluem a atragéo atras do corpo. A apneia é sustentada
durante todo o exercicio, prolongando-se o maximo possivel para promover o controlo
das exposicoes e a eficiéncia técnica,

Exercicio de respiragao com o “ovni”

Segura-se o0 ovni e sopram o objeto com forga até inverter completamente, revelando a
cor oposta superior.

“Bolachas” imersas
Varias bolachas imersas sao colocadas no fundo da piscina
Passagem pelos arcos

Sao colocados varios arcos de flutuagéo e imersao. O aluno executa o mergulho ou
golfinhos nos arcos que flutuam e passam entre os arcos de imersao.

Caca ao tesouro

Sao colocadas argolas de cores diversas em diferentes pontos da piscina, enquanto os
alunos esperam voltados de costas. Apds o sinal, voltam-se e tém de apanhar o maior
numero possivel. E considerado vencedor aquele que tiver mais argolas.

Crawl

Executar a técnica de crawl completa com controlo respiratério (ciclo respiratério de
acordo com o nivel.

Costas

estilo de natacédo de decubito dorsal, caracterizado por acao alternada e continua dos
membros superiores com fase aérea e subaquatica, sincronizada com um batimento e
pernas alternado. E o Unico estilo realizado de costas para a superficie, permitindo uma
respiracao livre e constante.
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Brugos

estilo de natagédo de decubito ventral que exige movimentos simultaneos e simétricos
dos membros superiores e inferiores. A fase de propulsao das pernas, € complementada
por uma fase de recuperagao subaquatica dos bracos e um movimento de “pontapé”.

Mariposa

estilo de natacdo de decubito ventral que utiliza uma agao simultdnea e simétrica dos
membros superiores, acompanhada por uma fase de recuperacao aérea. A propulsio é
acentuada por um movimento de ondulagcdo do corpo., onde o batimento de pernas
ocorre em dois ciclos por cada ciclo de bragos.

Deslize dorsal com prancha

Passagem do equilibrio ventral para o equilibrio dorsal, procurando alcacar a maior
distancia horizontal possivel sem gerar turbuléncia na superficie da agua. A avaliagao
centra-se na distancia percorrida e na eficiéncia do controlo postural durante a transigao.
A execugdo € realizada com os olhos fechados, em imersdo parcial ou total,
incorporando meio rolamento sobre o eixo longitudinal até a recuperacdo do equilibro
ventral.

Deslize dorsal com maos na coxa (sem prancha)

O exercicio consiste na execugdo de um deslize em posi¢cdo dorsal, com os membros
superiores posicionados ao longo das coxas e sem recurso a prancha. Durante o
deslize, o corpo deve permanecer alinhado e estavel, com a face voltada para cima e o
olhar dirigido ao teto.

Propulsao dos membros inferiores com cabec¢a apoiada na prancha

O objetivo do exercicio € a execugao da propulsdo dos membros inferiores com a
cabeca apoiada na prancha, mantendo o corpo em posi¢cao horizontal e estavel a
superficie. A cabeg¢a repousa confortavelmente sobre a prancha, permitindo o
alinhamento da coluna e contribuindo para a manutencéo da flutuacédo. Os batimentos
das pernas sdo continuos, ritmados e originados na anca, garantindo uma propulséo
constante e eficiente.

Propulsao dos membros inferiores com prancha na coxa

O exercicio consiste na execugcdo de batimentos de pernas com a prancha apoiada
sobre a parte superior das coxas. O nadador deve conservar o corpo estendido e
alinhada a superficie da agua, garantindo estabilidade e eficiéncia hidrodinamica. A
prancha atua como suporte auxiliar, proporcionar maior controlo do equilibrio e
facilitando a manutencao da flutuacdo. A acdo dos membros inferiores deve ser
constante, ritmada e iniciada a partir da articulagdo da anca, assegurando uma
deslocagao progressiva e regular.

Propulsao dos membros inferiores com bragos esticados apoiados na prancha

O exercicio compreende a realizagao da propulsdo dos membros inferiores, com os
bracos completamente estendidos e apoiados na prancha. O corpo mantém-se em
posicao horizontal e estavel, assegurando um bom alinhamento corporal. O movimento
dos membros inferiores deve ser continuo, ritmado e proveniente da anca, permitindo
uma propulsao eficiente e regular ao longo da deslocagao.
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Propulsao dos membros superiores com pull-boy

A atividade compreende a execuc¢ao da propulsdo dos membros superiores com recurso
ao pull-buoy, colocado entre as coxas para assegurar a flutuagdo e o alinhamento
corporal. O movimento dos bragos é alternado e continuo, realizado com amplitude
completa e coordenacéo ritmica, de modo a maximizar a eficiéncia propulsiva. O corpo
deve manter-se estavel e horizontal.

Decubito dorsal + trajeto completo das maos simultaneo + inspiragao/ expiragao
com pull-buoy

A tarefa baseia-se na execugao do movimento em decubito dorsal, associado ao trajeto
completo e simultdneo dos membros superiores, utilizando o pull-buoy como meio
auxiliar de flutuagéo. Durante a execugao, o corpo mantém-se alinhado e estavel, com
a face voltada para a superficie. A agcao dos bracos decorre de forma coordenada e
continua, combinando as fases de tragdo e recuperacgdo. E integrada a respiracdo
ritmada, com inspiracdo durante a fase aérea e expiragdo submersa promovendo o
controlo respiratério e a eficiéncia global do movimento.

Decubito dorsal + batimento de pernas + trajeto completo das maos em
simultanea + inspiragao + recuperagao simultanea subaquatica

A atividade compreende a realizagdo do movimento em decubito dorsal, acompanhado
de batimentos de pernas continuos e do trajeto completo e simultdneo dos membros
superiores. A respiracao é realizada durante a fase aérea do movimento, com inspiragao
controlada.

Deslize lateral + batimento de pernas + trajeto completo das maos em simultaneo

A tarefa baseia-se na execugcdo de um deslize em posicdo lateral, associado a
batimentos de pernas continuos e ao trajeto completo e simultdneo dos membros
superiores. A agao dos bragos decorre de forma coordenada, abrangendo as fases de
tracdo e recuperagdo, enquanto os batimentos de pernas asseguram a propulsdo
complementar e a manutengao da posicao lateral na superficie.

Decubito dorsal + batimento de pernas + 1 braco a frente

O exercicio consiste na execugado do movimento em decubito dorsal, com batimentos
de pernas continuos e um dos membros superiores estendidos a frente do corpo. O
outro brago mantém-se junto ao corpo, favorecendo o equilibrio postural e a orientagéao
da trajetoria.

Técnica global de brugos

Caracteriza-se por uma acdo simultdnea e sincronizada dos membros superiores e
inferiores, em posicao ventral, com o corpo alinhado e os ombros paralelos a superficie
da agua. Os movimentos séo realizados de forma simétrica, alternando fases de
propulsdo e de deslize, o que confere ao nado um caracter descontinuo em termos de
aceleracao.
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Entrada de cabeca e maos juntas partindo da posi¢cao baixa

Partindo da posigao baixa, executar um desequilibrio a frente, nunca retirando as maos
sobrepostas e queixo ao peito. O primeiro contacto deve ser efetuado com a ponta dos
dedos e no mesmo local, a entrada da cabeca.

Entrada de cabega no arco

A atividade consiste na execucdo de uma entrada na agua de cabeca no arco, a partir
da borda, com o corpo em extensédo e os bragos projetados a frente, envolvendo a
cabega. A impulséo é realizada pelos membros inferiores, conduzindo a uma trajetoria
curvilinea que termina com a entrada sequencial das maos e da cabeca na agua,
seguida de um breve deslize subaquatico.

Entrada no bloco e méaos juntas partindo da posicao de pé com impulsao de uma
perna

O exercicio consiste na execug¢ao de uma entrada na agua a partir do bloco, em posigéao
de pé, com o corpo em extensdo e as maos unidas a frente da cabecga. A impulsao é
realizada predominantemente por uma das pernas, projetando o corpo em direcdo ao
plano de agua e originando uma trajetoria em arco até a entrada sequencial das maos
e da cabeca, mantendo o alinhamento corporal € um breve deslize subaquatico apds a
imersao.

Entrada de cabeca e maos juntas partindo da posicao de cécoras no bloco da
partida

O exercicio consiste na execugao de uma entrada na agua de cabega, com as maos
unidas a frente, partindo da posigéo de cocoras no bloco de partida.

Entrada de cabega no arco saindo do bloco de partida

O exercicio consiste na execug¢ado de uma entrada de cabega pelo arco, a partir do bloco
de partida, com o corpo em extensao e os bragos projetados a frente, unindo as maos.
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Anexo VII- Autorizagdes de Consentimento e Folha de Recolha
de Dados
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Instituto Politécnico de Castelo Branco
Escola Superior de Educacao
Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica

CONSENTIMENTO INFORMADO

Eu, , pai/m3e do atleta

declaro que fui devidamente informado

(a) sobre os objetivos e procedimentos do estudo intitulado “Movement Imagery Questionnaire-
Children para a populagdo portuguesa”, realizado no ambito da Licenciatura em Desporto e
Atividade Fisica da Escola Superior de Educacgdo do Instituto Politécnico de Castelo Branco.

Declaro ainda que autorizo a participacdo do (a) meu/minha educando (a) neste estudo,
permitindo a recolha e utilizacdo dos dados obtidos para fins exclusivamente académicos e
cientificos dos autores do estudo.

O estudo é conduzido pelos estagidrio da instituicdo Alcaténis Sport Clube de Alcains,
Francisco Antunes sob a orientacdo do Professor Doutor Pedro Mendes (supervisor da Pratica
da ESECB) e do Professor Jodo Marques(tutor institucional).

Contactos para esclarecimento de duvidas:

Francisco Antunes- ftune48@gmail.com /+351 960 059 874
Professor Jodo Marques- joaonunopereiramarques@gmail.com /+968 979 456

Castelo Branco, / /2026

(Assinatura legivel)
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Instituto Politécnico de Castelo Branco

Escola Superior de Educagdo — Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica

Folha Unica de recolha de dados.

No dmbito de um estudo académico da Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica da Escola
Superior de Educacdo do Instituto Politécnico de Castelo Branco), pretende-se recolher alguns
dados antropométricos dos alunos para analise da maturacdo bioldgica através do método de
bio-banding.

Para tal, serdao recolhidas medidas como a altura e o peso do aluno, bem como a altura do
pai e da mae, fornecida pelo encarregado de educacdo. Os dados recolhidos serdo utlizados
exclusivamente para fins académicos e cientificos, sendo garantida a confidencialidade das
informacgdes fornecidas.

Nome:

Nacionalidade: Cidade:

Data de Nascimento: /[ Contato  (email)
Altura (pai): , ____metros Peso: , Kg

Altura (mde): ,  metros Peso: , Kg

Contactos para esclarecimento de duvidas:

Francisco Antunes- ftune48@gmail.com / +351 960 059 874
Professor Jodo Marques- joaonunopereiramarques1985@gmail.com / +351 968 979 456

Castelo Branco, / /2026

(Assinatura legivel
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Anexo VIlI- Apresentacédo do 1° Congresso de Desporto do Instituto
Politécnico de Portalegre
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14 -15.05.2026

1° CONGRESSO
DE DESPORTO

Hh
mM
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Does Competitive Swimming Experience Shape Motor Imagery Ability? A

Comparative Study in Children

Iris Martins’, Filipe Magalhaes', Maria Galvio®, Matilde Galvao', Fr A 1, Bruno C igdo’, Marco Mendes', Mafalda Calha', Pedro
Duarte-Mendes'?
1 Department of Sport and Well Being, Polytechnic Institute of Castelo Branco,
6000-266, Castelo Branco, Portugal
2 Sport Physical Activity and Health Research and Innovation Center (SPRINT), 6000-268,
Castelo Branco, Portugal

O s 3 cieqy

s research was funded by SPRINT - Sport Py

e | Ce i 59 Sadde | Portugal | FCT - Fundaglo para 3 CRncia & 2 Tecnologsa | Portuguese Foundaticn bor Science and

BACKGROUND

Motor imagery, understood as the multisensory mental simulation of action, engages motor planning and higher-

order cognitive networks, linking motor control with broader cognitive functions (Duarte-Mendes et al., 2025a)

Where & When

Mermon

1 Wiy ituncion) o What(type) & How |4 Outcame

\misgery Ability

Who (Indvidual)

Revised appifed mode! of imagery (Cumming & Williams, 2012)
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BACKGROUND

External perspective (VE) - refers to seeing oneself doing the
movement as if watching oneself on television or a video

(VI) Internal perspective (VI) - refers to one images a movement

Kinesthetic (K) component refers to how the person “feels” the
movement and involves the internal awareness of the position
and movements of the parts of the body

STUDY AIMS

This study investigated to explore the differences of imagery ability between

federate and non-federate swimmers

METHODS

PARTICIPANTS

32 participants

Federated swimmers (n =17; 8.2+1.1 years);
Non-federated Swimmers (n=15; 10.9+2.3 years)
> of three years of swimming practice;

NN R

Not have cognitive or psychiatric conditions that could interfere with the study
outcomes.

¥ All procedures were approved by the local Ethics Committee and were conducted in accordance with the declaration of Helsinki for human studies
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METHODS

PROCEDURES

Movement imagery Questionnaire for Children

versao preliminar portuguesa (adaptado de

Ste-Marie gt al., 2016)

Il 13

METHODS

PROCEDURES

- Descriptive Statistics
- Distribution Normality ~Shapiro-Wilk Test
- T-Student test for independente samples

- Mann-Whitney

- Effects magnitude

- Alpha level set at 0.05.

30
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RESULTS

—
Veaual

Vot e Femever [ovre ey Van e Focneso LexsnFrmce [rereTa—

0120 07~0.079, dg 0= 0.584 27 0.03% e 0715 P0.024%, 11240155, d e 0857

N =

Vit 00 Franc e Ve Foauran

P=0.11; ¥=0.082, dpus= 599

* Significance level set at p < 0.05

CONCLUSIONS

The findings suggest that federated swimmers show greater imagery ability,
especially in KI and EV domains. This superiority may result from regular
exposure to structured and competitive training, which promotes motor
experience and attentional focus (Duarte-Mendes et al,, 2019, Duarte-Mendes
et al.,, 2025b). The higher values in the federated group highlight the potential

role of imagery training in young swimmers.

(ani et al,, 2025)

x; bz = Future studies:
— Future research should employ longitudinal designs with larger sample sizes across
different sports
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Anexo |IX- Horario de estagio 1° e 2° semestre
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Anexo X- MIQ- C Versao Portuguesa



Traducdo e Validacdo do Movement Imagery Questionnaire for Children (MIQ-C) para versdo portuguesa

Movement Imagery Questionnaire - Children (MIQ-C),
versdo portuguesa

Questionario Completo com Instrucdes
Instrucdes

Gostariamos de saber sobre as trés maneiras como os movimentos podem
acontecer na tua cabeca. Em primeiro lugar, vamos pedir para realizares um
movimento; depois vamos pedir para realizares uma de trés agdes na tua cabega sem
moveres qualquer parte do corpo.

Antes de comegar, vamos usar palavras e imagens para perceberes as trés agdes que
te vdo ser pedidas. Sempre que ndo perceberes pergunta-nos. Vamos usar como
exemplo rematar uma hola de futebol. Sabes o que é rematar uma bola de futebol?

(Nota para o administrador: assegurar que a crianca percebe o movimento).

Agoraimagina na tua cabega que estas a rematar uma bola de futebol. Que imagem
escolherias se eu pedisse para veres o0 movimento de rematar a bola através dos teus
olhos, como se estivesses a rematar? (Nota para o administrador: deixar a crianga
escolher uma imagem e se a imagem selecionada for incorreta, explicar). Outra vez,
imagina na tua cabega que estds a rematar uma bola de futebol. Mas desta vez vou
pedir-te para te veres a rematar uma bola de futebol, como se estivesses a ver-te num
video. Agora que imagem escolhes? (Nota para o administrador: deixar a crianga
escolher uma imagem e se a imagem selecionada for incorreta, explicar). Portanto, as
vezes, vamos pedir-te que vejas o movimento na tua cabega como se estivesses a ver-

te num video, como esta na imagem (Nota para o administrador: deixar as imagens na

visdo do participante para relembrar da sessao de teste).

As vezes, vamos querer saber também se consegues sentir o movimento na tua
cabeca, como se os musculos do teu corpo estivessem mesmo a realizar o movimento,
mesmo que ndo estejas a mové-los. Portanto, se perguntar sobre os misculos e as
partes do corpo que poderas sentir na tua cabe¢a, quando imaginas arematar uma bola,
quais € que serdao? (Nota para o administrador: assegurar que a crianca entende o que
se quer dizer com o “sentir” o movimento. Descrever a crianga a sensagdo e guié-la se
for necessario para que ela entenda).

Nés queremos saber o quéo dificil ou facil é para ti veres ou sentires os diferentes
movimentos na tua cabega. Agora ndo ha uma resposta certa ou errada, responde
apenas o melhor que conseguires sobre como vés ou sentes o movimento na tua cabega.

Vais usar esta escala (mostrar a escala), para me dizeres quao facil ou dificil é veres
ou sentires 0 movimento na tua cabega. A escala tem vdrios niveis: “muito dificil” /
"dificil” / "um bocado dificil” / "nem facil nem dificil” / "um bocado facil” / "ficil” /

“muito facil”. (Nota para o administrador: apontar para os niimeros da escala enquanto

se leem as escalas).
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Escalas de avaliacao

Escala de Imagem Visual

Um
Muito Dificil bocado
dificil de ver de ver dificil de
ver

Nem
Um
facil nem Facil Muito facil
bocado
dificil de de ver de ver
facil de ver
ver

Escala de Imagem Cinestésica

Um

Muito
Dificil bocado
dificil de
de sentir dificil de
sentir
sentir

Imagem Visual Interna

Copo de Lama

Copo de Agua Turva

Nem Um
Facil
facil nem bocado : Muito facil
e
dificil de facil de ) de sentir
sentir
sentir sentir

Imagem Visual Externa

Copo Vazio
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Itens

" POSICAO INICIAL: Coloca os pés e as pernas juntos e os bracos ao longo
do corpo.

ACAO: Levanta o teu joelho direito o mais alto que conseguires. Baixa-o
devagarinho até teres os dois pés no chao. Tem a certeza que o fazes devagar.

TAREFA MENTAL: Tenta sentir o movimento do joelho a subir como se tivesses
mesmo a fazé-lo, mas sem te mexeres. Sentir isso foi muito dificil, dificil, um bocado
dificil, nem fécil nem dificil, um bocado fécil, facil, muito facil? (Nota para o
administrador: apontar para os nimeros enquanto l€).

CLASSIFICACAO:

2 POSICAO INICIAL: Coloca os pés e as pernas juntos e os bracos ao longo
do corpo.

ACAO: Baixa-te e depois salta o mais alto que conseguires, com os bracos
esticados acima da cabecga. Aterra com os pés afastados e baixa os bragos. Volta a
posic¢do inicial. (Assegurar que a crianga lembra qual é).

TAREFA MENTAL: Imagina o movimento de salto que acabaste de fazer através
dos teus olhos, como se tivesses realmente a fazé-lo. Ver isso foi muito dificil, dificil,
um bocado dificil, nem facil nem dificil, um bocado fécil, facil, muito facil? (Nota para
o administrador: apontar para os nimeros enquanto 1é).

CLASSIFICACAO:

3 POSICAO INICIAL: Com que brago escreves? Agora estica o outro braco
para o lado e com a palma da mao virada para o chao.

ACAO: Mantém o brago esticado, e move-o do lado para a frente. Realiza
devagar. Volta a posigdo inicial. (assegurar que a crianga lembra qual é).

TAREFA MENTAL: Imagina o movimento que fizeste do teu brago para a frente
com se estivesses a ver-te a ti proprio num video. Ver isso foi muito dificil, dificil,
um bocado dificil, nem facil nem dificil, um bocado facil, facil, muito facil? (Nota para
o administrador: apontar para os nimeros enquanto 1é).

CLASSIFICACAO: ____
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4, POSICAO INICIAL: Coloca os pés afastados e os teus bracos bem
esticados acima da tua cabega.

ACAO: Dobra lentamente o corpo para a frente e tenta tocar nos pés com a ponta
dos dedos. Agora, levanta-te com os bragos acima da tua cabega. Volta a posicdo
inicial. (assegurar que a crianga lembra qual é).

TAREFA MENTAL: Tenta sentir o movimento que acabaste de fazer, como se
tivesses mesmo a fazé-lo, mas sem te mexeres. Sentir isso foi muito dificil, dificil,
um bocado dificil, nem facil nem dificil, um bocado facil, facil, muito facil? (Nota para
o administrador: apontar para os nimeros enquanto lé).

CLASSIFICACAO: ____

5. POSICAO INICIAL: Coloca os pés e as pernas bem juntos e os bragos ao
longo do corpo.

ACAO: Levanta o teu joelho o mais alto que conseguires. Baixa-o de volta
devagarinho até teres os dois pés no chdo. Tem a certeza que o fazes devagar. Volta
a posicgao inicial. (assegurar que a crian¢a lembra qual é).

TAREFA MENTAL: Imagina o movimento que acabaste de fazer, com os teus
proprios olhos, como se estivesses mesmo a realiza-lo. Ver isso foi muito dificil,
dificil, um bocado dificil, nem facil nem dificil, um bocado facil, facil, muito facil?
(Nota para o administrador: apontar para os nimeros enquanto l€).

CLASSIFICACAO:

6. POSICAO INICIAL: Coloca-te com os pés e as pernas juntos e os bracos ao
longo do corpo.

ACAO: Baixa-te e depois salta o mais alto que conseguires, com os bracos
esticados acima da cabega. Aterra com os pés afastados e baixa os bragos. Volta a
posic¢do inicial. (assegurar que a crianga lembra qual €).

TAREFA MENTAL: Imagina o movimento de salto que acabaste de fazer como
se tivesses a ver-te a ti préoprio num video. Ver isso foi muito dificil, dificil, um
bocado dificil, nem facil nem dificil, um bocado facil, facil ou muito facil? (Nota para
o administrador: apontar para os nimeros enquanto 1€).

CLASSIFICAGCAO:
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7. POSICAO INICIAL: Estica o brago com que nio escreves para o lado com
a palma da médo virada para o chao.

ACAO: Mantém o brago esticado e move-o do lado para a frente. Realiza devagar.
Volta a posigao inicial. (assegurar que a crianga lembra qual é).

TAREFA MENTAL: Tenta sentir o movimento que acabaste de fazer como se
estivesses realmente a fazé-lo, mas sem te mexeres. Sentir isso foi muito dificil,
dificil, um bocado dificil, nem facil nem dificil, um bocado facil, facil, muito facil?
(Nota para o administrador: apontar para os nimeros enquanto l€).

CLASSIFICACAO:

8. POSICAO INICIAL: Coloca os pés afastados e os teus bracos bem
esticados acima da tua cabeca.

ACAO: Dobra lentamente o corpo para a frente e tenta tocar nos pés com a ponta
dos dedos. Agora, levanta-te com os bragos acima da tua cabega. Volta a posi¢ao
inicial. (assegurar que a crianga lembra qual é).

TAREFA MENTAL: Imagina o movimento que acabaste de fazer, com os teus
proprios olhos, como se estivesses mesmo a realiza-lo. Ver isso foi muito dificil,
dificil, um bocado dificil, nem facil nem dificil, um bocado facil, facil, muito facil?
(Nota para o administrador: apontar para os numeros enquanto lé).

CLASSIFICACAO:

9. POSICAO INICIAL: Coloca-te com 0s pés e as pernas juntas e os bracos ao
longo do corpo.

ACAO: Levanta o teu joelho o mais alto que conseguires. Baixa-o de volta
devagarinho até teres os dois pés no chao. Tem a certeza que o fazes devagar. Volta
a posicao inicial. (assegurar que a crianga lembra qual é).

TAREFA MENTAL: Imagina o movimento como se estivesses a ver-te num video.
Ver isso foi muito dificil, dificil, um bocado dificil, nem facil nem dificil, um bocado
facil, facil, muito facil? (Nota para o administrador: apontar para os nimeros
enquanto 1é).

CLASSIFICACAO:
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10.  POSICAO INICIAL: Coloca os pés e as pernas juntos e os bracos ao longo
do corpo.

ACAO: Baixa-te e depois salta o mais alto que conseguires com os bragos
esticados acima da cabega. Aterra com os pés afastados e baixa os bragos. Volta a
posic¢ao inicial. (assegurar que a crianga lembra qual é).

TAREFA MENTAL: Tenta sentir o movimento que acabaste de fazer, como se
estivesses realmente a fazé-lo, mas sem te mexeres. Sentir isso foi muito dificil,
dificil, um bocado dificil, nem facil nem dificil, um bocado facil, facil, muito facil?
(Nota para o administrador: apontar para os niimeros enquanto l€).

CLASSIFICACAO:

11.  POSICAO INICIAL: Estica o brago com que nio escreves para o teu lado
com a palma da mao virada para o chao.

ACAO: Mantém o brago esticado, e move-o do lado para a frente. Realiza
devagar. Volta a posi¢ado inicial. (assegurar que a crianga lembra qual é).

TAREFA MENTAL: Imagina o movimento do brago que acabaste de fazer como
se estivesses realmente a fazé-lo. Ver isso foi muito dificil, dificil, um bocado dificil,
nem facil nem dificil, um bocado facil, facil, muito facil? (Nota para o administrador:
apontar para os nimeros enquanto lé).

CLASSIFICACAO:

12.  POSICAO INICIAL: Coloca os pés afastados e os teus bracos bem
esticados acima da tua cabecga.

ACAO: Dobra lentamente o corpo para a frente e tenta tocar nos pés com a ponta
dos dedos. Agora, levanta-te com os bragos acima da tua cabega. Volta a posigdo
inicial. (assegurar que a crianca lembra qual é).

TAREFA MENTAL: Imagina o movimento que acabaste de fazer, como se
estivesses a realiza-lo num video. Ver isso foi muito dificil, dificil, um bocado dificil,
nem facil nem dificil, um bocado facil, facil, muito facil? (Nota para o administrador:
apontar para os nimeros enquanto lé).

CLASSIFICACAO:
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Nome da crianca:
Classificacao do Participante:

R R R R o I o

i“’

U
[ 2]

1). Escreva a classificagio dos participantes na sec¢ao da tabela abaixo.

2). Adicione a classificagao do participante em cada subescala, depois divida por
4 e escreva o valor na coluna de Resultado final.

Subescala Itens Resultado/4 Resultado Final

Imiagem Q.2 Q.5 Q.8 Q.11
Visual Interna
Imagem Q.3 Q.6 Q.9 Q.12

Visual Externa

Imagem Q1 Q4 Q7 Q10
Cinestésica
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