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Resumo

O presente estagio curricular decorre na Academia de Judo - Centro Social Cultural e
Desportivo de Castelo Branco. Este estagio integra a minha formacdo em Desporto e
Atividade Fisica e tem como finalidade desenvolver competéncias técnicas e pedagdgicas
especificas para a prescricdo e conducdo de exercicio fisico adaptado a seniores. As aulas
decorrem em varias freguesias do concelho de Castelo Branco e na Academia de Judo de
Castelo Branco, proporcionando um contacto direto com diferentes realidades e niveis
funcionais da populacao sénior.

Numa fase inicial, o estagio teve como foco principal a observacdo e o acompanhamento
das aulas orientadas pelo Professor Vasco. Esta etapa permitiu compreender a dinimica das
sessOes, a metodologia utilizada e as necessidades especificas dos alunos da USALBI.-
Universidade Sénior Albicastrense. Sendo um publico heterogéneo, com capacidades
funcionais diversas, tornou-se evidente a importancia de adaptar intensidades, ritmos e
instrucdes durante a execucdo dos exercicios. As primeiras semanas foram essenciais para
assimilar estratégias de comunicacio, formas de correcdo técnica e métodos eficazes para
estimular a participacdo e manter o envolvimento dos praticantes ao longo da aula.

A medida que o estigio foi evoluindo, foi-me atribuida progressivamente maior
autonomia. Inicialmente participei em pequenas tarefas, como a condugio do aquecimento,
0 apoio em exercicios especificos e a organizacio dos materiais. Com o aumento da
confianga, tive oportunidade de assumir partes significativas das sessdes e, posteriormente,
dirigir aulas inteiras sob supervisdo. Esta transicdo gradual permitiu consolidar
competéncias essenciais relacionadas com a lideranga, planeamento, gestdo de grupo e
capacidade de adaptagdo as condi¢des reais de aula.

As sessdes realizadas ao longo do estagio seguem uma metodologia baseada na execucido
simultanea. Os estagiarios e o professor realizam os exercicios ao mesmo tempo que 0s
seniores, permitindo que estes acompanhem o movimento através da imitagdo direta. Esta
abordagem facilita a compreensio motora, torna a sessdo mais dinamica e reduz a
necessidade de explicacbes complexas. Os contetidos das aulas incluem treino de forga,
mobilidade, equilibrio, coordenacio e resisténcia muscular, com particular destaque para o
trabalho dos membros inferiores, dada a sua relevancia na prevencdo de quedas e na
promog¢do da autonomia funcional. A experiéncia proporcionada por este estagio tem sido
extremamente enriquecedora, permitindo o desenvolvimento ndo s6 de competéncias
técnicas, mas também de competéncias humanas fundamentais. Trabalhar diariamente com
seniores reforca a importancia da paciéncia, da empatia, da clareza comunicacional e da
capacidade de ajustar a aula as necessidades individuais.

A evolugdo da minha autonomia tem sido acompanhada por um aumento significativo da
responsabilidade e da confianga na minha capacidade de orientar sessdes de exercicio fisico
com qualidade e seguranca. Em sintese, este estagio tem representado uma etapa
fundamental no meu percurso académico e profissional, permitindo aplicar conhecimentos
tedricos, adquirir experiéncia pratica e consolidar competéncias essenciais para a
intervencio junto da populacgio sénior.
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Abstract

This curricular internship took place at Academia de Judo - Centro Social Cultural e
Desportivo de Castelo Branco. This internship is part of my training in Sport and Physical
Activity and aims to develop specific technical and pedagogical skills for prescribing and
conducting adapted physical exercise for seniors. Classes are held in various villages within
the municipality and in associated gyms, providing direct contact with different realities
and functional levels of the senior population.

In the initial phase, the internship focused on observing and assisting classes led by
Professor Vasco. This stage allowed me to understand the dynamics of the sessions, the
methodology used, and the specific needs of USALBI students. As the audience is
heterogeneous, with diverse functional abilities, it became evident that it is essential to
adapt intensities, rhythms, and instructions during exercise execution. The first weeks were
crucial for assimilating communication strategies, technical correction methods, and
effective ways to encourage participation and maintain engagement throughout the session.

As the internship progressed, [ gradually gained greater autonomy. Initially, I participated
in small tasks such as leading warm-ups, supporting specific exercises, and organizing
materials. As my confidence increased, I had the opportunity to take on more significant
parts of the sessions and eventually lead entire classes under supervision. This gradual
transition allowed me to consolidate essential skills related to leadership, planning, group
management, and the ability to adapt to real classroom conditions.

The sessions conducted during the internship follow a methodology based on
simultaneous execution. Interns and the professor perform exercises alongside the seniors,
allowing them to follow movements through direct imitation. This approach facilitates
motor comprehension, makes the session more dynamic, and reduces the need for complex
explanations. The class content includes strength, mobility, balance, coordination, and
muscular endurance training, with particular emphasis on the lower limbs, given their
relevance in fall prevention and promoting functional autonomy.

This internship experience has been extremely enriching, allowing the development not
only of technical skills but also of essential human competencies. Working daily with seniors
reinforces the importance of patience, empathy, clear communication, and the ability to
adapt the class to individual needs. The evolution of my autonomy has been accompanied
by a significant increase in responsibility and confidence in my ability to lead physical
exercise sessions safely and effectively.

In summary, this internship has represented a fundamental stage in my academic and
professional journey, allowing me to apply theoretical knowledge, gain practical experience,
and consolidate essential skills for intervention with the senior population.
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| - INTRODUCAO

A atividade fisica constitui um dos principais pilares da promocao da saide e da qualidade
de vida ao longo do ciclo vital, assumindo uma importancia particularmente relevante na
populacdo idosa. Face ao aumento da esperanca média de vida e ao progressivo
envelhecimento demografico, torna-se essencial desenvolver intervencdes que favorecam a
manutencdo da autonomia, da funcionalidade e do bem-estar dos idosos. Neste contexto, os
programas de atividade fisica adaptada tém vindo a afirmar-se como estratégias
fundamentais para a prevengao do declinio fisico e cognitivo associado ao envelhecimento,
promovendo simultaneamente a participacdo social e a integracdo comunitaria. O presente
portefélio foi elaborado no ambito das unidades curriculares de Projeto de Intervencio
Pratica 1 e Projeto de Intervencdo Pratica 2, desenvolvida na Academia de Judo - Centro
Social Cultural e Desportivo de Castelo Branco. Este trabalho tem como principal finalidade
descrever, analisar e refletir criticamente sobre a intervencdo realizada, no contexto da
promoc¢do da atividade fisica junto da populacio idosa, bem como evidenciar as

aprendizagens e competéncias adquiridas ao longo do processo.

0 envelhecimento da populacdo constitui um dos maiores desafios sociais e de saude
publica do século XXI, exigindo respostas que promovam o envelhecimento ativo e a
melhoria da qualidade de vida. De acordo com a Organizacdo Mundial da Saide (OMS,
2002), o envelhecimento ativo é “o processo de otimizacdo das oportunidades de saude,
participacdo e segurancga, com o objetivo de melhorar a qualidade de vida a medida que as
pessoas envelhecem”. Neste sentido, a pratica regular de atividade fisica desempenha um
papel essencial, pois contribui para a manutencdo da capacidade funcional, o equilibrio
emocional e a integracdo social dos idosos (Caspersen, Powell & Christenson, 1985). A
interven¢do desenvolvida na Academia de Judo de Castelo Branco teve como propoésito
estimular a pratica de atividade fisica adaptada a populacdo sénior, integrando principios
do judo enquanto modalidade promotora do equilibrio, da coordenacao, da concentracgao e
do respeito mutuo. Segundo Franchini (2014), o judo, quando devidamente adaptado,
constitui uma ferramenta eficaz para o desenvolvimento fisico e psicossocial de praticantes

de diferentes idades, incluindo a populacdo idosa.

Deste modo, o presente portefélio encontra-se organizado em vdarias sec¢des que
abrangem a contextualiza¢do da instituicdo e da intervencdo, a descri¢cdo das atividades
implementadas, a analise critica do processo e uma reflexao final sobre o impacto pessoal e

profissional desta experiéncia no ambito da formacdo académica e pratica.
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Il - PLANO DE DESENVOLVIMENTO PESSOAL

1. Autoapresentacao do autor

Escola: Escola Superior de Educacio do Instituto Politécnico de Castelo Branco
Nome: Marco Rafael Monteiro Coelho

Namero: 20231462

Minor: Desporto para Criancas e Idosos

Ano: 32 ano de Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica - 2025\2026

2. Reflexao sobre as Componentes do meu portefélio

» Quais os elementos/informa¢des que devo inserir no meu portefélio para que

ele dé uma imagem de mim e do meu trabalho?

Considero-me uma pessoa muito focada, empenhada e determinada. Gosto de fazer tudo
com rigor e perfeicdo, sempre com o objetivo de alcan¢ar o melhor resultado possivel. Sou
comunicativo, trabalho bem em equipa e sei manter a concentracdo quando é necessario.
Acredito que o sucesso se conquista com esforc¢o e dedicacdo, e é com essa mentalidade que
encaro cada desafio.

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

Durante este estagio na Academia de Judo Centro Social, Cultural e Desportivo de Castelo
Branco pretendo transmitir uma imagem de profissionalismo, responsabilidade e
dedicacdo. Quero que me reconhecam como alguém empenhado, com uma forte ética de

trabalho e com vontade constante de aprender e melhorar.

Valorizo o rigor e a qualidade em tudo o que fago. Gosto de planear, organizar e executar
as tarefas de forma que o resultado corresponda sempre as minhas expectativas — e,
idealmente, supere as dos outros. Tenho um perfil comunicativo, sei trabalhar em equipa,

mas também sou muito concentrado e autébnomo quando é necessario.

Quero que este estagio seja ndo s6 uma oportunidade de crescimento, mas também uma
prova do meu compromisso com o trabalho e da minha capacidade de contribuir

positivamente para qualquer ambiente profissional.
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» 0 que é que eu pretendo que o meu portefélio reflita de mim enquanto aprendiz

da minha profissao? O que aprendi? Como aprendi?
Quero que este portfolio reflita quem sou enquanto aprendiz da minha profissado: alguém
dedicado, focado e com uma vontade genuina de crescer e evoluir. Cada experiéncia aqui

apresentada representa ndo s6 aquilo que aprendi, mas também o esfor¢o, a aten¢do ao
detalhe e 0 empenho que coloco em tudo o que fago.

Mais do que mostrar resultados, pretendo que este portfélio transmita o meu percurso, as
aprendizagens, os desafios superados e a forma como fui desenvolvendo competéncias
técnicas, humanas e profissionais ao longo do estagio.

Quero que, ao consultar este portfélio, se perceba a seriedade com que encaro esta fase da
minha formagdo, bem como a paixdo e o compromisso que tenho com a area em que escolhi
trabalhar. Este é apenas o comec¢o, mas é um comeco construido com esforgo, disciplina e
vontade de fazer sempre mais e melhor.

3. Autoconhecimento

» Autoconceito

Na tabela 1 € apresentada uma analise SWOT pessoal, a qual permite realizar um diagnéstico
das minhas principais forcas, fraquezas, oportunidades e ameacas.

Tabela 1 - Analise SWOT Pessoal

FORCAS

FRAQUEZAS

Considero que as minhas principais forgas sao o
foco, a determinagdo e o empenho com que
encaro cada tarefa. Sou uma pessoa muito
concentrada e dedicada, com uma forte vontade
de alcangar os objetivos a que me proponho.
Gosto que tudo o que fago tenha qualidade e
reflita o meu esforgo, procurando sempre que o
resultado esteja o mais proximo possivel
daquilo que idealizei. Sou responsavel, pontual
e levo o meu trabalho com seriedade, mantendo
sempre uma postura profissional. Destaco
também a minha capacidade de comunicagio e
de trabalho em equipa, o que me permite
colaborar eficazmente com colegas,
orientadores e outros profissionais. Além disso,
tenho uma grande vontade de aprender, evoluir
e superar desafios, o que me torna uma pessoa
proativa e aberta a novas experiéncias.

Reconhe¢o que, por vezes, o meu
perfeccionismo pode ser uma fraqueza. Tenho
tendéncia a querer que tudo fique exatamente
como imaginei, o que pode levar-me a perder
mais tempo do que o necessario em algumas
tarefas. Também estou a aprender a lidar
melhor com situagdes imprevistas, pois gosto
de ter tudo bem planeado e organizado, e nem
sempre é facil adaptar-me rapidamente a
mudancas. Além disso, por estar ainda em fase
de aprendizagem, noto que posso hesitar em
tomar certas decisdes sozinho, preferindo
confirmar antes com os mais experientes. No
entanto, vejo estas fraquezas como
oportunidades de crescimento.

OPORTUNIDADES

AMEACAS

0 estagio representa uma grande oportunidade
de crescimento pessoal e profissional. Esta a
permitir-me  aplicar, na  pratica, os
conhecimentos que adquiri durante a minha
formacdo e desenvolver novas competéncias

No meu estagio, enfrento alguns desafios que
podem influenciar o meu desempenho e
desenvolvimento profissional. Trabalhar com
pessoas idosas exige constante adaptacao das
atividades as suas limitacdes fisicas e
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essenciais para a minha futura carreira. Tenho
tido a possibilidade de aprender com
profissionais experientes, observar diferentes
métodos de trabalho, e ganhar mais confianca
nas minhas capacidades.

Esta experiéncia tem sido também uma

necessidades especificas, o que pode tornar o
processo mais complexo e exigir muito cuidado
para garantir a seguranca e o bem-estar dos
participantes. Além disso, nem sempre é facil
motivar todos os idosos a manterem-se ativos,
o0 que exige de mim criatividade e paciéncia.

oportunidade para melhorar a minha
comunicacgao, 0 meu relacionamento
interpessoal e a minha capacidade de adaptacdo
a diferentes contextos. Além disso, tem-me
ajudado a identificar os meus pontos fortes e as
areas em que ainda posso evoluir, o que
considero  fundamental para o meu
desenvolvimento como profissional.

o Como posso coloca-los em evidéncia no meu portefolio?

A analise SWOT pessoal apresentada anteriormente constitui um instrumento
fundamental de autorreflexdo e planeamento do meu percurso formativo. Segundo Ghaye
(2011), a reflexdo critica permite compreender nio apenas o que fazemos, mas também
como e porqué o fazemos, potenciando uma pratica mais consciente e orientada para a
melhoria continua. Assim, procuro integrar cada dimensdo da matriz SWOT no meu
portefdlio, evidenciando a forma como estas caracteristicas influenciam o meu desempenho

e aprendizagem ao longo do estagio.

a) Evidenciac¢ao das Forgas

Para colocar em destaque as minhas forgas, recorro a descri¢cdo de episédios concretos
vivenciados no contexto de estagio, nos quais demonstro o meu empenho, responsabilidade
e capacidade de organizacdo. Schon (1983) refere que o profissional reflexivo aprende ao
analisar a sua acdo em situacoes reais, e é justamente através dessa analise que apresento
como as minhas competéncias contribuiram para o bom desenvolvimento das atividades
pedagdgicas. Incluo registos que mostram a minha pontualidade, comunicagdo eficaz com
colegas e supervisores e a qualidade do trabalho produzido, evidenciando uma postura de

profissionalismo e rigor.
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b) Evidenciacao das Fraquezas

As fraquezas sdo abordadas de forma construtiva, alinhando-me com a perspetiva de
Perrenoud (2002), que sublinha a importancia da autorregulacdo e da capacidade de
reconhecer limitacdes como parte essencial do desenvolvimento profissional. Assim,
descrevo momentos em que o perfeccionismo ou a dificuldade em lidar com situagoes
imprevistas se tornaram evidentes. Em vez de encarar estes aspetos como meros
obstaculos, procuro demonstrar as estratégias adotadas para os ultrapassar — como pedir
feedback, ajustar o planeamento ou procurar orientacdo. Esta abordagem mostra

maturidade e abertura a aprendizagem.

c) Evidenciac¢io das Oportunidades

As oportunidades sdo evidenciadas através da andlise das condi¢des que o estagio me
proporcionou para crescer e desenvolver novas competéncias. Kolb (1984) realca que a
aprendizagem experiencial ocorre quando existe reflexdo ativa sobre as vivéncias, e por isso
procuro demonstrar como cada desafio, formacdo complementar, aconselhamento de
orientadores ou responsabilidade adicional contribuiu para expandir as minhas
capacidades. Destaco também a minha postura proativa na procura de novas experiéncias,

reforcando o compromisso com o meu desenvolvimento pessoal e profissional.

d) Evidenciacdo das Ameacas

As ameacas sdo apresentadas de forma estratégica, identificando fatores que podem
dificultar o meu desempenho, mas também evidenciando a minha capacidade de antecipar
e gerir esses desafios. De acordo com Day (1999), os profissionais eficazes sdo capazes de
manter a resiliéncia perante circunstincias adversas, ajustando praticas sempre que
necessario. Neste sentido, descrevo como lido com situacdes de imprevisibilidade, pressdo
ou tomada de decisdo rapida, evidenciando a evolucdo da minha capacidade de adaptagao.
Ao fazé-lo, demonstro ndo apenas consciéncia das dificuldades, mas também o

desenvolvimento de competéncias de resolucao de problemas.
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> Qualidades pessoais e interpessoais

Tenho como qualidades pessoais o foco, a determinacdo e o empenho, que me ajudam a
manter a concentracdo e a dar sempre o meu melhor em todas as tarefas. Sou perfeccionista,

gosto que o meu trabalho tenha qualidade e estou sempre aberto a aprender e melhorar.

No plano interpessoal, sou comunicativo e empatico, o que me permite criar boas relacoes
com as pessoas com quem trabalho, especialmente com os idosos nas aldeias. Sei ouvir,
colaborar em equipa e adaptar a minha comunicacdo as necessidades de cada pessoa,

facilitando um ambiente de confianca e respeito.

> Habilidades pessoais

As minhas principais habilidades pessoais incluem a capacidade de concentragio e foco,
que me permitem executar tarefas com empenho e precisdo. Tenho uma forte disciplina
para cumprir prazos e objetivos, assim como uma atitude proativa para enfrentar desafios
e buscar solucdes. Sou organizado, responsavel e flexivel, conseguindo adaptar-me a
diferentes situacdes e contextos. Além disso, valorizo a aprendizagem continua, estando

sempre aberto a desenvolver novas competéncias e a melhorar o meu desempenho.

4. Os Papéis da Minha Vida

» Os meus sonhos de futuro

No meu percurso como profissional de Desporto e Atividade Fisica, tenho como principal
objetivo desenvolver uma carreira dedicada a promoc¢io da saide, bem-estar e qualidade
de vida da populacgado sénior. A experiéncia adquirida durante o estagio na USALBI reforgou
0 meu interesse por esta area, mostrando-me a importancia de adaptar programas de
exercicio fisico as necessidades individuais, respeitando capacidades funcionais e

promovendo autonomia.

0 meu sonho é trabalhar em institui¢des ou projetos que proporcionem as pessoas mais
velhas oportunidades de manterem-se ativas, saudaveis e socialmente integradas. Quero
continuar a crescer como profissional, adquirindo competéncias técnicas, pedagogicas e
humanas que me permitam liderar aulas seguras, motivadoras e inclusivas. Além disso,
ambiciono contribuir para a valorizacdo do papel do exercicio fisico na prevencido de

limita¢des funcionais e na melhoria da qualidade de vida da populacgio sénior.
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» 0O meu tempo livre

o Atividades

No meu tempo livre, procuro dedicar-me a atividades que me proporcionem prazer e
enriquecimento pessoal. Tenho um grande interesse por desporto, especialmente futebol e
basquetebol, que acompanho atentamente, tanto pela componente competitiva como pelo
estudo de estratégias e dinamicas de jogo. Gosto também de partilhar momentos de
convivio com familia e amigos, valorizando as relacdes interpessoais e a troca de

experiéncias.

Adicionalmente, sou apreciador de filmes e séries, privilegiando aqueles que contribuem
para o meu crescimento pessoal e intelectual, oferecendo novas perspetivas ou
conhecimentos. Estas atividades refletem a minha curiosidade continua e o gosto por
aprender, mesmo fora do contexto académico ou profissional, equilibrando lazer e

desenvolvimento pessoal de forma construtiva.

5. A Minha Aprendizagem

» O meu percurso
Primaria: 12 até ao 4%ano- Escola EB]1/]I S. Gongalo
22 Ciclo do Ensino Basico: 52 até ao 62 ano - Escola EB 2,3 de Amarante
32 Ciclo do Ensino Basico: 72 até ao 92 ano - Escola Secundaria de Amarante
Ensino Secundario: 102 até ao 122 ano - Escola Secundaria de Amarante

Ensino Superior: Instituto Politécnico de Castelo Branco - Escola Superior de Educacio

- Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica

» 0 meu estilo de aprendizagem

Para determinar os estilos de aprendizagem dos individuos, Felder e Soloman (1991)
recorreram, tal como a maioria dos investigadores da area, a um questionario denominado
Index of Learning Styles (ILS). Este instrumento é composto por quarenta e quatro questoes,
cada uma com duas opg¢oes, distribuidas em onze questdes por dimensao.
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Na Figura 1, apresento os resultados do questionario dos estilos de aprendizagem
desenvolvido por Felder e Soloman (2017).

Resultados do guestionéario para Marco Rafael Monteiro Coelho
> Reflexivo: 5 > Sensibilidade: 7 > Visual: 5 > Sequencial: 1

5]

Visual Verbal

.
Sequencial H Global

Figura 1 — Resultados do Questionario dos Estilos de Aprendizagem. Disponivel em
https://www.webtools.ncsu.edu/learningstyles/ilsweb.html.

A partir do “Questionario dos Estilos de Aprendizagem” efetuo em seguida uma analise
aos resultados obtidos:

1.2 tépico - Ativo ou Reflexivo (pontuacgdo: 5): apresento uma moderada tendéncia para
um estilo reflexivo. Gosto de considerar a experiéncia e poder observa-la sob diferentes
perspetivas, reunindo dados e analisando-os com detalhe antes de chegar a uma conclusao.
Considero-me prudente nas tomadas de decisdo, consciente, recetivo, observador e
detalhista. Prefiro trabalhar de forma individual do que em grupos.

2.2 tépico - Sensitivo e Intuitivo (pontuacdo: 7): revelo um moderado estilo sensitivo.
Prefiro que as informag¢des cheguem através dos sentidos, ou seja, aquelas que sdo
observaveis, concretas e que resultam da pratica.

3.2 tépico - Visual ou Verbal (pontuacdo: 5): mostro uma moderada preferéncia pelo
estilo visual. Assimilo mais facilmente por meio visual, necessitando de esquemas e
demonstragdes (algo mais pratico), que me permitem captar a atengio e criar conexoes.

4.2 topico - Sequencial ou Global (pontuagdo: 1): apresento uma fraca tendéncia para o
estilo sequencial. Isto baseia-se na minha preferéncia em aprender todos os passos de forma
linear, gradual e l6gica de qualquer assunto.
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De acordo com Gardner (1995), existem 8 tipos ou padrdes de inteligéncia: a verbal-
linguistica, a interpessoal, a intrapessoal, a logico-matematica, a visuoespacial, a
cinestésico-corporal, a musical e a naturalista. Estas inteligéncias sdo classificadas numa
escala de 0 a 10. Na figura 3, irei realizar uma autoandlise relativamente as inteligéncias
anteriormente referidas.

Verbal - Linguistica
10

8

Naturalista _Interpessoal

Musical ¢

Intrapessoal

Cinestésico - Corporal - Logico - Matematica

Visuo - Espacial

Figura 2 — Autoanalise relativa as Inteligéncias Multiplas. Retirado de Gardner (1995)

1. Inteligéncia Logico-Matematica

Atribuo-me a classificacdo de 6, uma vez que considero possuir um raciocinio dedutivo

adequado, que me permite resolver problemas simples relacionados com nimeros.
2. Inteligéncia Linguistica ou Verbal

Reconheco em mim a capacidade de utilizar a linguagem de forma criativa, tanto na
expressdo oral como na escrita. Tenho gosto pela leitura e pela escrita, o que me facilita a

articulacdo de ideias e a sua transmissado. Assim, atribuo-me o valor 8.
3. Inteligéncia Musical

Apesar de a musica estar muito presente no meu quotidiano, considero que possuo boas

competéncias na percecio do ritmo e na produg¢io musical, pelo que me atribuo 8 valores.

36



4. Inteligéncia Espacial

Costumo recorrer frequentemente a imagens mentais e visuais para me lembrar de
acoes, locais, objetos e detalhes, o que apoia o meu raciocinio e desenvolvimento de ideias.
No dia a dia, utilizo muitas vezes esquemas ou rabiscos para facilitar a compreensao, pelo

que considero adequado atribuir-me 8 valores.
5. Inteligéncia Corporal-Cinestésica

Atribuo-me 8 valores, pois demonstro controlo e coordenacdo dos meus movimentos,

conseguindo manipular objetos com precisdo e utilizar o corpo como forma de expressao.
6. Inteligéncia Interpessoal

Adapto-me com facilidade aos diferentes estados emocionais e perfis de personalidade,
0 que me permite criar empatia e captar a atencdo dos outros. A minha postura é muito
orientada para a motivacdo e o cumprimento de objetivos, algo que procuro também
transmitir as pessoas com quem trabalho. Ao longo do tempo, tenho vindo a reforgar as
minhas competéncias de organizacao e lideranca, reorganizando situacdes de modo a torna-

las mais eficientes e a minimizar conflitos. Por estas razoes, atribuo-me 8 valores.
7. Inteligéncia Intrapessoal

Concedo-me a classificagio maxima de 10, uma vez que consigo reconhecer,
compreender e gerir adequadamente as minhas emoc¢oes em diferentes contextos. Tenho
consciéncia dos meus pontos fortes e das minhas limita¢des, o que me permite manter
expectativas realistas. Defino objetivos de forma regular e mantenho-me focada até os
alcancar, procurando sempre retirar o melhor proveito das experiéncias. Considero-me

ainda muito auténoma e responsavel pelo meu préprio processo de aprendizagem.
8. Inteligéncia Naturalista

Desde cedo desenvolvi uma ligacdo préxima com a natureza, pois cresci e vivi numa zona
rica em fauna e flora. Apesar de ter aprendido a cuidar de plantas e animais, ndo tenho
grande afinidade por animais domésticos. Aprecio conhecer e contemplar espagos naturais,

que exercem em mim um efeito calmante. Assim, atribuo-me 6 valores.
> As minhas habilidades intelectuais

Possuo boa capacidade de analise e raciocinio légico, pensamento critico, facilidade de

aprendizagem e adaptacdo, bem como capacidade de organizacgdo e resolucdo de problemas.
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» As minhas inclinagées por este campo

Desde cedo desenvolvi uma forte ligacdo ao desporto, com particular destaque para o
futebol, modalidade pela qual sempre nutri especial interesse, tendo igualmente contactado
com outras praticas desportivas, nomeadamente o ténis, no ambito do desporto escolar. Ao
longo do meu percurso académico, a disciplina de Educacdo Fisica foi aquela que maior
prazer e motivacdo me proporcionou, experiéncia que contribuiu de forma significativa
para a definicdo das minhas inclinacdes académicas e profissionais. A satisfacdo e o
entusiasmo vivenciados na pratica da atividade fisica sdo valores que ambiciono transmitir

e proporcionar aos meus futuros alunos.

> O meu trabalho académico

De um modo geral, considero que o meu percurso académico tem sido positivo,
permitindo-me adquirir conhecimentos e competéncias relevantes ao longo da licenciatura
em Desporto e Atividade Fisica. Reconheco, no entanto, que poderia ter investido ainda mais
esforco em determinados momentos, uma vez que considero possuir capacidade para
alcancar um desempenho superior. Encaro esta consciéncia critica como um fator de
motivacdo para a melhoria continua. Assim, pretendo colocar em pratica, de forma aplicada
e reflexiva, todos os conhecimentos adquiridos ao longo da licenciatura, com o objetivo de
continuar a evoluir, tanto a nivel académico como profissional, na area do desporto e da

atividade fisica.

» As minhas necessidades nesta unidade curricular

Na minha perspetiva inicial, a Unidade Curricular de Projeto de Intervengdo Pratica era
encarada como uma oportunidade para o primeiro contacto com contextos reais de
intervencdo, através do estagio e do trabalho em conjunto com outros intervenientes.
Acreditava que esta UC permitiria aplicar, de forma pratica, os conhecimentos adquiridos
ao longo da licenciatura, contribuindo para o desenvolvimento de competéncias
profissionais, pessoais e relacionais. Via ainda esta unidade curricular como um passo

importante na preparacdo para a futura integra¢cdo no mercado de trabalho.
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6. O Meu Plano de Desenvolvimento Profissional

» Expetativas em relacao ao Projeto e Intervencao Pratica

o Como entendia o Projeto e Intervencao Pratica

Antes de iniciar o estagio, entendia o Projeto e Intervencdo Pratica como um processo
essencial de articulacio entre teoria e pratica, permitindo colocar em ac¢do os
conhecimentos adquiridos ao longo da formacgdo académica. De acordo com Schén (1983),
o profissional em formacdo desenvolve-se de forma mais eficaz quando é colocado em
contextos reais, nos quais necessita de refletir na acdo e sobre a acdo. Assim, via este estagio
como uma oportunidade para crescer enquanto futuro profissional do desporto, aprender

a gerir grupos, adaptar métodos e desenvolver competéncias pedagogicas no terreno.

Também acreditava que a intervencdo com seniores da USALBI me permitiria
compreender melhor as especificidades do treino nesta faixa etaria, confirmando a ideia
defendida por Chodzko-Zajko et al. (2009), que sublinham a importancia de programas de
exercicio estruturados para promover autonomia e saide na populacao idosa. Desta forma,
o0 projeto representava para mim um momento de aprendizagem profunda, desafio pessoal

e consolidacio de identidade profissional.

o Contributos da minha experiéncia desportiva

A minha experiéncia desportiva ao longo dos anos constituiu uma base sélida para o
desenvolvimento das minhas competéncias no ambito do estagio. Coté (1999) refere que a
vivéncia desportiva contribui significativamente para a formac¢do do treinador e do
profissional do exercicio, uma vez que promove a compreensao das dindmicas de treino, da
comunicacdo, da motivacao e da relacdo com os praticantes. Esta bagagem permitiu-me

entrar no contexto da USALBI com maior seguranca e capacidade de adaptacao.

Além disso, a pratica regular de atividade fisica e a experiéncia em modalidades diversas
reforcaram a minha compreensdo sobre planeamento, progressao e avaliacdo, aspetos
essenciais defendidos por autores como Bompa e Buzzichelli (2018) no dominio do treino
desportivo. Assim, pude aplicar conhecimentos prévios para organizar sessdes adequadas
ao nivel funcional dos seniores, mas sempre com abertura para aprender e ajustar,

conforme recomendado por Mesquita e Graca (2013) na abordagem pedagdgica ao treino.
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» Aquelas coisas que me interessam profissionalmente

Profissionalmente, interessa-me sobretudo a area da intervencdo pratica com
populagdes especiais, como seniores, por considerar que o exercicio fisico tem um impacto
imenso na sadde e na qualidade de vida, ideia amplamente sustentada pelo American
College of Sports Medicine (ACSM, 2011). O trabalho com este ptblico exige sensibilidade,
capacidade de observacao e adaptacdo — competéncias que, segundo Graham e Tredway
(2010), sdao fundamentais para profissionais do desporto que pretendem atuar em

contextos educativos e comunitarios.

Interessa-me também a dimensdo pedagégica da intervencio, onde o foco estd nao
apenas no exercicio, mas na forma como ele é transmitido, vivenciado e ajustado as
necessidades do grupo. Schon (1987) destaca que o bom profissional é aquele que se

envolve num ciclo continuo de reflexdo, melhorando a cada intervencao.

Esta filosofia é algo que pretendo levar para a minha futura carreira, buscando sempre
compreender melhor o publico, inovar nas estratégias e promover ambientes de pratica

motivadores e significativos.

» 0 que conheco desse mundo

Ao longo da formacdo e, especialmente, durante este estagio, fui adquirindo um
conhecimento mais profundo sobre o universo da intervenc¢io em exercicio fisico para
seniores. Conheco agora melhor as particularidades deste grupo, desde limitacoes
funcionais até aspetos motivacionais, o que confirma o que Frontera (2017) descreve como
sendo fundamental para um trabalho eficaz com a populagio idosa: compreender o
envelhecimento e adaptar a pratica a individualidade. Aprendi também que o contexto
comunitario, como o da USALBI, é altamente enriquecedor, pois representa um espaco onde
se cruzam dimensdes sociais, emocionais e fisicas. Mesquita e Graca (2013) defendem que
o papel do profissional é promover aprendizagens significativas, facilitando um ambiente
seguro, estimulante e ajustado as caracteristicas dos praticantes. Sinto que este estagio me
aproximou dessa realidade e me permitiu comecar a construir o meu papel nesse “mundo”

do exercicio fisico orientado para o bem-estar e para a autonomia ao longo da vida.
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» Contato com o mundo do trabalho

o Qual o objetivo que atingi
Relativamente aos objetivos que ja alcancei no contexto do mundo do trabalho, e tendo
em consideracdo que o meu primeiro contacto profissional — o estagio — ainda se encontra
a decorrer, considero que ja atingi alguns desses objetivos. O estagio tem-me permitido
desenvolver competéncias que necessitavam de ser melhoradas, nomeadamente ao nivel da
comunicacao e da transmissido de feedback. Espero, até ao término da minha intervencao

na instituicao, continuar a aprimorar os restantes aspetos ainda em desenvolvimento.

» Informacdo que ja tenho

Ao longo da licenciatura, fui desafiado a planear e estruturar aulas, nas quais fui avaliado
e recebi orientacdes sobre como melhorar o meu desempenho. Através das reflexoes
criticas dos docentes, tive a oportunidade de corrigir, nas aulas seguintes, os aspetos que
haviam corrido menos bem, o que contribuiu significativamente para o meu crescimento

enquanto futuro profissional.

No contexto do estagio, tive ja a oportunidade de colocar em pratica as orientagdes e
correcdes fornecidas pelos professores, promovendo assim o meu desenvolvimento

enquanto futuro professor/treinador.

» Informacdo que me falta

Considerando que a informacao se encontra em constante evolugdo, procuro manter uma
postura continua de aprendizagem e atualizagdo do conhecimento. O saber é um recurso
essencial e, quanto mais conhecimentos adquirir, melhor preparado estarei para enfrentar

e superar quaisquer desafios que possam surgir.

» Decisdes que ja tomei a respeito do meu presente ou futuro profissional

o Quais os objetivos a melhorar?

Melhorar o meu posicionamento perante os seniores, uma vez que, por ndo assumir uma
postura suficientemente firme, estes tendem a confundir a minha atitude amigavel com a

minha fun¢do enquanto professor, o que se reflete na execucdo mais lenta dos exercicios.
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o Que caminhos de atuacao sugerem as minhas auto-avaliacdes em relagao

a minha carreira?

As minhas autoavaliacdes indicam a necessidade de continuar a procurar novos
conhecimentos na minha drea de atuacdo, bem como de prosseguir a realizacdo de
formacdes e cursos que contribuam para o meu desenvolvimento profissional. Considero
que a atualizacao continua é fundamental para melhorar a qualidade da minha intervengao

e responder de forma mais eficaz as necessidades do publico com quem trabalho.

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

Além da experiéncia proporcionada pelo estagio, que me oferece a oportunidade de
aplicar e aprimorar os aspetos que ainda necessito desenvolver, as aulas praticas realizadas
ao longo da licenciatura contribuiram de forma significativa para a minha evolugao,
permitindo-me adquirir as competéncias essenciais para conduzir uma sessdo de forma

eficaz.

» Plano para poder consegui-los

o A que meios devo recorrer para melhorar?

E importante proceder a uma analise critica de todas as atividades que realizei
anteriormente, desde o estagio até as aulas que ministrei, identificando os equivocos
cometidos e refletindo sobre aqueles que posso corrigir, transformando-os em
oportunidades de aprendizagem. Adicionalmente, outra estratégia para potenciar o meu
desenvolvimento consiste em adquirir novos conhecimentos e avaliar se houve progressos

no meu desempenho profissional.
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Il - PROJETO DE FORMACAO

Identificacao da Escola

Escola: Escola Superior de Educacio 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 6 de junho 2026
Calendarizacao: 12 semestre e 22 semestre
Local de Formacao: Freguesias de Castelo Branco e Academia de Judo de Castelo Branco

Identificacao da Modalidade: Atividade Fisica Adaptada - Coordenagdo Motora,
mobilidade e exercicios funcionais para idosos

Identificacao do Supervisor

Nome: André Ramalho

Contato: andre.ramalho@ipcb.pt
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Tabela 2 - Plano de Trabalhos

Minor: Idosos

Instituicao Academia de Judo de Castelo Branco

Estagiario: Marco Rafael Monteiro Coelho

Data de inicio: 7 de outubro de 2025 Data de Fim: 6 de junho de 2026
Horario de

Trabalho

Terca-feira  14h30-17H00
Quarta-feira 14h00-17h30
Quinta-feira 09h30 - 12h30
Sexta-feira 09h30- 11h30

Tutor de pratica (Instituicao): Professor Vasco Mendes

Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor André Ramalho

Descricao do Plano de Trabalhos:

Titulo do Plano de Trabalhos: Atividade fisica adaptada para idosos com base na avaliagdo
funcional ( VIVIFRAIL )

Objetivos:

Avaliar o nivel de fragilidade e a capacidade funcional dos idosos através do instrumento
VIVIFRAIL.

. Manter a for¢a muscular, particularmente dos membros inferiores, através da
realizacdo de exercicios funcionais.

. Preservar a mobilidade, coordena¢ao motora e equilibrio, contribuindo para a
redugao do risco de quedas.

. Manter a autonomia nas atividades da vida diaria.
. Promover o bem-estar fisico, psicoldgico e social da populagdo sénior.
. Adaptar os exercicios as limitagdes individuais, garantindo seguranca durante a

pratica.

Atividades a Desenvolver:

Circuitos
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e Serdo realizados circuitos de exercicio fisico adaptado, compostos por exercicios
simples e funcionais, previamente demonstrados pelo estagiario, sendo posteriormente
executados pelos idosos através da imitacdo dos movimentos.

Os circuitos terdo como principal objetivo a manuten¢ao da capacidade funcional, incidindo
sobretudo sobre:

. forca muscular (especialmente dos membros inferiores);
. mobilidade articular;

. coordenagdo motora global;

. equilibrio estatico e dindmico.

Os exercicios serdo ajustados as capacidades individuais dos participantes, respeitando os
principios da seguranga, progressividade e adequagio ao nivel funcional avaliado através do
protocolo VIVIFRAIL

Jogos

e Serdo utilizados jogos motores adaptados, com caracter ludico, adequados as
capacidades da populacdo sénior, com o objetivo de manter as capacidades fisicas e
cognitivas, bem como promover a socializacdo entre os participantes.

e Osjogos propostos envolvem movimentos simples, como deslocamentos, langamentos,
rececdes e exercicios de coordenacao, sendo previamente demonstrados pelo estagiario
e realizados pelos idosos por imitacgdo, respeitando sempre os limites individuais.

e Estesjogos contribuem para a manuten¢do da mobilidade, coordenag¢do motora,
atencdo, equilibrio e interagdo social, proporcionando um ambiente seguro, motivador e
participativo.

Alongamentos

e Realizacdo de alongamentos adaptados, de forma lenta e controlada, com o objetivo de
manter a mobilidade articular e o conforto muscular dos idosos.

Resultados Esperados:

Espera-se que a aplicagdo do programa VIVI-FRAIL contribua para a melhoria da for¢a muscular,
equilibrio, resisténcia fisica e autonomia funcional dos seniores, promovendo simultaneamente
0 bem-estar psicoldgico e a adogao de habitos de vida mais saudaveis.

Calendarizacao:
Terca-feira Quarta-feira Quinta-feira Sexta-feira
14h30-17h30 14h00-17h30 09h30-12h30 09h30-12h30
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Grupo de séniores grupo de séniores grupo de séniores grupo de séniores
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Tabela 3 - Declaracao de Missao de Carreira

Declaracao de Missao de Carreira

Principais objetivos de carreira

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

Objetivo: Concluir a Licenciatura em Desporto e Data prevista
Atividade Fisica com uma boa média. junho\julho 2026
Objetivo: Ingressar no Mestrado em Gerontologia: Data prevista

Atividade Fisica e Satide no Idoso setembro\outubro\novembro

2027

Objetivo: Arranjar emprego. Data prevista

agosto 2026

Objetivo: Concluir o Mestrado em Mestrado em Data prevista

Gerontologia: Atividade Fisica e Satide no Idoso junho\julho 2029
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Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica, minor em Criangas e Idosos

Balango de aspetos relativos a Interveng¢ao 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 e funcionarios ......

Colaborar nas atividades da institUiga0 .........cevvrinvienecneinnnssnint e e

Interagir com os encarregados de @dUCACA0 ........cccererrenrurennsnsnssessnssessessnssessnssnsnas
Animar atividades de relagdo com o0 meio envolvente .........cccceccerceeeerrrrieeenennnnnnns

Identificar recursos de treino ........ceeccceeceeeeeneeceesseecennseeseessensnanenns

Identificar recursos NA COMUNIAE ........ccceeveeeneererieereeerneeceeneeseseeseesseesanssasesnsessassans

Diversificar estratégias de enSiNO/IreiN0 .......cecevevverereeneenesereneseesessseesssssessseesssesesenes

Utilizar meios auxiliares de ensinO/treino ........ccvrecerereseessnensseeseseesseesssesssessseeseans

Gerir 0 teMPO e SESSA0 ....couireineirerisissisineiss st st s s sns s sesassesssassesssssasanes
Garantir interagoes positivas COmM 0S ULENTES .......cccceceveernieereeirnceessessesesnssssssessessnnns

Estimular os interesses dos utentes .....................

Intervir nos problemas de indisCipling .......ccccovveneininnsninintinsin s s

Prevenir problemas de indisCipling .........cocveeeeineeneennsnnnn e e seseeses e snnnes

Produzir instrumentos de avaliagao .........ccccerveineierinrinennnnnninessnssnnsessesnssssssssssssssassnes
Adequar 0S Plan0s A0S ULENLES ........cceeienrermnenrmsnsnessesnsssssssssssassasssssssssssssssssssssssassases
Definir objetivos pedagigicos/de treino ... cennnssssenssnssssesssssnes
Planificar atividades ... s s ssesne

Promover a participacdo dos ULENEES ........ccceiveineieeineinennninecsessnssesssnssnssessssssssnsssssnsans

Proporcionar informagao Clara ... iesnnnninssnssnssnnnssssssne s sssssssssessssssssssasssssssnss
Fazer qUESTIONAMENTO .....coiriiniriincsisissssis st s sss s ssssas s s e sassss sesess sensssans
Controlar as atividades de aprendizagem/treino ........oeveveneeescsseeesesseeeeennens
Garantir a integragdo de utentes deficientes .......ccccceeevrisecsrrerisnneceesnesesnneesessssnsnes
ClasSificar 05 ULENTES .......cecivieieerinniiniiic it st s sasssssssssesessassasssses

Dinamizar ag0es de fOrMaga0 .......ccccevveiverneineinennnsnesnnsnssnessssssssessssssssssssssssssessassassasnssnass

® ™ W W™ NH ™ @ @ @ @ @ @ @O O @O O @O O T
> » » » @ > > » » > P > P W ® > > ©® ® ©® > ® ® > >
> » » » » » » » » > » > > > > > > > > > > > > > >

Avaliar a sua propria intervengdo reeere s e sne sesnsnneneneas
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Licenciatura em Desporto e Atividade Fisica, minor em Criangas e Idosos

Balanco de COMPETENCIAS GENERICAS (conjunto de destrezas e conhecimentos comuns a todos os
cursos superiores) em que pensa nao estar suficientemente preparado(a) ou que podem
constituir os principais problemas na sua formagao.

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 analise @ SINTESE ........ceeeeerrereerernnreneeseseessserersesssssssseesssssnnseessssssssnnnenns
Capacidade de organizagao e planificagan ........ccceceverrervecrenvensesneieensnenseneessessessesssseenes

Comunicacao oral e escrita na lingua materna

Conhecimentos de uma lingua estrangeira ........ccoeevneinineessssisnnesinssnessssnensssanens

Conhecimentos de informatica relativos ao ambito de estudo .........cccccecververververnennes

Capacidade de gestao da infOrmagan ......c.cccceceveeeiceeneeneiieneeneineeeeennnnnesssssesssssessssssnnns

ReSOIUGA0 @ ProbIEMAS .......ocieiirrirr s s s s s s s sesssssss sessnssnesassnssns

TOMAAA A€ UECISOES ....cueeeeerereestiiresenseeseeseesessneseesessnesessassnesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss

Trabalho €M @QUIPA ..ot s s st se e e s e sesne see e sss saesnesassneses saesne snssaesnann

Trabalho numa equipa de carater interdisciplinar ..........cccoeeienerseeinsensncseesennens

Trabalho num contexto iNternNacional ..........cccciiceciincenesncesee e e e s cnesnesnesasenesnnes

Habilidades nas relagGes interpessoais ......

Reconhecimento da diversidade e da multiculturalidade .........cccocoeevvurrcnrnrcccnnnnnee
RACIOCINIO CIEICO .veeeeenereereerisrirensesnesseas s sssass s sssassasssssassssssssssssssessessssssssesasssensesnsnsens

COMPIOMISSO GLICO .eevvrrereeerrerreenneessnesessesssessessessensssssssessssssssensessessessessssssssessssassssssassnsnass

> > > » » » > > > > > > > P

Aprendizagem aULONOMA .........coeiiieneinrrienseinsnssesmsnessessnsssssasssnsssssssssssssssssnssssssasnsasses

Adaptagdo @ NOVAS SITUACOES ....covrererssessesnnssasssnssnessssssasssassssssnssess sssnssesasssssssssssssssassns

CHAtIVIHAE ....oceeceecee ettt st st cne st saecne st saeene st sas e s e s s s s s s ssssssssssssssssssssssssssssssnnnsnns

(e [T T Yo RN

Conhecimento de outras culturas e costumes

Iniciativa e espirito empreendedor

Motivagao pela qUAlIdAdE ... e sn snse s s e ne s sessnssnes

Sensibilidade a temas do meio ambiente ...

® ® ® ® @ O N ® ® ® ® ® ©® ©® P> ©® @@ O® ®® O @ @ @
> r» r*»r » » » © ®® > > > r P P @ > > > > W > > P

Utiliza os espagos em branco para acrescentar outras competéncias que consideres

importantes e ndo estejam incluidas na lista acima.
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Balango de COMPETENCIAS ESPECIFICAS (conjunto de destrezas e conhecimentos que s30 préprios
de cada curso que os diferenciam dos outros e, que ao terminar os estudos, devem ser do dominio dos
formados) em que pensa nao estar suficientemente preparado(a) ou que podem constituir
os principais problemas na sua formagao.

A: Atingi esta habilidade/Demonstro elevada competéncia

B: Possuo esta habilidade/competéncia mas posso melhoré-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
I— Aprendizagem dos conhecimentos disciplinares basicos (saber)
Conhecer e compreender o objeto de estudo das Ciéncias da Atividade Fisica e do
DIESPOITO .ottt e b s e s et e st r e A A A
Adquirir a formagao cientifica basica aplicada a atividade fisica e ao desporto nas suas
diferentes ManifeStagOEs .......cucivicecieieriee ettt et s er s et sae e B
Conhecer e compreender os fatores fisioldgicos, biomecanicos, comportamentais e A A
sociais que condicionam a pratica da atividade fisica e do desporto .........ccccccuveeunnn. B
Conhecer e compreender os efeitos da pratica do exercicio fisico sobre a estrutura e A A
fuNGa0 dO COrPO NUMANO ettt s s e e s s B
Conhecer e compreender os efeitos da pratica do exercicio fisico sobre os aspetos A A
psicoldgicos e SOCiais dO SEr NUMANO ..c.ccvuevereireeeece et st s B
Conhecer e compreender os fundamentos, estruturas e fungdes das habilidades e
padroes da motricidade hUMaNna .......ccceveiie v s e B A A
Conhecer e compreender a estrutura e fungdo das diferentes manifestagdes da
MOLHCIdAAE NUMEANA ...ttt e s et en e s e B
Conhecer e compreender os fundamentos do desporto ...........ccceveevevcivernceeencrcenennen B A A
Il - Aprendizagem dos conhecimentos aplicados. Competéncias profissionais
especificas (saber fazer especifico). Ser capaz de:
Utilizar o exercicio fisico e 0 ambiente como meio de promogado e conservagao da
Salde, Alegria € DEM-STAr ...cccviie et ettt s s et es e s e B A A
Aplicar principios fisiolégicos, biomecanicos, comportamentais e sociais, aos
diferentes campos da atividade fisica @ do desporto ........ccccocevveiveveeinrirece s B A A
Organiza e prescreve programas de atividades aplicando critica e adequadamente,
de forma integrada saberes multidisciplinares e interdisciplinares, mobilizando
dados da investigacdo relacionados com o bem-estar, considerando os
contextos culturais e sociais, das populagdes com deficiéncias, das criangas e
THOSOS orevieitrieia sttt s s e s b bbbt b s b s b e bbbt s b e s B A A
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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 ........ccceeeeviierecieeineire et

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 trabalha .........ccccocevvviveieviicrnennne

Avalia as diferentes atividades como elemento regulador e promotor da qualidade
de vida, das populagGes com deficiéncia, das criangas € idoS0oS ......cccevveeeviecrennnnn

Promove aprendizagens relativas a atividade ludico-recreativa e fisico-desportiva
tendo em conta as carateristicas individuais e contextuais das populagdes com
QUE Trabalia ceeeeecee e sttt sae et e be st es

Promove e avalia a formagdo de habitos perduraveis e autonomos da pratica
da atividade fisica @ dO dESPOITO ....c.evevivire vttt sttt sttt

Planifica, desenvolve e avalia a realizagdo de programas de atividades fisico-
desportivas para populagGes especiais no ambito da atividade fisica e desporto
PATA TOUOS eeieiriieerie ettt sttt ettt che s e s s e s ee e s e ea s e e b s sr s 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 iINAdEQUAAS .......ccouverreeirine ettt st et e v e s s

Identifica os riscos para a saude das populagées com deficiéncia ou de criangas e
idosos, relativamente as praticas ludico-recreativas e fisico-desportivas
INAAEGUATAS ...ttt sttt st s e s et es e e s st s s e eb s e ees

Planifica, desenvolve e controla o processo de treino nos seus distintos niveis
de acordo com as populagdes com quem trabalha .......cccvevevvireeeceese v

Elabora programas para a direcdo de organizag0es, entidades e instalagdes
AESPOITIVAS wvieeeeieeireeeesee et eee sttt ses et s et e ees ses st et ses s sae ses s ane sesseserssensessressssessenesnsnnnns

Coopera de uma forma participada na organizagdo e desenvolvimento de
eventos direcionados a popula¢des com deficiéncia ou a criangas e idosos .........

Selecionar e saber utilizar os materiais e equipamentos adequados as necessidades
das populacGes especiais com as quais trabalha, tendo em conta os diferentes
contextos de atuacdo e também as questdes de seguranca e risco especificas

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

[0 L= oo 1 V7 T RSRTT

Realizar pesquisa relevante a sua atividade, de forma auténoma ou em cooperagdo

Il = Aprendizagem de destrezas instrumentais (saber fazer comum)
Possuir capacidade de planificagdo, inovagdo, criatividade e iniciativa .......ccccoecveervvrenen.
Compreender a literatura cientifica do ambito da atividade fisica e do desporto em

lingua inglesa e noutras linguas de presenca significativa no ambito cientifico

B A |A

A A
B
B A A
B A A
B A |A
C

B A
B A A
B A A
B

A A
B

A A
B

A A
A A A
B

A A
B

A A
B

A A
c B A




Saber aplicar as tecnologias da informagdo e comunicagdo (TIC) no ambito das
Ciéncias da Atividade Fisica @ do DESPOItO ......cccceeuevireeecieiireee et ersse e seesans

Utilizar linguagens adequadas as capacidades dos seres humanos com quem
desenvolve a sua actividade profissional ........c.ceceeeieverireesierece e e

Desenvolver habilidades de lideranga, relagdo interpessoal e trabalho em equipa

Desenvolver competéncias para a adaptagdo a novas situagdes e resolugdo de
problemas, e para a aprendizagem autONOMA ........ccc.eeeeeecierireeeriine e e seaesene
Possuir uma boa capacidade de gerir crises e antecipar-se aos problemas, bem como
desenvolver um controlo emocional adequado .........cccoeveirine i
Ter capacidade para tomar decisGes, trabalhar em equipa e assumir riscos calculados
Possuir capacidade para estabelecer relagdes sociais, respeitar os valores éticos e
AEONTOIOZICOS ...vveeetitiee ettt et st st e b s et sea et et e b se e saassae sbeseabeseassrenanas
Desenvolver habitos de exceléncia e qualidade no exercicio profissional ............cc.........
Compreender e revelar consciéncia critica das questdes morais, éticas, estéticas,
ecoldgicas e legais que sustentam as boas Praticas .........cccceeveevereereeeece e
Conhecer e atuar dentro dos principios éticos necessarios para o correto exercicio
PrOFISSIONA we.veitie sttt s et st et b ebe s e n e s s
Perspetivar o seu espaco profissional como um campo de intervengdo social e

cultural de formagdo e Cidadania .......cccccueieeiveiiciiecee e e s

Utiliza os espagos em branco para acrescentar outras competéncias que consideres

importantes e ndo estejam incluidas na lista acima.
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IV - ORGANIZACAO DO PORTEFOLIO

Neste capitulo é apresentada a andlise da instituicdo onde decorre o estadgio do minor de
Idosos, incluindo a sua contextualizacdo histérica, os horarios de funcionamento, a
localizacdo, bem como a denominacdo e caracterizacdo das valéncias existentes, dos
recursos humanos e materiais, entre outros subtemas relevantes para o portefélio.

Por fim, é igualmente apresentado o diadrio de bordo, no qual se descrevem, de forma clara,
precisa e concisa, todas as atividades desenvolvidas ao longo do estiagio, nomeadamente
reflexdes, observacoes e intervengoes diretas.

1 - Analise Institucional

1.1 - Histdria e Organizac¢ao

1.1.1 - Origem e situacao atual da instituicdo

AA Academia de Judo é uma associacdo desportiva localizada na Urbaniza¢do Santiago, em
Castelo Branco. As suas instalagdes encontram-se numa zona urbana e de servigos, situadas
entre o Centro de Saude e o Hospital Amato Lusitano. Nas proximidades localizam-se ainda
a Escola Basica de Santiago, a APPACDM, o Instituto Portugués da Juventude e a Escola
Basica Integrada Afonso de Paiva. O contacto da instituicao é 0 272 347 027.

Fundada em 1983, a Academia de Judo constitui uma associagdo desportiva sem fins
lucrativos e reconhecida como entidade de utilidade publica. Ao longo dos anos, tem vindo
a afirmar-se no panorama desportivo nacional e internacional, destacando-se pelo trabalho
desenvolvido na promogao e ensino da modalidade.

A principal missdo da Academia de Judo passa por proporcionar condi¢des adequadas
para a pratica desportiva, incentivando a participacdo de um nimero cada vez maior de
pessoas. A instituicdo procura igualmente garantir o acesso ao desporto a individuos com
maiores dificuldades, promovendo a inclusdo e a igualdade de oportunidades. As suas
atividades destinam-se tanto aos sécios como a populagido em geral, abrangendo a cidade
de Castelo Branco, o respetivo concelho e distrito. As instalacdes utilizadas pela Academia
pertencem a Camara Municipal de Castelo Branco, sendo a sua gestdo assegurada pela
direcdo da associagdo. A presidéncia da direcdo é exercida por Paulo Ponte. Durante o
periodo de 2022/2023, foi criada a Academia Premium, em parceria com a AlbiSport, com
0 objetivo de disponibilizar aos s6cios um servico de treino mais individualizado e
personalizado.



1.1.2 - Horario e regime de funcionamento

Tabela 4 - Horario e regime de funcionamento

Segunda Terga Quarta Quinta Sexta
07h00 CORE 09h30 | ABS 07h00 | CROSS 09h30 | ABS 07h00 | CROSS
TRAINING TRAINING
09h30 PILATES | 10h15 | CYCLING 09h30 | PILATES 10h15 | INSANITY 09h30 | STRETCHING
EXPRESS
10h15 STEP 18h15 | YOURFIT 10h15 | TOTAL 18h15 | YOURFIT 10h15 | LOCALIZADA
FIGHT FIT FIGHT
18h00 POWER | 18h15 | PILATES 18h00 | POWER 18h15 | MOBILIDADE | 18h30 | POWER E
ABS
18h30 GAP 18h30 | CYCLING 18h30 | GAP 18h30 | CYCLING 18h30 | CYCLING
18h30 CYCLING | 19h00 | INSANITY 18h30 | CYCLING | 19h00 | STEP 19h15 | CROSS
TRAINING
19h00 PUMP 19h00 | MOBILIDADE | 19h00 | PUMP 19h15 | PILATES

Horario e regime de Funcionamento ao sabado : 9h00 - 18h00

Horario e regime de Funcionamento ao domingo : 9h00 - 18h00

1.1.3 - Localizagao e Caracterizacao do envolvimento

0 concelho de Castelo Branco encontra-se organizado em 11 municipios. De acordo com
dados estatisticos oficiais, no periodo compreendido entre 2011 e 2021, o distrito de
Castelo Branco registou um decréscimo populacional significativo, correspondente a uma
perda de 18.352 habitantes, passando de 196.264 para 177.912 residentes.

No que respeita a qualidade de vida, Castelo Branco foi distinguida, em 2012, como a
segunda capital de distrito com melhor qualidade de vida a nivel nacional, segundo um
estudo realizado pela DECO. Mais tarde, em 2016, um estudo da Bloom Consulting voltou a
destacar a cidade, classificando-a como a melhor do distrito para viver, visitar e desenvolver
atividades econdmicas, bem como a quarta melhor cidade do Interior do pais nestes
mesmos dominios.

A Academia de judo e Castelo Branco esta localizada na Rua dos Antigos Estudantes de
Castelo Branco C3, 6000-080 Castelo Branco Portugal.
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Figura 4- Localizagao Academia de Judo Castelo Branco
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1.2 - Recursos Humanos

1.2.1 - Quadro Administrativo

Tabela 5 - Quadro administrativo

Presidente

Paulo Ponte

Diretora do clubee

Andreia Farias

Diretor técnico do clube

Nuno Rosa

Administrativa/rececao

Andreia Farias

Staff Manutencgao/Limpeza

Paula Vaz

Rececdo/Comercial/Marketing

Inés Araujo / Vasco Vilela/ Catarina Ferreira

Colaboradores Contratados

Andreia Farias/ Nuno Rosa/ Sara Rosa / Tiago
Rodrigues / Bruno Gouldo / Jodo Justino / Andreia
Bento / Vasco Mendes/ Inés Aradjo / Vasco Vilela

Colaboradores Prestadores de
Servico

Rafael Rodrigues/ Rui Amoroso / Catarina Ferreira /
César Santos/ Dino Santos/ Inés Goncalves / Isabel
Sousa/ Michelle Cruz/ Paula Vaz / Marianne Ferreira/
Pedro Pereira

Estagio Profissional

Bruno Canelas

57




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

1.2.2 - Quadro Técnico

1.2.2.1- Fung¢des que desempenham, formacao base e especifica

Tabela 6 - Quadro técnico

Instrutores de sala

Andreia bento, Bruno Goulio, Jodo Justino, Nuno Rosa,
Pedro Pereira, Rui Amoroso, Sara Rosa, Tiago
Rodrigues, Rafael Rodrigues, Vasco Mendes, Bruno
Canelas

Personal Trainers

Andreia bento, Bruno Goulio, Jodo Justino, Nuno Rosa,
Pedro Pereira, Rui Amoroso, Sara Rosa, Tiago
Rodrigues, Rafael Rodrigues, Vasco Mendes, Bruno
Canelas

Aulas de Grupo Tiago Rodrigues, Dino Santos, Rui Amoroso, Isabel
Batista, Inés Gongalves, Rui Amoroso, Bruno Canelas,
Andreia Bento, Zumba - Juliana Martins, Rafael
Rodrigues

Core Rui Amoroso

Pilates Mariane Ferreira, Michelle Cruz e Inés Gongalves

Step Rui Amoroso

Power & Power abs

Rafael Rodrigues

GAP

Andreia Bento

Pump Isabel Sousa

ABS Rafael Rodrigues e Andreia Bento

YourFit Fight Isabel Sousa

Mobilidade Mariane Ferreira, Michelle Cruz, Inés Gongalves

Cross training

Rui Amoroso

Total Fit

Tiago Rodrigues

cycling & cycling express

Rui amoroso e Dino santos

Localizada

Rui Amoroso
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1.3 - Recursos Materiais

1.3.1- Instalagoes e equipamento

Nos anexos abaixo seguem imagens do espaco interior da Academia de Judo de
Castelo Branco (figura 7 e 8) e um grafico referente ao inventario da Academia de
Judo de Castelo Branco (grafico 1).

Figura 5- Zona Musculagao

Figura 6- Zona Cardio
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Figura 7 — Grafico do Inventario da Academia de Judo de Castelo Branco

60



1.3.2- Dificuldades

Durante o estagio, identifiquei desafios como a adaptacdo das sessbes as limitagdes
funcionais e cognitivas dos idosos, a gestdo da motivacdo e adesdo dos participantes, a
necessidade de personalizar os programas de treino para diferentes niveis de capacidade
fisica e a monitorizacdo constante de sinais vitais durante os exercicios. Verifiquei também
que a prescricdo de exercicios deve ser cuidadosamente ajustada para promover a saude,
funcionalidade, equilibrio e mobilidade dos idosos considerando as suas condig¢des
individuais (Shephard, 2009) e que a aplicacdo de estratégias de motivacdo e adesao é
essencial para garantir a continuidade, seguranca e eficacia das intervengdes (Mazo, 2006).
Para além disso, percebi que a comunicacdo clara e adaptada a idade e as limitacdes
cognitivas dos participantes é fundamental para o sucesso das sessdes e que a observagao
das primeiras semanas foi essencial para compreender a dindmica do grupo, os ritmos de
aprendizagem e as respostas individuais aos diferentes tipos de exercicio.

1.4 - Caraterizacao da Populacio

1.4.1 - Descricao da populagdo e estratégias de captacao

A Academia de Judo, em parceria com a USALBI, desenvolve atividades nas suas
instalacdes e junto das aldeias circundantes de Castelo Branco, abrangendo cerca de 600
alunos com idades entre os 55 e os 84 anos. No grafico seguinte, apresenta-se a distribuicao
do numero de alunos inscritos por turma.

1.4.2 - Nivel sdcio-econémico da populacio

Ao nivel socioeconémico, a populacdo sénior abrangida pela USALBI tem acesso a
atividades de exercicio fisico, formagdo e convivio social através de uma mensalidade
reduzida, situada entre 6 € e 10 € por més. Este valor acessivel contribui para uma maior
participacdo dos seniores nas atividades de promoc¢do da saude, do bem-estar e do
envelhecimento ativo.
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2. Variaveis

2.1. Variaveis de contexto
Recursos materiais e dificuldades.
Relativamente a qualidade das infraestruturas que utilizo, tanto nas instalagoes

da Academia de Judo como nas aldeias onde decorrem as atividades, importa

salientar os recursos materiais usados durante a lecionacdo das aulas.

A maioria destes materiais é disponibilizada pela prépria instituicio. Todos os
equipamentos referidos na presente tabela integram o inventario da Academia de

Judo, o qual se encontra apresentado em anexo.

Tabela 7 - Material Utilizado em Aulas

MATERIAL
Coluna de Som Sinalizadores
Cones Cordas
Colchdo Bosu
Step’s Halteres 0.5 a 5kg
Barras 6kg a 12kg Discos de 1.25kg a 5kg
Bola Medicinal 3kg a 6kg Kettlebells 6kg a 12kg
Fitas de Resisténcia Banco sueco
Computador Portatil Arcos
Bola Suica Tapetes de Pilates
Bolas Médias Bolas Pequenas
Escada de Agilidade Passadeira
Eliptica Bicicleta Estatica
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Condi¢des humanas

Tal como mencionado anteriormente, o projeto integra cerca de 600 alunos, distribuidos
por diferentes turmas e aldeias. Para assegurar o acompanhamento e a lecionacdo das aulas,
a equipa é composta por quatro professores, incluindo os atuais estagiarios da licenciatura.

2.2. Variaveis de Programa

Objetivos do Ensino

Objetivos Gerais

e Os principais objetivos passam por oferecer as turmas uma diversidade de
exercicios, com diferentes estimulos e finalidades ligadas a manutencdo das
capacidades fisicas, procurando preserva-las durante o maior periodo de tempo
possivel. Para tal, sdo desenvolvidas atividades que podem ser aplicadas no
quotidiano dos alunos, privilegiando aulas dindmicas, motivadoras e abrangentes
ao nivel das capacidades fisicas globais;

e Qutro objetivo consiste em garantir que as atividades realizadas nas aldeias
proporcionem condicdes e oportunidades semelhantes as desenvolvidas na sede da
Academia de Judo, promovendo assim um principio de igualdade e assegurando
uma experiéncia o mais equivalente possivel em todos os contextos;

e Procura-se ainda fomentar um ambiente social positivo e saudavel, tanto nas aldeias
como na Academia de Judo, criando condi¢cdes para que os idosos se sintam
acolhidos, confortaveis e motivados a participar regularmente nas atividades,
também devido ao bom ambiente vivido nas aulas.

Objetivos Especificos

e Fomentar a interacgdo e as relacdes interpessoais entre diferentes geragdes;

e Contribuir para o abrandamento do processo de envelhecimento e para a prevencao
de determinadas patologias através da pratica regular de atividade fisica;

e Estimular as capacidades cognitivas por meio de desafios integrados nos exercicios
realizados durante as aulas;

e Auxiliar na recuperacao e preservacao das estruturas musculares;

e Prevenir a diminui¢cdo da massa 6ssea;

e Promover a manutencdo das capacidades fisicas dos participantes;

e Incentivar os alunos a adog¢do e continuidade da pratica de atividade fisica;

e Promover habitos associados a saude e ao bem-estar;

e Contribuir para a manuteng¢ao da for¢a muscular;

e Preservar a capacidade de resisténcia fisica;

e Estimular o equilibrio corporal;

e Promover a manutencido da coordenaciao motora;

e Contribuir para a preservacao da flexibilidade.
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2.3. A Filosofia do Professor/Treinador

A filosofia do professor de exercicio fisico no trabalho com seniores deve basear-se numa
abordagem centrada no praticante, respeitando as suas caracteristicas individuais,
limitacdes funcionais e historial clinico.

Neste contexto, o exercicio fisico ndo tem como principal objetivo o rendimento
desportivo, mas sim a promocao da sauide, da autonomia funcional, do bem-estar geral e da
qualidade de vida. O professor assume um papel fundamental enquanto educador e
facilitador do processo de aprendizagem motora, sendo responsavel por criar um ambiente
seguro, inclusivo e motivador, que favoreca a adesdo a pratica regular de atividade fisica. De
acordo com o American College of Sports Medicine (ACSM, 2021), o exercicio fisico em
populacdes idosas constitui uma ferramenta essencial na prevenc¢do de doencas croénicas,
na manutencdo da capacidade funcional e na promoc¢do da saude fisica e mental, sendo
indispensavel uma prescricao adequada e individualizada.

Na conducdo de uma sessao de atividade fisica com seniores, o professor deve considerar
diversas varidveis que garantam a seguranga, a eficicia e a adequacdo dos estimulos
propostos. Uma das principais variaveis prende-se com as caracteristicas individuais dos
praticantes, nomeadamente a idade, o género, o nivel de aptidao fisica, a experiéncia prévia
com exercicio, a presenca de patologias, limitagcdes funcionais e a toma de medicacao,
fatores que influenciam diretamente a sele¢do dos exercicios, a intensidade e o volume de
treino (Rikli & Jones, 2013). Paralelamente, é fundamental definir objetivos claros e
realistas para cada sessdo, privilegiando objetivos funcionais, como a melhoria da forca
muscular, do equilibrio, da mobilidade, da resisténcia cardiorrespiratéria e da coordenacao,
por estarem diretamente relacionados com a realizacdo das atividades da vida diaria e com
a manutencdo da independéncia funcional (Nelson et al., 2007).

0 tipo de exercicio selecionado deve ser variado e incluir componentes de treino de forca,
exercicio aerobio, equilibrio, flexibilidade e coordenac¢ido, de forma a promover uma
adaptacdo global do organismo e a reduzir o risco de incapacidades funcionais. Segundo
Nelson et al. (2007), a combinacdo destas componentes é fundamental para um
envelhecimento ativo e saudavel. A intensidade do exercicio deve ser moderada e ajustada
a capacidade individual de cada sénior, podendo ser controlada através da percecio
subjetiva de esforco ou da observacdo direta do professor, sendo essencial evitar
intensidades excessivas que possam comprometer a seguranca e a adesao a pratica (ACSM,
2021). Relativamente ao volume e a dura¢do da sessdo, esta deve, regra geral, situar-se
entre 45 e 60 minutos, integrando uma fase de aquecimento, uma parte principal e um
periodo de retorno a calma, respeitando sempre a tolerancia dos praticantes (Rikli & Jones,
2013).

A progressdo dos exercicios deve ser gradual e criteriosa, aumentando lentamente a
complexidade das tarefas, o nimero de repeticdes ou a carga utilizada, apenas quando o
sénior demonstra capacidade para responder positivamente ao estimulo proposto,
respeitando os principios da adaptacao e da individualizacao do treino (ACSM, 2021).



A seguranca assume um papel central em todas as fases da sessdo, sendo responsabilidade
do professor garantir a correta execugdo técnica dos exercicios, a adequac¢do dos materiais,
as condicdes do espaco e a vigilancia constante de sinais de fadiga, desconforto ou dor. Para
além dos aspetos fisicos, devem também ser considerados os fatores motivacionais e sociais,
uma vez que um ambiente positivo, o reforgo positivo, a interagio social e a valorizacao dos
progressos individuais contribuem de forma significativa para a motivacao, satisfacdo e
continuidade da pratica de atividade fisica nesta populacao (Franco et al,, 2015).

V - DIARIO DE BORDO

1. Descricao das atividades realizadas no ambito do local

>

de estagio

1.2.1 - Integracao no local de estagio

A integracdo no local de estagio decorreu de forma extremamente positiva. Fui recebido
de maneira acolhedora pelo meu orientador, o Professor Vasco, cuja postura sempre
prestavel e disponivel contribuiu significativamente para uma adaptacao rapida e eficaz ao
ambiente do estagio. A sua orienta¢do continua permitiu-me adquirir novos conhecimentos
e desenvolver competéncias praticas de forma estruturada, reforcando a aprendizagem
tedrica adquirida no contexto académico.

Para além da interagdo com o orientador, os alunos seniores demonstraram-se também
muito acessiveis e cooperativos, proporcionando um ambiente de trabalho harmonioso e
favoravel a partilha de experiéncias. Esta rececdo cordial e o apoio constante de todos os
envolvidos facilitaram a minha integragao

1.2.2- Principais dificuldades encontradas

Durante o estagio, surgiram algumas dificuldades naturais relacionadas com a condugdo
das aulas e a comunicagdo com os alunos seniores. Uma das principais dificuldades foi
projetar de forma adequada a minha voz, de modo que todos os participantes conseguissem
ouvir claramente as instrugdes, especialmente em exercicios de grupo.

Outro desafio prendeu-se com a escolha e adaptacdo dos exercicios a realizar.
Inicialmente, senti alguma indecisdo quanto ao tipo de exercicios mais adequados para o
grupo, de forma a equilibrar a intensidade, a seguranca e a eficacia motora. Por vezes, foi
necessario encontrar formas alternativas de explicar a execucdo de determinados
exercicios, uma vez que nem todos os alunos compreendiam imediatamente as instrugoes
dadas.
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1.2.3 - Questoes/duvidas relevantes

Ao longo do estagio, sempre que surgiam questdes ou duvidas, recorri de forma constante
ao meu orientador, o Professor Vasco, que conduzia as sessdes juntamente comigo. A sua
disponibilidade e postura prestavel foram fundamentais para esclarecer qualquer questdo
de natureza pedagogica ou pratica, permitindo-me consolidar o conhecimento adquirido e
aplicar as instrucdes de forma segura e eficaz durante as aulas.

Além disso, sempre que identificava ddvidas ou questdes que necessitassem de maior
aprofundamento, dedicava tempo fora do horario de estigio para pesquisar e estudar o
tema em questao.

Esta abordagem auténoma permitiu-me aumentar o meu nivel de preparacao e confianca,
garantindo que as instrugdes e orientacdes transmitidas aos alunos fossem corretas e
fundamentadas.

1.2.4 - Aspetos positivos e negativos inferidos do que foi observado

No que diz respeito aos aspetos positivos do estagio, destaca-se a motivacdo e o
envolvimento dos alunos seniores durante as aulas. Foi possivel observar que os
participantes se divertiam e demonstravam alegria ao longo das sessdes, rindo e
participando ativamente nos exercicios propostos. Esta reacdo evidencia que os alunos se
encontravam presentes nio apenas fisicamente, mas com real interesse e gosto pela
atividade, tornando o ambiente de aula dindmico e gratificante.

Por outro lado, um dos aspetos negativos relaciona-se com as limitacdes inerentes a
realizagdo de aulas em grupo. Embora os exercicios fossem adaptados ao nivel geral do
grupo, houve situacbes em que determinados exercicios apresentavam dificuldade para
alguns participantes, exigindo atenc¢do individual e, por vezes, adapta¢des durante a aula.
Esta realidade ressalta a necessidade de flexibilidade pedagégica e de monitorizacao
constante do desempenho e da seguranga de cada aluno.
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Plano de Atividades

Planificacdo anual / Periodizacao (longo prazo)

Registo Semanal de Atividades

Tabela 8 - Registo Semanal de Atividades - 1° semana

1.2 Semana De 07/10/2025 a 10/10/2025

07\10\2025 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco

08\10\2025 Aulas da USALBI dada em 3 freguesias do concelho de Castelo Branco

09\10\2025 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo De Castelo Branco

10/10/2025 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo de Castelo Branco

Apreciacao Semanal:

Durante a primeira semana de estagio, o meu principal
foco foi a observacdo das aulas conduzidas pelo meu
orientador, o Professor Vasco, direcionadas a idosos.
Esta experiéncia permitiu-me familiarizar com a
metodologia de ensino aplicada em contexto pratico,
bem como compreender a dindmica das sessdes de
atividade fisica para esta populagdo especifica. A
observacdo revelou estratégias de comunicacdo,
organizacdo e adaptacao de exercicios, constituindo
uma base sélida para futuras intervengdes praticas. De
acordo com o American College of Sports Medicine
(ACSM, 2018), a pratica de atividade fisica adaptada é
fundamental para a manutenc¢do da funcionalidade e
da qualidade de vida em idosos, o que reforca a
relevancia de metodologias especificas observadas

durante estas aulas.

Assinatura do Tutor:

\é@f%

Aspetos a melhorar:

® Desenvolver maior capacidade de andlise critica das
metodologias observadas.

¢ Refletir sobre formas de integrar técnicas
motivacionais e de comunicagio eficazes nas futuras
intervencdes praticas.
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Tabela 9 - Registo Semanal de Atividades - 2° semana

2.7 Semana De 14/10/2025 a 17/10/2025

14\10\2025 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco

15\10\2025 Aulas da USALBI dada em 3 freguesias do concelho de Castelo Branco

16\10\2025 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo De Castelo Branco

17/10/2025 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo de Castelo Branco

Apreciacao Semanal:

Durante a segunda semana de estigio, o Professor
Vasco atribuiu-nos uma tarefa pedagdgica que
consistiu em observar trés alunos por aldeia,
identificar erros de execucdo e sugerir estratégias
corretivas para otimizar a realizacdo dos movimentos.
Esta atividade revelou-se fundamental para o
desenvolvimento das minhas competéncias de analise
motora e correcio técnica, permitindo compreender
melhor as dificuldades individuais dos alunos e a
importdncia de adaptar as estratégias pedagogicas a
cada caso. A observacio sistematica e a reflexdo critica
sobre os movimentos realizados evidenciaram a
necessidade de uma intervengio pedagbgica precisa e
orientada, de forma a promover a aprendizagem eficaz
e segura. De acordo com Bompa e Haff (2021), a
correcdo técnica adequada e a andlise detalhada do
desempenho sdo essenciais para a otimizacdo do

treino e do desenvolvimento motor.

Assinatura do Tutor:

C

Aspetos a melhorar:

e Aperfeicoar a capacidade de identificar erros
subtis e suas causas, relacionando-os com principios
biomecanicos.

e Aumentar a confianga na comunicacdo das
corregdes aos alunos, de forma clara e motivadora.
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Tabela 10 - Registo Semanal de Atividades - 3° semana

3.2 Semana De 21/10/2025 a 24/10/2025

21\10\2025 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco

22\10\2025 Aulas da USALBI dada em 3 freguesias do concelho de Castelo Branco

23\10\2025 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo De Castelo Branco

24/10/2025 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo de Castelo Branco

Apreciacao Semanal:

Durante a terceira semana de estdgio, os séniores
foram divididos em trés grupos, cada um
supervisionado por um estagiario, e eu fiquei
responsavel pelos exercicios de membros inferiores,
que incluiram agachamentos (squat), avancos (lunge)
e elevacdo de gémeos (calf raise). Esta experiéncia
permitiu-me aplicar conhecimentos tedricos na
pratica, planeando e orientando exercicios adaptados
as capacidades e limitagdes dos participantes. A
supervisio direta reforcou a importincia de uma
execucdo técnica correta, da progressdo gradual dos
exercicios e da monitoriza¢do constante para prevenir
lesdes. Segundo Fleck e Kraemer (2014), a execugdo
adequada de exercicios de forga é crucial para o
desenvolvimento muscular, funcionalidade e
prevencdo de quedas em adultos mais velhos,
destacando a relevancia da orientagdo préxima

durante o treino.

Assinatura do Tutor:

A5

Aspetos a melhorar:

¢ Aperfeicoar a correcdo da técnica em tempo real,
garantindo seguranga e eficacia nos movimentos.

» Desenvolver estratégias de motiva¢do adaptadas as
diferentes necessidades e niveis de cada participante.
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Tabela 11 - Registo Semanal de Atividades - 4* semana

4.2 Semana De 28/10/2025 a 31/10/2025

28\10\2025 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco
29\10\2025 Aulas da USALBI dada em 3 freguesias do concelho de Castelo Branco
30\10\2025 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo De Castelo Branco

31/10/2025 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo de Castelo Branco

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Durante a quarta semana de estagio, as sessoes
tiveram como principal objetivo promover o
desenvolvimento motor, a forca dos membros 9{
superiores e inferiores, a coordenacio e o equilibrio, as
recorrendo a materiais simples como discos, bastoes e
bolas, sempre com o apoio de musica como elemento
motivacional e ritmico. Participei ativamente nas aulas
e contribui para a correcdo técnica dos exercicios
realizados pelos séniores, assegurando a execugdo
correta e adaptada as capacidades de cada
participante. Segundo o American College of Sports
Medicine (ACSM, 2018), a utilizacdo de exercicios
funcionais combinados com estimulos motivacionais é
eficaz na melhoria da forga, coordenacdo e equilibrio
em adultos mais velhos, reforcando a importancia de

uma orientacdo adequada durante a pratica.

Aspetos a melhorar:

® Aperfeicoar a observagao detalhada para identificar
rapidamente erros de execugdo.

e Desenvolver estratégias para aumentar o
envolvimento e motivacdo dos séniores durante os
exercicios.
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Tabela 12 - Registo Semanal de Atividades - 5% semana

5.2 Semana De 03/11/2025 a 06/11/2025

03\11\2025 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco

04\11\2025 Aulas da USALBI dada em 3 freguesias do concelho de Castelo Branco

05\11\2025 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo De Castelo Branco

06/11/2025 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo de Castelo Branco

Apreciacao Semanal:

Durante a quinta semana de estagio, as sessdes
centraram-se na promog¢ao da atividade fisica para a
populacdo sénior, com enfoque no trabalho da forga,
flexibilidade e coordenagio, assim como no estimulo
do bem-estar fisico e emocional através do movimento
e da musica. Participei ativamente na execucdo dos
exercicios planeados, contribuindo para a orientacdo
correta dos séniores e garantindo que cada atividade
fosse adaptada as suas capacidades individuais. De
acordo com o American College of Sports Medicine
(ACSM, 2018), a combinacdo de exercicios de forga,
flexibilidade e atividades ludicas é essencial para
melhorar a funcionalidade e a qualidade de vida em
adultos mais velhos, reforcando a importincia de

sessoes diversificadas e motivadoras.

Assinatura do Tutor:

A

Aspetos a melhorar:

» Aperfeicoar a observacdo das respostas individuais
dos séniores durante os exercicios.
e Desenvolver maior capacidade de adaptacdo
imediata dos exercicios as limitacGes fisicas e
motivacionais de cada participante.
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Tabela 13 - Registo Semanal de Atividades - 6* semana

6.% Semana De 11/11/2025 a 14/11/2025

11\11\2025 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco

12\11\2025 Aulas da USALBI dada em 3 freguesias do concelho de Castelo Branco

13\11\2025 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo De Castelo Branco

14/11/2025 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo de Castelo Branco

Apreciacao Semanal:

Durante a sexta semana de estagio, o objetivo principal
centrou-se na aplicagdo pratica de sessoes de exercicio
fisico adaptadas a populagdo sénior, com enfoque no
desenvolvimento da forca, mobilidade, coordenacao,
equilibrio e flexibilidade. As aulas em grupo
permitiram observar a importancia da adapta¢do dos
exercicios as  capacidades individuais dos
participantes, garantindo a seguranca e a eficicia da
intervencdo. Ao longo das sessoes, foi possivel verificar
uma boa adesao e envolvimento dos seniores, bem
como melhorias na execu¢do dos movimentos e na
confianca durante os exercicios. Segundo Rikli e Jones
(2013), a pratica regular de exercicio fisico em idosos
contribui significativamente para a manutencdo da
autonomia funcional e para a melhoria da qualidade de
vida, refor¢cando a relevancia do trabalho desenvolvido

nesta semana de estagio.

Assinatura do Tutor:

A

Aspetos a melhorar:

e Ganhar maior confianga na lideran¢a do grupo
durante as sessdes.
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Tabela 14- Registo Semanal de Atividades - 7% semana

7.7 Semana De 18/11/2025 a 21/11/2025

18\11\2025 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco

19\11\2025 Aulas da USALBI dada em 3 freguesias do concelho de Castelo Branco

20\11\2025 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo De Castelo Branco

21/11/2025 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo de Castelo Branco

Apreciacao Semanal:

Durante a sétima semana de estagio, as sessdes de
exercicio fisico em grupo foram realizadas com recurso
a bastoes, promovendo a mobilidade global, o
alinhamento postural e o equilibrio da populacdo
sénior. Esta semana permitiu refor¢ar a importancia da
utilizacdo de materiais auxiliares na facilitagdo do
movimento e na consciencializa¢cdo postural. Segundo
a Organizacdo Mundial da Sadde (2020), a pratica
regular de exercicios que estimulem a mobilidade e o
equilibrio é essencial para a manutencdo da
funcionalidade e para a preven¢do de quedas na

populacgdo idosa.

Assinatura do Tutor:

A

Aspetos a melhorar:

¢ Aprofundar o dominio dos exercicios com bastdes, de
forma a melhorar a corre¢ido e o acompanhamento dos
participantes.
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Tabela 15- Registo Semanal de Atividades - 8% semana

8.7 Semana De 25/11/2025 a 28/11/2025

25\11\2025 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco
26\11\2025 Aulas da USALBI dada em 3 freguesias do concelho de Castelo Branco
27\11\2025 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo De Castelo Branco

28/11/2025 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo de Castelo Branco

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Durante a oitava semana de estagio, as sessdes de
exercicio fisico em grupo centraram-se no treino de E ;'
resisténcia muscular e cardiorrespiratéria da GS
populacdo sénior. Durante as aulas, acompanhei a
execucdo dos exercicios, garantindo a correta
realizacdo dos movimentos e promovendo a seguranga
dos participantes. Esta experiéncia permitiu observar
a importancia da progressdo adequada da intensidade
e da técnica correta, contribuindo para a eficicia da
intervencdo. Segundo Rikli e Jones (2013), a pratica
regular de exercicios de resisténcia contribui
significativamente para a manuten¢do da forca
muscular, da capacidade cardiorrespiratéria e da

autonomia funcional em idosos, reforcando a

relevancia do trabalho desenvolvido nesta semana.

Aspetos a melhorar:

e C(Controlar melhor a intensidade do treino,
adaptando-a as capacidades de cada sénior para
otimizar os resultados e evitar fadiga excessiva.
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Tabela 16- Registo Semanal de Atividades - 9% semana

9.7 Semana De 02/12/2025 a 05/12/2025

02\12\2025 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco

03\12\2025 Aulas da USALBI dada em 3 freguesias do concelho de Castelo Branco

04\12\2025 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo De Castelo Branco

05/12/2025 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo de Castelo Branco

Apreciacao Semanal:

Durante a nona semana de estigio, as sessdes de
exercicio fisico em grupo foram realizadas com recurso
a bolas, com foco no trabalho dos membros superiores
e inferiores, dando maior énfase aos membros
superiores. Os exercicios procuraram envolver
diversos grupos musculares, promovendo
simultaneamente o equilibrio e a coordenagio motora
da populacgido sénior. Durante as sessdes, acompanhei
a execucdo dos exercicios, assegurando a correta
realizacdo dos movimentos e incentivando os
participantes a manterem a postura adequada. Este
tipo de treino permite ndo s6 o fortalecimento
muscular, mas também a melhoria da fungcdo motora,
fatores essenciais para a manutenc¢ao da autonomia e
prevencao de quedas nesta populacdo (Rikli & Jones,

2013).

Assinatura do Tutor:

A

Aspetos a melhorar:

e Variar a intensidade e complexidade dos exercicios
com bolas, de forma a desafiar gradualmente o
equilibrio e a coordenacao motora dos seniores.
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Tabela 17- Registo Semanal de Atividades - 10° semana

10.? Semana De 09/12/2025 a 12/12/2025

09\12\2025 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco
10\12\2025 Aulas da USALBI dada em 3 freguesias do concelho de Castelo Branco
11\12\2025 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo De Castelo Branco

12/12/2025 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo de Castelo Branco

Apreciacao Semanal:

Durante a décima semana do estagio, as sessdes foram
orientadas por mim e pelo colega Angelo, permitindo
uma participacdo mais activa na conducdo das
actividades. A minha intervencdo foi direcionada para
a populagdo sénior, utilizando halteres como principal
material de treino, com enfoque nos membros
superiores, nomeadamente nos musculos do ombro,

biceps braquial e triceps braquial.

Os exercicios foram executados de forma controlada,
com cargas leves a moderadas, nimero de repeti¢cdes
ajustado as capacidades individuais e intervalos de
descanso adequados, respeitando os principios de
seguranca, individualizagio e progressao do treino. De
acordo com Fiatarone et al. (1990), programas de
resisténcia adaptados a adultos mais velhos
promovem ganhos significativos de for¢ca muscular,
resisténcia localizada e funcionalidade, contribuindo
para a manutencdo da autonomia nas actividades da

vida diaria.

Assinatura do Tutor:

A

Aspetos a melhorar:

e Diversificar o material e os exercicios para
trabalhar outras capacidades fisicas além da forga.
¢ Monitorizar individualmente a resposta de cada
sénior aos exercicios para melhor adaptacdo das
cargas e repetigoes.
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Tabela 18- Registo Semanal de Atividades - 112 semana

11.% Semana De 16/12/2025 a 19/12/2025

16\12\2025 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco

17\12\2025 Aulas da USALBI dada em 3 freguesias do concelho de Castelo Branco

18\12\2025 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo De Castelo Branco

19/12/2025 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo de Castelo Branco

Apreciacao Semanal:

Durante a décima primeira semana do estagio, fui
responsavel por conduzir parte da sessio, utilizando
material auxiliar com o objetivo de desenvolver
predominantemente a coordena¢ao motora global, a
mobilidade articular, o equilibrio e a capacidade

funcional dos participantes séniores.

A intervencdo centrou-se na melhoria do controlo
postural, na dissociacdo de segmentos corporais, na
coordenacdo Odculo-manual e na autonomia na
execucdo de movimentos relacionados com as
atividades da vida diaria. Estes objetivos encontram
suporte na literatura, uma vez que programas de
treino funcional adaptados a adultos mais velhos
promovem ganhos significativos na coordenagao
motora, equilibrio e independéncia funcional

(Shumway-Cook & Woollacott, 2012).

A sessdo foi estruturada de forma a respeitar os
principios de seguranga, individualizagdo e
progressdo, assegurando que os exercicios fossem
adequados as capacidades e limitagdes de cada
participante, potenciando a manutencdo da

autonomia e qualidade de vida da populag¢io sénior.

Assinatura do Tutor:

A

Aspetos a melhorar:

¢ Variar os tipos de material auxiliar para tornar os
exercicios mais desafiantes e estimulantes para a
coordenacdo e equilibrio.

e Aumentar o acompanhamento individual
durante os exercicios para ajustar a dificuldade e
garantir a execu¢do correta e segura de cada
movimento.
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Tabela 19- Registo Semanal de Atividades - 12% semana

12.2 Semana De 6/1/2026 a 9/1/2026
6\1\2026 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco
7\1\2026 Aulas da USALBI dada em 3 freguesias do concelho de Castelo Branco
8\1\2025 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo De Castelo Branco
9/1/2026 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo de Castelo Branco
Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

As atividades decorreram em varias freguesias do
concelho de Castelo Branco e nas instalagdes da E ;'
Academia de Judo, com sessdes dirigidas a populacdo GS
sénior. As aulas tiveram um carater global, incidindo
na mobilidade funcional, coordenag¢do motora,

equilibrio e resisténcia fisica, envolvendo membros

superiores e inferiores. Segundo ACSM (2009),

Q

o

pratica regular de atividade fisica em idosos
fundamental para a manutenc¢do da funcionalidade e

da autonomia.

Foi assegurada a orientagdo do aquecimento e do
retorno a calma em varias sessdes, contribuindo para a
organizacdo das aulas e preparagdo fisica dos
participantes. Também foram acompanhados e
realizados treinos individuais adaptados as
caracteristicas e necessidades de cada praticante,
promovendo uma intervencao ajustada as capacidades

fisicas de cada um.

Aspetos a melhorar:

e Melhorar a rapidez na adaptagdo dos
exercicios durante a aula, ajustando de forma
mais imediata as propostas as diferentes
capacidades dos participantes.

e Aumentar a autonomia na conduc¢io integral
das sessdes, assumindo mais frequentemente
a estrutura completa da aula (aquecimento,
parte principal e retorno a calma).
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Tabela 20- Registo Semanal de Atividades - 13 semana

13.% Semana De 13/1/2026 a 16/1/2026
13\1\2026 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco
14\1\2026 Aulas da USALBI dada em 3 freguesias do concelho de Castelo Branco
15\1\2025 Aulas da USALBI dada ginasio Academia de Judo de Castelo Branco.
16/1/2026 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo de Castelo Branco

Apreciacao Semanal:

As atividades decorreram em vdarias freguesias do
concelho de Castelo Branco e nas instalagdes da
Academia de Judo, com sessdes dirigidas a populagio
sénior. As aulas tiveram um carater global, com
enfoque na mobilidade funcional, coordenagdo motora,
resisténcia fisica e trabalho dos membros superiores e
inferiores. Segundo ACSM (2009), a pratica regular de
atividade fisica em idosos contribui para a manutengio

da funcionalidade e da autonomia.

Foi assegurada a orientacdo do aquecimento e do
retorno a calma em vdrias sessdes, promovendo a
estruturacdo das aulas e a preparagdo dos
participantes. Também foram acompanhados e
realizados treinos individuais adaptados as
caracteristicas de cada praticante, permitindo
observar diferentes metodologias e estratégias de

adaptacido do exercicio.

Em situacdes de menor afluéncia, foi realizado
acompanhamento mais individualizado, garantindo a
execucdo correta dos exercicios, a seguranca e a
adequacgdo da intensidade ao nivel de condigdo fisica

da participante.

Assinatura do Tutor:

A

Aspetos a melhorar:

e Melhorar a capacidade de gestdo e adaptacao
das sessbes em contexto de turma reduzida,
aproveitando melhor a oportunidade para um
trabalho mais individualizado.
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Tabela 21- Registo Semanal de Atividades - 14® semana

14.7 Semana De 26/1/2026 a 29/1/2026
26\1\2026 Aulas da USALBI dada em 3 freguesias do concelho de Castelo Branco
27\1\2026 Aulas da USALBI dada em 5 freguesias do concelho de Castelo Branco
28\1\2026 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo De Castelo Branco
29/1/2026 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo de Castelo Branco

Apreciacao Semanal:

As aulas tiveram um carater global, com enfoque na
mobilidade funcional, coordenagdo motora, resisténcia
fisica e trabalho dos membros superiores e inferiores,
recorrendo a diferentes materiais como discos,
cadeiras e tornozeleiras com peso, de forma a adaptar
os exercicios as capacidades dos participantes.
Segundo ACSM (2009), a utilizacdo de exercicios
multicomponentes em idosos é fundamental para a

manutenc¢do da funcionalidade e autonomia.

Foi desempenhado um papel ativo na observacao e
correcdo dos participantes durante a execucdo dos
exercicios, bem como na orientagdo do aquecimento e
do retorno a calma em varias sessoes, contribuindo

para uma maior participa¢do na condugao das aulas.

Em contexto de menor afluéncia ou em sessdes
individuais, foi realizado acompanhamento mais
personalizado, com foco em objetivos especificos como
0 fortalecimento e estabilidade articular,

nomeadamente da articulacao do ombro.

Assinatura do Tutor:

A

Aspetos a melhorar:

e Melhorar a antecipagdo e adaptagdo das
tarefas em func¢ao das condi¢cdes do contexto
(ex.: alteracdes de espago, materiais ou
condi¢des externas), mantendo a fluidez da
sessao.

e Aumentar a capacidade de intervencdo
corretiva imediata durante a execucdo dos
exercicios, tornando as correg¢des mais
rapidas e objetivas.

80



Tabela 22- Registo Semanal de Atividades - 152 semana

15.% Semana De 2/2/2026 a 5/2/2026
2\2\2026 Aulas da USALBI dada em 3 freguesias do concelho de Castelo Branco
3\2\2026 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco
A\2\2026 Aulas da USALBI dada em 3 freguesias do concelho de Castelo Branco
5/2/2026 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo De Castelo Branco e em
3 freguesias do concelho de Castelo Branco

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

As atividades decorreram em varias freguesias do
concelho de Castelo Branco e nas instalagdes da E ;'
Academia de Judo, com sessdes dirigidas a populacdo GS
sénior. Foi implementado um circuito de treino com
exercicios multicomponentes, incluindo trabalho de
forca, equilibrio, coordenagdo e mobilidade,
recorrendo a materiais como halteres, bandas
elasticas, bolas e cadeiras. Segundo ACSM (2009), este
tipo de treino é particularmente adequado em

populagdes idosas, promovendo a manutencido da

capacidade funcional e da autonomia.

0 circuito incluiu exercicios como step-up,
agachamento a cadeira, extensdes de joelho e anca,
abducdes com banda elastica e exercicios de
coordenagdo com bola, tendo sido ajustado ao nimero
de participantes e as suas capacidades individuais. Em
contextos com maior afluéncia, os participantes foram
organizados em pares para facilitar a gestao da sessdo
e garantir a correta execugdo dos exercicios, enquanto
em grupos mais reduzidos foi possivel um

acompanhamento mais individualizado.

Foi também assegurada a continuidade do circuito ao
longo da semana, com adaptacdo as diferentes
freguesias e condi¢cdes de pratica, reforcando o
trabalho global das capacidades fisicas. Em algumas
sessdes, foi ainda realizado um acompanhamento mais

ativo, com participagdo direta na conducdo dos
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exercicios e utilizacdo de materiais auxiliares para

estimular a coordenacgdo e o controlo motor.

Aspetos a melhorar:

e Melhorar a gestdo do tempo durante a
organizacao e execucao do circuito de treino,
garantindo transi¢des mais rapidas e fluidas
entre exercicios.

e Aumentar a capacidade de adaptagao
imediata dos exercicios quando ha diferencas
no numero de participantes ou no nivel

funcional dos séniores.
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Tabela 23- Registo Semanal de Atividades - 16% semana

16.% Semana De 9/2/2026 a 12/2/2026
9\2\2026 Aulas da USALBI dada em 3 freguesias do concelho de Castelo Branco
10\2\2026 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco
11\2\2026 Aulas da USALBI dada em 3 freguesias do concelho de Castelo Branco
12/2/2026 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo De Castelo Branco e em
3 freguesias do concelho de Castelo Branco

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Durante a semana de estagio, as atividades decorreram
em varias freguesias do concelho de Castelo Branco e E ;'
nas instalacbes da Academia de Judo, com sessodes GS
dirigidas a populagido sénior. Foi desenvolvido um
conjunto de exercicios com recurso a bolas, com foco
na coordenacdo motora, mobilidade articular,
equilibrio dindmico e controlo postural, recorrendo a
metodologias de imitagdo e resposta motora. Segundo
ACSM (2009), o treino multicomponente em idosos,

integrando estimulos fisicos e cognitivos, contribui

para a manutencdo da funcionalidade e da autonomia.

Os exercicios incluiram padrdes motores como toques
laterais com passe, abdu¢des combinadas de membros
superiores e inferiores, deslocamentos com controlo
motor e tarefas de coordenacdo 6culo-manual. Foi
ainda aplicado um jogo ludico com diferentes regras
associadas a cores de bolas, promovendo a atencdo,
memoéria e rapidez de resposta, aumentando o

envolvimento dos participantes.

As sessoes foram ajustadas ao numero de participantes
e as suas capacidades, garantindo progressdo e
seguranca na execucdo. Em algumas situagdes, foram
introduzidas varia¢des dos exercicios para reforgar a

estimulagdo cognitiva e motora, mantendo a motivagao

e o envolvimento do grupo.
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Aspetos a melhorar:

e  Melhorar a progressao dos exercicios dentro
da mesma sessao, introduzindo variacdes
mais graduais para diferentes niveis de
capacidade.

e Aumentar a capacidade de gestdo do grupo
durante atividades mais lddicas, garantindo
maior controlo e fluidez na execugao das

tarefas.




Tabela 24- Registo Semanal de Atividades - 172 semana

17.% Semana De 17/2/2026 a 20/2/2026
17\2\2026 Aulas da USALBI dada em 3 freguesias do concelho de Castelo Branco
18\2\2026 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco
19\2\2026 Aulas da USALBI dada em 3 freguesias do concelho de Castelo Branco
20/2/2026 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo De Castelo Branco e em
3 freguesias do concelho de Castelo Branco

Apreciacao Semanal:

As sessdes decorreram nas instalagdes da Academia de
Judo e em varias freguesias do concelho de Castelo
Branco, com intervencdo junto da populagdo sénior. As
atividades incluiram exercicios com bola e elasticos,
com foco na coordenagdo motora, mobilidade,
equilibrio e fortalecimento muscular, recorrendo a
metodologias de demonstracdo em espelho para
facilitar a execu¢do dos movimentos. Segundo ACSM
(2009), o treino multicomponente em idosos contribui
para a manutencdo da funcionalidade, forca e

autonomia.

Foi dinamizada uma parte da sessdo com exercicios de
coordenacgdo com bola, incluindo padrdes como passes
em diferentes planos, abducgbes simultaneas de
membros e tarefas com componentes de coordenagao
e controlo motor. Posteriormente, nas sessdes com
elasticos, foram realizados exercicios de
fortalecimento dos membros superiores,
nomeadamente ombros, biceps e triceps, garantindo
uma execuc¢do controlada e adaptada as capacidades

dos participantes.

Foi assegurada a orientacdo do aquecimento, do
retorno a calma e a corregdo técnica durante a
execucdo dos exercicios, contribuindo para a
seguranca e qualidade da pratica. As sessoes
mantiveram uma estrutura consistente ao longo dos
dias, promovendo a continuidade do trabalho fisico e a

adaptacdo progressiva dos estimulos.

Assinatura do Tutor:

A
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Aspetos a melhorar:

e Melhorar a capacidade de progressdao dos
exercicios dentro da mesma sessio,
introduzindo variacdes mais graduais de
intensidade e complexidade.

e Aumentar a autonomia na correcdo técnica
dos participantes, tornando as intervengdes
mais rapidas, precisas e constantes ao longo
da aula.
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Tabela 25- Registo Semanal de Atividades - 182 semana

18.% Semana De 23/2/2026 a 26/2/2026
23\2\2026 Aulas da USALBI dada em 3 freguesias do concelho de Castelo Branco
24\2\2026 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco
25\2\2026 Aulas da USALBI dada em 3 freguesias do concelho de Castelo Branco

26/2/2026 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo De Castelo Branco e em

3 freguesias do concelho de Castelo Branco

Apreciacao Semanal:

As sessdes decorreram em duas freguesias do concelho
de Castelo Branco, com estrutura previamente definida
pelo professor Vasco. Fiquei responsavel pela
conducido do aquecimento e do retorno a calma,
recorrendo a exercicios de mobilizacdo articular
global, ativacdo muscular progressiva e alongamentos
com controlo respiratério. Na parte principal,
participei na dinamizacdo de exercicios com bandas
elasticas, orientados para o fortalecimento dos
membros superiores e inferiores, promovendo
também o controlo postural e a estabilidade articular.
Segundo ACSM (2009), o treino de resisténcia
adaptado em idosos contribui para a manutencio da

for¢ca muscular e da funcionalidade.

Noutra sessdo, assumi a organizacdo e conduc¢do
integral da aula, estruturando um circuito de treino
funcional composto por exercicios como step-up,
agachamento a cadeira, extensdes de joelho e anca,
abdugdes com banda elastica, exercicios com halteres
e tarefas de coordenacdo com bola. O circuito foi
organizado de forma a alternar grupos musculares e
padroes de movimento, promovendo 0
desenvolvimento global da forga, equilibrio,
coordenagdo e estabilidade, com adaptagdes as

capacidades individuais dos participantes.

Em sessdes posteriores, foi mantida a mesma estrutura
metodolégica, incluindo a introdugdo de uma

caminhada orientada no aquecimento, com duracgio

Assinatura do Tutor:

A
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aproximada de 10 minutos, contribuindo para a
ativacdo cardiorrespiratoéria, socializagio e bem-estar

dos participantes.

Também foi realizado o acompanhamento e
supervisao de um circuito de exercicios com bola, com
foco na coordenacdo motora, agilidade e interagdo
entre participantes, assegurando a corre¢io técnica e a

seguranc¢a durante a execugao.

Aspetos a melhorar:

e Melhoraragestdo do tempo na transicao entre
as diferentes fases da aula, garantindo maior
fluidez entre aquecimento, parte principal e
retorno a calma.

e Aumentar a capacidade de adaptacao imediata
das progressdes do circuito em fungdo das
diferencas de nivel funcional entre os
participantes.




Tabela 26- Registo Semanal de Atividades - 192 semana

19.% Semana De 2/3/2026 a 5/3/2026
2\3\2026 Aulas da USALBI dada em 3 freguesias do concelho de Castelo Branco
3\3\2026 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco
4\3\2026 Aulas da USALBI dada em 5 freguesias do concelho de Castelo Branco
5/3/2026 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo De Castelo Branco e em
3 freguesias do concelho de Castelo Branco

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Durante esta semana de estigio, as sessdes
decorreram em varias freguesias do concelho de E ;'
Castelo Branco e na Academia de Judo, com GS
intervencdo junto da populagdo sénior. Foi assumido
um papel mais auténomo na condugdo de algumas
aulas, incluindo situagdes de substituicdo, o que exigiu
capacidade de organizacdo, gestdo de grupo e
adaptacao das sessdes. Segundo ACSM (2009), a
variabilidade e progressio adequada do treino sio

fundamentais para a manutencdo da funcionalidade

em idosos.

As aulas foram estruturadas com base em
aquecimento, parte principal e retorno a calma,
recorrendo a diferentes materiais como bastdes,
bandas elasticas e halteres. Estes permitiram
desenvolver exercicios de mobilidade articular,
coordenacgio motora, controlo postural e
fortalecimento muscular, com especial incidéncia nos

membros superiores e inferiores.

Foram realizadas tarefas como simulacdo de
movimentos funcionais, exercicios de resisténcia
elastica e sequéncias com bastdes, promovendo
também o trabalho de equilibrio e coordenagdo. Em
sessGes com novos participantes, foi adotado um ritmo
mais progressivo, garantindo a correta execugdo

técnica e a adaptacao ao contexto da aula.
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A experiéncia desta semana permitiu reforcar a
autonomia na conducdo de sessdes e a capacidade de

adaptacgio a diferentes contextos e grupos.

Aspetos a melhorar:

e Melhorar a confianca na tomada de
decisao durante a conducido auténoma da
sessdo, especialmente em situagoes
imprevistas.

e Aumentar a capacidade de ajuste da
intensidade dos exercicios em tempo real,
em funcao da resposta dos participantes.
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Tabela 27- Registo Semanal de Atividades - 20° semana

20.? Semana De 9/3/2026 a 12/3/2026
9\3\2026 Aulas da USALBI dada em 3 freguesias do concelho de Castelo Branco
10\3\2026 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco
11\3\2026 Aulas da USALBI dada em 3 freguesias do concelho de Castelo Branco

12/3/2026 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo De Castelo Branco e em
3 freguesias do concelho de Castelo Branco

Apreciacao Semanal: Assinatura do Tutor:

Durante a semana de estagio, as sessdes decorreram
em varias freguesias do concelho de Castelo Branco, E ;'
com intervencdo junto da populacdo sénior. As aulas GS
mantiveram uma estrutura base composta por
aquecimento, parte principal e retorno a calma, com
foco predominante no desenvolvimento da forca
muscular através da utilizacdo de halteres. Segundo
ACSM (2009), o treino de resisténcia em idosos é

fundamental para a manuten¢do da massa muscular,

da funcionalidade e da autonomia.

Foram realizados exercicios como flexao e extensio de
bragos para biceps e triceps, agachamentos com carga
leve e movimentos globais que envolveram tanto
membros superiores como inferiores. Os exercicios
foram sempre adaptados as capacidades dos
participantes, garantindo uma execu¢do segura, com

especial atenc¢do a postura e ao controlo motor.

O papel assumido ao longo da semana incluiu a
conducdo de diferentes partes da sessdo,
nomeadamente aquecimento, parte principal e retorno
a calma, promovendo também momentos de
alongamento e relaxamento muscular no final das

aulas.

Em turmas mais recentes, as sessoes foram conduzidas
a um ritmo mais progressivo, com maior foco na
explicacdo e correcao técnica, de forma a facilitar a
adaptacdo dos participantes aos exercicios e garantir

maior seguranga na pratica.
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Aspetos a melhorar:

e Melhorar a capacidade de gestdo do ritmo da
aula em fun¢do da heterogeneidade dos
grupos, ajustando com mais precisdo a
intensidade dos exercicios.

e Aumentar a fluidez na transicdo entre as
diferentes fases da sessdo, tornando a
estrutura da aula mais continua e dindmica.
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Tabela 28- Registo Semanal de Atividades - 212 semana

21.% Semana De 15/3/2026 a 18/3/2026
15\3\2026 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco
16\3\2026 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco
17\3\2026 Aulas da USALBI dada em 5 freguesias do concelho de Castelo Branco

18/3/2026 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo De Castelo Branco e em

4 freguesias do concelho de Castelo Branco

Apreciacao Semanal:

Durante a semana de estagio, as sessdes decorreram
em varias freguesias do concelho de Castelo Branco,
com intervencdo junto da populacdo sénior. As aulas
mantiveram uma estrutura base composta por
aquecimento, parte principal e retorno a calma, com
foco predominante no desenvolvimento das
capacidades motoras através da utilizacdo de bola.
Segundo o ACSM (2014), o treino multicomponente —
incluindo coordenagdo, mobilidade e exercicios
manipulativos — é essencial para preservar a
autonomia funcional e reduzir o declinio motor

associado ao envelhecimento.

Foram realizados exercicios como toque lateral com
bola, passes por tras das costas e pela frente do corpo,
bem como movimentos de abducdo simultinea de
brago e perna segurando a bola. Estes exercicios
envolveram padrdes motores globais, estimulando
coordenagdo, equilibrio, mobilidade articular e
controlo motor. Todas as tarefas foram adaptadas as
capacidades dos participantes, garantindo uma
execugao segura, com especial atencao a postura e a

fluidez do movimento.

O papel assumido ao longo da semana incluiu a
conducdo das diferentes partes da sessdo,
nomeadamente o aquecimento, a parte principal e o

retorno a calma, promovendo também momentos de

Assinatura do Tutor:

A
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alongamento e respiragdo controlada no final das

aulas.

Aspetos a melhorar:

e Individualizagdo dos exercicios — ajustar
melhor cada tarefa as limitagdes especificas
de cada participante.

e Gestdo dotempo — distribuir de forma mais
equilibrada o tempo entre as partes da
sessdo.




Tabela 29- Registo Semanal de Atividades - 22% semana

22.% Semana De 22/3/2026 a 25/3/2026
22\3\2026 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco
23\3\2026 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco
24\3\2026 Aulas da USALBI dada em 5 freguesias do concelho de Castelo Branco

25/3/2026 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo De Castelo Branco e em

4 freguesias do concelho de Castelo Branco

Apreciacao Semanal:

Durante a semana de estagio, as sessdes decorreram
em varias freguesias do concelho de Castelo Branco,
envolvendo trabalho direto com a populag¢io sénior. As
aulas seguiram sempre uma organizag¢do semelhante,
composta por aquecimento, parte principal e retorno a
calma, dando especial destaque ao desenvolvimento
das capacidades motoras através do uso de bola. De
acordko com o ACSM (2014), atividades
multicomponentes que combinam coordenacio,
mobilidade e manipulacdo de objetos contribuem
significativamente para a manuten¢do da autonomia

funcional em adultos mais velhos.

Ao longo das sessoes foram realizados exercicios como
toque lateral com bola, passes executados por tras das
costas e pela frente do tronco, bem como movimentos
de abducgdo simultianea de braco e perna segurando a
bola. Estes padrdoes motores globais estimularam a
coordenagdo, o equilibrio e a mobilidade articular.
Todas as tarefas foram ajustadas as necessidades
individuais dos participantes, garantindo seguranca,

boa postura e controlo adequado do movimento.

0 meu papel durante a semana incluiu a conducdo das
diferentes fases da aula — aquecimento, parte
principal e retorno a calma — integrando também
momentos de alongamento e respiracao orientada no

final de cada sessdo.

Assinatura do Tutor:

A
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Aspetos a melhorar:

e Ajuste individual dos exercicios — adaptar
ainda melhor cada movimento as limitacdes
especificas de cada participante.

e Organizacdo do tempo — distribuir de
forma mais equilibrada o tempo dedicado a
cada fase da sessao.
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Tabela 30- Registo Semanal de Atividades - 23% semana

23.% Semana De 13/4/2026 a 16/4/2026
13\4\2026 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco
14\4\2026 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco
15\4\2026 Aulas da USALBI dada em 5 freguesias do concelho de Castelo Branco

16/4/2026 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo De Castelo Branco e em

4 freguesias do concelho de Castelo Branco

Apreciacao Semanal:

Durante a semana de estagio, as sessdes decorreram
em varias freguesias do concelho de Castelo Branco,
com intervencdo direcionada a populacdo sénior. As
aulas seguiram uma estrutura estavel composta por
aquecimento, parte principal e retorno a calma,
centrando-se no desenvolvimento da mobilidade e da
coordenacdo através de exercicios funcionais. De
acordo com o ACSM (2014), atividades que envolvem
padrdoes motores simples e repetitivos — como
elevagdes de joelho, deslocamentos e movimentos de
coordenacdo — contribuem para a manuten¢do da
autonomia e da capacidade funcional em adultos mais

velhos.

Na parte principal foram realizados exercicios como
elevacdo alternada do joelho com palmas por baixo das
pernas, toques laterais com deslocamento, contacto do
cotovelo no joelho em movimento cruzado e flexdo do
joelho levando o calcanhar em direcao aos gluteos.
Estes movimentos estimularam a coordenacdo, o
equilibrio dinamico e a mobilidade articular, sendo
sempre ajustados as capacidades individuais dos
participantes para garantir seguranga e boa execugdo

técnica.

0 meu papel ao longo da semana incluiu a condugido
das diferentes fases da sessdo — aquecimento, parte
principal e retorno a calma — integrando também

momentos de alongamento e respiragdo controlada no

Assinatura do Tutor:
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final das aulas, promovendo uma recuperagao gradual

e confortavel.

Aspetos a melhorar:

e Clareza nas demonstragdes — tornar as
explicagGes iniciais mais visuais e simples
para facilitar a compreensdo imediata dos
movimentos.

e Controlo do ritmo da sessdao — gerir melhor
a velocidade de execucdo para evitar que
alguns participantes figuem para tras ou
acelerem demasiado.
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Tabela 31- Registo Semanal de Atividades - 24° semana

24.% Semana De 20/4/2026 a 23/4/2026
20\4\2026 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco
21\4\2026 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco
22\4\2026 Aulas da USALBI dada em 5 freguesias do concelho de Castelo Branco

23/4/2026 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo De Castelo Branco e em

4 freguesias do concelho de Castelo Branco

Apreciacao Semanal:

Durante a semana de estagio, foi implementado um
circuito funcional destinado a populagdo sénior,
realizado em varias freguesias do concelho de Castelo
Branco. As sessdes mantiveram a estrutura habitual —
aquecimento, parte principal e retorno a calma — com
foco no desenvolvimento da forg¢a, mobilidade e
coordenagdo. Segundo o ACSM (2014), o treino
funcional com resisténcia leve e movimentos globais
contribui para a melhoria da autonomia e da

capacidade de realizar atividades do dia a dia.

O circuito integrou varios postos de trabalho. Num dos
exercicios, os participantes utilizaram halteres para
trabalhar a for¢a dos membros superiores através de
movimentos simples e controlados. Outro posto incluia
tornozeleiras, estimulando a forca dos membros
inferiores com elevacao de joelho e extensdo da perna.
Também foi realizado um exercicio com bastdo, onde o
participante elevava o bastdo acima da cabeca e, ao
descer, tocava alternadamente no joelho direito e

esquerdo, promovendo coordenagio e mobilidade.

Foi ainda incluido um exercicio de compressao da bola
entre as pernas, no qual os participantes colocavam a
bola entre os joelhos e faziam forg¢a para a manter
estavel, reforcando a ativagdo dos adutores e o
controlo postural. Por fim, integrou-se um posto com
bolas medicinais pesadas, onde os participantes

langavam a bola contra a parede e a voltavam a agarrar,
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estimulando forga, estabilidade e capacidade de

reacao.

Todos os exercicios foram ajustados as capacidades
individuais, garantindo seguranca, postura adequada e
ritmo confortavel. O meu papel incluiu orientar cada
estacdo, corrigir a técnica, controlar o tempo de
trabalho e assegurar que todos realizavam os

movimentos de forma eficaz.

Aspetos a melhorar:

e Melhor sinalizacdo das estacdes — tornar
cada posto mais visivel e intuitivo para
facilitar a rotacdo no circuito.

e Apoio adicional na técnica — oferecer mais
feedback individual nos exercicios que
exigem maior coordenagdo, como o
langamento da bola medicinal.
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Tabela 32- Registo Semanal de Atividades - 25% semana

25.% Semana De 27/4/2026 a 30/4/2026
27\4\2026 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco
28\4\2026 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco
29\4\2026 Aulas da USALBI dada em 5 freguesias do concelho de Castelo Branco
30/4/2026 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo De Castelo Branco e em
4 freguesias do concelho de Castelo Branco

Apreciacao Semanal:

Durante a semana de estagio, realizdmos um circuito
funcional mais reduzido do que o da semana anterior,
mantendo a intervengio junto da populacgio sénior nas
freguesias do concelho de Castelo Branco. A sessao
manteve a estrutura habitual — aquecimento, parte
principal e retorno a calma — mas com menos estagdes
no circuito, permitindo um acompanhamento mais
préximo de cada participante. De acordo com o ACSM
(2014), a combinacdo de exercicios de resisténcia leve
com movimentos funcionais contribui para a
manutenc¢do da autonomia e da capacidade motora em

adultos mais velhos.

O circuito incluiu exercicios simples com foco na for¢a
e estabilidade, como movimentos controlados com
halteres e trabalho de membros inferiores com
tornozeleiras. Também foi utilizado o bastao,
realizando o movimento de elevar acima da cabega e,
ao descer, tocar alternadamente no joelho,
estimulando coordenacao e mobilidade. A reducao do
numero de postos permitiu maior atencdo a técnica e

ao ritmo individual.

Os exercicios funcionais foram realizados fora do
circuito, integrando movimentos como elevagdo do
joelho, toques laterais, contacto do cotovelo no joelho
e flexdo do joelho levando o calcanhar em dire¢do aos
gluteos. Estes exercicios complementaram o trabalho

do circuito, promovendo mobilidade, equilibrio
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dindmico e coordenacdo. Todos os movimentos foram
adaptados as capacidades dos participantes,

garantindo seguranca e conforto na execugao.

0 meu papel incluiu orientar cada fase da sessao,
demonstrar os exercicios, ajustar a intensidade e
assegurar que todos os participantes realizavam os

movimentos de forma correta e segura.

Aspetos a melhorar:

e Melhor organizacdo da transicdo entre
blocos — tornar mais fluida a passagem
entre o circuito e os exercicios funcionais.

e Aumento gradual da intensidade — ajustar
progressivamente o  esfor¢o para
acompanhar a evolucdo dos participantes.
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Tabela 33- Registo Semanal de Atividades - 26° semana

26.% Semana De 4/5/2026 a 7/5/2026
4/5/2026 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco
5/5/2026 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco
6/5/2026 Aulas da USALBI dada em 5 freguesias do concelho de Castelo Branco
7/5/2026 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo De Castelo Branco e em
4 freguesias do concelho de Castelo Branco

Apreciacao Semanal:

Durante a semana de estagio, a sessdo foi conduzida
em conjunto entre mim e o meu colega, dividindo a aula
em duas partes distintas. A intervencao decorreu junto
da populacdo sénior nas freguesias do concelho de
Castelo Branco, mantendo a estrutura habitual de
aquecimento, parte principal e retorno a calma.
Segundo o ACSM (2014), a combinagio de exercicios
funcionais com materiais simples, como bastdes e
bolas, contribui para a melhoria da coordenacao,

mobilidade e autonomia em adultos mais velhos.

A primeira parte da aula foi orientada pelo meu colega,
que trabalhou com recurso a bastdes. Foram realizados
movimentos de mobilidade e coordenagdo, incluindo
elevacdo do bastdo acima da cabeca e toque alternado
no joelho ao descer, promovendo amplitude articular e

controlo motor.

Na segunda parte, assumi a conducio da sessdo
utilizando bolas. Foram realizados exercicios como
passar a bola por tras das costas, conduzir a bola entre
as pernas desenhando um movimento em “8”, elevar a
bola acima da cabeca e, ao Dbaixar, tocar
alternadamente no joelho, estimulando coordenacgao
cruzada e mobilidade. Além disso, foram incluidos
exercicios realizados na posicdo sentada, utilizando a
bola para promover estabilidade, forca leve e controlo
postural, garantindo conforto e seguranga para todos

os participantes.

Assinatura do Tutor:

A
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Todos os exercicios foram adaptados as capacidades
individuais, assegurando uma execu¢ao segura e

adequada ao ritmo do grupo.

Aspetos a melhorar:

e Melhor sincronizacdo entre instrutores —
ajustar melhor a transicdo entre a parte
dada pelo colega e a parte dada por mim.

e Apoio visual adicional — utilizar mais
demonstracdes para facilitar a
compreensao dos exercicios com bola.
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Tabela 34- Registo Semanal de Atividades - 272 semana

27.% Semana De 11/5/2026 a 14/5/2026

11\5\2026 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco

12/5/2026 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco

13/5/2026 Aulas da USALBI dada em 5 freguesias do concelho de Castelo Branco

14/5/2026 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo De Castelo Branco e em

4 freguesias do concelho de Castelo Branco

Apreciacao Semanal:

Durante a sessdo realizdmos um circuito funcional
direcionado a populagdo sénior, mantendo a estrutura
habitual de aquecimento, parte principal e retorno a
calma. O circuito foi composto por exercicios simples,
seguros e adaptados as capacidades do grupo, com o
objetivo de trabalhar forca leve, mobilidade e

coordenacao.

Entre os exercicios incluimos a remada com halteres,
focada no refor¢co dos musculos das costas e na
melhoria da postura; o exercicio de compressio da
bola entre as pernas, que promove a ativa¢do dos
adutores e o controlo do tronco; e o trabalho sentado
de juntar e afastar as pernas, estimulando mobilidade
da anca e estabilidade pélvica. A execugao foi
acompanhada de perto, garantindo que cada
participante realizava os movimentos com conforto,
ritmo adequado e boa técnica. Todos os exercicios
foram ajustados individualmente, assegurando uma
pratica segura e adequada as necessidades especificas

de cada sénior.

Assinatura do Tutor:

A

Aspetos a melhorar:

e Aumentar variedade no circuito — introduzir
mais exercicios simples para estimular
diferentes grupos musculares.

e Melhorar fluidez das transicdes — tornar mais
clara e rapida a passagem entre exercicios.
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Tabela 35- Registo Semanal de Atividades - 282 semana

28.% Semana De 18/5/2026 a 21/5/2026

18/5/2026 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco

19/5/2026 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco

20/5/2026 Aulas da USALBI dada em 5 freguesias do concelho de Castelo Branco

21/5/2026 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo De Castelo Branco e em

4 freguesias do concelho de Castelo Branco

Apreciacao Semanal:

Durante a semana realizdmos aulas direcionadas a
populacdo sénior, utilizando exclusivamente elasticos
como material de trabalho. A aula seguiu a estrutura
habitual de aquecimento, parte principal e retorno a
calma, com foco no reforgo muscular leve e no controlo

do movimento.

Foram realizados exercicios de ombros, biceps e
triceps, explorando diferentes amplitudes e niveis de
resisténcia. Incluimos também tarefas em que os
participantes colocavam o pé sobre o elastico,
realizando for¢a para cima e para baixo, criando tensao
e estimulando estabilidade, for¢ca funcional e
coordenacdo. Todos os movimentos foram executados
de forma controlada e adaptados as capacidades
individuais, garantindo segurancga e conforto ao longo

da sessao.

Assinatura do Tutor:

A

Aspetos a melhorar:

e Aumentar variedade de exercicios —
introduzir mais opg¢des simples com elasticos
para trabalhar diferentes grupos musculares.

e  Melhorar fluidez das transi¢des — tornar mais
clara e rapida a passagem entre exercicios.
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Tabela 36- Registo Semanal de Atividades - 29° semana

29.? Semana De 25/5/2026 a 28/5/2026

25/5/2026 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco

26/5/2026 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco

27/5/2026 Aulas da USALBI dada em 5 freguesias do concelho de Castelo Branco

28/5/2026 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo De Castelo Branco e em

4 freguesias do concelho de Castelo Branco

Apreciacao Semanal:

Durante a semana de estagio realizdmos aulas
direcionadas a populagdo sénior com recurso a
halteres como principal material de trabalho. As aulas
seguiram a estrutura habitual de aquecimento, parte
principal e retorno a calma, com foco no reforco

muscular leve e no controlo do movimento.

Ao longo da semana foram trabalhados varios grupos
musculares, incluindo biceps, triceps e ombros, através
de exercicios simples, seguros e adaptados as
capacidades dos participantes. Através de repeticoes
controladas, os seniores desenvolveram forga
funcional, estabilidade e mobilidade dos membros
superiores. Todos os exercicios foram ajustados
individualmente, garantindo conforto, seguranca e

execugao técnica adequada.

Assinatura do Tutor:

A

Aspetos a melhorar:

e Variar estimulos de treino — introduzir
diferentes angulos e tipos de movimento para
estimular mais grupos musculares.

e Ajustar cargas individualmente — adequar
melhor o peso dos halteres as necessidades e
limitacdes de cada participante.
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Tabela 37- Registo Semanal de Atividades - 30° semana

30.% Semana De 1/6/2026 a 5/6/2026
1/6/2026 Aulas da USALBI dada em 2 freguesias do concelho de Castelo Branco
2/6/2026 Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo De Castelo Branco e em
2 freguesias do concelho de Castelo Branco
3/6/2026
Aulas da USALBI dada em 5 freguesias do concelho de Castelo Branco
5/6/2026

Aulas da USALBI dada no ginasio Academia de Judo De Castelo Branco

Apreciacao Semanal:

Durante a semana de estagio realizdmos aulas
direcionadas a populagdo sénior utilizando discos
como principal material de trabalho, complementados
com exercicios funcionais sem carga. As aulas
seguiram a estrutura habitual de aquecimento, parte
principal e retorno a calma, com foco no reforco
muscular leve e na melhoria da coordenacao e
mobilidade. Com os discos foram realizados exercicios
de biceps, triceps e ombros, recorrendo a movimentos
simples e controlados, adequados as capacidades dos
participantes. Estes exercicios permitiram
desenvolver forca funcional e estabilidade dos

membros superiores.

A componente funcional integrou movimentos como
toque lateral, calcanhar em diregdo ao gliteo, cotovelo
ao joelho alternado e o exercicio de bater palmas
debaixo da perna enquanto o joelho estd elevado,
estimulando coordenacdo, equilibrio dinamico e
mobilidade articular. Todos os exercicios foram
adaptados individualmente, garantindo seguranca,
conforto e execucdo técnica adequada ao longo da

semana.

Assinatura do Tutor:

A

Aspetos a melhorar:

e Variar estimulos de treino — introduzir mais
combinagdes entre exercicios com discos e
movimentos funcionais.

e Ajustar intensidade individualmente —
adaptar melhor o peso dos discos e o ritmo dos
exercicios funcionais as necessidades de cada
participante.
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Ficha de Sessao

Tabela 38 - Plano de Aula

Unidade Didatica: Projeto de Intervengio Pratica

Aula: 16 de dezembro de 2025

Objetivos: Trabalhar coordenacio, agilidade, consciéncia corporal e Material: bolas,
aquecimento funcional usando bola e movimentos dindmicos coluna
Desenvolvimento Organizacao Duracao
Parcial Total
Alongamento e mobilidade
Rotacio cervical
Alongamento do deltoide posterior
Alongamento do triceps braquial i
ROSALIA,
Alongamento de flexores do antebrago Yahritza Y Su
Esencia - La . .
Alongamento do peitoral Perla 3:20 3:20

Lateral lunge stretch

Alongamento dos isquiotibiais em posi¢do de pernas
afastadas

Alongamento de isquiotibiais em pé
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Aquecimento
Step lateral 20x
Step cruzado 20x
Step cruzado para tras 20x
Flexdo dindmica de joelho em pé no lugar 20x
Toque cruzado do calcanhar 20x

Joelho ao cotovelo cruzado 20x

ROSALIA -
DESPECHA

2.39

5:59

Pausa - bolas- beber agua

6:59

Bolas
Toque lateral com passe por tras das costas
Toque lateral com passe por frente do corpo
Abducio simultanea de braco e perna
Elevacdo de bragos com deslocamento posterior da perna
Passe de bola por baixo das pernas em posi¢do estatica
Elevacdo de bragos com toque alternado de Joelhos

Repete a sequéncia

Anjos e Susana -
Nesta Noite
Branca

4:31

11:30

Marcha

Polichinelo adaptado com a perna direita com apoio do
bastdo

Polichinelo adaptado com a perna esquerda com apoio do
bastdo

1 volta ao bastao para o lado Direita
Agachamento com apoio do bastdo
1 volta ao bastdo para o lado Esquerdo
Step-touch cruzado a frente

Step-touch cruzado atras

Bobby Helms -
Jingle Bell Rock
(Lyrics)

2:07

13:37

110




Step-touch

Agarrar o bastdo com as duas maos levar acima da cabega
de um lado para o outro

1 volta ao bastdo para o lado Direita
Step-touch cruzado a frente
1 volta ao bastdo para o lado Esquerdo

Elevacdo do calcanhar, puxar o bastio ao peito e afastar do
peito

Levantar o bastdo acima da cabeca do lado esquerdo
Levantar o bastdo acima da cabeca do lado direito

Agarrar o bastdo com as duas maos levar acima da cabeca
de um lado para o outro

Pausa 1 14:37
Bolas
Passe de bola com pés em dupla (auxilio de uma cadeira)
Drible frontal com condugao de bola (pé esquerdo)
(auxilio de uma cadeira)
i 3 ¢ direi Wham! - Last
Drible frontal com conducao de bola (pé direito) 311.1 as 4:39 19:16
Christmas
Passo lateral com toque
Deslocamento lateral com toque da bola acima da cabeca
Elevacdo de calcanhares ao gluteo
Repete a sequéncia
Marcha
Step-touch com o bastdo na mao Direita
1 volta ao bastio para o lado direito Shakin' Stevens
- Merry
Step-touch com o bastdo na mao Esquerda Christmas
Everyone
x 3:40 22:56
1 volta ao bastdo para o lado esquerdo (Official 4K
Video)

As duas maos agarrar o bastdo levantar para um lado e
para o outro, e tocar com o bico do pé contrario no chio 8x

Levar o bastdo a baixo e puxar em dire¢do ao peito de um
lado para o outro, e tocar com o bico do pé atras
alternadamente 8x

111




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Step-touch cruzado & frente
Step-touch cruzado atras

Elevacdo do calcanhar e com o bastdo agarra-lo com as
duas maos, fletir o cotovelo levando o bastio ao peito e
esticar afastando-o do peito

Step-touch cruzado a frente
Step-touch cruzado atras com o bastdo na mao Direita
1 volta ao bastdo para o lado direito
Bastdo na mdo Esquerda
1 volta ao bastdo para o lado esquerdo
Step-touch
Step-touch cruzado atras com o bastdo na mao Direita
1 volta ao bastdo para o lado direito
Step-touch cruzado a frente com o bastao na mao Direita
1 volta ao bastdo para o lado Direita
1 volta ao bastdo para o lado Esquerdo

Marcha

Pausa- beber agua

23:56

Passo lateral com toque
Passo cruzado a frente
Passo cruzado atras
Toque alternado de maos nos calcanhares - para tras
Toque alternado de mao nos calcanhares - frente
Toque alternado de maos nos calcanhares - para tras
Elevacdo de calcanhares ao gluteo
Elevacio de joelho alternada com toque de cotovelo
Polichinelo adaptado
Movimento alternado de bragos acima da cabeca

Repete a sequéncia a partir do passo cruzado

Mariah Carey -
All I want for
Christmas Is You

4:03

27:59
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Step-touch

Polichinelo adaptado com a perna direita com apoio do
bastdo

Elevar o bastdo acima da cabega e levado de um lado para
o outro

Polichinelo adaptado com a perna esquerda com apoio do
bastdo

Elevar o bastdo acima da cabega e levado de um lado para
o outro

Agachamento com apoio do bastdo

Repetir a sequencia

José Feliciano -
Feliz Navidad

3:02

31:01

Pausa- beber agua

32:02

Retorno & calma

Flexdo lateral direita da coluna cervical
Flexao lateral esquerda da coluna cervical
Extensdo cervical
Flexdo cervical
Alongamento do deltoide posterior
Alongamento do triceps braquial
Alongamento de flexores do antebrago
Alongamento do peitoral
Lateral lunge stretch

Alongamento dos isquiotibiais em posi¢do de pernas
afastadas

Alongamento de isquiotibiais em pé

ROSALIA,
Carminho -
Memoria

3:56

35:58

Bibliografia:

Observagoes:

113




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

2
o
Ficha de Reflexao
Tabela 39 - Reflexao da aula 1
Estudante Interveniente: Sessao/Intervencao Data: 16/12/2025

Marco Coelho n°: 1

Instituicao: Academia de Judo de Castelo Branco

Conteldos: coordenacao, agilidade, consciéncia corporal e aquecimento funcional

Graus de Avaliacao
Dimensao Variaveis Pouco Algum Muito
Tempo de Informacéo X
Gestao do Tempo de -
® - P Tempo de Transicao X
Sessao
Tempo Disponivel para a Pratica X
Instrucao X
Feedback X
Observacao X
C
© ompF)rtamentos do Demonstracdo X
Interveniente ’
Organizacao X
Afetividade X
Interacées Verbais X
& Comportamentos dos | Interesse pela tarefa X
Alunos Alunos fora da tarefa X

Tratamento educativo do Desporto e Atividade Fisica

A aula foi planeada de forma global, trabalhando varias capacidades fisicas (mobilidade,
coordenacao, forca e equilibrio), respeitando as limitacdes individuais e promovendo a participacao
ativa de todos.

Os exercicios realizados com recurso a materiais como bolas e bastdées permitiram desenvolver a
coordenacao motora, a destreza manual e o controlo corporal, ao mesmo tempo que estimularam a
concentracao e a autonomia.

Aspetos positivos

- Ambiente de aula positivo;
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- Nenhum sénior fora da tarefa.

Aspetos a melhorar nesta sessao

- Diminuir o tempo de informacao e transicao;
- Aumentar o nimero e tipo de feedbacks.

Observacdes / Comentarios
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FICHA DE OBSERVACAO

Instituicao: Academia de Judo de Castelo Branco Data: 07\10\2025
Sessao/intervencido n%: 1 Conteudo(s): aulas de atividade fisica para seniores

Aluno Observador: Marco Coelho

Tabela 40 - Ficha de Observacao

Observagdo das sessdes de Intervengao Pratica

1- Demonstrou graves insuficiéncias;
2- Desempenho com algumas dificuldades;

3- Demonstrou bom desempenho;

4- Demonstrou desempenho exemplar.

Itens avaliados 1 (2|3 |4 | Observagoes

PLANO DE AULA/SESSAO/TREINO/INTERVENGAO

Escolha dos exercicios X
Sequéncia dos exercicios X
Tempo de duragdo dos exercicios X
Cumprimento do plano de sessdo/intervengdo X
Capacidade de reformulagdo X

PREPARAGAO DOS ESPACOS E MATERIAIS

Aproveitamento do espago X
Colocacgdo adequada do material (estagdes) X
Selecdo dos materiais mais adequados X

ORGANIZAGAO DAS ACTIVIDADES

Tempo gasto na formagdo dos grupos
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Adequacdo dos grupos face aos conteudos a abordar

TEMPO DE PRATICA

Tempo gasto na transigdo entre os exercicios

Tempo gasto nas explicagBes dos exercicios

Tempo de pratica dos praticantes

CONTROLO E ACOMPANHAMENTO DO GRUPO

Disciplina no grupo

Capacidade de resolugdo dos problemas

Firmeza nas intervengdes

Sensibilidade relativamente as solicitagdes dos praticantes

MOTIVAGAO DOS ALUNOS/ATLETAS

Escolha de estratégias e exercicios adequados

Reforgo das aprendizagens com feedbacks positivos

Utilizagdo de corregbes adequadas

Incentivo da pratica/motivagdo para realizagdo dos exercicios

CAPACIDADE DE DIAGNOSTICO

Capacidade na identificagdo do erro

Escolha de estratégias adequadas com vista a ultrapassar as dificuldades

FEEDBACKS PEDAGOGICOS

Quantidade e qualidade dos feedbacks emitidos

Valorizagdo dos feedbacks positivos em detrimento dos negativos

INSTRUGCAO

Linguagem clara/breve e precisa

Conhecimento dos contetdos a transmitir

Linguagem adequada ao nivel e capacidade dos praticantes

RELACAO COM OS PRATICANTES

Compreensdo da individualizagdo dos individuos praticantes

Tolerancia face a determinados comportamentos

Criagdo de um clima de empatia positivo
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CRIATIVIDADE E ORIGINALIDADE

Diversificagdo do trabalho proposto X
Flexibilidade e capacidade de improvisagdo X
Originalidade e inovagdo dos exercicios X

ESCOLHA DAS ACTIVIDADES

Promogao de atividades significativas tendo em conta o nivel X

dos praticantes

Promocgédo de atividades motivadoras e diversificadas X
SEGURANCA

Prevencdo de situagBes de risco X
Colocagdo adequada do professor/treinador face ao risco X
Dominio das técnicas de ajuda nas tarefas motoras X

COLOCACAO DO PROFESSOR/TREINADOR

Dominio do grupo X

Posicionamento durante o processo de ensino/aprendizagem X

RESOLUCAO DE SITUAGOES PREVISTAS

Capacidade de analise das situacGes X

Calma e serenidade na resolugdo de problemas X

REFLEXAO/AVALIACAO DO TRABALHO

Capacidade de reflexdo sobre o trabalho desenvolvido X

Capacidade de auto e hetero —avaliagdo X

Observagdes gerais

O professor Vasco demonstra elevada competéncia pedagdgica na condugdo das aulas para séniores, promovendo um
ambiente positivo e seguro. E visivel a satisfagdo e o bem-estar dos participantes, refletidos na sua motivagdo e expressio de
felicidade durante as sessdes.
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Registo de Assiduidade

Tabela 41 - Balanco de Aspetos Relativos a Intervencao Técnica, Competéncias Genéricas e Competéncias

Especificas

Instituicdo: Academia de Judo de

Castelo Branco

Estagiadrio:  Marco Rafael Monteiro Coelho

Orientador de pratica (Instituicdo): Professor Vasco Mendes

Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor André Ramalho

Dia ;_8::'5 Assinatura do Estudante Dia I,Tg:aals Assinatura do Estudante
1 17 4h Marco Coelho
2 18
3 19
4 20
5 21 4h Marco Coelho
6 22 3h30 Marco Coelho
7 4h Marco Coelho 23 5h30 Marco Coelho
8 3h30 Marco Coelho 24 4h Marco Coelho
9 5h30 Marco Coelho 25
10 | 4h Marco Coelho 26
11 27
12 28 4h Marco Coelho
13 29 3h30 Marco Coelho
14 4h Marco Coelho 30 5h30 Marco Coelho
15 3h30 Marco Coelho 31 4h Marco Coelho
16 5h30 Marco Coelho

O Tutor da Instituicao:

\é%xg/
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2. Descricao de outras atividades realizadas no ambito do
local de estagio

Palestra “Importancia da Musica Para o Desporto”

Tive a oportunidade de organizar, em conjunto com o meu colega Tiago Veiga, a palestra
intitulada “A Importancia da Musica para o Desporto”, que se realizou no dia 13 de janeiro,
no auditério da Escola Superior de Educacdo (ESE).

Esta iniciativa teve como principal objetivo evidenciar o papel relevante da musica no
contexto desportivo, nomeadamente na motivacdo, no desempenho fisico, na concentragdo
e no bem-estar dos praticantes. Para abordar esta temdtica de forma fundamentada e
enriquecedora, contdmos com a presenca das oradoras Professora Clotilde Agostinho,
Professora Catarina Fonseca e Professora Fabiana Silva, cujas intervencoes contribuiram de
forma significativa para o sucesso da palestra, através da partilha de conhecimentos
cientificos, experiéncias praticas e reflexdes pertinentes sobre a ligacdo entre a musica e o
desporto.

A palestra contou com a inscricao de 52 participantes, o que demonstra o interesse e a
relevancia do tema junto da comunidade académica. Ao longo da sessdo, foi possivel
observar um ambiente bastante positivo, marcado pela interagdo com o publico, pela troca
de ideias e por uma abordagem dindmica e envolvente, tornando o evento ndo sé
informativo, mas também motivador e cativante.

A organizacgdo desta palestra revelou-se uma experiéncia extremamente enriquecedora,
permitindo desenvolver competéncias ao nivel do planeamento, organizacdo de eventos,
trabalho em equipa e comunicacdo. Considero que esta atividade teve um impacto muito
positivo no meu percurso de estagio, contribuindo para o meu crescimento pessoal e
profissional, bem como para a valorizacdo da importancia de iniciativas formativas
complementares no contexto académico.

Figura 8 — Fotografia com as oradoras da palestra
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Também participei em algumas palestras e atividades como podem ver nos seguintes
certificados:

1 5 |
?«:;::;;;m ee/'lﬂﬁ&cad@ de @afz&cwagd@ DAF

€

2025-2026

Certifica-se que, Marco Coelho participou no seminario “Doping no Desporto”
inserido na Xl Edicao do Ciclo de Coléquios de Desporto e Bem-Estar que

decorreu na Escola Afonso de Paiva no dia 6 de Janeiro de 2026, com a
duracao de 4 horas.

Adtinsds por. Amainie Jusé Demingues
Assinado ALEXANORE ANSELMO Paumrin

Lores oA SnuEmA N 52 arancacho 03506457
Nom: e lgenohcacao: 09868806 on 305430000

B 0353203 1033 38+ 000

R Pedro (fergueine
Diretor da ESE Professor responsavel
Prof. Doutor Anténio Faustino

A Organizagao
Doutor Paulo Silveira

Figura 9 — Fotografia do certificado de participacdo no semindrio “Doping no Desporto”

-

nocnicn
Castoio Brance

CERTIFICADO

DE PARTICIPAGAO

CONFIRMAMOS QUE Marco Rafael Monteiro Coelho

PARTICIPOU NA
PALESTRA “O DESPORTO ADAPTADO NAS DIFERENTES INSTITUIGOES”

REALIZADA NO DIA 27 DE NOVEMBRO DE 2025, ENTRE AS 14:30 E AS
18:30 NO AUDITORIO DA ESCOLA SUPERIOR DE EDUCAGCAO DE
CASTELO BRANCO.

Assinado por. PAULO ALEXANDRE ANSELMO
LOPES DA SILVEIRA

Num. de identificagao: 09868806
Data: 20251211 17:52:52+00°00"

O Diretor da ESECB E‘:":ﬁ:gf_s&igﬁp%for A Or%;agdo

2110 18:58.58 0000 :
1ustino
CHAVE MOVEL

Figura 10 — Fotografia do certificado de participagao na palestra “O Desporto Adaptado nas
Diferentes Instituicoes”
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3. Trabalhos solicitados (de indole tedrica e/ou pratica)

VI - PROJETO DE INTERVENCAO

Instituicdo / Clube / Gindsio: Academia de Judo de Castelo Branco

Estagidrio: Marco Rafael Monteiro Coelho

Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor André Ramalho

TITULO - Aplicagio do Questionario “Avaliacio da Qualidade de Vida”

SUMARIO - Aplicacio do Questionario de Avaliacio da Qualidade de Vida a seniores de
algumas turmas da USALBI, com o objetivo de avaliar a percecdo dos participantes
relativamente ao seu bem-estar fisico, psicolégico e social, contribuindo para a
compreensao da sua qualidade de vida e para a promoc¢ao de um envelhecimento ativo e

saudavel.

SIGNIFICADO/JUSTIFICAGCAO DO PROJETO - A aplicacio do Questionario de
Avaliacao da Qualidade de Vida teve como objetivo conhecer a percecao dos seniores
sobre o seu bem-estar fisico, psicologico e social. Este projeto permitiu recolher
informacdo importante sobre a qualidade de vida dos participantes e compreender
melhor as suas necessidades, contribuindo para a promoc¢ado de um envelhecimento ativo
e saudavel.

OBJETIVOS - Avaliar a qualidade de vida dos seniores participantes em algumas
turmas da USALBI, identificando fatores relacionados com a satide, autonomia, relagoes
sociais e bem-estar geral.

METODOLOGIA PREVISTA - O projeto consistiu na aplicacdo do Questionario de
Avaliacdo da Qualidade de Vida a seniores de algumas turmas da USALBI. Ap6s uma breve
explicacdo dos objetivos da atividade, os participantes responderam as questdes, com
apoio sempre que necessario. Posteriormente, as respostas foram recolhidas e
analisadas.

RECURSOS NECESSARIOS - Foram necessarios questionarios impressos, canetas,
um telemovel para organizacdo dos dados e a participagdo dos seniores, do meu colega
estagiario e do orientador de estagio.
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CRONOGRAMA - 0 projeto foi desenvolvido em varias etapas: prepara¢do dos
questionarios (11-05-2026 a 15-05-2026), aplicacdo aos participantes e recolha das
respostas (18 a29/05/2026), analise dos dados e elaboracio das conclusdes.

REFLEXAO E AVALIAGAO SOBRE A APLICAGAO DO PROJETO - A atividade
decorreu de forma positiva e permitiu um contacto mais préximo com os seniores de
algumas turmas da USALBI. Os participantes mostraram-se disponiveis para colaborar,
possibilitando a recolha de informagdo relevante sobre a sua qualidade de vida. Esta
experiéncia contribuiu para o desenvolvimento das minhas competéncias de
comunicacdo, observacao e intervencao junto da populacio idosa, tendo os objetivos do
projeto sido alcangados com sucesso.

Falando agora da analise descritiva dos resultados, o questionario de qualidade de
vida foi aplicado a 29 participantes distribuidos por quatro grupos de seniores. A andlise
global dos resultados permite concluir que a amostra apresenta niveis globalmente
positivos de autonomia funcional, integracdo social e capacidade de comunicacao,
embora se observem algumas limitacdes relacionadas com a satde fisica e o bem-estar
psicologico.

Saude e tratamento médico (Perguntas 1 e 2)

Os resultados da Pergunta 1 revelam uma elevada utilizagdo de medicagdo prescrita, uma
vez que apenas uma pequena percentagem dos participantes indicou ndo tomar
medicamentos regularmente. Este resultado é expectavel numa populacido sénior, devido
a maior prevaléncia de doencas crénicas associadas ao envelhecimento.

Na Pergunta 2 observa-se uma distribuicdo mais equilibrada das respostas, verificando-
se que cerca de metade dos participantes nao necessita de tratamento médico regular,
enquanto a outra metade refere necessitar de acompanhamento ou tratamento
frequente. Este resultado sugere uma coexisténcia de diferentes estados de saide dentro
da amostra.

Vida independente (Perguntas 3 a 6)

Os indicadores de independéncia funcional apresentam resultados muito positivos.

A quase totalidade dos participantes nao necessita de ajudas ortopédicas (Pergunta 3).
Nenhum participante refere necessitar de ajuda para os cuidados pessoais (Pergunta 4).
A maioria realiza autonomamente as tarefas domésticas (Pergunta 5).

A mobilidade dentro e fora de casa é igualmente elevada (Pergunta 6).

Estes resultados demonstram um elevado nivel de autonomia nas atividades da vida
diaria, constituindo um importante indicador de qualidade de vida na populagio sénior.

Relagdes sociais (Perguntas 7 a 9)

A dimensio social apresenta resultados particularmente favoraveis.

Todos os participantes referem possuir relacdes proximas e afetivas com familiares e
amigos (Pergunta 7).

A maioria indica ndo sentir soliddo ou senti-la apenas ocasionalmente (Pergunta 8).

A saude parece exercer pouca influéncia negativa sobre as relagdes familiares (Pergunta
9).

123




Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Estes resultados sugerem uma forte rede de suporte social, fator frequentemente
associado a melhores niveis de bem-estar psicoldgico e satisfacdo com a vida.

Sentidos e comunicac¢ao (Perguntas 10 a 12)
Nesta dimensdo surgem algumas limita¢des relacionadas com o envelhecimento.

Na visdo (Pergunta 10), a maioria dos participantes refere alguma dificuldade ligeira,
embora continue a desempenhar as atividades habituais.

Na audicdo (Pergunta 11), observa-se maior variabilidade nas respostas, indicando a
presenca de dificuldades auditivas moderadas em parte da amostra.

A comunicacdo (Pergunta 12) mantém-se globalmente adequada, apesar de alguns
participantes relatarem dificuldades ocasionais.

Os resultados sugerem que as alteragdes sensoriais associadas ao envelhecimento estao
presentes, mas ndo comprometem significativamente a capacidade de interacio social.

Bem-estar psicolégico (Perguntas 13 a 15)
Esta dimensdo apresenta os resultados menos favoraveis.

Em relacdo ao sono (Pergunta 13), varios participantes referem interrup¢oes ocasionais
ou frequentes durante a noite.

Os niveis de ansiedade, preocupacdo ou sentimentos depressivos (Pergunta 14) variam
entre ligeiros e moderados, existindo alguns casos mais preocupantes.

A dor ou desconforto (Pergunta 15) constitui uma das principais limita¢des identificadas,
sendo frequente a referéncia a dor moderada.

Estes resultados indicam que o bem-estar psicolégico e o desconforto fisico representam
as areas com maior potencial de intervengao junto desta populagao.

Distribuicdo percentual das respostas por pergunta
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Figura 11 — Grafico da distribuicdo percentual das respostas por pergunta
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Instituto Politécnico de Castelo Brancc

Escola Superior de Fducacao

Titulo (em italico ou sublinhado): Exercise and Health for Active Ageing (Capitulo: Exercicio
Fisico, treino de forca e treino aerébio)

Autor (Apelido, Nomes): Leitdo, Luis

Editora: Instituto Politécnico de Setubal (Centro de Investigacdo em
Qualidade de Vida - CIEQV)

Local e data de edicao: Setubal, 2023
Paginas: pp. 39-50
Localizagdo do documento: Disponivel online no Repositério Cientifico de Acesso Aberto

de Portugal (RCAAP). URL:
https://comum.rcaap.pt/bitstream/10400.26/48454 /1 /Exe

rcise%20and%20Health%20FOR%20active%20Ageing.pdf

Assunto: O impacto e os beneficios da pratica regular e sistematica de exercicio fisico (com especial
enfoque na combinacdo do treino de for¢a e do treino aerdbio) na melhoria da capacidade funcional,
do perfil hemodinamico, da satide mental e da qualidade de vida global da populagdo idosa.

Palavras-chave: Exercicio fisico; Idosos; Treino de forca; Aptiddo funcional; Envelhecimento ativo.

Resumo: O documento aborda a importancia crucial da atividade fisica planeada e estruturada como
um fator promotor de um envelhecimento sauddavel e ativo. O autor sintetiza dados cientificos
demonstrando que o exercicio fisico regular em seniores atua diretamente na mitigacao dos efeitos
do envelhecimento biol6gico, promovendo o aumento da for¢a muscular, a melhoria da capacidade
cardiorrespiratéria e o incremento da densidade mineral 6ssea. Adicionalmente, destaca os impactos
positivos a nivel psicologico — tais como a melhoria do humor, o reforgo da autoestima e a redugao
significativa de sintomas de ansiedade e depressdao — e fisiolégico, com beneficios no controlo de
patologias crénicas como a diabetes, artrite, hipertensao arterial e dislipidemia. O texto refor¢a que
as diretrizes internacionais (como as do American College of Sports Medicine) preconizam
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programas estruturados que combinem valéncias aerdbias e de forca, devendo estas ser
rigorosamente ajustadas a motivacdo e a capacidade funcional individual de cada idoso.

Que partes ou argumentos do documento podem ajudar a levar a cabo a pesquisa em curso:
Oferece argumentos teoéricos sdlidos e validados por autores de referéncia que justificam
rigorosamente a necessidade das aulas de exercicio no contexto de estagio, servindo de base para
demonstrar como a atividade fisica combate a perda de autonomia e independéncia funcional nos
idosos.

Especificidade das componentes de treino:

e O documento foca-se nas componentes exatas que um plano de intervengdo pratica com
seniores deve contemplar, nomeadamente a relagio de complementaridade entre o treino
aerodbio e o treino de forga para a manuten¢do da massa muscular (combate a sarcopenia) e
melhoria da capacidade cardiorrespiratoria.

e Validacdo do impacto na saide mental: Fornece sustentacio teérica para avaliar e discutir
os idosos ndo apenas pela sua vertente fisica, mas também pelo impacto psicossocial das
aulas, realgando a melhoria da autoestima e o papel da socializacdo nas sessdes em grupo.

Quais os pontos fortes e fracos do documento:

Pontos Fortes: Credibilidade Institucional e Contexto: O documento é produzido por um
investigador associado a uma instituicdo de ensino superior publica portuguesa e a um centro de
investigacdo idoneo (CIEQV), o que garante o alinhamento com a realidade académica e social
nacional. Revisdo Baseada em Evidéncias:

e Apresenta dados cientificos claros, estruturados e objetivos sobre as adaptacdes
fisiologicas, metabolicas e hemodinamicas especificas da populagdo idosa face ao estimulo
do exercicio fisico.

e Linguagem Clara e Objetiva: A estrutura do texto facilita a extragdo de conceitos e cita¢des
diretas para fundamentar teoricamente a introdugao, a revisdo de literatura ou a discussido
do relatorio de estagio.

Pontos Fracos: Auséncia de Planos Praticos Exemplificativos: Por se tratar de um capitulo focado
na revisao de literatura e nos pressupostos tedricos, o documento nao apresenta fichas de exercicios
detalhadas, rotinas especificas ou exemplos praticos de sessdes prontas a aplicar diretamente no
terreno.

Enquadramento de Idioma na Obra Geral: Embora o capitulo em analise esteja integralmente escrito
em portugués de Portugal, a obra global em que se insere apresenta o titulo e o enquadramento geral
em inglés, o que exige um cuidado redobrado na formatagdo da referéncia bibliografica completa do
livro.

O Estudante:

Marco Rafael Monteiro Coelho
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Instituto Politécnico de Castelo Brancc

Escola Superior de Fducacao

Titulo (em itdlico ou sublinhado): Manual de Atividade Fisica Sénior

Autor (Apelido, Nomes): Mota, Jorge; Carvalho, Joana; Ribeiro, José; Teixeira, José;
Santos, Maria

Editora: Direcdo-Geral da Satude (DGS) / Ministério da Satde de
Portugal

Local e data de edicao: Lisboa, 2021

Paginas: pp. 15-32 (Capitulo referente as componentes de treino e
planeamento)

Localizagdo do documento: Disponivel no portal oficial do Servico Nacional de Saude

(SNS) / DGS. URL permanente:
https://www.dgs.pt/documentos-e-publicacoes/manual-de-
atividade-fisica-senior-pdf.aspx)

Assunto: Orientag¢des nacionais e pedagdgicas para a implementacao, estruturacdo e conducdo de
aulas de exercicio fisico dirigidas a populacdo idosa em Portugal, focando-se na prescricio segura e
na melhoria da aptidao funcional.

Palavras-chave: Seniores; Exercicio fisico; Aptidao funcional; Diretrizes nacionais; Saude publica.

Resumo: Este manual institucional, editado pela Direcdo-Geral da Satde, serve como o guia oficial
em Portugal para profissionais que conduzem aulas de exercicio para idosos. O documento
sistematiza as recomendacoes de satide publica e foca-se na aplicagdo pratica de programas de treino.
Explica detalhadamente como estruturar uma aula (aquecimento, fase fundamental e retorno a
calma) e como selecionar os exercicios para trabalhar a for¢ca muscular, a flexibilidade, a resisténcia
aerodbia e, acima de tudo, o equilibrio dindmico. O texto enfatiza a necessidade de avaliar a condigido
fisica inicial dos seniores e de adaptar constantemente a complexidade das tarefas de modo a
prevenir o risco de quedas e a promover a autonomia nas rotinas diarias.

127


https://www.dgs.pt/documentos-e-publicacoes/manual-de-atividade-fisica-senior-pdf.aspx
https://www.dgs.pt/documentos-e-publicacoes/manual-de-atividade-fisica-senior-pdf.aspx

Portefélio - Dossier de Trabalho do Estudante do Curso de Licenciado em Desporto e Atividade Fisica

Que partes ou argumentos do documento podem ajudar a levar a cabo a pesquisa em curso:
Estrutura Oficial da Aula: Da-lhe o modelo exato e oficial (aprovado pela DGS) de como deve dividir
o tempo de uma aula de exercicio sénior (aquecimento, parte principal e relaxamento), o que serve
de espelho para os seus planos de aula no estagio.

Critérios de Progressdo: Oferece argumentos sobre como e quando progredir a intensidade ou a
dificuldade dos exercicios (por exemplo, passar de um exercicio de equilibrio estatico para um
dinamico), justificando as suas decisdes pedagdgicas perante o seu orientador de estagio.

Sustentagdo Institucional: Utilizar um manual da propria Dire¢do-Geral da Sauide confere um peso
institucional enorme ao enquadramento teérico do seu relatério de estagio.

Quais os pontos fortes e fracos do documento:

Pontos Fortes: Validade Institucional: E o documento oficial que rege a atividade fisica sénior em
Portugal, o que anula qualquer critica sobre a validade cientifica das suas fontes.

e Extrema Praticidade: Ao contrario de artigos puramente tedricos, este manual descreve
estratégias praticas de organizacido das turmas e sugestdes de dindmicas de grupo para
seniores.

e Acesso Permanente: Por estar alojado no servidor da DGS, o link de acesso é estavel e
fidedigno.

Pontos Fracos: Foco Politico/Normativo: Por ser um manual de orienta¢do nacional, foca-se
muito em diretrizes gerais de satude publica, dedicando menos espaco a discussdo de
mecanismos fisiologicos ou bioldgicos moleculares do envelhecimento.

Publico-Alvo Alargado: Como foi desenhado para ser lido por técnicos de autarquias, médicos e
profissionais de desporto, a linguagem é por vezes simplificada, carecendo de termos técnicos
excessivamente aprofundados que alguns relatérios académicos exigem.

O Estudante:

Marco Rafael Monteiro Coelho
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Instituto Politécnico de Castelo Brancc

Escola Superior de Fducacao

Titulo (em italico ou sublinhado):  WHO Guidelines on Physical Activity and Sedentary Behaviour

Autor (Apelido, Nomes): World Health Organization (WHO)

Editora: World Health Organization

Local e data de edicao: Genebra, Suica, 2020

Paginas: 104 paginas

Localizagdo do documento: Disponivel gratuitamente no sitio oficial da Organizagdo

Mundial da Saude (OMS):
https://www.who.int/publications/i/item/9789240015128.

Assunto: Recomendagdes internacionais sobre atividade fisica e comportamento sedentario para
diferentes grupos populacionais, incluindo idosos com 65 ou mais anos.

Palavras-chave: Atividade fisica; idosos; envelhecimento ativo; satide; exercicio fisico; prevencdo de
quedas; qualidade de vida; comportamento sedentario.

Resumo: Este documento apresenta recomendacdes baseadas em evidéncia cientifica sobre a
pratica de atividade fisica e a redu¢do do comportamento sedentario. Para os idosos, destaca a
importancia da realizacdo regular de atividade fisica para melhorar a sadde cardiovascular, a
capacidade funcional, a satide mental, a qualidade do sono e a prevencao de quedas. As orientagdes
recomendam entre 150 e 300 minutos semanais de atividade fisica aerébia de intensidade moderada,
ou entre 75 e 150 minutos de intensidade vigorosa, complementados com exercicios de
fortalecimento muscular e de equilibrio. O documento refor¢a ainda a necessidade de adaptar o
exercicio as capacidades e condi¢des de saude de cada individuo.

Que partes ou argumentos do documento podem ajudar a levar a cabo a pesquisa em curso:

e Fundamentacdo cientifica dos beneficios do exercicio fisico para a populac¢io sénior.
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Recomendacgdes especificas sobre frequéncia, duragio e intensidade do exercicio.
Importancia dos exercicios de for¢a, equilibrio e mobilidade para a prevengio de quedas.
Evidéncias sobre os beneficios do exercicio na manuten¢do da autonomia e independéncia
dos idosos.

Orientagdes Uteis para o planeamento e conducdo de aulas de exercicio fisico dirigidas a
seniores.

Quais os pontos fortes e fracos do documento:

Pontos Fortes:

Fonte oficial e reconhecida internacionalmente.

Baseado em extensa evidéncia cientifica.

Inclui recomendacdes especificas para adultos mais velhos.

Informacdo atual e aplicavel ao contexto profissional do exercicio fisico.
Acesso gratuito e facil consulta.

Pontos Fracos:

e Linguagem técnica em algumas secgdes.

e Documento extenso, exigindo tempo para leitura integral.

e Nio apresenta exemplos praticos detalhados de sessoes de exercicio.

e Algumasrecomendagdes sio gerais e necessitam de adaptagio ao contexto especifico de
cada grupo de idosos.

O Estudante:

Marco Rafael Monteiro Coelho
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VII - O MEU DESEMPENHO ENQUANTO ESTUDANTE / AUTO-
AVALIACAO

No decorrer do estagio realizado com a populacdo sénior da USALBI, adquiri um
conjunto de conhecimentos tedrico-praticos que contribuiram de forma significativa para o
meu desenvolvimento enquanto futuro profissional na drea do Desporto e Atividade Fisica.
O professor, Vasco Mendes, teve um papel fundamental ao longo de todo o processo,
proporcionando orientacdo constante, apoio pedagégico e oportunidades de aprendizagem
que me permitiram evoluir de forma progressiva e consciente.

As aulas foram conduzidas principalmente através da execucdo de exercicios em
simultdneo com os praticantes, numa metodologia em que eu realizava os movimentos a
frente dos seniores e estes imitavam-nos como se fossem um espelho. Esta abordagem
revelou-se extremamente eficaz na compreensdo e correta execucdo dos exercicios por
parte dos participantes, permitindo corrigir posturas e adaptar movimentos em tempo real.
Sempre que adequado, a metodologia foi complementada com estratégias mais dinamicas,
como a realizacio de circuitos ou pequenas variagdes nos exercicios, promovendo
diversidade, motivacdo e adaptacdo as diferentes capacidades funcionais do grupo. Em
algumas sessoes, foram ainda utilizados materiais como bolas, eldsticos, bastdes e cones,
que permitiram diversificar os estimulos, tornar os exercicios mais atrativos e adaptar as
atividades as necessidades individuais dos praticantes. Estas experiéncias permitiram-me
desenvolver competéncias ao nivel da planificacdo das sessoes, da adapta¢ido dos exercicios
as caracteristicas da populac¢io e da gestio do tempo e dos contetdos da aula.

Desde a primeira sessao lecionada até a ultima, procurei dar o meu melhor, reconhecendo
que, apesar de alguns erros iniciais, estes serviram como oportunidades de aprendizagem e
melhoria continua. Ao longo do estagio, fui desenvolvendo a capacidade de adaptagio a
diferentes situagdes, bem como competéncias de resolucdo de problemas, ajustando as
sessdes sempre que necessario as respostas e limitagdes dos praticantes.

Progressivamente, melhorei a minha capacidade de definir objetivos adequados,
planificar atividades diversificadas e adequar os exercicios as necessidades dos seniores,
valorizando a seguranca, a clareza da informacdo transmitida e o ambiente positivo durante
as aulas. Desenvolvi igualmente competéncias relacionadas com o trabalho em equipa,
comunicacdo, liderancga e relagdo interpessoal, fundamentais no contexto da intervencio
com esta populagdo.

Relativamente a minha postura profissional, demonstrei sempre disponibilidade,
interesse e empenho nas atividades propostas pela instituicio, mantendo uma atitude
responsavel e colaborativa. Ao longo do estagio, desenvolvi um maior espirito critico e
iniciativa na proposta de novos exercicios, dinamicas e utilizagdo de materiais, contribuindo
para a qualidade das sessdes. Considerando tratar-se do meu primeiro contacto com o
contexto profissional, considero que o meu desempenho foi positivo, reconhecendo, no
entanto, a importancia da aprendizagem continua e da procura constante pela melhoria em
todos os aspetos da intervengdo profissional.
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IX - REFLEXAO CRITICA DA UNIDADE CURRICULAR

Considero a Unidade Curricular de Projeto e Intervencdo Pratica como fundamental para
a minha insercdo no mercado de trabalho, uma vez que permite aplicar na pratica todos os
conhecimentos adquiridos ao longo da licenciatura. Esta Unidade Curricular proporcionou-
me situacdes profissionais que, de outra forma, ndo teria experienciado, permitindo
desenvolver uma elevada autonomia, ao conduzir sessdes de treino de forma independente,
garantindo que a instrugdo era clara, os tempos de transicdo eficientes e os feedbacks
precisos, ajustados ao que pretendia transmitir aos participantes.

O estagio realizado com a populacdo sénior da USALBI permitiu consolidar estas
competéncias, através da execucdo de aulas em que eu realizava os exercicios a frente dos
seniores, que os imitavam como se fosse um espelho. Esta metodologia revelou-se eficaz na
correta aprendizagem e execucdao dos movimentos, permitindo corrigir posturas e ajustar
os exercicios em tempo real. Sempre que adequado, a estratégia foi complementada com
atividades mais dindmicas, como circuitos e varia¢cdes de exercicios, promovendo
diversidade de estimulos, motiva¢do e adaptacio as diferentes capacidades funcionais do
grupo. Em varias sessodes, recorreu-se ainda a materiais como bolas, elasticos, bastoes e
cones, contribuindo para tornar os exercicios mais atrativos, funcionais e adaptados as
necessidades individuais dos praticantes.

Desde a primeira até a ultima sessao, procurei dar o meu melhor, reconhecendo que
eventuais erros iniciais constituiram oportunidades de aprendizagem e aperfeicoamento
continuo. Ao longo do estagio, fui consolidando a capacidade de adaptacdo a diferentes
situagdes, bem como de resolucdo de problemas, ajustando os contetidos sempre que
necessario as respostas e limitacdes dos participantes.

Progressivamente, desenvolvi maior capacidade para definir objetivos de treino
adequados, planificar atividades diversificadas e transmitir instru¢cdes de forma clara,
promovendo a segurang¢a, o ambiente positivo e a motivacdo durante as aulas. Também
aperfeicoei competéncias de comunicagdo, lideranca, trabalho em equipa e interacio
interpessoal, essenciais na interveng¢io com a populacio sénior.

0y

Relativamente a minha postura profissional, demonstrei disponibilidade, interesse e
empenho em todas as atividades propostas pela instituicdo, mantendo uma atitude
responsavel e colaborativa. Ao longo do estagio, desenvolvi espirito critico e iniciativa na
proposta de novos exercicios, dinamicas e utilizacdo de materiais, contribuindo para a
qualidade das sessoes. Considerando tratar-se do meu primeiro contacto com o contexto
profissional, avalio o meu desempenho de forma positiva, reconhecendo a importancia da
aprendizagem continua e da procura constante pela melhoria em todos os aspetos da
pratica profissional.
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Xlll - ANEXOS

Neste ponto encontram-se os anexos. Apresento o inventario da academia de judo,
planos de aula, os meus registos de assiduidade, certificados da palestra que organizei e

algumas fotografias tiradas durante o meu estagio.

Anexo A - Inventario da Academia de Judo de Castelo Branco

Sala de Cardio Box 1
Passadeira 9 g
Bola de fitness 1
Bicicletas 8 L o ¢ .
Eliptica 5 : / Corda naval 1 ﬁ
Simuladora de escada 2 @ Barreiras 2 i
Remo E ﬂ Barra de 20 kg 2 -
Bola de 4 kg 3
. Roll out 1
Bola de 6 kg 4
Bozu balance 1 @
Trx 1 C,S: :;/
Bola de 8 kg 1
e Tapetes 7 l
Bola de 9 kg 1
Steps 4 %
Sissy 1
Bola de 15 kg 1 a )&-
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Saca de 15 kg

v

\

Saco de 25 kg

Discos de 2 kg

-
Caneleira de 2 kg 5 #
Caneleira de 3 kg 2 =0
Elasticos de resisténcia
Cancleira de 4 kg 2 =50
Caneleira de 5 kg 6
Roda abdominal
R =
Barra reta 10 kg 1 /
Sacode 5 kg Barra reta 12,5 1 ./’
. Barra reta 15 kg 1 ./
Barra reta 17,5 1 /
Saco de 10 kg Barra reta 20 kg 1 /
Barra em W 10 kg 1
B 4 -
Barra em W 12.5 kg T
[
Barra em W 15 kg Discos de 5 kg 7
o
Barra em W 17.5 kg
——
L4 Kettlebell 12 kg, 2
Barra em W 20 kg
o
Kettlebell 20 kg 2
Halter de 0.5 kg
Halter de 1 kg —
& =) Bastoes 4
Halter de 1.5 kg
Wi
Halter de 2 kg 8
Estidio 1
Halter de 3 kg ‘ Trampolins 12
Halter de 5 kg ’
Caixa box 1
Discos de 1 kg o
Corda naval 1
Discos de 1,25 kg 6
Trx 2
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Bozzu

Halter 1,5 kg 31
Halter 2 2 %
i ; )
% Coluna de som 1 .n
Luva de box 3 Sisterna de som 1 .-
Elasticos de resisténcia 8 - =
—
Barras de 2 kg 28
Bases de steps 38 —
Discos de 1 kg 7
Sacos de box 3 ii o
Discos de 1.5 kg a4
Tapetes 16 ‘ c
Bolas de Pilates 11 I
‘ Discos de 2 kg 28 o
Ventoinhas 2
Discos de 2.5 kg 43
Halter 0,5 kg 2 -}
Discos de 5 kg 58 Caneleira de | kg E) Ay
. Caneleira de 2 kg 16 =0
Caneleira de 3 kg 5
Kettlebell de 8 kg 1 L
Caneleira de 4 kg a ’
Kettlebell de 12 kg 3 ‘
Q Caneleira de 5 kg z u
-
Kettlebell 14 kg 1
— Discos de 10 kg B @
Discos de 15 kg ]
Kettlebell 16 kg B @
Q Discos de 20 kg B
Bola de 3 kg B
Estidio 2
Bola de 6 kg 1 o Sisterna de som 1 .-.
Ventoinhas 3 .
&)
Bola de 10 kg B
@ Bicicletas 26
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Sala de Judo
Cones amarelos 8
Caneleiras de tackwondo 2
Sinalizadores 51
Barreiras 3
Escada de coordenaciao 3 Luvas de box 4
Arcos 27
Bosus 2 C_
Bolas de esponja 16
Cordas 13
Bolas de Pilates 5
Elastico de resisténcia 21
Colchbes de queda z
- Bolas de Pilates macias 14
Discos de 15 kg 2 pequenas
i
Colchoes de protegoes 2
Bandas fitness 29 - retangulares
— - Halteres de 0,5 kg 3
Minitrampolim 1
' - Halteres de 1 kg 17
Bastoes 65
/ Halteres de 1.5 kg 29
Estrutura para elevagoes 1 Halteres de 2 kg 1
Discos de contorno 7
hexagonais
Barreiras para cones 3
Arcos em forma de 4
Mini bastoes 5 hexdgono
Sinalizadores triangulares 8
Eldsticos com pegas para 2
Jjudo
Cones pequenos 6
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Mini cones

Leg extension

Bolas pequenas de 25 Converging chest press
reabilitagiio .
Arcos pequenos 4 | Shoulder press

Sala de musculagio

Lat pulldown 2 i
~n
N
Biceps machine 1 !
Bancos 5 :
Banco abdominal 1 "{N
Adutorfabdutor 2 Y
Yzl B
Prone leg curl 1
veb .
Hack squat 1
=
Standing leg curl 1
Low row 1
Leg press 1
Triceps pressdown 1
Maquina de cabo duplos 2z
Adjustable pulley 1
Smith machine 1

Pec My/Rear delt

Diverging seated row

Chest press

Seated cal

Chest press

Incline chest press

Glute machine

high rowing machine

Multipower

Steps

Halters de 4 kg

Halters de 5 kg

Halters de 6 kg

Halters de 7 kg

Halters de 7, 5 kg

Halteres de 8 kg

Halteres de 9 kg

Halters de 10 kg

Halteres de 12 kg

PPPPPPPP!‘J@P
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Halteres de 14 kg 2 I Discos de 15 kg 4
Halters de 15 kg 2 I
Halters de 16 kg 2
Discos de 20 kg 22
Halteres de 17,5 kg 2 I
Halteres de 18 kg 2 I Discos de 25 kg 2
Halteres 18 kg 2 I
Halteres de 20 kg 2 I Discos de 2.5 kg 10
Haltres de 22,5 kg 2 I
Halters de 27 kg 2 I Discos de 1,25 9
Discos de 5 kg 13
% Steps G
Discos de 10 kg 30
Bandas 2
Barra olimpica 2 /
Vi
o Caixa para Reformer
Barra em Z 1 rs
y 4 Anel de pilates
4
Barra de 12 kg 1
Combo Hand-foot
”
/ Strap
Pilates Cadillac
Reformer
Sala de Pilates

Reformer Curve
Madeira

Cadeira de combo

Barril de Pilates com
base de ago

Inclui: um par de
descanso de ombro

Um apoio para a
cabecga acolchoado

Molas: 4 molas
vermelhas pequenas;
2 molas vermelhas
grandes; 2 molas
pretas; 2 molas
amarelas: 2 mola
roxas grandes

Fivelas de algodao

Uma Plataforma fixa
embutida com
superficie
antiderrapante
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Barra de pressao em
aluminio

Caixa plana para
reformer

Barril de Pilates

Bola de reabilitacao
pequenas

Elasticos de 2
resisténcia &
Bolas de Pilates 3 g
Tapetes 3cinzase |
branco ‘
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Anexo B - Exemplos de Planos de aula

Unidade Didatica: Projeto de Intervengao Pratica

‘ Aula: 9 de fevereiro de 2026

Objetivos: Trabalhar coordenagio,

dinamicos

agilidade,
corporal e aquecimento funcional usando bola e movimentos

consciéncia

Material: bolas, coluna

Desenvolvimento Organizacao Duracao
Parcial Total
Alongamento e mobilidade
Rotagdo cervical
Alongamento do deltoide posterior
Alongamento do triceps braquial ROSALIA, Yahritza Y
Alongamento de flexores do antebrago .
. Su Esencia - La
Alongamento do peitoral 3:20 3:20
Perla

Lateral lunge stretch
Alongamento dos isquiotibiais em posi¢ao
de pernas afastadas
Alongamento de isquiotibiais em pé
Aquecimento
Step lateral 20x
Step cruzado 20x
Step cruzado para tras 20x
Flexao dindmica de joelho em pé no lugar ROSALIA -
20x DESPECHA 2.39 5:59
Toque cruzado do calcanhar 20x
Joelho ao cotovelo cruzado 20x
Pausa - bolas- beber agua 1 6:59
Bolas
Toque lateral com passe por tras das costas
Toque lateral com passe por frente do corpo
Abducdo simultinea de brago e perna
Elevacdo de bragos com deslocamento
posterior da perna Calema - Perfume 3:41 10:40
Passe de bola por baixo das pernas em
posicdo estatica
Elevacdo de bragos com toque alternado de
Joelhos
Repete a sequéncia
Bolas
Jogo passatbola por tras ) Amigos da
Como funciona: as pessoas ficam em fila, de
costas, e passam a bola por cima da cabega Sobreposta _,BOta 3:50 14:30
ou entre as pernas até chegar a primeira fogo no terreiro
pessoa da fila.
Com recurso a uma cadeira:
Mobiidade 4o anca Bad Bunny o

= ~ N Rosalia — La noche 3:23 17:53
Flexdo e extensdo dos joelhos de onoshe
Mobilidade dos tornozelos
Elevacio alternada de joelhos

Retorno a calma

Flexao lateral direita da coluna cervical
Flexao lateral esquerda da coluna cervical
Extensao cervical
Flexao cervical
Alongamento do clefltolde posté':rlor ROSALIA, Carminho
Alongamento do triceps braquial . 3:56 21:49
Alongamento de flexores do antebrago - Meméria
Alongamento do peitoral
Lateral lunge stretch
Alongamento dos isquiotibiais em posi¢ao
de pernas afastadas
Alongamento de isquiotibiais em pé

Bibliografia:

Observacdes:

144




Unidade Didatica: Projeto de Intervenc¢ao Pratica Aula: Semana 4 de maio de 2026 a 8
de maio

Objetivos: Desenvolver coordenacdo, agilidade, equilibrio, | Material: bolas, bastao,
consciéncia corporal e aquecimento funcional usando bola e | sinalizadores, coluna
movimentos dindmicos, coordena¢do 6culo manual e éculo
pedal, mobilidade através de movimentos dindmicos com
bastao.

Desenvolvimento Organizacao Duragado

Parcial Total

Alongamento e mobilidade

Rotacao cervical

Alongamento do deltoide posterior
Alongamento do triceps braquial
Alongamento de flexores do antebrago
Alongamento do peitoral Khalid - Better 3:49 3:49
Lateral lunge stretch

Alongamento dos isquiotibiais em posi¢ao
de pernas afastadas

Alongamento de isquiotibiais em pé

Aquecimento

Step lateral

Step cruzado

Step cruzado para tras

Flexdo dinamica de joelho em pé no lugar Major Lazer — Lean
2:57 6:46
Toque cruzado do calcanhar on
Joelho ao cotovelo cruzado
Pausa - bolas- beber agua 1 7:46

Bolas

Toque lateral com passe por tras das costas
Toque lateral com passe por frente do corpo
Abducio simultanea de brago e perna
Elevacao de bragos com deslocamento
posterior da perna Calema - Perfume 3:41 11:27
Passe de bola por baixo das pernas em
posicdo estatica

Elevacdo de bracos com toque alternado de

Joelhos

Repete a sequéncia

Bolas Amigos da 3:50
Jogo passa-bola por tras Sobreposta - Bota

Como funciona: as pessoas ficam em fila, de | fogo no terreiro

costas, e passam a bola por cima da cabeca Marotos da
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o entre as pernas até chegar i primeira concertina — A m3o 3:15
pressoa da fila. ala sua Filha
Marovas da 3:32
concertina - Da-me
i
22:04
Marataes da 254
= A dpis atirar a bola um ao oulro concerting — O meu -
(atirar & receber a bola S4 com wna Trator
rifia)
Marotaes da
= Em panes aticam a bola em concertina - E s 3-8
simultiines e tém de agarrara boela. treta -
31:27
=  Em circulo passam a bola uns aos
oulres & sempre que algudm passar | Marotoes da
a bola , deve ficar numa pogigio de concerting - a-01
equilibeie num s6 pé durante 3-5seg | Clementina -
[ quem receber a boka 56 pode
passar a outro colega depais de
estar estdvel)
Hastdo
Taoque lateral com basilo
Taque cruzada 3 Frente com bastio
Taque cruzada ateis com bastdo
au e . Calema - Amar pela .
Remada com bastio + calcanbar ao glitea fetade 07 34:34
Tague o joslho com bastdas :
Halanga lateral com bastio em cima
Afastamente de pernas com bast@o no chao
Retorno a calma
Flexdo lateral direita da coluna cervical
Flexdo lateral esquerda da coluna cervical
Extensdo cervical
Flexo cervical
-~ Ivandre - Lua ERF IT:46

Aloagamenta do deltoide posterior
Alongamento do triceps braguial
Alongamento de lexores do antebrago
Alongamento do peitoral

Lateral lunge stretch

Al 't dbos B2g il em
de pernas afastadas
Alongamento de squiotibiais em pd

Bibliogral

Observaghes:
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Unidade Didatica: Projeto de Intervengao Pratica Aula: Semana 18 de maio de 2026 a

21 de maio de 2026

Objetivos: Desenvolver a for¢a muscular global (membros | Material: elasticos, cadeira,
superiores e inferiores), a resisténcia e o controlo motor | coluna

através de exercicios com elastico.

Desenvolvimento

Organizagao Duragdo

Parcial Total

Alongamento e mobilidade

Rotacdo cervical

Alongamento do deltoide posterior
Alongamento do triceps braquial
Alongamento de flexores do antebraco
Alongamento do peitoral

Lateral lunge stretch

Alongamento dos isquiotibiais em posi¢do
de pernas afastadas

Alongamento de isquiotibiais em pé

Khalid - Better 4:01 4:01

Aquecimento

Step lateral

Step cruzado

Step cruzado para tras

Flexao dinamica de joelho em pé no lugar
Toque cruzado do calcanhar

Joelho ao cotovelo cruzado

Major Lazer - Lean
on

3:02 7:03

Pausa - beber dgua

1 8:03

Step lateral

Abducdo alternada das pernas

Joelhos altos alternados com palma por
baixo da perna

Socos alternados laterais

Chutes laterais alternados

Corrida com calcanhares ao gliteo

Dua Lipa -

o 3:40 11:43
Levitating

Elasticos

Elevagao frontal com elastico
Elevagao acima da cabega com elastico
Abertura lateral com elastico atras das
costas

Extensao de triceps com elastico

Dua Lipa - Houdini
3:20 15:03
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Elasticos e cadeiras

Flexao de biceps com elastico
Abducgio da anca com elastico
Empurrar o pé para a frente com elastico 18:23
Empurrar os 2 pés em simultaneo para a 3:20
frente com elastico

Dua Lipa - Houdini

Dua Lipa - Don'’t
start now

Elasticos e cadeira

Remada aberta com elastico
Elevagdo lateral com elastico 4:01
Supino reto com elastico

; A - Dua Lipa - One Kiss
Triceps francés com elastico

22:24
Cadeira
torg¢des do tronco sentado em posicdo ereta
socos cruzados com o corpo sentado Dua Lipa - Love
bicicleta no ar sentado P 4:30 26:54

~ ~ Again
elevagdo da perna em extensdo sentado

bicicleta no ar sentado
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Cadeira

Elevacado do joelho sentado (elevagio da
perna e do joelho sentado)

Palmas debaixo do joelho sentado
Toques alternados nos pés sentado
Skater sentado (movimento de patinador
sentado)

Retorno a calma
Flexdo lateral direita da coluna cervical
Flexao lateral esquerda da coluna cervical
Extensao cervical
Flexdo cervical
Alongamento do deltoide posterior
Alongamento do triceps braquial
Alongamento de flexores do antebrago
Alongamento do peitoral
Lateral lunge stretch
Alongamento dos isquiotibiais em posi¢do
de pernas afastadas
Alongamento de isquiotibiais em pé

Miley Cyrus -
Prisioner

Ivandro - Lua

3:00

3:30

29:54

33:24

Bibliografia:

Observacoes:
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Anexo C - Registos de Assiduidade

Instituicdo: Academia de Judo de

Castelo Branco

Estagiadrio:  Marco Rafael Monteiro Coelho

Orientador de pratica (Instituicao): Professor Vasco Mendes

Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor André Ramalho

Dia ;g::ls Assinatura do Estudante Dia ;g::ls Assinatura do Estudante
1 17
2 18 4h Marco Coelho
3 19 3h30 Marco Coelho
4 4h Marco Coelho 20 5h30 Marco Coelho
5 3h30 Marco Coelho 21 4h Marco Coelho
6 5h30 Marco Coelho 22
7 4h Marco Coelho 23
8 24
9 25 4h Marco Coelho
10 26 3h30 Marco Coelho
11 4h Marco Coelho 27 5h30 Marco Coelho
12 3h30 Marco Coelho 28 4h Marco Coelho
13 5h30 Marco Coelho 29
14 4h Marco Coelho 30
15 31
16

O Tutor da Instituicao:

\(;9@9/
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Instituicdo: Academia de Judo de
Castelo Branco

Estagiadrio:  Marco Rafael Monteiro Coelho

Orientador de pratica (Instituicao): Professor Vasco Mendes
Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor André Ramalho
Dia ;g::ls Assinatura do Estudante Dia ;g:aals Assinatura do Estudante
1 17 3h30 Marco Coelho
2 4h Marco Coelho 18 5h30 Marco Coelho
3 3h30 Marco Coelho 19 4h Marco Coelho
4 5h30 Marco Coelho 20
5 4h Marco Coelho 21
6 22
7 23
8 24
9 4h Marco Coelho 25
10 | 3h30 Marco Coelho 26
11 5h30 Marco Coelho 27
12 4h Marco Coelho 28
13 29
14 30
15 31
16 4h Marco Coelho

O Tutor da Instituicao:
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Instituicdo: Academia de Judo de
Castelo Branco

Estagidrio: Marco Rafael Monteiro Coelho

Orientador de pratica (Instituicao): Professor Vasco Mendes

Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor André Ramalho

Dia ;g::ls Assinatura do Estudante Dia ;g::ls Assinatura do Estudante
1 17
2 18
3 19
4 20
5 21
6 4h Marco Coelho 22
7 3h30 Marco Coelho 23
8 5h30 Marco Coelho 24
9 4h Marco Coelho 25
10 26 5h Marco Coelho
11 27 5h Marco Coelho
12 28 5h Marco Coelho
13 4h Marco Coelho 29 6h Marco Coelho
14 3h30 Marco Coelho 30 2h Marco Coelho
15 5h30 Marco Coelho 31
16 4h Marco Coelho

O Tutor da Instituigdo:
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Instituicdo: Academia de Judo de

Castelo Branco

Estagiario:

Marco Rafael Monteiro Coelho

Orientador de pratica (Instituicdo):

Professor Vasco Mendes

Supervisor de pratica (ESECB):

Professor Doutor André Ramalho

Dia ;—grt_:ls Assinatura do Estudante Dia ;—g::ls Assinatura do Estudante
1 17 2h Marco Coelho
2 5h Marco Coelho 18 5h Marco Coelho
3 5h Marco Coelho 19 7h Marco Coelho
4 5h Marco Coelho 20 2h Marco Coelho
5 6h Marco Coelho 21
6 5h Marco Coelho 22
7 23 2h Marco Coelho
8 24 2h Marco Coelho
9 5h Marco Coelho 25 5h Marco Coelho

10 5h Marco Coelho 26 7h Marco Coelho
11 5h Marco Coelho 27 2h Marco Coelho
12 6h Marco Coelho 28

13 5h Marco Coelho 29

14 30

15 31

16 | 2h Marco Coelho

O Tutor da Instituigdo:
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Instituicdo: Academia de Judo de
Castelo Branco

Estagidrio: Marco Rafael Monteiro Coelho

Orientador de pratica (Instituicao): Professor Vasco Mendes

Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor André Ramalho

Dia ;g::ls Assinatura do Estudante Dia ;g::ls Assinatura do Estudante
1 17 2h Marco Coelho
2 2h Marco Coelho 18 5h Marco Coelho
3 2h Marco Coelho 19 7h Marco Coelho
4 5h Marco Coelho 20 2h Marco Coelho
5 7h Marco Coelho 21
6 2h Marco Coelho 22
7 23 2h Marco Coelho
8 24 2h Marco Coelho
9 2h Marco Coelho 25 5h Marco Coelho
10 2h Marco Coelho 26 7h Marco Coelho
11 5h Marco Coelho 27 2h Marco Coelho
12 7h Marco Coelho 28
13 2h Marco Coelho 29
14 30 2h Marco Coelho
15 31 5h Marco Coelho
16 | 2h Marco Coelho

O Tutor da Instituigdo:
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Instituicdo: Academia de Judo de

Castelo Branco

Estagiario:

Marco Rafael Monteiro Coelho

Orientador de pratica (Instituicdo):

Professor Vasco Mendes

Supervisor de pratica (ESECB):

Professor Doutor André Ramalho

Dia ;—g::ls Assinatura do Estudante Dia ;—g::; Assinatura do Estudante
1 5h Marco Coelho 17 2h Marco Coelho
2 7h Marco Coelho 18
3 19
4 20 2h Marco Coelho
5 21 2h Marco Coelho
6 2h Marco Coelho 22 5h Marco Coelho
7 2h Marco Coelho 23 7h Marco Coelho
8 5h Marco Coelho 24 2h Marco Coelho
9 7h Marco Coelho 25

10 2h Marco Coelho 26

11 27 2h Marco Coelho
12 28 2h Marco Coelho
13 2h Marco Coelho 29 5h Marco Coelho
14 2h Marco Coelho 30 7h Marco Coelho
15 5h Marco Coelho 31

16 7h Marco Coelho

O Tutor da Instituicdo:
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Instituicdo: Academia de Judo de
Castelo Branco

Estagiadrio:  Marco Rafael Monteiro Coelho

Orientador de pratica (Instituicdo): Professor Vasco Mendes
Supervisor de pratica (ESECB): Professor Doutor André Ramalho
Dia ;—g:sls Assinatura do Estudante Dia ;—g::; Assinatura do Estudante
1 17
2 18 2h Marco Coelho
3 19 2h Marco Coelho
4 2h Marco Coelho 20 5h Marco Coelho
5 2h Marco Coelho 21 7h Marco Coelho
6 5h Marco Coelho 22 2h Marco Coelho
7 7h Marco Coelho 23
8 2h Marco Coelho 24
9 25 2h Marco Coelho
10 26 2h Marco Coelho
11 2h Marco Coelho 27 5h Marco Coelho
12 2h Marco Coelho 28 7h Marco Coelho
13 5h Marco Coelho 29 2h Marco Coelho
14 7h Marco Coelho 30
15 2h Marco Coelho 31
16

O Tutor da Instituicao:
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Instituicdo: Academia de Judo de

Castelo Branco

Estagiario:

Marco Rafael Monteiro Coelho

Orientador de pratica (Instituicdo):

Professor Vasco Mendes

Supervisor de pratica (ESECB):

Professor Doutor André Ramalho

Dia gg::ls Assinatura do Estudante Dia gg::ls Assinatura do Estudante
1 2h Marco Coelho 17
2 2h Marco Coelho 18
3 5h Marco Coelho 19
4 20
5 2h Marco Coelho 21
6 22
7 23
8 24
9 25
10 26
11 27
12 28
13 29
14 30
15 31
16

O Tutor da Instituicdo:
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Anexo D - Certificados da Palestra “A Importancia da Musica para o Desporto”
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Anexo E - Fotografias tiradas durante o estagio




