UNIVERSIDADE da MADEIRA

jespor lﬂ e

mAN 9

14 e 15 de

7 Marco de 2024




Seminario Internacional Desporto e Ciéncia 2024

Comisséo Organizadora
Rui Trindade, Helder Lopes, Elvio Gouveia, Catarina Fernando, Ana Luisa Correia, Ricardo
Alves, Hélio Antunes

Comissdo Cientifica

Elvio Gouveia, Helder Lopes, Rui Ornelas, Duarte Freitas, Catarina Fernando, Jorge Soares,
Ana Rodrigues, Ricardo Alves & Hélio Antunes

Ficha Técnica
Livro de Atas Seminério Internacional Desporto e Ciéncia 2024

ISBN: 978-989-8805-98-0

Coordenagdo da Edicdo: Hélio Antunes, Helder Lopes, Rui Ornelas, Catarina Fernando,
Cintia Franca, Jodo Martins, Francisco Santos & Elvio Gouveia

Editor: Universidade da Madeira
2024 — Funchal, Portugal
Suporte: Eletronico

Formato: PDF/PDF/A



Caracterizacdo da Atividade Locomotora do Jogo de Walking Football em
Adultos Idosos

Tiago Roméo', Maria Paula Santos', Francisco Teixeira®, Marcelo De Maio Nascimento®,
Helder Lopes?, EImano Santos*, Elvio Rubio Gouveia?

1 Universidade do Porto

2 Universidade da Madeira
8 Universidade Federal do Vale de Sdo Francisco

4 Associacdo De Técnicos De Arbitragem Da Regido Auténoma Da Madeira

Devido as possiveis vantagens para a saude e o bem-estar dos idosos, o interesse em atividades
fisicas para esta populacdo tem aumentado nos ultimos anos (Gouveia et al., 2023;
Organization, 2020; Paffenbarger Jr et al., 1993; Xu et al., 2023). O Walking Football (WF)
destaca-se como uma atividade em voga, jogada a um ritmo mais baixo, sem corridas ou
contatos fisicos, 0 que a torna apropriada para todas as idades, especialmente para os idosos
(McEwan et al., 2019).

O primeiro objetivo do estudo ¢ aferir a quantidade de movimento e o numero de passos dados
por jogo entre praticantes experientes de WF e aqueles que nunca praticaram a modalidade. O
segundo objetivo é quantificar a percentagem de tempo sedentario passado em jogo
considerando os praticantes experientes de WF e aqueles que nunca praticaram a modalidade.
O terceiro objetivo é quantificar a percentagem de tempo despendido em Atividade Fisica
Moderada a Vigorosa em jogo em praticantes com experiéncia no WF comparativamente
aqueles que nunca praticaram a modalidade.

Para este estudo, foi selecionada uma amostra composta por 17 homens e 3 mulheres,
perfazendo 20 participantes. Antes de iniciar a recolha dos dados os participantes foram
informados sobre o presente estudo e todos concordaram com a recolha dos dados. A recolha
dos dados foi realizada nos encontros de walking football nas diversas equipas. Os
instrumentos utilizados na recolha dos dados foram as seguintes: acelerémetro, estadidmetro,
balanca, cardiofrequencimetro. Todos os instrumentos foram calibrados e utilizados de acordo
com as instrucGes do fabricante para garantir a precisdo e confiabilidade dos dados. No
tratamento de dados foram calculados a frequéncia cardiaca maxima, frequéncia cardica média,
0 numero total de passos € 0 numero total do vetor magnitude. Todos esses dados foram
recolhidos em cada jogo em que as equipas participavam, com o objetivo de registar apenas o
tempo de atividade dos atletas. Durante a pratica, se 0s atletas permanecessem inativos por 60
segundos, esses 60 segundos de dados eram excluidos.

Neste estudo verificou-se que pessoas com mais experiéncia no WF movimentam-se mais
comparativamente aquelas que ndo tinham tido qualquer tipo de contacto com a modalidade.
Os resultados também mostraram que a percentagem de tempo em AF Sedentéria € maior em
pessoas sem experiéncia prévia na modalidade de WF. Por fim, constatou-se que quem tem
experiéncia na modalidade apresenta maior tempo em AF moderada-a-vigorosa. Em resumo,
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os dados deste estudo destacam a influéncia positiva da experiéncia no WF na atividade fisica.
Individuos com mais familiaridade na modalidade demonstraram uma maior movimentacao,
menor tempo em AF sedentario e maior tempo em AF moderada-a-vigorosa em comparacao
aqueles sem experiéncia, sugerindo que a pratica regular do WF esta associada a uma maior

atividade fisica.
Palavras-chave: Walking Football, Atividade fisica, Idosos, Salude, Intensidade.
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Introducéo

A populacdo mundial esta a envelhecer e estima-se que o nimero de adultos com > 60
anos duplique para cerca de 2,1 mil milhdes em 2050 (WHO, 2021). Adicionalmente,
prevé-se que o nimero de pessoas com > 80 anos triplique entre 2019 ¢ 2050, chegando
a 426 milhdes (NagOes Unidas, 2020). Desta forma, uma preocupacao central passa por
saber se o tempo adicional compreende anos com qualidade de vida, em que a saude e
bem-estar e a independéncia estejam presentes (Langhammer, B., Bergland, A., &
Rydwik, E., 2018).

Neste contexto, a atividade fisica (AF) esta bem estabelecida como um fator importante
para atenuar o risco de desenvolvimento de doencas crénicas e na promogdo de uma
melhor salde e qualidade de vida (Corepal et al., 2020). Evidéncias sugerem que a sua
prética regular, pode melhorar marcadores fisioldgicos e reduzir o risco de mortalidade
por todas as causas (Cholerton et al., 2021). Adicionalmente, a investigacdo demonstra
que a AF influencia os principais fatores do envelhecimento saudavel, mesmo nos idosos
mais velhos, incluindo a disfuncdo mitocondrial crénica, a inflamacéo, a libertacdo de
mioquinas, autofagia defeituosa, danos oxidativos e reducdo do sinal de fator de
crescimento semelhante a insulina (1zquierdo et al., 2021; Izquierdo, M., Morley, J. E., &
Lucia, A., 2020; Valenzuela et al., 2019).

Ap0s considerar os beneficios da AF na populacdo idosa, é importante reconhecer que a
participacdo regular diminui com a idade (Corepal et al., 2020). Relatérios de entidades
desportivas, como o Sport England, sugerem que os adultos mais velhos tém menos
probabilidade de serem ativos, com 42% daqueles com mais de 55 anos a terem estilos
de vida sedentérios ou inativos, em comparacdo com 29% da populacdo em geral (Sport
England, 2018). Além disso, é verificado que os adultos mais velhos apresentam
dificuldade em manter uma AF moderada a vigorosa apds completarem um programa de
24 semanas (Kendrick et al., 2018). A participacdo em desporto na terceira idade € uma
opcéo alternativa as formas convencionais de AF sugeridas para adultos mais velhos,
como caminhadas, atividades aerdbias aquaticas ou danca (National Health Service,
2019).

Blair & Morris (2009) chegaram a conclusdo de que o principal desafio é criar
oportunidades para que os idosos participem em atividades fisicas, levando em
consideracdo o valor da AF.

Neste sentido, Walking Football (WF) pode representar uma ferramenta valiosa para
promover a AF e o envelhecimento saudavel (Reddy et al., 2017). E considerado um
método eficaz para incentivar as pessoas mais velhas a se exercitarem de uma forma
ludica e segura (McEwan et al., 2019). Desta forma, o WF assume-se como uma pratica
recreativa agradavel e apelativa, que potencia beneficios relacionados com a satde e bem-
estar (Capela et al., 2023).

Embora o WF respeite as regras gerais do futebol, existem regras préprias que tornam a
sua pratica adequada para pessoas mais velhas. Entre as suas principais regras,
destacamos o facto de ndo permitir que os jogadores corram (como definido pela perda
de contacto de ambos os pés com o solo) ou realizem algum tipo de contacto fisico
(Arnold, Bruce-Low & Sammut, 2015).
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O WF tem ganho popularidade em grupos de adultos mais velhos (com 60 anos ou mais),
muito devido a menor intensidade e a percecdo de que é mais seguro do que o futebol
regular (Arnold, Bruce-Low & Sammut, 2015; Reddy et al., 2017).

Problema

Existe uma lacuna significativa no conhecimento cientifico sobre a sua caracterizacao
locomotora em adultos idosos, sobretudo entre aqueles que ja praticam a modalidade e
aqueles que nunca tiveram contacto com a mesma. Compreender os efeitos do jogo em
praticantes experientes e ndo experientes ¢ fundamental para otimizar a prescricdo de
exercicios e maximizar os beneficios para a satde dos praticantes.

Portanto, este estudo tem como objetivos: (1) avaliar as diferencas nos counts de
movimento e no numero de passos realizados durante a pratica do WF entre praticantes
experientes e aqueles sem experiéncia na modalidade; (2) avaliar as diferengas na
percentagem de tempo despendido em AF Moderada a Vigorosa durante a pratica do WF
entre praticantes com experiéncia e sem experiéncia; (3) avaliar as diferengas na
percentagem de tempo sedentario durante a pratica do WF entre praticantes experientes e
individuos sem experiéncia na modalidade.

A expectativa é que os resultados deste estudo tragam insight relevantes sobre os impactos
do jogo, auxiliando no desenvolvimento de diretrizes especificas e programas de
exercicios personalizados para a populacao idosa.

Metodologia

Para este estudo, recrutamos 20 adultos idosos, dos quais 17 eram homens, com idades
variando entre 50 e 70 anos e uma idade média de 59,15 anos. O Indice de Massa Corporal
(IMC) médio da amostra foi de 77,75 kg/mz.

Antes do inicio da recolha de dados, os participantes foram devidamente informados
sobre o presente estudo e todos concordaram voluntariamente em participar e permitir a
recolha dos dados. A recolha de dados ocorreu ao longo de trés jogos de WF nos encontros
realizados pela Associacdo de Futebol da Madeira, cada um com duragdo padréo de
aproximadamente 20 minutos. Durante a pratica, os dados foram excluidos se o0s
participantes ficaram inativos por 60 segundos, pois o foco era registar apenas o tempo
de atividade. Além disso, os participantes que removeram 0s instrumentos durante o
encontro foram excluidos da anélise do estudo.

Para a avaliagdo da atividade locomotora foi utilizado um acelerébmetro (ActiGraph,
modelo wGTX-BT) e para a avaliacdo da frequéncia cardiaca, foi utilizado um
cardiofrequencimetro (Polar H10). Os acelerometros foram devidamente programados
com os dados relativos a data de nascimento, peso, altura e género dos sujeitos. O peso e
altura dos praticantes, foram conseguidos através de uma balanca (Seca 762) e um
estadiometro (Seca 213), respetivamente. O acelerometro foi posicionado no lado direito
na zona da cintura. A utilizagdo nesta zona corporal, tem mostrado valores reduzidos de
erro (<5%) e uma boa fiabilidade para contagens de passos e avaliacdo da intensidade
(Karaka et al., 2022)

Os dados foram analisados e exportados com recurso ao software ActiLife (v6.14.0). Na
analise dos dados, foram calculados o nimero de Counts, 0 nimero total de passos e o
nivel de intensidade locomotora.
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A andlise estatistica foi realizada utilizando o software IBM SPSS Statistics versao 29.0
(IBM, Armonk, NY, EUA). Foi definido um nivel de significancia estatistica de p < 0,05.

Resultados

Hjogo 1
£0000.0 Wogo 2
HJogo 3

60000.0

40000.0

20000.0

Valor Médio de Counts de Movimento

Com Experiéncia no WF Sem Experiéncia no WF

Experiéncia no Walking Football
Figura 1 - Valores médios dos Counts em participantes com ou sem experiéncia no WF

No que concerne aos resultados, verificou-se que o valor médio de Counts de Movimento
é superior em individuos com experiéncia no WF, com um valor mais proximo dos 80000,
comparativamente aqueles sem experiéncia ha modalidade, com um valor ligeiramente
acima dos 60000 no jogo 1 e abaixo dos 60000 nos restantes jogos (Figura 1).

Namero Total de Passos em todos os Jogos

Com Experiéndia no WF Sem Experiéncia no WF
Experiéncia no Walking Football

Figura 2 - Namero total de passos em participantes com ou sem experiéncia no WF

Relativamente ao numero total de passos no total dos jogos, verificou-se que pessoas com
experiéncia no WF obtiveram um nimero mais elevado de passos, com um valor mais
aproximado dos 4000 passos, em comparagdo com pessoas sem experiéncia no WF, com
um valor mais aproximado dos 3000 passos (Figura 2).

Mjogo 1
Wjogo 2
Bjogo 3

" w =
S g &

Percentagem de Tempo em Atividade Sedentaria
5

Com Experiéncia no WF Sem Experiéncia no WF

Experiéncia no Walking Football

Figura 3 - Percentagem de tempo em atividade sedentaria em participantes com ou sem
experiéncia no WF
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No que se refere a percentagem de tempo em AF sedentaria, observou-se que 0s
participantes inexperientes no WF se mantiveram mais tempo em AF sedentaria em
comparacdo com aqueles que tinham experiéncia prévia no WF. Tal como se pode
verificar na Figura 3, individuos com experiéncia no WF, no jogo 1 e 3, apresentaram
percentagem de tempo em AF sedentaria ligeiramente acima dos 20%. No jogo 2,
obtiveram uma percentagem abaixo dos 10%. Ja os individuos sem experiéncia na
modalidade, nos jogos 1 e 3, apresentaram uma percentagem acima dos 30%. No jogo 2,
verificou-se também uma percentagem abaixo dos 10%, mas comparativamente maior
aos individuos com experiéncia no WF.

Wjogo 1
60.0% Mjogo 2

50.0%

Percentagem de Tempo em Atividade Fisica
Moderada-a-Vigorosa

Com Experiéncia no WF Sem Experiéncia no WF

Experiéncia no Walking Football

Figura 4 - Percentagem de tempo em atividade fisica moderada-a-vigorosa em participantes
com ou sem experiéncia no WF

Em relacdo a percentagem de tempo em AF moderada-a-vigorosa, verificou-se que
individuos com experiéncia no WF apresentam consistentemente um tempo
significativamente maior em AF moderada-a-vigorosa, ultrapassando os 50%, nos jogos
1e 2. No jogo 3, verificou-se uma percentagem ligeiramente abaixo dos 50%. Quanto aos
individuos sem experiéncia na modalidade, constatou-se que, nos jogos 1 e 2, obtiveram
uma percentagem ligeiramente acima dos 30%. Enquanto no jogo 1 obtiveram uma
percentagem ligeiramente superior a 40% (Figura 4).

Discussao

Os resultados sugerem uma correlacdo positiva entre a experiéncia no WF e o
desempenho em termos de Counts de Movimento. Individuos com experiéncia parecem
ter uma vantagem significativa, ao nivel do envolvimento em jogo. Participantes com
experiéncia em WF apresentaram um valor médio de counts de movimento
significativamente superior (aproximadamente 80000) em comparacgdo com aqueles sem
experiéncia (cerca de 60000), indicando uma possivel vantagem fisica e técnica dos
praticantes de WF. Essa diferenca foi mais pronunciada no primeiro jogo. Enquanto os
individuos inexperientes mantiveram uma média acima de 60000 apenas no primeiro
jogo, nos subsequentes, os Counts de movimento diminuiram abaixo desse limiar,
sugerindo fadiga ou adaptacdo. Por outro lado, os praticantes de WF mantiveram um
desempenho mais consistente, o que pode ser atribuido a familiaridade com as demandas
fisicas e técnicas da modalidade. E natural que individuos com maior experiéncia
obtenham um maior envolvimento no jogo, e isso também foi observado num estudo
conduzo por Melo et al. (2020) em pessoas adultas, no voleibol adaptado, que praticantes
com experiéncia apresentaram uma capacidade funcional superior em comparagao aos
gue ndo tinham experiéncia.

A analise do nimero total de passos durante os jogos de WF entre participantes com e
sem experiéncia na modalidade revela diferencas significativas nos niveis de AF entre os
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dois grupos. Os resultados indicam que individuos com experiéncia no WF alcancaram
um ndmero mais elevado de passos em média, aproximadamente 4000 passos,
comparativamente com aqueles sem experiéncia, que apresentaram uma média mais
baixa, em volta de 3000 passos. Adicionalmente, atraves do presente estudo foi possivel
verificar que praticantes com experiéncia apresentam uma menor percentagem de tempo
em AF sedentdria em comparacdo com aqueles sem experiéncia na modalidade.
Especificamente, durante os jogos de WF, 0s praticantes apresentaram uma menor
propor¢do de tempo em atividades sedentarias, nomeadamente em situacfes de jogo que
exigiam maior AF, como evidenciado pelo jogo 2, onde a percentagem de tempo em
atividades sedentérias diminuiu significativamente. Este resultado volta a ser o esperado,
visto que individuos que apresentam uma pratica regular de atividade fisica, tendem a
aumentar o seu numero de passos diérios, comparativamente aos ndo praticantes (Mafra,
2023). O mesmo foi observado num estudo de Reddy et al. (2017) que mostrou que a
prética regular de WF pode contribuir para o aumento dos niveis de AF diaria em pessoas
idosas. Oliveira et al. (2018), acrescentam que o comportamento sedentario afeta
negativamente a capacidade dos idosos para realizar AF vigorosas, mas pode afetar
positivamente a participacdo em atividades moderadas. Desta forma, a experiéncia na
modalidade e o nivel de atividade fisica das pessoas, tendem a aumentar o envolvimento
em jogo, e consequentemente, o nimero de passos e o nivel de intensidade da AF (Melo
et al., 2020).

Além disto, é importante realcar que programas deste género, ndo devem solicitar
elevados indices de AF vigorosa ou superior, principalmente em pessoas que nao sdo
fisicamente ativas (Shephard, 2002). Neste aspeto, também verificamos que a pratica de
WEF, solicita, predominantemente niveis de AF moderada-a-vigorosa, e dentro deste
parametro, a percentagem de tempo em jogo é maior em individuos com experiéncia
prévia. De forma mais explicita, principalmente nos jogos 1 e 2, verificamos que 0s
participantes experientes se mantiveram acima dos 50% do tempo em jogo em AF
moderada-a-vigorosa. O estudo conduzido por Reddy et al. (2017), que também analisou
a atividade locomotora do jogo de WF, corrobora com os nossos resultados, indicando
que esta modalidade é predominantemente uma atividade moderada com pequenos
momentos de atividade vigorosa. Adicionalmente, os autores afirmam que intervencoes
que promovam atividades fisicas de intensidade moderada, sdo estratégias eficazes na
promoc¢do da salde e na prevencao do sedentarismo em adultos e idosos (Reddy et al.,
2017). Portanto, o WF, aparenta ser uma modalidade que solicita niveis de AF
moderados-a-vigorosas, e 0 tempo despendido nesta intensidade ¢ mais evidente em
individuos com experiéncia prévia.

Existem algumas limitacdes no nosso estudo, que necessitam de ser mencionadas. A
primeira esta relacionada com o tamanho reduzido da amostra, que podera ter
influenciado a robustez do tratamento estatistico. Um outro aspeto que também néo foi
tido em consideracdo, esta relacionado com a condic¢do de saude e a aptidao fisica dos
praticantes. Os niveis de aptiddo fisica, a presenca de doengas ou outras complicacdes, o
uso de medicacdo e a participacdo em outras atividades fisicas realizadas fora do WF,
podem afetar os niveis de intensidade locomotora. Desta forma, estudos futuros devem
ter estes aspetos em consideracdo, de forma a promover uma compreensao mais
abrangente dos niveis de atividade fisica solicitados no WF em funcdo da saude e da
aptidao fisica dos praticantes.

Concluséao
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Com base nos resultados, podemos extrair conclusdes significativas sobre o impacto da
experiéncia no WF em varios aspetos relacionados a AF e desempenho durante o jogo.
Primeiramente, participantes experientes em WF mostraram maior eficiéncia nos
movimentos e um maior numero de passos durante os jogos realizados. Destacamos
também a associacdo positiva ente a participacdo regular no WF e uma maior
percentagem de tempo despendida em atividade fisica moderada-a-vigorosa. Assim
sendo, 0 nosso estudo indica que praticantes com maior experiéncia apresentam menor
tempo em atividade sedentéria e um maior tempo em atividade moderada-a-vigorosa, em
relacdo aos praticantes sem experiéncia prévia.

Com base na experiéncia prévia dos participantes, os dados apresentados possuem um
grande potencial no desenvolvimento e aprimoramento de programas de treino destinados
a modalidade de WF, mediante a implementacdo de metodologias mais eficazes e
personalizadas, levando em consideracéo as particularidades individuais de cada pessoa.
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