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Introduction

Variation in the growth and maturity characteristics among youth athletes in different sports is
central to many discussions in the physical activity and sport sciences. In the context of the
former, participation in sport is a significant component of the daily physical activity of many
children and adolescents. In the context of the latter, the growth and maturity status of youth
not only influence the physical performance of youth athletes but are also central to the
selection process in many sports. In the context of youth sports, this paper addresses three
topics: first, early efforts at addressing maturity status and variation initially in the context of
child labor and “athletics”; second, maturity-related variation and selection among youth
athletes in several sports, with a focus on soccer and artistic gymnastics; and third bio-banding
- a current approach to accommodating maturity-associated variation among youth athletes.

Historical Roots in the United States

Child labor and in turn child welfare were major concerns in the United States at the end of the
19" and early 20" centuries (1890-1920). Readiness of children for work was a related issue
and chronological age (CA) as an indicator of readiness was questioned. In the context of the
readiness of children for work, two medical doctors — C. Ward Crampton and Thomas Morgan
Rotch proposed, respectively, the use of stage of pubic hair and of radiographs of the wrist as
indicators of maturity status in the context of child labor.

Crampton was Assistant Director of Training in the New York City public schools and
proposed physiological age based on stage of pubic hair development as a maturity indicator;
accordingly: no pubic hair - prepubescent or immature; presence of pubic hair, initially fine
and un-pigmented and gradually becoming pigmented - pubescent or maturing; and kinked and
twisted (curled) pubic hair - mature as an indicator of readiness for work in an “...attempt to
establish an age - in the child labor movement - above which a child may safely work and under
which he may not ...” (Crampton, 1908, p 142). Of relevance to the present discussion, the
pubertal stages were also applied in studies of “athletics” among boys 12-17 years; the early
evidence indicated maturity-associated variation in body size and grip strength. Note,
“athletics” referred largely to performances of jumps, runs and pull-ups relative to a standard,;
there was no mention of specific interscholastic sports, which were also available (Crampton,
1904, 1908).

Rotch was a pediatrician at Harvard University and proposed the used of the appearance and
ossification of the carpals and distal epiphyses of the radius and ulna on radiographs as an
indicator of “anatomic age”... in an effort ... “to determine fitness for school and physical
work of the early years of life” (Rotch, 1909, p 622). Note that x-rays were discovered by
Wilhelm Roentgen in 1895. The focus of Rotch was children <14 years and his work described
stages of ossification from 1 to 13-14 years. Although primarily interested in readiness for
work, the potential utility of radiographs of the radius and ulna to accommodate individual
differences in athletics among both boys and girls was also noted (Rotch, 1908, 1909).
Subsequently, a professor of psychology and education at Swarthmore University and then the
first director of lowa Child Welfare Station, focused on the pubertal status of high school boys
and girls. The criteria for boys were those described by Crampton, but those for girls were
largely focused on menarcheal status: pre-menarcheal (pre-pubertal); pre-menarcheal in
addition to enlargement of the breasts, accumulation of fat, and axillary hair (pubertal) and
post-menarcheal (post-pubertal). Baldwin proposed the use of the pubertal criteria in the
context of “physical training and directed play” and child labor, and specifically suggested that
children should be grouped by physiological age for these purposes.

Given concerns for child welfare and child labor at the end of the 19" and early 20™" centuries,
two social developments also emerged. “Boys” Work™ - a child welfare program - was largely
concerned with keeping boys in large cities out of trouble, and many programs used sport-
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related activities to this end (Stone, 1931). Simultaneously, the “Play Movement” was
concerned with the free time activities of boys in large cities and tenements, and in this context
provided sport-related activities (Curtis, 1917). Both “Boys’ Work” and the “Play Movement”
contributed to the eventual emergence of community-based sport programs for boys and
eventually to organized sports for youth largely in cities. Another program that dates to this
time but is often overlooked is a program of the New York City Police Department in 1914
that focused on the needs of children and the identification of lots or streets that could be
converted to playgrounds and were officially recognized as play streets. The program
eventually became the Police Athletic League or PAL (https://palnyc.org/who-we-are).
Participation in high school sport was already in place early in the 20" century, largely as a
downward extension of professional and collegiate sports (Bramell, 1932; Rice, 1939). Given
the popularity of high school sport early in the century, the 1930 White House Conference on
Child Health and Protection (American Child Health Association, 1932) considered, among
many other issues, “Organized Athletics during School Age” with specific concern for two
issues: expansion to lower grade levels, specifically “...whether the growth and development
of the competitors is promoted or hindered by such athletic competition” (1932, Part I, p 170),
and concern for “overstrain”, specifically fitness for competitive athletics: ... determination
of his fitness for games involving high degree of strain by careful observation of his response
while he is engaged in the games themselves.” (1932, Part IV, pp 318-319). The focus on boys
should be noted.

Despite the preceding concerns, school and community sports, largely for boys, continued to
develop. Perhaps one of the more significant developments for the latter was Little League
Baseball in 1939 for boys <12 years (not yet 13.0 years) which began with one league and 30
players (Stotz and Baldwin, 1952). In addition to age limits, field dimensions were reduced
(distance between bases from 90 to 60 feet, distance from the pitcher’s mound to home plate
from 60 feet 6 inches to 46 feet) as was the length of a game from 9 to 6 innings. Given the
interval of World War |1, youth sports received little attention, but after the war Little League
baseball expanded to 10 leagues with 600 players in 1945, to 306 leagues (18,300 players) in
1950 and to 5,542 leagues (825,000 players) in 1960 (www.littleleague.org/, accessed 2 March
2013). And of relevance to the subsequent discussion, research addressing the growth and
maturity status of participants in Little League baseball also dates to mid-1950s.

Brief Overview of the Soviet System

Although beyond the scope of the present discussion, there also was considerable emphasis on
and research addressing the development of youth athletes in the former Soviet Union dating
to the 1950s and 1960s. Early efforts were focused on anthropometric characteristics of teenage
athletes, but soon shifted to younger ages with of focus on talent identification:

“The early selection process was divided into two steps: first, general
physical activities permitted local coaches to spot children with physical
abilities according to the grid prepared by physicians and scholars; secondly,
children had to realize specific exercises, which permitted to sort them out
between different disciplines” (Dufraisse, 2020, p. 8).

Subsequently, the selected youth underwent medical and anthropometric examinations
and detailed assessment of physical abilities and capacities, and for sports such as gymnastics
and diving, examination of the vestibular system (eye movements, balance). Anthropometric
characteristics were compared to tables for youth participants in a variety of sports.

Although the extensiveness of the program is not clear, the number of sports boarding schools
for children 11-12 years expanded in the 1970s. Nevertheless, sport schools were common,
early specialization was encouraged, and talented youth athletes were preferentially treated in
the Soviet system, although concerns for the effects of such specialized programs also emerged
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(Dufraisse, 2020). Politics aside, features of several talent development models based on
programs in the former Soviet Union expanded to several Eastern European countries during
the era of communist control and also to the United States for some sports. The literature on
the characteristics of youth athletes during the development of the Soviet program is,
unfortunately, limited and beyond the scope of the present discussion.

Maturity-Related Selectivity in Youth Sports

Maturity-related variation among youth athletes was perhaps first highlighted in Little League
Baseball. Among 112 participants 11-13 years in the 1955 Little League World Series and
based on the criteria of Crampton, 42 players (37%) were pre-pubescent, 19 (17%) were
pubescent, and 51 (46%) were post-pubescent (Hale, 1956), while among 55 players 11-13
years in the 1957 World Series and based on the method of Todd (1937), 5 players (9%) were
late or delayed, 25 (45%) were average, and 25 (45%) were early or advanced in skeletal
maturity status (Krogman, 1959). Surprisingly, subsequent studies of the maturity status of
Little League baseball players and of participants in other leagues are not available.

In contrast, there is and continues to be considerable interest in the maturity status of youth
soccer players. Studies skeletal maturity status of youth soccer players based on the Greulich-
Pyle method, different versions of the Tanner-Whitehouse method and the Fels method
(Malina, 2011; Malina et al., 2018) indicate a broad range of skeletal maturity status spanning
late (delayed) through early (advanced) among players 11-12 years, and primarily average (on
time) and advanced skeletal maturity status among players 13-15 years. Among the latter, a
significant number of players are skeletally mature allowing for variation among the methods
of assessment. Consistent with the trends in skeletal maturity status, testicular volume was
advanced among players 13 through 17 years (Malina, in press).

Decisions regarding selection or exclusion are also commonly made among soccer players 13-
15 years. Of relevance, local and regionally select soccer players at these ages differ in growth
and maturity status. Among U14 local and select regional players in Portugal, for example, the
groups do not differ in CA, while the select players are advanced in skeletal maturity status,
taller and heavier, and perform better in functional tests (power, speed, etc.) and also in soccer-
specific skills (Coelho-e-Silva et al., 2010). Similarly, among U15 non-select and select soccer
players in Poland, the groups do not differ in CA, but the select players are advanced in maturity
status (based on percentage of predicted adult height attained at the time of observation), taller
and heavier, and perform better on the vertical jump (Konarski et al., 2021). In the latter study,
of interest, coach evaluations at the time of study — well before decisions regarding selection
or non-selection were made, ranked the select players as significantly advanced in tactical
skills, in creativity and decision making, and in overall potential compared to the non-select
players.

In contrast, late adolescent selected (n=76) and “de-selected” (n=37) players 16-18 years of
age - the last phase of the developmental program in the Netherlands, did not differ in CA,
body size, several psychological characteristics (motivation, task and ego, etc.), and training
history (Huijgen et al., 2014). However, among four physiological, three technical and four
tactical tests, three items correctly classified 69% of the players as selected or de-selected - in
order of importance: (1) technical -peak shuttle dribbling (ball handling), tactical - positioning
and dribbling, and physiological - peak shuttle sprint (speed/agility).

Although the preceding study did not include a measure of maturity status, it is likely that most
of the players 16-18 years were skeletally and sexually mature. In the context of the trends in
growth and advanced maturity status apparent among youth soccer players during adolescence
(11-16 years) in the available studies, it is likely that advanced maturity status and associated
advantages helped players to reach elite levels in late adolescence. However, the maturity-
related advantages apparent during adolescence are of limited relevance in selection decisions
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in later adolescence when most players are biologically mature. Of course, there are and will
be exceptions, with Lionel Messi perhaps the most visible (Sunday Times, 2005) and Harry
Kane (Wallace, 2015).

In contrast, studies of the growth and maturity characteristics of youth female athletes have
generally focused on early entry sports, especially swimming and gymnastics, while other
studies often focus on high school and young adult athletes, often with a focus on variation in
age at menarche.

The study of 30 elite teen-age female swimmers 12-16 years of age by Astrand and colleagues
(1963) is perhaps the earliest. The study was largely focused on the physiological
characteristics of 30 elite swimmers who swam 5000 to 65,000 meters/week. Of relevance to
the present discussion, the swimmers were taller and heavier than the Swedish reference and
the mean age at menarche for 29 players was 12.9+1.1 years (calculated from data in the
report); one swimmer, 13.4 years was pre-monarchial. The age at menarche of the swimmers
indicated average maturity status and was similar to mean ages at menarche among Stockholm
girls in the mid- and late-1960s, 12.9+1.1 years (Lindgren, 1976) and 13.1+1.1 years (Furu,
1976). Of note, menarche is a late pubertal event that occurs, on average, after peak height
velocity.

Corresponding data on the skeletal maturity status of a combined sample of local, elite and
international female swimmers 11-14 years also indicated overall average maturity status based
on the Fels method of assessment. However, based on the Tanner-Whitehouse 11 Radius-Ulna-
Short Bone method of assessment, significant numbers of swimmers 11-14 years were
advanced in skeletal maturity status, and none were classified as late (Malina, 2011).
Corresponding data for female participants in artistic gymnastics, another early entry sport, are
rather extensive (Malina, 2011; Malina et al., 2013). Gymnasts are, on average, short in stature
before the onset of training and have, on average, short parents (based on mid-parent heights).
Allowing for variation in methods of assessment, skeletal age data indicate average skeletal
maturity status among gymnasts5 through 9 years, which followed by selectivity for later
maturation with increasing CA beginning at 10 years and persisting through adolescence
(Malina, 2011). And consistent with athletes in many sports and allowing for variation in
methods of assessment, an increasing number of elite gymnasts 15+ years of age were
skeletally mature. Although data are not extensive, gymnastics also experiences differential
drop-out; among elite gymnasts 12-15 years of age those who drop out of the sport tended to
be taller and heavier than those who persisted in the sport (Ziemilska, 1981). Allowing for
small numbers, estimated age at PHV in dropouts was 12.8+0.6 years, which was significantly
earlier than age at PHV for those who persisted in the sport, 13.4+0.9 years (Ziemilska, 1981,
see also Malina et al., 2013). Of interest, those who dropped-out and those who persisted in the
sport did not differ in late adolescent height.

Of interest, how do estimated ages at PHV among female gymnasts compare to estimates for
short normal girls? Mean ages at PHV in four longitudinal samples of gymnasts ranged from
12.9 to 13.1 years and estimated PHVs ranged from 5.5 to 6.8 cm/year. Corresponding
estimates for late maturing girls with short parents were 12.9 years and 7.3 cm/year; for short
normal, slow maturing girls were 12.4 years and 6.9 cm/year; and for girls with idiopathic short
stature were 13.0 years and 5.8 cm/year (Malina et al., 2013). Clearly, the estimates for
gymnasts and other short girls overlap considerably.

In the context of the preceding discussion of the characteristics of boys and girls in several
sports, it is imperative that the growth and maturity characteristics of youth athletes be
addressed in a broader perspective. For example, how do the characteristics of the players
interact with the demands and selective criteria of specific sports? Of course, selection
decisions are generally made by adults (coaches, trainers) and performances in aesthetic sports
(gymnastics, figure skating, diving) are evaluated by adults (judges). By inference, there is a
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need to study coaches and other adults involved with youth athletes’ sports, as well as the
characteristics of youth who voluntarily drop-out of a sport or who are excluded or “cut” from
a sport. Of relevance, the focus of studies of growth and maturity status is largely focused on
those selected and who persist in a sport, which may provide a limited perspective.

Accommodating Maturity-Associated Variation

There is considerable interest in efforts at accommodating the range of maturity-associated
variation observed among participants in youth sports. Reasons for this interest are several: to
individualize training and equalize competition, to reduce potential for injury and avoid size
mismatches, and to keep youth involved and provide opportunity for success, and of course for
player evaluation. Several issues need to be considered in applying indicators of maturity status
in this context. For example, what are the criteria and who does the maturity evaluation or
matching? When is the evaluation done - beginning of the season, for tournaments, for special
training protocols, and so on? In reality, it must be recognized that growth and maturation are
continuous processes that vary considerably among individuals and continue during the course
of a season. Seeing as competitive groups in soccer are based on two-year CA groups how is
variation in maturity status addressed and perhaps applied? In the U.S., for example, younger,
early maturing players (7\"-8" graders) may be asked to or may be selected to move-up to
participate in high school sports; this often occurs in small towns to meet the need for players
in American football. On the other hand, what are the behavioral implications of asking a late
maturing older player to “play down” with younger peers of the same maturity status?
Nevertheless, those working with youth athletes must be aware of two major issues. First,
variation in maturity status among players in a competitive CA group, which is commonly two
years in many sports, is considerable. And second, variation in the body size and functional
characteristics of players of the same maturity status but who differ in CA is also considerable
(see Malina et al., 2019).

As noted in the brief historical overview, interest in addressing maturity-related variation
among youth has a long tradition (see also Dimock, 1937). And bio-banding is a current effort
to address or accommodate maturity-associated variation among youth participants in several
sports (Malina et al., 2019). Bio-banding refers to the grouping players into maturity bands
based on a predicted indicator of maturity status for the purpose experimental competitions and
for training. Use of percentage of predicted adult height attained at the time of observation as
a maturity indicator was proposed by Roche et al. (1983). In applications bio-banding, adult
height of the player is predicted from his CA, height, and weight and the midparent height of
his biological parents using prediction equations developed by Khamis and Roche (1994,
1995). The equations are based on participants of European ancestry (White) in the Fels
Longitudinal Study. In contrast to most height prediction equations, the Khamis and Roche
protocol does not include skeletal age among predictors. Midparent height is the average of the
heights of the player’s mother and father. The height of the player is then expressed as a
percentage of his predicted adult height; this is the maturity indicator. Players within a specific
CA range are then grouped into bands based on percentage of predicted adult height, e.g.,
<85.0%, >85.0<90.0%, >90.0<95.0%. Note also that bands are arbitrary and can be modified
as needed. More specifically, what phase of the adolescence spurt do the different bands
represent?

Using estimated ages at take-off (TO) and at PHV, two commonly used milestones of the
adolescent spurt, the ranges of percentages of adult height attained at TO and PHV in several
longitudinal studies of boys and girls of European ancestry overlapped. Based on the 10" and
90" percentiles of the ages at TO and at PHV in the longitudinal studies, the following intervals
were suggested: 75% <84% for age at TO, 84% <88% for the interval between age at TO and
Age at PHV, 88% <93% for age at PHV, and >93.0% for post-PHV (Malina, in press).
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Applications of bio-banding generally use reported parental heights and, in some cases,
parental heights as reported on personal identification cards. Parental heights in European
studies are likely to the nearest cm, while parental heights in U.S. are likely to the nearest inch.
Reported heights are generally adjusted for the tendency of overestimation using the sex-
specific equations developed on American adults (Epstein et al., 1995), although not all studies
do so. Note that the latter equations are for heights in inches.

Detailed discussion of studies applying bio-banding in studies is beyond the scope of this
discussion. Nevertheless, results of several studies applying bio-banding with youth soccer
players in several contexts are briefly considered. An early topic of interest was player
perceptions of participation in bio-banded competitions. In one of the first studies of the topic,
academy soccer players 11-14 years of age and with heights >85.0% <90.0% of predicted adult
height participated in three, 11 on 11 games on a regulation field. After the competitions, focus
groups discussed the experiences of participating in bio-banded matches (Cumming et al.,
2018). Overall, experiences were positive of the players were positive, though perceptions
varied to some extent among players advance or delayed in maturity status. Among the former,
i.e., players younger in CA and player up with older players found the games more challenging,
had to adjust their style of play to a faster game, and noted more emphasis on techniques and
tactics. Players delayed in maturity status —older in CA and playing down with young players,
viewed the games as less challenging but had more opportunities to demonstrate and use their
physical, technical and psychological skills and adopted leadership and mentoring roles relative
to their younger teammates. The coaches also had favorable views of the bio-banded games
(Cumming et al., 2018). Similar results were generally noted among U10 through U15 players
who were place in three bands based on percentage of predicted adult height, 80% to 85%, 86%
to 90%, and 91% to 95% (Bradley et al., 2019).

The technical and physical demands of bio-banded relative to regular CA group matches are
also of interest. The responses of 13 academy players, 14.0+0.4 years of age, and with
percentages of predicted adult height spanning >90.0<95.0% to participation 11 on 11 CA
based and bio-banded matches were compared (Thomas, 2017; Thomas at al. 2017). There
were no differences in percentages of time spent in different heart rate zones in the regular and
bio-banded games. On the other hand, a greater number of passes and touches were noted in
bio-banded games which suggested variation in technical and tactical demands between the
two formats.

Another topic of relevance is the incidence of injury in the bio-banded and regular formats.
Among players with percentages of predicted adult height 88.0% to 92.8%, defined as spanning
the interval of PHV, the training format was modified in an effort to reduce the risk of injury
between two seasons. The estimated rate of growth in height was also considered. The
estimated prevalence of injury declined between the two seasons and the burden of injuries
declined among players growing >7.2 cm/year which was defined as approximating PHV
(Johnson et al., 2023). Of relevance, the range of estimated PHVs based on the SITAR model
in a longitudinal sample of 58 Portuguese soccer players spanned 6.7 to 13.6 cm/year (based
on data reported in Malina et al., 2024).

Although not a study of bio-banding, a longitudinal study followed 63 Spanish club level soccer
players across adolescence while height at each observation was expressed as a percentage of
observed young adult height. Injury records were evaluated relative to percentage of predicted
adult height at the time closest to the occurrence of the injury (Monasterio et al., 2021). Of
interest, growth-related injuries (Sever’s disease, Osgood-Schlatter disease, and others)
occurred among players with percentages of adult height that spanned 86.7% to 95.2% (median
91.2%) which spanned the pre-PHV (<88%) and circa-PHV (88%-96%) bands. In contrast,
muscle injuries and knee and ankle injuries occurred primarily among players with percentages
of adult height classified as post-PHV (>96%).
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In summary, bio-banding is still in the process of developing. It does not eliminate maturity-
related variation among players and variation in maturity status within bands must be
recognized. Error associated with the prediction of adult height as well as error associated with
self-reported parental heights must be recognized. There is a need for the development of
population-specific equations for the predicted of adult height. And bands are not fixed and
can be modified as necessary. Thus far, applications of bio-banding have been largely limited
to soccer; there is a need to consider applications to other sports.

Closing Thoughts

Youth sports and training environments of children and adolescents are highly selective and
are driven by adults. Youth athletes, unfortunately, are often considered as commodities, and
parents often have unrealistic expectations. Nevertheless, sports should be fun!!! Youth athletes
are children and adolescents and have the needs of children and adolescents!
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O impacto e o interesse pela analise da performance nos desportos coletivos, como abordagem
metodoldgica para promover o desenvolvimento e a preparagdo do atleta, ttém aumentado ao
longo dos anos (Sarmento et al., 2022). N&o obstante, o recurso a observagao para compreensao
do jogo ndo é uma pratica recente, sendo que, até ao inicio do século se havia assistido a uma
evolucdo significativa (Garganta, 2001), que se tornou ainda mais evidente nos vinte anos que
decorreram até a atualidade (Sarmento et al., 2022), acompanhando o incremento da
performance desportiva (Kunh, 2005).

Embora tradicionalmente tivessem emergido denominac6es na literatura para essa pratica (e.g.,
match analysis, notational analysis, game observation, performance analysis), a mais
comummente utilizada durante os anos noventa era "andlise de jogo", tendo em conta que
englobava as diferentes fases do processo, nomeadamente: (1) a observacdo dos
acontecimentos; (2) o registo/notacdo de dados, e; (3) a sua interpretacdo (Hughes, 1996).
Antigamente, a analise da performance estava implicitamente restrita a analise do
comportamento observavel no jogo (McGarry, 2009) mas, atualmente, considera-se que
qualquer método utilizado para analisar algum aspeto relacionado com a prestacdo desportiva
estad incluido (Lames, 2023). O"Donoghue (2010) considerou que o ambito de intervencdo da
andlise da performance desportiva ndo se limita a anélise do jogo, mas também as prestacoes
obtidas em contexto de treino.

Ainda neste contexto, McGarry (2009) postula que a analise cientifica da performance
desportiva tem por objetivo a compreensao do comportamento no jogo, com a finalidade de
incrementar a sua qualidade. Mais recentemente, Sarmento et al. (2022) consideraram que a
analise do jogo se destina a fornecer uma compreensdo dos comportamentos humanos,
coletivos e individuais a medida que emergem sob diversas restricdes em contextos de
desempenho competitivo. Esses comportamentos ocorrem dentro de uma estrutura tatica que
abrange 0s esquemas taticos, estilos de jogo e a estratégia da equipa, e que podem precisar ser
modificados dependendo dos constrangimentos situacionais (J. D. Wallace & K. Norton,
2014). Mais recentemente Lames (2023), apresenta uma definicdo mais abrangente de analise
de performance, tendo estabelecido que centra na analise do desempenho em competicdo,
partes da competicdo, e pré-requisitos de desempenho com diferentes métodos e para diferentes
propositos. De acordo com o autor, esta defini¢do representa um conceito “aberto” de analise
de desempenho, aberto a diferentes métodos, e que inclui abordagens modernas, por exemplo,
de machine learning. Como tal, o objetivo da anéalise da performance nao se limita apenas as
atividades cientificas, porquanto é algo que ocorre na préatica desportiva, sendo fundamental
que a analise da performance realizada em contexto académico e em contexto pratico
encontrem os necessarios meios de entendimento e complementaridade.

Neste conspecto, € relevante considerar a distingdo conceptual entre duas sub-disciplinas
relacionadas com a analise da performance: (1) A anélise de performance tedrica — que procura
sobretudo a obtencéo de leis gerais que descrevam o comportamento em diferentes desportos
(perfis de acdo e movimento, comparagdes de niveis de desempenho, etc.) ou que quantifiquem
0 impacto de alguns constrangimentos situacionais (e.g., ganhar, perder empatar; altitude, etc.)
no comportamento competitivo; (2) A analise de performance pratica - procura abranger todas
as variaveis de analise de desempenho realizadas na pratica desportiva (desempenhos em
situacdo de jogo, identificacdo de pontos fortes e fracos, analise de partidas recentes do
proximo adversario para desenvolver uma estratégia de jogo, mas também exercicios de treino,
etc.) com o objetivo de gerar recomendacOes Uteis para acdes praticas (impacto pratico)
(Lames, 2023).

As primeiras contribui¢bes significativas nesta area das ciéncias do desporto foram,
provavelmente, aqueles que aportaram Evers and Fullerton (1910), ao publicarem “Touching
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Second: The Science of Baseball”, onde apresentam um sistema préoprio de notagdo ideografica
que lhes permitiu caracterizar o desempenho do beisebol no final do século XIX.
Posteriormente, Messersmith and Corey (1931), desenvolveram também um sistema de
notacdo manual, que facilitava o registo das a¢des do jogo, incidindo sobretudo no basquetebol.
No futebol, adquiriram relevancia os trabalhos pioneiros de Charles Reep, por volta da década
de 50. O inicio da sua carreira como analista de jogos ocorreu durante um jogo entre Swindon
Town e Bristol Rovers. Ao observar a partida, e de forma espontanea, comecgou a capturar e a
registar as suas observacdes através de simbolos e notas escritas num caderno. Seria o inicio
de um novo hobby, que o levaria a desenvolver um sistema de notacdo completo e,
posteriormente, a produzir relatérios semanais de jogos para o Wolverhampton Wanderers
(Wolves). Posteriormente, despenhou func¢Bes noutros clubes, tendo analisado mais de 2500
jogos com o seu sistema de notacdo (Memmert & Raabe, 2019).

Na publicacéo que realizaram no Journal of the Royal Statistical Society, Reep and Benjamin
(1968) concluiram, entre outras coisas, que cerca de 80% dos golos foram marcados apds trés
ou menos passes terem sido feitos. Adicionalmente, verificaram que metade dos golos foram
marcados ap0s uma recuperacdo de bola efetuada no meio-campo adversario. Estes dados
foram fundamentais para Reep consolidar a sua convic¢do de que o jogo direto utilizando
passes longos (long ball game, direct play) era a forma mais promissora de jogar com sucesso.

N&o obstante, a evolucdo nesta area foi incipiente até aos anos oitenta. A partir desta data
assistiu-se a um incremento consideravel da atencdo que a comunidade cientifica e técnica
atribuiu ao estudo da anélise da performance desportiva nos jogos desportivos coletivos.

Este interesse crescente materializou-se: (1) na criacdo de sociedades cientificas dedicadas a
tematica (e.g., International Society of Performance Analysis of Sport); (2) na edicdo de
revistas especializadas (e.g., International Journal of Performance Analysis in Sport; Journal
of Quantitative Analysis in Sports); (3) na criacdo de seccdes da especialidade em diversas
revistas cientificas (e.g., Journal of Sport Sciences, Science and medicine in football); (4) na
organizacdo de reunides cientificas da tematica (e.g., World Congress of Performance Analysis
of Sport) e; (5) na criacdo de painéis especificos para discussdo da teméatica em alguns dos
eventos cientificos mais relevantes a nivel mundial (e.g., Congress of the European College of
Sport Sciences, World Conference on Science and Soccer; World Congress on science and
Football).

Tendo em conta 0 anteriormente exposto, a comunicacdo realizada incidiu numa breve
caracterizacdo evolutiva da analise da performance no contexto dos jogos desportivos coletivos
sendo, posteriormente, apresentadas as tendéncias evolutivas do jogo. Numa fase seguinte, foi
oferecida uma descri¢do dos meios e métodos de anélise da prestacdo desportiva de equipas e
jogadores, que precedeu a apresentacdo de alguns dos principais resultados da investigacdo
nesta area, centrando-se esta analise sobretudo na depuracédo das especificidades atinentes aos
perfis de atividade, aos esquemas taticos, aos comportamentos de grupo e as variaveis
contextuais. A final, procurou-se enquadrar a realidade préatica de observacéo e analise do jogo
e discutiremos alguns dos desafios atuais.
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Today's high-performance sports pose enormous challenges to the entire training staff. The
constantly improving level of sports forces the search for and application of modern and
sometimes innovative solutions. An important role in this process is played by monitoring and
appropriate diagnostics of athletes. The research tools presented during the conference are part
of the equipment of the laboratories operating in the University Athletics Center of the Center
for Innovative Research in Sports at the University of Rzeszow in Poland.

Among modern diagnostic methods, we can certainly include a comprehensive system for
assessing reactive and planned agility with elements of measuring cognitive processes
SkillCourt. In a paper by Przednowek et al. (2023) delivered at the WCSF 2023 conference,
the authors presented a study that measured the reactive agility of soccer players in tasks with
and without the ball (Figure 1). This system works well in assessing the elements of special
preparation of players of team sports games. It is worth noting that this system is not only a
diagnostic tool, but also allows training sessions to be carried out in order to develop
appropriate motor and psychomotor abilities.

Another relatively modern and comprehensive solution is the Gaitway 3D and 1D
Pressure/Force treadmill from h/p Cosmos (Figure 2). Among other things, it is equipped with
pressure and strain gauge platforms. This device allows for comprehensive evaluation of both
gait and running in terms of biomechanical parameters. The treadmill has a 190x65 cm
conveyor belt and operates in a speed range from 0 to 40 km/h and an incline from -20 to 20%.
The treadmill makes it possible to measure individual phases and spatial-temporal parameters
of gait at different speeds and inclinations.

Figure 1. Specific task on SkillCourt Figure 2. Gait and running gait analysis
on h/p cosmos 3d gaitway

An indispensable element that in many disciplines is an important indicator of an athlete's
training is the maximum oxygen intake VO2max. An extremely interesting device for
measuring this parameter is the VO2master analyzer. This system makes it possible to measure
aerobic parameters of effort in non-laboratory conditions. Such a system can be used, among
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other things, while cycling or running in mountain conditions. Its small size and operation via
a mobile app make it suitable for many potential applications. The accuracy and repeatability
of the device has been the subject of many studies (Montoye et al. 2022; Toulouse et al. 2022).

Another area that is often diagnosed in sports is that of psychomotor abilities. Modern methods
of measuring these abilities are often based on computer systems. One such system is the
Test2Drive system (Przenowek et al. 2019). This system allows the level of selected indicators
of psychomotor ability to be determined using tests of simple reaction time (Figure 3a), simple
reaction time with choice (Figure 3b), one-dimensional pattern-motor coordination (Figure 3c)
and two-dimensional pattern-motor coordination (Figure 3d). The applicability of this system
is wide and has been successfully applied in handball (Sliz et al. 2022), rugby (Sliz et al. 2023)
as well as hand cycling (Pasko et al. 2022).

Figure 4. VO2master device Figure 3. Test2Drive system (Przednowek et al. 2019)

The presented solutions are only selected tools used in sports diagnostics. The continuous
development and minimization of the size of various types of sensors, together with the ever-
increasing computing power of computer devices, makes the diagnostic tools used in sports
create many opportunities to support the process of monitoring and thus optimize the process
of sports training.

References

1. Sliz, M., Pasko, W., Dziadek, B., Godek, L., Blizniak, K., Gouveia, E. R., & Przednowek,
K. (2023). The influence of selected anthropometric parameters on psychomotor abilities
among professional Rugby Union players. BMC Sports Science, Medicine and
Rehabilitation, 15(1), 125.

27



. Pasko, W., Dydek, J., Zielinski, J., Hulewicz, T., Sliz, M., Dziadek, B., & Przednowek, K.
(2022, October). Assessing Psychomotor Abilities in Handcyclists using Computerized
Tests: An Initial Study. In icSPORTS (pp. 137-142).

. Sliz, M., Przednowek, K. H., Kapuscinski, P., Dziadek, B., Godek, L., Warchol, K., ... &
Przednowek, K. (2022). Characteristics of the level of psychomotor abilities of female
handball players. BMC Sports Science, Medicine and Rehabilitation, 14(1), 83.

. Przednowek K., Maciejewski K. & Gouveia, E. R. (2023). Characteristic of motor motor
cognitive ability of boys aged 14-18 years training football. WCSF 2023 — The World
Congress on Science and Football 2023 in Groningen, The Netherlands.

. Przednowek, K., Sliz, M., Lenik, J., Dziadek, B., Cieszkowski, S., Lenik, P., ... &
Przednowek, K. H. (2019). Psychomotor abilities of professional handball players.
International journal of environmental research and public health, 16(11), 19009.

Montoye, A. H., Vondrasek, J. D., & JAMES B HANCOCK, I. I. (2020). Validity and
reliability of the VO2 master pro for oxygen consumption and ventilation assessment.
International Journal of Exercise Science, 13(4), 1382.

. Toulouse, A., Joubert, D., Oden, G., & Davis, P. R. (2022). Comparison of the VO 2 Master
Pro and Cosmed K5 During Walking, Jogging, and Running. Journal of Science in Sport
and Exercise, 1-9.

28



Sudden Cardiovascular Death & Exercise: Considerations on the XXI5t
Century

Rosa Henriques de Gouveia

Histology & Pathology (Medicine), Faculty of Life Sciences, University of Madeira (UMa), Funchal -
Madeira, Portugal
LANA — Clinical & Anatomical Pathology Laboratory, Funchal - Madeira, Portugal
Anatomical Pathology, Central Branch, National Institute of Legal Medicine, and Forensic Sciences
(INMLCEF), Funchal - Coimbra, Portugal

rhgouveia@mail.telepac.pt

Abstract

Exercise indubitably contributes to human health, life quality and increasing longevity; yet
there are situations when it may lead morbidity/mortality, namely Sudden Cardiovascular
Death. This short text draws attention to the need of knowing risk factors and pathology able
to cause sudden and unexpected death; to the need of promoting preventive, therapeutic and
emergency measures, which in the XXI* century may reduce fatal cardiovascular events.

Keywords: Sudden Death, Cardiovascular, Exercise
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Introduction

It is an irrefutable fact that “Exercise” has beneficial effects on Human Health. Yet, one must
not forget the situations when it may promote morbidity and/or mortality, namely Sudden
Cardiovascular Death. Thus, some considerations about this issue will be presented on the
article.

Development

“Exercise” may occur in diversified life contexts, from ludic, work, defensive, to sports
activities. This diversity may difficult a uniform medical screening analysis of the effects of
physical effort on the health of a person/athlete due to exercise. Furthermore, exercise may be
practiced by different age groups (young, adults, elderly), gender (males, females, other) or
people with comorbidities. Moreover, depending on the exercise context (ludic versus
competitive), physical effort may be associated to mental/emotional stress, which may
aggravate potential nefarious effects.

“Sudden Death” is an entity defined as death occurring instantly or within lh after the
beginning of symptoms (Priori et al, 2015). If unwitnessed, it may occur whether, in the
previous 24h, the deceased did not present pathology to justify the fatal event, nor was evidence
of violent interference by a third part (Priori et al, 2015). “Sudden Cardiovascular Death”
requires cardiac, vascular, or cardiovascular underlying causes (Priori et al, 2015; Basso et al,
2017; Henriques de Gouveia & Corte Real, 2019).

Focusing on sports practitioners, estimated incidence of Sudden Cardiovascular Death is 1 in
40,000 to 1 in 80,000 athletes/year; generally affecting more males than females; varying with
age group, population affinity, sports type, underlying risk factors, as well as other factors
(Wasfy et al, 2016; Malik et al, 2023).

Cardiovascular causes may be congenital or acquired; occur in a structurally normal or
abnormal heart; or in a heart with electrical anomalies. Pathologic genetic background may or
may not exist. Sometimes, there may be overlap among the aforementioned possibilities
(Wasfy et al, 2016; Emery & Kovacs, 2018; Han et al, 2023; Carrington et al, 2023). Amidst
the previous causal groups, let us point out Coronary Arteries Malformations, Hypertrophic
Cardiomyopathy and Ischemic Cardiopathy. Coronary Arteries Malformations draw attention
to congenital entities in a structurally abnormal heart (Gentile et al, 2021; Henriques de
Gouveia et al, 2010). Hypertrophic Cardiomyopathy (HCM) stresses the relevance of entities
with genetic background and structurally abnormal heart (Carrington et al, 2023; Sheppard et
al, 2023). This one also reminds the predisposition of populational affinities for some
pathologies, like Afro-Americans and HCM. Ischa&mic Cardiopathy accentuates the
importance of acquired entities and structurally abnormal heart (Gouveia et al, 2016). This
nosologic entity emphasizes the need to search and modify the associated risk factors, namely
dietary habits, hypertension, and many others. It also emphasizes the need for a closer follow-
up especially of older persons, but also of younger persons (these last, if presenting genetic
predisposition, as familiar hypercholesterolemia). All the referred entities may eventually lead
to cardiac electrical alterations, which can be (co-)responsible for the exitus letalis.

One must not undervalue the fact that sports practitioners and persons whose life activities lead
to a cardiac burden, may present heart adaptative changes (“Athlete’s Heart”) (La Gerche et al,
2022), which may aggravate known or unknown pre-existing pathologic entities, facilitate the
appearance of new ones, or increase the susceptibility to external aggressions (as, for example,
in Covid-19 context) (Maffetone & Laursen, 2022; Lippi et al, 2023), and thus trigger an
unexpected fatal event.

The intensity of the exercise and the type of sport are of major relevance. Vigorous exercise
should be avoided, or carefully monitored, due to the cardiac functional, electrical, or structural
changes/lesions that may cause (Hans et al, 2023). The type of sport, due to the anatomic-
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physiological requests to the human body, may not be equally advisable to all the practitioners;
especially if they carry underlying pathological genetic predispositions or congenital/acquired
structural heart disorders. If so, there may be the need to stop practicing or change modality
(Maron et al, 2015).

Final Considerations

To avoid or decrease Unexpected Sudden Cardiovascular Death related to Exercise, diverse
measures should be provided. They should include (1) programmed — preventive and
therapeutic — measures, (2) emergency interventions, (3) postmortem studies.

Programmed measures should include (1a) medical screening before beginning and regularly
during the period of exercise/sports practice, in order not only to prepare the practitioners, but
also to disclose possible unknown diseases; (1b) medical therapeutic interventions, both
curative (when possible) or palliative/support, depending on the eventual diseases discovered
during the screening program or previously known (Emery & Kovacs, 2018; Wasfy et al,
2016).

Emergency interventions should include the preparation and the efficient execution of an
Emergency Action Plan, that may guarantee a Chain-of-Survival in cases of Sudden Cardiac
Arrest (Malik et al, 2023).

Postmortem studies should include a thorough and complete autopsy, with mandatory
anatomo-pathological and toxicological examination, as well as genetic tests (whenever
advisable) (Basso et al, 2017; Angelini et al, 2020).

Genetic/Molecular analysis, both in vivo and postmortem, are fundamental for family
counselling (Wasfy et al, 2016; Basso et al, 2017).

Each person/athlete, each community, institution and government is responsible to act.

New mindset, technical-scientific and digital development converge to promote reduction of
Exercise-related Sudden Cardiovascular Death during the XXI* century.
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Titulo do simposio:

Projetos e investigacao cientifica aplicada ao Walking Football.

Organizadores: Elvio Ribio Gouveia (UMa); Cintia Franca (UMa); Diogo Martinho (UC-
FCDEF); Francisco Santos (UMa)

Moderador: Diogo Martinho (UC-FCDEF)

Preletores convidados: Francisco Santos (UMa); Francisco Teixeira (UMa); Tiago Roméo
(UMa); Nuno Nisa (UMa)

Resumo do simpdsio: O presente simpdsio tem como objetivos os seguintes: 1) Apresentar a
estratégia da Madeira sobre o desenvolvimento de investigacdo no Walking Football, através
da apresentacdo dos projetos: “Madeira a Jogar Futebol: Um Programa de Futebol para Todos
na Regido Autonoma Da Madeira; e Walking Football e Envelhecimento Saudavel: Um Olhar
Sobre a Realidade Portuguesa; 2) Apresentar as evidéncias cientificas da investigacao
conduzida pelo Departamento de Educacéo Fisica e Desporto da Universidade da Madeira no
ambito do Walking Football, incluindo a caracterizagdo fisiologica durante o jogo de pessoas
idosas, a avaliacdo da sua intensidade para determinar a seguranca desta pratica para essa
populacdo e os efeitos da sua implementacdo em contexto escolar, particularmente em alunos
principiantes.

Palavras-chave: Walking Football; Envelhecimento Saudavel; RAM.
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Apresentacdo Metodoldgica para a Implementacéo dos Projetos do
Walking Football, na Regido Autonoma da Madeira
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Resumo

Ao longo dos anos, a pratica regular de atividade fisica, tem sido associada a uma diminui¢édo
do risco de diversas doencas endémicas (Blair et al., 1996; Lee, 2003). O seu papel é
considerado essencial, e ha evidéncias cada vez mais consolidadas, que reforcam o seu impacto
na promogéo da qualidade de vida, na longevidade e na independéncia para realizar tarefas
comuns (Moreno-Agostino et al., 2020; Posadzki et al., 2020). Uma das a¢6es que tem vindo
a ser desenvolvida, no &mbito da promocéo de atividade fisica, esta relacionada aos desportos
recreacionais de equipa, que assenta na modificacdo e adaptacdo das regras de determinadas
modalidades desportivas, de modo que sejam praticadas por pessoas idosas ou com limitacGes
(Andersson et al., 2023; Pedersen et al., 2018). Um exemplo disso é o Walking Football. E
caracterizado por ser uma modalidade adaptada e adequada para os participantes em que as
capacidades fisicas ndo permitem suportar as exigéncias fisicas do futebol. Pela sua
popularidade e adaptabilidade, em termos de exigéncia fisiologica, o walking footbal tem sido
considerado uma estratégia bem-sucedida para a promocéo da atividade fisica na populacéo
sénior (McEwan et al., 2019). Constituindo-se como uma pratica recreativa agradavel e
apelativa, que potencia beneficios na relacionados com a salde e bem-estar (Capela et al.,
2023). Paralelamente, a modalidade constitui-se numa alternativa sustentavel a captacdo de
mais homens e mulheres com gosto pelo futebol para a préatica de atividade fisica regular. Desta
forma, o objetivo deste trabalho é apresentar dois projetos que irdo ser implementados na
Regido Autonoma da Madeira (RAM), relativos ao Walking Football, nomeadamente: Projeto
1: “Madeira a Jogar Futebol: Um Programa de Futebol para Todos na Regido Autonoma Da
Madeira; Projeto 2: Walking Football e Envelhecimento Saudavel: Um Olhar Sobre a
Realidade Portuguesa. Estes projetos procuram investigar os beneficios do walking football,
atraves da implementacdo de programas na comunidade residente na RAM. O projeto é
abrangente a toda a RAM, uma vez que se pretende trabalhar em articulacdo direta com 0s
municipios e institui¢des, que ja ttm uma oferta desportiva estabelecida com recursos proprios
e credenciados. Como objetivos especificos, pretendemos: (1) Dar a conhecer a formagéo que
ird ser disponibilizada aos municipios e instituigdes que se mostrem interessadas em participar
no programa de implementacéo dos projetos; (2) Apresentar a metodologia e os procedimentos
a adotar na sua fase de implementacdo, nomeadamente, os critérios de selecdo das pessoas, as
variaveis em estudo, os instrumentos e os testes para avaliar as variaveis pretendidas.

Palavras-chave: Walking Soccer, Idosos, Saude, Atividade fisica.
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Resumo

Nos ultimos anos, a pratica de atividades fisicas para idosos tem recebido crescente atencdo
devido aos seus potenciais beneficios para a salde e bem-estar dessa populacdo (Gouveia et
al., 2023; Moreno-Agostino et al., 2020; Posadzki et al., 2020; Xu et al., 2023). Uma dessas
atividades em ascensdo é o "walking football”, uma variacdo do futebol convencional que é
jogada a um ritmo mais lento, sem corridas ou contatos fisicos bruscos, tornando-a adequada
para pessoas de todas as idades, incluindo os idosos (Capela et al., 2023; McEwan et al., 2019).
O presente estudo tem dois objetivos: aferir a intensidade da atividade fisica durante a préatica
do Walking Football em pessoas idosas, visando compreender 0s niveis de esfor¢o desta
modalidade; e avaliar se a pratica do Walking Football expe os participantes ao risco de
esforco maximo e por fim, analisar a relacdo entre idade e intensidade da atividade fisica no
Walking Football. Em termos metodologicos, foi selecionada uma amostra composta por 17
homens e 3 mulheres, totalizando 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,
estadiometro, balanca, cardiofrequencimetro. Todos os instrumentos foram calibrados e
utilizados de acordo com as instrucdes do fabricante para garantir a precisdo e confiabilidade
dos dados. No tratamento de dados foram calculados a frequéncia cardiaca méxima, frequéncia
cardica media, o numero total de passos e o nimero 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, quando os participantes
permaneceram inativos por 60 segundos, esses dados foram excluidos. Em termos de
resultados, verificamos que, a intensidade da atividade fisica em jogos de walking football foi
moderada e moderada -a- vigorosa. Quase 70% dos participantes estiveram no intervalo de 65-
85% da FC maxima, o que significa que muitos ndo atingem valores de esforgo maximo. Os
resultados também mostraram que quanto mais velhos foram os participantes, menos tempo
conseguiram permanecer em atividade de intensidade moderada a vigorosa. Conclui-se que o
estudo busca uma compreensdo abrangente dos efeitos da pratica do Walking Football em
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pessoas idosas. A afericdo da intensidade da atividade fisica durante o jogo visa fornecer
insights sobre os niveis de esforco dos participantes, contribuindo para uma melhor
compreensdo dos beneficios dessa modalidade para a satde. A andlise da relacdo entre idade e
intensidade da atividade fisica pode fornecer informacdes valiosas sobre como diferentes faixas
etarias respondem a pratica desta modalidade, informando possiveis adaptacfes ou
recomendac0es para diferentes grupos de idade.

Palavras-chave: Walking Football, intensidade da atividade fisica, idosos.
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Introducéo

O termo "idoso" representa um espectro diverso de idades e capacidades fisiologicas,
geralmente inclui individuos com idade >65 anos e individuos com idade entre 50 e 64 anos
que possuem condices clinicamente significativas ou limitagdes fisicas que afetam o
movimento, a aptiddo fisica ou a Atividade Fisica (AF). (Gibbons RJ, Balady GJ, Bricker JT,
et al. 2002)

Com o aumento previsto no nimero de idosos em grande parte do mundo, é fundamental tanto
para a economia como para a vida pessoal que este segmento da populacdo deve permanecer
saudavel e independente enquanto possivel (Rikli & Jones, 2013). Neste sentido a pratica
regular de AF tem sido associada a prevencdo e tratamento de diversas doencas cronicas.
(Elavsky et al., 2005; Pedersen & Saltin, 2015). Adicionalmente, existe uma vasta quantidade
de evidéncia cientifica que mostra o impacto positivo da AF no retardo de mudangas tipicas
relacionadas a idade, na melhoria de indicadores da composicao corporal e na promog¢éo do
bem-estar fisico e psicoldgico (ACSM. 2022). Desta forma, torna-se importante que este
segmento da populagdo consiga manter ao longo do tempo, a sua capacidade fisica, como a
forca, resisténcia, agilidade e equilibrio, componentes vitais para assegurar uma maior
mobilidade e independéncia para realizacdo de tarefas diarias comuns, em idades mais
avancadas (Macaluso & De Vito, 2004; Morey, Pieper, & Cornoni-Huntley, 1998; Paterson &
Warburton, 2010).

Apesar de todos as evidéncias e acOes de sensibilizagdo que tém sido realizadas sobre os
beneficios que a AF promove na salde, ao consultarmos os Dados do EUROBAROMETRO
(2022), percebemos que em média os niveis de inatividade fisica dos portugueses, estiveram
entre 0s 18% e o0s 16% acima da média europeia, no género masculino e feminino,
respetivamente. Portanto, e segundo a OMS, é fundamental a criacdo de acdes que visem 0
aumento dos niveis de AF na populacdo mais idosa (Eurobarometro 2022).

Uma das atividades que tem sido proposta neste sentido, € o Walking Football (WF). E
caracterizado por ser uma variacao da modalidade de futebol, em que os praticantes s6 podem
andar ndo sendo permitidas corridas nem nenhum tipo de contacto fisico, tornando-a adequada
e segura para pessoas mais idosas ou com algum tipo de limitacdo. (Capela et al., 2023;
McEwan et al., 2019).

Problema

Embora alguns estudos ja reportem alguns beneficios associados a pratica de WF, existem
poucas evidencias relacionadas com a intensidade locomotora da AF e os riscos de esfor¢o
associados. Adicionalmente, para nosso conhecimento, nenhum estudo procurou investigar a
relacdo entre a idade dos praticantes e o nivel de intensidade locomotora da sua prética.

Desta forma, os objetivos do presente estudo sdo: (1) aferir a intensidade da AF durante a
pratica do WF em pessoas idosas; (2) avaliar se essa pratica expde 0s participantes ao risco de
esforco méximo; (3) analisar a relagdo entre idade e a intensidade locomotora na pratica de
WF.

A expectativa é que os resultados deste estudo tragam insight relevantes sobre efeitos da pratica
de WF, auxiliando no desenvolvimento de diretrizes especificas e programas de exercicios
personalizados para a populacgdo idosa.
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Metodologia

Em termos metodologicos, a amostra do presente estudo foi composta por 20 participantes
(59.15 + 5.071 nos de idade), 17 do género masculino e 3 do feminino.

Tabela 1: Caracterizagdo da Amostra

Idade Massa corporal
Média DP Min Max. Média DP Min Max.
59.15 5.071 51 70 77.75 10.857 53 98

Antes de iniciar a recolha dos dados, os participantes foram informados sobre os objetivos do
presente estudo, sendo a sua participacdo voluntaria. Os dados foram recolhidos no primeiro
torneio de WF realizado pela Associacao de Futebol da Madeira. Neste torneio, os participantes
realizaram 3 jogos de WF com uma duracéo total de 20 minutos. Cada jogo, foi constituido por
duas partes de 10 minutos. Os dados foram recolhidos desde o inicio até ao final de cada um
dos jogos realizados. Para que os momentos de inatividade (intervalos e o tempo em que as
pessoas foram substituidas) ndo interferissem nos resultados, periodos de inatividade iguais ou
superiores a 60 segundos, ndo foram considerados para analise. Adicionalmente, também
foram excluidos aqueles participantes que removeram os instrumentos durante os encontros.

Para a avaliacdo da atividade locomotora foi utilizado um acelerémetro (ActiGraph, modelo
WGTX-BT) e para a avaliacdo da frequéncia cardiaca, foi utilizado um cardiofrequencimetro
(Polar H10). Os acelerémetros 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 utilizacdo nesta zona
corporal, tem mostrado valores reduzidos de erro (<5%) e uma boa fiabilidade para contagens
de passos e avaliacdo da intensidade (Karaca et al., 2022). Os dados foram analisados e
exportados com recurso ao software ActiLife (v6.14.0). Foram consideradas para analise as
seguintes variaveis: 1) frequéncia cardiaca méaxima, 2) frequéncia cardiaca média e 3) nivel de
intensidade locomotora dos jogos realizados. Em primeiro lugar foram calculadas as
estatisticas descritivas basicas para todas as variaveis analisadas. Em segundo lugar, foram
calculadas correlalacdes bivariadas de Sperman, para estudar a associacdo entre a idade e a
intensidade da AF aos longo dos jogos de WF. A anélise 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
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Em termos de resultados, verificamos que a intensidade locomotora em jogos de WF foi
predominantemente moderada (Figura 1). Indicando que os participantes estiveram cerca de
50% do tempo de préatica, em atividade moderada. Adicionalmente, podemos constatar que 0s
niveis de intensidade locomotora vigorosa foram muito baixos (<10 %), indicando que a
modalidade ndo submete os praticantes a intensidades muito elevadas.

Percentagens

< 65% da FC Max

65 - 85% da FC Max > 85% da FC Max

Figura 1- Intensidade do esforgo tendo em consideracao a frequéncia cardiaca maxima.

Relativamente ao nivel de esforgo, quando considerando os indicadores da FC, verificamos
que quase 70% dos participantes estiveram dentro dos valores recomendados, isto €, no
intervalo dos 65-85% da sua FC maxima (Figura 2). Em contrapartida, cerca de 15% dos
participantes, apresentaram valores superiores a 85% da sua FC maxima. Uma percentagem
idéntica foi observada para nos valores de esforco inferiores a 65% da FC méaxima dos
participantes (Figura 2).

Tabela 2-Associacéo entre a Idade e a intensidade da AF aos longo dos jogos de WF

Atividade Sedentaria r (p)

Atividade de Intensidade Leve r (p) | Atividade de Intensidade Moderada a Vigorosa r (p)

Jogo 1

0,145 (0.412) \ 0,322 (0.063) \ -367* (0,033)
Jogo 2

A74%% (0,005) \ 0,150 (0.396) \ -.546%* (0,001)
Jogo 3

0,205 (0,246)

0,301 (0,083)

\ -.363* (0,034)
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Por fim, foi verificada uma relacéo positiva entre a idade e a intensidade locomotora (Tabela
1). Foi possivel verificar que existe uma relagdo negativa entre a idade e o nivel de intensidade
moderada-a-vigorosa. Isto significa, que quanto maior for a idade do praticante, menos tempo
é despendido em atividade moderada-a-vigorosa.

Discussao

Este estudo mostra que a intensidade da AF no WF é geralmente moderada, pois 0 jogo €
jogado em um ritmo mais lento do que o futebol tradicional. Além disso, 0 WF é uma
modalidade acessivel a todas as idades e niveis de aptiddo fisica. Os jogadores mais velhos
podem adaptar seu estilo de jogo e arranjar estratégias para maximizar a sua participacéo e
desfrutar dos beneficios fisicos e sociais da modalidade. Os resultados mostram que a
intensidade da AF moderada e moderada-a-vigorosa foi predominante. A mesma conclusao
num outro estudo foi que o WF é principalmente uma atividade moderada, com elementos de
atividade vigorosa (Reddy et al., 2017).

A intensidade do esfor¢o tendo em conta a frequéncia cardiaca maxima mostrou neste estudo
ser uma intensidade moderada. Podemos verificar o mesmo resultado neste estudo, a frequéncia
cardiaca média em relacdo a frequéncia cardiaca maxima estimada pela idade durante o jogo
indicou uma intensidade moderada. (Andersson et al., 2023).

Os dados revelam uma relagdo positiva entre idade e atividade sedentéria, conforme as pessoas
envelhecem, passam mais tempo em atividades sedentarias. Por outro lado, hd uma relacao
negativa entre idade e AF de intensidade moderada a vigorosa, 0 que sugere que com o avancar
da idade, diminui o tempo dedicado a AF mais intensas. Os resultados destacam a importancia
de promover a AF ao longo da vida, especialmente entre os idosos, para evitar problemas de
salide associados ao sedentarismo e para manter uma boa qualidade de vida. Como podemos
verificar neste estudo, os idosos que fizeram exercicios de baixa intensidade com mais
frequéncia tiveram maior satisfacdo com a vida e a saude. Eles também apresentaram melhores
avaliacdes de qualidade de vida nas areas fisica, psicolégica e ambiental. No nivel de
intensidade moderada mostrou uma maior qualidade de vida nos individuos a nivel social.
Pessoas mais velhas que realizaram exercicios fisicos intensos avaliaram mais a qualidade de
vida nos dominios fisico, psicoldgico e ambiental (Kuska et al., 2023).

Uma limitacdo do presente estudo é a falta de registo dos medicamentos prescritos usados pelos
participantes, por exemplo, o uso de betabloqueadores que poderiam ter influenciado nas
respostas da frequéncia cardiaca nos testes e/ou medi¢des realizadas. Embora os participantes
tenham sido equipados com acelerémetros, ndo medimos o tempo de sono (ou qualidade do
sono), o que poderia ser importante para a salde e bem-estar geral deles. Além disso, nenhuma
informacdo foi recolhida sobre se os participantes praticavam outros desportos além do
Walking Football.

Mais pesquisas sdo necessarias para entender melhor os efeitos a longo prazo do WF em
diferentes grupos demogréaficos e como otimizar a participagdo e os beneficios da modalidade.

Concluséao

O presente estudo vem reforgcar a evidencia cientifica, em torno do esforco e nivel de
intensidade locomotora que sdo solicitados na pratica de WF, em pessoas adultas e idosas.
Primeiramente, verificamos que, a semelhanca de outros estudos similares, 0 WF promove
predominantemente nivel de AF e de esforco moderados, tornando-o uma modalidade
adequada e segura para adultos e pessoas mais idosas. Para além disto, a anélise da relacéo
entre idade e intensidade da AF, mostrou que a medida que a idade aumenta, o tempo em
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atividade moderada-a-vigorosa, diminui. Esta informacé&o € pertinente, no sentido de contribuir
para o desenvolvimento e adequacdo de futuros programas de pratica, em participantes com
idades diferentes.

Os resultados deste estudo, também ajudam a fortalecer a evidéncia cientifica que afirma que
a modalidade de WF é segura e adequada, em termos de esforco e atividade locomotora, em
pessoas adultas e idosas. Foi verificado que a pratica desta modalidade resulta,
predominantemente, em niveis de intensidade de AF moderados, com poucos riscos de esfor¢o
maximo. Tudo isto, podera servir como suporte para a promog¢do do WF como uma estratégia
de promocéo da salde e bem-estar em pessoas adultas e idosas.
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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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Resumo

O Desporto, de acordo com a Taxonomia das Atividades Desportivas proposta por
Almada et al., (2008), é considerado um meio adequado para a transformacéo do Homem
na integra, sendo gque os Jogos Desportivos Coletivos de Invasdo (JDC- I) poderdo ser um
meio para tal. Neste sentido, segundo Gouveia et al., (2018), torna-se necessario utilizar
abordagens e criar estratégias que estejam enquadradas com as necessidades dos alunos
e que permitam desenvolver competéncias ao nivel da capacidade de leitura do contexto,
resolucdo de problemas e criacdo de estratégias adequadas para tal, caso das abordagens
centradas no jogo, maioritariamente através de formatos como Jogos Reduzidos.

Assim sendo, o presente estudo pretende investigar e aferir a possibilidade do Walking
Football se assumir como uma estratégia adequada ao ensino de futebol em principiantes.
Participaram 64 individuos (n=64, dos quais 27 pertencem ao sexo feminino e 37 ao
masculino) com idades compreendidas entre os 10 e 16 anos pertencentes a 6 turmas do
3° ciclo de uma escola publica do concelho do Funchal. Na abordagem desta temaética, as
turmas foram intervencionadas de modo idéntico sendo submetidas a 3 aulas (gravadas
com recurso a uma camara de video nomeadamente: 1 de adaptacdo a modalidade
(Baseline Walking Football), 1 de Jogos Reduzidos Convencionais e 1 de Walking
Football.

Utilizou-se instrumentos como estadiémetro e balanga para aferir a altura e peso dos
alunos bem como recorreu-se a métodos de avaliacdo qualitativa da motivacao intrinseca
(3 momentos distintos: 1°- inicio da 12 sessdo; 2° e 3°- final de cada sesséo). Durante cada
sessédo, aferiu-se a carga externa (acelerometros WGT3X), carga interna (frequéncia
cardiaca polar H10) e performance em jogo (GPAI: indices de tomada de deciséo,
habilidades e acdes de suporte).

Os resultados obtidos no estudo permitem aferir que o Walking Football podera ser uma
estratégia de ensino do futebol adequada a jovens principiantes. A investigacao
concretizada ao nivel da carga externa e interna ndo evidenciou diferencas significativas
entre as 2 abordagens efetuadas, sendo necesséarios mais estudos na area do Walking
Football em contexto de ensino da Educagéo Fisica.
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Introducéo

O jogo de Futebol é caracterizado pela sua complexidade, levando a que os principiantes
demonstrem dificuldades em assimilar e a entender toda a sua conjuntura, sobretudo
quando colocados perante situacdes reais de jogo. Frequentemente, este contexto da aso
aum jogo anarquico, com grande aglomeracg&o de jogadores em torno do portador da bola,
com poucas acles e onde os alunos de nivel mais elevado se destacam perante os de nivel
mais baixo, dando azo a um jogo individualizado (Garganta, 2013).

Atualmente, a componente tatica e a tomada de decisdo sdo vistas como elementos
fundamentais para a performance dos jogadores de Futebol. Estas componentes tornam-
se ainda mais necessarias quando consideramos trés parametros: (i) nimero de a¢6es que
ocorrem sem que os jogadores estejam em contacto com a bola, (ii) jogadores com baixo
nivel de proficiéncia técnica, mas com um nivel razoavel de compreensdo tatica e (iii)
baixo conhecimento tatico que pode comprometer a execucao e a eficacia das habilidades
técnicas em jogo (Costa, 2009).

Segundo Costa (2011), os principios taticos e o sistema cognitivo ligados a tomada de
decisdo sdo apontados como premissas essenciais a exceléncia do desempenho
desportivo, tendo em consideracao trés imposicdes caracteristicas do jogo: (i) acbes em
que os praticantes ndo detenham contacto direto com a bola, (ii) praticantes com baixo
nivel de proficiéncia técnica que sdo capazes de jogar em equipas com uma compreensao
tatica razoavel e (iii) baixo nivel tatico que pode comprometer as a¢des técnicas.

Os Jogos Reduzidos s&o atualmente uma ferramenta essencial do treino. A sua
implementacdo permite recriar uma dindmica real do contexto de jogo através da
manipulacdo de diversas varidveis de acordo com o objetivo principal do exercicio
(Sousa, 1995).

A utilizacdo do Walking Football como método pedagdgico para ensinar futebol a alunos
principiantes destaca-se como uma variante de um jogo reduzido condicionado. Devido
as suas particularidades, este, pode aumentar a eficacia na tomada de decisbes e na
execucdo dos skills em contexto de jogo mais simples. Contudo, até onde sabemos, ndo
existem estudos sobre o impacto do uso do Walking Football no ensino do Futebol.
Portanto, este estudo experimental teve como objetivo comparar duas metodologias
pedagdgicas — os Jogos Reduzidos Convencionais e o Walking Football — em termos
de desempenho no jogo, avaliando a tomada de deciséo, as competéncias técnicas e as
acoes sem bola.

Metodologia

Participaram no presente estudo 64 adolescentes, 27 do sexo feminino e 37 do sexo
masculino, de 6 turmas de uma escola publica do concelho do Funchal (25 alunos de 5°
ano, 22 alunos de 72 ano e 17 alunos de 8° ano). Efetuou-se o agrupamento dos
participantes tendo por base o Quadro Conceptual de Nivel de Jogo elaborado por Garanta
e Pinto (1995), sendo definidos os seguintes grupos:

. Nivel 1: Jogo Espontaneo: espago ocupado em funcdo do objeto com progressao
em fungdo do mesmo, insuficiente dominio da bola e auséncia de cooperag&o;
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. Nivel 2: Jogo Intencional: jogo intencional; espaco ocupado em funcdo dos
colegas e adversérios, progressdo em funcdo da baliza, dominio instdvel da bola e
cooperagéo intermitente;

. Nivel 3: Jogo Estruturado: jogo estruturado: ocupagdo racional do espaco,
progressao em funcdo dos colegas e adversario, dominio estavel do objeto de jogo e
cooperagao consciente.

Desenho de Estudo

Os participantes foram envolvidos numa intervengdo composta por trés fases distintas. A
primeira fase, designada por aula de familiarizacdo (Baseline Walking Football), teve
como objetivo introduzir os participantes ao jogo e avaliar o seu nivel de habilidade.
Adicionalmente, foram aplicados questionarios para medir a motivagdo intrinseca e o
compromisso com a modalidade, antes de serem expostos a experiéncia. Esta fase serviu
para familiarizar os participantes com as situaces do jogo de Walking Football. Nas
segunda e terceira fases, que foram selecionadas aleatoriamente quanto ao formato de
jogo (Walking Football ou Jogos Reduzidos), sendo utilizados formatos de jogo de 3x3
em campos com dimensdes reduzidas (20 de comprimento e 10 metros de largura).
Durante estas sessdes, cada participante foi submetido a um periodo de observacao de 4
minutos, capturado por uma camara posicionada huma zona que permitia uma Vvisao
periférica de todos os acontecimentos.

Instrumentos de avaliacao

A avaliacdo do desempenho em jogo pelos participantes foi realizada com recurso ao
instrumento de observacdo GPAI (Oslin, 1998). Neste sentido, foram realizadas
filmagens de 4 minutos dos alunos em contextos de Jogo 3x3: Jogo Reduzido e Walking
Football.

Procedimentos estatisticos

No que diz respeito ao tratamento dos dados, foi utilizada estatistica descritiva e foram
realizadas analises de variancia com medidas repetidas (ANOVA). Todas as analises
foram efetuadas com recurso ao software SPSS, versao 29.0 (SPSS INC., IBM Company,
Chicago, Illinois, EUA).

Resultados

Relativamente ao envolvimento no jogo (Figura 1), verificaram-se diferencas
significativas entre os niveis de jogo (p = 0,016; np* = 0,089), uma vez que os jogadores
com maior proficiéncia apresentaram um maior envolvimento em ambas as situacdes.
Contudo, ndo foram observadas diferencas significativas entre a aplicacdo dos Jogos
Reduzidos Convencionais e 0 Walking Football.
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Envolvimento em Jogo

o Nivel de jogo 1
(s = Nivel de jogo 2 e 3

Estimated Marginal Means: Envolvimento em
Jogo

Walking Football Jogos Reduzidos

Figura 1 - Envolvimento em Jogo

No que concerne a eficiéncia dos 'skills' em jogo (Figura 2), observaram-se diferencas
significativas entre os niveis de jogo (p = 0,015; np*=0,092), dado que os jogadores com
maior proficiéncia demonstraram ter uma maior eficacia das suas capacidades em jogo.
Adicionalmente, nédo se registaram diferencas significativas entre os diferentes formatos
de jogo.

indice de Eficiéncia dos Skills

32
Nivel de jogo 1
= Nivel de jogo 2e3
30

28
26
24
22

20

Estimated Marginal Means: Skills em Jogo

Walking Football Jogos Reduzidos

Figura 2 - indice de Eficiéncia dos Skills

No que diz respeito ao indice das a¢Ges de suporte apropriadas (Figura 3), observaram-se
diferencas significativas entre os formatos de jogo (p < 0,001; np? = 0,169), uma vez que
0s jogos reduzidos parecem promover mais eficazmente este indice de jogo. Além disso,
também se verificaram diferencas significativas entre os niveis de jogo (p < 0,001; np? =
0,271), sendo gue os jogadores de niveis mais elevados apresentaram um maior indice de
acOes de suporte apropriadas durante toda a intervencéo.
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indice das Acdes de Suporte Apropriadas

3.0
Nivel de jogo 1
= Nivel de jogo 2 e 3
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Estimated Marginal Means: Acoes de Suporte
em Jogo

Walking Football Jogos Reduzidos

Figura 3 - Indice das Ac¢bes de Suporte Apropriadas

No que concerne a performance geral em jogo (Figura 4), verificaram-se diferencas
significativas tanto entre os formatos de jogo (p = 0,016; np? = 0,090), favorecendo a
utilizacéo dos jogos reduzidos convencionais, quanto entre os niveis de jogo (p < 0,001;
np? = 0,174), visto que o grupo de jogadores com nivel mais elevado de jogo demonstrou
uma melhor performance geral em ambos os formatos.

Performance Geral em Jogo: GPAI

3.0
Nivel de jogo 1
= Nivel de jogo 2 e 3

2.8
26
24
22

2.0

Estimated Marginal Means: GPAI

Walking Football Jogos Reduzidos

Figura 4 - Performance Geral em Jogo: GPAI
Discusséao

Este estudo revela que a proficiéncia dos alunos tem impacto direto no seu envolvimento
em jogos de futebol, sejam Jogos Reduzidos ou Walking Football, sem diferencas
marcantes entre os formatos. A habilidade dos alunos reflete-se na eficacia técnica e é
particularmente benéfica nas acGes de suporte sem bola, destacando-se nos mais
avancgados. Estes, nos Jogos Reduzidos, mostram melhor desempenho global. Este estudo
sugere uma adaptacao das situacdes de aprendizagem na Educacgéo Fisica ao nivel dos
estudantes, incentivando o seu envolvimento e evidenciando a importancia de métodos
variados e inclusivos, especialmente no futebol.

60



Relativamente ao Walking Football, embora ndo se tenham demonstrado diferencas
significativas em comparagdo com os Jogos Reduzidos Convencionais em termos de
envolvimento no jogo e eficicia das habilidades, considera-se que este ainda pode ser
uma estratégia pedagdgica valiosa para o ensino do jogo. Em primeiro lugar, o Walking
Football pode ser particularmente benéfico para pessoas que poderdo nao ser capazes de
participar em jogos de maior intensidade, como estudantes com limitagdes funcionais ou
outros tipos de limitagcdes (Jaafar et al., 2018). Esta adaptacdo do futebol permite uma
forma de jogo inclusiva, que pode aprimorar a componente técnica e a compreensao
tactica sem o elemento de alta velocidade, intensidade ou impacto fisico. Por outras
palavras, o Walking Football, enquanto forma de jogo modificada com dimensdes
reduzidas e regras especificas, propde-se como um método no ensino de jogos na
Educacdo Fisica eficaz para promover o bem-estar emocional dos estudantes. Pode
facilitar o sucesso dos alunos com mais dificuldades, o que € um aspeto fundamental para
0 sucesso pedagogico (Mo et al., 2024). Uma revisdo sistematica e meta-analise recente
revelou um efeito benéfico significativo do uso de programas de treino com jogos
reduzidos para melhorar a execucdo técnica em jogadores jovens e adolescentes
(Clemente et al., 2021). Os resultados do nosso estudo apoiam a ideia de que este tipo de
jogos modificados e com dimens@es reduzidas sdo Uteis para ensinar habilidades nos
varios niveis de aquisicdo de competéncias. Muitos estudantes inexperientes comecam a
desfrutar do desporto através de jogos modificados ou com dimensdes reduzidas.

Em segundo lugar, o nosso estudo suporta a teoria de que o ritmo mais lento do Walking
Football pode dar aos estudantes mais tempo para tomar decisdes e pode ser utilizado
para ensinar os skills em jogo. Acredita-se que este tipo de adaptacdo possa melhorar a
execucao de determinados processos técnicos sem a pressdo do oponente. O nimero de
estudos sobre a utilizacdo de regras de jogo especificas para a modificacdo do jogo é
limitado. As analises tém-se centrado mais na area de jogo, no nimero de jogadores, com
ou sem guarda-redes, com jokers dentro/fora do espaco de jogo, baliza/alvo vs. zona de
pontuacdo; numero de balizas, tamanho das balizas, modificacdo das
regras/condicionamentos da tarefa (por exemplo, nimero de toques na bola, regra do fora
de jogo), regime de treino, feedback/encorajamento do treinador, entre outros (Sarmento
et al., 2018). Do nosso conhecimento, situaces de ensino-aprendizagem para o jogo de
futebol, desenhadas a partir de situacbes de walking football para a melhoria da
performance global em jogo, ndo foram estudadas, o que torna dificil a comparagdo dos
nossos resultados com outros estudos.

Este estudo torna-se assim pioneiro na exploracao do Walking Football como ferramenta
pedagdgica e na sua influéncia na melhoria da performance e jogo, embora se confronte
com limitagdes como a escassez de literatura prévia e a analise restrita ao numero de
aulas. Este estudo sugere que uma investigacdo mais robusta (i.e., com informagéo
longitudinal) poderia oferecer resultados mais conclusivos. Ainda assim, o estudo
apresenta contribuicgdes iniciais valiosas sobre a forma como o Walking Football pode
ajudar a melhor a performance em jogo, especialmente em principiantes, e sublinha a
importancia de adaptar o ensino as capacidades dos alunos para potenciar o envolvimento
em jogo.

Conclusodes
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Este estudo reforca a ideia de que ajustar os jogos reduzidos na Educacéo Fisica ao nivel
dos estudantes aumenta o envolvimento e o sucesso. O Walking Football emerge como
uma pratica inclusiva benéfica para quem tem limitacbes, uma vez que permite
desenvolver competéncias técnicas e taticas sem pressdo do oponente. Embora sem
grandes diferencas face aos métodos convencionais, sugere-se que esta modalidade pode
melhorar a execucdo técnica, dando mais tempo para a tomada de decisdo em jogo.
Sublinha-se a falta de investigacdo sobre o impacto especifico do Walking Football no
desempenho em jogo, incentivando estudos futuros.
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Titulo do simposio:

Desafios no Turismo Desportivo: Explorando o Potencial do Trail
Running

Organizadores: Hélio Antunes; Ana Rodrigues

Moderador: Ricardo Alves

Preletores convidados: Hélio Antunes; Bebiana Sabino; Luis Fernandes; Lusmar
Rodriguez

Resumo do simpdsio: Neste simpdsio serdo abordados temas relacionados com o Trail
Running enquadrado no turismo ativo da Regido Auténoma da Madeira (RAM). Assim,
explorar-se-a a importancia da gestdo eficaz de voluntarios em eventos de turismo
desportivo, como sendo o caso de provas internacionais de Trail Running, nas quais as
estratégias de coordenacdo e gestdo de voluntdrios se assume como uma pratica
determinante para o0 sucesso e seguranga dos eventos. Por outro lado, dado o impacto que
a qualidade de um servico tem na satisfacdo do cliente e na intencdo de repetir a
experiéncia, serdo explorados dados inerentes a satisfacdo dos participantes com os
atributos de eventos de turismo desportivo. Um outro ponto de analise recaird sobre o
Trail Running enquanto produto turistico, mas numa dimensdo mais alargada. Nessa
medida, serdo exploradas as potencialidades do Trail Camp na RAM. Através deste
servigo, os interessados pela modalidade e pela aventura poderdo usufruir de uma
experiéncia mais holistica que vai além da pratica desportiva e lhes permite igualmente
uma conexdo com a natureza, participar em atividades de convivio e socializacéo e,
eventualmente, desfrutar de experiéncias culturais e/ou gastronémicas. Por fim, numa
perspetiva do desempenho e salde dos participantes em provas de Trail Running sera
enaltecida a importancia do estado de hidratacdo, tendo por base dados recolhidos no
Madeira Island Ultra Trail (MIUT). Com os trabalhos a apresentar pretende-se oferecer
uma visdo abrangente do Trail Running, especialmente no contexto do turismo
desportivo, procurando-se fornecer insights que ajudem a melhorar a oferta e a qualidade
dos servicos prestados pelas organizagOes e que permitam despertar o interesse de
potenciais Stakeholders.

Palavras-chave: Turismo; Trail Running; RAM; Eventos Desportivos.
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A Gestao de Voluntarios em Eventos de Turismo Desportivo: o caso do
Trail Running

123Hélio Antunes, Ricardo Alves, +°Bebiana Sabino, 2**Helder Lopes, ‘Duarte Sousa, *Jodo
Prudente, ?3Ana Rodrigues

1- Departamento de Educacao Fisica e Desporto, Faculdade Ciéncias Sociais, Universidade da Madeira,
Portugal

2 - Centro de Investigacdo em Desporto Salde e Desenvolvimento Humano (CIDESD), Portugal
3 — Centro de Investigagdo, Desenvolvimento e Inovacdo em Turismo (CITUR), Portugal
4 - Escola Superior de Educagdo, Instituto Politécnico de Beja

5 - Sport Physical Activity and Health Research & Innovation Center (SPRINT), Portugal

Resumo

O voluntariado é uma condicdo essencial para a realizacdo de eventos desportivos,
independentemente da sua dimensdo, duragdo ou nivel competitivo, porquanto 0s
voluntarios poderdo assumir papéis preponderantes para a sua consecugdo, como sendo:
a gestdo orcamental, a gestdo da seguranca, o controlo logistico e de operacdes, as
atividades de marketing, as inscrices e até mesmo a gestdo dos préprios voluntarios.

A motivacao, satisfacdo, comprometimento, desempenho e retencdo de voluntarios tem
merecido particular interesse por parte dos investigadores que se debrucam sobre o estudo
da gestdo de eventos desportivos (Cuskelly, G., Hoye, R., & Auld, C., 2006).

Com o presente trabalho pretendeu-se:
i. Caracterizar o perfil dos voluntarios;
ii. Identificar os motivos que levam ao voluntariado nos eventos de Trail Running;

iii. Comparar os motivos de homens e mulheres para o desempenho de fungbes em
eventos de Trail Running;

iv. Aferir o grau de satisfacdo dos voluntérios e a vontade de repetir a experiéncia.

O estudo contou com uma amostra de 117 voluntarios (52% do sexo masculino), com
idades compreendidas entre 0s 15 e 0s 67 anos (média= 43+11,5) que participaram na 142
edicdo do Madeira Island Ultra Trail (MIUT), em 2023.

Aplicou-se um questionario on-line (Microsoft Forms), composto por questfes
demograficas e questdes sobre a motivacdo para o desempenho de fungdes de
voluntariado no Madeira Island Ultra Trail (MIUT), classificadas numa escala de 1 (sem
importancia) a 5 (extremamente importante). Foi ainda avaliado o grau de satisfacdo com
as condigOes oferecidas (1- extremamente insatisfeito; 5 -totalmente satisfeito). A
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estatistica inferencial consubstanciou-se no teste de independéncia do Qui-quadrado, para
um nivel de significancia de 5%.

Os resultados revelaram que 85% dos voluntarios (n=99) ja haviam participado em outros
eventos desportivos, e 90% (n=89) j& eram repetentes no MIUT, sendo que estes, em
média, j& haviam participado em 8,5 edi¢des revelando uma elevada taxa de fidelizagdo
ao evento.

As motivacbes mais valorizadas pelos voluntarios incluem a vontade de ajudar os outros
(média=4,43), apoiar o desporto (média=4,26), fazer algo pela sociedade (média=4,15) e
a emocao decorrente da experiéncia (média=4,14). MotivacGes relacionadas com
beneficios financeiros ou profissionais foram menos valorizadas (motivacao extrinseca).

Houve uma associacdo significativa entre o sexo dos voluntarios e a motivagdo
relacionada com fazer algo util pela comunidade (p=0,023), tendo sido as mulheres as
mais motivadas. Isto sugere que as motiva¢fes podem variar entre 0s sexos e devem ser
consideradas na gestdo de voluntarios.

A maioria dos voluntarios teve conhecimento do evento através de amigos (55%) ou do
seu clube (23%), destacando a importancia do boca-a-boca e das redes sociais na
divulgacdo e recrutamento.

A satisfagdo com a experiéncia de voluntariado foi evidenciada pela maior parte dos
individuos da amostra que viram as suas expectativas atendidas (81,1%) em relacéo as
condicdes oferecidas para o exercicio das funcdes de voluntariado.

Em epilogo, refira-se que para uma gestdo eficaz de voluntarios podera ser relevante
compreender as suas motivacOes, recrutar e selecionar cuidadosamente, fornecer
formacdo adequada, reforcar a motivacdo ao longo do tempo, gerir conflitos de forma
construtiva e avaliar continuamente o desempenho e a satisfacdo dos voluntarios. Ao
adotar uma abordagem proativa e centrada nas pessoas, as organizacdes podem construir
uma equipa de voluntérios unida, comprometida e fidelizada, contribuindo para o sucesso
sustentado dos seus eventos desportivos.

Palavras-chave: voluntarios, eventos desportivos, motivacao, trail running.
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Resumo

A Associacdo Internacional de Federagdes de Atletismo (IAAF), com base em resultados
da Europa e EUA, confirmou que numa década (entre 2009 e 2019), existiu um aumento
de 57,8% de participantes em provas de corrida, passando assim de 5 milhdes para quase
8 milhdes de participantes. Para estes nimeros ja sdo contabilizados os eventos de trail
running, uma vez que a partir de 2015 o trail running passou a ser considerado uma
modalidade do Atletismo.

Os eventos de corridas podem diferir na sua dimensdo, tendo em conta as pessoas que
atraem, podendo ser um pequeno evento local, ou um megaevento nas grandes cidades,
com uma enorme audiéncia. Através da realizacdo de eventos desportivos consegue-se
atrair turistas, quer como participantes, quer como espetadores nas mais diversas
modalidades. Em consequéncia da sua dimensao, estes eventos apresentam diferentes
impactos econdmicos, sociais, ambientais e desportivos.Com o aumento da adesdo aos
eventos desportivos de massa, mais especificamente as provas de corrida, as empresas
também comecaram a investir em inovacdo, procurando diferenciar-se no mercado,
através de uma oferta de eventos diversificada. Neste sentido, de modo a ter um caréater
diferenciador, os gestores devem ser capazes de perceber quais os atributos do servigo
que irdo influenciar os seus participantes ou espetadores, podendo, posteriormente, definir
estratégias de marketing em termos dos servigos oferecidos e dos precos que lhes trazem
vantagens. Este estudo tem como objetivos: i) analisar a qualidade do servigo dos eventos
de Trail Running; ii) identificar quais os atributos da qualidade do servigo que predizem
uma maior satisfacdo do consumidor; iii) analisar a influéncia da qualidade do servico na
satisfacdo dos consumidores (atletas) e consequentemente na intencdo de repeticdo e
recomendacdo da prova. Neste estudo participaram 921 atletas (80.2% do sexo
masculino) com idades compreendidas entre os 21 e 0s 57 anos. Apos a realizacdo da
prova, os atletas receberam um questionario em formato eletrénico que procurava aferir
a Qualidade do Servigo (Acesso a organizacdo; Trilho/Percurso; Seguranca; Apoio
durante a Prova; Valorizagdo); a Satisfacdo Global (“Qual a sua avaliagdo global da
prova?”’); e a Intengdo Comportamental (“Gostaria de voltar a participar nesta prova?”;
“Recomendaria a participa¢ao nesta prova a otras pessoas?”’). O tratamento de dados foi
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realizado com recurso ao programa SPSS e AMOS. A dimenséo da qualidade do servico
em que a percegdo dos atletas foi superior no “Trilho/Percurso” (4.51+£0.62) e a dimenséo
com a percegao de qualidade de servigo inferior foi a “Valorizagao” (3.87+0.74). No que
diz respeito a intencdo comportamental, 95% dos atletas menciona ter intencéo de repetir
a prova e 99% recomendaria a prova a outras atletas. Na globalidade, as cinco dimensoes
da qualidade do servico explicam 66% da satisfacdo global da prova. A satisfacdo global
explica 79% a intencdo de repeticdo e 83% a recomendacdo do evento de turismo
desportivo. As empresas que organizam os eventos de trail running devem apostar na
melhoria a experiéncia do atleta, através da aposta na organizacao, trilho, seguranca e
apoio durante a prova, uma vez que estes atributos apresentam expressao no seu grau de
satisfacdo com o evento de turismo desportivo.

Palavras-chave: qualidade do servico; satisfacdo; intencdo comportamental; trail
running
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Trail Camp Enquanto Produto Turistico na llha da Madeira

Luis Fernandes

1 - Ludens Clube de Machico

Resumo
O que é o Trail Running?

E uma corrida na "natureza”, geralmente designada pela palavra inglesa "trail", que
significa "trilno", e € uma corrida praticada em meio natural fora das estradas asfaltadas.

Do ponto de vista mental, correr em meio natural permite fugir dos ritmos quotidianos, e
muitas vezes stressantes, ganhar uma certa autonomia e uma total liberdade de
pensamento.

O Trail Running encerra alguns beneficios entre 0s quais se destacam: combate ao
excesso de peso, fortalecimento de ossos e articulagdes, aumento da forca e da resisténcia
muscular, promogdo da sensagdo de bem-estar, diminuicdo do stress, bem como o
combate a ansiedade e a depressao.

O Que é um Trail Camp?

O Trail Camp tem como objetivo correr, sem competicdo com o foco na partilha de
experiéncias, preparacdo para futuras provas, dicas para um bom planeamento de um
calendario desportivo e conselhos técnicos/boas praticas de subida e descida.

Sdo também mini estagios com atletas de diversos niveis, nacionais ou estrangeiros, que
permitem conhecer novos lugares e paisagens. E cada vez mais procurado pelo turismo
ativo, com um enorme crescimento de ano para ano, pelo facto da llha da Madeira ter
umas paisagens deslumbrantes, com a paisagem diversificada, tais como o Pico do
Areeiro — Pico Ruivo; a vereda do Larano, com os seus contrastes do verde da montanha
e 0 azul do mar; a Ponta de Sdo Lourenco, que é distinta do resto da ilha. Correr nas
Levadas ouvindo o som da &gua oferece sensacfes Unicas que qualquer atleta deseja, o
que é possivel na ilha da Madeira.

A llha da Madeira tem excelentes condigdes meteoroldgicas durante todo o ano, que
permite os atletas correrem em qualquer época do ano, especialmente no inverno. Como
muitos paises tém temperaturas muito baixas e com neve, temos muitos turistas a vir a
Ilha em voos diretos de varios paises da europa para desfrutar do excelente clima que a
Madeira tem. A qualidade da gastronomia local, vem valorizar ainda mais este e qualquer
tipo de turismo ativo, onde as pessoas podem desfrutar de uma grande diversidade de
comida tipica.

No site https://madeiraoceantrails.com/ e no site https://mmtc.pt/ estdo alguns percursos
que se encontram transitaveis durante todo o ano, de forma a garantir uma melhor
seguranca para os utilizadores dos percursos. Toda a promocao que tem sido feita pelo
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destino Madeira, através dos eventos desportivos, feiras internacionais, a vinda de atletas
profissionais, atletas e pessoas famosas/influencers, permite que as fotos e videos tenham
um alcance muito grande através das redes sociais, como Instagram, Facebook, X,
Youtube e na pesquisa google.

Todo este alcance que chega a todo o mundo, é um enorme cartaz turistico, permite que
chegue a todo 0 mundo, e assim essas mesmas pessoas ficam com vontade de visitar a
ilha da Madeira, pelas suas caracteristicas unicas.

No futuro proximo a procura ira ser ainda maior, o que exige planeamento e organizacao
dos principais pontos turisticos, para que quem nos visitar sair da ilha satisfeito, e ndo
desiludido pela quantidade de pessoas e por alguma desorganizagéo de estacionamento e
acumulacdo de lixos no trilho, razdo pela qual também deve haver fiscalizagdo de forma
a garantir um destino seguro, de qualidade e organizado.
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Estado de Hidratacéo e suas ImplicacGes no Desempenho Fisico: Um
Estudo com Atletas Masculinos no MIUT 2019

!L_usmar Rodriguez, 123Hélio Antunes, 'Ricardo Alves, Rui Trindade, “*Bebiana
Sabino, ?**Ana Rodrigues

1- Departamento de Educacao Fisica e Desporto, Faculdade Ciéncias Sociais, Universidade da Madeira,
Portugal

2 - Centro de Investigacdo em Desporto Salde e Desenvolvimento Humano (CIDESD), Portugal
3 — Centro de Investigacédo, Desenvolvimento e Inovacdo em Turismo (CITUR), Portugal
4 - Instituto Politécnico de Beja, Portugal, Portugal

5 - Sport Physical Activity and Health Research & Innovation Center (SPRINT), Portugal

Resumo

Nos ultimos anos tem-se observado um aumento significativo do nimero de competidores
nas modalidades desportivas de endurance e ultra-endurance. A desidratacdo é a maior
preocupacdo, sendo causada pela ingestdo inadequada de liquidos e /ou uma perda
significativa de fluidos corporais através do suor. Atletas de endurance devem tentar
minimizar a desidratacdo e limitar as perdas de massa corporal através da transpiracdo, a
2-3% da massa corporal. Os objetivos do estudo foram: i) Caracterizar os participantes
de uma prova de ultra endurance relativamente a sua composigao corporal; ii) Determinar
0 estado de hidratagdo dos participantes apds a realizacdo da prova MIUT (115Km); iii)
Determinar a associacao entre a variacdo do peso entre o inicio e fim da prova com: idade,
indicadores da composicdo corporal e %H20 na avaliacdo inicial. Foram aceites 80
inscri¢Oes de atletas de ambos os sexos. Todos os participantes preencheram um breve
questionario com dados demograficos, foram avaliados na altura e na composicdo
corporal (no inicio e no final da prova). Foram excluidos do estudo atletas que néo
concluiram a prova, nem respeitaram no momento inicial as orientacfes protocolares de
aplicacdo da bioimpedancia. Realizou-se uma analise exploratdria, com a finalidade de
analisar a existéncia de possiveis erros de entrada de informac&o e outliers. Para estudar
a normalidade das variaveis quantitativas, recorreu-se ao teste de Kolmogorov-Smirnov.
A estatistica descritiva, maximo, minimo, média e desvio padrdo foi utilizada para
caracterizar a amostra nas variaveis em estudo. Verificou-se que 12,5% dos participantes
apresentavam-se hidratados, 17,5% levemente desidratados, 27,5% moderadamente
desidratados e 42,5% severamente desidratados, apds a realizacdo da prova de 115km.
N&o se verificou associacao significativa (p>0,05) entre a variacdo do peso corporal entre
o inicio e o final da prova (% do peso corporal inicial) com: a idade, a velocidade média
em que foi realizada a prova, os indicadores de composicao corporal (IMC, massa magra
e %MG), estado nutricional, a %H20 e o IMB, na avaliagéo inicial. A desidratacdo média
da amostra foi de 4,11%, o que representa uma desidratacdo moderada. O objetivo da
ingestdo de fluidos durante os exercicios de resisténcia é evitar a desidratacdo excessiva
(> 2% de perda de peso corporal por déficit hidrico) e alteracGes excessivas no equilibrio
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eletrolitico para evitar o comprometimento do desempenho. E importante estabelecer
estratégias de educacdo nutricional para aumentar esta ingestdo e sdo necessarias mais
pesquisas para controlar outros fatores que podem influenciar o incentivo para uma
hidratacdo adequada.

Palavras-chave: Hidratacéo, ultra-endurance, MIUT.
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Andebol: da Formacéo ao Alto Nivel

Organizadores: Duarte Sousa (UMa) e Ana Rodrigues (UMa e CIDESD)

Moderador: Professor Doutor Jodo Filipe Nunes Prudente (UMa e CITUR)

Preletores convidados: Alejandro Trejo, Ana Rodrigues, Américo Cardoso, Duarte
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El Juego Durante las Desigualdades Numéricas en Diferentes Niveles
de Competicion en Balonmano Femenino

Dr. Alejandro Trejo-Silva -2
YInstituto Superior de Educacidn Fisica - Universidad de la Republica (ISEF-UdelaR)

2 Instituto Universitario Asociacion Cristiana de Jovenes (IUACJ)

Introduccion

Generar superioridades numéricas ofensivas es un elemento clave en los deportes
colectivos de invasién, como en el balonmano, para marcar poder goles. Estas
superioridades ocurren, ademas de la consecuencia de acciones individuales o colectivas,
debido a sanciones arbitrales, como las exclusiones de 2 minutos. Este estudio se centra
en analizar las acciones técnico-tacticas ofensivas en el balonmano femenino de alto
rendimiento durante las exclusiones, utilizando un disefio metodolégico observacional.
El andlisis considera dos aspectos principales: la modificacion de la regla 4.3 de las
Reglas de Juego, que afecta la relacion numérica de las jugadoras en el campo, y la
escasez de estudios sobre el balonmano femenino de élite panamericano. Esto subraya la
importancia de investigar y desarrollar metodologias para el andlisis del juego en
competicion y entrenamiento. Los objetivos de la investigacion fueron i) analizar el
rendimiento en balonmano femenino de élite durante las situaciones de desigualdad de
jugadoras como consecuencia de exclusiones y ii) estudiar el impacto del cambio de las
Reglas de Juego 2016 en el rendimiento durante las exclusiones.

Metodologia

Se utiliz6 la metodologia observacional, creando un instrumento ad hoc, modificado del
de Trejo y Planas (2018) el cual estaba compuesto por una combinacion de sistema de
categorias y formato de campo. La calidad del dato fue comprobada para cada estudio a
través de la validacion y corroboracion de la fiabilidad del dato (este ultimo a nivel inter
e intraobservador). La muestra estuvo compuesta por torneos femeninos de nivel
panamericano (Juegos Panamericanos y Torneo Panamericano de Handball), europeo
(Euro 2018) y mundial (Juegos Olimpicos 2016), cubriendo asi un periodo de 4 afios
(2015 a 2018). De dichos torneos se analizaron todos los partidos disputados, y dentro de
ellos se registraron los datos de las acciones de juego que ocurrian exclusivamente durante
las exclusiones sancionadas por las y los arbitros.

Presentacion de Resultados

Los principales resultados mostraron que en los Juegos Panamericanos 2015, los equipos
ganadores anotaron un mayor porcentaje de goles y tuvieron menos lanzamientos fuera,
destacando su eficacia ofensiva incluso en inferioridad numérica. En este contexto, los
equipos mantuvieron a su portera en la porteria el 100% del tiempo. En los Juegos
Olimpicos de Rio 2016, durante la competicion femenina, las transiciones rapidas y el
sistema ofensivo 3:3 se asociaron con alta eficacia ofensiva. Jugar con porteria vacia fue
comun en el 35% de las posesiones, prediciendo posiciones finales bajas y altas. En el
Panamericano Femenino 2017, se identifico que los equipos mejor clasificados tendieron

74



a jugar en superioridad y que jugar con porteria vacia fue un factor clave para los primeros
puestos. En el estudio sobre la Eurocopa 2018 se corrobord una tendencia creciente a
jugar con porteria vacia durante la inferioridad numérica, aunque los mejores equipos
evitaron esta estrategia.

Se concluye que los equipos rindieron mejor en superioridad numerica, pero también
adaptaron tacticas para jugar con porteria vacia. No obstante, los equipos europeos de
élite fueron mas cautelosos con esta tactica. A pesar de algunas similitudes entre el
balonmano panamericano y el europeo, se encontraron diferencias significativas en el
estilo de juego.

Palabras-clave: desigualdades numeéricas; porteria vacia; exclusiones; suspensiones de 2
minutos; deportes colectivos.
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Pais, Maes e Atletas, o Confronto pela Pratica Desportiva

Ana Rodrigues’'?3, Duarte Sousa®, Américo Cardoso?, Jodo Prudentel?

! Departamento de Educacéo Fisica e Desporto, Faculdade de Ciéncias Sociais, Universidade da Madeira;

2 Centro de Investigacdo em Desporto Salide e Desenvolvimento Humano (CIDESD), Vila Real,
Portugal;

3 Centro de Investigacdo, Desenvolvimento e Inovagdo em Turismo (CITUR), Funchal, Portugal.

Introducéo

A familia e em particular os pais, assumem particular relevo na aquisi¢do e manutencao
de comportamentos ao longo da vida, como por exemplo a participacdo desportiva
(Strandbu et al., 2020).

Temos assistido a comportamentos reveladores de emogdes exageradas, que, por vezes,
transbordam a linha do razoavel e do socialmente correto. O que ocorre na pratica
desportiva ndo é excecao.

Os pais esquecem-se do peso e da influéncia que exercem sobre os seus filhos e despem-
se da sua funcdo formadora, para interpretarem o papel de treinadores de bancada,
passando-lhes mensagens distorcidas de que a participacdo no desporto esta associada
somente ao rendimento desportivo.

Neste contexto, pretende-se com o desenvolvimento deste trabalho: (i) Descrever o
comportamento dos pais segundo a percecdo dos filhos durante a sua pratica desportiva;
(ii) Estudar as diferencas no comportamento dos pais, considerando fatores demograficos
como o sexo, idade dos filhos, e passado desportivo e (iii) Analisar a associa¢ao entre 0s
comportamentos dos pais e 0s sentimentos dos filhos.

Metodologia
Amostra

Participaram no estudo 475 criancas e jovens (284 rapazes e 191 raparigas), praticantes
federados na modalidade de Andebol (minimo uma época), com idade entre os 10 e 0s 16
anos (12,3+ 1,7anos). Paralelamente também participaram no estudo 92 pais (31 homens
e 61 mulheres), de atletas federados com idades entre os 29 e os 60 anos.

Instrumento

Para a recolha da informag&o recorremos a construcdo e validagdo de um questionario
através do método de Delphi, por método de discussé@o e consenso entre especialistas da
Ciéncias do Desporto. A versao final do questionario é constituida por 35 afirmagdes
classificadas de acordo com uma escala de Likert, de 1 (Nunca) a 5 (Sempre), distribuidas
por 6 seccdes: (i) Caraterizacdo do praticante; (ii) Participagdo dos pais na prética
desportiva dos filhos; (iii) Fair Play e Jogo Limpo; (iv) Controlo de Emogdes, (v) Tipos
de pais e (vi) Percecédo dos Atletas.

Procedimentos estatisticos
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Os procedimentos estatisticos desenvolvidos foram a analise exploratdria, estatistica
descritiva, o teste do qui-quadrado, correlagdes de Spearman e a Manova. O nivel de
significancia adotado foi de 5% e o Software estatistico utilizado foi SPSS, Versdo 29.0.

Apresentacédo de Resultados

Os atletas reportam na sua maioria, que os pais: (i) Comportam-se de forma controlada
na maioria das vezes (76,8%); (ii) Sao entusiastas e apoiam (87,1%), e assistem aos treino
e/ou jogos (63,4%). Contudo constata-se que os atletas com pais com passado desportivo,
estes sentimentos sdo ainda mais valorizados (p<0,05). Existe uma desvalorizagdo com o
aumento da idade da percecédo de apoio, de lidar com os problemas de forma controlada
e na assisténcia aos treinos/jogo (p<0,05).

Na percecéo dos atletas aproximadamente 3 em cada 5 pais da instrucdes para dentro de
campo, 2 em cada 5 critica a prestacdo do filho e sensivelmente 1 em cada 3 grita muito
para dentro do campo, questiona o treinador e as suas opg¢des. Constata-se que grande
maioria considera importante a presenca dos pais nos treinos e nos jogos (79,9%), gostam
gue o0s pais assistam aos jogos muitas vezes ou sempre (77,4%), contudo com o aumento
da idade os atletas tendem a desvalorizar o envolvimento dos pais (p>0,05). Quando
confrontada a percecdo dos atletas e dos pais, verifica-se que 0s pais possuem uma
percepcdo do seu comportamento mais favoraveis, valorizando fatores intrinsecos
comparativamente aos extrinsecos, comparativamente a perce¢édo dos filhos.

Considerac0es Finais

O desenvolvimento do presente estudo, centrou-se numa Unica modalidade e no
autorrelato, seria igualmente relevante no futuro explorar a observacdo direta e 0
comportamento dos pais em modalidades distintas;

Torna-se necessario a conce¢do e desenvolvimento de programas e acfes de
sensibilizacdo direcionadas para os pais, bem como a avaliacdo dos seus efeitos a curto e
médio prazo;

A elaboragdo de futuras investigagdes sobre a tematica considerando outros
intervenientes como treinadores, arbitros e dirigentes, € na nossa opinido crucial para
compreender 0s comportamentos dos pais durante a préatica federada dos filhos.

Referéncias Bibliogréaficas
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Treino de jovens: questdes e recomendacgdes
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4Escola Superior de Tecnologia e Gestdo (ESTG), Funchal, Portugal

SInstituto Politécnico de Beja (IPB)

Resumo

A pratica desportiva de criancas e jovens ganhou grande atencdo por parte dos
pesquisadores nas Ultimas décadas. Cada vez mais preocupados com o desenvolvimento
desportivo positivo e a longo prazo dos jovens.

Investigadores do desporto tém procurado produzir modelos que promovam atividade
fisica ao longo da vida, aconselhando aos promotores da pratica desportiva para jovens
que se foquem mais no seu desenvolvimento positivo e holistico e em evitar o abandono
precoce (valorizando os beneficios que advém da préatica desportiva e atividade fisica para
a vida) que na enfatizacdo da vitoria/derrota.

Vaérias recomendacdes tém sido apresentadas por estudiosos nesta area: importancia da
literacia motora e desportiva; maturacdo e a sua relacdo com o desenvolvimento fisico,
mental, cognitivo e emocional; beneficios da atividade fisica geral para os jovens no seu
dia-dia; recomendagdes sobre o treino e forma de evitar o burnout e abandono precoce.

Neste nosso artigo apresentaremos uma revisdo breve da literatura mais recente sobre o
assunto, procurando, desta forma, estimular a pesquisa e discussdo nestas areas.

Palavras-Chave: Literacia motora; literacia desportiva; idade de desenvolvimento;
dropout; formacédo desportiva a longo prazo
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Introducéo

Identificar e perceber o treinador de formacao das diversas modalidades desportivas tem
sido alvo de atengdo e de estudo no meio desportivo, associativo e académico.

Ao longo dos ultimos anos e em diversos paises e modalidades, tém sido realizadas
tentativas no sentido perceber e caraterizar o treinador de formagéo.

E comum a procura na identificacdo do treinador de formacéo ideal, um treinador que
potencie tanto a formacao pessoal do atleta como 0 maximo crescimento e rendimento
desportivo.

Sabemos que um treinador diferenciado marca a vida de uma atleta. Muitas vezes é a
principal razdo entre um jovem continuar ou desistir da pratica desportiva. Ao longo do
tempo, temos sido bombardeados por comportamentos reveladores de emocgOes
exageradas, que transbordam a linha do razoavel e do socialmente correto. Muitos
treinadores de jovens esquecem a influéncia que exercem sobre os seus atletas e da sua
funcdo formadora, passando-lhes mensagens distorcidas de que a participacdo no
desporto esta somente associada ao maximo rendimento desportivo desde tenra idade.
Um bom treinador pode servir como mentor, orientando os atletas através de desafios e
incutindo valores que ultrapassam o &mbito desportivo.

Com este estudo, pretendeu-se perceber quais as principais carateristicas associadas a um
treinador de formacgéo e se a idade ou a experiéncia desportiva estavam associados a
diferencas nos resultados.

Metodologia

A recolha de informacdo foi realizada atraves de questionario adaptado de Sousa (2023).
O questionario era constituido por 47 questdes, distribuidas por trés secces. A primeira
seccao referia-se a caraterizagdo do inquirido; a segunda seccdo continha questfes cujas
respostas seriam dadas a partir de uma escala de Likert de 1 (Discordo Totalmente) a 5
(Concordo Totalmente) e uma terceira com uma pergunta mais aberta, composta por um
conjunto de carateristicas, em que os inquiridos deveriam selecionar as seis que
considerassem mais importantes.

A amostra foi constituida por 158 inquiridos (n=158) de ambos 0s sexos, com idades
compreendidas entre 0s 14 e 0s 59 anos de idade (média 23,65+12,01 anos).

Apresentacdo dos Resultados

Como principais resultados obtidos podemos referir que segundo os participantes as
carateristicas do treinador influenciam: a) a motivacdo para os treinos (94%) e b) o
rendimento desportivo (87%). Os inquiridos consideraram muito importante definir
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objetivos (95%) e comunicar aos atletas o que se espera deles (97%) e referiram ser mais
importante o feedback positivo do que o0 negativo.

A totalidade dos participantes referiu que um treinador de formacdo devera revelar
interesse, entusiasmo, vibracdo e motivacdo com o0 ensino da modalidade. Também
apontaram como as carateristicas mais importantes sobre o treinador serem motivador,
compreensivo, justo e querer formar.

Considerac0es Finais
O desenvolvimento do presente estudo centrou-se num aspecto importante do desporto.

A elaboragdo de futuras investigagbes sobre a temética considerando outros
intervenientes como treinadores, arbitros e dirigentes, € na nossa opinido crucial para
compreender 0s comportamentos dos pais durante a préatica federada dos filhos.

Palavras-Chave: Andebol, Treinador de Formagé&o, Jovens.

80



Titulo do simposio:

Os Tablets, Atividade Fisica e Saude dos Jovens da Regido Autonoma
da Madeira - Compreender, Intervir, Transformar

Organizadores: Ana Rodrigues (UMa); Helder Lopes (UMa); Hélio Antunes (UMa)

Moderador: Hélio Antunes (UMa)

Preletores convidados: Helder Lopes (UMa); Ana Rodriges (UMa); Soraia Garcés
(UMa)

Resumo do simposio: Durante toda a escolaridade, e diariamente, criancas e adolescentes
tém como rotina o transporte de materiais escolares, carregando mochilas muitas vezes
com carga excessiva e por um periodo significativo (Ahmad & Barbosa, 2019). A relacédo
entre 0 peso das mochilas e diversos indicadores de salide musculo-esquelética, como
alteracdes posturais (Orr et al., 2005; Chen, Nguyen & Chen, 2021), alteracdo da marcha
(Ahmad & Barbosa, 2019; Pascoe, Wang, Dong-Ming & Kim, 1997), equilibrio
dindmico, limites de estabilidade, entre outros, € consensualmente reportada entre a
comunidade cientifica, contribuindo para o desenvolvimento de dores nas costas (Yamato
et al., 2018), lesdes na coluna (Voloshin, 2000), nos membros inferiores (Birrel, Hooper
& Haslam, 2007) e problemas articulares (Birrell & Haslam, 2010).

A utilizacdo da tecnologia, nomeadamente atraves de tablets com manuais digitais, parece
combater o peso excessivo das mochilas e consequentemente, o risco de desenvolvimento
de problemas musculo-esqueléticos, mas também por potencializar uma reducao de
encargos financeiros, uma maior flexibilidade de revisdo dos conteudos, um
envolvimento de menos recursos na sua producédo (Li, Yuen, Cheung & Tsang, 2012).

Paralelamente, especialistas na area da salde alertam para a possibilidade de o contacto
excessivo de criangas com tablets e smartphones poder influenciar negativamente a viséo
e a acuidade visual, particularmente em populacdes pediatricas, acelerando, por exemplo,
0 processo de miopia e 0 aumento de incidéncia de caso de estrabismo.

Com o simposio pretende-se apresentar o projeto TASRAM-CIT, bem como os resultados
preliminares do mesmo, nomeadamente na caracterizagdo das mochilas, das dores
neuromusculares, da atividade e aptiddo fisica, da concentragdo e da atencdo. Procura-se
igualmente refletir sobre as alteragdes posturais nestas popula¢fes e consequéncias
futuras, bem como sobre a experiéncia de integracdo de equipas de campo.
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Introducéo

O Projeto “Tablets, atividade fisica e satde dos jovens da Regido Autonoma da Madeira
— Compreender, Intervir, Transformar (TASRAM-CIT)”, como ja tivemos oportunidade
de caraterizar noutro forum (Lopes et al., 2024) é uma parceria entre a Secretaria Regional
da Educacdo, Ciéncia e Tecnologia da Regido Auténoma da Madeira (RAM) e o
Departamento de Educacdo Fisica e Desporto da Faculdade de Ciéncias Sociais da
Universidade da Madeira (UMa).

N&o se trata de um projeto pontual, mas sim o culminar de um processo que, em abono
da verdade, tem raizes profundas que se iniciaram com a entrada em funcionamento da
Licenciatura em Educacdo Fisica e Desporto da UMa, em 1989. Um processo alicercado
através dos Estagios Pedagogicos que se iniciaram no ano letivo 1993/1994, sendo de
referenciar o papel atractor das AcOes Cientifico-Pedagdgicas que se realizam
anualmente.

Com a criacdo do Mestrado em Ensino de Educacdo Fisica nos Ensinos Basico e
Secundario, em 2008/2009, existiu um reforco da componente de investigacdo em
contexto real de ensino, tendo sido inclusive criada, em 2015, a Unidade Curricular
Inovacdo e Tecnologia do Desporto na Escola e protocolada, em 2017, uma parceria ao
nivel do Projeto de Investigagdo: Educacdo Fisica nas Escolas da Regido Auténoma da
Madeira — Compreender, Intervir e Transformar (EFERAM-CIT), que continua em
execucgdo e que na realidade acabou por ser simultaneamente o embrido e a garantia de
qualidade que permitiu a concegéo e operacionalizagdo do TASRAM-CIT.

Objetivos

Neste contexto, com o desenvolvimento do presente Projeto de investigagéo, pretende-se
estudar as diferencas entre as criangas e jovens abrangidos e ndo abrangidos com o
programa de tablets/manuais digitais, nos indicadores de satide musculo-esquelética, da
visdo e da atencdo, nomeadamente:

1-  Estudando o peso, o design, a posicao e o tempo de utilizagdo das mochilas
em criancas e adolescentes de escolas da RAM, procurando determinar a percentagem
dos que estdo em risco de desenvolver complicagcdes musculo-esqueléticas;
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2-  Avaliando, ao longo de trés anos letivos, a evolucgéo e as diferencas nos
indicadores de saude musculo-esquelética, da visdo e da atencdo, entre os participantes
abrangidos pelo programa de tablets/manuais digitais e participantes que utilizam
manuais fisicos.

Metodologia

O estudo é de natureza longitudinal e tem uma duracdo de 39 meses. Serdo avaliados
cerca de 750 alunos, de 30 turmas dos 2°, 3°iclos e secundario do concelho do Funchal.

Os Instrumentos relativos a Saide Musculo-esquelética (Alteragfes Posturais, Padrao de
Marcha, Equilibrio Dinamico, Dores Neuromusculares), Utilizacdo da Mochila,
Composicdo Corporal, Aptiddo Neuromuscular e Aerdbia, Atividade Fisica, Atencédo e
Visdo, encontram- se especificados em Lopes et al. (2024).

Considerac0es Finais

O TASRAM-CIT ¢ uma “Investigacdo aberta” a todos os interessados, podendo ter efeitos
imediatos ao nivel de cada aluno ou turma. A médio e longo prazo pretende-se que seja
também um importante instrumento de apoio das macro decis@es politicas e pedagogicas,
inclusive no &mbito do Turismo (criagdo em contexto escolar de uma cultura de rigor,
precisdo e objetividade), com especial incidéncia ao nivel da utilizacdo das mochilas; do
padrdo da marcha e do estilo de vida.
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Resumo

O projeto “Manuais Digitais”, concebido pela Secretaria Regional de Educagdo Ciéncia
e Tecnologia iniciou-se no ano letivo 2019-2020, forma gradual abrangendo o 5° ano de
escolaridade. Assumindo-se, como uma estratégia educativa universal, com o intuito de
promover a aprendizagem e dar resposta a diversidade dos alunos, através de recursos e
pedagogias individualizadas e ativas. O recurso a tecnologia, como os tablets é promissor,
possibilitando a reducdo do risco de desenvolvimento de problemas musculo-
esqueléticos, a redugdo de encargos financeiros, maior flexibilidade de revisdo dos
conteudos e sustentabilidade (L1, Yuen, Cheung & Tsang, 2012). Porém, especialistas na
area da saude alertam para a possibilidade de o contacto excessivo de criangas com tablets
e smartphones, poder influenciar negativamente a sua saide. Contudo, verifica-se uma
escassez de estudos sobre a relagdo entre a utilizacdo dos tablets/manuais digitais e
indicadores de saude. Neste contexto foi concebido o projeto TASRAM-CIT, com o
intuito de melhor compreender as potencialidades e condicionalismos associados aos
manuais digitais e em indicadores de satde. Atendendo a fase em que se encontra o
projeto, sdo aqui explanados resultados preliminares desta investigagao.

Participaram no estudo 257 sujeitos de ambos os sexos (115 rapazes e 142 raparigas),
com uma idade média de 14,12+2,67 anos, do 2° 3° ciclo e secundario. Todos os
participantes foram inquiridos sobre os seus habitos de vida, a sua saude musculo-
esquelética e avaliados na aptidao fisica (bateria de teste FitEscolas).

Constata-se que sensivelmente 2 em cada 3 participantes possui um smartphone desde o
primeiro ciclo, apenas 0,3% dos inquiridos reporta nao o possuir. A maioria dos inquiridos
(59,45%), reporta nao possuir qualquer restri¢do de utilizagdo de equipamentos digitais.
Nos habitos de vida, em média os participantes reportam 7,47+1,35 horas de sono diario,
sendo que 46,7% afirma dormir menos de 8 horas por dia, a grande maioria (57,6%),
possui como Unica atividade fisica organizada as aulas de Educacao Fisica, e 49% nao
gosta ou considera que a disciplina de Educagdo Fisica é-lhe indiferente. Verifica-se uma
elevada prevaléncia de sujeitos que necessitam de melhorar a agilidade (56,81%), a flexdao
dos membros superiores (48,64%), a aptiddo aerobia (42,41%) e o indice de massa
corporal (40,86%).
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No dominio da satide musculo-esquelética, verifica-se que o peso das mochilas,
correspondem a 9,83%=+ 8,57% do peso corporal dos participantes que as transportam,
contudo verifica-se que 45,9% dos participantes transportam mochila acima dos valores
recomendados. A maioria dos participantes reportam sentirem dor nos ultimos 3 meses,
este facto podera estar associado ao peso elevado das mochilas, sendo alto o numero de
participantes que transportam mais de 10% do seu peso corporal de mochila.

Constata-se niveis de aptidao fisica reduzidos, bem como uma elevada prevaléncia de
excesso de peso e de obesidade, estes fatores ndo serdo alheios aos reduzidos niveis de
atividade fisica organizada e aos habitos de sono reportados.

Contudo, torna-se necessaria a complementaridade da recolha desta informagdo com
outros indicadores, como o padrao da marcha, a observagdo das alteragdes posturais, 0s
niveis de atividade fisica e da acuidade visual que certamente contribuiram na
compreensao da relagdo entre estes indicadores.
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Resumo

A utilizacdo de tecnologia nos contextos educativos tem sido alvo de opiniGes distintas
pelo seu potencial impacto nos processos de ensino-aprendizagem. Entre as mais variadas
areas de interesse sobre esta relacdo encontra-se 0s processos cognitivos executivos de
ordem superior e qual a influéncia que a tecnologia podera ter nos mesmaos.

Neste ambito, a atencao toma especial destaque pelo facto de ser um processo crucial para
qualquer aprendizagem. Compreendida como um processo mental superior que seleciona
a informacao relevante recebida e descarta aquela ndo relevante, a atencéo é fundamental
para a retencao de informacéo e seu posterior armazenamento na memdria a longo-prazo.

Neste sentido, a ateng¢do surge como um primeiro “filtro” das informagdes que os alunos
recebem e que deverdo reter para posterior utilizacdo e, como tal, aprendizagem de
conteudos. Estudos tém reportado resultados dispersos sobre este impacto, sendo que esta
falta de consenso podera indicar que a influéncia da tecnologia nos processos atencionais
estara dependente de diversos fatores, e.g., como € utilizada e, com que objetivo
(Vedechkina, & Borgnonovi, 2021). Nesta perspetiva multifacetada, esta comunicacao
procura apresentar resultados preliminares dos niveis de atencédo e concentracdo de alunos
de uma escola da RAM integrada no projeto TASRAM-CIT.

Neste seguimento, objetiva-se igualmente concetualizar os processos cognitivos de
atencdo e concentracdo em contexto escolar e a sua relevancia na aprendizagem,
procurando refletir sobre os mesmos numa escola no mundo digital.

Palavras-chave: Processos Cognitivos; Atencdo; Concentracdo; Aprendizagem.
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Resumo

A tecnologia passou a ser um pilar do nosso dia a dia. Quer seja ao nivel do trabalho,
como forma de comunicacdo ou até mesmo com um carater ludico, raras sdo as pessoas
que ndo fazem uso ou até mesmo “dependem” dela!

O estudo Digital 2023 Global Overview Report, revela alguns insights sobre este tema e
demonstra que os utilizadores de smartphones, da internet e das redes sociais aumentaram
em 2022. Mais especificamente, no inicio de 2023 existiam 5.44 mil milhdes de pessoas
a fazer uso telemoveis, o que equivale a 68% da populacdo mundial. No que toca a
internet, 64,4% das pessoas do planeta estdo agora online (5.16 mil milhdes de
utilizadores). Nas redes sociais ha neste momento 4.76 mil milhdes de utilizadores, ou
seja, pouco abaixo dos 60% da popula¢do mundial. O nimero de utilizadores do mundo
digital tem vindo a crescer de forma progressiva ao longo dos anos.

Comunicar passou a ser mais rapido, ou como se diz em termos tecnologicos, em “Tempo
Real”. A informagdo estd agora a distancia de um clique ou do toque num ecrd. A nossa
vida “acelerou”, quer em termos de transmissdo e absor¢ao de informacao, quer na
quantidade de tarefas que conseguimos desenvolver, quase em simultaneo. Um Falso
“Mar de Rosas”, como nao poderia deixar de ser, nem tudo sdo aspetos positivos! Se por
um lado agilizou e acelerou a forma como trabalhdmos, comunicamos e interagimos, por
outro tornou-nos mais comodistas, mais sedentarios!

Se néo, vejamos: N&o vou aos Correios entregar uma carta: Envio um email; N&o vou ao
banco assinar um documento: tenho uma assinatura digital; N&o vou ao supermercado ou
ao restaurante: peco um Glovo; Néo visito amigos ou familiares: envio SMS, ligo ou fago
Videochamada; N&o vou ao Cinema: tenho plataformas de Streaming; Ja nem ao médico:
0 meu seguro de saude comtempla Médico ao Domicilio!

Visitando novamente o estudo Digital 2023 Global Overview Report importa destacar
gue passamos, em média, 6h37minutos online. O dispositivo mais utilizado para aceder a
internet é o telemovel (92,3%), seguido do Computador e do Tablet (65,6%).

O impacto do uso de Gadgets, nomeadamente telemdveis, sobre a coluna, para termos
uma ideia, numa posicao correta (coluna cervical em posicdo neutra), o peso da cabeca
sobre a coluna é de cerca de 5kg. Contudo uma flexdo cervical de 15 graus esse peso
aumenta para cerca de 12kg, essa carga aumenta para 18kg a 30 graus, 22kg a 45 graus e
27 kg a 60 graus.

Young, em 2022, realizou uma revisdo sistematica, e em 12 dos 16 estudos analisados,
selecionados com base na data de publicacdo (2011 - 2022) e com participantes com idade
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entre os 10 e os 35 anos encontrou evidéncias dos efeitos do uso de dispositivos
eletronicos na coluna cervical. O mesmo autor refere que a maioria dos problemas no
pescoco, parece estar relacionada com o aumento da flexdo e com o consequente aumento
da carga biomecénica na coluna cervical, resultando em mais desconforto
musculoesquelético e risco de lesdes na area.

Refere ainda que esta flexdo pode contribuir para a deformidade ao longo do tempo, ou
seja, a duracdo do uso do dispositivo podera contribuir para alteragcdes posturais ao nivel
da cervical. Doze artigos revistos, sugerem que 0 uso do smartphone pode induzir
sintomas musculoesqueléticos na cabecga-pesco¢o, ombro-braco e médo-polegar.

Ao nivel do pescoco, durante o uso do smartphone, a atividade muscular dos eretores da
coluna e dos extensores do pesco¢o aumenta, principalmente para quem ja apresenta dores
na regido do pescogo. Ja no que diz respeito a relacdo ombro-brago verificou-se que o0s
movimentos repetidos dos membros superiores durante o uso do smartphone ativam uma
contragdo muscular continua que pode causar danos microscépicos ao musculo. No que
ao segmento mao diz respeito, utilizadores frequentes de smartphones tiveram um
desempenho reduzido do polegar quando comparados a utilizadores pouco frequentes,
especialmente, ao realizar tarefas mais minuciosas, como por exemplo premir um
pequeno bot&o.

Além disso, em trés dos artigos visitados, encontrou-se informacédo sobre alteragdes no
tend@o, no nervo e no espaco entre o tecido muscular em utilizadores frequentes de
smartphones. Num estudo realizado em criancas e adolescentes com dor cervical,
verificou-se que o aumento do stress na coluna se devia aos movimentos continuos de
flexdo da cabeca e pescoco aquando da utiliza¢do de dispositivos moveis. Embora, muitas
vezes se pense que este tipo de problema seja mais comum em adultos, recentemente, a
literatura tem focado a sua atengdo nesta faixa etaria, uma vez que as consequéncias do
uso do telemdvel podem tornar-se um grave problema de salde. Reforca ainda a
importancia da implementacdo de politicas de informacdo, para que os jovens tenham
conhecimento das posturas mais corretas a adotar.

A relacdo entre a duracdo do uso do dispositivo e as alteracGes posturais, sugere que o
tempo de exposicdo desempenha um papel crucial no desenvolvimento desses problemas.
A constatacdo de que o uso de smartphones pode contribuir para deformidades ao longo
do tempo destaca a importancia da consciencializacdo e intervencdes precoces
preventivas. Além disso, diferentes estudos abordam as repercussdes em varias partes do
corpo, incluindo a parte superior e inferior das costas, ombros e até mesmo a mao-polegar.
Os pais deveriam ser/estar mais conscientes dos limites de uso de gadgets pelos filhos.

Os alunos deviam ser incentivados a dedicar tempo a atividades fisicas e jogos ao ar livre.
As escolas deviam promover programas de sensibilizagéo relacionados com a saude para
iniciar o aconselhamento dos alunos, nomeadamente licdes de gestdo do tempo, de modo
a prevenir/reduzir complicacdes ao nivel da saude fisica.
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Resumo

O projeto TASRAM-CIT, caracteriza-se por ser uma investigacdo centrada em
populacOes pediatricas e direcionada para estudar a relagdo entre os manuais digitais e a
indicadores de saude. A nossa integracdo no projeto foi como elementos da equipa de
campo. Previamente a colaboracdo no projeto TASRAM-CIT, todos os voluntarios
realizaram uma formacdo na Universidade da Madeira, no sentido de ganharem
competéncias em 3 diferentes areas, sendo estas a antropometria, aplicacdo de testes de
aptidao fisica e aplicacdo de questionarios. Posto isto, e tendo em conta a formacéo
estabelecida, a mesma permitiu o ganho de conhecimento acerca de matérias passiveis de
serem aplicadas nas aulas pelos Professores de Educacdo Fisica, sendo a area que
tencionamos seguir no futuro.

Com isto, foi possivel fazer o transfer da teoria para a préatica, aplicando os conhecimentos
em contexto das aulas de Educacdo Fisica. Para tal, foi-nos permitida a presenca em
diferentes escolas, nomeadamente a Escola Basica do 2° e 3° ciclos do Canico, Escola
Secundaria de Francisco Franco, Escola da Apel e Escola Dr. Angelo Augusto da Silva.
Neste trabalho de campo, tivemos a possibilidade de compreender que em diferentes
escolas, o contexto de aplicacdo dos testes variava ligeiramente, nomeadamente no espacgo
disponivel. Adicionalmente, o facto de termos interagido com alunos de diferentes graus
de escolaridade fez com que desenvolvéssemos 0 nosso tipo de comunicagdo para com
cada aluno. Consideramos que os alunos mais novos apresentaram indices de motivagédo
mais elevados comparativamente a anos de escolaridade superiores.

Algo que consideramos igualmente importante foi o facto de estarmos inseridos em
contextos com possibilidade de aplicar conhecimentos adquiridos até ao momento na
licenciatura, = nomeadamente  técnicas  antropométricas  desenvolvidas em
Desenvolvimento Motor, ou mesmo a busca pelo aumento do tempo (til da aula, dado em
Pedagogia do Desporto.

Outro aspeto a realcar relaciona-se com o desenvolvimento de habilidades de organizagéo
e gestdo de tempo. Tendo em conta o nimero de alunos presentes nas turmas, oS
voluntarios organizaram-se no sentido de realizar todas as avaliagdes no espaco de 1h30
ou de 50 minutos, dependendo da duragdo da aula de educacao fisica. A componente de
chegar ligeiramente mais cedo para que fosse possivel montar as estacGes previamente a
chegada dos alunos foi igualmente importante no sentido de aumentar o tempo util das
aulas. Para além disso, momentaneamente, cada voluntario esteve responsavel por um
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grupo de alunos, pelo que o sentido de responsabilidade esteve presente, de forma a
garantir a realizagéo dos testes e a seguranca dos alunos.

A socializacdo com colegas de outros anos (licenciatura e mestrado), quer na formacéo
realizada, quer nas idas as escolas, fez com que fosse possivel partilharmos experiéncias
e dicas que sdo sempre importantes neste contexto universitario.

Por fim, referir que o facto de termos tido formagcao especifica na area da Educacéo fisica
€ um aspeto importante no que toca a valorizacao do nosso curriculo nesta area, para além
da possibilidade que tivemos de fazer trabalhos de indole cientifica.

91



Titulo do simposio:

Exercicio na Saude, Doenca e Rendimento Desportivo

Organizadores: Analiza Silva (UL-FMH) & Rui Ornelas (UMa)

Moderador: Rui Ornelas (UMa)

Preletores convidados: Jodo Magalhdes (UL-FMH); Inés Correia (UL-FMH); Ruben
Francisco (UL-FMH)

Resumo do simpdsio: Este simpdsio aborda as questdes associadas a importancia e
utilizacdo do exercicio fisico enquanto importante instrumento de prevencéo e terapia em
doencas crénicas como a diabetes mellitus tipo 2 e as patologias do foro oncoldgico,
identificado formas muito particulares e cada vez mais individualizadas de intervencao.
E ainda apresentada uma comunicacdo que aborda o importante papel da hidratacéo, ou
falta dela, no rendimento desportivo.

Palavras-chave: salde; doenca; rendimento; exercicio
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Exercicio de Precisdo: Um Novo Paradigma Para o Controlo e
Tratamento da Diabetes Tipo 2

Jodo P. Magalhdes', Estela C. Oliveiral, André Vieiral, Natd Stavinski?, Luis B.
Sardinha®.

1 Exercise and Health Laboratory, CIPER, Faculdade Motricidade Humana, Universidade Lisboa, Estrada
da Costa, 1499-688 Cruz-Quebrada, Portugal

2 Metabolism, Nutrition and Exercise Laboratory, Physical Education and Sport Center, State University
of Londrina, Londrina, Brazil

Resumo

A crescente prevaléncia da diabetes tipo 2 (DMT2) em todo 0 mundo associa-se a um
aumento do risco de mortalidade por todas as causas e do risco de doencas
cardiovasculares. O exercicio tem inumeros beneficios metabdlicos e constitui-se como
um dos principais componentes na abordagem terapéutica em pessoas com DMT?2,
melhorando o controlo glicémico e reduzindo o desenvolvimento de comorbilidades.
Apesar dos beneficios, nem todas as pessoas com DMT2 que praticam exercicio
apresentam melhorias no controlo glicémico. De facto, tém sido identificadas vérias
fontes de variabilidade inter-individual na resposta glicémica ao exercicio, com um
especial enfase da investigacdo na dose do exercicio. InUmeros estudos tém procurado
clarificar quais as caracteristicas do programa de exercicio que induz ganhos superiores
no controlo glicémico e na salde metabdlica, sugerindo que a incorporacao de exercicio
de maior intensidade e duragdo poderd mitigar o efeito de “ndo resposta” observado em
diversas intervengdes. Contudo, mesmo as intervencdes com exercicio de maior
intensidade que visam a melhoria do controlo glicémico em pessoas com DMT2
continuam a apresentar resultados contraditorios. O momento do dia em que se realiza o
exercicio fisico tem sido explorado como uma potencial fonte de inter-variabilidade, dado
que o metabolismo da glucose/insulina é controlado por genes intimamente ligados ao
ciclo circadiario e que por sua vez sdo regulados pelo exercicio fisico. Em pessoas
aparentemente saudaveis, a sensibilidade a insulina e a funcdo das células beta tendem a
diminuir ao longo do dia. Por sua vez, em pessoas com DMT2, os padrdes diurnos de
tolerancia a glucose e sensibilidade a insulina parecem evoluir no sentido inverso. Embora
se observe um interesse crescente relativamente ao momento do dia no qual o exercicio é
praticado, a maioria da evidéncia experimental deriva de estudos realizados no modelo
animal, existindo apenas um numero reduzido de estudos conduzidos em humanos com
DMT2, cujos resultados séo inconclusivos. A comunica¢do no Seminario Desporto e
Ciéncia 2024 visou discutir o tema do “Exercicio de Precisao” e do controlo das diferentes
fontes de inter-variabilidade do exercicio, bem como apresentar o projeto de investigacao
“EX-TIMING” financiado pela Funda¢do para a Ciéncia e Tecnologia (FCT:
2022.08130.PTDC). O projeto pretende responder as lacunas identificadas na literatura,
testando o efeito do momento do dia em que o exercicio é realizado (i.e., manha, tarde ou
noite) na variabilidade de resposta inter-individual observada no controlo glicémico e em
pardmetros de salde metabdlica, em dois grupos distintos: 1) pessoas com DMT2; 2)
pessoas sedentarias com excesso de peso/obesidade da mesma idade. O projeto assume
um design aleatorizado e cruzado com dois grupos de forma a controlar a variabilidade
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biolégica/crondtipo inter-individual, que podem alterar substancialmente o
funcionamento normal do ciclo circadiano.

Palavras-chave: respondedores, variabilidade inter-individual, ciclo circadiano
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Exercicio na Doenca Oncoldgica: o Aliado Obvio da Prevencdo mas o
Improvavel no Tratamento

Inés Ramos Correiat

'Exercise and Health Laboratory, CIPER, Faculdade Motricidade Humana, Universidade de Lishoa,
Lisbon, Portugal

Resumo

As recomendac0es internacionais de atividade fisica para a prevencao e sobreviventes de
cancro assemelham-se as definidas para a populacédo aparentemente saudavel: sugere-se
a realizacdo de 150-300 minutos por semana de atividade fisica aerdbia de intensidade
moderada ou 75-150 minutos de intensidade vigorosa; o treino de forca estd também
recomendado duas vezes por semana [1]. Nos Gltimos anos, houve um desenvolvimento
de varias terapias que reduzem a proliferacdo de células tumorais e aumentam a
sobrevivéncia dos doentes. No entanto, estas terapéuticas aumentam de forma marcada a
toxicidade e despoletam varios efeitos secundarios, como a fadiga, reducdo da qualidade
de vida e dos niveis de atividade fisica [2]. O exercicio é fundamental na prevencéo de
cancro [3] e, mais recentemente, emergiu como uma estratégia segura e nao
farmacoldgica a ser utilizada como adjuvante dos diferentes tratamentos. O exercicio
atenua alguns sintomas da doenca e reduz os efeitos adversos da terapia, aumentando a
qualidade de vida e reduzindo a fadiga e a ansiedade [4]; adicionalmente, melhora a
composicdo corporal e a aptiddo fisica, com implica¢Bes positivas no resultado cirdrgico
[5, 6]. Paralelamente, parece influenciar as propriedades intrinsecas do tumor,
aumentando a eficdcia do tratamento [5], promovendo a reducdo do tamanho e
agressividade tumorais e melhorando a resposta imunolégica intratumoral [1, 5]. A
maioria das investigagdes que visam descortinar os efeitos do exercicio na massa tumoral
foram realizadas apds a cirurgia, durante o tratamento adjuvante (i.e., pés-operatorio) ou
em sobreviventes. Ndo obstante se constitua como uma excelente oportunidade para
descrever o impacto do exercicio nas caracteristicas bioldgicas do tumor, nomeadamente
na sua proliferacdo, a investigacdo durante o periodo neoadjuvante (i.e., pré-operatorio)
¢ escassa e deriva maioritariamente de estudos em animais [7]. No entanto, e apesar das
amostras pequenas e do cariz exploratorio, os estudos em humanos sugerem que a pratica
de exercicio é viavel durante este periodo e pode reduzir a expressdo de alguns
marcadores de proliferacdo tumoral (e.g. Ki-67), potenciar a acdo de genes supressores
tumorais e aumentar a sobrevivéncia [8, 9]. Numa perspetiva clinica e de diagndstico, o
Ki-67 é um importante alvo terapéutico, sabendo-se que quanto menor o seu valor, menor
a taxa de proliferacdo celular, nomeadamente das células tumorais. Desse modo, todas as
estratégias que reduzam a expressao deste antigénio sdo cruciais para os doentes com
cancro [10]. O Programa NEO — neoadjuvant exercise oncology —, uma investigacao
aleatorizada e controlada conduzida durante a terapia neoadjuvante (i.e., quimioterapia),
foi implementada para avaliar os efeitos de dois protocolos de exercicio distintos (aerobio
e forca) e comparar os mesmos com um grupo de controlo nas alteracdes de Ki-67, em
pacientes com cancro da mama.
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Subhidratacéo e Desidratacdo: Um Novo Olhar para a Saude e
Rendimento do Atleta

Ruben Francisco!

*Exercise and Health Laboratory, CIPER, Faculdade Motricidade Humana, Universidade de Lishoa,
Lisbon, Portugal

Resumo

A desidratacdo aguda (perda de &gua corporal) é frequentemente avaliada através das
alteracdes da massa corporal e pela alteracdo da concentracdo de urina. A urina €
particularmente relevante como um fluido pratico/rapido de recolher, sendo que um
aumento na concentracdo de urina reflete desidratacdo [1]. Influenciados por esta
observacao, erroneamente assumimos que o inverso também ocorre. Por outras palavras,
quando se avaliam atletas com uma crénica baixa ingestdo de agua diaria e apresentam
uma elevada concentracdo de urina, concluimos que estes apresentam uma desidratacgao
cronica [1]. Contudo, um estudo recente [2] mostra que atletas com baixa (LOW) e alta
(HIGH) ingestdo regular de agua apresentam os mesmos niveis de dgua corporal e dgua
intracelular. Contudo, os atletas com uma baixa ingestdo de agua apresentaram urina mais
concentrada. Conclui-se que os atletas LOW estdo aptos a manter os seus niveis de
hidratacdo através da hormona anti-diurética (ADH) que atua a nivel renal para manter a
agua corporal e o equilibrio hidrico. O termo "subhidratado™ surge para descrever
individuos LOW, que apesar de ndo estarem desidratados, apresentam maior
concentracdo de urina em resposta & maior concentracao de ADH. Estes dados destacam
a necessidade de olhar para a satde do atleta, e que a urina nao deve ser utilizada como
indicador de desidratacdo. Adicionalmente, a evidéncia sugere que a desidratacao aguda
pode afetar negativamente o rendimento através de varios mecanismos [3]. No entanto,
existem dados [4] que desafiam esta ideia, como o caso de um vencedor de uma maratona
que desidratou 9.8% da sua massa corporal durante a prova (em alguns individuos este
limiar é compativel com coma ou morte). Coloca-se assim a hipotese de algumas pessoas
terem maior toleréncia a desidratacdo. Diferente de muitos estudos na area desportiva,
nos quais os participantes sdo mantidos "cegos” em relacdo a intervencdo, os atletas,
quando desidratados, tém consciéncia de sua desidratagdo, o que pode afetar seu
desempenho. Neste sentido, foi realizado um estudo [5] que envolveu sete individuos em
duas sessdes de ciclismo. Em uma sessdo, 0s participantes receberam agua através de um
tubo gastrico, aquecida a temperatura corporal, enquanto na outra foram induzidos a uma
desidratacdo de ~2,5% da massa corporal (mantinham o tubo gastrico mas sem receber
agua). Com este desenho experimental os atletas ndo sabiam o seu real estado de
hidratacdo. Apds cada sessdo, os participantes realizaram um teste de desempenho fisico.
Os resultados indicaram que a desidratacdo de ~2.5% afetou o rendimento fisico apesar
dos participantes ndo terem consciéncia de sua desidratacdo. Assim, estes resultados
destacam a necessidade de uma maior precisao ao desenvolver limiares individuais para
identificar perdas de desempenho, considerando que alguns individuos podem manter um
alto rendimento mesmo com significativa desidratacdo, enquanto outros sofrem perdas de
desempenho com desidratacdo mais leve.
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Titulo do Simposio:

Os Eventos Turistico-Desportivos e 0 Desenvolvimento Social e
Desportivo

Organizador: Jorge Soares

Moderador: Francisco Fernandes

Preletores convidados: Mara Franco; Dina Miragaia; Ana Rodrigues; Ricardo Melo

Resumo do simposio: Os eventos desportivos de cariz turistico tém sido cada vez mais
associados a promoc¢do do destino turistico e ao desenvolvimento local e regional. A
realizacdo de estudos que abordam os impactos econdémicos e turisticos dos eventos
desportivos de cariz internacional tem merecido algum relevo e, no caso da Regido
Auténoma da Madeira, tem havido contributos para explicar a sua relevancia para o
desenvolvimento da economia e do destino turistico. Os estudos incidem sobre as
variaveis de natureza econémica e turistica quanto: i) ao nimero de visitas turisticas
associadas ao evento; ii) nimero de noites da estada extra evento; iii) despesas feitas
durante a visitacdo, entre outros que podem ser complementados através de inquérito de
avaliacdo da experiéncia turistica no evento e na ilha e a fim de recomendar e revisitar o
destino. Contudo, na perspetiva do desenvolvimento social local, diversas questdes
podem ser alvitradas no sentido de compreender como 0s eventos desportivos de cariz
turistico acrescentam valor ao desenvolvimento do desporto local e contribuem para a
transformacdo social dos residentes? Por exemplo, como € que a participacdo dos
residentes em tarefas na organizacdo do evento desportivo, seja como voluntarios ou
profissionais, pode contribuir para melhorar as suas competéncias e deixar um legado
pos-evento? As comunicagdes deste simpdsio procuram ainda explicar os fatores mais
importantes para o sucesso de um evento desportivo de cariz turistico, identificar e
classificar os elementos-chave (caracteristicas/pontos fortes) da Madeira que devem ser
incorporados na organizagdo dos eventos desportivos e associar as preocupacgdes da
sustentabilidade ambiental e a organizagéo de eventos em contexto de natureza.

Palavras-chave:  Desenvolvimento;  Evento  Desportivo;  Legacia  Social;
Sustentabilidade; Turismo.
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Fatores Determinantes na Escolha de Eventos Desportivos de Cariz
Turistico por Desportistas

Mara Franco
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Resumo

A escolha de eventos desportivos com uma dimensao turistica por atletas ¢ uma area de
estudo interdisciplinar que abrange as areas da gestdo de eventos, marketing desportivo e
comportamento do consumidor. A literatura sugere que a decisdo é multifacetada,
dependendo de fatores que variam desde o prestigio do evento até as caracteristicas do
destino. O estudo destes fatores é primordial, pois influenciam a tomada de deciséo dos
organizadores e participantes, sdo cruciais para otimizar a experiéncia do turista
desportivo e podem ser desenvolvidas estratégias e aliancas horizontais entre o desporto
e o destino turistico. A atratividade e o prestigio do evento desportivo sdo aspetos cruciais,
sendo muitas vezes avaliados em termos de desafio pessoal e oportunidades de
autossuperacdo (Getz & Page, 2016). A qualidade das instalagbes e da organizacao do
evento também sdo fundamentais para atrair participantes (Masterman, 2014). A
importancia do destino turistico como parte da decisao é suportada por trabalhos como o
de Higham & Hinch (2009), que destacam a relevancia da beleza natural, patrimdnio
cultural e hospitalidade local na escolha dos eventos desportivos turisticos. O aspeto
social é enfatizado por Gibson (2005), que aponta a experiéncia partilnada e o suporte
como aspetos motivacionais significativos. Fatores logisticos, como a acessibilidade e a
conveniéncia, também sdo considerados determinantes na escolha de eventos (Green &
Chalip, 1998). A logistica pode influenciar a percecdo de valor e a decisdo final do
desportista. A dimensdo financeira é analisada por Daniels (2007), que sugere que a
analise de custo-beneficio € uma parte integral do processo de decisdo, com 0s
desportistas a avaliar o retorno da experiéncia em relagdo ao investimento financeiro
realizado. Dados recolhidos em 2021 na regata Transquadra na Madeira, permitiram aferir
que a principal motivacdo dos atletas para participar no evento era “competir e alcangar
um bom resultado” (25%), e as seguintes motivagdes estavam relacionadas com lazer,
como “diversao” com 20%, “socializar e conviver” com 13%. Também foram recolhidos
dados no evento de ginastica Golden Age 2022, em que as principais motivacdes para
participar no evento foram: “diversdao” com 76%, ‘“socializar e conviver” com 62% e
“viajar” com 55%. Além disso, a escolha de mais de metade dos atletas para a participacdo
no Golden Age foi influenciada pelo interesse de visitar a ilha da Madeira (56%). Em

100


mailto:mara.franco@staff.uma.pt

conclusdo, a escolha para participacdo em eventos desportivos de cariz turistico €
influenciada por uma complexa interacdo de fatores que vao desde a reputacéo do evento
até as qualidades intrinsecas do destino turistico, passando pelas dimensdes sociais e
logisticas envolvidas. Em termos de implicagdes concretas para o destino turistico, 0s
eventos desportivos podem ser utilizados como ferramentas de promocao de destinos
turisticos, de forma a aumentar a notoriedade e melhorar a imagem do destino. Estas
perspetivas sdo cruciais para desenvolver estratégias de marketing eficazes, para criar
experiéncias memoraveis nos visitantes desportistas e para aumentar o boca-a-boca
positivo. Foco em fatores relacionados com a diverséo, a socializagéo, a recreacdo, o lazer
e 0 contacto com a natureza sdo fundamentais na escolha dos eventos desportivos em
destinos turisticos.
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Resumo

A literatura tem sido consensual em relacdo a ideia de que o desporto é um fenémeno
relevante do ponto de vista social e econdémico, tendo atualmente um papel de
reconhecida importancia na melhoria da qualidade de vida das populagbes. Uma das
ferramentas que tem vindo a ser utilizada para sensibilizar e incentivar o envolvimento
da populacéo, tem passado pela utilizacdo de eventos desportivos. Nos ultimos anos, tem-
se verificado uma mudanca de paradigma, no que se refere a utilizacdo dos eventos
desportivos, considerando-os como um elemento agregador de varios setores de atividade
para além do desporto, e que em muito tém contribuido para o desenvolvimento e
promocao dos territérios. Consequentemente, os investigadores tém feito um esforco cada
vez maior para identificar o impacto de componentes intangiveis que resultaram do
acolhimento de eventos desportivos, com a finalidade de identificar outros tipos de
outputs que possam justificar os investimentos feitos e que vdo além do retorno
econdmico. Note-se que a participacdo em eventos desportivos fornece oportunidades
para as pessoas socializarem, desenvolverem contatos, valorizarem tradi¢des culturais,
crencas, espirito de comunidade e até reforcar o orgulho pelo seu territério. Ademais, se
os eventos forem estrategicamente planeados e geridos, podem ser poderosos
catalisadores para o desenvolvimento social dentro e entre as comunidades. Para além
disso, os eventos podem ser utilizados como ferramentas de desenvolvimento de
competéncias dos diversos stakeholders ligados ao sistema desportivo e ndo desportivo.
Aproveitando estes momentos para desenvolver a cocriacdo de valor de muitas
organizacOGes desportivas (publicas e privadas), desafiando ao empreendedorismo
comercial, mas também ao intra empreendedorismo de organizacGes desportivas de
natureza ndo lucrativa, como sdo os casos dos clubes e associagdes desportivas. Contudo,
na gestdo de um evento desportivo importa colocar as seguintes questfes: Terdo todos 0s
stakeholders o mesmo nivel de importancia? Serd que compreendemos bem o papel de
cada um deles? Por essa razao € fundamental entender os ensinamentos que a comunidade
cientifica tem trazido sobre este assunto, nomeadamente no processo de sistematizagdo
dos stakeholders envolvidos. Importa assim identificar se se trata de stakeholders internos
ou externos, bem como primarios ou secundarios. Importa ainda identificar a
legitimidade, poder, urgéncia e saliéncia dos stakeholders, e em funcdo da combinatorias
das caracteristicas anteriores, entender o tipo de relacionamento que deveremos ter com
cada um deles. Com esta sistematizacdo, ficara mais claro para os decisores, quais s&o 0s
stakeholders que importa envolver, satisfazer, informar ou apenas monitorizar.
Evidentemente que o processo de articulagdo de modo orgénico entre stakeholders néo €
um processo facil, sendo fundamental continuar a desenvolver mais investigacao a este
respeito.
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Resumo

A Regido Auténoma da Madeira (RAM), apresenta caracteristicas préprias e unica, que
a tornam um produto turistico atrativo, nomeadamente fatores como o clima e a natureza
envolvente. Caracteristicas naturais, como grandes desniveis em reduzidas distancias,
uma fauna e flora Unicas, a existéncia de diversos trilhos e levadas que permitem visdes
impares, uma grande extensdo de mar e um clima ameno durante todo o ano, permitiram
o crescimento exponencial de ofertas de atividades na natureza direcionada para turistas.
Com o desenvolvimento do presente trabalho, pretende-se refletir sobre a oferta das
atividades na natureza como produto turistico na RAM. Diversos trabalhos desenvolvidos
na Madeira, indicam a oferta de diferentes atividades, em que a natureza e a experiéncia
na mesma é realcada pelos participantes, apesar de desenvolverem diferentes atividades
e possuirem diferentes perfis (Fernando et al., 2020; Prudente el al., 2020; Soares &
Nunes, 2020). Atualmente, regista-se um crescimento exponencial de empresas de
animacao turistica na Madeira representando 451 empresas (Turismo de Portugal, 2024),
reforcando o impacto associado as atividades na natureza como produto turisticos,
embora nem todas oferecam este servico. Uma outra vertente sdo os eventos desportivos,
que apresentam um grande retorno econdémico, sendo o MIUT um bom exemplo do
elevado retorno econdémico que estes eventos podem representar. Este evento representou
segundo a organizagdo um retorno de 2 028 384 € (na edigdo de 2018), de 3 363 885 €
(na edigdo de 2019), sendo inferior na edigdo de 2021 (1 067 130€), sendo que ndo sera
alheia a situacdo pandémica associada a COVID-19. Este evento permitiu igualmente
uma projecdo do destino Madeira, com uma ampla divulgacdo do evento a nivel
internacional. Um dos principais atrativos deste evento reportado pelos participantes sao
a “beleza das paisagens” e do percurso. Neste contexto, ¢ inegavel a grande influéncia
gue a natureza e as paisagens possuem na escolha do destino Madeira, torna-se assim,
imperativo no futuro equacionar e investigar o impacto destas atividades na natureza, bem
como equacionar a sua sustentabilidade.
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Resumo

O turismo desportivo é um dos setores que mais cresce na industria do turismo a nivel
global. Neste contexto, 0s eventos de turismo desportivo de pequena escala oferecem uma
multiplicidade de oportunidades para as cidades e comunidades que os acolhem e, como
tal, muitas regides e municipios tém apostado na organizacdo destes eventos. Embora o
interesse seja essencialmente sobre os potenciais beneficios econdmicos destes eventos
de turismo desportivo, atualmente é cada vez maior a pressao social exercida sobre 0s
organizadores e patrocinadores para também promoverem as dimensfes ambiental e
sociocultural da sustentabilidade. Partindo de alguns casos de estudo, esta comunicagéo
tem como objetivo apresentar evidéncias do contributo dos eventos de turismo desportivo
de pequena escala para o desenvolvimento sustentavel local, guando comparados com 0s
grandes eventos. Embora os eventos de turismo desportivo de pequena escala representem
uma receita economica limitada, o investimento econémico também €& muito mais
reduzido do que o investimento em grandes eventos, porque sdo geralmente usadas
infraestruturas e recursos ja existentes. Por outro lado, estes eventos, realizados em época
baixa, ajudam a combater a sazonalidade turistica, e a promover o0s territorios onde estes
eventos sdo organizados como futuros destinos turisticos. Do ponto de vista ambiental,
0s eventos de turismo desportivo de pequena escala também sdo geradores de um menor
impacto ambiental, pois os praticantes sdo maioritariamente da regido ou do pais onde
estes eventos sao organizados, gerando-se por isso uma menor pegada de carbono devido
a uma menor distancia percorrida pelos participantes. Por outro lado, como os eventos de
pequena escala usam as infraestruturas desportivas locais ja existentes, sem a necessidade
de construir novas infraestruturas, ndo acresce também, por isso, 0 impacto ambiental
associado a construgdo de novas infraestruturas e espacos desportivos. Nestes eventos, 0
numero de participantes (ativos e passivos) também é menor do que um grande evento e,
por isso, a pressdo turistica também é menor, resultando numa menor degradacdo dos
espacgos e numa maior facilidade de gestdo dos residuos. Na dimensdo sociocultural, os
estudos apresentados mostram que, contrariamente aos grandes eventos de turismo
desportivo, estes pequenos eventos atraem um fluxo de participantes compativel com a
escala da comunidade anfitrid, contribuindo assim para uma maior qualidade de vida dos
residentes, que podem ter uma maior participacdo e apreciacdo do evento sem pressao
turistica acrescida. Estes eventos ajudam ainda a promover o sentimento de pertenca dos
residentes a comunidade, através da participacdo na organizacdo e nas acles
de voluntariado nos eventos. As conclusfes dos estudos apresentados revelam um
conjunto de boas praticas para o planeamento e implementacéo dos eventos de turismo
desportivo, que serdo discutidas ao longo desta comunicagé&o.
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Resumo

A organizagdo de eventos desportivos de média dimenséo e de cariz turistico tem sido
utilizada para o desenvolvimento econdmico e social, mas carece de um planeamento
estratégico eficaz para o legado social e desportivo local (Cuskelly et al., 2021). O
recrutamento e envolvimento de voluntarios para exercer fungdes nos eventos de desporto
tem servido para resolver muitas das necessidades de recursos humanos dos eventos
desportivos, mas numa perspetiva de curto prazo (Taks, Chalip, & Green, 2015). Este
trabalho procura explicar como se pode aproveitar a participacdo dos voluntarios em
papeis de gestdo de eventos desportivos com o propdsito de tirar vantagens para a
eficiéncia do evento e para o desenvolvimento desportivo e social pds evento. Assim, na
fase de recrutamento dos voluntérios é fundamental avaliar adequadamente o perfil de
competéncias transversais, especificas e identificar as motivac6es pessoais e sociais dos
voluntarios. A definicdo de objetivos de participacao para o voluntario que impliquem a
aplicacdo das suas competéncias, mas também a possibilidade de continuar a desenvolver
as funcdes na fase pos-evento € uma das medidas mais sustentadas. A ligacdo intencional
das pessoas que tém cargos especificos numa modalidade desportiva que esta associada
ao evento de desporto, na perspetiva de valorizar e compartilhar experiéncias com outros
agentes desportivos, € uma medida que pode ser eficaz para o legado desportivo (Soares,
2023). O aumento da participacdo desportiva local pds evento e a melhoria dos skills dos
membros desportivos podem ser alcancadas se houver um pensamento estratégico dos
dirigentes locais que tém a responsabilidade de otimizar a participag¢do dos voluntarios.

Como concluséo a participacdo dos voluntarios em eventos de desporto, através de um
planeamento estratégico contextualizado as necessidades locais, apresenta um elevado
potencial para desenvolver competéncias de cidadania e aumentar o capital social de uma
comunidade. Outrossim, se a experiéncia do voluntario em papeis adequados ao seu perfil
permitir uma aprendizagem enriquecedora e significante para o préprio, maior é a
possibilidade de voltar a repetir a experiéncia.
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Resumo do simpdsio: O desenvolvimento tecnolégico tem contribuido para a
transformacdo global da sociedade, incluindo as areas das Ciéncias do Desporto,
Atividade Fisica, e Saude. Na literatura, sdo varios os estudos que enfatizam a utiliza¢do
de ferramentas tecnoldgicas, particularmente no &mbito da monitorizacdo do desempenho
desportivo e na promocao de estilos de vida mais ativos. Neste sentido, este Simpdsio
visa explorar a aplicacdo de ferramentas digitais, desde sensores de movimento, modelos
preditivos baseados em técnicas de estatistica avancada, e videojogos promovidos através
da realidade virtual, em diferentes contextos das Ciéncias do Desporto, Atividade Fisica,
e Saude. Serdo apresentados quatro trabalhos enquadrados no contexto do desporto
competitivo, e dois trabalhados centrados na utilizacdo de videojogos ativos como
ferramentas de promoc&o da Atividade Fisica. Os trabalhos decorrentes deste Simpdsio
objetivam demonstrar a potencialidade da utilizacdo de instrumentos tecnolégicos no
processo de avaliacdo e monitorizacdo do treino, e no desenvolvimento de programas de
intervencdo focados na promocao dos indicadores de atividade fisica e salde.

Palavras-chave: modelos preditivos; sensores; videojogos ativos; salide; monitorizacao

108



O Efeito dos Videojogos Ativos na Aptidao Fisica de Jovens com
Excesso de Peso e Obesidade

Cintia Frangal?, Sadaf Ashraf?, Adilson Marques®, Andreas Ihles*, Helder Lopes?®,
Pedro Campos®’, Elvio Ribio Gouveial?

L LARSYyS, Instituto de Tecnologias Interativas
Z Departmento de Educagdo Fisica e Desporto, Universidade da Madeira
3 CIPER, Faculdade de Motricidade Humana, Universidade de Lishoa
4 Departmento de Psicologia, Universidade de Geneva
5 Centro de Investigacdo em Desporto, Salde e Desenvolvimento Humano, CIDESD
& Departmento de Engenharia Informatica e Design de Media Interativos, Universidade da Madeira

" WoWSystems Informatica Lda

Resumo

O crescimento e desenvolvimento exponencial da tecnologia contribuiu para a
transformacdo digital, incluindo no contexto da promocao da atividade fisica (AF). Entre
criancas e adolescentes, os videojogos ativos tém sido explorados como ferramentas
potenciadoras de estilos de vida mais ativos, combinando o seu interesse por videojogos
e a necessidade de aumentar os niveis de AF nesta faixa etaria. Neste sentido, este estudo
emerge com 0 objetivo de analisar sistematicamente a literatura sobre os efeitos dos
videojogos ativos na aptiddo fisica de jovens com excesso de peso e/ou obesidade.
Realizou-se uma revisao sistematica da literatura publicada nos ultimos 20 anos (2003-
2023), sequindo as recomendacfes definidas pelo PRISMA, nas bases de dados da
PubMed, Web of Science, e Scopus. No total, 618 trabalhos cientificos foram
identificados na primeira fase de pesquisa, entre os quais, 24 foram considerados para
andlise. Os resultados indicam um efeito positivo de programas de intervengdo baseados
em videojogos ativos nas variaveis de composicdo corporal, capacidade
cardiorrespiratoria, e forca muscular. A duracdo dos programas de intervencdo variou
entre as 4 e as 24 semanas, sendo as intervencdes de 12 semanas as mais comuns (n=6).
Na sua maioria, os programas implementados consistiram em 3 sessdes semanais com
duracéo entre os 45 e 60 minutos (n=9), sendo utilizados jogos com base na danga (n=15),
atividades desportivas (n=13), e aventura (n=7), desenhados para a PlayStation, Xbox
360, e Nintendo Wii. Foram também promovidas intervencGes com base na realidade
virtual (n=1), e em aplicacdes moveis (n=1) para a promoc¢édo de estilos de vida mais
ativos. A utilizacdo de videojogos ativos foi considerada eficaz na melhoria dos niveis de
AF e nas variaveis de aptid&o fisica em populacdes de jovens com excesso de peso e/ou
obesidade. Considerando a diversidade de métodos implementados nos estudos em
analise, a generalizagdo dos resultados é limitada. Neste sentido, recomenda-se o
desenvolvimento de investigacdo futura com métodos estandardizados (ex.: nimero de
sessOes por semana, duracdo das sessOes, duracdo da intervengdo) para que seja
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aprofundado o conhecimento sobre os efeitos da implementacéo de programas baseados
nos videojogos ativos para a promogéo da AF.

Palavras-chave: exergames; composi¢cdo corporal; forca muscular; capacidade
cardiorrespiratoria
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Resumo

Um dos maiores desafios para os jogadores profissionais de futebol s&o as lesées. Devido
a sua influéncia nos estados mentais dos individuos e no desempenho geral da equipa, as
lesBes dos jogadores profissionais tém um grande impacto no negécio do desporto. Esta
investigacdo tem como objetivo avaliar a investigacdo publicada sobre modelos
preditivos do risco de lesdo em jogadores de futebol profissionais do sexo masculino. Foi
realizada uma revisdo sistematica da literatura, seguindo as directrizes do Preferred
Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA). A pesquisa foi
efectuada nas bases de dados PubMed, Web of Science e Scopus. Dois revisores
independentes examinaram os artigos, avaliaram a elegibilidade e extrairam os dados. A
qualidade metodoldgica foi determinada pela Escala de Newcastle-Ottawa. Vinte e seis
estudos preencheram os critérios de inclusdo. Foi utilizada uma grande variedade de
técnicas estatisticas na investigacdo sobre a previsao de lesdes no futebol profissional,
sendo a regressdo logistica a abordagem mais utilizada. As varidveis de avaliaco,
especialmente a area sob a curva ROC (AUC), apresentaram uma variacgao significativa,
0 que indica a eficacia dos modelos de predicdo. O foco foi frequentemente colocado nas
lesbes dos membros inferiores, onde se verificou que diversas variaveis de risco,
incluindo a forca muscular, a flexibilidade e os dados derivados do GPS, tém um impacto
substancial na ocorréncia de lesGes. Os indicadores proeminentes incluiram a idade do
jogador, a posicdo, os parametros fisioldgicos, o historial de lesdes e até os polimorfismos
genéticos. Esta analise exaustiva realca a complexidade da previséo de lesdes e reforca a
necessidade de a investigacdo sobre lesées no futebol adotar uma abordagem multivariada
com maior precisao e abrangéncia.

Palavras-chave: futebol; lesbes musculares; aprendizagem automatica; composi¢do
corporal; aptiddo fisica.
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Abstract

It is well known that the spatiotemporal running parameters determine the athlete's
performance level. Most scientific papers reviewed on runners characterize kinematic
changes at zero inclines. Little attention has been paid to the biomechanical analysis of
running at different inclinations, which plays an important role in the training process of
a runner. Above that, the existing literature does not clearly define how temporal and
spatial parameters change during running at different incline conditions. The purpose of
this study was to review the existing literature on how the spatiotemporal structure of
running changes under different incline conditions. Besides, this study aims to analyze
the kinematic relationships between running at zero incline and running uphill and
downhill, allowing a better understanding of how the biomechanics of running change
and better influence training methods and measures that use variable incline. The
literature search was performed according to the Preferred Reporting Items for Systematic
Reviews and Meta-Analyses (PRISMA) guidelines in three electronic databases (Web of
Science, PubMed, and Scopus) on 10th December 2023. In addition, four papers were
manually included in the analysis. A preliminary search resulted in 699 papers, and from
those, 35 were categorized as potentially relevant and selected for full-text evaluation.
Finally, 12 publications that focused on recreational runners were retained for analysis.
All items included the assessment of at least one spatial-temporal parameter at different
gradients and equal speed for all subjects. The results show that the most frequently
analyzed spatiotemporal parameters are stride length, cadence, flight time, and ground
contact time. In most cases, the analysis of running was carried out at several gradients
ranging from -10% to 10%, and speeds between 10 and 15km/h. Despite discrepancies in
the authors' methodological assumptions, the results of the current study show that
increasing gradients shorten the running step and flight phase and increase ground contact
time and cadence. The present study results indicate a wide variation in the methodology
of the studies conducted on the kinematics of running under different gradient conditions,
which limits results comparisons. However, an overall analysis of the results reported
demonstrates that changing the angle of inclination affects the biomechanics of the human
body, changing the spatiotemporal parameters of running.

Keywords; spatiotemporal parameters; inclination; biomechanics; running speed.
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Abstract

Handball referees have to be prepared conditionally and mentally for the match. The
success of refereeing and making good decisions during handball matches is related to
the ability to combine theoretical knowledge and good visual view, reaction and
movement times. All these variables influence the game’s sustainable development and
overall quality. This study presents an assessment of the selected psychomotor abilities
of Polish Elite handball referees compared to the handball players from the PGNIiG
Superleague, 1st and 2nd division. The study included 40 Polish Elite handball referees
and a control group of 40 handball players in the Polish Handball Federation. The research
method was Test2Drive psychomotor computer tests. To measure the indicators of
psychomotor abilities, 3 tests were used, during which the parameters of reaction time,
movement time, and parameters determining correct answers were evaluated. The study
reveals that Polish Elite handball referees’ psychomotor abilities are comparable to
professional players. Varied movement times correlate with the referred league,
highlighting the competition’s impact. The CHORT test discerns significant differences
in reaction time, emphasizing its potential in assessing referee performance. Young
referees exhibit the shortest movement time, emphasizing age’s impact. These findings
contribute valuable insights for sustainable officiating, guiding tailored training and
holistic development to enhance handball refereeing’s long-term success. The identified
practical implications underscore the importance of a sustainable approach to the handball
game, individualized development, holistic fitness approaches, and ongoing preparation
and improvement.

Keywords: handball referees; reaction time; movement time; decision making.

113



Estratégias Nutricionais Agudas em Futebolistas: Revisado Sistematica
da Literatura com Meta-analise

Diogo V. Martinho®?, Liam Corr®, Juliano Casonatto®, Alex Ribeiro!, Hugo Sarmento?,
Elvio R. Gouveia®®, André Rebelo®’, Adam Field'?

tUniversity of Coimbra, Research Unit for Sport and Physical Activity, Faculty of Sport Sciences and
Physical Education, Coimbra, Portugal
2L_aboratory of Robotics and Engineering Systems, Interactive Technologies Institute, Funchal, Portugal
3Cardiff School of Sport and Health Science, Cardiff Metropolitan University, Cardiff, UK
4Research Group in Physiology and Physical Activity, University of Northern Parana, Londrina, Brazil
SDepartment of Physical Education and Sport, University of Madeira, Funchal, Portugal
SCIDEFES, Centro de Investigacdo em Desporto, Educacéo Fisica e Exercicio e Saude, Universidade
Luséfona, Lisbon, Portugal
COD, Center of Sports Optimization, Sporting Clube de Portugal, Lisbon, Portugal

8Department of Life Sciences, Institute of Sport, Manchester Metropolitan University, Manchester, UK

Resumo

Diferentes substancias ergogénicas tém sido amplamente usadas no futebol, no entanto,
0 estudo do seu impacto no rendimento desportivo € limitado. Assim, esta revisao
sistematica com meta-analise tem dois objetivos (1) identificar e sumarizar os efeitos das
estratégias nutricionais agudas em futebolistas, (2) comparar a eficacia das principais
substancias ergogénicas. Foram consultadas trés bases de dados no dia 27 de Julho de
2024, tendo sido extraidos os estudos que abordavam o efeito agudo de suplementos
nutricionais. Os seguintes termos de pesquisa foram considerados: nutrition, nutritional
strategy, nutritional intervention, diet, carbohydrate, glucose, protein, collagen, fat,
ketone, antioxidant, vitamin, polyphenol, fruit, creatine, caffeine, nitrate, beetroot, beta
alanine, sodium bicarbonate, soccer, football. Artigos de revisao por pares, escritos em
Inglés, Portugués ou Espanhol, que testaram o efeito do suplemento nutricional antes e
durante o protocolo de intervencdo no rendimento fisico, fisioldgico e cognitivo, em
participantes do sexo masculino e feminino foram considerados na presente revisdo. A
escala de PEDro foi utilizada para avaliar a qualidade individual dos estudos. No total 33
estudos foram considerados elegiveis dos quais, 22 foram incluidos na meta-analise. A
maioria dos estudos incluiu futebolistas masculinos (85%) e verificam os efeitos dos
hidratos de carbono (45%) e da cafeina (25%) na performance. Os hidratos de carbono
tiveram impacto positivo no desempenho fisico enquanto, o consumo de cafeina foi
benéfico nos testes fisicos e na performance cognitiva. A qualidade dos estudos foi, em
média, de 9 pontos. O consumo de hidratos de carbono e cafeina parece ser determinante
para aumentar o desempenho em futebolistas, sendo por isso dois suplementos
nutricionais agudas validas no dia de jogo.

Palavras-chaves: performance; cafeina; hidratos de carbono; efeito agudo.
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Resumo

Com o passar dos anos, as pessoas tendem a reduzir a sua atividade fisica e isto traz-nos
consequéncias para a nossa saude. Através de Realidade Virtual adaptada aos idosos,
propomos um jogo que promova o exercicio na populacdo idosa através de tarefas em
contexto cultural relevantes para as suas vidas. Como exemplo propomos o contexto da
vindima onde o idoso podera desempenhar varias tarefas relacionadas que o exercitem
fisica e cognitivamente. Também temos adaptacGes para diferentes limitagdes que os
idosos possam ter permitindo assim a sua participacdo, ainda que parcial, nos exercicios.
Tudo isto visa a promover uma vida mais saudavel através do exercicio fisico conjugado
com as novas tecnologias. O objetivo deste projeto é incentivar a populacdo idosa a
prética de exercicio fisico e melhoria cognitiva, e provar que um sistema de realidade
virtual é eficaz nesta tarefa, dado as restri¢Ges tipicas desta populacdo. Apontamos para
uma populacédo idosa com um grau de independéncia suficiente para conseguirem praticar
exercicio fisico. O sistema utiliza equipamento de Realidade Virtual. Os pés, as maos, a
anca e a cabega sdo monitorizados por um rastreador fisico. Um projetor é apontado para
a parede, e 0 outro para o chdo, mostrando, cada um, a sua respetiva posi¢cdo no mundo
virtual. O chdo permite a interagdo do utilizador com o mundo virtual. Monitores
fisiologicos e de atividade fisica monitorizam acelerometria, e frequéncia e variabilidade
cardiaca. O sistema utiliza o conceito de “poses” e sequéncias das mesmas para incentivar
os utilizadores a fazer exercicio. E possivel reduzir o nivel de exigéncia de forma geral
ou por cada articulacdo, permitindo assim que pessoas com limitag0es possam participar
no estudo e/ou fazer exercicio com o sistema. Ja foram conduzidas entrevistas e de grupo
de discusséo. Para cada participante, irdo ser obtidos dados de demografia, composi¢édo
corporal, capacidades funcionais. Em cada sessdo, irdo ser obtidos dados através de
Escala de Percecdo de Esforco, Questionario de Baecke, Escala de usabilidade do
Sistema, Taxa de Percecdo de Esforco, Instrumento de Triagem Cognitiva por Telefone,
Mini-Exame de Estado Mental. Os instrumentos também irdo fornecer Acelerometria e
Ritmo e Variabilidade Cardiaca. Os utilizadores irdo ser submetidos a uma sequéncia de
exercicios (aula) com uma duracdo de 45 minutos. A isto acrescem-se 0 preenchimento
dos questionarios. Isto € repetido 12 vezes, semanalmente, no formato de estudo
longitudinal, para permitir o estudo de efeitos de longa duragéo.
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Cada sessdo tera um tema diferente baseada em festas tradicionais madeirenses. Os
exercicios sdo baseados em exercicios padrdo, mas adaptados para o contexto da festa
para facilitar a compreenséo da populagdo idosa dos mesmos. Esta ligacdo devera criar
motivacdo para fazer exercicio fisico.

Palavras-Chave: Exergames, Realidade Virtual, Idosos

116



MESA REDONDA

117



A Importancia de um Laboratério de Otimizacdo do Rendimento
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Resumo

Atualmente, os laboratdrios especializados na avaliacdo da aptidao fisica e monitorizacao
da resposta fisiolégica humana as exigéncias das atividades desportivas S&0 um recurso
da méxima importancia para a prevencdo de lesbes e otimizacdo do rendimento
desportivo em desportistas e equipas. Estes laboratorios podem ter o seu foco principal
em 3 areas complementares: (1) a Saude dos desportivas, por exemplo utilizar a
informacao recolhida para prevenir lesdes ou em caso de lesdo encontrar estratégias mais
rentdveis de recuperacdo; (2) melhoria e otimizacdo do desempenho desportivo,
procurando um estado de preparacdo adequado das capacidades fisicas e psicoldgicas, e
(3) estudos de caracterizacdo da exigéncia fisioldgica das atividades desportivas,
sobretudo em contexto real de treino e competig&o.

Durante uma mesa-redonda dedicada a discussdo sobre a implementacdo de um
Laboratdrio de Otimizacdo do Rendimento Desportivo na Regido Auténoma da Madeira,
foram abordadas as seguintes questfes: O que € um Laboratério de Otimizacdo do
Rendimento Desportivo "de sonho” nas areas correspondentes? Para que serve um
Laboratdrio de Otimizagdo do Rendimento Desportivo? Como se poderia operacionalizar
um Laboratorio de Otimizagdo do Rendimento Desportivo na RAM? Quais sé&o as formas
de financiamento e sustentabilidade de um Laboratorio de Otimizacdo do Rendimento
Desportivo? Que estratégias para garantir a sustentabilidade a longo prazo do projeto?

Neste debate destacaram-se a importancia dos laboratérios de otimizacdo do rendimento
desportivo para a saude, o desempenho e o sucesso dos desportistas, bem como a
necessidade de planeamento estratégico e apoio financeiro para a implementagdo e
manutencdo dessas infraestruturas.

Palavras-Chave: Laboratorios especializados; Otimizacdo do rendimento desportivo;
Saude e desempenho
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Introducéo

A prética desportiva tem um papel determinante para o cumprimento dos objetivos do
desenvolvimento sustentavel estabelecidos pela ONU (Hamélainen & Valkokari, 2019).
Os multiplos beneficios do desporto enquadram-se em diferentes sectores, tais como a
salde, o social, o econdémico e o ambiental (Breuer et al., 2015). O desenvolvimento de
um laboratério de avaliacdo e apoio ao Desporto de Rendimento e a prética generalizada
de atividades desportivas podera ter um impacto transversal direto e indireto nos
multiplos sectores mencionados (De Bosscher et al., 2006).

O investimento em infraestruturas e laboratorios de apoio a pratica de atividades
desportivas, com equipamentos de ultima geracdo de avaliacdo e monitorizagdo da
resposta fisiolégica humana, permite reforcar a investigacdo, o desenvolvimento
tecnoldgico e a inovagdo ao nivel do controlo dos fatores que determinam a salde e a
performance de Desportistas amadores e de rendimento (Smith et al., 2021). O
desenvolvimento de institutos especializados de investigacao utilizando estas tecnologias,
permite que iniciantes, amadores ou profissionais de desporto possam preparar-se para
uma determinada competigdo desportiva, minimizando o risco de lesdes e aproximando-
se do seu pico maximo de performance e ou recuperacéo fisica (Jones & Brown, 2020).

A combinacdo entre a qualidade do servico prestado e as condi¢des geograficas e sazonais
de uma regido, aumenta a atratividade (em quantidade e em termos de novos
servigos/produtos), desencadeando um aumento na oferta, o que permite a criagdo de
novos postos de trabalho. O aumento da procura turistica, em particular o turismo de
pratica desportiva na Regido Auténoma da Madeira, suporta também a produtividade, a
criacdo de mais postos de emprego e a reducdo dos custos de saude, potenciando o
crescimento econdmico ao nivel local, regional e internacional. O investimento em
infraestruturas e laboratdrios de apoio a pratica de atividades desportivas, em diferentes
niveis, com vista a captacdo de turistas desportistas, acaba também por beneficiar a
populacdo local, ao nivel das areas do desenvolvimento desportivo, formacdo, coesdo
social e crescimento econdémico.

Este texto tem por objetivo olhar para a realidade da Regido Auténoma da Madeira e
tentar responder a questdes fundamentais sobre a implementacdo de um laboratdrio de
avaliacdo e apoio ao Desporto de Rendimento e a Pratica generalizada de Atividades
Desportivas.

Desenvolvimento
I. O quesédo Laboratorios de otimizacédo do rendimento desportivo?

Sdo laboratorios que devem estar preparados e capacitados para responderem as reais
necessidades de um determinado sistema desportivo, ou seja das entidades desportivas,
nomeadamente das equipas, atletas, treinadores e arbitros, que participam em
competicdes nacionais e internacionais, disponibilizando um conjunto de dados,
informacdes e servigos de apoio ao treino e ao rendimento desportivo, numa primeira
fase, e despois a atletas ou a praticantes informais, que pretendam melhorar a sua préatica
desportiva. Estes laboratdrios devem funcionar sempre com uma equipa multidisciplinar,
capaz de planificar, comunicar e motivar todos os envolvidos no processo.

Estes laboratdrios de otimizacao do rendimento desportivo deverao estar orientados para
a investigacdo, analise e aplicacdo de técnicas para a melhoraria do desempenho dos
atletas de uma forma multidisciplinar, isto €, envolvendo vérias areas, tais como, a
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recuperacdo e reabilitacdo de lesdes, nutricdo, fisiologia do exercicio e do esforco,
psicologia do desporto, biomecénica, analise do desempenho, metodologia do treino,
entre outras. Na implementacéo deestes laboratdrios devem participar as universidades,
o0s centros de treino de alto rendimento, as institui¢ces desportivas publicas e/ou privadas
mais dedicadas ao desporto profissional, entre outras instituicdes/locais que possam
contribuir para a otimizagdo do rendimento desportivo, seja ele individual ou coletivo.

Este tipo de laboratdrios, que normalmente trabalham em estreita colaboracdo com
treinadores, nutricionistas, meédicos, psicologos, preparadores fisicos, fisioterapeutas,
entre outros profissionais de apoio ao rendimento desportivo dos atletas/equipas, utilizam
tecnologias avangadas, entre as quais, sistemas de monitorizacdo fisioldgica,
equipamentos de andlise de movimento, plataformas tecnoldgicas de analise em
simulacgdo 3D, software para aperfeicoar a compreensao e o desempenho dos atletas, entre
outros dispositivos especificos. O objetivo principal é a otimizacdo do rendimento
desportivo de desportistas/equipas tendo em vista o desenvolvimento e o controlo de
programas de treino personalizados e estratégias para maximizar o potencial dos
desportistas. Na sua base, este tipo de laboratério procura melhorar as capacidades
coordenativas e habilidades especificas, especialmente, dos atletas de uma determinada
modalidade desportiva, assim como as capacidades condicionais, entre as quais, a
flexibilidade, a resisténcia, o equilibrio a forca e a velocidade. Atualmente, estes
laboratérios de otimizacdo do rendimento desportivo desempenham um papel
fundamental na melhoria do conhecimento cientifico, ao nivel do desempenho desportivo
dos atletas, e na sua aplicacdo pratica para a obtencdo de resultados desportivos mais
favoraveis.

Il.  Para que é que servem os Laboratérios de otimizacao do rendimento desportivo?

Estas estruturas servem para reforcar e potenciar o trabalho de qualidade e competéncia
desenvolvido em varias modalidades desportivas, evidenciado pela conquista de
inimeros resultados e participacdes de exceléncia, no ambito nacional e internacional.
Por outro lado, ajudam a avaliar e a monitorizar o desempenho, principalmente, dos
praticantes desportivos ao longo do processo, ou seja, da formacao a especializacao.

Servem ainda para disponibilizar dados e informacdes relevantes aos treinadores e aos
responsaveis pelo processo de treino, com o intuito de potenciar o rendimento e
performance de atletas e equipas. Podem também incitar e favorecer estudos e
investigacdes cientificas no ramo das ciéncias do desporto.

Na sua esséncia, estes laboratérios fornecem dados personalizados aos desportistas e
treinadores permitindo um apoio especializado assente numa abordagem multidisciplinar.
Entre os servigos prestados ao desporto destaca-se os seguintes: (1) a avaliagdo e
monitorizagdo do desempenho desportivo em treino e competicdo; (2) o planeamento de
treino personalizado e especifico; (3) orientacdo na nutricdo e suplementacdo; (4)
reabilitacdo e prevencédo de lesdes; (5) apoio psicoldgico e orientacdo para 0s objetivos
de uma forma equilibrada; e (6) Andlise e tratamento de dados provenientes de multiplas
fontes.
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I11.  Como é que se poderia operacionalizar um Laboratorio de otimizacdo do
rendimento desportivo na RAM?

Face ao investimento necessario para um projeto desta natureza, a sua operacionalizacédo
e materializacdo implicaria uma concertacdo e cooperacdo entre varios intervenientes,
particularmente, Governo Regional da RAM, Universidade da Madeira, entidades
desportivas (i.e., associagdes de modalidade) e eventuais parceiros privados.

A sua implementacdo, exigiria, igualmente, a constituicao de uma equipa multidisciplinar
capaz de otimizar e potenciar as capacidades e o rendimento dos diferentes praticantes
desportivos envolvidos, em estrita colaboragcdo com os respetivos treinadores e 0s centros
de treino existentes. O seu funcionamento passaria por um modelo gradual, por etapas,
primeiro com os atletas de referéncia e exceléncia, indicados pelas vérias entidades
desportivas regionais, a fim do projeto ganhar dindmica, dimensdo e projecao.
Posteriormente, os atletas jovens promissores da RAM, integrados nos centros de treino
das respetivas modalidades, passariam também a ser acompanhados pelo laborat6rio em
apreco.

Existem, contudo, alguns passos e reflexbes importantes a dar para uma
operacionalizagdo sustentavel. Em primeiro lugar, é fundamental definir de uma forma
clara os objetivos e a missdo desta estrutura na RAM. Neste ponto destacamos procura
pela otimizacdo e rendimento dos atletas da RAM, ndo s6 para aqueles que ja& competem
ao mais alto nivel mas também aqueles com elevado potencial na formacdo, mas também
o desenvolvimento da ciéncia aplicada. Em segundo lugar, é necessario definir de forma
clara a estrutura organizacional, incluindo as liderancas, o perfil dos recursos humanos a
integrar, e 0 desenvolvimento de parcerias, regionais, nacionais e internacionais. Em
terceiro lugar, é importante identificar as instalacfes e equipamentos mais adequados e
necessarios para o laboratério, tais como, espacos para treino tendo em conta a
transversalidade das modalidades a abranger. Neste ponto incluem-se as decisfes sobre
0s equipamentos de avaliagdo com a melhor relagdo custo-beneficio, mas também sobre
os planos de formacéo continua dos recursos humanos. Finalmente, ndo menos importante
¢ fundamental definir uma estratégia de marketing para aumentar a visibilidade do
laboratério, bem como um plano que plano de negécios sélido que garanta
sustentabilidade financeira do laboratorio a longo prazo.

IV. Quais sdo as formas de Financiamento e Sustentabilidade de um Laborat6rio de
otimizacdo do rendimento desportivo

Considerando a dimensdo do mercado econdmico e financeiro regional, o financiamento
deste tipo de projetos passa, necessariamente, pelos apoios publicos regionais, nacionais
e europeus, bem como pela cooperagéo dos privados e dos proprios utilizadores.

A sustentabilidade, poderd tambem depender, em grande parte, da qualidade e da
competéncia dos servicos prestados, bem como dos resultados alcangados. Ou seja, se a
estrutura organizacional do laboratorio de otimizacdo do rendimento desportivo
demostrar qualidade, competéncia e resultados de relevo, serd consequentemente
reconhecido pelos seu pares, potenciando assim sua viabilidade ndo s6 na RAM mas
também no exterior. Outras formas de garantir a sustentabilidade financeira passam pela
organizacdo de eventos formativos, incluindo workshops, escolas de verdo e cursos
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breves, mas também através da oferta de servicos de consultoria e servigos especializados
que poderdo ter um segmento de mercado especifico na area do turismo desportivo.

Conclusoes/consideracaes finais

A consolidagdo de um Laboratério de otimizagdo do rendimento desportivo na Regido
Autonoma da Madeira € um projeto de grande valor, tanto para o panorama desportivo
como para o desenvolvimento econdémico e social da regido. Através da integracdo de
equipamentos gold standard e uma equipa multidisciplinar qualificada, o laboratorio
constituird uma ferramenta essencial para a melhoria dos padrdes de qualidade do treino,
da performance em competicao e na area da recuperagao e reabilitacdo desportiva.

Com a melhoria do método cientifico no desporto, este laboratorio ira potenciar nao sé a
performance desportiva mas também a satide € o bem-estar dos desportistas, reafirmando
a importancia do desporto como um pilar de desenvolvimento sustentavel. A promogao
de um estilo de vida ativo e a prevengao de lesdes sdo apenas alguns dos beneficios diretos
que se esperam desta infraestrutura.

Além disso, a implementagdo do laboratério devera estimular o turismo desportivo e a
organizac¢ao de eventos formativos, o que ndo so contribuird para a proje¢ao internacional
da RAM na investigagdo no desporto, mas também criard oportunidades de emprego e
desenvolvimento econdmico. A interagdo com entidades governamentais, académicas,
clubes desportivos e parceiros privados serd crucial para a obtengdo de recursos e para
garantir a sua sustentabilidade financeira a longo prazo.

Assim, este projeto ndo ¢ apenas uma iniciativa para o avanco do desporto regional mas
representa também uma estratégia integrada para o refor¢o da coesao social, da educacdo
e da formagdo na RAM. Conclui-se, portanto, que a criagdo de um Laboratorio de
otimiza¢do do rendimento desportivo na Regido Autonoma da Madeira ¢ um passo
significativo para a exceléncia desportiva.
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SCIDESD

1. Introducéo

Andar é um skill basico do homem que usualmente comegamos a exercitar, por volta de
um ano de idade, quando damos 0s Nnossos primeiros passos, ao longo da nossa existéncia
aperfeicoamo-lo progressivamente, até que se torna uma tarefa diéria e rotineira, utilizada
com mais ou menos frequéncia dependendo do estilo de vida do individuo. Com o avancar
da idade é natural que também se perca alguma pericia na sua realizacdo, mas de um
modo geral € um skill que nos acompanha durante toda a vida.

Sendo uma habilidade que automatizdmos desde cedo, s6 pensamos nela de forma
consciente quando algo de diferente acontece, como por exemplo, uma limitacédo
articular, uma situacdo que nos leva a ter de alterar o movimento que estamos habituados
a fazer, uma alteracdo do contexto, nomeadamente, um piso irregular, obstaculos, entre
outros fatores que podem ocorrer. E a necessidade de alterar as estratégias que nos faz ter
a necessidade de tornar este processo consciente.

Quando caminhamos num percurso pedestre, dependendo do trajeto a realizar e dos
desafios a enfrentar para realizar o movimento de forma eficiente torna-se evidente a
necessidade de compreender os tipos de adaptacdes e como operacionalizé-las.

Com este trabalho pretendemos definir um quadro geral do conhecimento sobre os
processos inerentes aos percursos pedestres que nos possibilite uma estruturacdo que
possa contribuir para o aprofundamento do seu estudo.

Neste sentido, apresentamos o0s tipos de adaptacdes possiveis, a operacionalizacdo deste
conhecimento num exemplo concreto, as possibilidades para a quantificacdo destas e uma
reflex&@o sobre a aplicacao deste saber no contexto do Desporto e do Turismo.

2. Desenvolvimento
(i) Tipos de Adaptag0es

Em trabalhos anteriores descrevemos um conjunto de adaptagfes que podem ser
necessarias realizar durante os percursos pedestres, como podemos ver na tabela abaixo
(Fernando et al, 2023).

Naturalmente que as adaptacOes identificadas ndo acontecem de forma isolada, a maior
parte das vezes o percurso que realizamos assume diferentes tipos de adaptagdes em
simultaneo. Por exemplo, um terreno inclinado pode também ter uma altitude elevada e
pode também ser escorregadio. Para além das proprias adaptacdes as interac@es entre as
diferentes variaveis assumem um papel fundamental para podermos compreender este
fendmeno, mas também atuar de forma intencional e consciente.
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TABELA 1 - Tipo de Adaptacdes (adaptado de Fernando et al, 2023)

ADAPTACOES | CARACTERIZACAO GRAU DE
DIFICULDADE
Terreno Irregularidades do terreno (vegetacdo, | Frequéncia com que ocorre
irregular pedras, sinuosidades) que impedem | na passada, ajuste
uma automatizacdo do movimento | necessario a0 movimento e
para que o deslocamento seja rentavel. | frequéncia no percurso.
Implica uma constante leitura do
terreno, decisdo de onde deverd
colocar 0 apoio seguinte e ajuste na
saida motora.
Terreno Instabilidade do terreno que ndo | Grau de instabilidade,
instavel permite que o individuo tenha um | frequéncia e duracdo com
apoio solido e estavel leva a que o | que acontece.
individuo antes de passar o0 peso para o
apoio, tenha de se certificar que este é
viavel ou porque se deforma (areia,
terra mole, etc.) leve a que tenha de
haver  uma  estabilizacdo  do
movimento, ou ainda quando o préprio
piso se desloque (terreno inclinado
com pequenas pedras ou areia que
derrapa).
Terreno Inclinacdo do terreno (aumento da | % de inclinacdo, distancia
inclinado intensidade da forca que o individuo | e  posicionamento  da
. tem de realizar para deslocar o seu | subida no percurso.
(subida) centro de massa e alteracdo da cadeia
cinética).

Terreno Inclinacdo do terreno (constante | % de inclinacdo, distancia
inclinado travagem do movimento, impactos nas | e  posicionamento  da
. articulacdes, propulsdo através da | descida no percurso.

(descida) gravidade vs estabilidade)

Terreno  com | Desnivel entre apoios (alteracdo da | Distancia, altura  do

desnivel ou | forca para deslocar o centro de massa). | desnivel, variabilidade do

degraus desnivel, espaco para

(subida) colocagdo do apoio e
variacgao deste.

Terreno  com | Desnivel entre apoios (alteracdo da | Distancia,  altura  do

desnivel ou | forca para travar o movimento). desnivel, variabilidade do

degraus desnivel, espaco para

(descida) colocagdo do apoio e
variacao deste.
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Terreno
piso
escorregadio

com

Necessidade de procurar anular a
Forca de escorregamento através de
uma forga nos apoios perpendicular ao
solo, pontos de apoio externos ou no
préprio calgado (grampos).

Coeficiente de  atrito
conseguido, variabilidade
do coeficiente de atrito,
frequéncia e fiabilidade
dos apoios externos.

Terreno
visibilidade

sem

N&o visualizar o terreno onde
colocamos 0s apoios ou pelas
caracteristicas do terreno (vegetacéo,
agua sem visibilidade, etc.) ou pelas
condicdes exteriores (gruta, falta de
luz, etc.). Predominancia da utilizacdo
de estimulos propriocetivos em vez de
visuais).

Grau de visibilidade e
imprevisibilidade do
terreno.

Terreno regular

Terreno sem qualquer obstaculo ou
estimulo que leve a necessidade de
ajuste. (quando se prolonga pode levar
a baixar o nivel de atencéo).

Distancia, possibilidade de
imprevistos.

Terreno  com | Terreno que com pouco espacgo para | Largura da via, pontos de
passagens colocacédo dos apoios que vai implicar | apoio, espaco disponivel
estreitas um maior controlo do equilibrio. para ajustar o CM.
Terreno  com | Terreno com um precipicio de um dos | Altura  do  precipicio,
precipicio lados do percurso ou em ambos os | distancia a percorrer nestas
lados (podem ser despoletadas | condicdes, protecdo ou ndo
algumas emocBes como o medo, o | do precipicio e fiabilidade
stress, vertigem, etc.) desta.
Altitude Altitude do percurso em relacdo ao | Distancia do percurso em
nivel médio do mar. altitude, variacdo ao longo
do percurso, progressao da
variacao.
Temperatura Temperatura acima da qual o | Duracdo do percurso,
(alta) individuo esta adaptado. Dificuldade do percurso,
capacidade de hidratacdo
durante o0 percurso e
dificuldade técnica do
percurso.
Temperatura Temperatura abaixo da qual o |Duragdo do percurso,
(baixa) individuo esta adaptado. Equipamento de protegéo
do frio utilizado,
Dificuldade técnica do
percurso.
Condicdes Condicgbes climatéricas que possam | Duracdo do  percurso,
climatéricas influenciar o deslocamento do | Distancia da visibilidade,
(chuva, neve, | individuo. Variagdo do percurso,

nevoeiro, vento,
granizo,

Equipamento de protecéo.
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humidade, sol,
etc.)

Como podemos observar na Tabela 1, existem varias adaptacGes que podem ser
solicitadas num percurso pedestre. O grau de dificuldade pode ser modificado de acordo
com as variaveis indicadas e é através da gestdo destas que podemos regular e ajustar a
atividade ao individuo tendo em consideracdo os objetivos e intencionalidades definidas.

Vejamos uma situacdo de aplicacdo pratica num exemplo concreto de modo a facilitar a
compreensdo do que anteriormente expusemos.

(i) Operacionalizagé@o do conhecimento

200
160
120 N /[ \ y
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Atalhos de teclado | Dados do mapa £2024 imagens ©2024 Airbus, Maxar Technologies | 200m L— 1 | Termos

Figura 5- Perfil da Vereda da Ponta de S&o Lourenco retirado de
https://walkmeguide.com/pt/madeira/trail/2/vereda-da-ponta-de-sao-lourenco-pr8/

O perfil de um percurso (Figura 1) permite-nos perceber, para além da distancia do trajeto,
a variacdo em termos de altitude durante o percurso e, consequentemente, percecionar as
subidas, as descidas ou o caminho plano que teremos de percorrer para o realizar.
Chamamos, no entanto, a atencdo que normalmente as imagens apresentadas nos perfis
ndo tém a mesma escala vertical que horizontal (neste caso nem as unidades séo as
mesmas) e, portanto, a inclinacdo que visualizamos é sempre apresentada de uma forma
“exagerada”, pelo que se pretendermos saber a inclinagdo real do percurso teremos de
fazer contas utilizando a mesma escala nos dois eixos do grafico.

No tipo de adaptacdes que apresentamos anteriormente (Tabela 1), sabemos que, quer as
descidas quer as subidas vao levar o individuo a adaptar-se e que variaveis como: a
percentagem (%) de inclinacdo, a distancia, mas também o posicionamento da subida no
percurso vao influenciar a dificuldade do mesmo. E 6bvio que uma subida no inicio de
um trajeto ndo tem a mesma influéncia em termos de desgaste do individuo do que uma
subida no final, a ndo ser que o percurso proposto seja muito abaixo dos limites de
solicitacdo de esforco do individuo que o realiza.

Naturalmente que a capacidade de superar esta adaptacdo varia de individuo para
individuo dependendo da sua capacidade fisica, do dominio da técnica utilizada, mas
também da conjugacdo desta adaptacdo com outras que possam estar presentes na
atividade.
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Vejamos um exemplo concreto onde juntamos diferentes adaptacdes (Figura 2 e Figura
3).

Figura 2 - Escadas em terra — Situacdo A Figura 6 - Escadas em madeir
https://images.app.goo.gl/sr3vnRIQVDpdfcWo9 (assinaladas) — Situacéo B
https://images.app.goo.gl/n2xgWaydwH
PhsGENA

QD

Nas figuras acima apresentadas, em ambas as situacdes temos a adaptacdo do tipo
“Terreno com desnivel ou degraus” que se caracteriza por conduzir a um desnivel entre
0s apoios que temos de realizar e consequentemente por levar a uma alteracdo da forca
necessaria para deslocar o centro de massa em comparag¢ao com um terreno sem desnivel.
A dificuldade deste tipo de adaptacdo tem por base varidveis como a distancia, a altura
do desnivel, a variabilidade do desnivel, o espaco para colocagdo do apoio e a variacdo
deste.

Se especificarmos cada uma das situagdes das imagens, na Situacdo B (Figura 3) temos
umas escadas em madeira (constru¢do humana) onde os degraus séo estandardizados, isto
é, tm todos o mesmo tamanho (altura, comprimento, tipo de piso) e na Situacéo A (Figura
2) temos uma espécie de degraus ou socalcos com variacdo na altura, na distancia e
também no tipo de piso.

Apesar dos degraus da Situagdo B serem mais altos do que os da Situagdo A (0 que
implica um maior aumento da Forca exercida para deslocar o centro de massa), estes
ultimos apresentam uma maior variabilidade nas outras variaveis ja indicadas.

Para além disso, se observarmos com mais pormenor a Situacdo A, também identificamos
que pode aqui ser integrada o tipo de adaptacdo “Terreno irregular”, uma vez que o
préprio piso de cada um dos degraus apresenta irregularidades. Esta adaptacdo
caracteriza-se por, face as irregularidades do terreno (que podem ter origem na vegetacéo,
nas pedras, nas sinuosidades, etc.), ndo ser possivel uma automatizacdo do movimento de
andar para fazer face a estas circunstancias. Percorrer um terreno com estas caracteristicas
implica uma constante leitura, decisdo de onde devera ser colocado o apoio seguinte e
ajuste na saida motora (Fernando et al, 2018). Em termos da caracterizacdo da dificuldade
deste tipo de adaptacdo evidenciam-se a frequéncia com que ocorre na passada, o ajuste
necessario ao movimento e a frequéncia com gue ocorre no percurso.

De uma forma simplificada, temos assim: Na Situacdo B, uma maior necessidade de
aumentar a Forca exercida nos apoios face a maior altura dos degraus, mas a possibilidade
de realizar uma passada constante na sua cadéncia (permita-nos a capacidade fisica), na
altura e na distancia dos apoios. Na Situacdo A a necessidade de aumentar a Forga
exercida nos apoios é mais ténue em relacdo a anterior, mas a necessidade de fazer face
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as variacOes obriga-nos a constantes ajustes na leitura do terreno, nas decisdes e também
nas saidas motoras.

Surge, assim, a questdo: afinal qual das duas situacGes é mais dificil? O conceito de
dificuldade, s6 por si, j& implica a definicdo de um conjunto de outras variaveis que é
preciso estabelecer de acordo com os objetivos. Podemos estar a falar de custo energético,
nivel de atengdo, nivel técnico, etc..

Mesmo ndo optando por especificar a dificuldade, a resposta a questdo anteriormente
colocada é que depende do individuo, das suas vivéncias e experiéncias, da sua
capacidade fisica, das suas caracteristicas individuais entre um vasto leque de outras
variaveis.

Nesta altura o leitor devera estar a pensar o porqué de tanta conversa para ndo chegar a
lado nenhum...qual a vantagem de sistematizar as adaptacdes se elas ndo nos ddo uma
resposta direta e inequivoca do que pode ser a melhor op¢édo?

A vantagem da sistematizacdo do tipo de adaptacGes € permitir-nos definir os problemas
que podem ser interessantes compreender e explicar, identificar as variaveis que sdo
pertinentes em cada um deles, as inter-relacdes entre as variaveis e deste modo, delimitar
0 que pode ser quantificado e como.

(iii) A quantificacdo de indicadores

Balizados os alicerces do quadro conceptual que iremos utilizar, passamos a explicar a
forma de quantificar as adaptacdes.

Existem diferentes possibilidades, naturalmente, cada uma delas com vantagens e
desvantagens que € necessario equacionar e selecionar de acordo com 0s nossos objetivos
e com as coeréncias que mais nos interessam.

a) lIsolar a adaptacdo e quantifica-la em laboratério para um conjunto de
individuos;

Esta forma de quantificar a adaptacdo vai-nos dar um valor médio do que esperar para
aquela adaptacdo em particular, podemos criar situacdes onde jogamos com as variaveis
definidas para a adaptacdo em causa (por exemplo, no caso do Terreno com desnivel ou
degraus, podemos variar a distancia, a altura do desnivel, a variabilidade do desnivel, o
espaco para colocacgdo do apoio e a variagdo deste). Ficamos a saber qual a tendéncia da
variacdo média deste conjunto de individuos para aquele tipo adaptacéo.

b) Quantificar a situagdo real para um conjunto de individuos;

Na situacdo real, por exemplo, numa vereda se ndo houver um trabalho prévio de
caracterizagdo do percurso, ficamos apenas a saber que naquele trajeto o valor médio das
variaveis que possamos medir serd X. Uma quantificacdo que pode ser Gtil para aquele
percurso em concreto, mas um resultado que ndo poderemos extrapolar para qualquer
outro percurso. Poderemos sempre fazé-lo em diferentes percursos, mas ndo poderemos
novamente extrapolar para outros. Nesta mesma situagdo se existir uma caracterizagao
prévia das adaptacdes ja sera possivel tentar extrapolar de um percurso para outro se
existem tendéncias nas diferentes adaptacdes identificadas.

Dentro deste conjunto de possibilidades de quantificagdo, ndo existe um caminho mais
correto do que outro o que existem sdo diferentes opg¢des que devem estar enquadradas
com 0s nossos objetivos. Queremos apenas fazer um artigo cientifico, uma tese de
mestrado ou doutoramento simplesmente para publicar ou criar conhecimento que possa
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ser utilizado para ser operacionalizado em qualquer coisa Util? Ou podemos também
querer atingir varios destes objetivos em simultaneo.

Esta discussdo teria muito mais contetdo para desenvolver, mas deixaremos esse
aprofundamento para outros artigos pois na tematica que aqui nos propomaos apresentar
este é apenas um dos pontos que poderdo estimular uma reflexdo mais geral sobre 0s tipos
de adaptacoes.

(iv) Aplicacéo ao Desporto e ao Turismo

No Desporto, se considerarmos a faceta do treino o objetivo € rentabilizar a performance
do individuo, ndo esquecendo naturalmente que para além do(s) objetivo(s) imediato(s)
(objetivo que motiva o individuo para a atividade) existem também objetivos mediatos
(transformacdes que sdo alcancadas através da realizacdo da atividade) a ligacdo com a
tipificacdo das adaptacBes e a utilizacdo da metodologia de diagndstico, prescricdo e
controlo é direta.

Neste contexto, o papel de quem orienta é planear atividades que possam melhorar a
capacidade de realizar as adaptacdes necessarias escolhendo situacfes e exercicios que
permitam intervir de forma eficiente e com a intencionalidade necessaria.

Ja no Turismo este raciocinio podera ndo ser tdo linear, havendo assim a necessidade de
escrutinar quais as principais motivacgdes que o turista tem, ou pode ser levado a ter, para
a realizacdo do percurso pedestre, das quais se destacam, o contacto com a natureza, a
salde, a distracdo, o contato social, a vertente fisica e a competicdo (Geiger, Sers, Buday
& Waésche 2023).

Relacionando as variadas motivagdes que o turista pode ter para a realizacdo do percurso
e o tipo de adaptacOes, de uma forma simplificada, podemos encontrar dois extremos de
perfil para o turista, aquele que procura a estabilidade ou aquele que procura a mudanca
(Fernando et al, 2015).

Na caracterizacdo dos percursos com base nos tipos de adaptacdo e tendo em vista
oferecer produtos ajustados ao individuo, ha questdes para as quais devemos procurar
resposta, como por exemplo o cliente gosta de sair da sua zona de conforto nas adaptacdes
ou prefere aperfeicoar aquelas adaptacdes que ja domina? Quais as adaptacfes que ele
domina? Quais os seus tipos de adaptacGes preferenciais para o desafiar? Quais os
percursos que ja realizou e 0 que gostou mais nesses percursos e o que gostou menos?
Nem sempre sera facil obter respostas prévias a realizagdo da atividade, mas devera existir
essa preocupacdo e quando tal ndo for possivel, podemos sempre tentar na propria
atividade obter esses dados de modo a ndo sé poder ajustar a atividade, mas também
propor novas atividades.

3. Considerac0es finais

A orientacdo e operacionalizacdo das atividades desportivas de adaptacdo ao meio estd
ainda refém de um empirismo dominante que acaba por ser um obstaculo a melhoria dos
produtos oferecidos. Consideramos que s6 € possivel ultrapassar estas dificuldades se for
criado conhecimento do ponto de vista conceptual, instrumental e operativo que em
conjunto possibilitem que os beneficios da sua utilizagdo sejam evidentes para que
trabalha nesta area.
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Consideramos que compreender o tipo de adaptacbes pode consolidar uma rotura no
quadro de referéncia que, em conjunto com outros conhecimentos ja existentes, poderao
permitir uma abordagem mais eficiente deste fendmeno, quer seja no contexto do
desporto ou do turismo.

A visdo de tipo de adaptacdo permite-nos também encarar o percurso pedestre ndo s6 do
ponto de vista do contexto em si, mas integrar num todo a tripla relacdo
individuo/situacdo/contexto e deste modo focarmo-nos nas inter-relacbes que sao
estabelecidas.

Por outro lado, torna também compativel a compreensao do homem e de como este reage
e se adapta a um conjunto de estimulos para deste modo podemos gerir as suas
transformacdes.
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Resumo

Nas ultimas décadas, assistiu-se a um grande crescimento das atividades de Desporto na
Natureza associadas a um novo paradigma da préatica desportiva, e ao desenvolvimento
da inddstria de Turismo e Lazer. Estas atividades, realizadas na natureza, d&o resposta as
exigéncias de um novo tipo de turista ativo e constituem um importante produto turistico
oferecido aos visitantes da Madeira, onde as reservas marinhas e o Parque Natural da
Madeira, constituem os espacos utilizados pelos turistas e, pelas empresas de animagao
turistica, para a realizacdo das suas atividades relacionadas com o turismo ativo e de
natureza. Na Ultima década, o nimero de empresas de animacao turistica sofreu um
grande aumento, estando atualmente registadas 451 empresas, das quais, 111 se dedicam
a atividades maritimo-turisticas e em que 23 destas oferecem o0 mergulho como atividade.
Apenas 27 empresas se encontram registadas como efetuando atividades de Turismo de
Natrueza e oferecem um total de 24 atividades diferentes: Caminhadas é a atividade mais
oferecida (14 empresas), seguida pela Observacdo de aves e rotas geologicas (6
empresas).

Palavras-chave: Turismo, Animagcdo Turistica, Turismo Ativo, Desporto de Natureza
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Introducéo

A industria turistica desempenha um papel fundamental no desenvolvimento econémico
da Regido Autonoma da Madeira (RAM), atraindo anualmente milhGes de visitantes,
tendo atingido em 2023 um numero recorde de 2.344.155 milhdes (Direcdo Regional de
Estatistica.) O setor impacta significativamente na economia regional, representando
aproximadamente 28,8 % do Produto Interno Bruto Regional em 2023 (Direcéo Regional
de Estatistica), consolidando o turismo como um fator critico para o sucesso do destino
turistico Madeira e na qualidade de vida dos Madeirenses.
A diversidade de servigos turisticos contribui consideravelmente para essas cifras
expressivas, incluindo areas tradicionais na Madeira, como alojamento, restauragéo e
eventos. Entretanto, as transformacfes no consumo turistico a partir dos anos 90
introduziram mudancas significativas nos perfis dos visitantes e nas suas preferéncias de
destino (Tavares Esteves, et al.,, 2013). Fatores como mudancgas climaticas,
sustentabilidade e impacto nas comunidades locais passaram a moldar essas preferéncias,
exigindo uma abordagem mais abrangente e ativa.
Nesse cendrio, a animacdo turistica emergiu para responder a essa nova procura. Original
do termo latino "animare", associado ao espirito, a animacdo envolve atividades que
estimulam, motivam e facilitam a participacao ativa dos individuos em eventos fora das
suas rotinas dirias.
Na préatica, a animacdo turistica abrange uma variedade de atividades nas esferas
educacional, cultural, social e econémica, incluindo arte, cultura, lazer e desporto, sendo
este ultimo o foco deste estudo.
Nas Ultimas décadas, assistiu-se a um grande crescimento das atividades de desporto na
natureza associadas a um novo paradigma da pratica desportiva, e ao desenvolvimento da
indUstria de Turismo e Lazer. Estas atividades, realizadas na natureza, ddo resposta as
exigéncias de um novo tipo de turista ativo.
No &mbito do Turismo, as atividades ao ar livre — também conhecido como turismo
baseado na natureza (NBT), que inclui caminhadas, trekking, escalada, BTT, canyoning,
canoagem e outras atividades dependentes das caracteristicas naturais e fins turisticos —
tornou-se o setor de expansdo mais rapida dentro do sector do Turismo conforme referem
Lukoseviciute, Pereira & Panagopoulos (2022).
A sua pratica e oferta, enquanto produto turistico, esta associada as designadas Empresas
de Animacdo Turistica, que sdo pessoas singulares ou coletivas que desenvolvam, com
caracter comercial, atividades ludicas de natureza recreativa, desportiva ou cultural que
se configurem como atividades de turismo ao ar livre ou de turismo cultural e que tenham
interesse turistico para a regido turistica. Para exercerem a sua atividade devem constar
do Registo Nacional de Agentes de Animacéo Turistica (RNAAT), no sitio do Turismo
de Portugal, I.P.
Conforme apontado por Valente (2012), a participacdo dos turistas em atividades
desportivas pode ser enquadrada nas seguintes categorias:

e Turismo de pratica desportiva.

e Turismo de espetaculo desportivo.

e Outros contextos turisticos desportivos.
Este estudo visa tracar um perfil das empresas de animacéo turistica, em particular as
atividades de natureza desportiva, aferindo a qualidade da proposta de servicos.
A relevancia desta investigagdo decorre do crescimento expressivo da atividade e dos
problemas associados a falta de regulamentacdo, nomeadamente a falta de Cartas de
Desporto de Natureza, especialmente no inicio do século XXI. O acesso a atividade e a
criagdo de empresas de animacdo turistica tém sido carentes de estruturas soélidas,
formacdo especifica limitada e apoio administrativo insuficiente (Bento et al., 2019).
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Acresce, em alguns casos, a ocorréncia de acidentes graves com perdas humanas
irreparaveis em varios paises europeus (Mediavilla et al., 2014), uma realidade que
também afeta a Madeira.

Torna-se, deste modo, importante investigar as empresas de animagdo turistica na
Madeira, que oferecem atividades desportivas de natureza, a fim de compreender 0s
servigos e atividades associados a essas empresas, de forma a contribuir para a adequacgéo
da oferta de animacdo turistica assente em atividades desportivas, as necessidades atuais
e futuras do destino turistico Madeira, bem como, a qualidade desses servicos e atividades
oferecidas.

O Desporto de natureza

Os desportos de natureza experimentaram um crescimento mundial nas ultimas décadas.
A sua difusdo a nivel mundial gerou um desejo de compreender melhor este fendmeno
historico.

Os esforc¢os para definir e conceptualizar este conjunto diversificado de atividades fisicas
levaram académicos e profissionais a enquadrar os limites e contornos deste campo
emergente de investigag&o.

Desportos de natureza € uma expressao que surgiu nos Gltimos anos como uma area
desportiva que esta relacionada com as industrias do lazer e do turismo, mas também com
0 ambiente, a salde e a educacdo. Compreendem um conjunto de atividades desportivas
desenvolvidas e vivenciadas em areas naturais ou rurais, que vao desde praticas formais
a informais, e que podem contribuir para o desenvolvimento local sustentavel (Melo e
Gomes 2017a).

Estas praticas sdo realizadas em diversos contextos naturais, nomeadamente no ar
(parapente e asa delta, etc.), em terra (BTT, escalada, trekking, etc.) e na &gua (caiaque,
vela, surf, windsurf, mergulho, etc.).

Desporto e Turismo

A ligacdo entre Turismo e Desporto, associada ao conceito de Turismo Ativo, tem
permitido a incorporacdo de praticas e eventos desportivos nas atividades turisticas e,
consequentemente, a criacao de novos produtos.

O turismo desportivo, especialmente na perspetiva da participacdo ativa, pode contribuir
para a formacdo de uma cultura desportiva distinta que acentua a singularidade de um
destino e influencia a escolha dos turistas. Para os visitantes isto significa que a
experiéncia inicial de atividades desportivas (Pigeassou, 2004) pretendida é superada e
transformada numa experiéncia que esta relacionada com um estilo de vida e uma
filosofia de vida.

Desporto de Natureza e Turismo Ativo

Devido ao estilo de vida urbano atual, um grande nimero de pessoas tem sido obrigadas
a procurar atividades relacionadas com a natureza para encontrar equilibrio e uma melhor
qualidade de vida. Laing & Frost (2017) referem-se a conexao entre a organizacdo de
atividades na natureza e o bem-estar espiritual, de satde e social dos humanos.

Leslie (2019) afirma que os muitos servigos turisticos, atividades fisicas e produtos
desportivos disponiveis estdo diretamente relacionados com o patriménio natural, tal
como acontece na Madeira onde o Parque Natural e as reservas maritimas constituem os
espacos utilizados pelos turistas e, pelas empresas de animacdo turistica, para a realizagao
das suas atividades relacionadas com o turismo ativo e de natureza.
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Conforme se pode observar na Figura 1, o nimero de empresas de animacao turistica
sofreu um grande aumento na ultima década.
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Figura 1- nimero de empresas registadas anualmente entre 2011 e 2023

Empresas de animacdao turistica e Operadores maritimo-turisticos

Operadores maritimo-turisticos, as empresas sujeitas a Regulamento da Atividade
Maritimo-Turistica que desenvolvam atividades de animacao turistica referidas no artigo
4.°n.°2 do DL n.°95/2013 :

e a) Passeios maritimo -turisticos; b) Aluguer de embarcacGes com tripulacéo; c)
Aluguer de embarcac6es sem tripulacdo; d) Servicos efetuados por taxi fluvial ou
maritimo; e) Pesca turistica; .... e h) Outros servigos, designadamente 0s
respeitantes a servigos de reboque de equipamentos de carater recreativo, tais
como bananas, paraquedas, esqui aquatico.

Atualmente estdo registadas 111 empresas como operadores maritimo-turisticas e das
quais 23 oferecem a atividade de mergulho.
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Figura 2- Total de empresas a operar na R.A.M., em 24 de fevereiro de 2024
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Empresas de animagao Turistica com registo em atividades de Turismo de Natureza

As atividades de animacao turistica desenvolvidas em areas classificadas ou outras com
valores naturais designam-se por atividades de Turismo de Natureza, desde que sejam
reconhecidas como tal, nos termos previstos na Lei. (DL n°95/2013). No entanto a
legislagdo ndo obriga ao registo para poderem realizar atividades de Turismo de Natureza,
dai a grande diferenca entre o n® de empresas (451) e o total de empresas registadas como
realizando atividades de Turismo de Natureza (27), mesmo descontando as 111 empresas
maritimo-turisticas, essas sim, obrigatoriamente registadas para realizarem as atividades
designadas como maritimo-turisticas.
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Figura 3- Atividades de Turismo de Natureza oferecidas pelas empresas (27) inscritas como
realizando atividades de Desporto de Natureza

E importante referir que apenas 14 das 27 empresas, com registo em atividades de
Turismo de Natureza, possuem sitio na net, e que, das 14 apenas 7 (50%) disponibilizam
informagdo e recomendagdes sobre as diferentes atividades.

Como podemos observar na Figura 3, estas empresas oferecem um total de 24 atividades
diferentes: Caminhadas é a atividade com mais oferta pelas empresas (14), seguida pela
Observacéo de aves e rotas geologicas (6).

A qualidade de servigo oferecido e a legislacdo no ambito das atividades de turismo
de desporto de natureza

De acordo com o Decreto-Lei n®95/2013-Art°6°;

1 — Antes da contratualizacdo da prestacéo dos seus servicos, as empresas de animacao
turistica e os operadores maritimo-turisticos devem informar os clientes sobre as
caracteristicas especificas das atividades a desenvolver, dificuldades e eventuais riscos
inerentes, material necessario quando ndo seja disponibilizado pela empresa, aptiddes
fisicas e técnicas exigidas aos participantes, idade minima e maxima admitida, servigos
disponibilizados e respetivos precos, e quaisquer outros elementos indispensaveis a
realizacdo das atividades em causa.
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2 - Sem prejuizo do disposto no artigo 20.° do Decreto -Lei n.° 92/2010, de 26 de julho,
antes do inicio da atividade, deve ser prestada aos clientes informagdo completa e clara
sobre as regras de utilizacdo de equipamentos, legislacio ambiental relevante e
procedimentos a cumprir nas diferentes situacGes de perigo ou emergéncia previsiveis,
bem como informacdo relativa a formacdo e experiéncia profissional dos seus
colaboradores.

Considerac0es finais

Ao falarmos de qualidade dos produtos e servigos oferecidos temos de necessariamente
falarmos de educacdo/formacao que tém uma influéncia decisiva nessa qualidade.

Do mesmo modo uma continua auscultacdo dos clientes e do seu feedback sobre os
produtos oferecidos e servicos prestados, torna-se imprescindivel para uma continua
melhoria da atividade das empresas.

Por ultimo, interessa ressalvar que, para além do dominio da vertente técnica deve existir
uma componente de formacdo ao nivel dos processos de orientacdo destas atividades,
quer na faceta do treino, quer também na faceta pedagdgica, fundamental para melhorar
estes produtos.
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Affordance: a Complexidade Homeodinamica de Realizacéo do
Objetivo

Jodo Gabriel Jardim Caldeira

Universidade da Madeira

Resumo

A complexidade da acao desportiva é tdo denso, dindmico, imbrincado e imbrincado, que
a cascata acontecimental da realizacdo do desporto, comunica-nos a emergéncia de
empreender uma renovada axiologia proxémica do corpo interativo, auto-eco-organizado,
na pregnancia da oportunidade hemodindmicas de aprendizagem, affordance. A
affordance, reconhece o meio, o contexto, como desafio infinito de possibilidades, mais
ou menos explicitas, mais ou menos explicitas, mais ou menos emergentes, mais ou
menos conhecidas, mais ou menos ... da descontinuidade ecologica homem-meio, atleta-
desporto. Neste decurso interpretativo, diriamos, que, o infinito das affordance,
concretizam-se no processo homodindmico da conexdo percecdo-acdo, direta e ou
indireta. Assim, o individuo, atleta, homem auto-eco-realiza o objetivo do ato desportivo
de sucesso, na inseparabilidade do continuum individuo e o0 seu contexto, suscitando uma
nova ideia de exploracéo ativa do meio, enquanto potencial de ensino-aprendizagem. E
deveras urgente, equacionar, explorar e adicionar novas e renovados lugares e tempos
educativos, considerando a pratica-tedrica das affordance critica, na promogéo do sucesso
do Homem, interferindo e (re)organizado a sua identidade, na percolacdo homeodinamica
dos seus objetivos de realizagdo. E notdrio, a necessidade de mudanca, de transformacéo,
da busca da exceléncia desportiva por acdo exploratdria da maximizacdo pregnante do
meio-pessoa. Nada mais existe isolado, separado, divisivel, parado, tudo, todos e em tudo,
estd numa espécie de bacia cadtica de uma auto-eco-poesis de homem em (im)permanente
mudanca. E (im)preciso emancipar a educacio do corpo desportivo, a partir da
aprendizagem consciente do complexo ecoldgico das affordance, transitando de uma
realidade, passiva, estatica, limitadora, formatada, para uma outra alteridade ecodindmica,
onde a realizacdo desportiva concreta, se faz e refaz, na ecomotricidade da acdo-percecao
inclusiva, libertadora e desafiante do creodo homeodinamico das affordance.

Palavras-chave: Complexidade - meio - Affordance - oportunidade — acéo
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Resumo

O insucesso (e sucesso) no desporto (e futebol muito em particular) é frequentemente
justificado pelos pormenores, pelos detalhes. Os tempos infimos (fracGes de segundo)
sempre foram fundamentais. O desenvolvimento e generalizacdo de recursos materiais
permitiu o registo de dados (muitos), a quantificacdo com rigor e precisao, a medicao e
contabilizacdo de tempos cada vez mais pequenos do Homem na prestacdo desportiva.
Mas precisamos igualmente de instrumentos conceptuais para 0os compreender, para gerir
a abundancia de dados. A percecdo, compreensdo e explicacdo de um fenémeno pode ser
alterada pela medicdo de indicadores pertinentes de algumas das suas variaveis. Iremos
apresentar exemplos concretos da importancia dos tempos infimos no remate no futebol.
Tempos diferentes que solicitam comportamentos igualmente distintos e que importa
conhecer e compreender para que a intervencdo seja intencional e fundamentada. Tempos
que sao influenciados por espacos e velocidades pelo que ndo podem estas varidveis ser
ignoradas na intervencdo. Iremos procurar evidenciar como os tempos infimos ajudam a
compreender os pormenores que fazem a diferenca, para poder intervir visando aumentar
as possibilidades de sucesso.

Palavras-chave: Tempos infimos; Futebol; Intervencio; Metodologia; Compreensao.
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Introducéo

Ouvimos ¢ lemos frequentemente que “perdemos n0s pormenores”, que os “pormenores
fizeram a diferenca” ou que “foram os detalhes que ditaram o vencedor”. Os treinadores,
jornalistas, analistas e comentadores, entre outros, parecem unanimes no reconhecimento
da importéancia de aspetos muito singulares, particulares, quase invisiveis, e por isso
decisivos, no desporto, e muito em particular no futebol. Estes sdo frequentemente
assumidos como responsaveis pelo sucesso ou insucesso das equipas. E quase sempre
invocados em jeito justificativo como algo ndo controlavel ou ndo treindvel como que
servindo de atenuante para o resultado obtido (principalmente quando se perde).

De uma forma mais rigorosa podemos assumir que no desporto os tempos infimos
(fracdes de segundo) sempre foram fundamentais. Na impossibilidade de os medir estes
sO podiam ser apreendidos empiricamente (salientando a importancia do campedo). Era
assim habitual que os treinadores fossem antigos praticantes (de preferéncia campedes),
uma vez que estes tinham "vivido" a situacdo, "sentiam-na",... pensava-se e ainda ha
guem pense assim, por incapacidade de analisar e identificar as variaveis em jogo, tal
como afirmam Almada, F., Fernando, A., & Vicente, A. (2020a).

O aparecimento de recursos materiais (instrumentos e capacidades laboratoriais) que
permitiram a recolha de dados, possibilitou conhecer melhor as situagdes. E ja possivel
registar o detalhe, medir, contabilizar tempos cada vez mais pequenos do Homem na
prestacdo desportiva.

Mas cuidado! Nao fiquemos “afogados” na imensiddao de dados que se conseguem ja
recolher de formas muito acessiveis.

Tal como nos dizem Almada, F., Fernando, A., & Vicente, A. (2020b), atualmente o
problema ja ndo é medir, nem sequer medir com precisdo e rigor, mas também com a
objetividade necessaria. A grande dificuldade é gerir a abundancia de dados. A imensa
quantidade de dados gque hoje esta disponivel e facilmente acessivel obriga a saber fazer
as perguntas para recolher e selecionar os dados interessantes. A percecdo, compreensédo
e explicacdo de um fendmeno pode ser alterada pela medicdo de indicadores pertinentes
de algumas das suas variaveis.

Desenvolvimento

Precisamos de instrumentos conceptuais que permitam acompanhar esta capacidade de
medir tempos infimos, possibilitando selecionar, analisar e compreender os (inumeros)
dados que se conseguem recolher e armazenar.

Fernando Almada propde-nos uma taxonomia das atividades desportivas que nos permite
compreender, analisar e intervir nestas com base nos comportamentos solicitados
(Almada, Fernando, Lopes, Vicente, & Vitoria, 2008).
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Modelo Taxonémico das Atividades Desportivas

Almads, F.. Fernando. A, Lopes, H., Vicente, A. & Vitdris, M. (2008)
A Rotura: A Sistematica das Actividades Desportivas. Torres Novas: VML

COLETIVAS COMBATE GRANDES ESPACOS
dinamica
do grupo

Figura 1. Modelo taxondémico das atividades desportivas proposto por Fernando Almada.

Segundo esta taxonomia um desporto coletivo solicita comportamentos de didlogo, a
divisdo de funcdes especificas e 0 dominio das suas coordenacgdes - dindmica de grupo.
Tem como carateristicas mais relevantes a funcéo a desempenhar e a dindmica do grupo.
Assim sendo, o futebol é predominantemente um desporto coletivo.

A nocéo de funcéo a desempenhar obriga-nos a considerar que cada jogador deve saber a
sua fun¢do (e ndo apenas posicdo...) e papel dentro do grupo (assim como a fun¢do dos
companheiros de equipa). Neste sentido a funcdo deve ser atribuida de acordo com as
carateristicas e potencialidades de cada um, com os objetivos e as necessidades da equipa.

A nocéo de dindmica do grupo remete-nos para o conhecimento dos companheiros, da
funcdo de cada um, e de como as mesmas se articulam para alcancar os objetivos da
equipa.

As atividades desportivas coletivas podem ser representadas, de uma forma simplificada,
por t > t°, considerando-se t o tempo da acdo ofensiva, e t* 0 tempo da agéo defensiva
(Almada, Fernando, Lopes, Vicente, & Vitoria, 2008).

Veja-se por exemplo um remate no futebol:
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REMATE NO FUTEBOL

Figura 2. Exemplo de concretizagdo do modelo dos desportos coletivos numa situagao de
remate.

De acordo com este modelo, compreendemos que nesta situacdo de remate, por exemplo
para o guarda-redes ter sucesso e evitar o golo, para a sua mao chegar a bola (e defender
—como se pode ver na imagem abaixo) teria de chegar antes alguns milésimos de segundo.

Figura 3. Exemplo de como o guarda-redes para ter sucesso necessita de ganhar tempo.

Aprofundando um pouco a anélise, e desdobrando os tempos envolvidos na situacdo de
remate, podemos considerar os tempos das Entradas Sensoriais (identificacdo e recolha
de estimulos), Tratamento Central (tratamento dos estimulos) e Saidas Motoras (resposta
motora), além do tempo do deslocamento da bola (no caso de quem remata). Assim, se
estes tempos integrados de quem remata (ES-TC-SM-Deslocamento da Bola) forem
menores do que os tempos de quem a pretende intercetar/defender (ES-TC-SM), entéo a
bola tem condicGes de ultrapassar a linha de baliza e ser marcado golo.
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Quando confrontamos os tempos de quem remata e de quem a pretende defender, muito
em particular se atendermos a a¢éo de quem defende caso o guarda-redes esteja a espera
do movimento da bola para identificar a sua trajetoria e iniciar depois o seu deslocamento
visando a sua intercecdo, vemos que iniciara a sua saida motora apos a bola ter sido
rematada pelo que podera perder tempo que Ihe permitiria defender a mesma (figura 4.).

REMATE NO FUTEBOL

INTEGRANDO OS TEMPOS

ES | TC | SM || t deslocamento bola

t de quem remata

ES | TC | SMJ

’
t de quem defende

Figura 4. Integrando os tempos numa situac@o de remate - sucesso de quem remata

Pelo contrario, se o guarda-redes ndo ficar a espera do movimento da bola mas procurar
identificar e recolher estimulos (entradas sensoriais) na saida motora de quem ird rematar,
mesmo mantendo inalterados os seus tempos de ES-TC-SM, conseguira aumentar as suas
possibilidades de sucesso e até mesmo intercetar a bola evitando o golo (figura 5.).

Esta “pequena” alteragdo em que quem defende, o guarda-redes, ndo fica a espera do
movimento da bola para identificar a sua trajetoria, mas procura ler a saida motora
(identificar e recolher estimulos) de quem a remata para antecipar a trajetoria da bola,
parecendo singela é de toda a importancia para o sucesso nesta situacdo de remate (bem
como em outras situacdes) uma vez que altera o foco da aprendizagem destes desportos
(o importante ndo € a bola (a sua leitura) ou o gesto técnico (para ser mais preciso no
remate)) mas antes a integracao de diversos fatores que influenciam os tempos da acao
de cada jogador e 0s seus comportamentos.

REMATE NO FUTEBOL

INTEGRANDO OS TEMPOS

ES | TC | SIM | t deslocamento bola

t de quem remata

ES | TC SM

’
t de quem defende

Figura 5. Integrando os tempos numa situacéo de passe - sucesso de quem defende.
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Vejamos agora um exemplo concreto para melhor entender a importancia dos tempos nos
comportamentos solicitados.

Se considerarmos que a bola é rematada a 70Km/h entdo esta demora cerca de 0,51
segundos a percorrer 10 metros até a baliza. Mas se considerarmos uma velocidade média
de bola de 140Km/h o tempo para percorrer este mesmo espaco ja é de 0,26s.

Considerando igualmente que o tempo de reacdo complexa no futebol podera rondar os
0,55s (Almada, F., Fernando, A., & Vicente, A., 2020b), entdo para velocidades de bola
acima de 70Km/h temos em jogo tempos inferiores a 0,51 segundos e por isso inferiores
ao tempo de reacdo do guarda-redes (de forma simplificada, o tempo das Entradas
Sensoriais (ES) e Tratamento Central (TC) das figuras 4 e 5), pelo que é essencial o
guarda-redes centrar-se no didlogo e leitura do rematador para poder ter sucesso e evitar
o golo (figura 6).

REMATE NO FUTEBOL

V < 70Km/h V > 70Km/h
t>0,5s i t<o0,5s
©

GR tem de Dialogar e

GR pode Ler a Bola...
Ler o Rematador

Figura 6. Exemplo da importancia dos tempos nos comportamentos solicitados no Remate no
Futebol.

Pelo contrério, abaixo destas velocidades de bola (para o espa¢o em causa, note-se), esta
ja demora mais de 0,55s (0 mesmo que o tempo de reagdo) a percorrer os 10m até a baliza
pelo que os comportamentos solicitados ao guarda-redes ja sdo completamente diferentes
dos anteriores (figura 6). Uma vez que 0s tempos em jogo sao maiores, bastara assim ao
guarda-rede focar-se na bola e na sua trajetoria para poder ter sucesso (note-se que sera
ainda necessario considerar o tempo da Saida Motora (SM) (somando-o0 ao das ES e TC)
caso este tenha de se deslocar para poder intercetar/defender a bola).

Considerac6es Finais

Os tempos infimos ajudam a compreender os pormenores que fazem a diferenca, para
poder intervir visando aumentar as possibilidades de sucesso no futebol.

Mas sdo necessarios instrumentos (conceptuais e materiais) que nos permitam
compreender os fendmenos, os tempos envolvidos e 0s comportamentos em jogo.
Percebemos assim que é essencial ajustar os espacos e velocidades para que 0s tempos
induzam os comportamentos desejados aos jogadores. Tal como apresentamos no
exemplo anterior, uma ligeira modificacdo na velocidade da bola (ou no espaco) tem
implicagcbes significativas nos comportamentos solicitados que se alteram
completamente.
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Porque quando os tempos sdo infimos, todos os milésimos contam... ¢ fazem de facto a
diferenca (no sucesso ou insucesso)!
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Resumo

No futebol, a avaliacdo e monitorizacdo da for¢a ao nivel das articulagGes do joelho e da
anca tem sido recomendada no ambito da prevencéo de lesdes. Este estudo emerge com
0s seguintes objetivos: (1) comparar o desempenho da producdo de forca ao nivel das
articulacbes do joelho e da anca entre futebolistas enquadrados em diferentes niveis
competitivos; (2) comparar o desempenho da producéo de forca de acordo com o membro
inferior dominante (MD) e o membro inferior ndo-dominante (MND) em dois momentos
da época (M1 e M2). Foram avaliados 33 futebolistas profissionais do sexo masculino:
13 enquadrados no grupo de elite (GE) e 20 enquadrados no grupo de sub-elite (GSE).
As avaliages incluiram a composicao corporal, o desempenho dos musculos flexores e
extensores do joelho a 60°s, e o desempenho dos musculos adutores da anca. Para a
analise, o valor de pico de torque (PT) foi normalizado com base na massa corporal para
os musculos flexores e extensores do joelho. No M1, os resultados indicam diferencas
estatisticamente significativas entre grupos, favorecendo o GE, no desempenho dos
flexores a adutores no MD e MND (p < 0.01). No M2, o GE apresentou um desempenho
substancialmente superior nos musculos extensores e flexores (p < 0.01). Na comparacéo
entre a producdo de forca entre MD e MND, ganhos estatisticamente significativos foram
observados entre 0 M1 e M2 em ambos os grupos (p < 0.01). Na anélise global, os
futebolistas do GE demonstraram um desempenho superior nos indicadores de forca
muscular comparativamente ao GSE.

Palavras-chave: pico torque, adutores, flexores do joelho, extensores do joelho
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Introducéo

O futebol exige a execucdo de acdes de alta intensidade (ex.: sprints, saltos, e mudancas
de direcdo) (Wisloff et al., 2004), que sdo amplamente influenciadas pelos niveis de for¢a
muscular (Suchomel et al., 2016). Segundo a literatura, maiores niveis de forca muscular
associam-se a um melhor desempenho desportivo e a diminui¢do do risco de lesdo
(Suchomel et al., 2018). Estudos anteriores reportaram que a realizacdo de esforgos de
alta intensidade provoca fadiga neuromuscular, aumentando o risco de lesdo (McBurnie
etal., 2022).

No futebol profissional, os quadriceps, 0s isquiotibiais e os adutores, sdo as zonas mais
afetadas por lesdo (Martins et al., 2022). Os défices entre os musculos extensores e
flexores do joelho foram previamente associados a ocorréncia de lesdo muscular nos
isquiotibiais (Croisier et al., 2008). Por outro lado, défices bilaterais no desempenho dos
musculos extensores e flexores do joelho iguais ou superiores a 15% foram relacionados
com o0 aumento do risco de leséo (Croisier et al., 2002).

Na literatura, existe ainda evidéncia de que a fraqueza no desempenho dos musculos
adutores representa um fator de risco para a ocorréncia de leséo na virilha (Ryan et al.,
2014), as quais representam entre 14% a 18% das lesdes totais no futebol de elite
(Hagglund et al., 2009). Neste sentido, a for¢ca muscular dos membros inferiores emerge
como um atributo fisico fundamental para os futebolistas. A avaliacdo e monitorizacdo
do desempenho da for¢a muscular é uma pratica habitual no futebol de elite pela sua
importancia na identificacdo de jogadores em risco de lesdo. A recolha destes dados
permite o desenho de programas de treino especificos com base nas suas necessidades
individuais.

Finalmente, sdo diversos os estudos que reportam diferencas significativas no
desempenho da forca muscular entre jogadores enquadrados em diferentes niveis
competitivos (Cometti et al., 2001; Sliwowski et al., 2021). Consistentemente, jogadores
de elite apresentam melhor desempenho na avaliacdo dos musculos extensores e flexores
do joelho comparativamente ao jogadores sub-elite. Contudo, sdo escassos os dados
referentes ao desempenho dos musculos adutores neste topico.

Objetivos

Este estudo emerge com 0s seguintes objetivos: (1) comparar o desempenho da producéo
de forca ao nivel das articulacGes do joelho e da anca entre futebolistas enquadrados em
diferentes niveis competitivos; (2) comparar o desempenho da producdo de forca de
acordo com o membro inferior dominante (MD) e o membro inferior ndo-dominante
(MND) em dois momentos da época (M1 e M2).

Metodologia
Participantes

Foram avaliados 33 futebolistas profissionais do sexo masculino: 13 enquadrados no
grupo de elite (GE) e 20 enquadrados no grupo de sub-elite (GSE). Os jogadores foram
avaliados no inicio da época —momento 1 (M1) e cinco meses ap0s a primeira a avaliacéo
— momento 2 (M2).

Forca muscular dos membros inferiores
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A altura foi medida com recurso a um estadiémetro (SECA 213). A composicao corporal
foi avaliada com recurso a bioimpedancia (InBody 770), sendo calculados o peso
corporal, a percentagem de massa gorda (%MG) e a massa livre de gordura.

O desempenho dos musculos flexores e extensores do joelho foi avaliado através
dinamdmetro isocinético a 60°/s (Biodex System 4 Pro Dynamometer). Os valores de pico
de torque (PT) para os musculos extensores e flexores do joelho foi normalizado com
base no peso corporal.

O desempenho dos musculos adutores foi avaliado utilizando-se um dinamoémetro
apropriado (Smart Groin Trainer).

Todas as avaliagdes foram realizadas por membros experientes da equipa de investigacao.
Todos os procedimentos utilizados foram aprovados pelo Comité de Etica da Faculdade
de Motricidade Humana (CEIFMH N°34/2021) e o consentimento informado foi assinado
antes da recolha de dados.

Andlise estatistica

Os dados séo reportados com base na média + desvio-padrdo. As diferencas entre grupos
foram investigadas utilizando-se o teste de Mann-Whitney U. O teste de Wilcoxon Signed
Rank foi conduzido para aferir diferencas entre o desempenho com o0 MD e 0 MND e
para comparar os scores entre 0 M1 e 0 M2. As anélises foram realizadas com recurso ao
IBM SPSS Statistics software 28.0 (SPSS Inc., Chicago, IL, USA). O nivel de
significancia foi definido a 0.05.

Resultados

A Tabela 1 sumariza a estatistica descritiva e os resultados da comparacao entre grupos
nas variaveis de idade e composicéo corporal. O GE era significativamente mais velho do
que o GSE (U =52.000, p <0.01, r =0.50).

Tabela 1. Estatistica descritiva e resultados da comparacdo entre grupos nas
variaveis de idade e composicao corporal.

Sub-elite

Elite (n=13) _ Comparagao
Variéveis (n=20)

Média+ DP  Média + DP U p r
Idade (anos) 25.2+4.1 21.2+15 52.000 é 01 0.50
Altura (cm) 182.6 + 6.3 179.0+ 8.5 89.500 0.20 0.26
Peso corporal (kg) 776+7.2 73.7+10.0 95.000 0.23 0.22
Massa gorda (%) 122+ 34 12.4+2.7 155.000 0.81 0.16
Massa livre de gordura ga1 .63 ga4+78 89500 0.6 0.26

(kg)

DP (desvio padréo)
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A Tabela 2 apresenta a estatistica descritiva e 0s resultados da comparacdo no
desempenho entre 0 MD e 0 MND no M1 e M2. No M1, diferengas estatisticamente
significativas foram observadas entre grupos no desempenho dos musculos flexores do
joelho (MD: p <0.01, r=0.39; e MND: p <0.01, r = 0.51), e na forca dos adutores (MD:
p <0.01, r=0.51; e MND: p <0.01, r = 0.54). No M2, diferengas substanciais foram
verificadas entre grupos apenas no desempenho dos musculos extensores (MD: p < 0.01,
r=0.40; e MND: p <0.01, r =0.40) e flexores do joelho (MD: p <0.01, r = 0.55; e MND:
p <0.01, r=0.38). A anélise geral demonstra valores semelhantes no desempenho do MD
e do MND.

Tabela 2. Estatistica descritiva e os resultados da comparac¢do no desempenho entre o MD e
0 MND no M1 e M2.

Varidvel Elite (n=13) Sub-elite (n=20)

MD MND MD MND
Momento 1
PT extensores (N-m) 195.3 + 30.2 194.4 + 23.7 179.5 + 32.7 1752+ 344
PT flexores (N-m) 113.3 + 15.0* 113.3+17.2* 93.9+225 94.0+18.5
Forga adutores (kg)  50.3 +12.1* 51.2 +12.4* 40.3+7.8 40.7+£6.7
Momento 2
PT extensores (N-m)  257.7 + 43.5* 257.6 + 45.6* 222.7 £40.5 2147+ 414
PT flexores (N-m) 150.8 + 22.8* 148.2 + 17.9* 119.4 + 29.2 116.9 + 26.9
Forca adutores (kg)  43.3+6.6 426+79 43.3+7.7 43.7+6.8
PT (pico torque)

* diferencas estatisticamente significativas entre grupos (elite vs. sub-elite)

As Figuras 1 e 2 mostram a comparacdo das varidveis estudadas entre 0 M1 e M2,
Diferencas estatisticamente significativas foram observadas no desempenho dos
musculos extensores BW (MD: p <0.01, r =0.52; e MND: p <0.01, r = 0.53) e flexores
(MD: p <£0.01, r = 0.53; e MND: p < 0.01, r = 0.55) no GE. Contrariamente, uma
diminuicdo estatisticamente significativa foi verificada no desempenho da forca dos
adutores. No GSE, existiu um aumento significativo no desempenho dos musculos
extensores (MD: p <0.01, r = 0.66; e MND: p <0.01, r = 0.68) e flexores (MD: p <0.01,
r=0.68; e MND: p <0.01, r = 0.65), bem como na for¢a dos adutores.
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Figura 2. Comparacéo do desempenho da for¢a dos adutores entre o M1 e M2.

Discussao

Este estudo procurou comparar o desempenho da producdo de forca ao nivel das
articulacbes do joelho e da anca entre futebolistas enquadrados em diferentes niveis
competitivos, bem como comparar o desempenho da producao de forca de acordo com o
MD e o MND em dois momentos da época. A analise global demonstra que o GE
apresentou um melhor desempenho nas varidveis de forga comparativamente ao GSE.
Simultaneamente, uma melhoria significativa foi observada no decorrer da época em
ambos 0s grupos, particularmente no que respeita aos musculos flexores e extensores do
joelho.

Os resultados comprovam estudos anteriores que objetivaram comparar o nivel de aptiddo
fisica entre jogadores enquadrados em diferentes niveis competitivos. Consistentemente,
a literatura tem reportado niveis de forca superiores nos futebolistas de elite quando
comparados com 0s seus pares enquadrados em competi¢Oes mais baixas (Cometti et al.,
2001; Franca et al., 2022; Sliwowski et al., 2017).

A comparacéo bilateral no desempenho da for¢a ndo indicou a existéncia de assimetrias
significativas entre 0 MD e 0 MND em ambos os grupos. Esta informacéo é relevante
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para o risco de lesdo (Croisier et al., 2008; Hagglund et al., 2009). Por outro lado,
observou-se uma melhoria significativa no desempenho das componentes de forga no
decorrer da época em ambos 0s grupos, 0 que devera ser um produto dos programas de
treino aplicado.

Contudo, este estudo apresenta algumas limitacbes que devem ser reconhecidas.
Primeiramente, o tamanho da amostra é reduzido, nomeadamente no que respeita ao GE.
Neste sentido, a interpretacdo dos resultados ndo devera ser extrapolada para popula¢tes
de futebolistas com caracteristicas diferentes. Ainda, a avaliacdo do desempenho dos
musculos flexores e extensores do joelho foi realizada apenas a 60°s, sendo reconhecido
que a avaliacdo em velocidades angulares mais elevadas pode permitir uma analise mais
detalhada da funcdo do joelho (Aagaard et al., 1995). Apesar destas limitacGes, este
estudo comporta um importante contributo para a avaliacdo e monitorizacdo da aptiddo
fisica ao longo da época, particularmente para a identificacdo de possiveis assimetrias de
forca nos musculos das articulagdes do joelho e da anca que podem aumentar o risco de
lesdo. Finalmente, considerando as discrepancias entre grupos no desempenho das
variaveis estudadas, recomenda-se a inclusdo de programas desenhados para promover a
forga dos membros inferiores para o desenvolvimento do futebolista a longo-prazo.
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Resumo

Atualmente, em Portugal, as criancas e jovens entre os 6 e 0s 18 anos tém a
obrigatoriedade de frequentar a escola. O ensino é universal e gratuito e, de acordo com
0 Decreto-Lei n° 54/2018, deve providenciar oportunidades de aprendizagem efetivas
para todos estudantes. Para tal, a lei incorpora as seguintes medidas: universais (respostas
educativas que a escola elabora para todos os alunos com intuito de promover a
participacdo dos discentes e a melhoria das aprendizagens); seletivas (estratégias que
visam colmatar as necessidades de apoio a aprendizagem, ndo atingida nas medidas
universais); e, por fim, adicionais (respostas que procuram colmatar dificuldades
acentuadas e persistentes ao nivel da comunicacéo, interacdo, cognicao, etc).

De acordo com o Instituto Portugués de Juventude [(IPDJ) 2020] o alto rendimento ‘¢
reconhecido como importante fator de desenvolvimento desportivo... O conceito de
desporto de alto rendimento esta relacionado com um elevado cariz de selecéo, rigor e
exigéncia e por isso apenas alguns dos melhores praticantes... se encontram abrangidos
por este nivel de pratica desportiva. A lei define alto rendimento como «a prética
desportiva em que os praticantes obtém classificacoes e resultados desportivos de elevado
mérito, aferidos em fungdo dos padrdes desportivos internacionais»’. Neste sentido
podemos afirmar que o desporto de alto rendimento néo € para todos, mas sim para alguns,
ou seja, para os atletas mais proficientes.

Na Regido Autonoma da Madeira existe legislacdo autondmica referente ao Praticante de
Elevado Potencial (PEP). Através da Portaria n.° 662/2019 sdo considerados os critérios
de eleicdo a PEP. Neste ambito, sdo elegiveis atletas que fiqguem nos podios nacionais ou
pelo menos classificados nos 16 primeiros lugares de provas internacionais (até juniores).
Assim sendo, facilmente percebemos que estes sdo objetivos alcangéveis por mérito e
destinados a praticantes que demonstrem exceléncia desportiva.

Mas serdo estes objetivos faceis de alcancar? Para Gadal (2020) criangas com 10 ou mais
anos tém de dedicar entre 800 a 1000 horas por ano, durante muitos anos, para atingirem
a exceléncia e, no entanto, ndo € sinénimo de sucesso. De forma mais detalhada, Gadal
(2020) apresenta dados onde atletas de elite, de Ténis de Mesa, aos 11-12 anos treinavam
12,3 horas por semana e aos 13-14 anos 17 horas semanais. Paralelamente, este
investimento requer paix&o, paciéncia, perseveranca, bem como um projeto bem definido
e alicercado onde, na nossa opinido, deveremos acrescentar também muito ‘espirito de
sacrificio’.
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Se guanto ao investimento no treino a carga horaria é grande, quanto sera o investimento
no curriculo, das faixas etéarias dos 10 aos 14 anos, para 0 sucesso académico? De acordo
com a lei portuguesa atual registamos que as matrizes curriculares do 5.° e do 9.° anos
obriga a um frequéncia de 1395 e 1 530 minutos semanais, respetivamente. A esta carga
horéaria acresce ainda, caso a escola possibilite, 45 minutos de oferta complementar que é
de frequéncia obrigatdria, bem como 200 minutos semanais de apoios optativos (Decreto-
Lei n.° 139/2012 de 5 de julho). Mesmo que de forma sucinta, facilmente nos
apercebemos que s6 o horério escolar exige, pelo menos um investimento de 5,1 horas
diarias. Além disso, afirmamos sem receio, que para a solidificacdo das aprendizagens
serdo precisas um conjunto de horas, distintas de aluno para aluno, de estudo e treino
autonomo fora da escola para que cada crianca atinga, com sucesso, as exigéncias das
competéncias essenciais programaticas.

Neste cenario, se nos parece atingivel que uma crianca que se dedica exclusivamente a
escola seja aluno de classificagdo ‘Bom/Muito Bom’, sera possivel, de forma igual e justa,
alunos desportistas (de alto rendimento ou PEP) alcangarem os mesmos resultados?

Sao varios os exemplos de desportistas de alto rendimento com bons resultados
académicos em Portugal. Sdo exemplo desta compatibilidade Vania Neves e Diogo
Carvalho, da natacdo; Marta Onofre (Salto com Vara) e Daniela Cardoso (Marcha), do
atletismo; Francisca Laia, na Canoagem; Filipa Martins, na Ginastica; e ainda Rui
Braganca, no taeckwondo (Federacdo Académica do Desporto Universitéario, 2016). No
entanto, infelizmente, existe um elevado numero de atletas a trabalhar para elevada
performance desportiva, nas 46 modalidades olimpicas, que fracassa na sua vida escolar.
Assim, atualmente, de acordo com Conceicdo e Vaz (2020) treinar e estudar sao projetos
muitas vezes incompativeis e ndo relacionados.

Mas ndo sera isso expectavel? Vejamos apenas o seu quotidiano. De acordo, apenas, com
0s numeros explanados anteriormente, um PEP, de 14 anos, frequenta diariamente 5,1
horas a escola e, simultaneamente, treinara 2 a 3 horas diarias, ou seja, labuta
regularmente 7 a 8 horas todos os dias. Ambas as suas ‘profissdes’ sdo, indiscutivelmente,
de grande esforco cognitivo, mental, emocional e fisico onde, certamente, os professores
e treinadores exigirdo o maximo do aluno/atleta. Desta forma, o cenario temporal de
treino e estudo é, em nossa opinido, uma forte incompatibilidade ao sucesso em ambos 0s
percursos. Esta condicdo ganha ainda mais relevo se, para 0 sucesso escolar,
acrescentarmos o tempo de estudo autbnomo, em casa, apos 8 horas de trabalho de grande
exigéncia.

Paralelamente a gestdo do tempo dedicado a escola e ao treino existem os calendarios de
avaliacdo escolar e de competicdo. Do ponto de vista organizacional é impossivel o atleta
alterar o seu quadro competitivo de acordo com o seu calendario escolar, imaginem a
alteracdo de uma prova nacional ou de um campeonato europeu devido a um atleta ter
teste de matematica ou portugués. No entanto, esse mesmo atleta tera de cumprir com a
avaliacdo educativa em data alternativa. Contudo, para se preparar tem de treinar (muitas
vezes em estagios a tempo inteiro) antes da competicdo, o que implica faltar as aulas por
longos periodos temporais perdendo aquisicdes de competéncias académicas, sabendo
que estara a prejudicar o seu percurso escolar. Assim, crescem as incompatibilidades de
sucesso pois a simultaneidade dos stresses competitivos e escolares sdo, certamente,
inibidores de uma caminhada vitoriosa em qualquer aluno/atleta.

Outro aspeto de grande relevo é o conjunto de areas disciplinares que estes jovens atletas
enfrentam, paralelamente a responsabilidade do desenvolvimento dos skills desportivos.
Assim, fara sentido um desportista frequentar 9 a 11 disciplinas nestas faixas etarias? Esta
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preocupacdo € ainda mais relevante quando sabemos que, mesmo apenas por
responsabilidade organizacional escolar, pois a lei assim néo obriga, todas as disciplinas
decorram simultaneamente ao longo de todo ano, divididas por semestre/trimestres. Neste
cenario o PEP poder4, facilmente, ter no seu calendério 3 teste semanais juntamente com
competicdes de grande impacto na sua carreira desportiva ao fim de semana. Esta € mais
uma forte incompatibilidade com o sucesso nos dois percursos, escolar e desportivo.

Sendo o desporto de alto rendimento um direito de cada criangca/jovem que apresente
competéncias para tal, bem como a escolaridade obrigatoria uma obrigatoriedade
indiscutivel, devemos criar condi¢des de sucesso em ambos 0S percursos para os atletas
que se encontrem nesta condicdo. Para tal, é urgente um olhar pedagogicamente
esclarecido, de especialistas no curriculo, sobre as competéncias essenciais deste
particular nicho estudantil. Sugerimos a cria¢do urgente de um curriculo proprio para o
PEP e/ou atleta de alto rendimento que se adeque as exigéncias impostas aos dois
percursos de vida. Simultaneamente, consideramos que as disciplinas escolares devem
ser desenvolvidas por blocos, isto é, onde o desportista ndo frequente mais de 6 matérias
simultaneamente ao longo do ano letivo, sendo que umas poderdo ser anuais, outras
semestrais e outras trimestrais.

Embora exista compatibilidade entre o percurso escolar o de rendimento desportivo ela
SO estd ao alcance de poucos, sendo que séo varias as incompatibilidades, passiveis de ser
ajustadas, que destroem os sonhos de muitos talentos nacionais por falta de simbiose entre
as exigéncias do treino e da escola. Desejamos que, a breve trecho, esta seja uma realidade
ultrapassada com a ideologia que é viavel a obtencao se sucesso educativo de todos 0s
desportistas que se dedicam a obtencdo de resultados internacionais desportivos,
nomeadamente europeus, mundiais, olimpicos ou equiparados.
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Resumo

O objetivo deste estudo foi caracterizar o comportamento neuromuscular e cinematico de
nadadores de aguas abertas durante prova de 5 km. 9 nadadores nacionais do sexo
masculino em aguas abertas realizaram um crawl de 5x1000 m com um intervalo de 30
segundos. Foram calculadas as variaveis cinematicas: Frequéncia Gestual (FG),
velocidade de nado (v), Distancia de Ciclo (DC) e o indice de bracada (IB). Os 7 musculos
analisados foram do lado esquerdo: Upper Trapezius(UP); Latissimus dorsi(LD);
Pectoralis Major(PM); Posterior Deltoid(PD); Anterior Deltoid(AD); Triceps
Brachii(TB); Biceps Brachii(BB). Verificou-se um aumento da FG com pequeno efeito
(F=2,71, p <£0,05, n2=0,25), especialmente na ultima volta do percurso; uma diminui¢do
com efeito médio de DC (F=3,41, p <0,05,12=0,30) e IB (F=3,29, p > 0,05, 12=0,29) do
inicio ao fim do percurso. Os resultados EMG obtidos no presente estudo sugerem que 0s
musculos UT e AD tiveram maior atividade na recuperacdo do que o oposto, e MT e LD
foram maiores nas fases propulsivas do curso de natacéo, a fim de superar o arrasto da
agua e estabilizar o movimento.

Palavras-chave: Biomecanica, Aguas Abertas, Eletromiografia, Cinematica.
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Introducéo

A pesquisa em natacdo em aguas abertas teve como foco a compreensdo do ritmo
(Rodriguez et al., 2021) e de alguns parametros fisiologicos (Baldassarre et al., 2019,
Zacca et al., 2020).

As competi¢des de natacdo de aguas abertas tém lugar num ambiente distinto da natacéo
pura, uma vez que a dinamica do meio que os nadadores podem encontrar € muito variada
(Neves, 2017). Esta disciplina apresenta aspetos singulares que Ihe conferem caréater
préprio e com necessidades de preparacdo diferentes (Swift, 2003).

Em eventos de longa duragdo (> 30 min), os nadadores adotam um perfil uniforme ao
longo da prova, selecionando a velocidade de nado que séo capazes de manter até ao final
da competicéo, principalmente, a partir do momento em que existe uma fadiga muscular
e psicologica acumulada que provoca a diminuicéo do rendimento do nadador (Rodriguez
et al., 2018). Como a natacdo de AA é uma disciplina onde o resultado se baseia na
classificacdo final e ndo na diferenca dos tempos entre os nadadores, estes devem ter
consciéncia de todos os fatores extrinsecos, entre 0s quais 0s adversarios, e ter uma boa
capacidade aerdbia para maximizar o rendimento na competicdo (Oliveira et al.,2018).

Os estudos em Aguas Abertas ainda s&o muito limitados e centram-se fundamentalmente
em fatores fisiologicos (Consumo de 02/ VO2max, gasto caldrico, Hipotermia, drafting
e fatos) bem como em parédmetros cinematicos (velocidade de nado, frequéncia gestual,
distancia de ciclo, indice de nado).

A eletromiografia (EMG) permite obter uma expressdo do envolvimento dinamico de
musculos especificos na propulsdo do corpo em relacdo a &gua, esta area de estudo é
determinante para a analise e compreensdo dos movimentos em natacdo (Conceicdo et
al., 2013).

A participacdo muscular produzida pelos membros superiores durante o crol nédo
representam um esfor¢o muito elevado para os muasculos envolvidos, no entanto quando
a fadiga se comeca a instalar devido as muitas contracdes repetitivas o nadador pode nao
ser capaz de manter o comprimento inicial da bracada. O papel dos grupos musculares
durante o crol pode ser de importéancia crucial para a avaliacdo da fadiga. Diferencas entre
a duracdo de ativacéo e os periodos de repouso dos musculos, um musculo que foi ativado
por um longo periodo vai ser fatigado para um nivel superior (Stirn et al., 2013).

O indice de bracada (IB), a velocidade (V), a distancia do ciclo (DC) e a frequéncia
gestual (FG) sdo indicadores Uteis e confiaveis da técnica de natacdo (Smith et al., 2002).
A natacdo depende da producdo de forca propulsiva e da reducdo do arrasto
hidrodinamico. Produzir alta forga propulsiva e reduzir o arrasto oposto € necessario para
atingir uma velocidade especifica (Toussaint e Beek, 1992). A velocidade média ¢é a
melhor maneira de melhorar o desempenho dos nadadores porque eles tentam percorrer
uma distancia especifica 0 mais rapido possivel, o que resulta do produto de FG e DC
(Pendergast et al. 2006). Por outro lado, a relagdo entre FG e DC é demonstrada pela
variabilidade entre nadadores (Chollet et al. 1997; Seifert et al., 2007, Barbosa et al.
2010).

Neste sentido, pelo facto de o comportamento muscular durante as provas de natagdo em
aguas abertas ainda ndo ter sido explorado em ambiente ecoldgico. O objetivo deste
estudo consistiu em analisar 0 comportamento muscular e cinematico de nadadores de
aguas abertas durante prova de 5 km.

Definigédo do problema
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No dominio cientifico, mais especificamente na area de natacdo de AA tém sido escassos
os estudos em Natacdo de Aguas Abertas, tal como foi apresentado anteriormente, no
entanto no dominio da biomecanica da natagédo, ndo existem estudos que caracterizem o
comportamento neuromuscular e cinematico numa prova de &guas abertas. Assim é
fundamental, conhecer os efeitos de uma prova de aguas abertas na componente
cinemaética e neuromuscular. Os objetivos deste estudo consistiram em: i) caracterizar a
participacdo muscular de um nadador de aguas abertas na prova de 5kms; ii) analisar as
alteracOes dos parametros cinematicos na prova de 5kms.

Métodos

9 nadadores (25.4 £ 11.9 anos; 75.9 + 9.0kg; 180.7 + 6.7cm) masculinos de nivel nacional
filiados na Federacdo Portuguesa de Natacdo com experiéncia em provas de dguas abertas
realizaram uma simulag&o de 5000 m crol em ambiente favoravel a competicdes de Aguas
Abertas, mais especificamente num lago. O percurso tinha um tamanho aproximado de
500 m onde cada nadador teria de fazer duas voltas & mé&xima velocidade que conseguiam
simulando uma situacdo real de prova de 5000 m, com um intervalo de 30 segundos.

Os procedimentos usados de EMG foram inicialmente para anélise da atividade muscular,
cada nadador foi sujeito a um conjunto de procedimentos, nomeadamente a preparacdo
da pele, que consistiu em raspar a pele nas zonas de implementacdo dos elétrodos,
desgastando-a e eliminando os pelos no sentido de melhorar a adesdo a superficie da pele
(Hermens et al., 2000). Foi realizada a friccdo/ abrasao da pela que consiste em raspar a
pele, e a limpeza com alcool ou similar (Basmajian & De Luca, 1985), no sentido de
diminuir a impedancia entre eléctrodo-musculo. A atividade muscular foi medida com
um sistema EMG sem fio (Miniwave, Cometa, Milano, Italia; software
EMGandMotionsTools 8.7.6.0), com uma taxa de amostragem de 2000Hz a 16 bits. Os
sensores EMG (Kendall™, eletrodos de ECG, 57x34mm) foram posicionados ao longo
da linha média longitudinal do musculo alvo de acordo com as recomendacdes do projeto
SENIAM (SENIAM Project, 2009). Foram analisados os musculos do lado esquerdo:
Upper Trapezius(UP); Latissimus dorsi(LD); Pectoralis Major(PM); Posterior
Deltoid(PD); Anterior Deltoid(AD); Triceps Brachii(MT); Biceps Brachii(BB). Antes da
realizacdo do teste, cada sujeito realizou um pré-teste de contracdo voluntaria isométrica
méaxima (CVIM) que consistiu em cada sujeito realizar 3 repeticGes a maxima forca
isométrica durante 3-5 segundos, com intervalo de 30 a 60 segundos entre cada repeticéo.
(Konrad, 2005).

No que concerne & analise cinematica, a FG foi calculada pelo quociente entre 0 niUmero
de ciclos realizados pelos membros superiores numa determinada distancia e o tempo
gasto nesse percurso (Maglischo, 2003); a DC foi sendo considerada como um dos fatores
com maior preponderancia para se alcancar o sucesso em competicdo (Toussaint et al.,
2006) e foi calculada através da razdo entre v e FG (Craig & Pendergast, 1979), 0 O IB
foi definido pelo produto da DC com a v (Costill et al., 1985). a v foi calcula através do
guociente entre a distancia percorrida e o tempo gasto a percorrer essa distancia.

Os sensores de EMG receberam o sinal EMG em bruto, as primeiras frequéncias foram
removidas através dos seguintes filtros: (i) Filtro Low Pass com o corte de frequéncia de
400Hz e um filtro Butterworth com uma ordem de 4; (ii) Filtro High Pass com um corte
de frequéncia de 20Hz e um filtro Butterworth com uma ordem de 4; posteriormente foi
realizada uma retificacdo ao sinal, sendo aplicado uma suavizacéo no sinal e a Root mean
Square (RMS) envelope com uma janela de 50ms. Os valores de Contragdo Isométrica
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Voluntaria Maxima CVIM (uV) para cada musculo foram calculados e apresentados em
relagdo com a percentagem do CVIM (%CVIM).

Discussao

A FG aumentou com um efeito pequeno (F=2,71, p < 0,05, n2=0,25) e a DC diminuiu
com um efeito médio (F=3.,41, p < 0,05, n2=0,30), especialmente aos 4000 m. Os dados
EMG mostraram que o musculo PM (13,2% CVIM) e TB (20,3% CVIM) foram os
musculos com maior ativacdo muscular na fase de propulsédo, enquanto UT (33,2%
CVIM) e BB (14,4% CVIM) foram maiores na fase de recuperacdo. Observamos uma
diminuicdo dos musculos LD, PM TB na fase de propulsdo na ordem de 1% a cada
1000m, em relacéo a fase de recuperagdo os masculos UT, PD e BB diminuiram em torno
de 2%, também nos 4000m PD um PM apresentou aumento na atividade muscular com
aparecimento de fadiga. Neste sentido, a distancia percorrida pelos nadadores em um
ciclo de bracada completa foi menor na fase final da prova, o que pode estar associado ao
aparecimento de fadiga (Zacca et al., 2020). No final da prova, aumentar a FG visa
aumentar a velocidade, mas também reduz a DC, pois o nadador tende a realizar mais
ciclos de bracada para manter o desempenho (Rodriguez et al., 2021). Através EMG os
musculos com maior ativacdo foram o UT na recuperacdo e o TB na fase de propulséo,
enquanto que para Rouard & Clarys (1995) o musculo AD apresenta a menor atividade
na fase propulsiva do ciclo de bracada, apresentando 0 mesmo comportamento entre 0s
percursos de nado Algumas flutuacbes foram detectadas na contragcdo muscular durante
as provas, mas as maiores alteracdes foram nos 4000 metros, com o aparecimento da
fadiga, o aumento da FG e a diminui¢do do DC, verificando-se algumas compensacoes
musculares dos musculos PD, UT e TB na fase de propulsdo e recuperacdo. Assim,
concluimos que é fundamental realcar a importancia do treino destes grupos musculares,
pois tem um papel fundamental ao longo da prova de AA, bem como na sua relacdo com
alguns parametros cinematicos.
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Resumo

O presente estudo tem como objetivo a analise do comportamento motor na técnica de
curva e de reta através de um instrumento que ird servir de base ao registo dos
comportamentos observados durante a execucdo das técnicas. O estudo pretende
caraterizar os padrdes motores de vinte patinadores especializados, na execu¢do técnica
na curva até ao fim da mesma. A técnica de reta serd observada quer nas pistas quer no
circuito de estrada.

O instrumento de observacdo utilizado € composto por um sistema de formatos de campo
e de categorias (Oliveira et al., 2001), com base em referéncias da metodologia
observacional e modelos biomecanicos da patinagem de velocidade.

Para garantir o rigor e objetividade do instrumento, seré efetuada a analise a qualidade e
validade do instrumento recorrendo ao indice de Kappa (Cohen, 1960 e 1968; Anguera,
1993; Blanco, 1993 e 1997).

Pretende-se aferir se 0s resultados relativos aos padrées motores demonstraram que cada
um dos patinadores apresenta ou ndo o seu préprio padrdo comportamental, mesmo que
tenham como referéncia um modelo técnico tedrico.

Palavras-chave: Patinagem de Velocidade, Anélise Técnica, Metodologia Observacional,
Curva, Reta
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Introducéo

A investigacdo em patinagem de velocidade é reduzida, utilizando a observacdo, mais
concretamente a metodologia observacional, tem sido pouca ou escassa.

Na consulta bibliogréafica efetuada, foram encontrados dois estudos no ambito da
observacgdo sistematica e metodoldgica nesta modalidade:i) Andlise da qualidade do
Instrumento: sistema de observacao do cruzamento - patinagem de Velocidade (Medeiros,
L. e Hugo, L., 2013), onde foi validade um sistema de observagéo da técnica de curva em
relacdo aos trés primeiros cruzamentos, e; ii) Observacdo dos padrGes comportamentais
em patinagem de Velocidade (Medeiros, L. e Hugo, L., 2013), onde foram observados e
analisados os padrbes comportamentais de 8 patinadoras na execucdo de trés
cruzamentos.

Problema de estudo e objetivos

O presente estudo tem como objetivo a analise do comportamento motor na técnica de
curva e de reta através de um instrumento que ird servir de base ao registo dos
comportamentos observados durante a execucao das técnicas.

Metodologia e amostra

Neste contexto, recorrendo a analise qualitativa atraves da metodologia observacional, o
estudo pretende caraterizar os padr6es motores de vinte patinadores especializados, numa
distancia de uma volta realizada em duas pistas distintas: uma com curvas em releve tipo
parabdlica; e outra com curvas em releve reto, e uma volta em circuito de estrada que
inclui curvas nos dois sentidos.

Nas curvas selecionadas, os patinadores serdo observados do inicio da execuc¢éo da curva
até ao fim da mesma. A técnica de reta sera observada quer nas pistas quer no circuito de
estrada.

O instrumento de observacdo utilizado é composto por um sistema de formatos de campo
e de categorias (Oliveira et al., 2001), com base em referéncias da metodologia
observacional e modelos biomecénicos da patinagem de velocidade, dando especial
evidéncia a critérios taxiondmicos que agregam, na forma de codigos alfanumeéricos, a
informac&o decisiva para descrever comportamentos que definem as técnicas de curva
(cruzamento) e de reta.

Para garantir o rigor e objetividade do instrumento, sera efetuada a analise a qualidade e
validade do instrumento recorrendo ao indice de Kappa (Cohen, 1960 e 1968; Anguera,
1993; Blanco, 1993 e 1997), com base nos registos de observadores treinados e, para
efeitos de preciséo, de um perito.

Para detetar os padrdes existentes de cada patinador, recorrer-se-a ao software Theme 5.0
(Magnusson, 2000; Magnusson et al., 2004; Anguera et al. 2007).

Resultados esperados

Pretende-se aferir se 0s resultados relativos aos padrées motores demonstraram que cada
um dos patinadores apresenta ou ndo o seu préprio padrdo comportamental, mesmo que
tenham como referéncia um modelo técnico tedrico.
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Resumo

As corridas de 100 metros, séo corridas com elevada importancia no panorama
internacional do Atletismo, como os Campeonatos do Mundo, Europa e Jogos Olimpicos,
considerada a prova rainha do Atletismo. As partidas desta prova, sofreram ao longo dos
tempos, varias alteracdes até chegarmos as partidas com blocos.

A partida é uma componente critica da corrida de velocidade, justificando por isso uma
série de cuidados técnicos para o melhor rendimento em provas de curta distancia.

A fase da partida é particularmente importante, numa prova de velocidade, motivo pelo
qual deve haver um constante aperfeicoamento da técnica de partida. Pequenos detalhes
como a colocacdo dos pés nos blocos, a colocacdo das maos na linha de partida, a posicao
do corpo e da cabeca sdo considerados essenciais para um bom desempenho, é um
processo dindmico e que devemos estar constantemente a trabalhar.

O nosso objetivo com este trabalho é o de ajudar cada treinador/professor a desenvolver
0 seu modelo estrutural para a partida com blocos, baseado no nivel de cada atleta.
Devemos perceber que para alcangar um nivel de “elite” é necessario um processo de
evolucdo procurando um constante refinamento dos aspetos técnicos, tendo sempre em
atencdo as necessidades individuais de cada atleta.

Palavras-chave: atletismo; corridas; partidas com blocos
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Introducéo

As disciplinas de velocidade do Atletismo sdo: 60 metros (pista coberta), 100 metros, 200
metros, 400 metros e estafetas. O objetivo das corridas de velocidade é percorrer as
distancias no menor tempo possivel (Morin et al., 2012). A corrida de velocidade em
termos didaticos pode ser dividida em quatro fases: partida/tempo de reacdo, fase de
aceleracdo, fase de velocidade méaxima e fase de velocidade de resisténcia. As partidas
das provas de velocidade sdo realizadas atraves dos blocos de partida. O principal objetivo
da partida de blocos € o de superar a forca de inércia (Gambetta, 1991). A posicao baixa
na partida, tem a funcdo de permitir uma reacdo compativel com o inicio da fase de
aceleracdo permitindo um aumento de velocidade progressivo até atingir a velocidade
maxima. Nos blocos de partida é importante aplicar grandes quantidades de forca na
direcdo do movimento, num curto espaco de tempo disponivel. Para cumprir este
desiderato é necessaria uma boa coordenacdo intermuscular e intramuscular o que implica
uma correta utilizacdo dos métodos e meios de treino, devendo estes ir ao encontro das
carateristicas do gesto desportivo. Neste tipo de partida a velocidade da partida depende
em grande parte de uma boa técnica de partida, mas também do nivel de forca adquirida
pelo atleta, capacidade de concentracdo e de reacdo ao tiro de partida (Schmolinsky,
1982).

Evolucéo da partida nas corridas de velocidade

Inicialmente a partida era realizada sem blocos de partida, os atletas realizavam a partida
de pé. Nos Jogos Olimpicos de 1896, o norte-americano Thomas Burke, realizou a sua
partida apoiando as mé&os no chdo, tendo ganho a primeira corrida de 100 metros da Era
Moderna (Ginciene & Matthiesen, 2012). Até 1937 os atletas partiam agachados, e como
as pistas eram de terra/cinza apoiavam 0s pés em pequenos buracos adaptados para a
partida, porém esta situacdo além de danificar a pista apresentava alguns inconvenientes
aos atletas uma vez que os buracos nem sempre coincidiam com a distancia adequada as
caracteristicas antropométricas dos atletas. Foram entdo surgindo os primeiros blocos de
partida, inicialmente s6 dois apoios em madeira, depois apoios de madeira com base
metalica, estes blocos eram fixados no solo com pregos. Atualmente os blocos de partida
sao de metal em forma de “T” e os apoios ajustaveis, facilitando o ajuste e a projecao dos
atletas durante a partida.

Objetivos das partidas com blocos

Na partida, o objetivo é alcancar uma posicao corporal que conduza a fase de aceleragdo
0 mais rapido possivel. Como em qualquer aspeto da velocidade, procura-se a eficiéncia
de um padrdo solido de movimento e de distribuicdo do esforco. Uma partida de blocos
eficiente é condicionada pelo nivel de forgca (explosiva) do atleta, uma vez que é
necessaria uma enorme forcga contrétil. O atleta tem de exercer uma grande pressédo contra
os blocos para gerar as forgas necessarias para superar a inércia e aplicar uma grande
forca contra o solo nas primeiras quatro a seis passadas. O tempo de reacdo, € o tempo
necessario para os musculos poderem responder ao estimulo inicial. Existem dois tipos
de reacdo: simples e complexa. A reacdo simples é quando ja& se conhece o tipo de sinal
antecipadamente e a complexa é quando nédo se conhece o tipo de sinal ao qual temos de
reagir. Na situacdo das corridas de velocidade o tipo de reagdo é simples, sendo também
uma reacdo consciente de acdo voluntaria sob o comando do atleta, é treinavel e pode ser
melhorada através do reconhecimento do estimulo e pela execugdo do padrdo correto de
movimento. A fase da partida é particularmente importante, numa prova de velocidade,
motivo pelo qual deve haver um constante aperfeicoamento da técnica de partida.
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Pequenos detalhes como a colocagéo dos pés nos blocos, a colocacdo das méos na linha
de partida, a posicdo do corpo e da cabeca séo considerados essenciais para um bom
desempenho, é um processo dindmico e que devemos estar constantemente a trabalhar.
Assim, na corrida de 100 metros podemos considerar fases da corrida, claramente
diferenciadas entre si quer nos parametros cinematicos, cinéticos, energeticos ou técnicos.
Para Tellez (1988) citado por Manso et al, (1998) cada uma das fases da corrida contribui
de forma diferente para o resultado da prova de velocidade de 100metros.

Percentagem de importéncia de cada fase da corrida de 100 metros

Tempo de reagdo 1%
Saida dos blocos de partida 5%
Aceleracdo 64%
Velocidade Maxima 18%
Desaceleragédo 12%

Aspetos regulamentares da partida com blocos

A utilizacdo de blocos de partida, é obrigatoria em todas as corridas até 400 metros
inclusive (incluindo o primeiro percurso das estafetas). Quando o bloco é colocado na
pista, nenhuma parte do bloco pode situar-se sobre a linha de partida ou prolongar-se para
outra pista individual. Os blocos de partida devem ser compostos por dois apoios para 0s
pés, contra 0s quais o atleta pressionard com 0s pés na posicdo de partida, e que serdo
montados numa estrutura rigida. A montagem dos apoios dos pés numa estrutura rigida
pode ser ajustavel, mas ndo deve permitir qualquer movimento durante a partida. Apos a
voz "aos seus lugares”, o atleta deve dirigir-se ao seu bloco de partida e colocar-se em
posicdo em que fique completamente dentro da sua pista individual e atras da linha de
partida, o atleta ndo poderéa tocar quer a linha de partida quer o terreno a sua frente com
as suas maos. Ambas as maos e, pelo menos, um dos joelhos terdo de estar em contato
com a pista e os dois pés em contato com as placas dos blocos de partida. A voz de
"prontos”, o atleta deve assumir imediatamente a sua posicdo final de partida, mantendo
0 contato das maos com a pista e dos pés com as placas dos blocos de partida. Logo que
o Juiz de Partidas constate que os atletas estdo imoveis na posi¢do de “prontos”, serd
acionada a pistola. E assinalada uma falsa partida quando o tempo de reagio do atleta for
inferior a 0,100 de segundo, qualquer atleta responsavel por uma falsa partida sera
desclassificado. Nas Provas Combinadas, no caso de uma primeira falsa partida, o(s)
atleta(s) responsavel(is) pela falsa partida devera(do) ser advertido(s) com um cartdo
amarelo e preto (dividido na diagonal) que sera levantado a sua frente, este mesmo cartéo
sera apresentado a todos os atletas que participem nessa prova, notificando-os que
qualquer atleta que cometa uma outra falsa partida sera desclassificado. No caso de falsas
partidas posteriores, o(s) atleta(s) responsavel (eis) pela falsa partida sera(rdo)
desclassificado(s), e um cartdo vermelho e preto sera levantado a sua frente (Regras de
Competicéo, 2017).

Partida com blocos

A técnica de partida com blocos ¢ dividida em quatro fases: posicao de “aos seus lugares”,
posicao de “prontos”, impulso nos blocos e inicio da fase de aceleracao.
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Na regulacdo dos blocos de partida, numa fase de formacdo normalmente o apoio da
frente é colocado a dois pés da linha de partida e o da retaguarda é colocado a trés pés da
linha de partida. O apoio da frente € menos inclinado do que o apoio da retaguarda. O
atleta deve colocar as duas médos no solo, & largura dos ombros e 0 peso do corpo
distribuido pelos cinco apoios, o joelho da perna de tras apoia-se no solo.

Regulacéo do bloco de partida (Piasenta,2002)

1) Identificacdo do pé da frente (pé esquerdo ou pé direito a frente)
2) Distancia entre apoios
a) Pequeno afastamento (5 a 10 cm)
b) Afastamento médio (20 a 30 cm)
c) Grande afastamento (40 a 45 cm ou mais)
3) Regulagéo da inclinacdo do apoio anterior
4) Regulacdo da inclinacdo do apoio posterior
Posicionamento do bloco de partida na pista
1) Distancia da linha de partida ao apoio anterior
a) Apoio anterior muito perto da linha (15 a 20 cm)
b) Distancia média (cerca de 1 pé: 25 a 35 cm)
¢) Apoio anterior muito longe da linha (45 a 50 cm)
2) Orientacdo do bloco de partida em relacéo ao eixo da pista
a) Paralelo sobre o eixo da pista
Colocacéo do atleta
1) Colocacao dos apoios das méos (na ponta dos dedos) em relacgdo a linha de partida
a) Duas mdos alinhadas perto da linha de partida
Afastamento dos bragos
1) Bracos afastados ligeiramente
2) Bragos no alinhamento dos ombros
Extensdo dos segmentos superiores
1) Bracgos esticados
2) Ligeira flexdo dos bragos
3) Grande flex&o dos bracos
Avanco dos ombros em relacdo aos apoios das maos
1) Ombros na vertical em relacdo as maos
2) Ligeiro avango dos ombros
3) Forte desequilibrio
Eixo da cabeca ou do olhar
1) Cabeca em extensdo
2) Cabeca no eixo das costas
3) Cabeca em flex&@o
Colocacéo das costas
1) Costas em redondo
2) Costas direitas
3) Costas em forma concava
Colocacéo da bacia
1) Retroversdo acentuada
2) Livre
3) Anteversao acentuada
Elevacéo das ancas
1) Ancas mais baixas que 0os ombros
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2) Ancas ao nivel dos ombros
3) Ancas ligeiramente mais altas que os ombros
4) Ancas muito altas
Contato dos pés com os blocos
1) Pé esquerdo/direito, contato total
2) Pé esquerdo/direito, contato parcial

O atleta deve deslocar-se rapidamente para
os blocos e colocar-se na posicdo de 5
apoios

AOS SEUS LUGARES

Pés bem apoiados nos blocos, o joelho da
perna de tras apoiado no chdo e as maos
apoiadas atras da linha de partida

O atleta eleva o joelho que estd no solo
mantendo os membros inferiores fletidos, a
anca fica ligeiramente acima da linha dos
ombros numa posicdo confortavel, a perna
dianteira deve apresentar um angulo de 90°.

Pés bem apoiados nos blocos.
PRONTOS

O atleta tem de ficar imovel até ouvir o sinal
sonoro (tiro)
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O atleta retira as maos do solo e de forma
coordenada executa um movimento de
bracos com os membros inferiores, avanca

ARl AL seblty rapidamente o joelho da perna do bloco de
tras e faz extensdo completa da perna do
bloco da frente

Partida de blocos e a sua operacionalizagdo

Para a abordagem dos componentes pedagdgicos da partida de blocos numa prova de
velocidade podemos privilegiar dois dos aspetos:

Velocidade de reagdo

A velocidade de reacdo € um mecanismo inato e dificil de melhorar, mesmo assim e
segundo Barbanti (2010) esta faculdade pode ser melhorada através do treino em cerca
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de 10% a 20%. A velocidade de reacdo é medida em milésimos de segundo, sendo que
numa partida oficial, como referimos, quando o tempo de reagdo é inferior a 100
milésimos de segundo a partida é considerada falsa.

Embora sabendo que cada sistema sensorial tem uma reagdo temporal diferente, podem
ser utilizados exercicios para reacao através da agdo tactil, acUstica, visual e jogos onde
sdo determinados um nome como senha e os atletas/alunos tém de reagir rapidamente
quando esse nome é pronunciado (embora neste Ultimo caso estejamos a solicitar a
velocidade de reagcdo complexa).

Técnica da partida

Os objetivos da técnica da saida de blocos numa prova de velocidade sdo o de utilizar
uma posicdo biomecéanica eficaz que permita disponibilizar as habilidades motoras a
produzirem forca para superar a inércia o mais rapidamente possivel e preparar o atleta
para iniciar a fase de aceleracéo.

Neste tipo de trabalho, os requisitos técnicos devem estar sempre presentes: colocacao
dos pés no solo através do terco anterior médio, distancia entre os apoios adequada, boa
colocacéo do tronco e bracos.

Para a abordagem dos componentes pedagogicos da partida de blocos numa prova de
velocidade podemos privilegiar dois aspetos: Velocidade de reacdo e técnica de
partida.

Exercicios para trabalhar a componente de reacéo

» O professor langa a bola e o aluno reage quando a
bola passa por cima da marca (exercicio também
utilizado para o treino das estafetas).

» O aluno/atleta reage quando o professor toca nas costas ou a
um sinal acustico (palma; voz, apito)
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» Colocar o aluno/atleta em posicdes variadas (deitado
decubito ventral ou dorsal; cocoras, de frente para o
sentido da corrida, de costas para o sentido da corrida
entre outros) e este deve reagir o mais rapidamente
possivel um sinal acustico ou visual iniciando o
movimento de corrida.

Trabalhar a progressao da partida

Optamos por dar exemplos sem utilizacdo dos blocos de partida, para possivel adaptacéo
num contexto escolar onde ndo seja possivel utilizar esse equipamento, mantendo 0s
procedimentos de intervencdo pedagdgica essenciais para a execucao de uma partida de
blocos correta.

Devemos iniciar com partidas (sem blocos de partida) a dois apoios de pé deixando cair
0 corpo para frente, partida sem blocos de pé; partida de pé sem blocos com flexdo mais
pronunciada de ambas as pernas e posteriormente a trés apoios e finalizamos com os
quatro apoios.

Exemplo de saida a d0|s Exemplo de partida a trés
apoios apoios

» Utilizando os pés do professor ‘.WE!

como bloco de partida, o atleta
coloca-se na posi¢ao de “Aos
seus Lugares” (5 apoios) e a
voz de “Prontos” (4 apoios)
realiza a partida ao sinal.
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> Exercicio de aprendizagem para a aplicagdo de &
forca na perna de tras no bloco de partida (uma g
vez que os atletas normalmente aplicam mais
forca na perna da frente do bloco de partida)

Considerac0es Finais

A partida com blocos é fundamental numa prova de velocidade uma vez que se for
tecnicamente mal efetuada ira condicionar a primeira fase de aceleracdo podendo
inclusivamente acabar por ter consequéncia no resultado.

Por esta razdo consideramos que a partida com blocos deve ser um aspeto importante a
ser incluido no treino da velocidade.

Esperamos ter contribuido para a reflexdo acerca do ensino das partidas das corridas de
velocidade do atletismo, através da operacionalizagdo de algumas propostas, onde através
de alguns exercicios de aprendizagem, de forma a aumentar a producdo de forca,
iniciando com exercicios sem blocos de partida, onde progressivamente o atleta vai
aprendendo e sentindo a importancia do trabalho de pernas na partida, o que ira permitir
uma melhor capacidade de saida.

A finalizar gostariamos de salientar que cada individuo é Unico e que se gqueremos
otimizar a performance, os processos tém de ser personalizados numa metodologia de
permanente diagnéstico-prescricdo-controlo e ndo através da aplicacdo de receitas e
padrdes estereotipados. Dessa forma este nosso modesto contributo, pretende
essencialmente estimular a reflexdo acerca da partida nas corridas de velocidade do
Atletismo.
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KATA - Avaliagdo em Contexto Competitivo
Vieira, M. ; Fernando, C. 12; Rodrigues, A.>*; Lopes, H.
1,3

1Universidade da Madeira; 2CiTUR; 3CIDESD

Resumo

O Karaté é uma Arte Marcial originaria do Japdo. Considerado o contextodesportivo
assume-se como um desporto de combate, pois a prestagdo dos intervenientesencontra-
se limitada por razbes de seguranca, contudo o sentimento de morte, mesmo que
simbolizado esta sempre presente (Almada, Fernando, Lopes, Vicente, & Vitoria,
2008).A World Karate Federation (WKF), é a entidade oficial que representa e gere
0 Karaté desportivo e competitivo a nivel mundial. Na sua vertente competitiva
contempladuas modalidades: Kumite e Kata.. Ao longo dos tempos a WKF tem
demonstrado uma constante preocupacdo na forma com é avaliado o desempenho dos
competidores, o que tem levado a constantes mudancas no seu regulamento de
avaliacdo da competicdo. O nosso projeto fundamentar-se-a principalmente no estudo
da modalidade, Kata.Com o mesmo pretendemos, no final do processo, apresentar uma
proposta de modelo deavaliacdo, procurando uniformizar de forma coerente os varios
elementos que a constituem. Desejamos assim, contribuir para uma mais adequada
analise do Kata em contextocompetitivo e melhorar as condi¢des da sua avaliacao.

Palavras-Chave: Karate, Kata, Avaliacdo, Critérios, Competicdo.
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Introducio

A avaliacdo é uma forma de ajuizar algo, tendo em conta determinados critérios
estabelecidos para o efeito.

Sendo a competicdo uma atividade desportiva que promove disputa, a mesma é uma
forma de avaliar o desempenho dos intervenientes, procurando aferir e diferenciar
desempenhos, atribuir um valor e determinar um resultado.

Tendo o Karaté uma vertente competitiva, a sua avaliagdo implica a existéncia deum
regulamento, no qual estdo contemplados os critérios de analise e as suas formas de
aplicagéo.

Ao longo dos tempos a WKF tem modificado o regulamento de competicdo, procurando
uma mais adequada avaliagdo das suas modalidades competitivas, justica desportiva e
desempenho dos seus competidores.

A nossa preocupacdo estd mais centrada na avaliagdo da modalidade Kata.
Consideramos que com 0 nosso projeto poderemos contribuir para uma mais adequada
ejusta analise da prestacdo dos competidores, procurando critérios que vdo ao encontro
doscomportamentos solicitados com a realizacdo do Kata.

De forma que melhor se compreenda o que pretendemos, comegaremos por apresentar
0 conceito de Karaté e identificar as duas modalidades competitivas da WKF:Kumite e
Kata. Seguidamente, caraterizaremos o Kata, que € o fulcro central do nosso projeto,
apresentaremos os diferentes critérios de execucdo (segundo diferentes autores),
avaliacdo do desempenho ao longo dos tempos, os objetivos e a metodologia de
intervencao.

Desenvolvimento

O Karate, ¢ uma Arte Marcial japonesa, com uma componente desportivo-competitiva.

“Is an empty-handed art of self-defense in which the arms and legs are

systematically trained”. “Is exercise through which the karateka masters all

bodymovements, such as bending, jumping and balancing, by learning to move

limbs and body backward and forward, left and right, up and down, freely and
uniformly” (Nakayama, 1979, p.11).

Como Desporto de Combate (DC), possui principios ativos que solicitam
comportamentos que privilegiam o conhecimento do “eu”, no confronto com situagdes
criticas, morte simbolizada (Almada et al., 2008).

e o

v v

Com Oposicao Sem Oposicéo

Individual Equipa Individual Equipa

Interpretacdo das ac6es com oposicao
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Figura 1. Modalidades de competi¢do no Karate.

Kumite

O kumite é o combate propriamente dito, no qual se estabelece um dialogo de oposicédo
(situacdo de confronto), que resulta da interacdo/intercambio de agOes ofensivase
defensivas com um ou mais adversario(s).

Kata

E uma ordenacdo logica e sequencial de movimentos relacionados (a¢des ofensivas e
defensivas), realizados com intencionalidade, respeitando um determinado ritmo ajustado
a velocidade de execucdo, num determinado espaco e tempo. Literalmente significa
“forma” e “represents a real combat with imagery opponents” (Camomilla, Sbriccoli, Di
Mario, Arpante & Felici, 2009, p. 29). Mesmo ndoexistindo um oponente fisicamente
presente, a intengdo de um combate real deve ser manifestada ao longo da sua realizagéo.
Para Kanazawa (2013). “A Kata is a prearranged series of offensive and defensive
techniques that is performed individually against multiple imaginary opponents” (p. 118).

Critérios de Execucdo

Dizem respeito aos aspetos importantes a ter em conta para a realizacéo do Kata.

Nakayama (1979) menciona os seguintes critérios:
1) Correta ordem — O numero e sequéncias de movimentos. Todos devem ser realizados;
2) Inicio e fim - O Kata deve comecar e acabar no mesmo ponto; 3) Significado de
cadamovimento — Cada movimento, defensivo ou ofensivo deve ser devidamente
compreendido e adequadamente interpretado; 4) conhecimento do alvo — Correto foco
narealizacdo das acgdes (p.13).

Segundo Kanazawa (2013) “Also, a Kata must be performed with power, giving careful
consideration to the overall flow and rhythm of techniques that make up each kata”.
Special attention must also be paid to three critical aspects of karate: muscle contraction
and relaxation, the expansion and contraction of the body, and the speed withtechniques
are performed” (p.118).

Avaliagéo

No decorrer dos tempos tem havido uma constante preocupagédo por parte da WKF,
para melhorar e adequar as condi¢cbes de avaliagdo das diferentes modalidades
competitivas da karaté.

Tendo em conta o constante desenvolvimento de novas ferramentas e condi¢fes de
trabalho, urge a necessidade de melhorar e aumentar a eficacia e eficiéncia dos
processos de avaliagdo, procurando uma maior coeréncia no desenvolvimento da
competicdo, alterando, adequando ou até mesmo concebendo novos instrumentos e
critérios para avaliar a prestacdo dos intervenientes.

Nos primordios da competicdo de kata os critérios de avaliacdo cingiam-sebasicamente
aos aspetos técnicos da prestacéo.

Com a evolucdo das novas metodologias de treino e com o0 aumento do
desenvolvimento da componente fisica, foram acrescidos critérios de desempenho dito
“atlético”.
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Avaliacdo do desempenho ao longo dos tempos

Como ja referido anteriormente, a WKF tem alterado os critérios de avaliagdo e asua
aplicacdo. Apresentamos as principais mudangas nos critérios de avaliacdo durante os
ultimos doze anos.

Ano 2012

1. Ao avaliar o desempenho de um competidor ou equipa, 0s Juizes observam:
a. Demonstracdo realista do significado do Kata;
b. Compreensdo das técnicas utilizadas (BUNKAI);
c. Bom timing, ritmo, velocidade, equilibrio e foco de poténcia (KIME);
d. Uso correto e adequado da respiragdo como auxiliar do KIME;
e. Foco correto de atengdo (CHAKUGAN) e concentracao;
f. Posicbes corretas (DACHI), com a tensdo de pernas adequada, e pés
bemapoiados no chéo;
g. Tensdo do abdémen adequada (HARA), sem movimentos oscilatorios
verticaisdas ancas durante os deslocamentos;
h. Forma correta (KIHON) do estilo praticado;
i. A execugdo deve também ser avaliada tendo em conta outros fatores tal como
adificuldade do Kata apresentado;
j- No Kata por equipas, a sincronizagdo sem estimulos externos é um
fatoradicional,
2. O competidor que variar o Kata Shitei e desclassificado;
3. O competidor que parar durante a execucdo do Kata Shitei ou Tokui, ou que
executeum Kata que ndo o anunciado ou anunciado a mesa, € desclassificado;
4. O competidor que executar um Kata que ndo venha na lista ou que repita um Kata
jaexecutado € desclassificado.

Ano 2013

1. Conformidade: a. Conforme os padrdes do estilo;

2. Desempenho técnico:
a. Posicoes;
b. Técnicas;
c. Movimentos de transic¢éo;
d. Tempo/Sincronizagéo;
e. Correta respiragao;
f. Foco (Kime);

3. Desempenho atlético:
a. Forca;
b. Velocidade;
c. Equilibrio;
d. Ritmo;

4. Dificuldade técnica: do estilo.
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Ano 2020

1. Desempenho técnico:
a. Posicdes;
b. Técnicas;
c. Movimentos de transicgéo;
d. Tempo;
e. Correta respiragao;
f. Foco (Kime);
g. Conformidade: tendo em conta o Kihon do estilo (Ryu-ha) do Kata;

2. Desempenho atlético:
a. Forca;
b. Velocidade;
c. Equilibrio.

Ano 2023

Execucdo do Kata:
a. Posicoes;
b. Técnicas;
c. Movimentos de transicao;
d. Tempo/Sincronizagao;
e. Correta respiracao;
f. Foco (Kime);
g. Conformidade: tendo em conta o desempenho do Kihon;
h. Forca;
i. Velocidade;
j. Equilibrio.

Verificamos que a maior parte dos critérios selecionados sdo 0os mesmos utilizadosao
longo dos anos e nas diferentes versbes. Também constatamos que 0s critérios sao
divididos e classificados conforme o tipo de desempenho. Posto este contexto,
pretendemos desenvolver um projeto visando apresentar uma proposta de modelo de
avaliacdo, procurando uniformizar os varios elementos que a constituem, indo ao
encontro dos comportamentos que se pretendem solicitar com a realizagdo dos Kata.

Projeto — Objetivos
a) Compreender as tendéncias evolutivas da avaliagdo do Kata ao longo dos tempos;
b) Identificar os critérios de avaliagdo do Kata;
c) Analisar os sistemas de pontuacéo e penalizagéo;
d) Estabelecer protocolos de cooperacdo consequentes (clubes, associacdes e
federagdes);
e) Conceber e implementar uma proposta de modelo de avaliacéo;
f) Awvaliar, reestruturar, apresentar e divulgar o modelo.

Metodologia de Intervencéo

Primeira Fase
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e abril — junho de 2024
Etapa 1: Revisédo sistematica — 1) Selecdo das Bases de dados para pesquisa; 2)

Tipo bibliografia existente sobre a competicdo no Karaté; 3) Definicdo dos Critérios
deselecdo dos artigos, para inclusao e excluséo.
e abril —agosto de 2024
Etapa 2: Producdo, validacdo e aplicacdo de questionario e entrevistas sobre — 1)

Grau de satisfacdo em relacdo as Regras de arbitragem do Kata; 2) Critérios de
Avaliacdoe Sistemas de Pontuacéo; 3) Definicdo e caraterizacdo da amostra.
e setembro — novembro de 2024
Etapa 3: Recolha, andlise e caraterizacdo dos dados recolhidos — 1) Selecdo de
informacdo relevante; 2) Compreensdo da informacéo selecionada; 3) Integracéo
dosdados.

Segunda Fase

e setembro— dezembro de 2024

Etapa 1: Concecdo do Modelo, base na informacéo recolhida na fase 1.

e janeiro — marco de 2025

Etapa 2: Implementac&o e avaliacédo intercalar do modelo.

e abril — junho de 2025

Etapa 3. 1) Balanco; 2) Reestruturacdo; 3) Alinhamento; 4) Apresentacdo e
divulgacdo do modelo final.

Consideracoes Finais

Desejamos com este projeto contribuir para uma mais adequada avaliacdo do Kata em
contexto competitivo, e assim melhorar as condi¢des de competi¢cdo. Procuramos com
este processo de colaboracdo, partilha e aprofundamento de conhecimentos, entre os
varios agentes desportivos da modalidade (treinadores, arbitros e praticantes) o
desenvolvimento matuo e de otimizacdo do processo de avaliacdo e destavertente do
karaté competitivo.
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Resumo

As novas tecnologias estdo presentes nas nossas vidas sobre as mais diversas formas,
tendo implicacdes diretas na forma como vivemos e nos relacionamos com os outros. O
desenvolvimento dessas tecnologias possibilitou a rentabilizacdo das mais diversas
tarefas, libertando-nos para a realizacdo de outras. A aplicacdo dos instrumentos no
contexto educativo, resultantes da evolucdo das novas tecnologias, poderd levar a
melhorias e/ou rentabilizacdo do processo de ensino-aprendizagem quer seja atraves do
acesso a internet, das plataformas E-learning (ex: google classroom), aplicacdes
educativas (Ex: duolingo), redes sociais (ex: Youtube), entre outros (Raja &
Nagasubramani, 2018).

Estes mesmos recursos tecnoldgicos, e outros, podem ser utilizados na aula de educacéo
fisica tornando-a mais interativa, aumentando o foco e interesse dos alunos para 0s
contetidos abordados, facilitando a interpretagdo, analise e compreensdo dos contetdos
abordados (Baek, Beath & Elliott, 2018; Vega-Ramirez, Notario & Avalos-Ramos,
2020).

Com o intuito de aferir as repercussoes da integracdo das novas tecnologias na aula de
educacdo fisica, foi realizado um estudo quasi-experimental onde participaram 46
adolescentes (27 do sexo masculino e 19 do sexo feminino) de duas turmas distintas
selecionadas por conveniéncia (idade, proporcdo de sexos e pratica desportiva), com
idades compreendidas entre 0os 14 e os 17 anos (15,37+0,65). O grupo de controlo (GC)
era composto por 21 sujeitos (10 do sexo feminino e 11 do sexo masculino), com uma
média de idade de 15,19+0,60 anos. O grupo de intervencdo (GI) integrou 25 participantes
(16 do sexo masculino e 9 do sexo feminino), com uma idade média de 15,52+0,65 anos.
Entre o Gl e GC néo se verificaram diferencas (p>0,05).

Palavras-chave: Novas Tecnologias, Educacao Fisica, Orientacéo.
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Introducéo

E possivel percecionar que as novas tecnologias estdo fortemente presentes nas nossas
vidas, tendo estas influéncia direta na forma como vivemos e como nos relacionamos com
0s outros, trazendo consigo aspetos mais ou menos positivos. A utilizacdo de
instrumentos tecnologicos no contexto educativo, advindos da evolucdo das novas
tecnologias, podera levar a melhorias e/ou rentabilizacdo do processo de ensino-
aprendizagem sendo possivel aferir a utilizacdo destas ferramentas em aulas, como € o
caso das plataformas de E-learning (ex: moodle), plataformas de comunicagéo (ex: google
classroom), aplicacdes educativas (ex: khan academy) entre outros.

Apesar das suas mais valias, parecer haver alguma resisténcia para incorporar estas novas
tecnologias/tecnologias digitais nas aulas de Educacdo Fisica. No entanto ja vdo sendo
utilizados diversos instrumentos como é o caso das camaras (Kretschmann, 2017), dos
smartphones (Cummiskey, 2011), dos tablets (Nye, 2010) e do exergaming (Fogel et al.,
2013).

As consequéncias da utilizacdo dos instrumentos poderdo ser as mais diversas, havendo
literatura que referéncia as consequéncias da sua utilizacdo na proficiéncia motora
(Zhamardiy et al., 2020), nos niveis de atividade fisica (Fogel et al., 2010), no empenho
(Bodsworth & Goodyear, 2017), na motivacao, na atencdo e na concentracdo (Lee & Lee,
2021).

Posto isto houve interesse em investigar, percebendo as repercussdes das novas
tecnologias nas aulas de educacdo fisica, mais precisamente no ensino da matéria de
orientagéo

Objetivos
Com a realizacdo deste estudo pretendeu-se

e Apresentar uma proposta de intervengdo, com foco na utilizagdo das novas
tecnologias na matéria de orientacdo, durante as aulas de Educacéo Fisica;

e Estudar os efeitos do programa de intervencdo: (i) na proficiéncia motora, (ii) na
motivacdo e (iii) nos niveis de atividade fisica.

e Analisar a percecdo dos alunos sobre o programa de intervencdo e a sua
viabilidade em contexto escolar.

Metodologia
Amostra

O programa de intervencéo realizado, era composto por um total de 46 adolescentes (27
rapazes e 19 raparigas) do ensino secundario. O grupo de controlo era composto por 21
sujeitos (11 rapazes e 12 raparigas, com 15,19+0,60 anos) e o grupo de intervengéo por
25 (16 rapazes e 9 raparigas com 15,52+0,65 anos).

Instrumentos

No que concerne a metodologia quantitativa foi aplicado o questionario Intrinsic
Motivation Inventory adaptado em Portugués por Fonseca e Brito para avaliar a
motivacdo antes e ap0s a intervengdo. Foram utilizadas, também, estacOes e chips
sportident com a finalidade de contabilizar os tempos das provas na avaliagdo inicial e
final. E ainda acelerémetros para avaliar os niveis de atividade fisica durante as aulas de
intervencao.
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Na metodologia qualitativa foram utilizados grupos focais, com intuito de aferir a
percecdo e avaliacdo do programa de intervencdo. Tendo sido criados 7 grupos focais
constituidos entre 3 e 5 elementos tendo a entrevista uma duragéo entre 10 e 30 minutos.

Programa de intervencéo

O programa de intervencao teve a duragdo de 10 sessdes de 45 minutos sendo duas delas
utilizadas para realizar a avaliagdo inicial e final (proficiéncia motar e motivacéo). Nas
restantes 8 sessdes entre avaliacdes foram lecionadas aulas de orientagdo a ambos os
grupos, pelos mesmos professores utilizado os mesmos exercicios e metodologia para
ambos, sendo a avaliacdo efetuada através de acelerometros. O que distinguiu a
lecionagdo nos diferentes grupos foi o material utilizado. O grupo de controlo utilizou
mapas fisicos, balizas, alicates, canetas e cartdes de registo, sendo este 0 material mais
comum de utilizar nas escolas. J& o grupo de intervencdo utilizou telemdveis, a aplicacdo
iOrienteering, mapas digitais, codigos QR e GPS.

Discussao de Resultados

Na proficiéncia motora foi possivel observar uma melhoria da performance em ambos os
grupos entre a avaliacdo inicial e a avaliacdo final (p<0,05), sendo que o grupo de
intervencéo foi aquele que obteve uma maior diminuicdo média dos tempos, melhorando
56,9 segundos em relacdo a avaliacao inicial. Ja o grupo de controlo melhorou em média
cerca de 32,08 segundos. Observando a variagcdo entre avaliagdes ndo existiram
diferencas entre o grupo de controlo e de intervencédo (p>0,05).

No que toca a motivacgdo intrinseca, no grupo de controlo houve uma valorizacdo das
dimensdes “Competéncia” e “Esfor¢co”, contudo sem significado estatistico. J4 no grupo
de intervencdo, houve uma valorizacdo das dimensdes Prazer/interesse, Competéncia e
Esforgo, e havendo significado estatistico no Prazer/Interesse e na Press&o.

No que diz respeito aos niveis de atividade fisica, pudemos aferir que o grupo de
intervencdo apresentou em média uma percentagem superior de atividade fisica moderada
a vigorosa durante as aulas comparativamente ao grupo de controlo.

Agquando da caracterizacdo das aulas os alunos referiram que as aulas foram divertidas,
desafiadoras e inovadoras, mas tambem referiram que as aulas foram apelativas
interessantes e cansativas.

O grupo de intervencdo mencionou ainda que foi facil utilizar aplicacdo mével em
conjunto com os QR codes, a aplicacdo tem vantagens pois permite obter dados
detalhados sobre o percurso, pontos e tempos, as aulas foram mais interessantes e
interativas comparativamente a experiéncias prévias, sendo este método predileto, no
entanto, aquando da utilizacdo do GPS surgiram algumas falhas técnicas.

Tendo em conta todos os dados obtidos € possivel concluir que a utilizagdo das novas
tecnologias na lecionagdo da orientacdo, aumentou os niveis de proficiéncia motora,
motivag&o intrinseca e os niveis de atividade fisica moderada a vigorosa. Para além disso,
os alunos reportaram que as aulas de orientagdo se tornam mais dindmicas, motivantes e
apelativas ao utilizarem as novas tecnologias. No entanto, a utilizacdo dos telemoveis
pode tornar-se uma fonte de distracdo, por isso é necessario estabelecer regras de
funcionamento destas tecnologias em aula.
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A utilizacdo das novas tecnologias nas aulas de Educacdo Fisica, pode auxiliar ao nivel
das fungdes de ensino, como também auxiliar na monotorizacdo da atividade
desenvolvida e potenciar a relacdo pedagogica presencial e/ou ndo presencial.

Para que as aulas sejam inovadoras ndo basta utilizar as novas tecnologias. A rotura no
processo pedagogico devera advir de uma gestdo personalizada do processo ensino-
aprendizagem, de modo a trabalhar em cima das necessidades e motivacfes dos alunos
desenvolvendo alunos no sentido pretendido.
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Resumo

Um processo pedagdgico que vise o desenvolvimento das capacidades e potencialidades
do aluno tem de ser personalizado. Ainda assim, ndo sera rentavel cingir a personalizacédo
do processo pedagdgico a criacdo / prescricao de exercicios ou situaces de aprendizagem
diferentes para cada aluno.

Numa andlise de custo / beneficio é importante verificar as principais implicagdes na
otimizacdo de um conjunto de instrumentos conceptuais que oferecam resposta as
problemaéticas de um processo pedagdgico ajustado as individualidades dos alunos. Nesta
perspectiva, considera-se fundamental a utilizacdo de uma taxonomia das atividades
desportivas que permita uma compreensao funcional das mesmas.

Neste sentido, a Taxonomia de Fernando Almada, baseada nos comportamentos
solicitados, permite uma sistematizacao das atividades desportivas dinamica, utilizando
modelos de referéncia. Esta metodologia vem possibilitar ao gestor do processo
pedagogico a compreensdo dos principios ativos e a manipulacao das variaveis em causa,
a favor dos comportamentos que pretende solicitar a cada individuo.

E nesta ldgica que sdo propostas algumas estratégias que visam a operacionalizagio de
situacOes de aprendizagem capazes de diferenciar o processo pedagogico no ambito de
uma turma na disciplina de Educacédo Fisica. Do ponto de vista operacional, entende-se
que os desportos coletivos podem ser as atividades que predominantemente criam mais
dificuldades na personalizacdo do processo de ensino-aprendizagem. Posto isto, pretende-
se apresentar alguns exemplos relativos as matérias de jogos desportivos coletivos, em
que pela manipulacdo de variaveis como as velocidades e os tempos da bola é possivel
estabelecerem-se diferentes niveis de aprendizagem.

A importancia de desenvolver uma perspectiva dinamica sobre os fendmenos e néo
procurar certezas num processo complexo e cheio de incertezas apresenta-se como uma
problematica pedagdgica atual. Deste modo, defende-se o fendmeno desportivo como um
meio privilegiado para transformagdo do Homem e onde ha espaco para todos.

Palavras-chave: Personalizacdo, Processo pedagogico, Taxonomia, Funcional,
Educacdo Fisica
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Introducéo

Numa atualidade em que se prioriza tudo o que é imediato, vive-se na esperanca de obter
receitas eficazes, estratégias milagrosas ou dicas infaliveis para o concretizar de objetivos
nas mais diversas areas e vertentes do quotidiano. Nesta perspetiva, a educagéo ndo tem
sido excec¢do, onde formar surge (ainda) muito como um mecanismo € pouco como um
processo. Esta ideia advém de uma massificacdo do ensino, na medida em que turmas
compostas por vinte alunos ou mais dificultam uma personalizacdo da acdo educativa, ou
seja, que o aluno esteja no centro da sua formacéo.

No ambito da Educacdo Fisica, o cenario ndo é distinto, o desporto esbanja a sua
potencialidade no sentido de ndo potenciar o que efetivamente pode oferecer na formacéo
das criangas, jovens e at¢ mesmo adultos. Apesar das “novas” modalidades / matérias,
das estratégias “eficazes”, das instalagdes e material desportivo de topo, € possivel que a
palavra personalizacdo seja ainda uma miragem no contexto da aula, em que ndo ha
espaco para o aluno evoluir de acordo com as suas capacidades e potencialidades.

Os comportamentos de preparacao estdo dependentes do professor/monitor/guia e sdo
eles que, muitas vezes de forma padronizada, seguem o0 conjunto de passos por eles
estipulados, balizando premeditadamente antes do planeamento o que a atividade poderia
ser (Pereira et al., 2016). Nesta perspetiva, Lopes et al. (2022) refletem sobre a forma
como os profissionais de educacdo, ainda aprisionados a influéncias da escola do século
passado, ficam reféns de metodologias que se baseiam sobretudo na transmissdo e
replicacdo de contetdos, ou numa delegacdo de tarefas presas a bases teoricas pré-
concebidas.

Deste modo, o intuito desta revisdo € enquadrar neste problema atual, onde a
heterogeneidade parece ter maior lugar, algumas propostas de atuacdo baseadas numa
metodologia devidamente sustentada em instrumentos conceptuais que priorizam a
atividade desportiva como um meio priveligiado para desenvolver capacidades e
potencialidades individuais.

Desenvolvimento

Como refere Lopes et al. (2017), educar passa por desenvolver as capacidades e
potencialdiades de cada individuo. Perante esta visado do processo pedagdgico entende-se
como primeira premissa que este deve ser personalizado ao sujeito a que se dirige
contemplando as sua natureza e as suas limitacBes. Porém, como segunda premissa
pretende-se clarificar que personalizar o processo pedagdgico estd para além de
preescrever exercicios / tarefas distintas para cada aluno.

E realizando uma analise custo vs beneficio que se pretende enquadrar algumas
possibilidades de investimento em detrimento de resultados que se possam vir alcancar,
nomeadamente:

- a necessidade de uma sistematizacdo funcional das atividades desportivas;

- 0 tempo para planear, para testar, para refletir, etc.

- as soft skills: compromisso, responsabilidade, espirito critico, capacidade de adaptacéo,
sentido de reflex&o, etc.

A rentabilidade dos fatores apresentados, dependendo das intencionalidades
estabelecidas, poderd promover uma personalizacdo pedagdgica onde o aluno é o centro
de um processo que procura o desenvolvimento das suas capacidades e potencialidades,
bem como a criagdo de um conjunto de estimulos que incentivam o individuo a superar
0s seus limites e consequentemente a transformar-se.

Neste intuito, torna-se fundamental a compreenséo das atividades desportivas com base
numa metodologia funcional capaz de uma analise das situacGes em causa de forma
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flexivel e dindmica, respondendo as problematicas encontradas de forma personalizada.
E nesta logica que a taxonomia proposta por Almada et al. (2008), baseada nos
comportamentos que cada atividade desportiva solicita, surge como uma possibilidade
viavel as intencBes propostas num processo de personalizagdo pedagdgica no ambito da
disciplina de Educacéo Fisica.

Neste sentido, sdo os comportamentos solicitados que vdo permitir caraterizar e agrupar
as situacOes das atividades desportivas, bem como definir as intencionalidades dos
exercicios desenvolvidos e da forma que sdo aplicados aos individuos. Assim sendo, as
atividades desportivas sdo agrupadas de acordo com o tipo de problematicas que
apresentam e, consequentemente, pelo tipo de modelo que organiza as respostas aos
problemas estabelecidos. Consideram-se assim, 0s seguintes modelos:

Desportos Coletivos: t = t Desportos Individuais: vou F

Desportos de Confrontacgao Direta: t = Desportos Combate: Futil = F’atil
v

Desportos de Grandes Espagos: y =f (x), x €] Desportos de Adaptagao ao Meio: y =f (x), x €[

[ ]

Figura 7- Atividades Desportivas segundo a Taxonomia de Fernando Almada

A compreensdo da taxonomia apresentada implica uma interpretagdo dos modelos de
referéncia de cada tipo de atividade de uma forma dinamica e ndo estanque, ou seja, €
importante o dominio dos principios ativos e varidveis em causa em cada situacdo para
que intencionalmente seja possivel solicitar os comportamentos pretendidos. Esta
premissa € visivel na figura 1, na medida em que de acordo com as pretensdes as
transformacdes podem orientar-se nos diferentes sentidos.

De forma a reintegrar 0 objetivo principal estabelecido associado a personalizacdo
pedagdgica e considerando as carateristicas mais marcantes de cada modelo de referéncia,
é pertinente analisar alguns aspetos. Nomeadamente, no que se refere aos Desportos
Individuais é predominante a procura por parte do desportista de uma otimizacao dos seus
limites no sentido de concretizar os seus objetivos, fazendo deste processo algo muito
pessoal. J& relativamente aos Desportos de Combate e Desportos de Confrontacéo Direta,
onde existe uma clara relagdo com o opositor, sendo que diferentes tipos de interacdo
proporcionardo também solicitagdes diferentes, conclui-se que a aleatoriedade na escolha
de grupos de trabalho no contexo da aula de Educacdo Fisica ndo rentabiliza a
personalizagdo do processo pedagogico. Encerrando esta sucinta anélise, importa ainda
mencionar que os Desportos de Adaptacdo ao Meio e 0s Desportos de Grandes Espagos
que privilegiam a relacdo do individuo com o meio, sistematizando um conjunto de
fatores em jogo nessa interacdo, permitirdo uma personalizacdo das situagdes
pedagdgicas através do condicionamento das variaveis em jogo.
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Face as ideias apresentadas, considera-se que os Desportos Coletivos, de um ponto de
vista pratico, possam criar outras dificuldades no ambito da personalizagdo do processo
pedagdgico dado ao numero de intervenientes que possam estar envolvidos em cada
situacdo. De uma forma inicial e expedita, sugere-se a escolha das equipas como um
elemento primordial nos comportamentos que serdo solicitados, bem como as regras que
séo colocadas nas situa¢Ges em causa.

No entanto, a abordagem, que se pretende, procura operacionalizar de uma forma mais
concreta, ndo receitas, mas possibilidades de personaliza¢do do ensino, rentabilizando um
conjunto de instrumentos conceptuais. Para tal, torna-se importante explorar um pouco
mais o modelo simplificado dos Desportos Coletivos (t > t’), em que t representa o
somatorio do tempo das acdes ofensivas e o t” a soma do tempo das agdes defensivas,
estabelecendo-se assim uma relagéo de tempos entre os elementos atacantes e defensivos.
E neste sentido, que se apresenta a seguinte situacdo de passe num jogo do Walking
Football:

v:_
}e f
tt=e/vdeC
A@® » B

t t=e/vdabola

Figura 2 - Representacdo de situacdo de passe nos Desportos Coletivos

Nesta situacdo de Walking Football, em que ndo é permitido correr e joga-se a andar,
considerando o tempo que a bola demora a percorrer do aluno A para o B e t” o tempo
que o aluno C tem para intercetar o passe, verifica-se que o t” do jogador C sera maior do
gue numa situacdo de jogo em que este poderia correr para tentar intercetar a bola. Assim
sendo, recorrendo a equacao v = e / t, conlui-se que numa relacdo de velocidades da bola
e adversario, os jogadores A e B dispdem de mais tempo para concretizar o passe do que
numa situacdo de futebol formal.

Outro exemplo de personalizacdo no ambito dos desportos coletivos pode ser
operacionalizado na seguinte situacao de voleibol apresentada graficamente:

e A
A @ @ 4 A
@ A
e A
B o] 4
@ A
@ A
C
@ A

Figura 3 — Operacionalizacdo de situacao de personalizacé@o pedagdgica
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A - Regras de jogo formal de voleibol.

B - Trés toques obrigatdrios, sendo que no primeiro o jogador agarra a bola e realiza

um passe com trajetéria ascendente (smashball).

C -Dois toques obrigatoérios, sendo que no primeiro o jogador agarra a bola e realiza um
passe com trajetéria ascendente (smashball) e um segundo sera obrigatoriamente

em toque de dedos.

Nesta situacdo recorreu-se a alguns principios da modalidade de smashball,
nomeadamente o facto de o aluno poder agarrar a bola e passa-la ao companheiro através
de um movimento ascendente, manipulando assim as regras em detrimento dos
condicionamentos previstos pela intengdo estabelecida. Perante as solicitacdes efetuadas
em cada um dos respetivos exercicios, percebe-se que na situacdo A a velocidade da bola
sera potencialmente superior a do grupo B, que por sua vez sera superior a do exercicio
C. Desta forma, compreende-se que 0s alunos presentes na situacéo C irdo dispor de mais
tempo para executar as suas agoes relativamente aos colegas que se encontram no grupo
B, sendo que os alunos que realizam a situacdo A sdo 0s que tém menos tempo para
realizar as suas acoes.

Manipulando as variaveis do exercicio com base no modelo de anélise, é possivel obter
niveis de velocidade diferentes que resultardo em mais ou menos tempo disponivel para
o aluno desenvolver a sua a¢do, sendo este ajustado ao nivel de aprendizagem em que se
encontra. Esta forma de atuacdo nao s6 permite personalizar o processo pedagogico as
diferentes capacidades e potencialidades dos alunos, mas também integra-los numa
equipa ou turma com outros colegas que se encontram igualmente no seu processo. Assim
sendo, preserva-se a dimensdo social que tdo carateriza a disciplina de Educacdo Fisica e
o fendmeno desportivo.

Concluséao

Relativamente ao processo de revisdo apresentado pretende-se estimular algumas
reflexdes, nomeadamente a necessidade de uma forma de atuacdo no ambito da
personalizagdo do ensino-aprendizagem na Educacdo Fisica. Uma intervencdo
fundamentada, ndo numa construgdo ideoldgica rigida, mas num quadro dindmico que
considera o individuo o nucleo da sua aprendizagem, em que o processo pedagdgico é
capaz de se adaptar ao aluno e ndo este que se deve adaptar a0 mesmo.

Nesta perspetiva, torna-se necessario refletir sobre a importanica de olhar o processo
pedagdgico na sua real natureza, ou seja, um processo complexo e dinamico
(diagnostico/prescricdo/controlo) que deve ser conduzido como tal. Posto isto, ndo parece
rentvel estabelecer uma intervencdo na procura de certezas quando se conduz um
processo que é cheio de incertezas, sendo assim urgente lidar com essa dinamica.

Por Gltimo, defende-se ainda uma abordagem & Educacgdo Fisica capaz de abarcar o
fenomeno desportivo com um meio privilegiado para a transformacéo do aluno onde ha
espaco para todos. No fundo, pretende-se demonstrar através de uma compreensao
funcional das atividades desportivas, como pela manipulacéo das variaveis em causa e do
entendimento dos principios ativos é possivel estabelecer alguns mecanismos de
personalizacdo do processo pedagogico. Para além de que também permite enquadrar as
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diferentes capacidades e potencialidades de cada aluno no seu processo de formacéo
através do fendmeno desportivo.
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Resumo

Nos ultimos anos a Ginastica de Trampolins, tratando-se de uma modalidade olimpica,
sofreu varias alteracdes no modo de avaliacdo das séries dos ginastas, nomeadamente na
especialidade de trampolim individual (TRI). Atualmente, sdo avaliados, no TRI, 0s
parametros de execucdo das séries, a dificuldade, o horizontal displacement (HD) e o time
of flight (TOF). No campeonato da europa de 2021, a nota de dificuldade correspondeu a
19,7%, o HD a 18,9% e o TOF a 32,7% na nota final atribuida aos ginastas. A amostra
foi constituida por 42 ginastas madeirenses, com idades compreendidas entre 0s 12 e 0s
17 anos, com prética federada regular ha mais de 3 anos. Os ginastas foram avaliados por
juizes credenciados, em momento de competi¢do, em trés momentos distintos da época
desportiva. O TOF foi calculado recorrendo-se a ferramenta veriflite.

Ao nivel de resultados, podemos concluir que existe uma correlacdo positiva forte entre
0 TOF e a idade. Relativamente ao HD, existe uma correlacdo negativa com a idade nos
trés momentos de competicdo. No que concerne a dificuldade, revelou-se uma correlacéo
positiva forte com a idade.

O nivel de significancia foi mantido a 5%,

Palavras-Chave: Ginastica de Trampolins, Time of Flight, Horizontal Displacement
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Operacionalizar um Caminho para a Promocao do Praticante
Desportivo ao Futebol de Alto Rendimento

Rui Sardinha

MAFD

Resumo

Desde as mais tenras idades que a modalidade de futebol ¢ uma atividade utilizada pelos
jovens praticantes para a sua iniciacdo na pratica desportiva federada. Desde a base da
piramide até ao ultimo escaldo, dito de formagdo, onde a modalidade sob a égide da
Federagdo Portuguesa de Futebol esta consolidada, os nossos olhares podem seguir
diferentes direcdes e sentidos. O conhecimento que a ciéncia do desporto produz, estima-
se como sendo a base estruturante para todo o trabalho a realizar, através de processos
complexos no longo prazo. Um caminho sujeito a influéncia de varidveis da mais
diferente natureza e dimensao sujeito a intervengdo quer da macro quer da micro gestao.
Reconhecendo o treinador pela pertinéncia do seu saber e conhecimento um dos agentes
que mais pode influenciar a formagdo do jovem praticante até a sua idade adulta.
Considerando que a micro gestdo com a adequada metodologia de treino e seus
fundamentos, desenvolve e promove melhorias nas capacidades de desempenho dos
praticantes, estimulando nas mais diversas dimensfes o0 seu desenvolvimento.
Considerando que a macro gestdo envolve os aspetos organizacionais, neste caso, com
uma visao estratégica de longo prazo com a necessaria definicdo de objetivos e criacao
de uma estrutura organizacional de apoio as boas préaticas. Urge assumir a participacao
de especialistas com competéncias que compreendam o fendmeno, capazes de atuar
articulando estes dois niveis de gestdo, avocando que tratamos de momentos complexos
e criticos. Esta auséncia limita significativamente o impacto para o sucesso da transicdo
para o futebol profissional dos praticantes com custos elevados e da mais diversificada
natureza para as partes.

Palavras-chave: futebol, micro gestdo, macro gestéo, treinador, clube.
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Resumo

Este artigo analisa a importancia dos jogos ludicos e da tecnologia na Educacdo Fisica
Escolar, destacando a sua contribuicdo para o desenvolvimento holistico dos alunos.
Através de uma revisdo da literatura e analise de praticas pedagdgicas em contexto real
de ensino, revelou-se que os jogos ludicos podem promover ndo sé habilidades fisicas,
mas também valores essenciais como cooperacdo, respeito e fair-play, influenciando
positivamente aspetos fisicos, emocionais, psicolégicos e sociais dos alunos. O estudo
salienta o papel significativo do "Manual de Jogos Educativos” de 1941 em Portugal,
reconhecendo os jogos ludicos como ferramentas pedagdgicas de elevado potencial
educativo. Contudo, enfatiza-se a necessidade de os professores se atualizarem quanto ao
uso eficaz destas ferramentas, de forma a maximizarem o seu potencial educativo. Os
desafios particulares relacionados com o trabalho ndo presencial sdo discutidos, assim
como estratégias para supera-los, incluindo o uso de videos demonstrativos, plataformas
online e aplicacdes de fitness. Em sintese, o artigo destaca o papel indispensavel do
professor como mediador no processo de ensino-aprendizagem, utilizando jogos ludicos
e tecnologia para promover uma Educacdo Fisica mais dindmica, motivadora e
significativa, contribuindo assim para o desenvolvimento integral dos alunos.

Palavras-Chave: Educacdo Fisica; Jogos Ludicos; Tecnologia; Desenvolvimento
Holistico, Ensino-Aprendizagem
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Introducéo

Os jogos ludicos tém desempenhado um papel fundamental no contexto educacional,
sendo reconhecidos pela sua capacidade Unica de proporcionar experiéncias
enriquecedoras e integradoras aos alunos. A Educagdo Fisica € uma disciplina que ha
muito reconhece a importancia dos jogos ludicos como componente essencial do processo
educativo. No contexto portugués, o "Manual de Jogos Educativos” de Pereira et al.
(1942), apesar do seu implicito compromisso com a politica vigente no Estado Novo,
representa um marco significativo nessa trajetoria.

A ludicidade, segundo a perspetiva de Costa (2013), desempenha um papel crucial no
desenvolvimento dos jovens, influenciando aspetos fisicos, psicoldgicos, emocionais e
sociais. No contexto especifico das aulas de Educacdo Fisica, a utilizacdo de jogos ludicos
adquire um papel importante, na medida que além de proporcionar experiéncias diretas e
imediatas, 0s jogos tém o potencial de promover o desenvolvimento fisico, cognitivo e
social dos alunos. O papel do professor, como mediador do processo de ensino-
aprendizagem, torna-se evidente, exigindo sensibilidade para relacionar as competéncias
a ser adquiridas/desenvolvidas com as capacidades, potencialidades e motivacfes dos
alunos.

Por outro lado, o advento das tecnologias digitais trouxe consigo oportunidades inéditas
para enriquecer o processo de ensino-aprendizagem, inclusive nas aulas de Educacao
Fisica. Neste contexto, € imperativo reconhecer que 0s alunos contemporaneos sao
nativos digitais, cujos interesses e formas de aprendizagem estdo intrinsecamente ligados
ao universo tecnoldgico (Santos, S., 2019).

Posto isto, este artigo explora a implementacéo e o impacto dos jogos ludicos, destacando
0 seu papel na promocdo do desenvolvimento holistico dos alunos. No entanto, é
salientada a importancia dos professores se atualizarem no uso deste tipo de ferramentas
para maximizarem o seu potencial educativo, sabendo que a utilizagao de tecnologias por
si s0, ndo significa inovacao pedagdgica ou mesmo uma rotura do processo (Lopes, et al.,
2017).

O impacto pedagogico dos Jogos ladicos na Educacéo Fisica

O termo ludico, para muitos autores, como Nasario et al. (2014) e Awad (2004),
aproxima-se do conceito de jogo, na medida gque este é encarado como uma atividade
prazerosa através da qual um individuo é capaz de se ocupar de forma livre e subjetiva.
O "Manual de Jogos Educativos" de Pereira et al. (1942), publicado em Portugal, ofereceu
uma abordagem pioneira ao reconhecer os jogos ltdicos como ferramentas pedagdgicas
essenciais na Educacdo Fisica. Ao sugerir a implementacéo desses jogos nas aulas, este
manual enfatizou ndo apenas o aprimoramento das habilidades motoras, mas também a
promoc&o de valores fundamentais, como a cooperagdo, o respeito mutuo e o fair-play.
Através da pratica de jogos ladicos, os alunos ndo apenas podem desenvolver a sua
proficiéncia fisica, mas também sdo incentivados a colaborar uns com os outros, respeitar
as regras do jogo e valorizar a participacdo equitativa. Esses aspetos podem ser cruciais
para a formacdo integral dos individuos, contribuindo ndo apenas para Seu
desenvolvimento fisico, mas também para sua educacdo moral e social. Além disso, a
abordagem do "Manual de Jogos Educativos" destacou a importancia de uma educagédo
que véa alem do mero desenvolvimento fisico. Ao reconhecer a necessidade de cultivar o
crescimento holistico dos alunos, o manual salientou a importancia de proporcionar
experiéncias educativas que promovam o desenvolvimento cognitivo, emocional e social.
Assim sendo, 0 jogo enquanto promotor da aprendizagem e do desenvolvimento, passa a
ser considerado como fundamental nas praticas escolares, na medida que ao colocar o
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aluno em situacdes ladicas, estaremos a aproximamo-lo dos conteldos que serdo
vinculados na escola (Kishimoto, 2017).

Neste sentido, parecem existir possibilidades de educacao por meio de jogos ludicos, uma
vez que estes contribuem para cativar os alunos, fornecer-lhes liberdade de escolha,
espontaneidade e servindo como uma estratégia aos objetivos da educacdo. Segundo
Maluf (2012), se pretendemos uma intervencdo pedagogica dindmica e motivante para
que os alunos possam aprender de forma mais significativa, este tipo de atividade é
fundamental.

Desafios — Trabalho néo presencial

Apesar de os desafios ludicos terem uma enorme preponderancia na Educacdo Fisica,
quando se pretende que 0s mesmos sejam integrados na disciplina, mas num trabalho néo
presencial, ou seja, fora do contexto de aula, o paradigma muda de figura. Pois, tal como
defende Fernandes (2020), é fundamental existir uma grande criatividade por parte do
docente e um potencial de adaptacdo do aluno para as propostas pedagdgicas serem
aceites e cumpridas. Porém, este trabalho ndo presencial é fundamental, principalmente
em contextos de ensino a distancia, como foi o caso da recente pandemia ou quando 0s
alunos ndo conseguem deslocar-se fisicamente & escola. Os trabalhos ndo presenciais irdo
permitir dar continuidade ao trabalho realizado em aula, mantendo uma postura ativa e
contribuindo, por exemplo, para o seu bem-estar. Assim, esta pode ser uma estratégia na
promocdo dos processos de autorregulacdo dos alunos, uma vez que 0s mesmos tém de
gerir o seu trabalho, o tempo e 0s recursos que possuem para os fazer (Fernandes, 2020).
Desta forma, o grande desafio que se coloca ao professor, sera a capacidade de encontrar
atividades que os alunos consigam realizar fora da escola (em seguranca) e que
simultaneamente sejam motivantes para eles. Infelizmente, e apesar de o paradigma estar
a mudar, os alunos estdo pouco habituados a ter trabalho ndo presencial na disciplina de
Educacao Fisica, o que dificulta ainda mais a tarefa do professor. Portanto, é fundamental
encontrar desafios que sejam motivantes e que o0s alunos consigam realizar
(eventualmente adapta-los, cria-los e coloca-los a consideracdo do professor e da turma),
maioritariamente, sem grandes materiais, visto que nem todos podem ter as mesmas
condicdes para realizar determinadas tarefas. Por outro lado, Epstein (2001), defende que
os trabalhos néo presenciais ndo devem ser vistos COmo um processo, mas sim como uma
estratégia impulsionadora para motivar os alunos, desenvolver aprendizagens e envolver
as familias no trabalho escolar, algo que por vezes acontece poucas vezes.

Posto isto, podemos destacar algumas formas de promover o trabalho ndo presencial na
Educacdo Fisica, tais como: videos de exercicios demonstrativos; utilizacdo de
plataformas online para partilha de informacdo, promovendo o trabalho de pesquisa;
aplicacdes de fitness; palestras online ou até mesmo o incentivo a elaboracao de um diario
de atividades fisicas. Contudo, isto sdo apenas alguns exemplos de formas de promover
o trabalho ndo presencial, pois esta promocao requer criatividade, adaptacao e trabalho
cooperativo.

O papel do professor numa abordagem ludica

Tendo em consideracdo os objetivos do processo de ensino-aprendizagem, o professor
deve estimular a inteligéncia e a participagdo dos alunos nas aulas, sendo o ltdico uma
das ferramentas a utilizar. Na perspetiva de Maranh&o (2015), o docente exerce o papel
de mediador do processo de ensino-aprendizagem, do crescimento do aluno e do
desenvolvimento de capacidade e habilidades criativas por parte do mesmo.

Para que 0s jogos e situacOes ludicas possam garantir uma aprendizagem significativa, é
fundamental que as préaticas pedagogicas recorram a componente lddica, pois o
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conhecimento vai-se construindo por meio da interacdo entre todos os alunos, onde o
professor procura, ndo so quebrar rotinas, mas também disponibilizar uma aprendizagem
diferenciada, sem conceitos pré-definidos ou acabados (Santos & Dias, 2017).

Potencial pedagogico das Tecnologias ha Educacao Fisica

As tecnologias, quando utilizadas de maneira apropriada, ttém o potencial de facilitar a
aprendizagem, promover a inclusdo e motivar os estudantes. E essencial que 0s
professores se atualizem e se capacitem no uso dessas ferramentas, a fim de maximizar o
seu potencial educativo. No entanto, é importante ressaltar que a mera incorporacéo de
tecnologias ndo constitui necessariamente uma inovagdo pedagogica ou uma rotura no
processo educativo tradicional (Lopes, et al., 2017).

Por outro lado, quando bem conduzidas, as tecnologias podem promover a interagao entre
professores e alunos, permitindo um intercambio de informacdes e experiéncias que
amplia as fronteiras da sala de aula. Dois exemplos praticos de ferramentas que possuem
essas funcionalidades séo a Khan Academy e o TED Ed.

Como destacado por Bianchi e Hatje (2007), as tecnologias agem como uma "janela para
o mundo globalizado", expandindo os horizontes dos alunos e conectando-os a diferentes
culturas e realidades.

E possivel potencializar o uso das tecnologias na Educacéo Fisica de diversas formas.
Desde a utilizacdo de filmagens para a apresentacdo de contetdos até a promocéo da
interdisciplinaridade entre diferentes areas do conhecimento, as tecnologias podem
facilitar processos pedag6gicos essenciais, como a organiza¢do do ensino, o fornecimento
de feedback e a observacdo silenciosa do desempenho dos alunos (Lopes et al., 2017).
Além disso, as tecnologias permitem a construcdo de uma relacdo pedagdgica ndo
presencial, que pode ser especialmente relevante em contextos de ensino a distancia ou
em situagdes em que o contato fisico é limitado. Por meio de um esforgo coletivo de
professores e alunos, é possivel criar dindmicas de trabalho e repositérios interativos para
a disciplina de Educacdo Fisica, visando ndo apenas replicar informacfes, mas
principalmente promover a producao de conhecimento pelos alunos (Lopes et al., 2017).

Considerac0es finais

No contexto escolar, a introducdo de abordagens ludicas é capaz de transformar as
praticas pedagogicas, proporcionando momentos de descoberta significativos para os
alunos, sendo o papel do professor enquanto mediador fundamental, no sentido de
personalizar o processo pedagogico utilizando o conhecimento e 0s meios ja disponiveis.
Tal como refere Tdvizi et al. (2023), o uso de jogos ludicos nas aulas é um fator
motivacional para os alunos, o que juntamente com a personalidade positiva do professor,
contribui para moldar as atitudes dos alunos em relagéo as aulas de Educacéo Fisica de
forma positiva.

O "Manual de Jogos Educativos™ representa um marco significativo na historia da
Educacdo Fisica em Portugal, ao reconhecer e promover os jogos ludicos como elementos
essenciais do processo educativo. Ao considerar o legado deste manual, € evidente que
0s jogos ludicos continuam a desempenhar um papel fundamental na Educacdo Fisica
contemporanea. A sua implementacdo pode contribuir para o desenvolvimento integral
dos alunos. Assim, é imperativo que os professores continuem a explorar e valorizar o
potencial pedagdgico dos jogos ludicos.

No entanto, quando se trata do trabalho ndo presencial, podemos identificar desafios
adicionais, onde a adaptacgéo dos desafios ludicos requer criatividade por parte do docente
e a capacidade dos alunos se adaptarem (de forma criativa) as propostas pedagdgicas. A
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utilizacdo de estratégias como videos demonstrativos, plataformas online, aplicacdes de
fitness e diarios de atividades fisicas pode ser uma forma de solucionar tais problemas.
Em suma, os jogos ludicos, quando incorporados de maneira criativa e adaptativa, podem
assumir-se como ferramentas valiosas tanto no contexto presencial quanto no néo
presencial, contribuindo para uma educacdo mais dinamica, motivadora e significativa.
As tecnologias representam uma ferramenta poderosa para transformar o ensino e a
aprendizagem na Educacdo Fisica. Ao integrar essas ferramentas de forma estratégica e
reflexiva, os professores podem criar ambientes de aprendizagem mais dinadmicos,
inclusivos e estimulantes o que pode potenciar inclusive a promogéo de um estilo de vida
mais ativo ndo s6 no presente, mas ao longo da vida.
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Resumo

O artigo discute a importancia de incorporar jogos e atividades ludicas nas aulas de
Educacdo Fisica como uma estratégia pedagdgica para enriquecer o processo de
aprendizagem dos alunos. A pesquisa destaca a complexidade e relevancia dos jogos no
desenvolvimento integral dos estudantes, promovendo a ludicidade como um elemento
essencial para envolver os alunos de forma motivante e inclusiva. O trabalho apresenta o
desenvolvimento de uma ferramenta didatico-pedagdgica destinada aos professores de
Educacdo Fisica, consistindo num banco de exercicios sobre jogos ludicos e pré-
desportivos. Essa iniciativa surgiu da necessidade de diversificar as atividades propostas
aos alunos, evitando a repeticdo e contribuindo para a motivacdo e 0 comprometimento
com a disciplina. A ferramenta inclui jogos para serem praticados presencialmente em
sala de aula e desafios que podem ser realizados de forma nédo presencial, oferecendo aos
professores ideias para trabalhos ndo presenciais. A metodologia do estudo baseou-se em
entrevistas semiestruturadas com 30 professores de Educacéo Fisica, resultando em uma
recolha abrangente de exercicios categorizados em jogos ludicos e pré-desportivos e
desafios para serem realizados em diferentes contextos. A ferramenta foi desenvolvida no
Microsoft PowerPoint, facilitando o uso e o acesso, e também esta disponivel em formato
papel, permitindo a consulta fisica. A participacdo ativa dos professores na criacdo e no
fornecimento de contetdo potencia a utilidade e a relevancia dos jogos e desafios
propostos. Em conclusao, este trabalho ressalta a importancia da atualizacdo continua dos
professores de Educacdo Fisica e a colaboracdo entre colegas para aprimorar as
estratégias de ensino. A ferramenta didatico-pedagdgica criada representa um recurso
valioso para promover uma pratica pedagdgica inovadora e personalizada, estimulando o
desenvolvimento holistico dos alunos por meio de atividades lidicas e desafios adaptados
ao contexto educacional.

Palavras-Chave: Educacdo Fisica; Jogos Ludicos; Desafios N&o Presenciais;
Ferramenta Didéatico-Pedagdgica; Aprendizagem Ativa
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Introducéo

No universo das aulas de Educacéo Fisica, a inclusdo de atividades e jogos ludicos surge
como uma abordagem dinamica e enriquecedora para o desenvolvimento dos alunos, tal
como refere Badau et al. (2014), estes tipos de tarefas contribuem para uma metodologia
mais dindmica e enriquecedora, que potencia o desenvolvimento dos alunos. O conceito
de jogo, considerando a totalidade das atividades humanas, destaca-se pela sua
complexidade. A nocdo de ludicidade, por sua vez, esta muito associada ao conceito de
jogo, sendo interpretada como uma atividade prazerosa que permite ao individuo
envolver-se de forma livre, sendo crucial para o desenvolvimento integral dos alunos.
Nesse cenario, 0s jogos e brincadeiras emergem como pontes entre o lidico e o
conhecimento, tornando-se instrumentos fundamentais nas praticas escolares. A
utilizacéo dessas atividades como ferramentas pedagdgicas eficazes é apontada por Istrate
(2017) como um meio para tornar o processo de ensino-aprendizagem mais envolvente,
despertando o interesse dos alunos e proporcionando prazer na assimilagdo de novos
conhecimentos. Tal como € referido pelo mesmo, a estimulacdo por meio de jogos é
benéfica sob a perspetiva dos processos psicolégicos que suportam a aprendizagem —
sensoriais, cognitivos e afetivos — e para criar uma atmosfera favoravel na sala de aula.
No ambito desse contexto, a figura do professor desempenha um papel central, atuando
como mediador no processo educativo, onde a sua capacidade de integrar conhecimentos,
transformar as aulas em experiéncias significativas e momentos de descoberta, séo
cruciais para o sucesso dessa abordagem.

Assim, a introducdo de estratégias ludicas nas aulas de Educacao Fisica apresenta-se nao
s6 como um complemento, mas como uma abordagem essencial para estimular a
participagdo, o interesse e o desenvolvimento holistico dos alunos.

Enquadramento

A recolha de jogos e desafios ludicos foi um processo exaustivo, contudo, era um
processo indispensavel para atingir o objetivo definido. Primeiramente, foi decidido que
iriamos construir uma ferramenta didatico-pedagogica para o professor de Educacao
Fisica, nomeadamente um banco de exercicios sobre jogos ludicos e pré-desportivos
utilizados em contexto de aula. Desta forma, a ideia de construir uma ferramenta deste
género, adveio de trabalhos realizados em anos anteriores, onde ja foram elaborados
bancos de exercicios de Aptiddo Fisica e de Jogos Desportivos Coletivos de invasdo.
Portanto, este instrumento vem dar continuidade ao trabalho que tem se vindo a ser
desenvolvido ao longo dos anos pelos professores estagiarios da Escola

No entanto, a escolha da tematica dos jogos ludicos sucedeu pelo facto de nos
identificarmos com este tipo de trabalho em contexto de aula, acreditando que é um
excelente meio para comprometer os alunos e motiva-los para a disciplina. Porém,
também existe a percecdo, tendo em consideracdo o que é reportado pelos alunos em
contexto de aula, de que este tipo de dindmicas por vezes sdo esquecidas e ndo sédo
utilizadas com frequéncia, sendo que muitas vezes acaba por repetir-se muito 0s mesmos
Jogos com as mesmas regras. Assim, esta ferramenta tem como objetivo permitir aos
professores do grupo disciplinar de Educacéo Fisica ter um leque de possibilidades para
utilizar em contexto de aula. E ainda importante salientar que se incluiu uma vertente de
desafios ludicos em regime ndo presencial, facultando aos professores algumas ideias
para promover trabalho autonomo, por parte dos alunos.

Por fim, foi necesséario efetuar uma categorizacéo dos exercicios, de forma a definir linhas
orientadoras funcionais para a elaboragdo do instrumento. E importante referir que esta
ferramenta foi construida para os professores e pelos professores, sendo que praticamente
todos os docentes do grupo disciplinar nos facultaram jogos/desafios ludicos que
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consideram ser um sucesso nas suas aulas de Educacdo Fisica. Foram definidas duas
grandes categorias e 4 subcategorias, nomeadamente:

Jogos ludicos e pré-desportivos

1 — Situacdes em grupo (todos os alunos ao mesmo tempo);
2 — SituagcOes em pequenos grupos;

3 — Situacdes de trabalho sozinho;

Desafios
1 — Situagdes que os alunos podem fazer de forma n&o presencial (Individualmente ou
com colaboracao);

Metodologia

O processo metodoldgico aplicado na construgdo desta ferramenta didatico-pedagdgica,
baseou-se em dois grandes pontos, nomeadamente: no contacto direto com os professores
de um Grupo disciplinar de Educacdo Fisica de uma determinada escola da RAM e
através de uma pesquisa bibliogréafica acerca da teméatica em estudo. Assim sendo, através
desta abordagem, procurou-se construir uma ferramenta Util e pratica, possibilitando aos
professores consultar, conhecer e aplicar este tipo de jogos em contexto de aula.

Amostra de estudo

No que concerne a amostra de conveniéncia, esta contou com 30 professores do Grupo
disciplinar de Educacdo Fisica, sendo que 7 sdo do sexo feminino e 23 do sexo masculino.
E importante salientar que 26 eram considerados professores experientes (10 ou mais anos
de lecionacdo), apresentando uma média de 22,1 anos de servico.

Assim sendo, num universo de 30 professores (26 professores experientes e 4 professores
estagiarios), obteve-se uma percentagem de respostas de 100%.

Instrumento e procedimento de recolha de informacéo

Em primeiro lugar, é importante referenciar que o processo metodolégico deste estudo se
baseou em trés grandes etapas. Numa primeira, foi criado um guido de entrevista
semiestruturado para aplicar aos diversos professores de Educacdo Fisica do grupo
disciplinar. Este guido acabou por ter duas versfes, onde a principal finalidade da 12
versdo passava por fazer um pequeno teste pratico, de forma a perceber a aceitagdo das
perguntas. Assim, as questdes da primeira versao sdo as seguintes:

1 — Costuma utilizar ou ja utilizou jogos ludicos em contexto de aula, que considere que
sejam um sucesso?

1.1 — Se sim, indique-nos e descreva 3 exercicios (1 para situagcdes em grupo, 1 para
situacGes em pequenos grupos e 1 para trabalho sozinho).

2 - Costuma enviar ou ja enviou desafios ndo presenciais para os alunos realizarem
sozinhos ou com apoio familiar/amigos?

2.1 — Se sim, indique-nos e descreva 2 exercicios (1 situacdo para trabalho sozinho e 1
situacdo para trabalho com colaboragéo).

No entanto, ap6s aplicarmos esta entrevista de forma informal (1% versdo) ao nosso
professor orientador cooperante e aos nossos colegas professores estagiarios, 0S mesmos
referiram que 0 mesmo estaria algo extenso e que poderia tornar-se complicado conseguir
abordar desta forma todos os professores do grupo disciplinar. Assim sendo, formulou-se
uma 22 versdo mais simples e objetiva, com o objetivo de permitir uma maior liberdade
nas respostas, sendo sustentada nas seguintes questdes:
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1 — Costuma utilizar ou ja utilizou jogos ladicos em contexto de aula, que considere que
sejam um sucesso?

1.1 — Se sim, indique-nos e descreva pelo menos 2 exercicios (nome, objetivo, breve
descricdo, variantes e matéria de ensino na qual se enquadra).

2- Costuma enviar ou ja enviou desafios ndo presenciais para os alunos realizarem
sozinhos ou com apoio familiar/amigos?

2.1 — Se sim, indique-nos e descreva as estratégias utilizadas.

Numa segunda fase, foi comunicado ao Delegado do Grupo disciplinar que seria feita esta
abordagem a vérios professores de Educacdo Fisica da Escola, sendo que se aproveitou
uma reunido de grupo para comunicar aos professores o que se pretendia, de forma a
solicitar a colaboragdo dos mesmos. As entrevistas foram realizadas de forma presencial,
entre o dia 29-01-2024 e o dia 09-02-2024, onde voltamos a abordar o professor
orientador cooperante e 0s professores estagiarios.

Por fim, ap0s realizadas todas as entrevistas, foi desenvolvida uma analise do conteido
recolhido, com selecdo e integracdo das unidades de registo nas respetivas categorias,
criadas aprioristicamente, assim como uma analise documental, de modo a reforcar os
resultados obtidos e tornar a ferramenta ainda mais rica em termos de conteudo.

Apresentagéo e Discussao de Resultados

Ferramenta didatico-pedagdgica

No que concerne a construgdo da ferramenta propriamente dita, esta foi elaborada através
do Microsoft PowerPoint, visto que se trata de um programa de fécil utilizacdo e de acesso
gratuito, sendo que todos os professores estdo a vontade para trabalhar no mesmo.

Esta ferramenta possui a vertente dos jogos ludicos presenciais (contexto de aula) e dos
desafios ndo presenciais (fora do contexto de aula), sendo que a grande vantagem da
mesma passa por poder ser desenvolvida (acrescentar exercicios/jogos) ao longo do
tempo por qualquer professor. No entanto, visto que nem sempre é possivel utilizar
instrumentos digitais, este banco de exercicios também foi disponibilizado em formato
de livro (papel), de modo a permitir a consulta por parte de qualquer professor na sala de
professores de Educacéo Fisica.

Ao longo das 30 entrevistas realizadas a 30 professores, foram obtidos 53 exercicios
distribuidos pelas duas grandes categorias, representado uma percentagem de
participacdo dos professores do grupo disciplinar de 100%. Assim sendo, na ferramenta
estdo 44 jogos ludicos/pré-desportivos e 9 desafios ndo presenciais.

Funcionamento da ferramenta
O menu principal funciona de forma interativa e dinamica, pois ao clicar em qualquer
uma das categorias, 0 sistema leva-nos diretamente para 0 menu das subcategorias.
Dentro deste menu o professor clica nas situagdes que pretende consultar/explorar, tendo
posteriormente acesso direto aos jogos ludicos/desafios daquela subcategoria.
Dentro deste menu, o professor tem duas possibilidades:
e Consultar a base de dados composta por jogos ludicos e desafios fornecidos pelos
professores do grupo disciplinar de EF;
e Adicionar novos exercicios a ferramenta, de forma a manter a mesma atualizada
e renovada;
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CATEGORIAS

Jogos Ludicos e

Trabalho em contexto de aula

Pré-desportivos

Desafios 2

Fig. 1 — Menu principal da ferramenta didatico-pedagogica (categorias)

Jogos Ludicos e Pré-desportivos

Situagdes
01 em grupo

Todos os alunos ao mesmo
tempo.

Situagbes em
02  pequenos
grupos

Apenas alguns alunos ao
mesmo tempo.

Situagbes de a abalh
uno rabalha
03 trabalho individualmente.

_/ sozinho

Desafios

Situacbes que os alunos
podem fazer como trabalho
de casa, de forma individual
ou com colaboragdo.

04 Desafios

Fig. 2 — Menu secundario da ferramenta didatico-pedagdgica (subcategorias)

Consultando a base de dados, o sistema leva-nos até o menu com os exercicios de cada
subcategoria, sendo a seguinte figura o exemplo da base de dados de jogos ludicos em
situaces em grupo (todos os alunos a0 mesmo tempo):
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- Atividades Ritmicas e
Expressivas
- Todas as matérias

E

VARIANTE

Fig. 3 — Menu com exercicios relativos a subcategoria dos jogos ludicos (situa¢fes em grupo)

Apbs escolher o exercicio, a ferramenta mostra numa pagina diferente, a designacao do
jogo, os objetivos do mesmo, a descri¢do, algumas possiveis variantes e as competéncias
que o jogo permite potenciar no aluno. E importante referir que 0 jogo possui sempre uma
simples representacdo gréafica, que € acompanhada por um video demonstrativo.

Situagoes em grupo

Jogo da Corrente Jogo do Balao
Futebol Humano Jogo da Apanhada

Jogo “Agarra o
Cone”

Corridas
Numéricas

Jogo das Minas

Jogo dos Toques Jogo do Rei

[ |
)

Fig. 4 — Exemplo da organizacdo de 1 dos X exercicios presentes na ferramenta

Fig. 5 — Video demonstrativo de 1 dos X exercicios presentes na ferramenta
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Apesar de todas estas componentes que moldam o exercicio, € importante salientar que o
professor pode e deve adaptar o exercicio as caracteristicas dos alunos e do espagco/tempo
que tem disponivel para a sua aula, sendo estes apenas sugestoes.

E =

Fig. 6 — Funcionalidades dinamicas da ferramenta (Simbolo Casa — regressar aos menus
principais, Simbolo Seta — regressar ao diapositivo anterior)

Abordando agora outras funcionalidades, a ferramenta permite recuar da parte do video
demonstrativo para as componentes de organizacdo desse mesmo exercicio, assim como
permite regressar aos menus principais.

WARIANTE

=

Fig. 7 — Funcionalidade de gerar novos exercicios

Por Gltimo, tal como ja foi abordado, existe a possibilidade de criar outros exercicios para
permitir o crescimento e desenvolvimento da ferramenta. Assim, o professor pode criar
0s proprios exercicios, tendo apenas de definir uma designacdo para o jogo, 0s objetivos,
descrever o mesmo, introduzir variantes e colocar uma representacdo grafica/video
demonstrativo, sendo estes dois ultimos pontos apenas uma recomendag&o.

Considerac0es Finais

Em sintese, esta ferramenta didatico-pedagdgica digital agrupa um conjunto de
caracteristicas extremamente pertinentes, adequadas a qualquer professor de Educagédo
Fisica, sendo um excelente instrumento para retirar ideias de possiveis jogos ludicos para
aplicar em contexto de aula e de desafios para estimular o trabalho nédo presencial dos
alunos. O facto de conter uma quantidade consideravel de exercicios que foram
fornecidos pelos préprios professores faz aumentar a riqueza deste produto, uma vez que
a maior parte dos exercicios ja foram realizados em contexto de aula, o que permite ter
algumas garantias da operacionalidade dos mesmos.

207



Posto isto, é importante referenciar que a ferramenta criada promove e otimiza a partilha
de conhecimento, visto ser uma ferramenta aberta, que permite o crescimento e
desenvolvimento da mesma através da adesdo de outros professores ou da contribuigéo
reforcada dos que ja participaram.

O professor de Educacdo Fisica deve manter-se atualizado e partilhar experiéncias
contextualizadas, de forma a melhorar as praticas em contexto escolar, pois 0
desenvolvimento profissional continuo tem sido considerado ao longo dos ultimos anos
como um ponto chave para melhorar a qualidade das préaticas de ensino e da aprendizagem
dos alunos. Com a constante evolucdo do ensino e as mudancas nas diretrizes e tendéncias
educacionais, os professores de Educagdo Fisica precisam de dedicar algum tempo para
encontrar oportunidades de desenvolvimento profissional. Desta forma, a colaboragédo
com colegas, troca de experiéncias e 0 acesso a recursos online, podem ajudar os
professores a manterem-se atualizados e a aprimorarem as suas habilidades de ensino,
para oferecer uma Educacdo Fisica relevante e eficaz. Portanto, reiteramos que o objetivo
primordial desta ferramenta passa por disponibilizar mais um meio de apoio ao professor,
de forma que o mesmo consiga otimizar uma pratica pedagdgica contextualizada,
motivante, contribuindo para o desenvolvimento das capacidades e potencialidades de
cada aluno, promovendo e estimulando a préatica desportiva ao longo da vida.
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Resumo

O Atletismo é uma das matérias que os professores menos abordam nas aulas de Educacédo
Fisica. Os docentes alegam como razdes a falta de infraestruturas, de materiais especificos
e a pouca motivacdo dos alunos (Vieira, 2023). Ainda assim, Pereira e Soares (2018),
concluiram que o Atletismo é relevante para o desenvolvimento fisico e cognitivo do
aluno, ensinando valores que ficam para a vida. Posto isto, este artigo tem como objetivos
verificar a percecdo dos alunos relativamente a lecionacdo do Atletismo nas aulas de
Educacdo Fisica e desenvolver uma proposta metodoldgica para a lecionagdo do
Atletismo. Para verificar a percecdo dos alunos, foi utilizado um questionario no Google
Forms, sendo que para analise dos dados foram utilizados graficos com intuito de verificar
as percentagens de respostas. Verificou-se que os alunos preferem maioritariamente numa
aula abordar um tipo de salto, um tipo de langamento e um tipo de corrida, preferem que
0s contelidos estejam organizados por estacOes e preferem a existéncia de competicao,
desenvolvida em equipas. Conclui-se entdo que tanto os alunos, como a literatura vém
dar um peso relevante a uma proposta metodoldgica da lecionacdo do Atletismo assente
em estagdes com caracter competitivo, onde estdo representadas as diferentes disciplinas
técnicas.

Palavras-Chaves: Educacao Fisica, Proposta Metodologica, Lecionacdo, Atletismo.
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Introducéo

O atletismo é uma das modalidades mais antigas do mundo, que € vista por muitos como
a base dos varios desportos, pois contempla os movimentos basicos do Ser Humano, o
correr, o saltar e o lancar (Goes et al., 2014). Por esta razdo, Sedorko (2021), afirma que
0 Atletismo se apresenta como uma mais-valia para os alunos, pois permite aumentar o
seu reportério motor, bem como desenvolvé-lo.

Contudo, os professores de Educacdo Fisica (EF), olham para o Atletismo agregado ao
rendimento, levando a que estes olhem de forma complexa para o ensino desta
modalidade pois ndo conseguem se afastar da vertente da performance (Santos, 2022).
Para além disso, os professores, alegam dificuldades ao nivel da falta de instalacbes e de
materiais especificos para a lecionagédo do Atletismo nas escolas, acabando desta feita por
deixarem esta matéria de parte e priorizarem outras (Jacinto et al., 2012).

Devido a esta perspetiva que os professores possuem, e apesar de o Atletismo ser uma
matéria nuclear ao longo de todos os anos de ensino, Souza et al. (2015), observou no seu
estudo que a lecionacdo do Atletismo nas escolas € minima, apesar dos professores
reconhecerem a sua importancia enquanto contetdo.

Ao nivel do material Matthiesen et al. (2018), verificaram que a utilizacdo de materiais
alternativos e reciclaveis ao nivel da iniciagdo do Atletismo é uma possibilidade
adequada. Assim verifica-se que apesar das dificuldades manifestadas e da pouca
presenca do Atletismo nas aulas de EF, sdo varias as alternativas que podem ser utilizadas
para a lecionacao desta matéria de ensino. Adicionalmente Rosado (1989), refere que uma
unidade didatica de Atletismo deverd contemplar 8 especialidades técnicas da
modalidade, sendo que para cada uma dessas especialidades devem ser destinadas 3 a 4
sessdes. Adicionalmente este afirma que devera um existir um leque representativo das
diversas modalidades, destacando as corridas de velocidade e barreiras, o salto em altura,
0 salto em comprimento, o triplo salto e o langamento do peso.

Quanto a organizacao dos exercicios, do ponto de vista de Rosado (1989), estes devem
ser maioritariamente distribuidos por estacdes, pois este tipo de organizacao, seja em
circuito, estagcdes ou percursos, permitem aumentar o tempo de empenhamento motor dos
alunos. Para além disso, este defende situacdes que contemplem diferentes niveis de
dificuldade de modo que os alunos consigam ter condi¢des de pratica com sucesso.

A lecionacdo do Atletismo tendo por base a montagem de estacGes é também corroborada
por Silva et al. (2016), que afirma que estas podem ser realizadas de forma a todos os
alunos realizarem o0 mesmo exercicio ao mesmo tempo, podem ser estacfes com situacoes
diferentes, sendo que os alunos passam por todas tendo o mesmo tempo de experienciacdo
em cada estacdo, pode-se optar por variar o tempo na estacdo de cada aluno de acordo
com as suas necessidades, pode ser realizada uma competi¢do direta em que um dos
elementos pode colocar handicaps ao mais forte [por exemplo: realizar 10 langamentos
com condicionalismos (pés juntos, brago livre atrds das costas etc...)]. Estes consideram
ainda que a mensuracdo € essencial neste tipo de situacdes, de modo que os alunos
possuam dados suficientes que permitam melhorar 0 seu autoconhecimento e comparar-
se com outros elementos.

Outra alternativa ¢ a realizacdo de diferentes competi¢fes no decorrer de algumas aulas
ou efetuar essa competicdo alterando as equipas e apontando o resultado num quadro.
Pode-se ainda optar por criar mesmo competi¢des individuais, pois alguns alunos podem
preferir expressar os seus resultados a titulo individual e ndo coletivo, para isso, pode-se
por exemplo nas corridas com diferentes partidas, com obstaculos, com a participacdo
simultanea dos colegas ou alternada registar os tempos (Silva et al., 2016).

Uma abordagem vélida aquando da lecionacdo do Atletismo assenta também na
abordagem do Kids Athletics, que foi posta em pratica por Vieira (2023), verificando que
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as situacdes de competicdo por equipas, onde os alunos também passam pelo papel de
juiz, fizeram com que estes passassem a assumir competéncias ao nivel de execugdo, mas
também ao nivel das regras.

Ainda, Parente e Moura (2019), afirmam que as aulas de Atletismo deverao se distanciar
dos modelos tradicionais, optando assim por métodos que ndo reproduzam inteiramente
o0 desporto de rendimento. Estes ainda afirmam que a concretizacdo de métodos para as
aulas de Atletismo que tém por base a percecao e a aprendizagem dos alunos apresenta-
se como uma mais-valia.

Objetivos

Este artigo tem como objetivos verificar a percecdo dos alunos relativamente a lecionacao
do Atletismo nas aulas de EF e desenvolver uma proposta metodoldgica para a lecionagao
do Atletismo tendo por base a literatura e as preferéncias manifestadas pelos alunos.

Metodologia

Amostra

A amostra foi composta por 61 alunos, sendo que 41 sdo do terceiro ciclo e 20 do ensino
secundario, 0 que corresponde a 3 turmas de uma escola bésica e secundaria da Regido
Auténoma da Madeira. Destes 30 sdo do sexo masculino (49,2%) e 31 do sexo feminino
(50,8%), com idades compreendidas entre os 13 e 0s 17 anos.

Instrumento de recolha de dados

Com o intuito de verificar a percecdo dos alunos relativamente as preferéncias que tém
em relacdo as aulas de Atletismo, foi criado um questionério através do Google Forms.
De realgar que este foi aplicado a trés turmas que tiveram por base a mesma abordagem
metodoldgica das aulas de Atletismo.

Tratamento dos resultados

Como todas as perguntas do questionario foram construidas com op¢des de resposta, para
o tratamento dos dados foram utilizados os graficos construidos pelo Google Forms de
forma a verificar as percentagens de cada uma das opcoes.

Apresentacao e discussdo dos Resultados

@ Com caracter competitivo individual
@ Com carécter competitivo por equipas
Sem caracter competitivo

Y

Gréfico 5 - "Preferes executar os exercicios de Atletismo como?"

Relativamente a questdo “Preferes executar os exercicios de Atletismo como?”, verifica-
se que 11,5% dos alunos preferem que estes sejam desenvolvidos com carécter
competitivo individual, 60,7% (maioria dos alunos) prefere que seja com caracter
competitivo por equipas e 27,9% prefere que seja sem caracter competitivo.
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@ Por estagoes

@ Todos a executar simultaneamente o
mesmo exercicio

Gréfico 6 - "Como é que preferes que estejam organizadas as aulas de
Atletismo?"

Passando para a questdo “Como é que preferes que estejam organizadas as aulas de
Atletismo?” constatou-se que 80,3% dos alunos, preferem aulas com estagdes e 19,7%
preferem que estejam todos 0s colegas da turma a executar simultaneamente o exercicio.

@ Numa aula abordar um tipo de salto, um
tipo de langamento e um tipo de corrida

@ Numa aula abordar s6 uma disciplina
(Exemplo: so salto em comprimento ou que
s6 langamento do peso)

No

Gréfico 7 - "Como é que preferes que os contetidos do Atletismo estejam
organizados?"

\

concerne a pergunta “Como ¢ que preferes que os conteudos do Atletismo estejam
organizados?”, 78,7% dos alunos preferem numa aula abordar um tipo de salto, um tipo
de lancamento e um tipo de corrida e 21,3% dos alunos preferem numa aula abordar s6
uma disciplina (Exemplo: so salto em comprimento ou s6 langamento do peso).

30
28 (45,9%)

20

10 TRED)

1(1,6%) 6 (9.8%)
|

1

Gréfico 8 - "O quao gostaste das aulas de Atletismo do presente ano letivo?"
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Por fim os alunos quando questionados “O qudo gostaste das aulas de Atletismo do
presente ano letivo?" verificamos que a grande maioria dos alunos gostou ou gostou
bastante, o que corresponde a 63,9% dos alunos que situaram a sua resposta entre o
nivel 4 e 5. De destacar que estes alunos possuiram aulas por estacées, com competicao
individual e de grupo, onde em cada aula havia uma estacdo dedicada aos saltos, outra
aos langcamentos e outra as corridas.

Proposta Metodoldgica para a lecionagdo do Atletismo

Tendo entdo em consideracdo os resultados obtidos e a literatura existente, torna-se
valida a abordagem das aulas de Atletismo tendo por base no minimo a existéncia de
3 estacdes (uma de saltos, uma de corridas e outra de langamentos). Esta distribuicédo
das varias disciplinas, segundo Rosado (1989), para além de tornar a aula mais
diversificada, o que diminui o potencial desinteresse do aluno, permite camuflar os
problemas relacionados com a falta de material e o contacto com cada uma das
especialidades por periodos maiores.

Ao nivel da competicdo, e embora a amostra auscultada seja reduzida, percebe-se a
preferéncia por parte dos alunos em competicdo por equipas, contudo considero que a
presenca de uma competicdo mista podera ser a que satisfaca o maior numero de
alunos. Por exemplo, pode-se ter ao nivel individual uma competi¢do aproximada ao
heptatlo (apenas com as especialidades exequiveis em contexto escolar), enquanto se
desenvolve uma competicdo coletiva. Assim, em cada uma das “provas” faz-se a
medicdo ou a cronometragem do desempenho de cada um dos alunos, sendo que se a
turma tiver 23 alunos, o melhor resultado correspondera a 23 pontos, o segundo melhor
resultado corresponderd a 22 pontos e assim sucessivamente. Assim teremos acesso ao
vencedor de cada uma das “provas” e se somarmos os pontos de cada aluno em sete
“provas” teremos o resultado do heptatlo.

Ao nivel da pontuacdo da equipa mantém-se a ldgica, mas soma-se em cada uma das
especialidades as pontuagdes de todos os membros que constituem a equipa. Verifica-
se ainda em alguns estudos, como é o caso do de Faria e Sousa (2019), que a
competicdo como contetdo da Educacdo Fisica indicam resultados positivos ao nivel
da motivacdo dos alunos para a aula. Ainda assim, considero que a competicdo nédo
devera ser uma réplica do desporto formal, onde existe o “vale tudo” para vencer,
devendo ser sim um meio para formar o aluno de forma integral.

De destacar que esta abordagem metodoldgica foi tida em linha de conta nas 3 turmas
inquiridas e verificou-se resultados positivos ao nivel do gosto da pratica do Atletismo.
Este resultado vem dar ainda mais importéancia a esta abordagem, ainda para mais,
porque como € sabido os alunos normalmente ndo possuem motivacao para as aulas de
Atletismo.

Considerac0es Finais

Verifica-se que é importante olhar para novas abordagens inovadoras do Atletismo nas
aulas de Educacdo Fisica, com intuito de superar as barreiras que sdo alegadas pelos
docentes, relativamente a falta de recursos e ao desinteresse dos alunos. Ap6s a analise
das preferéncias dos alunos e de alguma literatura, destaca-se o valor por atividades
organizadas em estagbes, com elementos competitivos, que abrangem as Vvarias
especialidades tecnicas do Atletismo. Esta abordagem mais dindmica e interativa, bem
desenvolvida podera apresentar beneficios multifacetados ao nivel do desenvolvimento
fisico, cognitivo e social.

Para além disso, a proposta de introduzir estacfes de trabalho nas aulas, dedicadas aos
saltos, aos langcamentos e as corridas, sugerem um caminho promissor para o reavivar do
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interesse dos alunos pelo Atletismo, concomitantemente com a atenuacao das limitac6es
relativas a falta de recursos. Esta abordagem parece ndo s6 potencializar a motivacéo dos
alunos, como também promove a pratica desportiva numa estrutura que favorece a
inclusdo bem como a exceléncia individual e coletiva.

Em suma, a abordagem de estratégias praticas, mais flexiveis, criativas e adaptadas as
realidades/restricGes existentes e as preferéncias dos alunos, podem transformar as aulas
de Atletismo em momentos de aprendizagem ativa, prazerosa e inclusiva, que nao so
atendem aos objetivos educacionais, como também fomentam o desenvolvimento integral
dos alunos.

Referéncias

Faria, D., & Sousa, F. (2019). Competi¢des escolares como contetido da Educacéo Fisica.

Gobes, F., Junior, P., & Oliveira, P. (2014). Algumas reflexdes sobre a insercao e o ensino
do atletismo na educacdo fisica escolar. Revista mackenzie de educacéo fisica e
esporte, 13(1), 96-108.

Jacinto, J., Gaspar, A., Oliveira, R. & Gouveia, E. (2012). O Atletismo na aula de
Educacao Fisica. Seminario Desporto e Ciéncia. Universidade da Madeira.

Matthiesen, S., Faganello-Gemente, F., Ginciene, G., Mota, E., da Silva, T., &
Guimardes, V. (2018). Sobre materiais alternativos para o ensino do atletismo.
Cadernos de Formacéo RBCE, 8(2), 45-58.

Parente, M., & Moura, D. (2019). Ensino do atletismo na Educacdo Fisica escolar: uma
revisdo sistematica qualitativa na producdo brasileira e internacional. Arquivos em
Movimento, 15(1), 256-271.

Pereira, J., & Soares, W. (2018). A importancia do atletismo na educacdo fisica
escolar. Revista Multitexto, 6(1), 70-74.

Rosado, A. (1989). O Ensino do Atletismo na escola e no clube. Faculdade de Motricidade
Humana.

Santos, H. (2022). A utilizacéo do atletismo como contetdo na educacao fisica escolar:
uma revisdo narrativa. [Master’s thesis, Universidade Federal do Rio Grande do
Norte]. Repositorio Institucional UFRN.

Sedorko, C. (2021). Pedagogia do atletismo (1st ed.). Appris

Silva, L. C., Simdes, J., Silva, D., Nobrega, M., & Lopes, H. (2016). Abordagem ludica
e competitiva do Atletismo. Problematicas da educacéo fisica 11, 182-192.

Souza, D., De Souza, N., Ribeiro, M., & De Carvalho, A. (2015). Investigacdo do
atletismo na educacdo fisica escolar do municipio de Taubaté/SP. Colecdo Pesquisa
em Educacdo Fisica, 14(4), 95-104

Vieira, J. (2023). Relatorio de estdgio pedagogico em educagdao fisica na Escola
Secundaria Arco iris [Master's thesis, Universidade Lus6fona] Repositorio Cientifico
Lusofona.

214



Proposta Metodologica para a Lecionacédo de Petanca

1-Rodrigo Caires; 2-Ricardo Oliveira, 1-Ricardo Alves

1-Universidade da Madeira (UMa) - Departamento de Educacao Fisica e Desporto
2-Escola Basica e Secundaria Dr. Angelo Augusto da Silva
Email: ogirdor_manel@hotmail.com

Resumo

A Petanca é uma modalidade raramente lecionada nas aulas de Educacédo Fisica, apesar
desta se enquadrar nos jogos tradicionais e populares. O desconhecimento geral, a
associagao com a terceira idade e a falta de reconhecimento dos beneficios que a prética
de Petanca pode proporcionar aos alunos, sao alguns dos fatores apontados pelos docentes
para a ndo lecionagdo desta modalidade em contexto escolar (Marban, et al., 2009).
Apesar de ser um desporto de baixo impacto motor, esta promove a melhoria da
coordenagdo 6culo-manual e a preciséo, bem como a inclusdo e a igualdade, promovendo
a aquisicdo de habitos de vida saudaveis, contribuindo assim para o bem-estar geral
(Piéron, 1999). Deste modo, este artigo tem como objetivo verificar a percecdo dos alunos
relativamente a lecionacdo da Petanca nas aulas de Educacao Fisica, bem como apresentar
uma proposta metodoldgica para a lecionacdo desta modalidade. Utilizou-se assim um
questionario no Google Forms, e na andlise de dados foram construidos graficos para
aferir as percentagens das respostas. Concluiu-se que os alunos atribuem grande valor a
lecionacdo da modalidade de Petanca no 3° ciclo e secundéario, sendo que esta devera ser
mais explorada em futuras aulas de Educag&o Fisica.

Palavras-Chave: Educacdo Fisica, Proposta Metodoldgica, Lecionagdo, Petanca.
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Introducéo

A petanca enquadra-se nas aprendizagens essenciais, na subdarea “outros”, mais
concretamente nos jogos tradicionais e populares. Integra-se também em diversos
principios do Perfil dos Alunos a Saida da Escolaridade Obrigatoria.

Os jogos tradicionais e populares séo atividades ludicas, recreativas e culturais que podem
ser praticadas por criangas, jovens e adultos. Assim sendo, a petanca destaca-se por ser
um jogo de precisao que se origina da tradicdo francesa criada no principio do séc. XX,
sendo implementada em Portugal pelos emigrantes Portugueses em Franca, na década de
1980 (Valente-dos-Santos, et al., 2021).

O objetivo do jogo envolve langar bolas de metal ou de ago tdo perto quanto possivel de
uma pequena bola de madeira ou sintética, conhecida como "but". Este desporto, que pode
ser praticado individualmente, em duplete ou triplete, é dirigido por um conjunto de
normas detalhadas que visam garantir a integridade competitiva e a padronizacdo em
competi¢cdes nacionais e internacionais (Federacdo Portuguesa de Pétanca, 2010).

A selecdo do terreno e a iniciativa do jogo sdo determinadas por sorteio, seguidas pelo
lancamento do "but". O circulo de langcamento, define de onde os jogadores devem jogar
as bolas, sendo que os jogadores ndo podem retirar os pés do chdo durante o lancamento.
O jogo tem inicio apds um sorteio, sendo que o vencedor inicia o jogo langando o “but”
e posteriormente a primeira bola de metal, seguido da equipa adversaria. De seguida,
langa a equipa cuja bola ficou mais afastada do “but” e assim sucessivamente até
terminarem as bolas. A pontuacdo reflete a precisdo dos lancamentos, com pontos
atribuidos a equipa ou jogador que posiciona as suas bolas de metal mais préximas do
"but”. O jogo prossegue até gque se atinja 0 numero pré-determinado de pontos para a
vitdria, estabelecido nos 13 pontos (Federacdo Portuguesa de Pétanca, 2010).

Os gestos técnicos da petanca sdo simples, visto que consistem em apontar e a atirar. O
lancamento de apontar é jogar a bola com cuidado, tentando aproximar-se 0 maximo
possivel do “but”. O lancamento de atirar ¢ jogar a bola com uma certa forca para afastar
uma bola adverséria. Estes lancamentos podem ser praticados a partir da posicéo bipede,
para uma distancia entre 8 a 10 metros, e na posicdo de cocoras para lancamentos
efetuados entre os 6 e 0s 8 metros (Peralo, 2009).

A Petanca destaca-se ndo apenas pelas suas vantagens adaptativas, mas também pelos
beneficios fisicos e educativos que oferece, tornando-a uma adicdo enriquecedora ao
curriculo de Educacdo Fisica. As vantagens adaptativas incluem a inclusdo e igualdade,
permitindo que todos os alunos, independentemente das suas habilidades, idade ou sexo,
possam participar em pé de igualdade devido a novidade do desporto e a falta de
familiaridade prévia. A simplicidade e facilidade de aprendizagem das regras e técnicas
da petanca encorajam uma répida participagdo ativa, aumentando o divertimento e a
motivacdo entre os alunos. Além disso, a flexibilidade de pratica, que permite jogar
Petanca em quase qualquer espaco disponivel na escola sem a necessidade de
equipamentos caros ou especificos, facilita a sua integracdo em diversos contextos
educativos (Marban, et al., 2009).

Os beneficios fisicos e educativos vao além da adaptabilidade da Petanca. Esta atividade
contribui significativamente para o desenvolvimento de habilidades motoras, sensoriais,
emocionais e sociais, incentivando os alunos a melhorarem a sua coordenagdo, equilibrio
e precisdo, engquanto promove valores como a cooperacdo, trabalho em equipa e
comunicacéo eficaz. A promog¢édo de habitos desportivos recreativos é outra vantagem
fundamental, oferecendo aos alunos uma forma de atividade fisica que pode ser
desfrutada como lazer, contribuindo assim para um estilo de vida ativo e saudavel.
Adicionalmente, a pratica da Petanca serve como um meio de transmissdo de cultura,
proporcionando uma oportunidade de aprendizagem sobre as tradi¢Ges e valores culturais
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associados a este desporto, o que enriquece a educacao dos alunos num contexto mais
amplo (Hernandez & Ruiz, 2009).

A prética da Petanca oferece beneficios notaveis tanto para a satde fisica quanto mental.
Ao jogar regularmente, os praticantes podem percorrer distancias que somam
aproximadamente 3 quilémetros, equivalente a uma hora e meia de corrida, atividade
amplamente recomendada por especialistas de saude. Esse nivel de atividade fisica ndo
sO promove 0 bem-estar geral, como também contribui para uma melhor satde mental,
demonstrando a importancia da petanca como uma forma de exercicio que beneficia o
corpo e a mente (Hernandez & Ruiz, 2009). Assim, o estudo desenvolvido pelos autores
anteriormente citados, destacam que este desporto promove o desenvolvimento de
habilidades mentais, como a atencdo e a concentracgéo, resultando numa melhoria positiva
do desempenho desportivo.

Objetivos

Este artigo tem como objetivos verificar a percecdo dos alunos relativamente a pratica da
petanca nas aulas de Educacdo Fisica e desenvolver uma proposta metodoldgica para a
lecionacdo da Petanca, tendo por base as preferéncias manifestadas pelos alunos.

Metodologia

Amostra

A amostra foi composta por 59 alunos, sendo que 41 sdo do terceiro ciclo e 18 do ensino
secundario, o0 que corresponde a 3 turmas de uma escola bésica e secundaria da Regido
Auténoma da Madeira. Destes 27 sdo do sexo masculino (45,8%) e 32 do sexo feminino
(54,2%), com idades compreendidas entre 0os 13 e 0s 17 anos.

Instrumento de recolha de dados

Para aferir a percecdo dos alunos sobre a pratica de Petanca nas aulas de Educacéo Fisica,
elaborou-se um questionario utilizando o Google Forms. O mesmo foi aplicado a trés
turmas que experienciaram a Petanca nas suas aulas de Educacdo Fisica, sendo duas
turmas do 3° ciclo e uma turma do ensino secundario.

Tratamento dos Resultados

Visto que todas as perguntas do questionario foram formuladas com opcGes de resposta,
para a analise dos dados recorreu-se aos graficos elaborados automaticamente pelo
Google Forms, permitindo assim a visualizacdo das percentagens associadas a cada
opcéo.

Apresentacgéo de Resultados

® Sim
® Nzo

Grafico 9 - "Conhecias a Petanca antes das aulas de Educacéo Fisica?"

A primeira pergunta do questionario teve o intuito de perceber se 0s alunos j& conheciam
a modalidade antes das aulas de Educacdo Fisica, pelo que se verificou que 72,9% dos
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alunos desconheciam a modalidade de Petanca e apenas 27,1% ja conhecia o referido
desporto.
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Grafico 10 - "O quao gostaste da pratica desta modalidade?"

Nesta pergunta os alunos responderam segundo uma escala de Linkert, sendo que 1
correspondia a “Nao gostei nada” e 5 correspondia a “Gostei bastante”. Assim, com 0
intuito de aferir 0 gosto pela pratica da Petanca nas aulas de Educacao Fisica, verificou-
se que a maioria dos alunos (96,7%) Gostou/Gostou Bastante de praticar este desporto
nas aulas de Educacdo Fisica e por outro lado, dois alunos (3,4%) foi Ihes indiferente.
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Gréfico 11 - "Seleciona o grau de dificuldade de aprendizagem"

A semelhanca da pergunta anterior, esta pergunta foi respondida tendo em conta a escala
linear de Linkert, sendo que 1 corresponde “Muito Dificil” e 5 corresponde “Muito Facil”.
Deste modo, verificou-se que a grande maioria dos alunos (83,1%) considerou que é
facil/muito facil jogar Petanca. Por outro lado, ha registar que dois alunos (3,4%)
consideraram que é muito dificil de jogar esta modalidade. Por fim, para oito alunos
(13,6%) néo foi dificil nem féacil.
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Gréafico 12 - "Ficaste a perceber as regras do jogo?"

Para aferir se os alunos perceberam as regras do jogo, elaborou-se a seguinte pergunta,
“Ficaste a perceber as regras do jogo?”. Destaca-se que 98,3% dos alunos (58)
perceberam as regras do jogo e que, por outro lado, apenas um aluno (1,7%) néo percebeu
0 intuito do jogo.
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Grafico 13 - "Gostarias de voltar a ter Petanca nas aulas de Educagéo Fisica?"

No que diz respeito a pergunta “Gostarias de voltar a ter Petanca nas aulas de Educagao
Fisica?”, os alunos na sua grande maioria (94,9%) responderam que sim. Por outro lado,
apenas 5,1% dos alunos (3) ndo gostaria de voltar a ter Petanca.
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Grafico 14 - "Estarias interessado em participar em atividades ou torneios de Petanca fora da
Escola?"

Por fim, a ultima pergunta do questionario, foi elaborada com o intuito de perceber a
motivacdo dos alunos para pratica de Petanca fora do contexto escolar. Assim, 57,6% dos
alunos (34) responderam que ndo gostariam de praticar a modalidade fora da escola, por
outro lado, 42,4% (25) gostariam de participar em atividades e torneios fora da escola.
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Considerac0es Finais

O presente artigo alcanca conclus@es significativas que enriqguecem a compreensdo do
papel de novas modalidades desportivas, como a Petanca, no contexto educativo.
Primeiramente, evidencia-se a relevancia de introduzir modalidades desportivas menos
convencionais nas aulas de Educacdo Fisica, dada a observacao de que a maior parte dos
alunos ndo estava familiarizado com a Petanca antes da sua inclusdo nas aulas. Esta
introducdo alargou o conhecimento desportivo dos alunos, como também demonstrou um
potencial significativo para enriquecer a sua experiéncia educativa atraves do contacto
com novas praticas fisicas.

A recetividade positiva da Petanca, refletida na satisfacdo expressa por uma ampla
maioria dos alunos, sublinha a importancia de considerar a variedade e a novidade nas
atividades desportivas escolares como um meio para aumentar o comprometimento e a
motivacao dos estudantes.

Adicionalmente, a Petanca é vista como uma atividade acessivel e de facil aprendizagem
para a maioria dos alunos, aspetos fundamentais para a incluséo de todos os estudantes
nas atividades propostas, independentemente do seu nivel de habilidade fisica prévio. A
quase totalidade dos alunos conseguiu compreender as regras do jogo, indicando que as
estratégias pedagdgicas adotadas foram eficazes e adequadas ao contexto.

A Petanca, enquanto modalidade de baixo impacto motor, deve ser abordada em conjunto
com outra modalidade, ou seja, em contexto de aula politematica, como por exemplo com
0 Atletismo.

O forte desejo manifestado pelos alunos em continuar a pratica da Petanca nas aulas de
Educacdo Fisica sugere que a inclusdo desta modalidade pode contribuir
significativamente para enriquecer o curriculo desportivo escolar, oferecendo novas
oportunidades para a préatica de atividade fisica regular. No entanto, o contraste observado
entre o interesse pela pratica no ambiente escolar e fora dele, levanta questdes importantes
sobre as barreiras e os fatores motivacionais que influenciam a participacdo dos jovens
em atividades desportivas extracurriculares.

Portanto, o presente estudo reforca a necessidade de inovagédo constante nas abordagens
pedagdgicas na Educacdo Fisica, sugerindo que a inclusdo de modalidades desportivas
diversas, como a Petanca, pode ser extremamente benéfica.
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Resumo

O artigo cientifico aborda detalhadamente a Metodologia Play & Stay do ténis, sendo
considerada uma abordagem inovadora que revoluciona a forma como a modalidade é
introduzida e ensinada, especialmente para criancas e jogadores iniciantes na modalidade.
A metodologia € estruturada em diferentes fases, cada uma adaptada ao nivel de
habilidade e idade dos praticantes. Uma das principais caracteristicas da Metodologia
Play & Stay é o uso de equipamentos e courts com dimens@es adequadas visando facilitar
a aprendizagem do ténis e o aperfeicoamento técnico dos jogadores. Deste modo, sdo
utilizadas raquetes com dimensdes menores, bolas mais leves e maiores e campos com
dimensbes reduzidas que sao empregadas nas fases iniciais da metodologia,
proporcionando uma transi¢do mais suave para o jogo completo de ténis. Ao destacar as
vantagens dessa abordagem, o artigo destaca ndo apenas o aspeto técnico do jogo, mas
também os beneficios fisicos, sociais e psicoldgicos para os participantes. Além de
facilitar a aprendizagem dos fundamentos do ténis, a Metodologia Play & Stay promove
um ambiente mais inclusivo e divertido, aumentando a participacdo e a retencdo de
jogadores no ténis durante anos. As consequéncias positivas da implementacdo dessa
metodologia séo discutidas em detalhes, incluindo o aumento da motivagéo, a melhoria
das habilidades motoras e a reducéo do risco de desisténcia precoce da modalidade. Ao
oferecer uma introducdo progressiva e adaptada ao ténis, a Metodologia Play & Stay
emerge como uma abordagem eficaz e sustentavel para promover a pratica do desporto
entre pessoas de todas as idades e habilidades.
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Introducio

O jogo de tenis pode ser desafiador para aqueles adultos novatos, devido a uma variedade
de razbes nomeadamente, o grande tamanho do campo, as dimens@es da raquete pesada
e as velocidades elevadas que a bola atinge s@o apenas alguns dos obstaculos que podem
desencorajar os jogadores iniciantes na modalidade. Além disso, o ténis requer um
conjunto de habilidades motoras basicas para executar os batimentos com algum sucesso,
sendo que o proprio aspeto individual do jogo pode ampliar estas dificuldades. Deste
modo, a introducdo desta modalidade aos jogadores iniciantes exige que os treinadores
sejam altamente qualificados e as abordagens de ensino utilizadas pelos mesmos devem
ser adaptadas as necessidades individuais dos jogadores, visando sempre proporcionar
uma experiéncia inicial saudavel e agradavel para os novatos (Herold, 2012).

A iniciacdo desportiva de qualquer modalidade é fundamental para garantir a retencéo de
novos praticantes, assim o primeiro contacto com a modalidade é fundamental para
despertar 0 gosto e a motivacdo para a pratica da mesma. Assim, a utilizacdo de
metodologias distintas do que é utilizado erradamente muitas vezes como a comparagao
das criancas a mini-adultos dentro de campo pode ser uma mais-valia para a aquisi¢cdo
por parte da crianga de um conjunto de experiéncias que a fagam continuar a praticar a
modalidade (Balbinotti, 2009). Deste modo, a forma histérica como o ténis é ensinado
com abordagens altamente tecnicistas, com o foco nos gestos motores, fazem com que a
diversdo e o prazer de jogar sejam colocados de lado, o que leva a uma desmotivacédo
subsequente e um abandono da pratica desportiva por parte da crianca (Herold, 2012).

A Federacdo Internacional de Ténis preocupada com a forma historica altamente
tecnicista que o ténis estava a ser ensinado por todo o0 mundo introduz em 2007 uma nova
metodologia denominada “Play & Stay” com o foco de apresentar o ténis como algo facil
e divertido (Herold, 2012). A metodologia “Play & Stay” visa assim trocar bolas e pontuar
desde a primeira aula atraindo assim mais praticantes da modalidade (Herold, 2012).

Desenvolvimento

A Federacdo Internacional de Ténis identificou um conjunto de entraves na forma como
0 ténis era lecionado, sendo que, a mesma identificou que o Ténis atraia muita gente, mas
ndo apresentava muito sucesso em reté-las na modalidade gracas em grande parte as
metodologias mondtonas e pouco ou nada motivantes utilizadas na época (Miley, 2007).
Assim, a mesma federacgéo langa uma metodologia focada nas melhorias de participagédo
no ténis em todo o mundo, denominada “Play & Stay” com o lema, “Serve — Rally —
Score”, onde o principal foco passa por conseguir colocar os jogadores a servir, trocar
bolas e jogar pontos desde a primeira aula visando melhorar a experiéncia dos praticantes.
A metodologia de ensino do ténis Play & Stay, é aplicada nos escaldes de sub-10, desde
0 ano de 2007 pela ITF e, a Federacdo Portuguesa de Tenis, é considerada uma das
pioneiras no langamento desta metodologia (Federacao Portuguesa de Teénis, 2021). Este
programa recebeu reconhecimento internacional e foi bem-sucedido em paises lideres no
mundo do ténis, tais como a Bélgica, a Fran¢a, a Holanda, a Inglaterra, a Suica e 0s
Estados Unidos. Desde o ano de 2007 que a Federacdo Portuguesa de Ténis vem
aplicando esta metodologia com enorme éxito em Portugal.

A presente metodologia tem como objetivo fundamental tornar o ténis muito mais
acessivel as populacdes que o praticam, mais divertido e acima de tudo mais facil de
aprender, sendo especialmente desenvolvido e direcionado para iniciantes na modalidade,
criancas e jovens. A ideia central da metodologia é aprender durante a pratica e garantir
que o aluno se divirta durante a aquisi¢do das suas habilidades. Assim, ao contrario dos
métodos convencionais, nos quais se concentra inicialmente na técnica, praticando-a de
forma repetitiva em cada treino antes de comegar a jogar, com o Play & Stay, o foco
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principal é comecar a jogar desde o inicio, sendo que esta abordagem segue o conceito de
"Aprendizagem Baseada em Jogos" aplicado ao ténis (Federagdo Portuguesa de Ténis,
2021). Deste modo, a técnica do ténis é entdo incorporada durante o jogo, 0 que requer
uma maior participacdo do professor no processo.

A abordagem metodoldgica do Play & Stay incorpora uma série de ajustes para atender
as diferentes faixas etarias dos jogadores que a praticam, incluindo modificagdes ao nivel
do equipamento e materiais utilizados, tais como no tamanho da raquete e com bolas
adaptadas, além de adaptagBes nas dimensbGes dos campos e nas regras, conforme
indicado pela Federacdo Portuguesa de Ténis (2021). A utilizacdo de bolas mais lentas e
tamanhos de campo mais reduzidos é importante neste projeto visto que ajuda a que esta
primeira experiéncia seja positiva e que realmente o aluno consiga jogar tenis (Miley,
2007). A aplicacdo deste método oferece diversas vantagens, tais como uma maior
seguranca durante os jogos e na troca de bolas, facilita a acdo técnica dos jogadores,
promove o desenvolvimento técnico, e estimula a coordenacdo motora. Além disso,
facilita a compreensdo dos principios taticos e o desenvolvimento dessas habilidades
mediante as formas jogadas (Federacdo Portuguesa de Ténis, 2021).

De acordo com as orientacdes da Federacdo Portuguesa de Ténis (2021), ha uma série de
diretrizes a serem seguidas ao aplicar a metodologia Play & Stay, nomeadamente a
priorizacdo da progressdo técnica da crianca, adaptando sempre o equipamento antes de
modificar as dimensBes do campo, alternar entre 0s exercicios técnicos e jogos durante
as sessdes de treino, e garantir que cada sessdo de treino permita um grande nimero de
interacbes com a bola. Também enfatiza a resolucdo de problemas de jogo por meio da
técnica e recomenda a adocdo dessa metodologia em torneios locais com diferentes tipos
de bola e dimensBes de campo. Esta metodologia é entdo organizada em trés fases
distintas: vermelha, laranja e verde, como descrito pela Federacdo Portuguesa de Ténis
(2021).

Campo vermelho

] Bola vermelha: Sao tem 11m de
maiores e mais comprimento e
lentas do que as “ n. 5/6m de largura. A
bolas normais em rede tem que ter

cerca de 75%. aproximadamente

80cm de altura.

. . E recomendado Tamanho da

para criangas dos N raquete: de 41-
4-8 anos de idade e ) /'\./ S3cm (16-21in)
adultos T 1 dependendo da

principiantes. estatura do jogador

Figura 8 - Fase Vermelha (Federacao Portuguesa de Ténis, 2021).

223



Bola laranja: Campos cor de

. Tém menos pressao laranja tém 18m de
g e 530 50% mais “ comprimento e
lentas que as bolas 6.5m-8.23m de

——— largura.

. : Tamanho da
Recomendado para

d ~ | | raquete: de 53-63cm
criangas dos 7-11 g,/
7| (21-25in)
anos de idade e v’ \:/W .

dependendo da

adultos na iniciagdo.
estatura do jogador

Bola verde:

‘ Tém menos pressao Campos Verdes:
e a0 25% mais - campo inteiro de
lentas que as bolas ténis
normais.

. . p Tamanho da
Recomendado para
- \"\f\(—( raquete: de 63-68cm

criangas com mais de J

7 | (25-27in)
8 anos de idade e \_/VW g

dependendo da
adultos na iniciagao
estatura do jogador

Figura 10 - Fase Verde (Federacdo Portuguesa de Ténis, 2021).

O ténis tona-se mais facil quando sao utilizadas bolas mais lentas como é o caso das bolas
vermelhas, laranjas e verdes (Miley, 2017). A utilizacdo das bolas adaptadas é
fundamental dado que estas proporcionam aos seus jogadores um maior tempo para bater
a bola e um maior controlo no batimento o que facilita os batimentos e as trocas de bolas
(Herold, 2012). Assim, e sendo a altura ideal de batimento, ao nivel da cintura do jogador,
as bolas adaptadas asseguram assim que as criangas consigam bater a bola a essa altura e
ndo na zona da cabeca como acontece quando sdo utilizadas as bolas amarelas (Herold,
2012). Assim, surgem algumas consequéncias para as crian¢as quando sao utilizadas as
tipicas bolas normais nomeadamente as jogadas acabam por serem finalizadas muito cedo
devido a erros dentro do court gracas ao fraco controlo; criacdo de jogadas constantes
atras da linha de fundo visto que as criancas esperam a bola bater e devolvem-na muito
alta por cima da rede para o adversario criando assim um ciclo de bolas altas empurrando
ambos para o fundo do campo; os batimentos sdo executados em desequilibrio sem
conseguirem recuperar a posi¢do no court; utilizacdo de pegas erradas para conseguirem
bater na bola (Newman, 2010).

A ITF lancou assim trés tipos de bolas a utilizar nesta metodologia, vermelhas, laranjas e
verdes (Herold, 2012). Deste modo, as bolas vermelhas sdo mais lentas, ndo tém presséo,
tém uma menor massa, produzem menos velocidade, proporcionam um maior tempo para
bater a bola, proporcionam um maior controlo da bola, produzem um ressalto mais baixo,
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um jogo mais lento (Herold, 2012). As bolas laranja e verde seguem na proporcao inversa
as vermelhas nas suas carateristicas, pela ordem aqui descrita.

A abordagem Play & Stay é o novo nome dado a antiga metodologia conhecida como
Game Based Approach, a qual se fundamenta na compreensao do jogo de ténis, conforme
destacado pela Federagdo Portuguesa de Ténis (2021). Os principais objetivos incluem a
criacdo de um ambiente tatico para o desenvolvimento da técnica, a utilizacéo da funcédo
para aprimorar habilidades técnicas, a compreensdo do jogo de ténis e a promocédo da
tomada de decisGes desde os estdgios iniciais de contato com essa metodologia
(Federacdo Portuguesa de Tenis, 2021).

Considerac0es Finais

Os aspetos abordados nesta revisdo metodoldgica sobre a Metodologia Play & Stay do
ténis, é possivel concluir que esta abordagem representa uma evolucéo significativa na
forma como a modalidade é ensinada e praticada, especialmente direcionada para
iniciantes e criancgas. Através da divisdo do processo de aprendizagem em fases adaptadas
as habilidades e idades dos participantes, a metodologia proporciona uma transicao suave
e eficaz para o jogo completo de ténis.

As consideragdes finais destacam a importancia do uso de equipamentos e campos
dimensionados apropriadamente, bem como é dado énfase no aspeto ludico e inclusivo
do ténis. Além disso, ressaltam-se ainda os beneficios fisicos, sociais e psicoldgicos
decorrentes da préatica do ténis, tais como o desenvolvimento de habilidades motoras, a
melhoria da autoconfianga e a promogéo da interagéo social.

E importante salientar que a implementag&o da Metodologia Play & Stay pode contribuir
significativamente para aumentar a participacdo e a retencdo de jogadores, criando uma
base solida para o crescimento e desenvolvimento continuo do ténis como uma atividade
acessivel e estimulante para pessoas de todas as idades e habilidades.

Por fim, recomenda-se que futuras pesquisas explorem ainda mais os efeitos dessa
metodologia em diferentes contextos e populagdes, visando aprimorar ainda mais as
praticas de ensino e promogéo do ténis.
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Resumo

Um dos maiores desafios que os jogadores profissionais de futebol tém de ultrapassar
durante a sua carreira sdo as lesGes desportivas. Niveis de carga de trabalho excessivos
ou insuficientes podem levar a fadiga cronica e aumentar o risco de lesdes musculares.
Este estudo teve como objetivo analisar a relagéo entre a ocorréncia de lesdes musculares
e as variaveis locomotoras em termos de volume e intensidade durante a pré-época e a
primeira fase competitiva, considerando duas épocas desportivas diferentes numa mesma
equipa. Cinquenta e trés jogadores de futebol profissional do sexo masculino (idade: 25
anos; estatura: 180,5 cm; massa corporal: 76,2 kg) a competir na Primeira Liga
Portuguesa participaram neste estudo. Os resultados mostraram uma interacao
significativa entre as duas épocas e 0s dois momentos da época na distancia maxima total
[.65, F (1, 51) = 28.1, p <.001], corrida a alta velocidade [.91, F (1, 51) = 5.92, p =.026],
aceleragOes [.75, F (1, 51) = 16.8, p <. 001], desaceleracdes [.87, F (1,51) = 7.8, p =
.007], metros percorridos por minuto [.43, F (1, 51) = 67.7, p < .001], metros percorridos
por minuto [.49, F (1, 51) = 52.4, p < .001], e tempo total das sessbes semanais de
treinamento [.74, F (1, 51) = 17.9, p <.001]. De acordo com os resultados, quanto maior
for o volume e a intensidade dos niveis de carga de trabalho, menor sera a probabilidade
de os jogadores sofrerem lesGes musculares nas duas primeiras fases de uma época
desportiva. Futuras investigacdes poderiam beneficiar da consideracdo de mais variaveis
e da integracao de outros clubes.

Palavras-chave: futebol; monitorizacdo desportiva; risco de lesdo; prevencdo de lesao;
GPS.
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Resumo

A andlise SWOT ¢ uma das ferramentas de gestdo que ajuda a definir o planeamento
estratégico e a preparar as organizacfes para antecipar 0s acontecimentos, aproveitar as
oportunidades de marcado (Ansoff &amp; McDonnell, 1984V) e estarem melhor
posicionados para enfrentar as adversidades. Este trabalho académico tem por objetivo
aplicar a anélise SWOT ao Clube Amigos do Basquete (CAB Madeira), no sentido de
delinear medidas que podem ser aproveitadas a partir da conjugacdo dos pontos fortes e
do aproveitamento das oportunidades do ambiente do sistema desportivo. O Clube
Amigos do Basquete (CAB) é um clube de basquetebol da Ilha da Madeira fundado em
1979, que tem como missdo a promocdo e a pratica de Basquetebol nas vertentes
recreativa, federada e profissional e contribuir para a sua sustentabilidade. Da anélise
efetuada, o clube deve conseguir otimizar a instalacdo desportiva propria e os treinadores
qualificados para atrair um maior nimero de atletas e comprometer 0s seus socios e
clientes nas medidas estruturais. Complementarmente, deve fortalecer o programa de
sOcios e aumentar a receita através do mesmo, atrair patrocinadores e explorar parcerias
locais. E necessario consolidar a posicio do clube no cenario desportivo local e nacional
e enfrentar a concorréncia com inovacdo e diferenciacdo. Sendo o CAB Madeira uma
“Escola de Valores”, 0 clube valoriza a esfera desportiva, social e educativa e prioriza o
crescimento equilibrado e sustentavel da organizacéo.

Palavras-chave: SWOT,; Planeamento Estratégico; Gestdo Organizacional,
Sustentabilidade; Clube.
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Resumo

As organizacg0es desportivas sem fins lucrativos desempenham um papel fundamental na
promocdo da pratica de atividade fisica e desportiva e em muitos casos contribuem para
a educacdo de valores sociais e principios aplicaveis em toda a vida (Soares et al., 2016).
A sustentabilidade destas organizacGes, sendo essencial, esta dependente das suas
capacidades de planeamento e de gestao estratégica, que sdo fundamentais para aumentar
a autonomia e melhorar a capacidade de antecipar e perceber as mudancas do meio
envolvente. A analise denominada de SWOT apresenta-se como uma ferramenta vital ao
diagnostico dos objetivos de gestdo e ao desenvolvimento de argumentos que evidenciem
0 caminho a seguir (Gabriel & Alina, 2014). Esta apresentacéo tem por objetivo analisar
a situacdo da Associacdo Desportiva de Machico, na modalidade do futebol, desde os
escaldes iniciais de formacdo até a equipa sénior, e definir uma anéalise SWOT com o
intuito de desenvolver diversos objetivos estratégicos que visam melhorar a vertente
financeira e competitiva do clube. Tendo por base a matriz estratégica, sao explicadas
medidas associadas aos objetivos estratégicos que envolvem uma dimensdo desportiva,
mas também educativa e social, sempre em conformidade com a missdo e visdo da
organizacdo. Os resultados desta analise apontam para um bom posicionamento face aos
seus praticantes e adeptos como principais elementos da sustentabilidade, como o
aumento da massa associativa e da ligacdo entre o clube e a populacédo local, a melhoria
da qualidade do servico desportivo e educativo e a promogéo do futebol feminino.

Palavras-chave: Anélise SWOT; Gestdo Estratégica; Objetivos; Clube Desportivo
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Resumo

Este estudo tem como objetivo compreender a importancia das novas tecnologias na
promocdo e divulgacdo de eventos desportivos na Associacdo de Natacdo da Madeira
(ANM). A metodologia incluiu uma andlise ao site da ANM, a comunicagdo nas redes
sociais € a uma entrevista ao respetivo Diretor Tecnico Desportivo. Os resultados
destacam a relevancia da comunicagdo objetiva e eficiente na promocdo de eventos
desportivos, evidenciando a necessidade de atualizacdo e interatividade nos meios de
comunicacéo utilizados pela ANM. A discussdo dos dados revela a importancia do web
site na divulgacdo junto dos clubes filiados e o apoio técnico na comunicacdo
personalizada junto dos treinadores dos clubes. A anélise comparativa dos sites e das
redes sociais demonstra a relevancia de estruturar os canais de comunicacgédo de forma a
atender as necessidades do publico-alvo. Além disso, a utilizacdo das novas tecnologias
na ANM regista a divulgacdo de informacdes especificas sobre modo de inscricao e de
participacdo nas provas, bem como a plataforma utilizada para inscrigdes dos
atletas/clubes. Por fim, as consideracdes finais ressaltam a necessidade de adotar
tecnologias em desenvolvimento e de analisar os dados para otimizar a comunicacgdo da
ANM com a sua comunidade desportiva. Este estudo oferece orientacdes praticas para
aprimorar a comunicacdo da ANM, destacando a importancia da transparéncia,
atualizacdo e interatividade nos meios de comunicacéo utilizados na promocéo de eventos
desportivos. Este trabalho contribui para a implementacao de estratégias de comunicacao
mais eficazes, visando atender as necessidades do publico-alvo e fortalecer o
relacionamento com os clubes filiados.

Palavras-chave: Comunicacdo, Novas Tecnologias, Redes Sociais, Plataforma, Eventos
desportivos.
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Resumo

Este estudo tem como objetivo analisar quais as matérias da Educacdo Fisica (EF)
curricular que favorecem o desenvolvimento de competéncias sociais (CS) dos estudantes
e qual o valor percentual atribuido na avaliacdo dos estudantes, muitas vezes
negligenciado pelos docentes (Haas et al., 2021). Os programas curriculares que
envolvem as habilidades fisicas, desportivas e expressivas colocam desafios e
oportunidades de desenvolvimento da autonomia do estudante e da aquisicdo de CS, dai
a necessidade de implementar programas educacionais que permitam a exaltacdo dessas
competéncias (Pocius et al., 2022). As CS relacionam-se com o desenvolvimento da
personalidade e das capacidades de interacdo e da relacdo com o outro, como a autonomia,
responsabilidade social, a cooperacdo, o respeito pela liberdade de expresséo (Zabalza,
1992). A EF constitui-se como uma disciplina curricular que apresenta oportunidades
impares para o incremento dessas competéncias (Virtanen et al., 2022). Foi aplicada uma
entrevista de carater anonimo a 14 professores de EF que detinham pelo menos 5 anos de
experiéncia de ensino basico/secundario e que integrava as seguintes perguntas: i) Quais
0s objetivos e matérias que estdo consagradas no projeto e nos programas da sua escola
que valorizam as CS? ii) Na avaliacéo das aprendizagens dos estudantes em EF que valor
percentual atribui ao desenvolvimento socio-afetivo? Os dados foram tratados através da
analise de contetdo das respostas e foram apuradas categorias. No contexto especifico da
EF os professores destacam a entreajuda, a comunicacdo e o trabalho em equipa nas
atividades nucleares de acrobatica, na dan¢a, nos desportos de combate e nos jogos
desportivos coletivos, sendo que outra percentagem consideravel dos professores indica
que todas as matérias tém as suas potencialidades para desenvolver as CS, sendo o proprio
professor responsavel pela sua potencializacdo. Os docentes avaliam as CS dos alunos
atribuindo um valor percentual entre os 10% e 35% da nota final, tendo em consideragéo
as seguintes dimensdes: autonomia, cooperacgdo, responsabilidade, respeito, assiduidade,
pontualidade e disciplina. Em suma, este estudo reafirmou a relevancia das CS como
pilares fundamentais na EF, destacando a importdncia da sua consideracdo na
implementacdo dos programas de atividades e no contributo para o desenvolvimento dos
alunos. Contudo, é necesséario desenvolver programa de avaliagdo dos resultados
consistentes das aprendizagens das competéncias sociais que foram desenvolvidas em
contexto da EF curricular.
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Resumo

Foi abordado a importancia da analise SWOT (Strengths, Weaknesses, Opportunities, and
Threats) como ferramenta para o diagndstico estratégico de organizages, particularmente
em clubes desportivos. Desta forma, comecamos com uma explicacdo tedrica sobre a
analise SWOT, destacando a diferenciacéo entre fatores internos (forcas e fraquezas) e
externos (oportunidades e ameacas) e a sua influéncia no posicionamento da organizacao.
A seguir, é apresentado um estudo de caso, centrado num clube desportivo regional, onde
sdo detalhados a missdo, visdo, objetivos e valores do clube, a caracterizacao da situacdo
da organizacdo (financeira, recursos humanos, objetivos desportivos), bem como a
andlise da matriz estratégica, destacando as combinagdes entre os diferentes elementos.
Posteriormente, sdo delineados objetivos estratégicos com base nos resultados da analise
SWOT, visando o crescimento e aprimoramento do clube. Por fim, o trabalho ressalta a
importancia da definicdo clara da misséo e visdo, e da elaboracédo de estratégias praticas
para o desenvolvimento de clubes desportivos.
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Resumo

De acordo com a taxonomia de Fernando Almada (2008), o batimento de esquerda no
ténis é considerado uma atividade pertencente ao grupo dos desportos de confrontagédo
direta, caracterizado por ser realizado num espaco delimitado, privilegiando o didlogo
com o opositor através de um objeto interposto, numa relacdo de tempos (tempo de acéo
ofensiva em relagdo ao tempo da agéo defensiva). Perante esta sistematizacao funcional
é possivel compreender que o desportista deve aumentar o espaco que 0 opositor tem que
percorrer para conseguir intercetar a bola, colocando a mesma em zonas do campo em
que seja de mais dificil intercecdo face a posicdo do adversario no campo e/ou potenciar
velocidades mais elevadas de batimento que fagcam com que a bola percorra 0 espago em
menos tempo (Almada et al., 2008). Numa légica de individualizagdo do processo
pedagogico realizou-se um diagnéstico a duas alunas que nunca tinham praticado a
modalidade, no intuito de identificar problemas, atuando sobre os mesmos atravées de
prescri¢cOes personalizadas com a devida intencionalidade. Para um diagndstico mais
contextualizado estabeleceram-se algumas varidveis de controlo que se procurou
quantificar: a) tempo do inicio da acdo até o contacto com a bola; b) tempo do percurso
da raquete; c) taxa de eficacia. Face aos problemas identificados levantaram-se um
conjunto de hipdteses a respeito das causas dos mesmos. Assim sendo, criaram-se
situacBes que solicitassem comportamentos que permitissem ndo sé desenvolver uma
evolucdo e o cumprimento dos objetivos das mesmas, mas também testar as hipoteses
estabelecidas. Numa metodologia funcional de diagndstico-prescricdo-controlo foi
possivel verificar uma evolucdo ao nivel das variaveis de controlo, onde se inclui a taxa
de eficacia do batimento de esquerda que sofreu um incremento de cerca de 30% em
ambas as alunas. Foi também possivel uma maior antecipacédo e tempo de preparacao do
batimento de esquerda. Em suma, citando Fernando et al. (2019), é fundamental haver
uma personalizacdo do processo de aprendizagem dos alunos, através do uso de
ferramentas de diagnoéstico/prescricdo/controlo de forma contextualizada e que
viabilizem a realizacdo de analises sem que seja perdida a coeréncia do todo.
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Resumo

A Perturbacdo do Espetro do Autismo (PEA) caracteriza-se por ser uma patologia do
neuro desenvolvimento que se define por um conjunto de dificuldades em diferentes
areas, existindo trés niveis de gravidade (leve, moderado e severo). A prevaléncia de PEA
a nivel mundial esta estimada em cada duzentas e setenta criancas, sendo que se encontra
em cada quatro rapazes para uma rapariga e em Portugal continental prevé-se uma
prevaléncia de 0,92% (IC-95%; 0,81 a 1%). Este trabalho pretende refletir sobre a
integracdo de alunos com a Perturbacdo do Espetro do Autismo (PEA) nas aulas de
Educacdo Fisica atuais. A pratica do exercicio fisico parece estar associada a esta
melhoria nos comportamentos restritos e repetitivos, ao nivel da interacdo social e de
comunicacdo, nesta populacdo. Tal como para todos os alunos, a pratica de exercicio
fisico quando realizada de acordo com diretrizes estabelecidas ndo constitui nenhum risco
acrescido, pelo contrario, contribui para a reducdo do risco para o desenvolvimento de
comorbilidades e de patologia. Criangas com PEA, devido a restricdo de comportamentos
por vezes apresentam descoordenacdo motora que pode ser combatida com atividades
desportivas que melhoram a coordenacdo em ambientes confortaveis ndo competitivos e
ndo intimidadores. Atualmente existem diferentes ferramentas pedagdgicas em lingua
portuguesa como por exemplo o “CRIE” que contém varidveis, que ajudam na
estruturacdo de atividades inclusivas, passiveis de serem alteradas de acordo com as
necessidades contextuais, grupais e individuais. Destacando, em especial, o papel da
criatividade dos profissionais, familiares e amigos que, reinventam a forma como séo
realizados os exercicios e reconstruir a visdo tradicional. A implementacdo destas
estratégias para pessoas com PEA torna-se assim fundamental para promover
experiéncias positivas durante a pratica de atividade fisica aprendizagens com sucesso."
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Resumo

A Paralisia Cerebral (PC) é um grupo de distarbios permanentes, mas nao imutéaveis, do
movimento e/ou postura e da funcdo motora. Estes disturbios, ndo progressivos, advém
sobretudo da leséo ou das anormalidades que ocorreram durante o desenvolvimento do
cérebro fetal ou infantil. A prevaléncia média da PC é de 2,08 por cada 1000 nascidos
vivos (Sadowska et al., 2020). Cerca dos 92% dos casos de PC remontam ao periodo
perinatal e os fatores de risco incluem parto prematuro, infecdo perinatal, restricdo de
crescimento intrauterino, uso de antibidticos prematuros antes da rutura de membranas,
acidose ou asfixia e gestacdo multipla, qualquer um dos quais pode levar a lesdo cerebral
(Morgan et al., 2018). Este trabalho tem como objetivo apresentar as recomendagdes de
exercicio fisico direcionadas para individuos com PC e identificar os respetivos
beneficios e contraindicacfes na pratica de exercicio fisico. As pessoas com PC
apresentam niveis mais baixos de aptidao fisica relacionada a saude (forca muscular e
resisténcia cardiorrespiratoria) e niveis reduzidos de atividade fisica, existindo assim um
maior risco de desenvolverem doencas metabolicas e cardiovasculares (Peterson et al.,
2015). Para a pratica de exercicio fisico é contraindicada a participacdo de sujeitos com
PC que apresentem epilepsia ndo controlada e/ou osteoporose severa (Brussel et al.,
2011). Para individuos sedentarios com PC a recomendacdo inicial de atividade fisica
deve incluir intensidades relativamente baixas e de duracdo limitada, com sessdes
distribuidas ao longo do dia e da semana (Garber et al., 2011). A substituicdo do tempo
sedentério por atividades fisicas € benéfica pois aumenta a atividade basal e o gasto
energético, contribuindo para um peso corporal saudavel, melhoria da satde musculo-
esquelética, interrupgdo dos estilos de vida sedentarios e adocdo de rotinas de atividade
fisica. Em individuos com PC o nivel de incapacidade é maior, pequenos estimulos,
mesmo de intensidade leve apresentam imensos beneficios para a salde (Katzmarzyk,
2010). Os alongamentos apresentam-se como vantajosos pois contribuem para o aumento
da flexibilidade levando ao incremento da qualidade de vida e funcionalidade dos alunos
(Espindula et al., 2018). Os alunos com PC estdo mais suscetiveis a desenvolver doencas
metabdlicas e cardiovasculares, como tal, é essencial que a pratica de atividade fisica
aconteca, no entanto, deve seguir determinadas orientagdes de modo a contribuir para a
qualidade de vida do aluno.
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Resumo

A Educacdo Fisica, pelas suas caracteristicas proprias e Unicas permite promover a
igualdade de oportunidades para todos os alunos, independentemente das suas limitacoes
fisicas, cognitivas ou sensoriais. Além disso permite aos alunos desenvolverem
habilidades sociais importantes, como o trabalho em equipa, a cooperagéo e empatia. Ao
interagir com colegas de diferentes habilidades e caracteristicas, os estudantes aprendem
a respeitar a diversidade e a valorizar as contribui¢des Unicas e proprias de cada aluno.
Implica igualmente diversas adaptacdes ndo sé para o docente, mas também ao nivel da
gestdo do processo ensino-aprendizagem (objetivos, contetdos, metodologias, avaliacdo
e recursos materiais) (Winnick, 2004). Deste modo, o objetivo principal deste trabalho
assenta no levantamento de possiveis estratégias de intervencao nas aulas de Educacédo
Fisica em alunos com surdez com o intuito de promover a aprendizagem dos alunos com
esta condicdo. Pretende-se também destacar as vantagens da Educacéo Fisica para alunos
com surdez, bem como refletir sobre adaptacdes das funcdes de ensino atendendo a
condicdo destes alunos. A via de comunicacdo preferencial dos alunos com surdez é a
visual, sendo, assim, necessario que o professor adapte as suas estratégias de ensino, pois
é através desta expressao linguistica que se da o processo de aprendizagem do aluno. Uma
das estratégias que podem ser utilizadas para maximizar a compreensao dos contetdos
lecionados por parte destes alunos é o uso frequente de demonstragfes. Além disso, a
apresentacdo de imagens e videos que detalnem o movimento € igualmente benéfico para
0 processo ensino-aprendizagem para estes alunos. Com este trabalho constata-se que a
inclusdo é um meio de educacdo centrado nas potencialidades e dificuldades dos alunos
Unicas de cada aluno, e que o professor tem um papel crucial na sua promog¢ao no contexto
da comunidade educativa.
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Resumo

O Atletismo ¢ uma modalidade desportiva predominantemente individual, cujas
carateristicas mais marcantes se centram no conhecimento de alguns aspetos do
desportista, sendo o desempenho independente da forma de oposicdo do adversario.
Enguanto matéria de ensino, nas aulas de Educacdo Fisica, pode ser utilizado para que o
aluno possa tomar conhecimento dos “limites do eu” em algumas varidveis (Almada et
al., 2008), nomeadamente ao nivel das corridas, saltos, langamentos e marcha. Contudo,
apesar de fazer parte integrante do curriculo da Educacdo Fisica ndo tem sido
devidamente utilizado como ferramenta pedagdgica ao servico do desenvolvimento das
capacidades e potencialidades dos alunos em contexto escolar alegando-se, por exemplo
a falta de formacéo dos professores, a pouca motivacgao por parte dos alunos, a falta de
material e instalacbes (Lopes et al., 2016, 2019). Com este trabalho procuramos
equacionar propostas praticas de trabalhos interdisciplinares no ambito escolar e
apresentar algumas estratégias que de forma ludica e desafiante possam motivar 0s
alunos, rentabilizar espacos e materiais, contribuindo para que existam ganhos de
aprendizagem ao nivel do dominio de si proprio e da compreensao do contexto.
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Resumo

A cegueira e a baixa visdo sdo condicGes que afetam significativamente a interacdo das
pessoas com o0 mundo, impactando o desenvolvimento, a qualidade de vida e a
participagdo na sociedade. A prevaléncia dessas condigdes é significativa, com cerca de
2.2 bilhdes de pessoas em todo o mundo afetadas pela deficiéncia visual, e em Portugal,
estima-se que existam 13.7 casos de deficiéncia visual por cada mil habitantes. A
atividade fisica desempenha um papel crucial na saude e bem-estar das pessoas com baixa
visdo ou cegas, proporcionando beneficios como a reducdo do risco de doencas
cardiovasculares, acidente vascular cerebral, diabetes e cancro, além do impacto positivo
na salde mental e bem-estar psicoldgico. Por outro lado, a falta de atividade fisica
aumenta o risco de mortalidade, sendo que a sua pratica regular pode reduzir
significativamente esse risco. Deste modo, 0s objetivos do trabalho passam por
compreender a influéncia da educacdo fisica na componente fisico-motora e social de
alunos invisuais e baixa visdo, compreender a forma mais adequada de prescrever os
exercicios e as estratégias de integracdo desses alunos com os restantes colegas da turma.
N&o héa contraindicacdes especificas para a pratica de atividade fisica por pessoas com
baixa visdo ou cegas, e recomenda-se a realizacdo de exercicios adaptados, bem como a
procura por uma oferta diversificada de programas que abranjam todas as idades e niveis
de deficiéncia visual. No entanto, torna-se crucial a promocao e acesso a programas de
atividade fisica, enfatizando a necessidade de estratégias de cooperacao entre entidades
envolvidas, profissionais de salde e de exercicio, familias e comunidades, com o intuito
de garantir a participacdo ativa e segura dessa populacdo em programas de atividade
fisica.

Palavras-chave: Alunos Invisuais; Educacdo Fisica; Inclusdo; Integracdo; Atividade
Fisica.
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Resumo

A tecnologia no ensino da Educacdo Fisica € um tema atual e de deliberacdo crescente.
Fomby et al. (2019) verificaram que os diferentes usos da tecnologia tém implicacfes
distintas na atividade fisica dos alunos. Adicionalmente, verifica-se que a utilizacdo de
conteddos audiovisuais personalizaveis para fornecer feedbacks, tem um impacto positivo
na técnica de corrida dos alunos (Suciu et al., 2021).

Assim, os principais objetivos deste estudo foram: (i) Apresentar propostas de
intervencdo na Educacdo Fisica centradas na aplicacdo CoachNow, e (ii) Avaliar a
percecdo dos alunos sobre a utilizagdo desta app na Educacdo Fisica.

A metodologia consistiu na elaboracdo de diversas tarefas utilizando as vérias
funcionalidades da aplicacdo durante 3 semanas, recolhendo-se a percecdo dos alunos
através da realizacdo de 6 grupos de focus, cada um composto por 4 ou 5 elementos, com
ambos 0s sexos (n=36). As tematicas do grupo de focus baseavam-se predominantemente
nos seguintes dominios, Utilidade/Contribuicdo, Desafio/Motivacdo, Mudanca de
Comportamento e Inovacéo.

Os resultados apresentam uma percecdo geral dos alunos positiva, relativamente a
contribuicdo da app para a sua aprendizagem, a influéncia da sua interatividade, a
utilidade e mudancas de comportamento induzidas, e também face a motivacdo e
inovacao.

Conclui-se que as apps como o CoachNow, pode rentabilizar tanto as metodologias
tradicionais como as inovadoras, potencializando-se a comunicacgdo e a personalizacéo
do ensino, evidenciando-se algumas potencialidades relativamente a sua implementacao.
Palavras-chave: Inovacédo; Tecnologia; Educacdo Fisica; CoachNow; Grupo de Focus.
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Introducéo

A implementacdo das tecnologias digitais no ensino, é um tema que cada vez mais tem
sido refletido e consequentemente procurado ser implementado no contexto escolar. Na
Educacao Fisica, os usos destas tecnologias podem promover novas metodologias que
contribuem significativamente para a melhoria do processo educativo, verificando-se
atualmente diversas potencialidades relativamente a sua implementacdo. No entanto,
verifica-se que ainda existe alguma ambiguidade acerca da operacionalizagcdo destas
dentro e fora das aulas, em funcéo dos objetivos atuais do sistema educativo.

Ainda que ndo existam protocolos ou metodologias concretas de implementacdo das
tecnologias digitais na Educagdo Fisica, verifica-se que a utilizacdo de instrumentos
tecnoldgicos na mesma podera estar associada a beneficios na proficiéncia motora
(Zhamardiv et al., 2020, Krestschmann, 2017; Lee & Lee, 2021), ao nivel da atividade
fisica (Fogel et al., 2010), na motivacdo e concentracdo para as tarefas (Lee & Lee, 2021)
e no proprio empenhamento motor (Casey & Jones, 2011). Porém, estes beneficios so sdo
atingidos quando esta é devidamente implementada, sendo que Fomby et al. (2019)
verificam que o modo como os jovens utilizam as tecnologias no seu quotidiano contribui
para 0 modo que estes organizam o dia-a-dia.

Consequentemente os professores devem reconhecer 0s avangos tecnoldgicos, no sentido
de complementar a sua intervencao, apropriando-se dos mesmos e tornando as suas aulas
mais atrativas e mais proximas da realidade dos alunos (Gomes et al., 2017), dando-lhes
ferramentas que os direcionem para uma utilizacdo das tecnologias com fins mais
produtivos.

No caso da Educacdo Fisica, autores como Bracht (2019) consideram que o cotidiano
escolar ainda se depara com um ensino “tradicional” voltado mais para o ‘saber fazer’ em
vez do ‘saber sobre’, sendo que os instrumentos posteriormente apresentados poderdao
beneficiar ambas as questdes.

Corroborando esta ideia, é constatado que alunos com uma maior frequéncia de insercdo
em programas de aprendizagem com a presenca de meios tecnoldgicos apresentam
aumentos no seu desenvolvimento de competéncias académicas (Harris et al., 2017).

Verifica-se entdo que uma implementacdo adequada da tecnologia no ensino é
potenciadora para o desenvolvimento do aluno, contudo o grande desafio passa por definir
que ferramentas sdo as mais indicadas e em que contextos as mesmas podem ser
implementadas adequadamente.

Defini¢do do problema, objetivos e hipoteses

A personalizagdo no processo de aprendizagem dos alunos € hoje fundamental, quando
concetualmente se defende que a educagdo é o desenvolvimento das capacidades e
potencialidades individuais (Fernando et al., 2019). As aplicagdes moveis destacam-se
entdo pela sua acessibilidade, baixo custo e facil aplicabilidade no contexto presencial e
autonomo, apresentando-se como uma ferramenta a considerar quanto a sua utilizacdo na
Educacdo Fisica.

Posto isto, 0 presente artigo surge fruto da realizacdo da Acdo Cientifico Pedagdgica
Individual na Escola Bésica e Secundaria Gongalves Zarco. Neste contexto, 0s objetivos
passam por: (i) Apresentar propostas de intervencdo na Educacéo Fisica (EF) centradas
na aplicacdo CoachNow; (ii) Avaliar a percecdo dos alunos sobre a utilizacdo desta app
na EF e (iii) Refletir sobre a implementacédo da aplicacdo na Educacéo Fisica.
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Procedimentos metodologicos

O presente estudo, teve por base um programa de intervencdo com uma duracdo de 3
semanas, com o desenvolvimento de diversas tarefas na aplicagdo CoachNow pelos
alunos, em contexto presencial e autbnomo. Apoés a intervencao, a percecao dos alunos
foi determinada através da realizacdo de 6 grupos de focus, composto por 4/5 elementos
(n=34, 18 do sexo masculino e 16 do sexo feminino; idade dos 15 aos 17 anos, inclusive).
As principais dimensfes analisadas no grupo de focus foram:

1.Utilidade/Contribuicéo;
2.Desafio/Motivacéo;
3.Mudancga de Comportamento;
4.Inovacéo.

Para uma melhor compreenséo das funcionalidades da aplicacéo, reencaminhamo-lo para
0 Manual de Instrucdes, construido pelo ndcleo de estagio, através do seguinte codigo gr:

[l

i

(=] 42

Resultados e Discussao

rimeira questdo colocada foi a seguinte: omo acham que a utilizagdo das
A t locada fi te: “C h til d
tecnologias contribuiu para o vosso processo de aprendizagem nas aulas?”

Podemos constatar que cerca de 67% da amostra considera que a utilizacdo da aplicacao
contribuiu para a sua aprendizagem nas aulas (gréafico 1). Na sua generalidade os alunos
constatam, e parafraseando as suas palavras, que conseguiam percecionar melhor o que
faziam e viam o que estava errado. Complementarmente estes mencionam que 0
CoachNow serviu para reforcar os feedbacks, adquirindo uma melhor no¢do da sua
postura corporal. Destacamos também que estes ndo s6 mencionaram que ha uma maior
aproximacdo do professor com o aluno, como também os motivou para o trabalho néo
presencial, sendo isto igualmente verificado por Modra et al. (2021).

Adicionalmente, estes resultados corroboram o estudo realizado por Lin et al. (2017), em
que os alunos concordam que a assisténcia dos meios digitais na aprendizagem é benéfica
e que aumenta o seu desempenho.
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Figura 11 - Contribuicdo do CoachNow no processo de aprendizagem dos alunos

A segunda questdo colocada foi “de que forma a interatividade proporcionada pela
tecnologia afetou a vossa participacdo nas atividades da aula?”’. Aqui podemos verificar
que a mesma percentagem da amostra considera que a tecnologia afetou positivamente a
sua participacdo nas aulas. Corroborando esta ideia, foi maioritariamente mencionado que
havia uma maior participagdo dos alunos e que a interatividade permitiu-os fazer mais
coisas. Porém, houve alunos que referiram se distrairem com a aplicacdo nas aulas,
enquanto para outros esta era indiferente. Reconhecemos entdo que a introducgéo de
tecnologia pode resultar em problemas de gestdo, como distracGes, onde a estruturacdo
apropriada do espaco de aula e do uso da tecnologia é crucial para minimizar essas
questdes (Wallace et al., 2022).
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Figura 12 - Influéncia da interatividade na participacdo dos alunos nas aulas

Posteriormente foi pedido a opinido dos alunos, relativamente as mais valias de utilizarem
as aplicagcbes mdveis nas aulas. Como podemos observar no grafico abaixo, metade da
amostra destaca a aplicacdo pela sua utilidade, enquanto cerca de 33% afirmam que
efetivamente estas influenciaram positivamente os seus comportamentos (dentro e fora
das aulas). Os alunos novamente mencionam o auxilio que da no fornecimento de
feedbacks e no desenvolvimento das nogGes corporais e espaciais devido ao apoio visual.
Paralelemente, Modra et al. (2021) destacam a utilidade de aplica¢6es audiovisuais, como
videos, na melhoria do nivel de ensino da EF, ajudando na corre¢cdo de movimentos e
oferecendo feedback instantdneo sobre o desempenho motor dos alunos. Alertamos, no
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entanto, que, segundo Kok et al. (2020), o feedback através de apoio audiovisual apenas
aumenta a autoeficacia dos alunos quando a anélise é realizada pelos mesmos.

Utilidade m Mudanga de comportamento  m Desafio/motivacio Inovagao
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Figura 13 - Mais valias das aplica¢es méveis na Educacéo Fisica

Por fim foi pedido aos alunos para descreverem a sua experiéncia ao utilizar a aplicacao
em 3 palavras. As respostas foram maioritariamente positivas, porém, interessantemente,
apenas metade da amostra abordou a utilidade de forma positiva, quando comparado aos
dados anteriores. Algumas das palavras mais citadas pela positiva foram “Educativo”,
“Divertido”, “Interativo”, “Util” ¢ “Criativo”. Pela negativa estes constatam que é
“Dificil”, “Aborrecido e “Estranha”. Algumas destas resisténcias podem ser devido a falta
de conhecimento dos alunos sobre como usar tecnologias para fins de aprendizagem
(Modra et al., 2021).

Realcamos entdo o papel fundamental do professor para combater este desconhecimento,
pois para potenciar a intervencdo dos alunos nestas abordagens, é necessario
primeiramente familiariza-los com as mesmas. Jastrow et al. (2022), verificam que a
formacdo e preparacdo didatica dos professores é essencial para uma implementacao
eficaz das tecnologias na EF
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o . .
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70%
60%
50%
40%
30%
20%
10%

0%
Utilidade Interatividade Desafio/motivacdo Inovagdo

Resp. Positivas M Resp. negativas

Figura 14 - Experiéncia dos alunos relativamente a aplicacdo Coach Now
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Considerando a revisdo de Modra et al. (2021), as tecnologias digitais apresentam um
aumento da eficacia na aprendizagem, na melhoria das habilidades motoras e no aumento
da motivacdo dos alunos. O uso de tecnologia, especialmente iPads, smartphones e
tablets, estd associado a uma maior motivacdo dos alunos para participar no processo de
aprendizagem, com o0s mesmos a demonstrando uma compreensdao mais clara dos
movimentos a serem aprendidos.

No a&mbito geral podemos constatar que a aplicagdo CoachNow teve um impacto positivo
sobre os alunos, beneficiando a percecdo que estes possuem face a utilizacdo das
tecnologias digitais nas aulas, ainda que se identifique alunos que demonstram alguma
resisténcia da mesma no contexto da Educacéo Fisica.

A presente intervencdo permitiu que fossem identificadas algumas potencialidades
relativamente ao uso do CoachNow na Educacdo Fisica, nomeadamente:

1. Implementacdo de uma abordagem mais personalizada as necessidades de cada
aluno;

2. Permite um diagndstico, prescri¢ao e controlo mais rigoroso;

3. Centraliza a comunicagdo e acompanhamento dos alunos numa Unica plataforma;

4. Potencia a capacidade de acompanhar e fornecer feedbacks construtivos aos
alunos em trabalho presencial ou néo presencial;

5. Facilita a capacidade de trabalhar com os restantes colegas (professores) ou
Encarregados de Educacdo no acompanhamento de alunos ou de grupos
especificos;

6. Facil acessibilidade (Disponivel gratuitamente para varios sistemas operativos).

Todavia, a aplicacdo possui igualmente certas limitac6es, fruto da sua natureza e do pais
em que se encontra sediada, sendo estas:
1. Restricdo das funcionalidades quando utilizada a versao gratuita (Ex: limitacdo no
armazenamento disponivel);
2. Precisao limitada na analise de videos em smartphones de pequenas dimensdes ou
sem caneta;
3. Versdo para android tem mais limitacGes nas ferramentas do que na versao para
10S;
4. Precos elevados para as versdes pagas (no entanto o problema é contornavel e a
empresa extremamente acessivel para auxiliar);
5. Limitado aos idiomas inglés ou chinés.

Embora destaquemos estas limitagbes, as mesmas ndo tornam impeditivo uma
implementacéo eficaz da aplicagéo no contexto escolar. Com isto em mente, procuramos
formular algumas propostas de intervencao que auxiliassem os professores a compreender
como poderiam implementar a aplicagéo na EF:

1. Anaélise de angulos de saida (Ex: colocar os alunos a analisar os padrées nos
angulos de saida em modalidades que envolvam langamentos com 0s outcomes
das suas ac0es);

2. Relacdo Centro de Massa/Base de Apoio e alinhamento segmentar (Ex: colocar
os alunos a analisar as figuras realizadas na ginastica acrobatica, verificando o
alinhamento segmentar e a relacdo CM/BA através das ferramentas de analise
disponiveis);

3. Nocbes mecanico motoras (Ex: Utilizar a analise de video para compreender as
diferencas posturais e sensibilizar os alunos para as consequéncias das mesmas,
por exemplo, na aptidao fisica.);
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4. Jogos Desportivos Coletivos (Ex: Auxiliar os alunos a compreender as
componentes tatico técnicas dos jogos e 0s seus comportamentos, como também
incutir as nogdes de ocupacdo racional do espaco.);

5. Comunidade (Criar canais interdisciplinares com outros professores, sendo
possivel envolver os encarregados de educacdo no acompanhamento do processo
ensino-aprendizagem).

Considerac0es finais

A EF ainda é encarada como uma disciplina que por natureza se distancia das tecnologias
digitais. Esta perspetiva acaba sendo refletida nos alunos, que inicialmente apresentaram-
se reticentes face a implementacdo das mesmas. O professor assume assim um papel
fundamental na forma como os alunos encaram as aulas de EF e, consequentemente, a
familiarizagdo com estes instrumentos. Enquanto alguns alunos desfrutaram do uso da
tecnologia e perceberam um aumento na motivacdo, outros prefeririam aulas sem
tecnologia, apontando para uma preferéncia por préaticas baseadas em jogos (Wallace et
al., 2022). Neste caso, 0s alunos demonstram reconhecer a sua contribuicdo no processo
de aprendizagem, quando bem implementadas, mesmo que ndo se identifiguem com a
abordagem.

Alguns artigos destacam que o uso de tecnologias digitais ndo exclui métodos
tradicionais, sugerindo que a sua combinacdo pode enriquecer o processo de
aprendizagem, oferecendo aos alunos ferramentas adicionais para a realizagédo de tarefas
em contextos nao presenciais (Modra et al., 2021). Consideramos entdo que a aplicacédo
CoachNow, fruto das funcionalidades disponiveis, tanto poderd rentabilizar as
metodologias tradicionais, como as mais inovadoras (por exemplo, tanto para verificar a
realizacdo de critérios de éxito aos alunos como também para lhes ensinar os principios
funcionais dos movimentos).
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Resumo

Os beneficios de uma prética de atividade fisica regular séo amplamente reportados na
literatura, nomeadamente na prevencao de patologias cardiacas, da diabetes tipo 2, e de
cancro, estando igualmente associada a um melhor funcionamento cognitivo e ao bem-
estar (OMS, 2020). A Educacdo Fisica, afirma-se como crucial para promover um estilo
de vida saudavel e o desenvolvimento motor e cognitivo dos alunos (Dilshodovich, 2021).
Neste contexto, o estudo propde-se: (i) Apresentar propostas de intervencao que ajudem
os alunos a adquirir habitos saudaveis; (ii) Avaliar a percecdo dos alunos sobre a
utilizacdo de aplicac@es digitais na Educacdo Fisica, e (iii) Refletir sobre a utilizacao das
aplicacBes digitais na promogdo da atividade fisica. Metodologicamente, durante 3
semanas acompanhou-se 34 alunos de ambos 0s sexos (idades entre 15 e 17 anos), sendo
uma semana de controlo e duas semanas com o desenvolvimento de desafios. Os niveis
de atividade fisica, foram quantificados através da aplicacdo digital (numero de
passos/dia). Constata-se reduzidos niveis de atividade fisica, claramente inferiores aos
recomendados para populacdes pediatricas, aproximando-se apenas nos dias com aulas
de Educacao Fisica. Com o desenvolvimento de desafios, observou-se um incremento nos
niveis de atividade fisica, atingindo os 25% nos dias util e de 60% nos dias de fim de
semana. O estudo também identificou que a utilizacdo de aplicacGes digitais como o
Stridekick potencializa a préatica de atividade fisica, principalmente aos fins de semana.
Pelo seu reduzido custo, facilidade de acessibilidade, pelo fornecimento de resultados
afirmam-se como uma ferramenta de promocdo da atividade fisica a equacionar pelo
professor de Educacéo Fisica.

Palavras-chave: Inovacéo, Tecnologia, Habitos Saudaveis, Stridekick, Educacéo Fisica.
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Os diferentes tipos de utilizacdo da tecnologia tém implicacdes distintas nos niveis de
Atividade Fisica (AF). Fomby et al. (2019), verificam que a utilizacdo da tecnologia como
uma atividade focal, contribui para a forma como os jovens organizam e dividem o seu
tempo entre sono e AF. Assim, a incorporagédo da tecnologia na promocgao de um estilo
de vida saudavel encontra-se em desenvolvimento, sendo que ja sdo visiveis 0s impactos
na forma como os jovens utilizam as ferramentas tecnoldgicas de modo a garantir uma
utilizacdo equilibrada, promovendo ndo apenas o exercicio fisico, mas também o
descanso adequado (Fomby et al., 2019).

Neste contexto, é possivel constatar que a tecnologia pode ser um catalisador da AF, da
proficiéncia motora e do envolvimento dos alunos. Estudos como os de Zhamardiv et al.
(2020), Krestschmann (2017) e Lee & Lee (2021), demonstram uma correlagéo positiva
entre 0 uso de tecnologia e 0 aumento da AF, da motivacdo e da concentragdo no
desenvolvimento da tarefa. O impacto vai mais além, com Casey e Jones (2011), a
observarem um maior empenho motor dos estudantes, apontando para o potencial da
tecnologia em aprimorar ndo apenas as capacidades fisicas, mas também o foco e o
empenho nas tarefas.

Paralelamente, a pratica regular de AF apresenta efeitos benéficos na prevencdo de
diversas patologias cardiacas, da diabetes tipo 2 e do cancro. Apresenta igualmente
beneficios no funcionamento cognitivo, na aprendizagem e no bem-estar em geral, ndo
s6 em adultos, bem como em criangas e adolescentes (OMS, 2020), reforcando assim a
importancia de um estilo de vida saudavel desde a infancia.

Neste contexto, Tremblay et al. (2016), consideram que a escola € um lugar onde 0s
jovens dedicam muito do seu dia-a-dia, para aprender diversos conteddos, incluindo
contetdos associados a saude, portanto, um cenario ideal para educar as criancas,
transmitindo as vantagens da pratica regular de AF e a necessidade de evitar 0s
comportamentos sedentarios. As escolas surgem assim, como elemento essencial no que
toca a orientacdo e transmissdo de conhecimento relativamente aos estilos de vida
saudaveis. Além disso, sdo fundamentais para a disponibilizacdo de AF, e, uma forma de
disponibilizar AF é através das aulas de Educacdo Fisica (EF) (Association for Physical
Education, 2020). A EF por sua vez, desempenha um papel fundamental no
desenvolvimento dos alunos pois, estimula um estilo de vida saudavel contribuindo para
um desenvolvimento motor e cognitivo dos mesmos (Dilshodovich, 2021).

A utilizacdo da tecnologia nas aulas de EF é cada vez mais reconhecida pelo facto de
enriquecer o processo de ensino-aprendizagem, tornando-o mais dinamico, interativo e
adaptado as necessidades especificas e atuais dos alunos. Assim, as ferramentas digitais
afirmam-se como potenciais catalisadores de motivacdo e empenhamento dos alunos,
tornando a aprendizagem do aluno mais produtiva e interativa (Souza et al., 2017).

Neste contexto, com este estudo pretende-se: (i) Apresentar propostas de intervencéo que
promovam habitos de vida mais ativos, através da utilizagdo de ferramentas digitais; (ii)
Avaliar a percecdo dos alunos sobre a utilizagdo do Stridekick na EF em contexto
presencial e ndo presencial, e (iii) Refletir sobre a utilizacdo do Stridekick em ambos os
contextos.

3. Metodologia
3.1. Design do Estudo

Este estudo, baseia-se num programa de intervencdo com uma duracdo de 3 semanas
consecutivas, através da utilizagdo da aplicagdo Stridekick:
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I. uma semana de controlo em que ndo foram elaborados nem abordados
desafios, assim como a exploracdo da aplicacéo;
Il. umasemanaem gue os participantes foram convidados a participar no desafio
de corridas de equipa;
[1l.  umasemana em que os participantes foram convidados a participar no desafio
10.000 passos.
De modo a auxiliares a compreensao e utilizacdo da aplicacéo, foi elaborado um
manual detalhado de instrugdes e uso, disponibilizado nos anexos do artigo.

3.2. Amostra

Participaram no estudo 34 sujeitos de ambos os sexos, sendo que 18 eram do sexo
masculino e 16 do sexo feminino, com idades compreendidas entre 15 e 17 anos.

3.3. Instrumentos

Para o registo dos niveis de AF, foi utilizada aplicacdo Stridekick, sendo registados o
namero de passos diarios.

3.4. Procedimentos Estatisticos

Primeiramente, procedeu-se a uma analise exploratéria dos dados, com o intuito de
estudar a normalidade das distribuicdes, sendo posteriormente utilizada a estatistica
descritiva (média e desvio padrdo), para caraterizar a amostra nos niveis de AF. Recorreu-
se ao T-Student para amostras emparelhadas, para estudar as diferencgas nos niveis de AF
em no mesmo sujeito em dias com aulas de EF e sem aulas de EF. A Anova para amostras
emparelhadas foi utilizada para estudar as diferencas nos niveis de AF, entre a semana de
controlo, semana 1 e semana 2.

Todo o procedimento estatistico foi realizado no software SPPS versdo 27.0. com um
nivel de significancia de 5%.

4. Resultados e discussao

A EF desempenha um papel crucial no fomento de um estilo de vida saudavel,
contribuindo significativamente para a salde fisica e mental dos estudantes. O
crescimento gradual da EF, evidenciado por Yan-ming e Dapeng (2022), real¢ca a
importancia desta disciplina no desenvolvimento do gosto pela AF, o que por sua vez
pode melhorar a condicdo fisica dos alunos. De acordo com Mayorga-Vega e
colaboradores (2018), aumentar o nimero de aulas de EF é uma estratégia eficaz para
diminuir a inatividade fisica e o comportamento sedentario durante a adolescéncia,
sublinhando a influéncia positiva da EF no combate ao sedentarismo.
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Gréfico 15 Média de passos diarios utilizando a aplicacdo Stridekick

A utilizacdo da aplicacdo Stridekick revelou dados interessantes sobre os padrdes de AF
dos alunos, mostrando que, nos dias de EF, a AF aumenta significativamente (grafico 1).
Concretamente, foi observado um acréscimo de 26% de AF em comparacao com os dias
Uteis sem EF. Ainda assim, verificou-se que a soma dos niveis de AF nos dois dias de EF
¢ aproximadamente idéntica a soma dos trés dias uteis sem EF. Desta forma, em média,
num dia de EF é realizada o dobro da AF do sabado e o quadruplo da AF do domingo,
como é possivel verificar no gréafico 1. Este incremento demonstra a eficacia da EF na
promocdo de um estilo de vida ativo, corroborando com o estudo de Dauenhauer e
Keating (2011) que enfatiza o potencial da EF, especialmente quando combinada com
ferramentas digitais, para aumentar os niveis de AF entre os alunos.

Em continuidade e tendo em atencdo o grafico 2, durante a intervencéo verificou-se um
incremento entre 25% (dia util) e 60% (dia de fim de semana) nos niveis de AF entre a
semana de controlo e a semana com o desafio de “10.000 passos”. Desta forma, as
diferencas nos niveis de AF, sdo mais subtis entre a semana de controlo e o desafio da
“corrida de equipas” com um incremento entre 4% (dia ttil) e 23,9% (dia de fim de
semana).

251



Numero de Passos Diarios

10500
10000

9 500

9 000 * %k

8 500

8 000

7 500

7 000 % % %k

6 500

6 000
5 500

5 000

* %k %k

4 500
4 000
3 50C

3 000

Média EF Média Dia Util Média Dia FS

o SE [T DES. s 10.000 P CE

*** _ 5<0,0001

Grafico 16 NUmero de passos diarios

Neste sentido, os desafios revelaram-se particularmente eficazes nos dias de fim de
semana, em que se regista um incremento entre 23,9% e 60% nos niveis de AF. Estes
resultados indicam que os desafios propostos foram particularmente eficazes para
aumentar os niveis de AF, especialmente nos fins de semana. Neste sentido, conforme
Rikard (2006), os alunos mostraram uma preferéncia marcada por aulas de EF que
incluem desafios, sugerindo que a introducao de elementos competitivos e objetivos pode
potenciar a motivacdo para a pratica de AF, tanto dentro como fora do contexto escolar.
Estudos como o de Passmore et al. (2017) e Adamcak et al. (2022) reforcam a utilidade
das aplicacBes moveis como ferramentas motivacionais que incentivam um aumento da
AF e contribuem para a reducdo do tempo despendido em atividades sedentarias, como o
uso excessivo de ecrds. Este aspeto € particularmente relevante, dada a preocupacao
crescente com os padr@es de inatividade entre 0s jovens.

Assim, fica evidente a importancia de integrar tecnologia e os desafios fisicos no curriculo
da EF para que seja possivel estimular o interesse dos alunos pela AF. Esta abordagem
ndo s promove o bem-estar fisico como também pode ter implicagdes positivas no
desempenho académico dos estudantes, destacando a relevancia de praticas pedagogicas
inovadoras no contexto da EF moderna.

Numa era dominada pela tecnologia, a integracdo de aplicagdes moveis no contexto
educativo apresenta uma oportunidade Unica para incentivar os alunos a adotarem estilos
de vida mais ativos. A aplicacdo Stridekick surge como um exemplo promissor,
oferecendo uma plataforma versétil para monitorizar e incentivar a AF através de uma
abordagem ludica e interativa. De um modo geral, podemos constatar que a aplicacédo
Stridekick teve um impacto positivo nos alunos e nos seus habitos de AF, beneficiando a
percecdo que estes possuem relativamente a utilizacdo das tecnologias nas aulas de EF.

4.1. Potencialidades, limitagOes e propostas de intervengao
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Ainda assim, ao longo desta intervencdo foi possivel verificar algumas potencialidades
da utilizagéo do Stridekick na EF, nomeadamente:

Diponivel para 10S e Androind,;

Possibilidade de quantificar a atividade dos alunos;

Possibilidade de criar competicdo entre alunos, tornando-os mais ativos;
Oferece diferentes tipos de desafios;

Possibilidade de integrar desafios ja criados com diversos utilizadores do
mundo;

Desafios ndo desaparecem. Apds terminar os desafios pode sempre verificar
0s resultados, quando quiser;

Fécil acessibilidade;

N&o é necessario estar conectado a internet;

Fornece dados palpaveis para os alunos.

Contudo, a aplicacdo possui igualmente algumas limitac6es, sendo elas:

¢ Necessidade de instalar outra aplicacdo (pedémetro) para sincronizar com o
Stridekick nos telemdveis Android;

Apenas pode conter 10 elementos por cada desafio (incluindo o professor);
Restricdo de idade: apenas se podem inscrever com 18 anos;

Requer controlo/supervisdo e acompanhamento por parte do professor;

N&o funciona com precisdo em telemdveis Huawei;

Limitado ao idioma inglés.

Apesar de existirem limitacOes evidentes, estas ndo impedem a implementacéo eficaz do
Stridekick no contexto da EF. Levando isso em consideracdo, elaborou-se algumas
propostas de intervencdo destinadas a orientar os professores sobre como podem
efetivamente integrar esta aplicacdo nas suas aulas de EF:

e Criacdo de desafios de contagem de passos, com metas definidas, com o intuito
de promover a AF;
e Concecdo de desafios cumulativos, que promova o trabalho cooperativo;
e Elaboracdo de desafios de habitos diarios, por exemplo, treino diario;
e Integracdo dos alunos em desafios existentes, competindo contra diversas
pessoas.
5. Considerac0es finais

As tecnologias digitais tém desempenhado um papel crucial no aumento da eficacia da
aprendizagem, na motivagdo dos alunos e na melhoria das habilidades motoras. A
utilizagdo de dispositivos como iPads, smartphones e tablets tem sido associada a um
incremento significativo na motivagdo dos estudantes para participar ativamente no
processo educativo, conforme apontado por Modra et al. (2021). Este aumento de
interesse evidencia o potencial da tecnologia como um catalisador para habitos saudaveis,
particularmente no contexto educacional.

Dentro deste contexto, a integracdo da tecnologia nas aulas de EF apresenta-se como uma
oportunidade para transformar a experiéncia educativa, abrindo um leque de
possibilidades para os professores incentivarem a pratica da AF. Através da aplicacao
Stridekick, por exemplo, foi possivel observar um aumento substancial nos niveis de AF
dos alunos, sugerindo que ferramentas digitais podem atuar como motivadores eficazes
para o envolvimento dos alunos em EF, inclusive fora do contexto escolar.
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A implementacéo de desafios tecnoldgicos mostra-se como uma estratégia eficiente para
promover habitos saudaveis entre os alunos, pois a definicdo de objetivos especificos
estimula os estudantes a alcancarem as metas estabelecidas, motivando-o0s a préatica
regular de AF. Hirsh (2018) reforca que a incorporacgédo adequada da tecnologia nas aulas
de EF é uma estratégia valiosa para aumentar os niveis de AF entre os estudantes.

Adicionlmente, a aplicacdo de tecnologias demonstrou ser especialmente vantajosa para
incrementar os niveis de AF durante os fins de semana, evidenciando o seu potencial para
promover a AF de maneira ndo presencial. Essa abordagem reitera a importancia de se
continuar a explorar e implementar estratégias inovadoras que fomentem um estilo de
vida ativo e saudavel desde a infancia, ampliando o alcance das recomendacdes de AF
para as populacfes pediatricas.
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7. Anexos

Para melhorar a compreensédo do funcionamento da aplicacdo Stridekick, desenvolveu-se
um manual detalhado de instrucdes e utilizacdo, acessivel através do seguinte link:
Manual de Instructes Stridekick.Além disso, no mesmo link, encontra-se disponivel a
apresentacdo referente a este artigo, apresentada na Acao Cientifico-Pedagdgica Coletiva
de 2024.
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Resumo

O artigo cientifico aborda detalhadamente a Metodologia Play & Stay do ténis, sendo
considerada uma abordagem inovadora que revoluciona a forma como a modalidade é
introduzida e ensinada, especialmente para criancas e jogadores iniciantes na modalidade.
A metodologia é estruturada em diferentes fases, cada uma adaptada ao nivel de
habilidade e idade dos praticantes. Uma das principais caracteristicas da Metodologia
Play & Stay é o uso de equipamentos e courts com dimensdes adequadas visando facilitar
a aprendizagem do ténis e o aperfeicoamento técnico dos jogadores. Deste modo, séo
utilizadas raquetes com dimens@es menores, bolas mais leves e maiores e campos com
dimensbes reduzidas que sdo empregadas nas fases iniciais da metodologia,
proporcionando uma transi¢do mais suave para o jogo completo de ténis. Ao destacar as
vantagens dessa abordagem, o artigo destaca ndo apenas o0 aspeto técnico do jogo, mas
também os beneficios fisicos, sociais e psicoldgicos para os participantes. Além de
facilitar a aprendizagem dos fundamentos do ténis, a Metodologia Play & Stay promove
um ambiente mais inclusivo e divertido, aumentando a participacdo e a retencdo de
jogadores no ténis durante anos. As consequéncias positivas da implementacdo dessa
metodologia sdo discutidas em detalhes, incluindo o aumento da motivacdo, a melhoria
das habilidades motoras e a redugéo do risco de desisténcia precoce da modalidade. Ao
oferecer uma introducdo progressiva e adaptada ao ténis, a Metodologia Play & Stay
emerge como uma abordagem eficaz e sustentavel para promover a pratica do desporto
entre pessoas de todas as idades e habilidades.
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Resumo

O langamento livre, mais conhecido como lance-livre, € uma situacdo recorrente nos
jogos de basquetebol, em que do ponto de vista comportamental é solicitado ao jogador
que no limite das suas capacidades procure otimizar um conjunto de fatores para que
possa converter de forma eficaz a sua a¢do, relembrando que esta ndo é condicionada por
qualquer adversario ou companheiro. Deste modo, o foco deste trabalho passa por
identificar os principios ativos presentes na situacdo de lance-livre e através de uma
metodologia de diagndstico-prescricao-controlo construir um processo pedagdgico
individualizado com vista ao desenvolvimento das capacidades e potencialidades dos
individuos envolvidos. Neste processo estiveram presentes duas alunas do género
feminino que ao longo de sete aulas de 120 minutos foram sujeitas a um constante
diagnostico, sucessivas prescricdes que por consequente exigiam um respetivo controlo.
Como instrumentos de anélise utilizou-se: observacéo direta, observacdo indireta através
de filmagens em trés angulos diferentes e o programa Kinovea 0.9.5 para obtencdo dos
dados e valores especificos dos angulos analisados. Os resultados obtidos permitiram
identificar um conjunto de comportamentos que foram induzidos que permitiram um
aumento da eficécia ao nivel do lance-livre.
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Resumo

O Desporto é reconhecido como um meio de transformacéo do individuo, em que 0s Jogos
Desportivos Coletivos, quando utilizados com coeréncia, podem desempenhar um papel
fundamental nesse processo de acordo com Almada et al., (2008). De facto, é crucial
adotar estratégias de ensino-aprendizagem que vdo ao encontro das necessidades dos
alunos, motivando-os para a pratica desportiva e estimulando as suas tomadas de decisdo
e capacidades fisico-motores segundo Gouveia et al, (2018). O objetivo deste estudo
passou por averiguar o potencial aplicativo do Walking Football nas aulas de Educacao
Fisica na motivagdo de alunos dos 2° e 3° ciclos de ensino. Participaram neste estudo 64
individuos (27 do sexo feminino e 37 do sexo masculino), com idades entre 10 e 16 anos,
pertencentes a 6 turmas de uma escola publica da Regido Autonoma da Madeira. Todas
as turmas foram submetidas a um protocolo de intervencdo, que consistiu em: uma
primeira aula experimental de Walking Football e posteriormente trés turmas
participaram em duas aulas de Jogos Reduzidos Convencionais e as restantes trés turmas
em duas aulas de Walking Football. Um questionario de avaliacdo da motivacdo foi
aplicado em trés momentos: no inicio da primeira aula e no final das segundas e terceiras
aulas. Este questionario apresenta na sua estrutura 5 dimensdes para a analise da
motivacao: Prazer, Percecdo de Competéncia, Esfor¢o, Tensdo e Compromisso Futuro.
Os resultados do estudo demonstraram que a implementacdo do Walking Football em
contexto escolar teve um impacto positivo nas dimensfes associadas a motivagdo dos
alunos dos 2° e 3° ciclos de ensino. Futuros estudos sobre esta tematica sdo necessarios
em diferentes populagdes e contexto para que tais resultados possam ser generalizados.

Palavras-chave: Educacdo Fisica, Aluno, Motivagdo, Jogos Reduzidos, Walking
Football.
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Introducéo

A motivacdo intrinseca é essencial no ensino, conduzida por fatores internos que
influenciam as ac6es voluntarias (Mitchell, 1982; Serigado, 2019). Na Educacdo Fisica,
é crucial desenvolver a motivacdo com estratégias pedagdgicas apropriadas para uma
relacdo positiva com a atividade fisica e o desporto (Boonekamp et al., 2021). Estratégias
participativas, como jogos condicionados, sdo recomendadas para promover uma pratica
fisica eficaz. A literatura atual destaca o papel da dopamina, autonomia do aluno, foco
externo e expectativas positivas na aprendizagem motora (Cachdn-Zagalaz et al., 2023).

Estudos anteriores enfatizam a complexidade do sistema motivacional, influenciado por
varios fatores como prazer, competéncia e interagdo social, contribuindo para o bem-estar
e aprendizagem dos alunos (Mo et al., 2024; Sebire, 2013). Revisdes recentes destacam
os beneficios dos programas de Educacdo Fisica baseados em jogos, promovendo a
motivacao dos estudantes (Mo et al., 2024). Modelos como TgfU (Thorpe et al., 1984),
Game Sense (Light et al., 2014) e Play Practice (Piltz, 2003) defendem uma abordagem
pedagdgica avancada, enfatizando a eficacia das estratégias centradas em jogos em
diversos dominios, apontando para a necessidade de mais investigacao especifica (Silva
et al., 2021). Essas teorias partilham dos pressupostos de que os alunos aprendem melhor
quando estdo ativamente envolvidos em jogos adaptados, desafiadores, divertidos e
instrutivos, ao invés de apenas praticarem técnicas isoladas.

O Walking Football surge como uma modalidade promissora para ensinar jovens
principiantes no futebol, mantendo a esséncia do jogo. Esta variacdo, mais lenta e com
menos contato fisico, oferece aos alunos mais tempo na tomada de decisdo, embora haja
escassez de estudos sobre seu impacto. Os estudos existentes centram-se mais na area da
salde, evidenciando beneficios como a melhoria no peso, IMC, massa muscular e
capacidade aerobica em criancgas ap0s 12 semanas de pratica (Jaafar et al., 2018). Noutro
estudo, o Walking Football € reconhecido como uma estratégia eficaz na promocéao da
atividade fisica e melhoria da satde em diversas populagdes, incluindo adultos e idosos
com limitagdes funcionais (Lamont et al., 2017).

Perante a escassez de estudos sobre o efeito do Walking Football na motivacdo de
estudantes em idade escolar e considerando a relevancia da motivacao intrinseca para a
aprendizagem e envolvimento no jogo, este estudo propde-se a explorar se esta
modalidade pode ser aplicada como uma ferramenta didatico-pedagdgica para motivar
alunos dos 2° e 3° ciclos na Regido Autonoma da Madeira no ensino do futebol.
Analisando o nivel de satisfacdo dos alunos e 0 ambiente psicol6gico, e comparando duas
metodologias de ensino de futebol — Walking Football e Jogos Reduzidos —
pretendemaos identificar qual abordagem pode ser mais eficaz para incentivar a motivagédo
intrinseca e a participacao ativa nas aulas de Educacao Fisica.

Metodologia
Amostra

Participaram no presente estudo 64 adolescentes, 27 do sexo feminino e 37 do sexo
masculino, de 6 turmas de uma escola publica do concelho do Funchal (25 alunos de 5°
ano, 22 alunos de 72 ano e 17 alunos de 8° ano). Efetuou-se o agrupamento dos
participantes tendo por base o Quadro Conceptual de Nivel de Jogo elaborado por
Garganta e Pinto (1995), sendo definidos os seguintes grupos: Nivel 1: Jogo Espontaneo;
Nivel 2: Jogo Intencional; Nivel 3: Jogo Estruturado.
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Desenho de Estudo

Os participantes foram envolvidos numa intervencdo composta por trés fases distintas. A
primeira fase, designada por aula de familiarizacdo (Baseline Walking Football), teve
como objetivo introduzir os participantes ao jogo e avaliar o seu nivel de habilidade.
Adicionalmente, foram aplicados questionarios para medir a motivacéo intrinseca e o
compromisso com a modalidade, antes de serem expostos a experiéncia. Esta fase serviu
para familiarizar os participantes com as situacdes do jogo de Walking Football. Nas
segunda e terceira fases, que foram selecionadas aleatoriamente quanto ao formato de
jogo (Walking Football ou Jogos Reduzidos), sendo utilizados formatos de jogo de 3x3
em campos com dimensdes reduzidas (20 de comprimento e 10 metros de largura).
Durante estas sessdes, cada participante foi submetido a um periodo de observagéo de 4
minutos, capturado por uma camara posicionada numa zona que permitia uma Vvisao
periférica de todos os acontecimentos. No final de cada sessdo, e logo apo6s as
experiéncias, foram administrados questionarios de motivacao intrinseca, elaborados para
avaliar os niveis motivacionais. Este desenho permitiu uma avaliagdo abrangente dos
efeitos da intervencdo nas diferentes fases do estudo.

Instrumentos de Avaliacéo

O principal objetivo das avaliagdes efetuadas incidiu sobre a avaliacdo e recolha de dados
ao nivel da motivacdo dos intervenientes utilizando um questionario, o Intrisic Motivation
Inventory elaborado por McAuley, Duncan & Tammen, (1989) traduzido e adaptado por
Fonseca (1995). O mesmo foi ainda adaptado para a modalidade de futebol em formato
de Jogos Reduzidos e de Walking Football. O questionario é formado por 22 questdes
com respostas dadas numa escala de 1 (ndo concordo nada) a 5 (concordo totalmente). O
mesmo pretende avaliar 5 dimensdes: Prazer, Percecdo de Competéncia, Esforco, Tensao
e Compromisso Futuro.

Procedimentos Estatisticos

No que diz respeito ao tratamento dos dados, foi utilizada estatistica descritiva e foram
realizadas analises de variancia com medidas repetidas (ANOVA). Todas as analises
foram efetuadas com recurso ao software SPSS, verséo 29.0 (SPSS INC., IBM Company,
Chicago, Illinois, EUA).

Resultados
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Variacdao do Prazer pelo Jogo entre o Baseline e o Pos-Experiéncia com Jogos Reduzido
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Figura 17- Variagdo do Prazer pelo Jogo entre Baseline e P6s Experiéncia com Jogos
Reduzidos

Variacdo do Prazer pelo Jogo entre o Baseline e o Pas-Experiéncia com Walking Football
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Figura 18-Variacao do Prazer pelo Jogo entre Baseline e Pés Experiéncia com Walking
Football

No que diz respeito a Varia¢do do Prazer pelo Jogo entre o Baseline e Pos-Experiéncia
com Jogos Reduzidos (Figura 1), verificaram-se diferengas significativas entre grupos,
existindo também um ligeiro aumento desta dimens&o nos alunos de menor nivel de jogo.
Relativamente a variacdo desta dimensdao no Walking Football (Figura 2), existiu um
decréscimo motivacional significativo no prazer pela préatica nos alunos de nivel de jogo
mais avancado entre o Baseline e Pés Experiéncia com Walking Football. No grupo de
alunos com menor nivel de habilidade de jogo, verificou-se uma manutencdo nesta
dimensdo entre momentos de avaliagéo.
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Variacdo da Percepc¢ao de Competéncia entre o Baseline e o Pés Experiéncia com os Jogos Reduzidos
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Figura 19- Variagdo da Percecdo de Competéncia entre Baseline e P6s Experiéncia com Jogos
Reduzidos

Variacdo da Percepcdo de Competéncia entre o Baseline e o Pés Experiéncia com Walking Football
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Figura 20- Variagdo da Percecdo de Competéncia entre Baseline e P6s Experiéncia com
Walking Football

Na Dimensdo da Percecdo de Competéncia e a sua variacdo entre o Baseline e Pos
Experiéncia com Jogos Reduzidos (Figura 3), verificaram-se diferencas significativas, ja
que ambos 0s grupos aumentaram a sua perce¢do de competéncia do inicio para o fim da
intervencdo. Ja no caso do Walking Football (Figura 4), verificou-se diferencas entre
grupos e no Pos Experiéncia, com 0 aumento desta dimensdo nos alunos de nivel de jogo

inferior e diminuicdo da percecdo de competéncia nos alunos com niveis de jogo
superiores.
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Variacdo do Esforco na Atividade entre o Baseline e o Pés-Experiéncia com os Jogos Reduzidos
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Figura 21-Variacao do Esforco na Atividade entre Baseline e PGs Experiéncia com Jogos
Reduzidos

Variacdo do Esforgo na Atividade entre o BAseline e o Pés-Experiéncia com Walking Football
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Figura 22- Variacado do Esforco na Atividade entre Baseline e Pés Experiéncia com Walking

Ao nivel da variacdo de esforco entre 0 momento inicial e p6s experiéncia nos Jogos
Reduzidos, existiram diferencas significativas entre grupos e uma manutencdo da
variacdo de esforco entre momentos (Figura 5). No caso desta variacdo no Walking
Football (Figura 6), existiu um decréscimo significativo na média de ambos os grupos.
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Variacdo na Tensdo entre o Baseline e 0 Pés-Experiéncia com os Jogos Reduzidos
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Figura 23- Variacdo na Tensdo entre o Baseline e Pds-Experiéncia com Jogos Reduzidos

Variacdo na Tensdo entre o Baseline e o Pés Experiéncia com o Walking Football
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Figura 24- Variagdo na Tens&o entre o Baseline e Pos-Experiéncia com Walking Football

Na variacdo da tensdo em funcdo do momento inicial e Pds Experiéncia nos Jogos
Reduzidos, verificaram-se diferencas significativas nesta componente com reducao do
score relativamente a esta dimensdo em ambos os grupos (Figura 7). No que diz respeito
a esta variavel no Walking Football (Figura 8) é possivel observar que, para além das
diferengas existentes entre grupos, existiu um decréscimo da tensdo tanto nos alunos
pertencentes ao nivel de jogo avancado como no inferior, sendo este um indicador
positivo para o Walking Football.
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Variagdo no Score do Compromisso Futuro entre o Baseline e o Pés-Experiénca com os Jogos
Reduzidos
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Figura 25- Variacéo no Score do Compromisso Futuro entre Baseline e P6s Experiéncia com
Jogos Reduzidos

Variagdo no Score do Compromisso Futuro entre o Baseline e o Pés-Experiéncia no Walking Football
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Figura 26- Variagdo no Score do Compromisso Futuro entre Baseline e P6s Experiéncia com
Walking Football

Ao nivel da dimensdo do Compromisso Futuro e variacao desta dimensao entre o Baseline
e Po6s Experiéncia nos Jogos Reduzidos, verificaram-se diferencas apenas entre grupos,
com maiores indices nos alunos de nivel de jogo avancado (Figura 9). Relativamente ao
Pds Experiéncia no Walking Football (Figura 10), verificaram-se diferencas entre os 2
momentos, com diminui¢do dos valores nos alunos de nivel de jogo mais avancado,
embora tenha havido uma manutencdo desta variavel nos alunos com menor proficiéncia
motora.

Discusséo

Este estudo revela diferencas significativas entre a experiéncia prévia e apos participagdo
em Jogos Reduzidos e Walking Football. Ambos os grupos aumentaram a percecéo de
competéncia nos Jogos Reduzidos, enquanto no Walking Football houve uma diminuicéo
no prazer e na percecao de competéncia entre alunos avancados. Houve reducdes na
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tensdo em ambos os grupos, indicando uma resposta positiva para ambos os formatos.
Comparativamente, os participantes no Walking Football demonstraram menos tenséo,
mantendo ou aumentando a percecdo de competéncia e prazer, especialmente nos
principiantes. Esses resultados sugerem que o Walking Football pode oferecer uma
experiéncia mais positiva e motivadora, promovendo um maior envolvimento e
satisfag&o.

Os resultados deste estudo oferecem informac@es valiosas sobre os efeitos do Walking
Football em comparacdo com o0s Jogos Reduzidos, destacando diferengas significativas
em vaérias dimensdes psicologicas e motivacionais dos participantes. Notavelmente, a
diminuicdo do prazer e da percecdo de competéncia entre os alunos de niveis mais
avancados no Walking Football sugere que esta adaptacdo ao futebol pode ser menos
motivante para jogadores mais experientes. No entanto, a manutengdo ou aumento dessas
dimens@es entre os alunos de nivel inferior indica que o Walking Football pode ser
particularmente benéfico para iniciantes, proporcionando uma experiéncia mais positiva
e encorajadora. Os resultados deste estudo apoiam que o ensino da Educacéo Fisica deve
Ser um processo que se ajusta as potencialidades dos alunos. E importante adaptar a
pratica de ensino as motivacdes dos alunos, bem como as suas capacidades, baseando nas
abordagens mais recentes que se baseiam nos novos modelos de ensino ecolédgicos que
tém a capacidade de incentivar a pratica dos alunos, proporcionando novas ferramentas
ao professor de Educacdo Fisica (Clemente et al., 2012).

Em termos de implicacGes praticas, estes resultados sugerem que é essencial considerar
as diferencas individuais dos alunos no ensino do Walking Football. Os professores
devem adaptar sua abordagem de acordo com o nivel de experiéncia e habilidade de cada
aluno, oferecendo suporte diferenciado conforme necessério. A énfase na motivacéo é
crucial, pois os alunos podem ser afetados por variagbes na perce¢do de competéncia.
Portanto, os professores devem procurar manter os alunos integrados e motivados nas
situacbes de aprendizagem. A atualizacdo constante das abordagens pedagdgicas é
fundamental, garantindo que os professores estejam alinhados com as melhores préaticas
e 0s novos modelos de ensino, facilitando o desenvolvimento dos alunos no contexto do
Futebol (Cachdn-Zagalaz et al., 2023; Mo et al., 2024).

A reducdo da tensdo observada no Walking Football, sobretudo nos principiantes, sugere
que esta modalidade pode oferecer uma atmosfera menos negativa e mais inclusiva,
promovendo um ambiente propicio para o desenvolvimento e a préatica do futebol. Este
resultado é particularmente importante, pois o stress pode ser um fator importante que
influencia a atividade fisica das criancas, ja que o stress pode influenciar o tipo de
comportamentos em que as criancas decidem participar (Do et al., 2021). Neste estudo,
sobre as associagcfes momentaneas entre stress e atividade fisica em criangas usando
avaliacdo momentanea ecoldgica, verificou-se que quando as criangas relatam mais stress
do que o habitual, praticam menos atividade fisica. Portanto, esses resultados sugerem
que o Walking Football tem potencial para promover uma participacéo ativa e duradoura
na pratica desportiva, especialmente entre aqueles com menos habilidade no jogo,
podendo contribuir assim para uma maior envolvéncia e satisfagdo na pratica do futebol.
Na interpretagdo dos resultados, € importante reconhecer algumas limitagdes. Primeiro, a
escassa literatura sobre o potencial do Walking Football no ensino do jogo, dificultando
comparagBes com estudos anteriores. Segundo, a analise limitada do nimero de aulas é
uma fragilidade, exigindo investigacdes mais extensas para resultados mais robustos. Este
estudo fornece uma visdo inicial da motivagdo dos alunos em relacdo ao Walking
Football, util como estratégia pedagogica transitoria. Destaca-se o desenho experimental
em contexto de Educacéo Fisica, explorando diferengas motivacionais entre o Baseline e
0 Pos-Experiéncia em Walking Football e Jogos Reduzidos, e 0 impacto do nivel de jogo
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na motivacao dos alunos. Este estudo pioneiro oferece insights importantes para o ensino
do futebol na escola, especialmente para alunos principiantes.

Concluséo

Os resultados deste estudo destacam a eficacia do Walking Football em proporcionar uma
experiéncia positiva, especialmente para principiantes. Nos Jogos Reduzidos, ambos os
grupos aumentaram a competéncia, enquanto no Walking Football houve reducdo do
prazer e competéncia entre 0s avancados, mas mantida ou aumentada entre o0s
principiantes. 1sso sugere que a adaptacdo pode ser menos motivadora para 0S
experientes, mas benéfica para os principiantes. Os professores devem adaptar
abordagens, considerando caracteristicas individuais dos alunos, e enfatizar a motivagéo
para manter o envolvimento nas tarefas de aprendizagem. A reducdo da tensdo no
Walking Football sugere um ambiente inclusivo para o desenvolvimento do futebol.
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Resumo

Tem sido sugerido que a danga aumenta os niveis de atividade fisica dos jovens, no
entanto, ndo sdo claras as caracteristicas fisiologicas das aulas de danca para os jovens,
principalmente no que diz respeito aos niveis de atividade fisica moderada a vigorosa
durante as aulas. Também ndo € claro se 0 envolvimento regular em praticas de danca
pode contribuir para 0 aumento da atividade fisica moderada a vigorosa (Santos et al.,
2021). O objetivo deste trabalho consistiu no levantamento de literatura sobre as
potencialidades da danca no contexto escolar. Para a realizagé&o deste trabalho, recorreu-
se as diretrizes PRISMA (2021), sendo pesquisados os artigos: (i) estudos empiricos; (ii)
metodologias claramente descritas; (iii) lingua inglesa ou portuguesa e (iv) uUltimos dez
anos. Os estudos de meta-analise, revisao sistematica, revisao critica, editoriais e opinido
foram excluidos. Relativamente aos termos chaves pesquisadas, utilizou-se a seguinte
formula (Effects of Dance) AND (Physical Education Classes). As pesquisas foram
efetuadas nas bases do PubMed e do B-on. Foi possivel concluir que a dancga apresenta
inimeras potencialidades, como na atividade fisica (Jago et al., 2015; Castillo et al.,
2015); na atencgéo seletiva dos alunos (Kulinna et al., 2018); na criatividade (Neville &
Makapoulou, 2020); nas funcdes executivas (Zinelabidine et al., 2021) e na postura
corporal (Mandzakova & Slovakova, 2023).

Palavras-chave: Danga; Escola; Potencialidades; Atividade Fisica; Funcoes
Cognitivas.
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Resumo

As Atividades Ritmicas e Expressivas (ARE) sdo um grupo de quatro matérias de ensino
(danca, dancas sociais, dancas tradicionais portugueses e aerobica) que fazem parte do
curriculo da Educacdo Fisica ao longo de todo o percurso escolar do aluno. Estas
apresentam diversos beneficios para o desenvolvimento da crianga/jovem, no entanto, a
sua lecionacdo é, ainda, alvo de muitas barreiras/constrangimentos quer por parte dos
professores pela falta de formacéo e dificuldades em motivar a turma, quer por parte dos
alunos pela sua falta de motivagéo (Brito et al. 2016) e pelos complexos que adquirem
com o seu proprio corpo e em relacdo ao contacto corporal com individuos do sexo oposto
(Silva et al. 2014). Este estudo tem como principais objetivos identificar a motivagdo dos
alunos para as ARE, bem com, as dificuldades dos professores na lecionacdo desta
matéria de ensino em algumas escolas da Regido Auténoma da Madeira. Deste modo,
foram entrevistados 6 professores de Educacdo Fisica e aplicados questionarios a 183
alunos. Os resultados revelaram que os professores enfrentam desafios como a falta de
motivacao dos alunos, dificuldades técnicas e a falta de formac&o especifica para lecionar
os diferentes estilos de danca. Estratégias como concursos, utilizagdo de musicas
populares e a criacdo de grupos, foram utilizadas para superar essas dificuldades. Os
alunos demonstraram interesse em experimentar diferentes estilos de danca, como
Zumba, Hip-Hop e Dancas Sociais, apesar de haver alguma persisténcia no método de
ensino tradicional devido a resisténcia ao processo de rotura. Destacou-se a importancia
de promover estratégias que aumentem a motivacdo dos alunos para as ARE e fornecer
formagé&o adicional aos professores. Salienta-se a necessidade de ampliar o estudo para
mais escolas e realizar interveng6es prolongadas no intuito de identificar alteracdes nos
niveis de motivacdo dos alunos. Destaca-se, ainda, a importancia da motivacdo na
lecionacdo das ARE, propondo direcGes para futuras pesquisas e praticas educacionais.

Palavras-chave: Motivacdo; Atividades Ritmicas e Expressivas; Educagdo Fisica;
Estratégias.
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Resumo

Numa perspetiva de uma intervencéo funcional e contextual do &mbito da educagéo fisica
e do fendmeno desportivo é fundamental a utilizacdo de uma metodologia capaz de
responder as necessidades de um processo com estas carateristicas. A metodologia
diagnostico-prescri¢do-controlo que se apoia uma compreensédo funcional das atividades
desportivas e que utiliza abordagens mais centradas com o contexto atual surge como um
instrumento conceptual de grande rentabilidade na gestdo do proceso pedagdgico
(Fernando et al., 2017). Nesta perspetiva, 0 objetivo geral deste trabalho passa por
assimilar a relacdo e a importancia do diagnostico-prescricdo-controlo com a sua
operacionaliza¢do numa situacao de grande penalidade no futsal. De modo a compreender
este processo, analisou-se vinte situacfes de pontapés de pendlti no futsal, onde dois
alunos efetuaram dez remates cada. Este estudo apresenta, uma investigagdo descritiva
com observacdo, em que estardo presentes a observacdo e analise de dois alunos a
executar situacGes de grande penalidade. Apds uma fase de diagndstico, foi possivel
identificar as limitacGes do Aluno 1 (velocidade da bola, precisdo de remate e leitura do
guarda-redes) e do Aluno 2 (precisdo do remate e leitura do guarda-redes). Estas variaveis
estdo diretamente relacionadas com o sucesso no penalti, uma vez que Memmert et al.
(2013) refere que quanto mais tarde o guarda-redes iniciar o seu mergulho, mais
informacdo pode processar sobre 0 movimento do rematador, a velocidade e a trajetdria
da bola. Assim, quanto mais tempo esperar, maior sera a probabilidade de escolher a
direcdo correta, porém, também maior sera a probabilidade de chegar demasiado tarde. E
na compreensdo e no dominio de um conjunto de variaveis e principios ativos da situacdo
em causa que se apoia a fase de prescricdo e controlo do processo, na medida em que séo
levantadas um conjunto de hip6teses que sao testadas na procura de responder as causas
dos problemas identificados. Em suma, entende-se que uma perspetiva dinamica em
detrimento de um olhar estatico é um fator de otimizacdo da intervencao do gestor do
processo de ensino-aprendizagem.

Palavras-chave: Diagnostico-Prescrigdo-Controlo; Pontapé de Penalti; Processo ensino-
aprendizagem.
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Resumo

O artigo reflete a abrangéncia do conceito e a importancia da Consciéncia Corporal no
desenvolvimento integral dos jovens. Explora a urgéncia de uma correta percegédo
sensorial e do seu contributo na formacéo da Consciéncia Corporal expressa na qualidade
da motricidade. Alerta para uma intervencdo integrada em Educacéo Fisica, dando énfase
a necessidade de superar paradigmas tradicionais para promover uma compreensao
abrangente das experiéncias motoras. Aborda a relevancia pedagdgica da Consciéncia
Corporal, destacando como a Educacdo Fisica pode contribuir significativamente para o
correto desenvolvimento do aluno. Através de uma abordagem tedrica e pratica, sdo
sugeridas algumas situacdes, em diferentes matérias de ensino em Educacdo Fisica,
visando contribuir para o desenvolvimento da Consciéncia Corporal dos alunos.

Palavras-chave: Consciéncia Corporal, Educacédo Fisica, Desenvolvimento Integral.
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Introducio

A Consciéncia Corporal, no contexto da Educacéo Fisica, emerge como uma tematica de
relevancia incontestavel, havendo uma abordagem enriquecedora no ambito pedagdgico.
O crescente interesse por esta dimensdo, caraterizada pela percecdo do corpo, reflete a
necessidade de ultrapassar os paradigmas tradicionais e promover um entendimento mais
holistico e profundo das experiéncias motoras. Neste sentido, o presente trabalho propde-
se a explorar os contributos da Educacdo Fisica na Consciéncia Corporal, delineando uma
trajetdria que articula a fundamentacdo tedrica com a aplicacdo pratica no contexto
educacional.

A Educacdo Fisica, enquanto disciplina que visa o desenvolvimento integral do aluno,
transcende a mera pratica de atividades fisica e desportivas, tal como refere o despacho
(extrato) n.° 7206/2009, publicado no Diario da Republica, 2.2 série, n.° 47, de 9 de marco
de 2009, a p. 9169, 2009), que visa o aperfeicoamento das aptides sensério-motoras,
uma saudavel condicdo fisica e um desenvolvimento dos diferentes dominios. Na sua
esséncia, a Consciéncia Corporal oferece uma perspetiva sobre a interacdo entre a mente
e 0 corpo, existindo sinénimos e conceitos semelhantes, que nos ajudam a definir e a
compreender melhor a tematica. Exemplo disso sdo 0s termos cinestesia, percecdo
corporal, esquema corporal, imagem corporal, no¢do espécio-temporal, que, segundo
Ruso (2005), tém pontos em comum,

A exploracdo da Consciéncia Corporal no ambito Educacéo Fisica representa um avancgo
significativo, na medida em que estimula a compreensdo aprofundada das manifestacdes
corporais, promovendo, assim, uma interagdo mais consciente e significativa entre o
sujeito e 0 movimento. A consciéncia da estrutura, funcédo e expressividade do corpo, ndo
potencializa apenas a performance motora, mas também favorece a construcdo de uma
relacdo mais equilibrada e saudavel do proprio corpo.

A justificacdo para a centralidade da Consciéncia Corporal na Educacdo Fisica recai na
sua capacidade de proporcionar uma aprendizagem mais significativa e duradoura. Ao
incorporar elementos que transcendem a mera execucao técnica, a Consciéncia Corporal
catalisa uma compreensdo mais profunda das sensacdes, emocdes e relacbes espacio-
temporais, abrangendo as possibilidades de desenvolvimento cognitivo, afetivo e motor
dos alunos, segundo Lidorf (2009). Este, ndo qualifica apenas a pratica pedagdgica, mas
também estd em consonancia com uma Educacdo Fisica mais abrangente, adaptada as
singularidades de cada corpo em processo de formacdo. Sabendo que a Educacédo Fisica
(EDF) visa educar por meio do movimento, tendo como objetivo construir um corpo que
permita incorporar a formacdo humana, cabe ao professor de EDF refletir acerca das
implicacgdes corporais no processo de formagéo dos alunos.

Neste sentido, 0 presente trabalho propde-se investigar os contributos especificos da
Educacgdo Fisica na Consciéncia Corporal, explorando as suas implicagdes teoricas e
préaticas. Ao enfatizar a importancia de uma abordagem consciente do corpo no processo
educacional, procura-se contribuir para o enriquecimento do repertério de praticas, tendo
em conta a intervencdo educativa atual.

Fundamentacao Teorica
Conceitos

Herbert & Pollatos (2012) referem que, até certo ponto, conseguimos aperceber-nos dos
sentimentos relacionados com o estado interno e externo do nosso corpo que
proporcionam uma nogao acerca da nossa condicao fisica e fisiologica. Consideram que,
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embora seja conhecido que a resposta corporal e a sua percecéo sdo processos-chave na
construcdo da experiéncia emocional, o fato de que os processos podem ser de enorme
importancia para muitas outras funcdes psicoldgicas, incluido a cognicdo ou a tomada de
decisédo, € uma tematica recente.

Para uma compreensdo aprofundada da Consciéncia Corporal, € imperativo reconhecer a
natureza do corpo como um instrumento essencial que desempenha o papel de um
dispositivo recetor/emissor em constante relacdo com o ambiente. Este entendimento é
crucial, especialmente quando se considera o conceito de “interce¢do”, segundo Herbert
& Pollatos (2012). Para Foucault (2013), o corpo € essencial para entender o mundo, faz
uma ligacéo entre a origem de lugares e utopias que aparecem atraves de a¢cdes humanas.
Este conceito sugere que o corpo, ndo apenas ocupa espaco, mas também esté interligado
com diversos contextos e realidades, refletindo a maneira como as experiéncias humanas
e as construcBes imaginarias de lugares e ideias sdo enraizadas na corporeidade e
materialidade. O corpo é, igualmente, definido por Hanna, citado por Macaira (2022),
como um organismo dindmico, destacando que é o movimento que confere vitalidade,
sendo fundamental o sistema sensorio-motor como uma parte crucial do organismo em
movimento. E salientado que a otimizac&o da eficiéncia sensorio-motora pode resultar no
desenvolvimento global da vitalidade humana, abrangendo as esferas fisica, mental e
emocional.

Damaésio (2012) desafia a tradicional separa¢do entre o corpo e a mente, argumentando
gue a consciéncia emerge da interacdo entre processos cerebrais e sensacdes corporais. A
Consciéncia Corporal, nesse sentido, € entendida como a percecdo integrada das
sensacOes fisica, emocdes pensamentos, refletindo a inseparabilidade entre o corpo e a
mente. Para o autor, a emoc¢ao é uma componente essencial na formacao da consciéncia,
pois sdo as respostas do corpo aos estimulos internos e externos que, ao serem
interpretados pelo cérebro, influenciam o comportamento e as decisdes.

A cinestesia, por sua vez, é caraterizada por ser a sensacao de movimento, existindo
diversas fontes sensoriais que contribuem para isso, incluindo recetores na pele, musculos
e outras estruturas profundas dos membros, incluindo tenddes e articulagdes, segundo
Proske & Gandevia (2009). Um outro conceito, referido por Charles Sherrigton citado
por Héroux et al. (2022), é a propriocepcdo, que esta relacionada com a recetividade
muscular, onde 0 nosso corpo atua tendo por base os estimulos que recebe. E dito,
igualmente, pelo autor, que os sinais propriocetivos permitem-nos perceber a posicdo e o
movimento do nosso corpo, também conhecida como cinestesia, sendo definido como a
consciéncia do estado mecanico e espacial do corpo e das suas partes
musculoesqueléticas.

Inerente ao conceito de cinestesia, esta também o de imagem corporal, entendida como
representacdo mental da nossa estrutura fisica, isto €, refere-se & nossa aparéncia externa
elaborada com base em estimulos visuais, abrangendo fatores mentais e psicologicos,
(Naito et al.,2016). Posteriormente, essa representacdo € continuamente reconfigurada na
nossa mente por meio de sensacOes tateis e cinestésicas, as quais Sdo suscetiveis a
alteracBes decorrentes dos estimulos ambientais. E interpretada como a representacio
mental do proprio corpo, sendo “dinamica e singular” (Gongalves et al., 2012; Jansen et
al.,2021), estando interligado com a experiéncia existencial e individual do ser humano
consigo mesmo, bem como as suas interagdes com 0s outros e 0 meio que o rodeia (Batista
& Neves, 2020).

274



Outro conceito associado ao de Consciéncia Corporal, € o de esquema corporal que,
consoante Nasio (2009), é definido como representacdo pré-consciente ou consciente que
0 sujeito tem do seu corpo, servindo de referéncia para o espaco que este se movimenta.
J& Naito et al. (2016) referem que é um modelo de postura que é atualizado
constantemente com novas informacdes sensoriais suscitadas por mudangas posturais,
sendo uma representacdo neural do corpo que envolve controlo motor e postural. Essas
mudancas posicionais e de movimentos do corpo € percecionada pela propriocepcao que,
segundo os autores, sdo a base para uma autoconsciéncia corporal.

Assim, a concecdo do corpo evolui & medida que o individuo adquire uma consciéncia
mais profunda de si mesmo e em funcéo da organizacdo dos inputs sensoriais, (Fonseca,
2012). A percecdo que 0 sujeito tem de si mesmo resulta de um desenvolvimento
ontogenético influenciado por experiéncias periféricas ao corpo que sdo posteriormente
transformadas pelas sensages corporais. Essa integracdo corporal, segundo Fonseca
(2005), exige que a estrutura mental participe em diferentes niveis de consciéncia, seja de
forma inconsciente, semiconsciente ou consciente.

Esses processos inconscientes, responsaveis pela regulacdo vital, formam a base dos
processos de consciéncia, fazendo com que o individuo possua uma percecdo mais
aprofundada de si mesmo. Segundo Damasio (2010), as experiéncias que permitem ao
organismo experimentar sensacdes possibilitam também a manifestacdo de sentimentos,
permitindo que o sujeito adquira conhecimento, superando os estagios do ser e do fazer.
No entanto, esse desenvolvimento s6 ocorre quando 0s novos niveis de consciéncia séo
estabelecidos.

E no processo de criacdo do eu que o cérebro constroi a consciéncia, sendo uma
experiéncia direta da mente do sujeito, segundo Fonseca (2005), mas, para haver um
reconhecimento, é necessario haver uma exploracdo e interacdo com o mundo ao seu
redor, identificando-se com o contexto e com o seu eu. E igualmente determinante haver
um desenvolvimento do eu corporal, a nivel do tatil, cinestésico, vestibular, propriocetivo,
motor, adquirindo um conhecimento sobre o seu proprio corpo (Fonseca, 2005). Na
mesma linha de pensamento, Damasio (2000, 2010) refere que, para se atingir essa
consciéncia, estamos dependentes das experiéncias que regulam a relacdo corpo-cérebro
com o meio envolvente e de processos de evolucao.

Existe uma classificacdo dos dominios da consciéncia, em quatro fases distintas, segundo
Kranisch citado por Costa (2013). O primeiro estagio é designado como o dominio da
sensacdo, abrangendo fendmenos conscientes de natureza elementar, nos quais as
sensacOes apresentam-se de maneira involuntaria. A segunda etapa € descrita como 0
dominio da representacdo, é atingida por meio da percecéo, permitindo a compreenséo do
significado associado aos estimulos. A terceira fase, conhecida como o dominio da
memoria, solicita que o sujeito esteja ativamente envolvido, ndo dependendo
exclusivamente de impressdes sensoriais, mas sendo capaz de recordar autonomamente.
Por altimo, o dominio do conhecimento, indo além do simples saber, procura, por
intermédio da consciéncia, compreender as leis que regem as formas e adquire
conhecimento por meio do conceito. E com base neste processo que o individuo constroi
a sua personalidade e desenvolve as suas atividades cognitivas.

O individuo em acdo tem de possuir uma consciéncia persistente da sua postura e
movimentos, uma vez que esta consciéncia é mediada pelos sistemas sensoriais.
Adicionalmente, a percecdo do espacgo circundante € facilitada pela visdo. Neste contexto
sensorial e percetivo, € imperativo que o cérebro estabeleca uma interconexao com o
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corpo por meio da acdo, destacando a presenca ativa do eu como mentor desse processo,
(Costa, 2013). Por outras palavras, quando um individuo caminha, esta de pé ou sentado,
detendo Consciéncia Corporal, a sua aten¢do ndo esta voltada para 0 movimento em si,
mas sim para o0 que acontece ao seu redor. Assim sendo, Damasio (2010) refere que a
representacdo do eu é resultado das intencdes e interagdes com 0 meio ambiente e outros
seres vivos. Da mesma forma, Maximiano (2004), refere que a consciencializagédo tem
por base as experiéncias sensoriais e a percecdo corporal, desempenhando um papel
determinante no funcionamento e na formagéo individual.

Papel da Educacio Fisica na Consciéncia Corporal

A Consciéncia Corporal, entendida como a capacidade individual de perceber,
compreender e controlar os movimentos e sensa¢fes do proprio corpo, desempenha um
papel fundamental no desenvolvimento integral dos individuos. Nesse contexto, a
Educacao Fisica (EDF) emerge como uma componente essencial no desenvolvimento
dessa consciéncia, fornecendo ferramentas e experiéncias que promovem a compreensao
holistica do corpo e das suas potencialidades. Desempenha um papel crucial, colocando
0 corpo no centro dos resultados curriculares, reconhecendo a influéncia positiva de uma
imagem corporal aprimorada no envolvimento e participacdo na atividade fisica (Haug et
al.,2023).

Por sua vez, a imagem corporal, como ja referido, representa uma construcao
multidimensional, englobando as perce¢bes, pensamentos, sentimentos e
comportamentos em relacao a aparéncia e funcéo do corpo. O corpo, no contexto da EDF,
é formado por trés conceitos, 0 espa¢o, onde 0 corpo se move; o esforco, a qualidade com
gue 0 movimento é executado e o relacionamento que tem a ver com as conexdes que
ocorrem a medida que o corpo se move, com objetos, pessoas e meio ambiente, que séo
importantes para a construcdo da nocdo do corpo. Mediante a sua abordagem, a EDF
possibilita a apreensdo da importancia corporal, englobando néo apenas aspetos motores,
mas também cognitivos. Este entendimento € crucial para discernir a importancia das
diversas interaces e relacdes que o corpo sofre, seja no ambito pedagdgico ou noutros
contextos. Nesse sentido, a consciencializacdo corporal, quando cultivada no contexto
educacional, desencadeia impactos positivos na vida quotidiana dos alunos, uma vez que
visa promover a compreensao e a intencionalidade em relacdo ao proprio corpo (Silva,
(2011).

E determinante que os professores de EDF promovam o sucesso motor fornecendo as
criancas e adolescentes um conjunto de habilidades béasicas que construam o seu
reportério de movimentos, permitindo participar em varias formas de jogos, desportos e
outras atividades fisicas, Educating the student body (2013). O aumento do reportorio,
segundo Melo (2014), visa dar importancia a consciencializacdo corporal que permite
perceber ndo s6 a qualidade dos nossos movimentos, mas também as emocdes e
sentimentos que 0 N0SSo corpo vivencia, pois, considera que a falta dessa consciéncia leva
a uma rigidez muscular e falta de mobilidade. Sendo assim, uma educagéo psicomotora,
segundo Darido (2012), ¢ fundamental para todas as criancas, independentemente das
suas circunstancias, visando dois objetivos: promover o desenvolvimento funcional de
acordo com as capacidades individuais da crianca e facilitar a expanséo e equilibrio da
sua vida emocional, por meio da interagdo com o ambiente social.

Contudo, é notavel o escasso enfase dado ao jogo nas escolas, com a abordagem da EDF
muitas vezes dominando a atividade ludica das criancgas e adolescentes, dando prioridade
ao ensino das técnicas em detrimento das atividades corporais (Darido, 2012). Este
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desequilibrio negligencia a importancia da libertacdo de tensdes e a expressdo da
criatividade. Consequentemente, perde-se espago fundamental para a afirmacdo e
construcdo da identidade pessoal, o desenvolvimento da autoestima diante das interacdes
sociais, a regulacdo saudavel de conflitos e a exploracdo do ambiente, conforme é
destacado por Neves & Pinto (2010).

Neves & Pinto (2010) também ressaltam que as praticas corporais devem ser integradas
no contexto escolar, especialmente na disciplina de EDF, devido a riqueza das intera¢es
sociais que podem promover. A abordagem dessas praticas deve considerar as motivacoes
dos alunos, incentivando a identificacdo com a expressdo corporal. Nesse sentido, a
educacdo deve enfatizar a dinamica intrinseca a atividade fisica, o desenvolvimento
pessoal e o significado atribuido pelos alunos ao que estdo a aprender. Isso contrasta com
uma abordagem baseada apenas em técnicas isoladas, destacando a necessidade de
experiéncias desafiantes e variadas, para desenvolver um verdadeiro conhecimento
corporal.

A EDF, segundo Almeida et al. (2023), oferece ferramentas valiosas para potenciar e
orientar as atividades corporais de expressdo. No entanto, isso requer a definicéo clara de
objetivos e atividades que promovam o desenvolvimento dessas dimensdes, uma vez que
a falta de atividades fisico-motoras expressivas é uma problematica atual. Portanto, na
EDF, uma abordagem mais holistica e centrada no aluno, pode contribuir
significativamente para uma educacdo mais enriquecedora, promovendo a evolugdo da
consciéncia e do dominio corporal. Nas atividades de motricidade expressiva, €
determinante o aluno possuir uma representacdo mental do seu corpo, para a execugédo
precisa e coordenada de movimentos, pois, como refere Ruso (2005), o aluno ao possuir
uma nocdo interna do seu corpo em movimento, obtém uma informacdo mais
personalizada e individualizada, dado que a compreensdo do corpo em movimento
melhora significativamente as suas sensagdes e expressoes.

Ferramentas de Ensino para Promover a Consciéncia Corporal

A introducdo de atividades que apelem a Consciéncia Corporal, segundo Neves & Pinto
(2010), permite as criancas e adolescentes, uma organizacdo de si mesmas; explorar e
organizar-se no espago envolvente; relacionar-se com objetos e com expressoes
simbdlicas; expressar ideias e sentimentos proprios; desenvolver atividades de
construcdo; realizar exercicios de acbes motoras e atividades ritualizadas ou conflituais.
A abordagem de conteldos da matéria de Atividades Ritmicas Expressivas (ARE)
presente nas Aprendizagens Essenciais, tem especial relevancia neste ambito.

Uma das ferramentas apresentadas por Coldebella, Lorenzetto e Coldebella, citados por
Neves & Pinto (2010), é a introducdo da ioga e do tai-chi nos programas de Educacao
Fisica. Referem que a aplicacdo destas praticas alternativas, apesar de ndo terem uma
ligacdo direta com as atividades desportivas, proporcionam o desenvolvimento do
brincar, do autoconhecimento, da expressividade e da sensibilizagéo.

Neste sentido, a adquisi¢do da consciencializa¢do do corpo, por parte da crianca, tem por
base as atividades motoras e a compreensao das sensac¢fes corporais, pois é uma forma
de adquirir as nocbes fundamentais, tais como dentro/fora e cima/baixo, e ainda as
relacfes topoldgicas, isto numa fase inicial do ensino da EDF que, posteriormente, tem
um transfer para as diferentes areas curriculares. Realcamos a importante de haver
coeréncia no desenvolvimento das nog¢fes corporais e espaciais da crianga, sendo que
inicialmente tem de ter consciéncia do seu corpo, do espago que 0 Seu COrpo ocupa e o
espaco que o corpo utiliza. Por isso, numa fase inicial, exercicios como o adquirir diversas
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posicBes (ex., de pé, sentado, deitado e de joelhos) e o deslocamento (ex., rastejar,
gatinhar, marcha, em diferentes posi¢des), apelam a tomada de consciéncia do corpo
(Almeida et al. 2023, p.103).

Na mesma linha de pensamento, Alves (2008) considera importante as préaticas
anteriormente referidas, as ditas praticas corporais alternativas, sendo essenciais para a
EDF, mas também para o desenvolvimento humano. Apesar dessas praticas terem sido
aplicadas no ensino superior, o autor refere que o principal objetivo passa por ampliar a
compreensdo sobre 0 corpo e 0 seu movimento, tendo os resultados revelado que essas
préticas foram eficazes e demonstraram ser necessario um distanciamento das abordagens
mais tradicionais que fragmentam e mecanizam o movimento corporal.

Para além disso, é determinante focar a nossa atencdo para as dimensdes sociais do corpo
e ndo apenas para a consciencializagdo do movimento. Segundo Melo (2014), o professor
tem de reconhecer a importancia de que um corpo em movimento é um corpo que esta
inserido no contexto social, onde, para além dos musculos, 0s comportamentos de cada
individuo tém um papel crucial. Isso demonstra que a promocao de aspetos sensoriais nao
é suficiente para alcancar os objetivos. Desta forma, é defendido que a lecionacdo da EDF
na escola deve ser estruturada para ampliar as matérias de ensino, proporcionando aos
alunos uma compreensdo nao sé do corpo, mas também das relacfes que este estabelece
com a sociedade.

Uma outra forma de ferramenta pedagdgica na EDF, passa pelas intervengdes em que se
incorpora situacBes como o Hatha Yoga e a Danca Movimento Terapia que, segundo
Rodriguez-Jiménez et al. (2022), demonstraram promover 0 autoconhecimento,
regulacdo emocional e reducdo de stress, aumentando, assim, 0s niveis de bem-estar
psicolégico. Uma outra abordagem, baseada no Sistema Consciente para a Técnica de
Movimento (CSMT), propde uma orientacdo alternativa ao ensino e aprendizagem na
EDF que promove a consciéncia, centralidade e a transformacéo, baseando-se nas artes
marciais “orientais”, de forma a ajudar as pessoas a encontrar caminhos que permitam
transcender os paradigmas presentes, tornando-se intérpretes de si mesmas e adquirindo
um conhecimento sobre o uso do seu corpo como um todo (Fernandez-Balboa & Prados
Megias, 2014).

Para além das ferramentas anteriormente referidas, Daolio (2002) salienta a aplicacdo de
uma metodologia de ensino dos desportos coletivos atraves de um modelo pendular, que
aborde os principios operacionais dos jogos desportivos coletivos, pois permitira que os
alunos possuam uma compreensdo desses mesmos principios, levando a uma
consciencializa¢do corporal e a uma capacidade de tomada de decisdo mais rapida. O
autor define que para o modelo pendular funcionar, a sua base tem de estar assente nos
principios operacionais, e ndo no trabalho isolado de gestos técnicos, perspetiva esta
diametralmente oposta a sua. O ganho da consciéncia e o “movimento pendular”, ¢é
simbolizado através da dinamica de aprendizagem e aplicagdo dos conceitos das
habilidades. Sendo assim, € referido pelo autor que o desenvolvimento da Consciéncia
Corporal ndo se devera ser apenas feito sobre o conhecimento do corpo e dos seus
movimentos, mas também pela capacidade de perceber, adaptar e responder de maneira
coordenada e estratégica as solicitagdes das situacdes jogadas.

Estas estratégias e recursos realcam a importancia de desenvolver uma consciencializagdo
corporal e uma préatica pedagogica baseada na experiéncia € no autoconhecimento,
oferecendo caminhos inovadores para a EDF. A incorporacdo de praticas de movimento
consciente e reflexdo critica sobre o papel do corpo na Educacédo pode facilitar ambientes
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de aprendizagem mais saudaveis e resilientes, promovendo o bem-estar de professores e
alunos.

Impactos em diferentes matérias da Educacio Fisica

A Consciéncia Corporal ¢ uma componente fundamental da EDF, influenciando
significativamente a maneira como os alunos percebem, reagem e se adaptam as diversas
praticas desportivas e atividades fisicas. Este conceito ndo apenas abrange a habilidade
de um individuo em reconhecer as proprias sensacdes fisicas e limitacdo, mas também a
capacidade de utilizar essas informacdes para melhorar o desempenho fisico, salde e o
bem-estar (Lopes, Stodden & Rodrigues, 2017). A integracdo da Consciéncia Corporal
em diferentes matérias da EDF, ndo sé enriquece a experiéncia de aprendizagem dos
alunos, como o0s prepara para uma vida ativa e saudavel, (Knaus, Lechner, &
Reimers,2020).

As orientaces de programas escolares focados na Consciéncia Corporal tém mostrado
impactos positivos no desenvolvimento social, emocional e educacional dos alunos. Tais
programas, integrados no curriculo da Educacdo Fisica, podem contribuir
significativamente para a formagé&o integral do aluno, (Weare & Nind 2011). A utilizagéo
de uma aprendizagem baseada em jogos e atividades praticas, que incrementem a
consciéncia e controlo corporal, apoiam o desenvolvimento de habilidades motoras finas
e grossas, promovendo também a vertente cognitiva, Williams & Dixon (2013). Este tipo
de abordagem incentiva o envolvimento positivos dos alunos e a reflexdo sobre a sua
prépria pratica e desempenho. (Williams & Dixon, 2013)

E realcado por Silva et al. (2022) que a utilizacgdo de um programa de treino com
exercicios variados durante as aulas, melhora a proficiéncia motora, a criatividade e
sobretudo a aptiddo fisica, demonstrando assim que o ganho de uma Consciéncia
Corporal tem beneficios nas diferentes matérias de ensino, podendo também ser abordada
e desenvolvida ao longo da lecionacdo das mesmas matérias de ensino.

Por sua vez, a integracdo da tecnologia, juntamente com a Consciéncia Corporal nas
praticas de ensino da EDF, pode aumentar o envolvimento dos alunos e a sua satisfacao.
O uso de tecnologias no ambito educacional, para monitorizar e melhorar a Consciéncia
Corporal, segundo Bonde et al. (2020), tem-se mostrado promissor.

Nesse ambito, estudos indicam que programas de EDF que abordam a Consciéncia
Corporal, ndo apenas melhoram o bem-estar fisico e mental dos estudantes, como podem
ter impactos positivos no desempenho académico de diferentes disciplinas como,
ciéncias, matematica e artes, de acordo Williams & Dixon (2013). Deste modo, ao
introduzirmos as nogdes préaticas de Consciéncia Corporal, poderemos ter impactos ao
nivel da lecionagédo da danca, pois, segundo Ruso (2005), € uma materia em que estdo
presentes o ajuste postural, o alinhamento corporal, a regulagéo tonica, a flexibilidade e
a sua relacdo com a respiracao.

Sendo assim, a integracdo da Consciéncia Corporal nas diferentes matérias da Educacao
Fisica oferece uma abordagem holistica para o desenvolvimento do aluno, influenciando
positivamente o bem-estar fisico, cognitivo e emocional. Atraves da implementacdo de
programas educacionais que desenvolvem a consciéncia do corpo, os professores podem
promover uma aprendizagem mais significativa e envolvente, contribuindo para a
formacéo de alunos saudaveis e conscientes da sua corporalidade e das suas capacidades.

Metodologia
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A promocdo da Consciéncia Corporal nas aulas de Educacao Fisica representa um pilar
fundamental, sustentando a ideia de que uma maior compreensdo do préprio corpo
contribui significativamente para o desenvolvimento motor. Uma abordagem centrada na
Consciéncia Corporal, ndo € apenas abrangente, mas também reflete diretamente na
capacidade motora dos individuos. O desenvolvimento dessa consciéncia é crucial para o
entendimento e execucdo eficaz dos movimentos.

A interagcdo com um ambiente rico em estimulos diversos, como 0s visuais, auditivos e
propriocetivos, desempenha um papel essencial na ampliacdo da capacidade de integrar
e processar informacdes simultaneas. Essa riqueza de estimulos proporciona um terreno
vasto para o desenvolvimento da Consciéncia Corporal, permitindo que o individuo
aprenda a modular e a direcionar a sua atencdo de maneira mais eficaz, potenciando o
foco em determinadas entradas sensoriais em detrimento de outras. A capacidade de filtrar
e concentrar a atencao é indispensavel para o desenvolvimento da performance motora,
tornando os movimentos mais coordenados, precisos e, por consequéncia, mais eficientes.

Para além disso, a pratica de exercicios variados, com a introducdo de pequenas
alteracOes, é determinante para a manutencéo e expansao da Consciéncia Corporal. Este
método de ensino permite que o corpo se adapte e estabilize em relacdo a um determinado
movimento ou conjunto de movimentos, enquanto desafia o sistema motor a se ajustar a
novas informacdes, promovendo uma aprendizagem continua e adaptada. Esta estratégia
didatica ndo s6 reforca a capacidade de resposta e adaptacéo do corpo diante de diferentes
estimulos e contextos, mas também contribui para o desenvolvimento de uma perce¢édo
mais acurada do corpo no espaco, melhorando a coordenagdo e a execugdo dos
movimentos.

A aplicacdo de diferentes praticas corporais, como forma de desenvolvimento da
consciéncia na EDF, é uma das alternativas, sendo possivel realizar um conjunto de
exercicios, no inicio ou fim da aula. A sua aplicacdo, integrando movimentos lentos do
corpo, € uma boa forma para baixar 0s niveis tonicos e corrigir movimentos de certas
modalidades.

Sendo assim, incorporar exercicios que promovam a Consciéncia Corporal nas aulas de
EDF, dentro de uma metodologia que valoriza um ambiente rico em estimulos e a
variabilidade das praticas, € essencial para o desenvolvimento integral das habilidades
motoras.

Matéria de Ensino de Voleibol
Exercicio 1

A integracdo de praticas de equilibrio unipodal, ou seja, num sé pé, alternando entre o pé
direito e o esquerdo, com olhos abertos e fechados, constitui uma base para o
desenvolvimento da estabilidade corporal. Uma variante, passa por transmitir estimulos
auditivos, do pé que tém de assentar no chdo, por exemplo, direito, esquerdo. A adigdo
de uma bola de voleibol, passando-a de uma méo para outra, acima da cabeca e ao redor
do corpo enguanto se mantém o equilibrio, ndo apenas aumenta a dificuldade do exercicio
como também desenvolve a coordenagdo motora a par com o equilibrio.

Exercicio 2
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Para o desenvolvimento da Consciéncia Corporal na matéria de ensino de voleibol,
sugere-se a utilizacdo de deslocamentos ao longo do campo de jogo, incluindo
movimentos para a frente, para tras e laterais, com os olhos fechados, sempre em
condigdes de seguranga e sob a orientacdo verbal de um colega.

I
et

Figura 15- Exercicio de Deslocamento

Exercicio 3

A manipulacdo da bola, passando-a em redor da cintura e das pernas e executando
movimentos em forma de oito, visa a melhoria da coordenacdo oculo manual, mas
também o aumento da familiaridade com o objeto de jogo.

Figura 16- Exercicio de Manipulagédo da bola

Exercicio 4

A criacdo de circuitos de habilidades que incorporem elementos técnicos do voleibol,
como 0 servicgo, passes e blocos, permitindo aos praticantes a oportunidade de integrar e
coordenar estas habilidades em sequéncia, simulando situagdes de jogo.

A realizacdo de exercicios que promovam o posicionamento e recetividade, onde um
jogador lanca a bola em diferentes direcdes e alturas e o outro se posiciona
adequadamente para recebé-la, utilizando as diferentes técnicas, como a manchete ou o
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toque de dedos, procurando desenvolver o movimento e o posicionamento eficaz no
campo.

A realizag8o de jogos reduzidos é também uma forma de aplicagdo préatica dos conceitos
de equilibrio, coordenacdo, consciéncia espacial e técnica, utilizando-se o Smashball.
Este formato de jogo, ao reduzir o numero de jogadores e adaptar as regras para
proporcionar determinados aspetos técnicos, permite uma abordagem concentrada no
desenvolvimento de habilidades especificas num contexto dindmico.

playdrill.cm

Figura 17- Situacéo de jogo reduzido
Matéria de Ensino de Futebol
Exercicio 1

Como proposta de exercicios para a matéria de ensino de futebol, propde-se a montagem
de um circuito que inclui cones, cordas e pequenas barreira, por onde os alunos deverédo
percorrer driblando uma bola. O principal objetivo desta fase é a melhoria da coordenagéo
motora e do equilibrio, aspetos que séo essenciais tanto para a manipulacgéo eficaz da bola
quanto para execucdo de movimentos complexos dentro de campos.

O exercicio consiste em o aluno 1 driblar a bola entre as barreiras e 0s cones e em seguida
efetuar o passe para o aluno 2 que realizara o remate. Ap6s o aluno 1 realizar o passe, este
efetua skipping na escada e assume a posicdo deixada pelo aluno 2 e assim
sucessivamente.

Figura 18- Circuito de controlo de bola

Exercicio 2

Um outro exercicio é o jogo da estdtua com bola, iniciando-se com um jogo dindmico
com a posse de bola, onde, ao sinal aleatério do professor, todos os alunos devem
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imediatamente congelar, mantendo o equilibrio e a posse de bola. Este exercicio tem
como principal objetivo promover a consciéncia e o controlo do corpo e da bola em
movimento, incentivando os alunos a desenvolverem uma maior habilidade em manter a
posse sob pressdo, além de aumentar a sua capacidade de reacao a estimulos inesperados.

Figura 19- Jogo da Estatua

Exercicio 3

Pratica em situacGes de jogo reduzido, com enfase na movimentacdo consciente dos
alunos.

Os alunos sdo estimulados a antecipar jogadas e a se posicionar estrategicamente, visando
o0 desenvolvimento da leitura de jogo e da tomada de deciséo baseada na percecéo espacial
e no entendimento do movimento préprio dos colegas. Visa cultivar uma visdo de jogo
ampla, permitindo aos alunos compreender melhor o jogo e as suas dinamicas, facilitando
a aplicacdo pratica das habilidades técnicas e taticas adquiridas.

Figura 20- Situacéo de jogo reduzido

Matéria de Ensino de Danca
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E determinante no ambito da danca abordar diversas técnicas e exercicios que promovam
0 desenvolvimento da percecdo corporal, coordenacdo, equilibrio e criatividade dos
alunos. Implementar atividades e praticas alternativas que estimulem a
consciencializacdo das diferentes partes do corpo e a interagdo com o outro e com 0
espaco.

Exercicio 1

Destaca-se o exercicio de caminhar pelo espaco, no qual os alunos sdo incentivados a
explorar diferentes formas de andar, como andar na ponta dos pés, calcanhares ou lado
externo dos pés, para desenvolver a percecao das diversas partes dos pés e a sua relacéo
com o solo.

Figura 21- Exercicio Caminhar pelo espago

Exercicio 2

A inclusdo de exercicios de imitacdo, especialmente em duplas, onde um dos alunos lidera
com movimentos improvisados, enquanto o outro os segue, imitando-os, é fundamental
para o desenvolvimento da expresséo, perce¢éo e controlo do movimento, assim como da
coordenagdo. Uma variante do exercicio implica que o aluno que segue 0 movimento
mantenha uma distancia constante do lider, adaptando-se aos seus movimentos sem uma
precedéncia visual direta, 0 que enriquece a percecao espacial dos participantes.

Exercicio 3

Exercicios de equilibrio conduzidos com o auxilio de musica, onde 0s alunos sdo
convidados a dancar livremente e, ao cessar da musica, congelam numa posi¢do que
desafie o seu equilibrio. Melhora a expressao, o controlo corporal, tal como a consciéncia
sobre a distribuicdo do peso corporal.

Exercicio 4

A exploracdo do espaco e dos diferentes niveis (baixo, médio e alto), através do
movimento, permite aos alunos ganharem consciéncia do espaco e da sua ocupacao
criativa através de movimentos expressivos. Deste modo, exercicios de confianca, nos
quais um aluno com os olhos fechados é guiado por um colega, fortalecem a confianca
entre pares, além de aumentarem a percecdo de peso, da intensidade e intencionalidade
do contacto fisico.
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Exercicio 5

Por fim, a criacdo de movimento inspirados em histdrias ou temas propostos pelo
professor, conhecidos como exercicios narrativos corporais, incentiva a expressdo e a
comunicacdo através do corpo. Esta abordagem ndo s6 promove a criatividade e a
capacidade de contar histérias com o corpo, como também enriquece a experiéncia
educativa no ensino da danca.

Exercicio 6

Para além disso, € recomendavel realizar exercicios focados no aquecimento e ativacao
da atencdo corporal. Tais praticas devem envolver exercicios de respiracdo profunda
acompanhados de movimentos suaves, visando aquecer o corpo de maneira integrada. De
acordo com Hjortborg & Ravn (2019), dando enfase e atencdo plena aos movimentos e a
respiracéo, facilita-se a consciéncia da presenga corporal no espaco,

A melhoria do equilibrio e coordenacdo é um aspeto central da pratica do Tai Chi.
Movimento como “Ondas Suaves” e “Empurrar as Ondas” sdo exemplos de exercicios
que promovem tanto o controlo corporal como a estabilidade. Estes movimentos nao s
desenvolvem o equilibrio fisico como contribuem para a harmonia e sincronia entre o
corpo e a mente (Chen & Sherman, 2002).
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Figura 22- Movimento de "Empurrar Ondas"

Além disso, o desenvolvimento da forca e da flexibilidade é outro beneficio
proporcionado pela sua préatica. Exercicios que envolvem posturas de pé prolongadas e
movimento fluidos s&o fundamentais para aumentar a forca muscular e a flexibilidade do
corpo. Movimentos como “Abracando a Lua” e “Trabalhando com Arco” exemplificam
como o Tai Chi, integrado na matéria de ensino de ARE, pode ser utilizado para alcancar
tais objetivos (Wang & Deng, 2020).

E igualmente essencial incorporar exercicio que apelem a respiracdo profunda e o
relaxamento no término das aulas. Essas praticas promovem a redugdo do stress e
aumentam o bem-estar mental, sendo cruciais para uma abordagem geral da saude e bem-
estar. A pratica consciente da respiracdo, em conjunto com movimento intencionais,
favorece um estado de tranquilidade e relaxamento mental. (Wang et al., 2013)

Para desenvolver a postura e a Consciéncia Corporal, a realizacdo da postura de montanha
é atil. Para executa-la, deve-se permanecer em pé, com 0s pés juntos e os bragos relaxados
ao lado do corpo. O peso deve ser distribuido igualmente por ambos os pés. A partir desta
posicao, alonga-se o corpo verticalmente, elevando os bragos acima da cabega com as
palmas voltadas uma para a outra, promovendo uma extensdo do tronco e do membro
superiores.
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Figura 23- Postura de Montanha

A postura da arvore visa o desenvolvimento do equilibrio e da concentracdo. Inicia-se em
pé, transferindo o peso do corpo para um s6 pé, enquanto a sola do outro pé é colocada
na coxa interna do pé de apoio. As maos sdo unidas em posicdo de oracao a frente do

peito e, para aumentar a dificuldade, os bragos podem ser esticados acima da cabeca,
procurando estabilidade e o foco mental.

Figura 24- Postura da Arvore

A postura do guerreiro 1l fortalece as pernas, melhora a concentracdo e a resisténcia.
Parte-se de uma posicao de pé, dando uma grande passo para trds com um dos pés, que
deve estar perpendicular ao outro. Os bracos sdo estendidos paralelamente ao chédo e a
cabeca é virada para olhar além da méo da frente, enquanto se dobra o joelho da frente
até alinhar com o tornozelo, mantendo a outra perna estendida.

Figura 25- Postura do Guerreiro 11
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Matéria de Ensino de Natacao
Exercicio 1

O primeiro conjunto de exercicios visa desenvolver a percecdo da flutuabilidade e do
equilibrio no meio aquético. Através da préatica da flutuacdo nas posic¢des frontal e dorsal,
os alunos sdo encorajados a relaxar o corpo e controlar a respiracao, que sdo fundamentais
para a estabilidade na &gua. A adocéo de diferentes posi¢des dos bracos e pernas durante
a flutuacdo oferece informacdes sobre como esses ajustes influenciam a flutuabilidade e
estabilidade.

Figura 26- Flutuacéo Dorsal

Exercicio 2

O exercicio de controlo da respiracdo é determinante para a natagdo. Inicialmente,
exercicios de respiracdo diafragmatica sdo realizados fora de &gua, promovendo a
compreensdo do controlo do fluxo de ar. Posteriormente, é desenvolvida a aplicagdo da
respiracdo lateral durante a bracada de crol na agua, visando a sincronizacdo e harmonia
entre a respiracdo e 0s movimentos dos membros superiores e inferiores. Para iniciacao,
sugere-se a realizacdo com apoio na berma da piscina e, posteriormente, numa fase
avancada, realizar a técnica na sua totalidade, focando na coordenagdo do movimento
com a respiragéo.

Figura 27- Técnica de Crol

Exercicio 3

No diz respeito aos exercicios de percecdo do movimento, o0 objetivo é intensificar a
consciencializagdo sobre como as diferentes partes do corpo contribuem de maneira
coerente para 0 movimento na agua. Através do isolamento de partes do corpo, como
bragcadas e movimentos de pernas, os alunos podem concentrar-se na técnica e sensagdo
de individual de cada movimento. As praticas destes exercicios de coordena¢do procuram
aprimorar a fluidez e eficiéncia na combinagéo desses movimentos.
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Figura 28- Técnica de bracada crol

Exercicio 4

A utilizagdo de jogos de equilibrio e de estabilidade servem para reforcar a flutuabilidade,
aspeto crucial na natacdo. Com recurso a equipamentos diversos, como prancha de
natacdo para os desafios de equilibrio e a promocéo de jogos de grupo, que exigem
coordenacao e estabilidade, os alunos desenvolvem uma maior consciéncia do seu corpo
no meio aquatico.

Exemplo disso, é o exercicio de equilibrio na prancha, em que os alunos devem tentar
manter-se equilibrados na posicdo horizontal 0 maior tempo possivel. Pode-se ainda
variar a posic¢ao dos bragos ou fechar os olhos, de modo a aumentar a dificuldade.

(

vt

vt

Figura 29- Exercicio equilibrio na prancha

Conclusao

E possivel assumir a importancia da Consciéncia Corporal na Educagdo Fisica,
destacando o papel fundamental que esta desempenha no desenvolvimento integral do
aluno. E necessario superar abordagens pedagogicas tradicionais, favorecendo
metodologias que englobam n&o apenas o aperfeigoamento de habilidades motoras, mas
também o desenvolvimento cognitivo, emocional e social dos estudantes. Este foco
abrangente, sugere uma mudanca de paradigma na EDF, onde o corpo € visto como um
veiculo para a aprendizagem, promovendo uma interacdo consciente e significativa do
aluno com sua experiéncia motora.

Através da revisdo da literatura, evidencia-se a relacdo intrinseca entre a Consciéncia
Corporal e bem-estar, apontando para a importancia de integrar praticas pedagogicas que
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apelem a uma maior percecdo corporal. A ideia fundamental é de que a EDF deve ir além
da mera execucdo técnica de movimentos, procurando desenvolver a compreensdo
aprofundada do corpo e das suas capacidades, estimulando uma reflexéo sobre a propria
pratica motora. As metodologias sugeridas promovem uma EDF ampla, que respeita as
singularidades de cada corpo e contribui para a formacéo de individuos mais conscientes
das suas capacidades e limitagdes.

Em suma, a reflexdo sobre as préticas pedagogicas atuais e sugestdes de eventuais
caminhos para a promoc¢éao de uma Consciéncia Corporal mais desenvolvida nos alunos,
contribuem, significativamente, para os objetivos da EDF. Através da implementacédo de
praticas educativas que valorizem a percecdo do corpo e das suas possibilidades
expressivas é possivel alcancar um impacto positivo no desenvolvimento integral dos
alunos, para que estes analisem, reflitam, atribuam significados e encontrem solucdes
para os movimentos que realizam.
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Resumo

As Atividades Ritmicas e Expressivas (ARE), podem ser entendidas como qualquer
expressdao de movimento que tenha a intencionalidade de manifestar sentimentos,
sensagdes ou pensamentos, independentemente da sua estética, magnitude e presenga ou
auséncia de mdasica. Estas desempenham um papel essencial na formacéo integral do
aluno, visto que, para além do desenvolvimento fisico, as ARE permitem também o
desenvolvimento dos dominios cognitivo e socio-afetivo. Contudo, existem barreiras na
lecionagdo desta matéria de ensino que se prendem com as dificuldades motivacionais,
caréncias formativas dos professores, dificuldades na relacdo mdsica movimento e em
operacionalizar os contetdos presentes nas Aprendizagens Essenciais. Com este estudo,
pretende-se compreender a abordagem das ARE no contexto da Educacdo Fisica,
identificando a forma como os professores lecionam esta matéria, as dificuldades
sentidas, a percecdo destes sobre a motivacdo dos alunos para as ARE e ainda as
estratégias que utilizam nas suas aulas. Para recolher os dados construimos um
questionario no Google Forms que foi aplicado a 37 professores de Educacgéo Fisica de
algumas escolas do ensino basico e secundario da Regido Auténoma da Madeira. O
resultados revelam que grande parte dos professores inquiridos lecionam as ARE nas suas
aulas de Educacdo Fisica tendo apontado como principais dificuldades a falta de
motivacao da turma, a formacdo insuficiente, a fragilidades na relacdo musica movimento
e a sua falta de motivacdo. Os professores consideram que 0s seus alunos ndo estéo
motivados para as ARE afirmando que algumas das estratégias que utilizam para
aumentar a motivacdo passam pela realizacédo de concursos de danca escolares, utilizagéo
de exercicio de expressdo corporal, incorporacdo da musica noutras atividades da
Educacdo Fisica e a utilizacdo de musicas e estilos de danca que vdo ao encontro dos
gostos dos alunos. As ARE possuem beneficios no desenvolvimento integral da
criangca/jovem e por isso, a sua lecionagédo nas escolas ndo deve ser descurada (Correia et
al. 2018). ldentificamos algumas estratégias pedagdgicas que podem promover a
abordagem das ARE na EF, tais como a utilizagdo de exergames como o0 DDR e 0 just
dance (Nyberg e Meckbach, 2017), a divisdo dos contetudos que serdo abordados pelo
tempo horario existente, a disposi¢éo de diferentes estilos de danca, entre outros.

Palavras-chave: Atividades Ritmicas e Expressivas; Educacdo Fisica; Estratégias.
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Resumo

A danca é uma forma de expressao artistica que envolve 0 movimento do corpo, traz
inimeras formas de beneficios para os individuos em relagdo aos aspetos fisicos,
emocionais, intelectuais e sociais, contribuindo para a integracéo e formacdo de senso
critico em cuidados com a saude e com o corpo, promovendo a abordando temas
transversais como, sexualidade, puberdade, prevencdo de doencas sexualmente
transmissiveis e organizacdo psicoldgica (Costa & Vieira, 2009). Na atualidade, a danca
encontra se pouco presente no contexto escolar, sendo que, para Martins, (2021), “a danga
pode possibilitar ao aluno a construcéo de saberes e conhecimentos. Contudo, € preciso
que a mesma faca sentido para este aluno, ou de contrario 0 mesmo a compreendera
apenas como diversdo.” Assim sendo, através deste estudo procurou-se compreender as
percecOes dos professores de educacdo fisica, relativamente ao ensino da Danca nas
escolas. Para este efeito, construimos um questionario e utilizamos a plataforma online
do Google Forms, para o divulgar a véarios professores da Regido Auténoma da Madeira.
Foi possivel reter um total de 32 respostas de professores de Educacéo Fisica, sendo que
os dados obtidos sobre a percecéao destes profissionais, foram comparados com resultados
de estudos anteriores referentes a esta teméatica. A comparacdo dos dados obtidos neste
estudo com os resultados de estudos anteriores, permitem-nos constatar que existem
algumas diferencas relativamente a percecdo e importancia atribuida ao ensino da danca
no contexto escolar, por parte dos professores de Educacao Fisica. Neste estudo verificou-
se gue uma percentagem reduzida dos professores ndo incluia Danca nas suas aulas, o que
evidencia que esta atividade ritmica e expressiva ainda nao é totalmente valorizada nas
escolas. Por outro lado, as respostas obtidas permitem-nos afirmar que os professores
identificam a danga como uma matéria de ensino fundamental, no contexto escolar, sendo
valorizada por grande parte dos professores, que procuram desenvolver as componentes
base desta atividade.
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Resumo

O destreino pode ser definido como uma reducdo parcial ou interrupgéo total das cargas
de treino, levando a uma série de adaptacOes fisicas e fisiologicas. Estudos anteriores
evidenciaram reducgdes significativas no desempenho de forca e poténcia em atletas com
diferentes antecedentes de treino apds uma pausa de longo prazo (ou seja, periodos
superiores a 4 semanas). Por outro lado, relativamente ao destreino de curto prazo (ou
seja, <4 semanas), o nivel de evidéncia é limitado. Portanto, até ao momento, nao existe
consenso acerca dos efeitos das interrupcbes de curto-prazo no decorrer da época, 0 que
representa uma limitacdo da pesquisa atual na modalidade do Futebol. O objetivo do
estudo € analisar os efeitos de uma paragem de 5 dias nas qualidades fisicas de jogadores
de futebol, em que os participantes foram avaliados em dois momentos, pré e pds
interrupcdo, no que diz respeito a sua Composicdo Corporal, For¢ca Méxima de Abducéo
e Aducdo da Coxa, Poténcia Muscular (Saltos Verticais) e Capacidade de Sprints
Repetidos (Teste ‘RAST’). Verificaram-se diferencas significativas apenas na
Capacidade de Sprints Repetidos, tendo o desempenho geral da equipa piorado, no tempo
total de execug¢do, na poténcia pico e na velocidade maxima atingida no teste ‘RAST’. As
restantes avaliagdes parecem nao ter sofrido alteracdes relevantes ap6s o periodo de
paragem. Uma compreensdo mais profunda desta questdo é fundamental para os
treinadores e cientistas do desporto envolvidos no planeamento e operacionalizacdo diaria
de sessOes de treino, a fim de ajudar a selecionar e a sequenciar, de uma forma mais
adequada, o conteudo e intensidade do treino ao longo da época competitiva.

Palavras-chave: Destreino, Composic¢do Corporal, Forca Maxima, Poténcia, Capacidade
Anaerdbica.
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. Introducéo

A aptiddo fisica tem um papel essencial devido aos seus efeitos positivos a nivel
anatémico, fisiologico, funcional e biomecéanico (Carpes et al., 2020; Silva et al., 2011).
Para se atingirem niveis de desempenho elevados no futebol, é necessario o
desenvolvimento das componentes técnica, tatica, fisica e psicologica (Sarmento et al.,
2018). Assim, o futebol por ser uma atividade que implica um esforco intermitente de alta
intensidade e de natureza aciclica, solicita um grande volume de a¢cBes motoras e uma
demanda fisica complexa, em que a aptiddo aerobica, aptiddo anaerdbica, forca,
velocidade, agilidade, flexibilidade e poténcia, séo fatores decisivos para a performance
(Arjol-Serrano et al., 2021; Tereso et al., 2021). Estudos anteriores (Mujika & Padilla,
2000), evidenciaram reducdes significativas no desempenho de forca e poténcia em
atletas com diferentes antecedentes de treino apds uma interrupcao de longo prazo (ou
seja, periodos superiores a 4 semanas). Por outro lado, relativamente ao destreino de curto
prazo (ou seja, < 4 semanas), o nivel de evidéncia é inconsistente (Clemente et al., 2021;
Pereira et al., 2020). Num estudo conduzido em futebolistas de uma equipa universitaria,
apos 1 semana de interrupcdo dos treinos, o desempenho no tempo total de sprints
repetidos (45,7 + 2,6 svs. 48,0 £ 2,6 s, p=0,01) e o indice de fadiga (5,8% + 2,8% vs.
7,8% * 3,2%, p = 0,04) apresentaram um decréscimo (Joo, 2016). Adicionalmente em
outros estudos, ap6s periodos de inatividade variando de 3,5 a 28 dias, ndo foram
verificadas mudancas significativas na forca, velocidade e poténcia em atletas de futebol
profissionais sub-20 e de outras modalidades (Hortobagyi et al., 1993; Loturco et al.,
2017; Pereira et al., 2020; Pritchard et al., 2018).

II. Problema

Até a0 momento, ndo € possivel determinar se fases curtas de destreino podem ser
benéficas ou prejudiciais em futebolistas, o que representa uma limitacdo da pesquisa
atual em relagdo aos efeitos dos periodos de paragem dos treinos e competicao.

Uma compreensdo mais profunda desta questdo é fundamental para os treinadores e
outros profissionais do desporto envolvidos no processo de treino, na medida em que
ajudara a: 1) perceber quais as debilidades mais provaveis de surgirem apés a pausa e 2)
definir prioridades de quais as capacidades fisicas a trabalhar logo apds a retoma, uma
vez que as oportunidades para o desenvolvimento fisico e técnico sdo muitas vezes
limitadas (Clemente et al., 2021; Pereira et al., 2020).

Portanto, o objetivo deste estudo € analisar o efeito agudo da paragem de 5 dias nas
qualidades fisicas de jogadores de futebol, nomeadamente ao nivel da composicdo
corporal e esfor¢cos maximais de curta duracao.

I11.  Metodologia

A amostra foi constituida por 22 jogadores profissionais de futebol (idade: 21,5 + 1,37
anos; altura: 178,96 + 6,59 cm), pertencentes a equipa B do Clube Sport Maritimo,
durante a época 2023-2024. Os criterios de inclusao foram jogadores do plantel da equipa
B, que no momento, ndo se encontravam lesionados, e de todas as posi¢des em campo,
incluindo guarda-redes. J& os critérios de exclusdo foram considerados: (1) atletas que
participaram em apenas um dos momentos de avaliagdes (pré ou pos destreino); (2)
individuos que por motivos de leséo e/ou contraindicagio do departamento médico, foram
impedidos de realizar algum teste em especifico.

O periodo de destreino teve a duragédo de 5
dias e ocorreu numa fase intermédia da época, mais especificamente durante a paragem
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de Natal. Durante este periodo, os jogadores ndo estiveram envolvidos em qualquer
sessdo de treino ou jogo. Embora a sua atividade fisica ndo tenha sido controlada, os
sujeitos foram aconselhados a se absterem de exercicio fisico vigoroso autoadministrado.

Por questdes de logistica, os jogadores foram divididos em 2 grupos e as avaliacbes
decorreram antes das unidades de treino, nos ultimos dois dias antes da paragem e nos
primeiros dois dias de retoma. Os participantes foram avaliados ao nivel da sua
composicao corporal com recurso a uma Bioimpedancia (InBody 770, Cerritos, CA),
seguindo-se pelos saltos verticais (dois tipos de saltos: Salto com Contramovimento
(SCM) e o Salto sem Contramovimento (SJ) — avaliados através do sistema de analise e
de medicdo Optojump Next (Microgate, Bolzano, Itlia)), forca maxima de aducao e de
abducdo da coxa (estimada a partir de um dinamémetro portatil (Smart Groin Trainer,
Neuro Excellence, Portugal)) e, finalmente, foram submetidos ao teste de campo para
avaliacdo da capacidade de sprints repetidos (protocolo denominado “Running Anaerobic
Sprint Test” (RAST)). Os procedimentos foram idénticos tanto no primeiro (pré-
destreino) como no segundo momento de avaliagdo (pds-destreino).

IV. Discussao e ConsideracOes Finais

Este estudo teve como objetivo analisar os efeitos do destreino de curto prazo (5 dias) em
diferentes qualidades fisicas de jogadores de futebol, desde a sua composicao corporal,
forca méxima de abducdo e aducdo da coxa, poténcia muscular (saltos verticais) e
capacidade de sprints repetidos.

Os resultados obtidos indicaram que 5 dias de destreino provocaram um impacto negativo
na capacidade de realizacdo de esfor¢cos maximais de forma repetida, nomeadamente, no
tempo total (antes da interrup¢do = 29,8 + 1,1 s, ap0s cinco dias de destreino = 30,8 £ 1,6
s,t=2,616, p < 0,05), na poténcia pico (antes da interrupcdo = 892 + 126 w, ap0s cinco
dias de destreino = 837 £ 109 w, t = 1,762, p = 0,05) e na velocidade maxima atingida
(antes da interrupgio = 26,86 + 1,03 km.h, apds cinco dias de destreino = 26,21 + 1,35
km.h, t=2,017, p < 0,05) na execugdo do RAST. Quanto as restantes qualidades fisicas
avaliadas, ndo foram verificadas alteracdes significativas apos o periodo de pausa.

As descobertas deste estudo relativas ao desempenho de sprints repetidos estdo em
concordancia com o que a literatura tem evidenciado (Christensen et al., 2011; Clemente
etal., 2021; Joo, 2016; Rodriguez-Fernandez et al., 2018; Thomassen et al., 2010). Todos
estes estudos revelaram que um periodo de destreino de curto-prazo produz efeitos
negativos significativos. Sendo o RAST um teste desenhado para avaliar a capacidade e
a poténcia anaerobia, acredita-se que uma possivel explicacdo para estes resultados, esteja
relacionada com adaptagdes induzidas pelo destreino a nivel celular e molecular. Mais
especificamente, este conduz a uma diminuicdo no estado de fosforilagdo em repouso da
bomba de sddio-potassio (Na+/K+), ao aumento dos efeitos negativos nas fibras
musculares de contracdo rapida e na capacidade de utilizar o ATP e a fosfocreatina
disponiveis, acompanhados de uma maior producéo de subprodutos metabolicos. Todos
estes fatores, séo passiveis de afetar negativamente o recrutamento e a sincronizagao das
unidades motoras e, por sua vez, a execugdo consecutiva de esforcos de alta intensidade
(Joo, 2016; Rodriguez-Fernandez et al., 2018; Thomassen et al., 2010).

Em relagdo a composicéo corporal, verificaram-se ligeiros aumentos associados a massa
corporal, massa isenta de gordura e a massa gorda. Contudo, estes aumentos nédo
obtiveram qualquer relevancia a nivel estatistico. Estudos que analisaram as mesmas
variaveis mostraram resultados significativos. No estudo de Joo (2016), foi observado um
aumento significativo da massa corporal (69,4 £ 6,8 kg vs. 70,1 = 6,9 kg, p = 0,03) dos

297



sujeitos avaliados ap0s uma semana de destreino. Adicionalmente, uma revisdo
sistematica e meta-andlise, realizada por Clemente et al. (2021), reportou que, de um
modo geral, é verificado um pequeno e significativo aumento na gordura corporal, apos
a interrupcdo dos treinos, seja de curto ou de longo prazo. Embora 0 nosso estudo néo
tivesse evidenciado diferencas significativas, existiu uma tendéncia para se observarem
efeitos prejudiciais na composigdo corporal apos um periodo de destreino, nomeadamente
um aumento da percentagem de massa gorda e uma diminuicdo da massa magra. Isto
poderd estar relacionado com as mudancas na rotina e no estilo de vida durante os
periodos de pausa, tais como alteracdes do comportamento alimentar e nutricional e dos
niveis de atividade fisica (Clemente et al., 2021). Possivelmente, os 5 dias de destreino
do nosso estudo ndo foram suficientes para causarem alteracoes relevantes neste aspeto.

A forca maxima de aducdo e abducdo da coxa demonstrou ndo ter sido afetada. Outros
estudos, mesmo considerando testes distintos para aferir a forga maxima, chegaram a
conclusdo de que pausas de uma, duas e trés semanas nao afetaram de forma significativa
os picos de forca concéntrica isocinética de flexdo e extensdo do joelho (Joo, 2016;
Lehnert et al., 2014; Mujika & Padilla, 2000). Para além disso, o estudo de Pereira et al.
(2020), também néo verificou alteracGes significativas no teste de 1 repeticdo maxima,
apos um periodo de interrupcdo de 26 dias. A literatura parece indicar que a for¢ca maxima
ndo é influenciada, de forma relevante, pelo destreino de curto prazo.

Semelhantemente, na poténcia muscular foram verificados ligeiros aumentos, embora
sem expressao significativa, nas médias das alturas obtidas no SCM e SJ. Neste aspeto, a
literatura relata igualmente melhorias apds uma breve paragem. Inclusive, verificaram-se
aumentos significativos no desempenho de saltos verticais (Pereira et al., 2020; Santos &
Janeira, 2011). Por outro lado, ao comparar os dados obtidos pré e pds 3 meses de
destreino, Caldwell & Peters (2009) observaram reducdes significativas na altura do salto.
Sendo assim, tendo por base estes resultados, sugere-se que, embora o destreino de longo
prazo possa impactar negativamente o desempenho do salto, periodos mais curtos de
destreino podem favorecer a expressao dessa capacidade neuromuscular em atletas bem
treinados. Uma possivel explicacdo para este fendbmeno, segundo Jeffreys (2005) e
Pereira et al. (2020), pode estar relacionada com a relagdo entre a prontiddo e a fadiga
(paradigma “fitness-fatigue”), na medida em que apds uma curta pausa, a fadiga
acumulada ao longo da época, pode dissipar-se e traduzir um efeito potenciador do nivel
de treino prévio a interrupcao, resultando numa melhoria de algumas qualidades fisicas
especificas. E também sugerido, que maiores volumes de treino podem prejudicar a
expressao de certas capacidades neuromusculares. Como consequéncia, quando as cargas
de treino diminuem, € expectavel que a capacidade de salto aumente (Pereira et al., 2020).
Da mesma forma, Pritchard et al. (2018) acrescenta que um estado de menor fadiga, que
promove uma fungdo neuromuscular mais eficiente, sustenta o facto de se verificarem
melhorias no desempenho desta capacidade fisica, apds o destreino de curto prazo.

Com o presente estudo, concluimos que apos 5 dias de destreino no decorrer da época, a
capacidade de sprints repetidos, em jogadores de futebol, € afetada negativamente de
forma significativa. Por outro lado, a poténcia muscular, avaliada atraves da execucao de
saltos verticais (SCM e SJ), sofreu ligeiras melhorias, embora sem significancia
estatistica. Quanto a expressdo da for¢ca maxima de aducdo e de abducéo da coxa e a
composicgdo corporal, ndo se verificaram alteragdes relevantes ap6s o curto periodo de
pausa dos treinos e competicdo. Uma manipulacéo adequada e ponderada da variagédo das
cargas de treino é exigida, de forma a atingir um estado 6timo de prontidédo e desempenho
apos curtos periodos de cessacdo dos treinos e competicdo. Os profissionais envolvidos
no planeamento e periodizagdo dos treinos devem entdo estar conscientes destas
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mudancas, de modo a estabelecerem prioridades e a delinearem métodos e estratégias de
treino mais eficazes a implementar ap6s o destreino de curta duracdo. No decorrer da
época competitiva, sabemos que o tempo € limitado e congestionado para desenvolver
adequadamente todas as capacidades fisicas, técnicas e taticas dos jogadores, por isso,
uma boa gestdo deste processo é crucial. Adicionalmente, uma individualizacdo das
cargas de treino durante esses periodos também pode ser considerada, tendo em conta
principios como a dose minima eficaz, especialmente para jogadores com maior nivel de
condicdo fisica, visto que podem ser afetados em maior magnitude nestas pausas
(Rodriguez-Fernandez et al., 2018).

Existem algumas limitacdes associadas a este estudo. A primeira é relativa a dimenséo da
amostra. O facto de o estudo ser conduzido numa amostra reduzida, afeta a generalidade
dos resultados. No entanto, os resultados mostraram estar em concordancia com a
evidéncia cientifica reportada na literatura. Uma outra limitacdo prende-se com o facto
de determinados fatores como o0s niveis de atividade fisica, ndo terem sido totalmente
controlados durante o periodo de destreino.

Sao necessarios estudos para examinar as relagdes existentes entre o desempenho do
exercicio e as respostas ao nivel celular e molecular, derivadas do destreino. E
fundamental perceber se fases curtas de destreino sdo benéficas ou prejudiciais para
atletas de alto nivel, para que se possam retirar ilagdes mais coerentes e consistentes face
a esta tematica.
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Resumo

O Sindrome de Down (SD), caracteriza-se por uma anomalia cromossomatica no par 21.
Esta condicdo surge devido a uma falha na segregacdo cromossomica, resultando na
presenca de um cromossomo adicional em todas as células do organismo (Silva et al.,
2022). A prevaléncia da SD est4 estimada em dois casos por cada 1.000 nascimentos, esta
condicdo compromete o desenvolvimento cognitivo, resultando em desafios de
aprendizagem, manifesta-se por um aspeto fisico tipico e atrasos no desenvolvimento,
entre outras condicdes. Neste contexto com este trabalho, pretende-se refletir sobre a
inclusdo de alunos com SD nas aulas de Educagdo Fisica. A SD caracteriza-se pelo baixo
tonus muscular, obesidade leve a moderada, sistemas respiratdrios e cardiovasculares
subdesenvolvidos, fraco equilibrio, dificuldades percetivas como problemas comuns
enfrentados por pessoas com essa condicdo. E ressaltada a importancia da estimulago
precoce, que visa promover o desenvolvimento fisico, mental e social dessas criangas. A
Educacdo Fisica pelos contedos e caracteristicas proprias e Unica, afirma-se como um
meio privilegiado de intervencdo. Na Educacéo Fisica, além de trabalhar o desempenho
motor, é fundamental explorar contetdos que sejam relevantes para a vida diaria e para a
interacdo social dos alunos. As criangas constroem sua compreensdo do mundo por meio
de suas experiéncias, logo quanto mais variadas forem essas experiéncias, mais ampliado
seré o seu desenvolvimento fisico, emocional e social (Ornelas & Souza, 2001). A aulas
de Educacdo Fisica, afirmam-se como um dos meios privilegiados de intervencdo nesta
populacdo, contudo a prescricdo e supervisdo do exercicio fisico deve ser controlada
considerando as especificidades proprias da condicdo e nicas de cada aluno.
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Resumo

A tecnologia, é parte integrante do nosso cotidiano. No ensino e na Educag&o Fisica (EdF)
em particular, diversos estudos demonstram os beneficios da integracdo da tecnologia
para alunos e para professores, permitindo melhorar e enriquecer a experiéncia de
aprendizagem (Lambert, 2016; Daum, 2020), contudo, o professor desempenha um papel
crucial. Assim, pretende-se com este trabalho: (i) caracterizar a percecdo dos professores
sobre a utilizacdo de ferramentas tecnoldgicas na EdF, e (ii) estudar as diferencas e
relagcbes, entre a percecdo sobre a utilizagcdo destes recursos nas EdF e fatores
sociodemogréaficos (sexo e idade). Participaram no estudo 83 professores de ambos os
sexos (36 mulheres e 47 homens), com uma idade média de 44,81+10,25 anos, com uma
experiéncia de lecionacdo de 18,81+11,61 anos. Para a recolha de dados recorreu-se a
aplicacdo de um questionario contruido através do metodo de Delphi, composto por 3
seccdes: (i) Dados pessoais, (ii) Opinido sobre a utilizacdo da tecnologia na EF, e (iii)
Utilizag&o da tecnologia na EdF. Constata-se que 67,5% dos professores participantes no
estudo reportam utilizar algum instrumento tecnoldgico na EdF. Os participantes que
reportam utilizar ferramentas tecnoldgicas, sdo em média mais novos (43,14+10,69 vs
48,26+8,45) (t=2,364; p=0,021), ndo se verificando diferencas entre sexos (p>0,05). O
classroom (45,8%), o whatsapp (30,1%), a sala virtual (26,5%), 0 Zoom/Teams (16,9%),
o smartwatch (18,1%), as aplicacdes digitais (14,5%), o youtube/facebook (10,8%) e o
pedoémetro (9,6%), sdo as ferramentas reportadas. Verifica-se que o perfil dos professores
difere na utilizacdo na utilizacdo dos smartwatch e dos pedémetros, sendo em media mais
novos (p<0,05), ndo se verificando diferengas entre sexos (p>0,05). A crescente
acessibilidade as ferramentas tecnoldgicas, a integracdo das mesmas no sistema de
ensino, alertam para a necessidade da formacéo inicial de professores, bem como a
formacdo continua, contemplar esta tematica.
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Resumo

Desde 2019-20, Secretaria Regional da Ciéncia e Tecnologia, iniciou a implementacdo
gratuita e gradual dos manuais digitais, com o propdsito de promover aprendizagens
através de recursos pedagdgicos individualizados. A disciplina de Educacdo Fisica
apresenta caracteristicas proprias e Unica relativamente as demais disciplinas, como por
exemplo o espaco de aula e as tarefas desenvolvida (predominantemente motoras),
aspetos que poderdo condicionar a utilizacdo dos manuais digitais durante as aulas. Neste
contexto, esta investigacdo, tem como objetivo caracterizar a opinido dos professores
sobre a implementacdo dos manuais digitais na Educacdo Fisica. A amostra do estudo €
composta por 83 professores, sendo 36 mulheres e 47 homens, com idades compreendidas
entre os 23 e 0s 68 anos de idade, com uma experiéncia de lecionagdo de 18,81+11,61
anos. A opinido dos professores, sobre a implementacdo dos manuais digitais na
Educacdo Fisica foi avaliada através de questionario. Os participantes foram inquiridos
sobre: (i) as mais valias dos manuais digitais para a lecionacgdo; (ii) utilizacdo nas aulas e
(iii) viabilidade de utilizacdo nas aulas de Educacdo Fisica. Constata-se, que a opinido
dos professores é dispar em relacdo as mais-valias dos manuais digitais na lecionacdo da
Educacdo Fisica, sendo que 57,8% discorda que seja uma mais-valia e 42,2% concorda
que é uma mais-valia. Relativamente a utilizacdo no contexto de aula, 61,4% reporta ndo
recorrer a esta ferramenta e 38,6% utiliza. Quando equacionado sobre a viabilidade da
sua utilizacdo no contexto das aulas de Educacdo Fisica, a maioria 56,7% considera
viavel. Ndo se verifica associacao entre um perfil mais favoravel a utilizacdo dos manuais
digitais e as caracteristicas do professor como idade, sexo, anos de experiéncia e
habilitacdes académicas (p>0,05). Contudo os participantes mais novos, tendem a
considerar mais viavel a implementacdo desta ferramenta nas aulas de Educacéo Fisica
(r=-0,220; p=0,046). Torna-se pertinente no futuro, explorar que fatores influenciam a
opinido do professor relativamente a utilizagdo desta ferramenta nas aulas.
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Resumo

Segundo Pereira, S. (2013), o desporto é uma poténcia para o desenvolvimento de
relacionamentos, comunicacdo e cooperacdo na sociedade. A comunicacdo € uma
componente essencial para o relacionamento, sendo assim, é fundamental que as
organizagOes desportivas se adaptem aos novos meios de comunicagao para exercer uma
comunicacéo eficaz. Este estudo tem como objetivos fornecer uma visdo abrangente e
detalhada sobre a importancia da comunicacdo e da utilizacdo dos novos media no
contexto desportivo, com foco na Associacdo de Voleibol da Madeira e comparar 0s
métodos utilizados por outras entidades desportivas. Para obter os resultados de acordo
com objetivos previamente definidos, foi efetuado uma pesquisa em todas as plataformas
digitais utilizadas pelas seguintes organizagdes: as Associagdes de Voleibol, Natacdo e
Futebol da Madeira e na Federacdo Portuguesa de Voleibol. O principal resultado a ser
destacado positivamente é que todas as organizacGes utilizam das plataformas digitais
para comunicar 0s seus servicos, tendo um destaque menos positivo para a Associacao de
Voleibol da Madeira que ndo faz o uso do Site, sendo considerado uma das principais
plataformas que garantem o primeiro contacto com os seus consumidores. E de extrema
importancia, que as organizacGes sejam capazes de divulgar os seus servicos atraves das
plataformas digitais, promovendo uma maior divulgacdo e interacdo, para além de uma
maior aproximagdo com o seu publico-alvo.
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Resumo

Dancar ¢ uma forma de manifestar os sentimentos e perceber 0 mundo ao nosso redor
através do movimento expressivo do corpo. A Danca permite que as pessoas se expressem
e comuniquem, possibilita a conscientizacdo dos padrdes de movimento, oferecendo a
oportunidade de os desenvolver e transformar, o que contribui para enriquecer a
imaginacdo e a expressao pessoal (Manfrim e Volp, 2003). Praticantes dessa forma de
expressdo artistica, mencionam que a Danga promove um ambiente positivo que contribui
para elevar a autoestima tanto individual quanto coletiva, fortalece lagos afetivos, ajuda
na reconstrucdo das identidades pessoais, desenvolve a consciéncia corporal, a
coordenacao, a criatividade e o senso ritmico (Martinez, 2007). Considerando que a
incluséo de criancas com Necessidades Educativas Especiais (NEE) no contexto escolar
e na educacdo fisica em particular, € uma realidade e que cabe ao professor organizar
situacdes de aprendizagem e encontrar estratégias que incluam “alunos com capacidades
de diferentes niveis, que demonstrem dificuldades na aprendizagem e cognicao,
comunicacdo e interagdo, nos aspetos fisicos e sensoriais, e/ou comportamentais,
emocionais ¢ de desenvolvimento social” (Ministério da Educagdo (2005), “ interessa
compreender o potencial da matéria de Atividades Ritmicas Expressiva no processo
educativo. Assim, temos como principais objetivos deste estudo, avaliar 0 impacto da
danca na melhoria das habilidades de comunicacgéo e interacdo social, compreender como
a préatica da danca pode influenciar positivamente a autoestima desses alunos e analisar
as percecdes dos professores sobre os beneficios da danca para esta populacdo. Para
alcancar esses objetivos, realizamos uma revisdo da literatura com 6 artigos, para
percecionar os beneficios da danca em alunos com NEE e aplicamos questionarios de
resposta aberta a professores que trabalham com esta populacao infantojuvenil.
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Resumo

Os niveis de atividade fisica em popula¢des pediatricas, sdo claramente inferiores aos
recomendados (Xu et al., 2020), sendo ainda mais preocupante entre jovens com
necessidades educativas (Rimmer & Rowland, 2008). Este trabalho, possui como objetivo
caracterizar os niveis de atividade fisica (AF) em alunos com necessidades especiais e
determinar o impacto dos niveis de AF nas aulas de Educacéo Fisica (EdF), nos niveis de
AF diaria. A amostra englobou 54 sujeitos (23 rapazes e 31 raparigas), dos 10 aos 18 anos
com necessidades especiais. Todos os participantes foram avaliados na atividade fisica
através de pedometros (Digi-walker CW-700/701), durante 4 dias uteis tipicos de aulas
(dois dias com e dois sem aulas de EdF). Constata-se baixos niveis de atividade fisica
entre os participantes, apenas 2% nos dias sem aulas de Educacdo EdF e 9,3% nos dias
com aulas de EdF, atingem os valores recomendados de AF (entre 12.000 e 15.000
passos/dia). Verifica-se diferencas com significado estatistico, entre os dias sem e com
aulas de EdF (4813,07+2286,93 vs 6568,83+3320,22 passos diarios respetivamente) (t=-
0,6104, p<0,0001). Em média nos dias com aulas de EdF, regista-se um incremento em
36,48% nos niveis de AF. Verifica-se que os rapazes, sd0 mais ativos comparativamente
as raparigas independentemente de possuirem (7896,57+3722,51 vs 5583,74+2638,06)
ou ndo aulas de EdF (5448,30+2617,557 vs 4341,77+1917,38), verificando-se ainda
maior discrepancia entre sexos nos dias com aulas de EdF. N&o se verifica qualquer
associacao significativa entre a idade e os niveis de atividade fisica, independentemente
do sexo (p>0,05). Contudo verifica-se uma associacdo forte entre os niveis de AF nos
dias com e sem EdF (r=0,770; p<0,001). A EdF apresenta um elevado impacto nos niveis
de AF em populacbes com necessidades educativas, neste contexto torna-se relevante
repensar a EdF relativamente a sua frequéncia e duragdo em particular para esta
populagéo.
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Resumo

A Educagdo Fisica (EdF), afirma-se muitas vezes como a Unica atividade fisica
organizada que as criancas e jovens possuem, paralelamente um dos seus objetivos é a
promocao de um estilo de vida ativo e saudavel ao longo da vida. Neste contexto, através
deste estudo, pretende-se estudar as motivacdes dos alunos para as aulas de EdF e analisar
as diferencas entre rapazes e raparigas. A amostra é composta por 1665 sujeitos de ambos
0s sexos, sendo 842 rapazes e 823 raparigas, com idades compreendidas entre os 10 e 0s
21 anos, sendo a média de idades de 13,89+2,34 anos. A opinido sobre a EdF foi obtida
através de questionario, constituida por 16 afirmacdes numa escala de 1 (discordo
completamente) a 5 (concordo completamente). Verifica-se que os alunos valorizaram os
sentimentos positivos como divertir-se (4,09+0,80), sentir-se bem (4,1+0,85), ser
agradavel (4,04+0,93), bem como valorizam as aprendizagens (4,21+0,75). Sentimentos
como o nao gostar (1,86+£1,00), ndo é divertido (1,84+0,95), ndo é interessante
(1,83+0,92), faz-me sentir deprimido (1,78+0,98), sdo os menos valorizados pelos
participantes. Contudo, constata-se que 0 sexo masculino valoriza mais 0s sentimentos
positivos comparativamente ao sexo masculino, ocorrendo o inverso em relacdo aos
sentimentos negativos (p<0,05). Estes sentimentos positivos e negativos revelaram-se
estar associados a opinido dos alunos sobre a EdF (p<0,05). A promogdo de aulas
associadas a sentimentos positivos parece estard associada a maior valorizacdo da
EdFisica, bem como com a promogéo da atividade fisica.
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Resumo

Os métodos de treino pliométricos sdo essencialmente utilizados como meios de melhorar
a forca, poténcia e velocidade. A pesquisa cientifica tem demonstrado que um musculo
quando alongado rapidamente antes de uma contracdo ocorrer, promove adaptactes
positivas para o incremento da forca, poténcia e velocidade (Komi 1984; De Villarreal,
Requena e Newton 2010). Este estudo tem como objetivo verificar se existe o impacto
significativo do trabalho pliométrico na forca méaxima, considerando o movimento de
extensdo e flexdo do joelho, e na forca explosiva dos membros inferiores, em Guarda
Redes (GR) femininas. A amostra foi constituida por trés GR do Clube Sport Maritimo,
duas delas profissionais, competindo na 1° liga (Liga BPI), e uma janior, competindo na
1° liga de futebol nacional de juniores. O estudo teve uma duracdo de seis meses,
agrupando uma fase de pré-época (1 més) e uma fase de competicdo (5 meses). Estas
fases, apresentaram frequéncias e volumes de treino distintos. Na fase de pre-época, o
treino pliométrico foi aplicado duas vezes por semana, durante o treino MD -6 e MD-2.
J& na fase de competicdo, o treino pliométrico foi realizado apenas uma vez, no treino
semanal correspondente ao MD-6. As sessfes de treino foram realizadas em circuito, e
foram compostas por cinco exercicios de pliometria e por exercicios de treino especifico
de GR. A avaliacdo da forca explosiva dos membros inferiores foi obtida através do salto
vertical CMJ, com a utilizacdo do sistema Optojump Next. J& para a avaliacdo da forca
méaxima (Peak Torque), foi utilizado o teste do movimento de extensdo e flexdo dos
joelhos, com uma velocidade angular de 60°s, através do Isocinético Biodex System 4
Pro. Foi realizada uma estatistica descritiva, através do programa SPSS, para perceber as
diferencas entre a fase inicial e apos seis meses de trabalho pliométrico. Em termos de
resultados, quando olhamos para a forca explosiva, foi verificado ligeiro aumento, em
termos médios, de 27,3cm para 27,47 cm, no CMJ. No entanto, somente duas GR
mostraram melhorias. Relativamente a forgca méxima, os valores do Peak Torque,
mostraram o decréscimo, ap0s 6 meses, na perna dominante. Em contrapartida, os valores
da perna ndo dominante, mostraram melhorias em termos médios, reduzindo a assimetria
entre membros, verificada inicialmente. Em suma, podemos constatar que o trabalho
pliométrico, parece apresentar um impacto positivo na forca explosiva dos membros
inferiores. Podendo desta forma, ser uma excelente estratégia de treino complementar,
com o intuito de melhorar a performance em todas as posic¢des sectorias, inclusive GR.
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Resumo

A pertinente e correta intervencao do guarda-redes num jogo de futebol é determinante
para desfecho desportivo da sua equipa. Neste sentido, o aprofundamento do
conhecimento da acdo do Guarda-redes (G.R) tem despertado a atencdo de técnicos e
cientistas com o objetivo de otimizar a intervencao destes jogadores, em contexto de jogo.
A andlise biomecanica do mergulho do GR permite compreender as variaveis envolvidas
no desempenho técnico deste jogador e intervir de forma especifica no sentido de otimizar
a sua performance. Segundo (Welsh, 2014) a acdo de mergulho ou também denominada
de voo, é um movimento de alta intensidade e decorre de situagdes onde o GR ndo possui
tempo suficiente para se deslocar com os membros inferiores, como por exemplo
deslocamentos laterias, sejam eles passos cagados ou eventualmente passos cruzados, de
forma a se alinhar com a trajetdria da bola, usando o recurso de mergulho a fim de evitar
um golo da equipa adverséria. O estudo de Ibrahim et al, (2019) foi o primeiro estudo a
realizar a andlise cinematica e cinética completa das impulsdes durante a defesa do
mergulho, descobrindo que a contribuicdo da impulsdo contralateral para a velocidade do
centro de massa foi maior do que a impulsdo realizada pelo movimento ipsilateral.
Importa, pois, identificar formas céleres e robustas de registo das a¢6es defensivas do GR
em contexto real, de forma a possibilitar uma intervencédo ajustada em contexto de treino
e de competicdo. Procura-se perceber se as variaveis biomecanicas na acdao de mergulho
identificadas no estudo de lbrahim et al,(2019), envolvendo uma amostra de GRs
masculinos, sdo observadas numa amostra de GRs do Club Sport Maritimo, femininos
seniores.
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Resumo

Ao longo dos doze anos de escolaridade obrigatoria, as Atividades Ritmicas e Expressivas
(ARE) constituem uma matéria de ensino sempre presente no processo formativo, tal
como apresentado nos antigos Programas de Educacéo Fisica e nas atuais Aprendizagens
Essenciais. Embora seja uma matéria obrigatdria, muitos sdo os casos de estudantes que
terminam esta escolaridade sem a terem experienciado ou tiveram vivéncias reduzidas. O
objetivo deste trabalho passa por conhecer as vivéncias/experiéncias dos alunos inscritos
no curso de Educacéo Fisica e Desporto da Universidade da Madeira ao nivel das ARE,
identificar dificuldades no processo formativo e compreender a motivagdo dos alunos
para esta matéria de ensino. De forma a desenvolver este estudo, contamos com uma
amostra de sessenta alunos, a frequentar, no presente ano letivo, os cursos do 1° e 2° ciclos
de Educacao Fisica e Desporto da UMa. Os resultados foram adquiridos com recurso a
aplicacdo de um questionario goggle forms e posterior analise e tratamento dos resultados,
comprovando que os alunos universitarios inquiridos tiveram poucas ou nenhumas
vivéncias de ARE ao longo da sua escolaridade obrigatéria, sendo que, para a maioria dos
alunos, estas experiéncias nem sequer ocorreram uma vez por ciclo, e uma percentagem
muito elevada ndo teve qualquer vivéncia na matéria de ARE na sua formacéo académica.
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Resumo

A Danca € uma manifestacdo humana composta por movimentos propositados,
intencionalmente ritmicos, e de sequéncias culturalmente padronizadas e ndo verbais,
tendo os movimentos um valor estético e simbdlico (Carter & Hanna, 1985) O movimento
expressivo dangado € um instrumento com beneficios no sistema cardiovascular, na forga
muscular, na coordenacdo, na flexibilidade, no equilibrio e no foro psicolégico dos
participantes (Tao et al., 2022), oferecendo ainda um efeito terapéutico para sujeitos com
depressdo, ansiedade ou trauma (Laird et al., 2021). Estes factos sdo realcados por
diversos autores e especificado no programa “Dangar pela Satde”, dirigida a adultos onde
se concluiu que a participacdo no programa resultou numa reducao de 58% no ndmero de
quedas (Goldsmith & Kokolakakis, 2021). A realizacdo de programas de promogéo de
atividades em populacdes seniores através da dancga apresenta-se assim como uma mais-
valia na melhoria da condicéo fisica e dos niveis motivacionais e na capacidade relacional
dos intervenientes. O presente estudo procura analisar o impacto que a participacdo em
aulas de exercicio com uma vertente predominante de Danca tem na capacidade funcional
e relacional dos seus participantes. Sdo avaliados dois grupos de adultos, um do Centro
Comunitario do Funchal (CCF), com maior variabilidade de idades e com média de idades
superior e outro da Universidade da Madeira, denominado ActiveDance, com todos os
adultos em atividade profissional. A avaliagdo inicial constituida por uma bateria de testes
adaptada a idade sénior e a analise estatistica realizada, permite nédo sé aferir o nivel
inicial de cada participante como motivar para a definicdo de metas individuais e de
grupo. Apesar das diferencas de idades dos dois grupos, os dados recolhidos revelam que
0 CCF apresenta resultados significativamente melhores no teste do equilibrio quando
comparados com os valores obtidos pelos elementos do grupo do ActiveDance. Detetam-
se ainda diferencas nos niveis de flexibilidade dos dois grupos, registando-se niveis
inferiores no grupo CCF. Estes grupos serdo acompanhados e avaliados posteriormente
para se aferir o impacto da sua participacdo nas aulas.
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Resumo

Na Unidade Curricular de Intervencdo em Desporto da Licenciatura em Educacédo Fisica
e Desporto da Universidade da Madeira, os estudantes sdo desafiados a desempenhar,
diversas funcdes e assumir responsabilidades em contexto laboral, sob orienta¢do, numa
instituicdo a sua escolha. Sdo explicitadas fungdes, analisadas tarefas e desafios
assumidos na opcdo de Intervencdo em Desporto — Danca, desempenhadas no Centro
Comunitario do Funchal sob a alcada da Camara Municipal do Funchal (CMF) e no
projeto ActiveDance, da Universidade da Madeira (UMa). Este projeto foi criado de raiz
no ambito desta unidade curricular decorrente do interesse manifestado por diversos
funcionarios da UMa e apoiado pela reitoria. Em sessdes semanais e através de uma
abordagem com forte vertente dancada e ludica, pretende-se melhorar os niveis de aptidao
fisica, o relacionamento interpessoal e a integracdo social, contribuindo, desta forma para
combater o sedentarismo e melhorar 0 a qualidade de vida dos utentes. Sdo explicitadas
as etapas inerentes a participacdo em diferentes iniciativas de carater comunitario,
nomeadamente, na cerimonia de abertura do Seminario Desporto e Ciéncia 2024 - UMa,
no Desporto Escolar - SRECT e nas Marchas Populares - CMF.
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Resumo

A recente literatura referente as tendéncias seculares realizadas em jovens e adolescentes
reporta um decréscimo coerente nos niveis de aptidao cardiorrespiratoria, for¢ca muscular,
poténcia e flexibilidade (Bi et al. (2020); Eberhardt et al. (2020); Fuhner et al. (2021)).
Os niveis de aptiddo fisica sdo preditores de futuros estados de salde, estando niveis
inferiores associados a maior gordura adiposa (obesidade) e resisténcia insulinica na vida
adulta. Elevados niveis de aptiddo fisica estdo relacionados com uma melhor saude 6ssea
e superiores niveis de autoestima, reduzindo igualmente os estados de depressao e
ansiedade, melhorando o humor e o perfil lipoproteico, reduzindo igualmente os valores
de gordura adiposa (Dwyer et al. (2009); Eberhardt et al. (2020); Garcia-Hermoso et al.
(2019); Ortega et al. (2008)). A monotorizacdo da composic¢do corporal é igualmente
fulcral na nutricdo e fisiologia do exercicio humano, a acumulacdo de gordura ectdpica
(fora do tecido adiposo Ex: gordura visceral, hepatica e cardiaca) esta diretamente
associada a um maior risco de desenvolver hipertensao, patologias coronarias do coracao,
arteriosclerose e tromboses venosas, sendo igualmente associada a doengas
cardiovasculares e a decrementos cognitivos (Mazzoccoli, 2016). O objetivo do presente
estudo é analisar as tendéncias seculares do crescimento dos estudantes universitarios do
sexo masculino da licenciatura em Educacdo Fisica e Desporto, comparando dois
quinquénios (a) 2000/2001-2004/2005 e (b) 2015/2016-2019/2020. A amostra é
constituida por 188 estudantes (n=188) e fora caraterizada através da analise estatistica.
Os valores foram duplamente introduzidos e verificados, sendo as varidveis ajustadas a
idade com recurso aos softwares STATA e ANCOVA. O presente estudo expbe as
diferencas significativas dos perfis morfolégicos e aptiddo fisica, tipos fisicos,
somatotipos, percentagens de gordura, quantidades de massa gorda (MG) e massa isenta
de gordura (MIG). Diferencas significativas encontram-se no aumento de 4 das 5 pregas
adiposas e nas inferiores prestacfes em 8 dos 9 testes motores.
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Resumo

O Futsal e o Futebol s&o dois desportos praticados a um ritmo elevado (Kartal, R. 2016).
A evidéncia cientifica sugere que no futebol a intensidade média varia entre 80-90% da
FCmax e 0 VO2max entre 50-75 ml-kg-1-min-1, no futsal a intensidade média varia entre
85-90% da FCmax e os valores de VO2max entre 50-55 ml-kg-1-min-1 (Leite, 2016). A
intensidade de um jogo de futsal & mais elevada do que um jogo de futebol, tornando-se
indispensavel uma elevada capacidade anaerébia e uma maior presenca da forca muscular
(Vaeyens, Lenoir, Williams, & Philippaerts, 2007). O presente estudo passou por analisar
as diferencas ao nivel do perfil fisico e aptiddo funcional entre os jogadores destas
modalidades nos parametros da composi¢do corporal, forga muscular, resisténcia aerébia
e equilibrio. A amostra foi composta por 14 jogadores (21.8 anos, 174.2cm, 70.8kg) de
futsal e 24 jogadores (20.7 anos, 173.5cm, 73.3kg) de futebol da equipa B do Club Sport
Maritimo, durante a época 2022-2023. Os praticantes foram avaliados nas variaveis da
composicao corporal da composigédo corporal (Inbody 770), forca muscular dos embros
inferiores (Isocinético Biodex System Pro 4), forca explosiva dos membros inferiores
(Optojump Next), flexibilidade (teste do Sit and Reach), equilibrio (Biodex Balance
System) e resisténcia cardiorrespiratéria (COSMED K5). Em termos de resultados, foram
verificadas diferencas significativas ao nivel da flexibilidade, forca muscular méaxima,
forga explosiva dos membros inferiores e somente numa das variaveis da composi¢do
corporal, nomeadamente o conteldo de agua intracelular. Em todos os parametros
mencionados, 0s jogadores de futebol apresentaram valores mais elevados
comparativamente aos de futsal. Por outro lado, ndo foram verificas diferencas
significativas na aptiddo cardiorrespiratoria nem no equilibrio. Através do presente estudo
é possivel concluir que apesar de todas as semelhancas existentes entre a modalidade de
futebol e futsal, existem realmente algumas diferencas relativamente ao perfil fisico dos
seus praticantes.
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O futebol e futsal sdo caraterizados por serem modalidades coletivas, de esfoco
intermitente, alta intensidade e elevada exigéncia a nivel fisico, técnico, tético e
psicoldgico (Kartal et al., 2016).

O futsal é uma versao indoor do futebol que atrai a atencdo de mais de 100 paises com
mais de 12 milhdes de atletas (Borges et al., 2022). E caraterizado pela predominancia de
acOes motoras realizadas em espacos curtos, (5-10m) a velocidades maximas e com
mudancas de direcdo continuas (Alvarez-Medina et al., 2002). Ja o futebol, é
caracterizado pela solicitacdo predominante das componentes da forca e endurance
(Gorostiaga et al., 2009), praticado num espaco com maiores dimensfes, com maior
numero de jogadores, tempo de jogo prolongado e substituicbes limitadas. Devido ao
maior tempo de jogo, cerca de 90% da energia produzida provem do metabolismo aerdbio
(Bangsbo, 1994; Nunes et al., 2012; Stolen et al., 2005).

Em termos de indicadores fisicos e fisioldgicos, a evidéncia cientifica indica que no
futebol aproximadamente 90% do consumo energético provém do metabolismo aerdbio,
a intensidade varia entre 80-90% da FCméax e o VO2max oscila entre 50-75 ml-kg-1-min-
1 (Bangsbo, 1994; Ekblom, 1986; Stolen et al., 2005). No futsal a intensidade varia entre
85-90% da FCmax e os valores de VO2max entre 50-55 ml-kg-1-min-1 (Leite, 2016).

Alguns estudos procuraram estudar o perfil fisico e de aptiddo funcional em jogadores de
futebol e futsal (Gorostiaga et al., 2009; Baskaya et al., 2018; Al-Saaedi et al., 2023). O
estudo de Kartal et al., (2016), verificou algumas diferencas entre praticantes destas
modalidades, observando valores superiores de velocidade nos jogadores de futsal,
enquanto, os jogadores de futebol apresentaram valores superiores em termos de forca
anaerdbica. Nos parametros da agilidade e capacidade cardiorrespiratéria ndo foram
observadas diferengas. Um outro estudo, desenvolvido por Burdukiewicz (2014),
encontrou diferencas nas caracteristicas antropométricas, onde os jogadores de futsal
apresentaram valores de peso corporal e altura inferiores aos jogadores de futebol.

Apesar da evidéncia cientifica demonstrar que existem algumas diferencas a nivel fisico
e fisioldgico entre os atletas da modalidade de futebol e futsal, parece ser necessario
clarificar estas diferengas através de uma maior investigagdo cientifica (Kartal R.,2016).

Portanto, o objetivo do presente estudo passa por analisar o perfil fisico e de aptidao
funcional de jogadores de futsal e futebol, considerando os pardmetros de composigédo
corporal, forca muscular, forca explosiva, capacidade cardiorrespiratéria, flexibilidade e
equilibrio.

Metodologia

A amostra foi composta por 14 jogadores (idade 22.4 +- 4.9 anos; altura 174.2cm; peso
70.8kg) do Club Sport Maritimo a competir na 22 Divisdo Nacional de Futsal e 24
jogadores (idade 21.2 +- 1.8 anos; altura 173.5cm; peso 73.3kg) da equipa B do Club
Sport Maritimo, 42 Divisdo Nacional de Futebol. Os critérios de incluséo utilizados foram:
(1) todos os jogadores do plantel da equipa de futsal e de futebol, todas as posi¢des em
campo, incluindo guarda-redes. Os critérios de exclusdo: (1) jogadores que ndo
participaram em todas as avaliagfes conduzidas; (2) individuos que por lesdo e/ou
contraindicacao do departamento médico, foram impedidos de realizar algum teste. Deste
modo, a dimensdo do grupo de estudo para as diferentes variaveis em analise ficou
constituida da seguinte forma (Tabela 1):
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Tabela 2. Caraterizacdo da amostra.

CARA TERIZACAO DA AMOSTRA

GRUPO N  MEDIA IDADE MEDIA MEDIA PESO IMC
(anos) ALTURA (kg) (kg/m)2
(cm)
FUTSAL 14 224 +-4.9 174.2 70.8 23.3+-2.7
FUTEBOL 24 21.2+-1.8 173.5 73.3 23.3+-1.9

As avaliacdes fisicas decorreram durante a pré-época na temporada de 2022-2023. Os
jogadores foram avaliados em dias distintos. Por questdes de logistica, as equipas foram
divididas em 2 grupos (Grupo A e Grupo B). Estes dois grupos, foram avaliados durante
2 dias consecutivos. No “Dia 1” os jogadores realizaram os testes de equilibrio, O
Modifed Clinical Test of Sensory Integration Balance (m-CTSIB) e o Bilateral
comparation Test (BCT) (Biodex Balance System), e capacidade cardiorrespiratoria em
passadeira (COSMED K5, Cosmed, L.L.C. Rome, Italy). No “Dia 2” foram avaliados ao
nivel: (1) da composi¢éo corporal (InBody 770, Cerritos, CA); (2) flexibilidade, teste do
Sit and Reach (Wells e Dillon, 1952); (3) forca muscular dos M, flexdo e extensdo do
joelho (Isocinético Biodex System 4 Pro); (4) forca muscular dos membros superiores
(Jamar Smart Hand Dynamometer); (5) forca explosiva dos MlI, através dos saltos com
Contramovimento (CMJ) e sem Contramovimento ou Squat Jump (SJ) (Optojump Next,
Microgate, Bolzano, Italia).

Procedimentos Estatisticos

As estatisticas descritivas foram calculadas para todas as varidveis analisadas. Em
segundo lugar, aplicdmos o teste de Mann-Whitney U, por ser apropriado para comparar
medianas de duas amostras independentes, sobretudo quando nao se pode assumir que as
distribuicdes das populacdes sdo normais. A andlise estatistica foi realizada utilizando o
software IBM SPSS Statistics verséo 29.0 (IBM, Armonk, NY, EUA). Foi definido um
nivel de significancia estatistica de p < 0,05, o que significa que diferengas com um valor
de p inferior a este limiar seriam consideradas estatisticamente significativas.

Resultados

Ao nivel da forca muscular, as diferencas foram significativas quer nos membros
superiores como inferiores. Os resultados dos testes da dinamometria manual, direita (p=
.025) e esquerda (p=.002), e em determinadas variaveis do Isocinético a 60°s, i.e., Peak
Torque da extensao (p= .002) e flexdo (p=.019) do lado esquerdo, no Total Work (p=
.006) e no Average Power (p= .034) da Extensdo do lado esquerdo, mostraram ser
significativamente superiores nos jogadores de futebol. Relativamente a forca explosiva
dos membros inferiores os jogadores da equipa de futebol apresentaram valores
superiores em todos os tipos de saltos efetuados (Single Leg Jump Direita: p=.023; Sinlge
Leg Jump Esquerda: p= .003; Counter Movement Jump: p=.003. Contudo no SJ, estas
diferengas ndo foram significativas. No parametro da flexibilidade (p=.004), verificaram-
se diferencas estatisticas, favorecendo os jogadores de futebol.

Relativamente ao nivel da aptiddo cardiorrespiratéria (VO2 Maximo, VO2 no Limiar
Anaerdbio e Frequéncia Cardiaca Maxima) e ao equilibrio (nivel de oscilagédo nos testes
do m-CTSIB e no BCT), ndo foram verificadas diferencas entre grupos.

Por fim, na composicao corporal, somente a variavel de agua intracelular, mostrou valores
com variancia estatistica significativa no grupo dos jogadores de futebol.
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Tabela 3. Resultados estatisticos - Aptidao Funcional.

Fuisal Futebol z P
Variaveis Meédia Desvio P. Média Desvio P.
VO2 Max. no LA(mUkgmin) 48.76000 5877852 47.70500 5003397 -0,878 393
VO2 Max (mlkgmin) 542286 792566 542227 6,12734 0,121 917
FC Max (bfimin) 1919286 8,45317 1907727 762109 -0,500 622
EQ —Oscilagdo Esquerdo 1,7510 0,36642 1,6671 0,40112 0,878 393
EQ — Oscilagd o Direito 2,1808 0,47488 19202 0,64569 -1,876 062
m-CTSIE —Oscilagdo Condigiol 0,8343 037617 09664 0,42156 -1,226 223
m-CTSIB —Oscilagdo Condigdo 1,3071 0,41039 1,6545 0,58104 -1,725 087
m-CTSIE —Oscilagdo Condigdo3 1,3421 0,30327 1,3309 0,35106 0,076 940
m-CTSIB —Oscilagdo Condicdod 3.7979 1,02348 3,7559 0,90960 -0,726 482
PT Extensio Esquerdo QL) 207,9643| 3538873 2470667 | 36,01403| -2996| 002*
PT Extensio Direito (N-m) 2166214 2382614 2332292 37,55507 -1,574 120
PT Flex 4o Esquerdo () 1137420 | 2165771 1332792 | 2557483 | -2330| 019*
PT Flexdo Direito (N-m) 120,1786 19.51036 134.4792 2367005 -1,937 054
TW ExtensdoEsquerdo () 8245500 183,17300 | 1004,8292 | 19484592 -2,724 | 006*
TW ExtensdoDireito (D 876,0071| 14988217 962,8292| 210,38715 -1,029 315
TW Flex o Direito () 5568571 | 16287898 6609208 | 161,10096 -1,846 067
TW FlexdoEsquerdo(]) 606,8643| 13376429 6837625 178,17120 -1,574 120
AP ExtensdoE squerdo(W) 132,3357 25,00749 1559000 30,18674 22,118 | 034*
AP ExtensdoDireito (W) 139 2643 1568741 1422058 | 2850433 0,151 893
AP Flexdo Esquerdo (W) 84,3714 17,16084 98,6208 21,98842 -1,710 087
AP Flex 4o Direito (W) 90,0214 11,88310 97,4000 23,38890 -1,634 106
| 31t and reach (om) 28,0500 5,30265 35,1667 8.34936 -2,799 | 004*
Dinam ometriaDireito (Kg) 40,6262 6,65527 46,8250 7.06886 -2,239 | 025*
Dinam ometria Esquerdo (Kg) 38,1381 6,14377 449903 7,00374 2693 | 006*
Altura Mdx ST (em) 32,7071 463937 35,8957 453398 | -1.968 050
Altura Max SLJ Direita (cm) 209143 3,51039 24,4043 492354 -2,255| 023*
Altura Wdx SLJ E squerda (em) 21,0571 3,98839 25,4696 368374 | -2.890| 003*
Altura Max CMI (om) 33,1286 4,73943 378174 463640 -2906 | 003*
Tabela 4. Resultados estatisticos - Composi¢ao Corporal.
Fuisal Futehol
Z P
Varidveis Média Desvio P. Meédia Desvio P.

Agna Corporal Total (L) 44,8726 3,43637 42,7652 3,24202 -1,805 058
AguaIntercelular(L) 28,4357 3,32213 30,9043 3,21660 2,013 | D043*
AguaExtracelilar (L) 16,4429 2,06201 17,2600 205654 -1,786 076
Massa Gorda(kg 04214 405314 59,6000 169700 0,333 | 754
Ilassa Muscudar Magraikg) 57,0286 £,98027 £2,9304 669772 -1,892 ikt
Massa Musclar Esquelética (Kg) 35,0857 4,41707 38,2057 4,18273 1,968 | 050
Percentagem dellassaCorda(3) 12,9571 406291 12,3478 367138 0,469 543
Angulo defase corporal(?) 69286 0,50449 6.2826 0,43650 0,282 T77

Discussao

O presente estudo teve como objetivo analisar o perfil fisico e de aptiddo funcional entre
jogadores de futsal e futebol, nos parametros da for¢ca muscular dos membros superiores
e inferiores, forca explosiva dos membros inferiores, flexibilidade, capacidade
cardiorrespiratoria, equilibrio e composi¢éo corporal.

Com base nos resultados obtidos, foram verificadas diferencas significativas ao nivel da
forca muscular dos membros superiores e inferiores, forca explosiva dos membros
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inferiores, flexibilidade, e na &gua intracelular. Em todas as capacidades fisicas
supramencionadas, o0s jogadores de futebol apresentaram valores superiores
comparativamente aos jogadores de futsal.

Na componente especifica da forca muscular foi verificado que os jogadores de futebol
apresentaram niveis superiores. Esta componente, parece ser superior em jogadores de
futebol, quando comparados a jogadores de futsal (Kartal et al., 2016; Gorostiaga et al.,
2009; Kaocic et al., 2016). Num estudo desenvolvido por Claudio (2017), que procurou
avaliar a forca dos membros inferiores, os jogadores de futsal apresentaram niveis
inferiores de Peak Torque nos musculos extensores do joelho. Outro estudo realizado por
Pablo (2009), apesar de nao terem sido verificadas diferencas significativas, os jogadores
de futebol apresentaram valores ligeiramente superiores de Peak Torque na extensao e
flex&@o do joelho, comparativamente aos de futsal. Estes dados podem ser expectaveis pelo
facto de no futebol serem realizados constantemente passes e remates a distancias
superiores, 0 que obriga a que a forca aplicada sobre a bola também seja superior.
Adicionalmente, a exigéncia dos jogos de futebol tende a promover elevados nimeros de
sprints, distancia dos sprints e distancia percorrida total, exigindo elevados niveis de
producdo de forca por parte dos jogadores (Silva, 2012).

Relativamente a forca dos membros superiores, foi verificada uma diferenca significativa
a favorecer os jogadores de futebol. Os nossos resultados parecem ser distintos dos
resultados verificados no estudo conduzido por Baskaya et al., (2018). No entanto, o
facto de os jogadores de futebol apresentarem niveis superiores de forca dos membros
inferiores coloca-se a hip6tese que 0 mesmo acontega para 0s membros superiores, tal
como foi verificado. Falkel et al. (1985) verificaram que os racios de for¢a muscular por
peso de massa magra, em homens e mulheres, foram similares entre membros superiores
e inferiores, o que parece demonstrar uma distribuicdo uniforme da for¢a muscular.

Na forcga explosiva dos membros inferiores, os resultados voltam a ser superiores nos
jogadores de futebol, o que pode ser esperado uma vez que a forca muscular é o fator
influenciador mais importante para a forca explosiva, sendo a forca explosiva o produto
da forca e velocidade (Baker, 1999). Os resultados obtidos no presente estudo, véo de
encontro aos estudos realizados por Abbasi (2000) e Cuadrado (2014). Em todos estes
estudos, foi verificada uma maior forca explosiva dos membros inferiores em jogadores
de futebol, quando comparados a jogadores de futsal. Esta diferenca podera estar
relacionada com diferentes exigéncias fisicas destas modalidades. De facto, se olharmos
para a modalidade de futebol, percebemos que a¢bes que solicitam saltos verticais, sdo
acOes recorrentes em contexto de jogo, devido ao nimero de bolas aéreas que séo
disputadas (Sasaki et al., 2016).

Ao nivel da composicdo corporal, somente a varidvel da &gua intracelular mostrou
significancia estatistica. Alguns estudos, indicam uma relagéo entre a forca muscular e a
agua intracelular (Serra-Prat, 2019; Silva et al., 2014). Desta forma, devido aos valores
superiores ao nivel da forca muscular verificados nos jogadores de futebol, poderia ser
expectavel diferencas ao nivel da dgua intracelular entre os grupos analisados. Silva et. al
(2014), procurou avaliar a evolugdo da forga muscular e capacidade de salto e verificou
que a agua intracelular foi o principal preditor de performance fisica, associado aos
incrementos ao nivel da forga. Portanto, a agua intracelular poderad ser superior em
jogadores de futebol, em fungé@o aos niveis mais levados de forca muscular, que sdo
verificados neste grupo.
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Ao nivel da flexibilidade muscular, os jogadores de futebol apresentaram niveis
superiores aos de futsal, ao contrario do encontrado num estudo realizado por Baskaya
(2018) onde nao foram encontradas diferencas ao nivel da flexibilidade. Estas diferencas
ao nivel da flexibilidade podem ser explicadas possivelmente pela metodologia de treino
adotada pelas equipas técnicas, nomeadamente, rotinas de mobilidade articular e
flexibilidade muscular.

Relativamente a capacidade cardiorrespiratoria, ndo foram encontradas diferengas
significativas, estes resultados sdo semelhantes aos encontrados por Junior (2006), que
ndo verificou diferengas significativas nos valores de VO2max durante um teste de
esforco maximo entre jogadores profissionais de futsal e futebol (55,7 e 54,8 ml-kg-
1-min-1) respetivamente. O mesmo foi verificado no estudo de Gorostiaga (2009) onde a
capacidade cardiorrespiratoria de jogadores de futsal e futebol foi similar. Apesar das
diferencas em termos de distancia percorrida e dimensdes do campo, a capacidade
cardiorrespiratdria parece ndo ser um fator diferenciador.

O presente estudo apresenta algumas limitag6es. Primeiramente, devido ao facto duas
amostras apresentarem um numero de jogadores distinto. Tratando-se de modalidades
com numero distintos de jogadores em campo, € normal que o plantel de uma equipa de
futebol, seja composto por um maior nimero de jogadores. Desta forma, n6s decidimos
considerar todos os jogadores que cumpriram os critérios de inclusdo em ambos 0s
grupos. Além deste diferenca em termos de numero, existem diferengas no tipo de
jogadores de ambas as equipas, visto que, a equipa de futebol era composta por jogadores
profissionais enquanto a equipa de futsal apresentava alguns jogadores semiprofissionais.
Para além disto, sdo equipas que competem em divisfes distintas nos seus respetivos
campeonatos. Apesar destas limitacdes e diferencas entre os grupos, os resultados obtidos
estdo em concordancia com o que a literatura deste topico apresenta.

Concluséao

Através do presente estudo é possivel concluir que existem realmente algumas diferencas
relativamente ao perfil fisico entre jogadores de futebol e futsal. O estudo mostrou que
jogadores de futebol tendem a apresentar valores superiores ao nivel da forca muscular
dos membros superiores e inferiores e na forca explosiva dos membros inferiores.
Mostrando também, que os perfis dos jogadores destas modalidades sdo similares em
termos de flexibilidade, aptiddo cardiorrespiratoria e equilibrio e em determinadas
variaveis ao nivel da composigao corporal.

Contudo, é importante salientar que o futsal podera solicitar outras componentes fisicas,
como a agilidade/mudanca de direcao e capacidade de sprints repetidos, que nao foram
avaliadas no presente estudo, mas poderdo ser consideradas numa futura analise. Estudos
deste género, continuam a ser fundamentais, para uma melhor compreenséo do perfil
fisico dos jogadores entre estas duas modalidades, o que por sua vez, permitira otimizar
o planeamento e metodologia de treino dos treinadores e equipas técnicas tendo em conta
as exigéncias fisicas e especificas do futsal e futebol.
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Resumo

Procuramos evidenciar a importancia da abordagem da Danca no processo formativo de
criangas e jovens em contexto educativo. Uma revisdo sistematica sobre as implicagdes
da Danca em criancas e jovens (5 a 21 anos) concluiu que esta melhorou de forma
consistente a aptiddo cardiorrespiratoria e salde Ossea, reduzindo e até prevenindo
obesidade. Foram igualmente observadas melhorias na consciéncia da imagem corporal
individual e redugdes dos niveis de ansiedade dos praticantes. De um modo geral, a
pratica na atividade de Danga resultou num aumento do bem-estar fisico e psicolégico
(Burkhardt & Brennan, 2012). E reforcada a importancia de implementar a arte de Danca
no curriculo escolar devido aos seus grandes beneficios fisico e psicoldgicos realcando o
cariz benéfico multifacetado (Tao et al., 2022). Em Portugal, até 2018, a rea disciplinar
de Educacdo Fisica tinha como orientacdo o Programa Nacional de Educacdo Fisica
(PNEF) onde a matéria de Danca surgia explicitamente referenciada como matéria
nuclear e, por esse motivo, de lecionacdo obrigatoria. No entanto, a partir desse ano, com
a publicacéo do Programa das Aprendizagens Essenciais, é dado ao professor a liberdade
de optar entre varias matérias, desde que esteja assegurada a aquisicdo de competéncias
de final de ciclo. A partir do 9° ano de escolaridade, a matéria de Danca € referenciada de
forma distinta, passando a ser de lecionacdo obrigatéria.

Palavras-chave: Danca; Beneficios da Danca; Jovens e Adolescentes; Educacéo Fisica.
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Resumo

A motricidade ¢ uma componente essencial para a sobrevivéncia do ser humano e
determinante na respetiva qualidade de vida, pois, como refere Fonseca (2008), “(...) a
motricidade permitiu, permite e permitira, a sobrevivéncia e afiliagdo, a manutencéo de
estilos de vida. O bom funcionamento da motricidade ira depender da devida captacdo da
informagdo vinda do meio envolvente e do correto processamento de uma diversidade
dos oOrgaos sensoriais que permitem o enquadramento do corpo no espago. (...)”. Cabe
realgar a importancia do sistema vestibular na qualidade de vida do ser humano, pois é
um sistema essencial para a manutencéo do equilibrio e controlo da postura, ou seja, caso
haja alguma perturbacdo funcional neste sistema poderdo ocorrer graves problemas no
processo da ontogénese e de retrogénese. A capacidade de manter o equilibrio corporal
depende da colaboracdo funcional de diversas estruturas neurofisiolgicas onde de
destacam, entre outros, o nucleo vestibular e o arquicerebelo. Iremos refletir sobre o papel
do aparelho vestibular na motricidade, fazendo uma abordagem a sua anatomia e as
relacBes neurofisioldgicas fundamentais no processo de equilibrio. Faremos uma
abordagem a anatomia do sistema vestibular e as relacfes neurofisiolégicas fundamentais
no processo de equilibrio. Iremos refletir sobre a importancia deste 6rgdo sensorial na
motricidade, através de alguns exemplos préaticos.
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Resumo

O agachamento € um movimento basico essencial na correta execucdo de diversos
elementos técnicos, pelo que se torna importante a sua analise biomecénica. Procurou-se
realizar a analise biomecanica dos movimentos de agachamento livre, frontal e peso
morto, entre sujeitos de nivel avancado (SA) e iniciantes (SI), do sexo masculino. Com
base na revisdo da literatura, foram identificados os elementos basicos de execu¢do dos
trés movimentos e, posteriormente, realizou-se a analise biomecénica da execugéo técnica
dos sujeitos da amostra para identificar diferencas e semelhancas entre os SA e SI. Foram
definidas quatro hipoteses: (1) Existem diferengas entre SA Sl, na realizacdo dos 3
movimentos; (2) Os SA realizam movimentos tecnicamente mais corretos que os Sl; (3)
Os principiantes, evidenciam os erros mais comum referenciados na literatura; (4) Os
avancados e os principiantes apresentam maior dificuldade no agachamento frontal. A
amostra foi constituida por 10 praticantes do Maddfitness (n=10), cinco iniciantes e cinco
experientes e os exercicios foram realizados numa Power Rack. A série de avaliacdo foi
filmada através de duas camaras GOPRO MAX. Os videos recolhidos foram analisados
através de dois softwares analiticos, 0 KINOVEA foi utilizado para medir angulos e
estimar centros de gravidade, e 0 WL Analysis foi utilizado para analisar a trajetoria da
barra ao longo da série de trabalho. Quantificaram-se angulos, e trajetorias de colocacao
do centro de massa dos sujeitos. Utilizou-se o software SPSS V29.0.0. no tratamento de
dados. O teste de Qui-Quadrado foi utilizado para verificar se existiam diferencas
significativas entre os dois grupos, nomeadamente nos angulos coxa-anca e perna-coxa.
Todas as hipoteses do trabalho foram confirmadas.
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Resumo

O objetivo deste estudo foi analisar a mudanca nos niveis de aptiddo fisica associada a
salde em estudantes universitarios do sexo masculino do Curso de Licenciatura em
Educacao Fisica e Desporto da Universidade da Madeira, em trés periodos distintos: pré
(anos letivos 2018-19 e 2019-20; n = 40), durante (anos letivos 2020-21 e 2021-22; n =
51) e pbs (anos letivos 2022-23 e 2023-24; n = 39) COVID-19. A amostra incluiu 130
estudantes com idades compreendidas entre os 18 e os 28 anos. A aptidao fisica foi
avaliada através de 9 testes da bateria Eurofit: equilibrio flamingo, batimento em placas,
“sit and reach”, salto em comprimento sem corrida preparatoria, dinamometria de mao,
“sit ups”, tempo de suspensdo com os bracos fletidos, “shuttle run” e corrida de 12
minutos. A andlise de covariancia (ANCOVA) foi usada na comparacdo de médias. O
teste de Bonferroni foi utilizado nas comparacdes a posteriori. Os alunos pés COVID-19
apresentaram, em média, melhores desempenhos no equilibrio flamingo (- 4.9 tentativas),
salto em comprimento sem corrida preparatoria (+ 17.8 cm), “sit ups” (+ 3.7 repeticdes)
e “shuttle run” (- 1 s) do que os colegas avaliados no periodo COVID-19. Os alunos p6s
COVID-19 apresentaram, também, em média, melhores desempenhos nestes mesmos
testes motores comparativamente aos alunos pré COVID-19. Nos restantes testes motores
ndo foram observadas diferencas com significado estatistico entre os grupos pré, durante
e pés COVID-19. A COVID-19 teve um feito negativo em algumas componentes da
aptiddo fisica, mas o seu efeito foi variavel em funcéo do teste motor. Algum cuidado
deve ser tido na generalizacdo dos resultados uma vez que os dados séo de natureza
transversal.
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Resumo

A antropometria e os testes motores de estudantes universitarios do sexo feminino da
licenciatura em Educacédo Fisica e Desporto da Universidade da Madeira (UMa) foram
considerados. O tamanho corporal, os diametros 6sseos, 0s perimetros musculares, as
pregas de adiposidade e os testes motores foram avaliados em 94 estudantes universitarios
do sexo feminino, 18-28 anos, em dois periodos 2000/2001-2004/2005 (periodo 1) e
2015/2016-2019/2020 (periodo 2). A média e o desvio-padrdo foram utilizados na analise
descritiva. A analise de covariancia com um fator (“one-way ANCOVA”) foi utilizada na
comparacdo de médias. A covariavel foi a idade. A comparacdo a posteriori foi efetuada
com o teste de Bonferroni. As estudantes universitarias madeirenses foram mais baixas e
apresentaram menor peso corporal, no periodo 1, comparativamente as estudantes
universitarias no periodo 2. Os perimetros musculares e as pregas de adiposidade das
estudantes universitarias madeirenses estavam situados entre os percentis 25 e 75 da
amostra belga, verificando um aumento do periodo 1 para o 2. As estudantes
universitarias madeirenses foram caracterizadas com um fisico meso-endomorfo em
ambos os periodos. A percentagem de gordura e a massa gorda das estudantes
universitarias madeirenses estavam, igualmente, situadas abaixo dos percentis 50 no
periodo 1, evoluindo para acima do percentil 50 no periodo 2. Ao nivel motor, as
estudantes universitarias madeirenses apresentaram desempenhos inferiores em quase
todos os testes exceto no equilibrio flamingo, comparativamente as estudantes
universitarias belgas, verificando uma tendéncia decrescente do periodo 1 para o 2. Nao
foram observadas diferencas com significado estatistico entre os dois periodos, nos testes
motores. A comunidade cientifica dispde de uma caraterizacdo morfofuncional de
estudantes universitarios do sexo feminino do curso de licenciatura em Educacdo Fisica
e Desporto da UMa. Os dados sugerem diferencas morfoldgicas e funcionais entre os dois
periodos.
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Resumo

Atualmente, constatam-se reduzidos niveis de atividade fisica na populacdo pediatrica
(Xu et al., 2020), para muitos alunos, a Educacéo Fisica (EdF) é a Unica atividade fisica
organizada que possuem. Neste contexto, as aulas de EdF assumem particular relevancia
e pretende-se: (i) caracterizar a amostra relativamente a frequéncia de realizacao das aulas
de EdF; (ii) estudar a associacdo entre a frequéncia as aulas com o sexo, idade, apoio
social escolar, gosto pelas aulas e percecdo do estado de saude. Participaram no estudo
1192 jovens (600 rapazes e 592 raparigas), do 2° e 3° ciclos e secundério, com idades
entre 0s 10 e 0s 21 anos (13,80 £2,25). A frequéncia as aulas, a opinido sobre a disciplina
de EdF e o apoio social escolar foi obtido através de autorrelato. A maioria dos
participantes reporta realizar as aulas de EdF sempre (32,0%) ou muitas vezes (43,0%),
sensivelmente 1 em cada 5 (19,4%) algumas vezes, apenas 5,7% reporta nunca ou quase
nunca. Os rapazes reportam realizar as aulas de EdF com maior frequéncia,
comparativamente ao sexo feminino (y2=47,528; p<0,001). A grande maioria dos
participantes gosta muito ou mesmo sempre das aulas (77,6%). No sexo masculino,
constata-se que a frequéncia as aulas, estd associada ao gostar da EdF (r=-0,232;
p<0,001), ndo existindo associacdo com a idade, com o apoio social escolar, nem com a
percecdo de satde (p>0,05). No sexo feminino, a frequéncia as aulas, esta associada com:
(i) aidade (r=0,157; p<0,001), (ii) com o gostar das aulas (r=-0,253; p<0,001) e com pior
percecdo de salde (r=-0,153; p<0,001). Sendo que as raparigas com idade mais avancada,
que afirmam gostar menos da EdF, possuem pior percecdo da sua saude e tendem a
frequentar menos as aulas. Deste modo, torna-se necessario repensar a EdF, em particular
ao longo da escolaridade e equacionado a percecdo das raparigas.
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