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30 anos de Formacao em Ciéncias do Desporto

Prefacio Presidente do Instituto
Politécnico de Beja

Assinalar 30 anos de formagao em Ciéncias do Desporto no Instituto Poli-
técnico de Beja (IPBeja) constituium momento de particular significadoins-
titucional, que convida a reflexdo sobre um percurso construido com vis&o,
consisténcia e profundo compromisso com a missdo do ensino superior
publico.

Ao longo destas trés décadas, a area das Ciéncias do Desporto da Escola
Superior de Educacéo de Beja afirmou-se como um pilar estratégico do
IPBeja, distinguindo-se pela qualidade daformacao, pelacrescente produ-
cao cientifica e pelaforte ligacdo a comunidade. Este percurso traduziu-se
na formacéao de profissionais altamente qualificados, capazes de intervir
nos diversos dominios do desporto, respondendo a desafios locais, nacio-
nais e internacionais.

A consolidagao desta area tem sido igualmente sustentada pelo desenvol-
vimento dainvestigagdo, com particular destaque paraacriagédo do Centro
de Investigacao SPRINT, avaliado como Muito Bom pela FCT, e que tem
vindo a afirmar-se como um espacgo de produgao e transferéncia de conhe-
cimento, promovendo a interdisciplinaridade, ainovagao e a articulagao
entre ciéncia e pratica.

E neste contexto de maturidade académica e cientifica que se obteve
acreditacdo, pelaA3ES, do Doutoramento emconsoércio de seisinstituicdes
emCiénciasdoDesporto,cujoinicioestaprevistoparaoutubrode2026.Este
novo ciclo de estudos constitui um marco decisivo para a nossa instituicao,
reforcando a sua capacidade de formagéao avangada, investigagao de
exceléncia e internacionalizacéo, e confirmando arelevancia estratégica
destadreano projetoinstitucional do IPBeja.

Estelivrocomemorativodos 30 anos deformacaoem Ciénciasdo Desporto
assume, assim, um valor simbdlico e prospetivo: é testemunho da meméaria
coletiva, do trabalho realizado e das conquistas alcangadas, mas também
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expressao de um futuro que se constréi com ambicao, responsabilidade e
aberturaao mundo.

A suaintegracdo no 10° Congresso Internacional de Atividade Fisica e Des-
porto (CIAFD), a realizar nos dias 17 e 18 de abril de 2026, no Instituto Politéc-
nico de Beja, sob omote “30 anos aformarem Ciéncias do Desporto”, reforga
estaldgicade continuidade entre ensino, investigacao eintervengéo. O con-
gresso configura-se como um espago privilegiado de partilha cientifica, de
encontroentre geragdesede construgcao deredesde colaboragéo, reunindo
estudantes, investigadores e profissionais de mérito nacional e internacional.

O IPBeja orgulha-se do caminho trilhado e reafirma, através desta obra e
deste congresso, 0 seu compromisso com uma formagao de elevada quali-
dade, orientada por principios de rigor académico, relevancia social einova-
caocientifica.

Atodos quantos contribuiram para este percurso — docentes, investigado-
res, estudantes, técnicos, antigos diplomados e parceiros institucionais —
deixouma palavradereconhecimento e sincero agradecimento.

O futuro das Ciéncias do Desporto no IPBeja constroi-se a partir deste lega-
do, com confianga, ambicao e sentido de missdo publica.

A Presidente do Instituto Politécnico de Beja
Maria de Fatima Carvalho

6 IP Beja 2026



30 anos de Formacao em Ciéncias do Desporto

Prefacio Presidente da Camara
Municipal de Beja

Trés Décadas a Correr para o Futuro.

A celebracao dos 30 anos das Ciéncias do Desporto no Instituto Politécnico
de Beja é oreflexo de uma visao territorial consolidada. Para a Autarquia, este
aniversario representa a validagdo de Beja como um cluster de conhecimento
e bem-estar, onde o investimento na formagéo de quadros especializados se
traduzemvalorecondmico e social direto para o concelho e para o distrito.

O Congresso Internacional de Atividade Fisica e Desporto € o indicador
maximo desta vitalidade. Ao atrair a elite cientifica nacional e internacional,
posicionaBejanomapadainovacao, servindo de plataformaparaatransferén-
ciadetecnologiaentre aacademiae otecidoempresarial e associativolocal.

Anossa estratégia é clara: o Desporto em Beja é uma politica publica estrutu-
rante. Através do refor¢co continuo da rede de equipamentos desportivos e do
apoioaeventosdeescala,aautarquiatempotenciado oterritériocomoumativo
de exceléncia para a pratica de atividade fisica em todas as suas vertentes. Este
investimento reflete-se no aumento dos indices de participagéo desportiva da
populagao e naatratividade daregido para o turismo desportivo e de natureza.

Oreconhecimento destastrés décadas culminacomomarco histdrico dacria-
caodonovoDoutoramento em Ciéncias do Desporto. Este indicador de matu-
ridade académica garante aretengao de talento e a producgao de ciéncia apli-
cadacomimpacto direto naresolucdo de desafios sociais e de salde publica.

O compromisso politico da autarquia € inabaldvel: continuaremos a ser o par-
ceiro estratégicono desenvolvimento das Ciéncias do Desporto.

A criagdo do doutoramento é a prova de que Beja € hoje um territério que ndo
sé valoriza o saber, como o transforma em motor de desenvolvimento susten-
tavel paraas proximas geragoes.

O Presidente da CamaraMunicipal de Beja
Nuno Fernando Montes Palma Ferro
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Introdugao

As aulas de grupo (AG) constituem uma modalidade de exercicio fisico ampla-
mente praticada em centros de fitness, integrando tipologias cardiovascula-
res, de forca/resisténciamusculare body & mind (Gaspar, 2018; Loureiro & Bar-
bosa, 2018). Em 2025, continuam a destacar-se entre as principais tendéncias
do setorem Portugal, reforcando o seu papel na promogao da atividade fisica
edobem-estar(Francoetal.,2025). Neste contexto, a caracterizagdo do perfil
dos praticantes ao nivel da saude fisica, mental e qualidade de vida revela-se
fundamental para otimizar estratégias de intervencao e promover a adesédo
sustentadaao exercicio.

Objetivos

O presente estudo tem como objetivo avaliar os niveis de ansiedade e depres-
sao dos praticantes de AG, analisar a sua qualidade de vida e caracterizarindi-
cadores de saudefisica.

Metodologia

Realizou-seumestudotransversalde natureza quantitativa,comumaamostra
de 77 praticantes de AG de centros de fitness, sendo que a maioria (77,9%)
frequenta AG ha mais de 6 meses. Arecolha de dados foi efetuada através
de um guestionario online, incluindo a HADS (Pais-Ribeiro et al., 2007) para
avaliagédo da ansiedade e depressdo e o WHO-5 para avaliagédo da qualidade
de vida (WHO, 2024). Adicionalmente, foram considerados indicadores de
salde fisica, nomeadamente a composicao corporal, através dos valores de
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massa gorda e do IMC (ACSM, 2018), e aforgca de preensdo manual (Reuter et
al., 2017).

Resultados

Osparticipantes apresentam, em média, niveis baixos de ansiedade (M=5,56, DP
=3,56)ede depressao (M=2.91,DP =2,67). Aqualidade de vida apresentou valo-
res elevados (M =17,65, DP = 4,06), sugerindo um perfil global positivo ao nivel do
bem-estar psicolodgico. Relativamente aos indicadores de salde fisica, obser-
vou-se umamédiade massagordade 4,68 (DP =1,29), situando-se entre as cate-
gorias razoavel e fraco, indicando niveis moderados a elevados de adiposidade.
O IMC médio foi de 2,42 (DP = 0,59), sugerindo valores maioritariamente entre o
intervalo normal € o excesso de peso. A forca de preensdo manual apresentou
umamédiade 3,60 (DP =1,25), situando-se emtorno dos valores de referéncia.

Conclusao

Os praticantes de AG apresentam, globalmente, um perfil favoravel ao nivel da
salde mental e da qualidade de vida, evidenciando baixos niveis de ansiedade
e depressao (Pais-Ribeiro et al., 2007) e valores adequados de bem-estar
(WHO, 2024). Ao nivel da saude fisica, os valores de massa gorda evidenciam
margem para melhoria, embora o IMC e aforca de preensdo manual se situem,
em média, dentro de parametros aceitaveis (ACSM, 2018). Estes resultados
reforcam arelevancia das AG como uma estratégia eficaz na promogao da
saldeedobem-estar,destacando o seupotencialndosénamelhoriadosindi-
cadorespsicoldgicos, mastambém como contexto privilegiado paraaadocéo
e manutencao de estilos de vida ativos.

Palavras-chave: Centros de fitness; Composigao corporal; For¢ca de preensao
manual; Qualidade de vida; HADS
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Introducgao

O contexto laboral atual caracteriza-se por elevadas exigéncias ocupacionais,
frequentemente associadas a posturas mantidas, movimentos repetitivos e
reduzidos niveis de atividade fisica, fatores que favorecem o desenvolvimento de
sintomatologia musculo-esquelética e de mal-estar psicoldgico. Neste enqua-
dramento, o exercicio fisico laboral constituiuma estratégiarelevante de promo-
cdodasaude emcontexto ocupacional, com potencial paramelhorarafunciona-
lidade, asaude mental e aqualidade devida dos trabalhadores (Martinez, 2021).

Objetivo

Caracterizar a salde musculo-esquelética, a saude mental, o bem-estar, os
indicadores antropomeétricos e a forga muscular dos trabalhadores do Centro
de Saude de Ferreirado Alentejo, comvista a fundamentagédo de um programa
de exerciciofisicolaboral.

Metodologia
Realizou-se um estudo transversal com 30 trabalhadores. As condi¢des
musculo-esqueléticas foram avaliadas através do Nordic Musculoskeletal

Saude masculo-esquelética, salide mental, qualidade de vida e aptidao funcional dos trabalhadores: 93
contributos para a implementacgao de um programa de exercicio fisico laboral
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Questionnaire (Mesquitaetal.,2010),aansiedade e adepressdo pelaHospital
Anxiety and Depression Scale - HADS (Pais-Ribeiro et al., 2007) e a qualidade
devidapelo WHO-5, versdo portuguesa (WHO, 2024). Recolheram-se ainda
indicadores de saude e antropometria, nomeadamente pressao arterial,
peso, alturaeindice de massacorporal, bemcomoindicadores de forgcamus-
cular através do teste de preensdo manual (Reuter et al., 2011) e do teste de
levantar e sentar 5 vezes (Mufioz-Bermejo et al., 2021). Procedeu-se a andlise
estatistica descritiva.

Resultados

Verificou-se elevada prevaléncia de queixas musculo-esqueléticas nos ulti-
mos 12 meses, sobretudo naregiao lombar (83,3%), pescogo (66,7%) e torno-
zelos/pés (53,3%). Aregido lombar destacou-se ainda como principal zona
de limitagao funcional, com 36,7% dos participantes a referirem restricdo nas
atividades habituais, e 26,7% a reportarem sintomatologia nos ultimos 7 dias.
Aintensidade média de dor foi superior naregido lombar (M=3,37; DP=2,63)
e cervical (M=3,30; DP=2,97). Na HADS, observaram-se valores médios de
ansiedade de M=7,37 (DP=3,48) e de depressao de M=5,73 (DP=3,18), suge-
rindo niveis globalmente dentro da normalidade, embora a ansiedade se
situe proxima do limiar borderline. O WHO-5 apresentou um valor médio de
M=14,20 (DP=3,84), compativel com bem-estar moderadamente positivo.
Relativamente aos indicadores fisicos, 70,0% da amostra apresentou excesso
de peso ou obesidade graul; a forga de preensao manual situou-se predomi-
nantemente na categoria média (53,3%); todos os participantes apresentaram
desempenhoinferioralOsegundosnoteste delevantare sentar5vezes, suge-
rindo capacidade funcional preservada dos membrosinferiores.

Conclusodes

Este estudo evidencia uma expressao relevante de queixas musculo-esquelé-
ticas, sobretudo ao nivellombar e cervical, coexistindo com niveis médios glo-
balmente normais de ansiedade e depressdo e comumindice de bem-estar
moderadamente positivo. Estes resultados sustentam a pertinéncia daimple-
mentagdo deum programade exercicio fisico laboral orientado paraaredugéo
dador, melhoria da capacidade funcional, controlo dos fatores de risco antro-
pométricos e promogao da saude global dos trabalhadores.

Palavras-chave: aptidao funcional; composicéo corporal; forca muscular; HADS;
qualidade de vida; salde musculo-esquelética.
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Introducgao

A competéncia motora é fundamental para o desenvolvimento fisico social e
cognitivo dos estudantes. Os estudantes que exibemuma pobre competéncia
motora apresentam maiores dificuldades académicas e no desenvolvimento
de atividades funcionais diarias.

Objetivo
O presente estudo teve como objetivo analisar os niveis de competénciamotora
de estudantes do ensino superior que frequentam cursos na area de desporto.

Metodologia

Trata-se de um estudo transversal e descritivo. A amostra é constituida por
104 estudantes (74% do sexo masculino) que frequentam o Ensino Superior
na area de Desporto, comidade média de 19,44(x1,66). A competéncia motora
foi avaliada através da bateria de testes Motor Competence Assessment que
compreende 6 teste motores, distribuidos em 3 componentes - estabilidade,
locomocgao e manipulacgao.

Resultados

Os estudantes do sexo feminino apresentam prestagdes médias superiores
nostestes de transferéncia de plataformas e saltos em comprimento (p>0,05).
Por sua vez, os estudantes do sexo masculino exibem prestagdes superiores
nos testes de manipulagao e no teste do Shuttle Run (p<0,05). A pratica des-
portiva passada e atual ndo parece ter influéncia no desempenho motor dos
estudantes(p>0,05).
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Concluséao

Osresultados evidenciam diferencas na competéncia motora em fungéo do
sexo, com o sexo feminino a apresentar melhores desempenhos em tarefas
de estabilidade e locomogao, e o sexo masculino em tarefas de manipulagéo
e agilidade. A pratica desportiva ndo demonstrou influéncia significativa no
desempenho motor, apesar desta evidéncia ter que ser cautelosamente ana-
lisada pelofacto destes estudantes estarem sob agcao de elevada pratica des-
portivaem fungdo dos cursos superiores que frequentam.

Palavras-chave: estabilidade; locomoc¢ao; manipulagao; adultos
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Introducgao

O envelhecimento esté associado a um declinio gradual da competéncia
motora (CM), o que pode comprometer a autonomia € aumentar o risco de
quedas (Chaput & Proteau, 1996). Ainda assim, a evidéncia cientifica sugere
que acapacidade de aprendizagem motora se mantémaolongo davida (Voel-
cker-Rehage, 2008). ACM, capacidade de executar com proficiéncia diversas
habilidades motoras (Malina, 2014), engloba competéncias de estabilidade,
locomocgao e manipulagéo (Luz et al., 2016), desempenhando um papel fun-
damental na manutengao da qualidade de vida e naindependéncia funcional
(Silva et al., 2025). Apesar da sua relevancia, a avaliagdao da CM em idosos
continua limitada pela escassez de instrumentos especificos, sendo, porisso,
necessaria a adaptacdo e validacao de ferramentas seguras e adequadas as
caracteristicas destapopulagao.

Objetivo

Analisar a aplicabilidade do protocolo Motor Competence Assessment (MCA)
adaptado a populacaoidosa do Alentejo e avaliar o processo de formagado da
equipaparaasuacorretaimplementacéao.

Metodologia

A CMfoi avaliada através da bateria MCA adaptado para adultos mais velhos
(Silva et al, 2025), que preserva a estrutura original, integrando adaptagdes
orientadas para a seguranca, acessibilidade e adequagao funcional. O pro-
tocolo inclui testes nos dominios locomotor, de estabilidade e manipulativo:
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Salto Horizontal, Teste de Agilidade 4x10 m, Transferéncia de Plataformas, Sal-
tos Laterais, Velocidade de Langcamento e Velocidade de Pontapé. As adapta-
cOes contemplam a flexibilizagdo da execugao (porexemplo, possibilidade de
transpor em vez de saltar ou caminhar em vez de correr), a utilizagdo de mate-
riais ajustados (como a substituicao da trave por fita), a realizagédo de ensaios
prévios e a supervisao proxima, garantindo a segurancga dos participantes. A
aplicagao do protocolo segue o principio “Challenge by Choice”, promovendo
aautonomianaescolhadoesforcoedaformade execucdo. Aequipadeavalia-
cao foi submetida aum processo estruturado de formagéao, comduracdo de 6
horas, visando assegurar a padronizagao dos procedimentos e a qualidade da
recolha de dados. A equipa (n=16 ) implementou o protocolo em contexto real,
junto deumaamostrade 64idosos.

Resultados

Aabordagemcentradano participanterevelou-se determinante parapromo-
ver a confianca e a adesao as tarefas, reforcando a viabilidade do protocolo
em contextos comunitarios. Esta evidéncia foi sustentada por uma elevada
taxa de completude e auséncia de ocorréncias adversas durante as provas.
Osidosos (n = 64) demonstraram capacidade para compreender e executar
as tarefas propostas, mesmo quando necessarias adaptagdes funcionais,
o que confirma a adequacao do protocolo as suas caracteristicas. Aimple-
mentagado em contextoreal permitiunao so verificaraviabilidade operacional
do MCA, como também testar arobustez das adaptagdes. Paralelamente,
aequipa, apds um processo estruturado de formacao, evidenciou compe-
téncia na aplicagcdo padronizada do protocolo, contribuindo para aredugao
de potenciais vieses associados a administragcdo dos testes. Adicional-
mente, a flexibilidade inerente as tarefas, principio “Challenge by Choice”,
foi fundamental para acomodar a heterogeneidade funcional, promovendo
elevados niveis de adesdo e minimizando situagdes de risco ou desisténcia.
Este aspetorevelou-se crucial para assegurar a qualidade e consisténcia da
recolhade dados.

Conclusoes

Osresultadosindicam que o MCA adaptado é uma ferramenta aplicavel, sensi-
vel ao envelhecimento e exequivel em contextos comunitarios, embora sejam
necessarios estudos adicionais. No Alentejo, revela-se pertinente para a ava-
liagdodaCM, apoiandointervengdes ajustadas e contribuindo paraamonitori-
zacgaofuncional e promocgao do envelhecimento ativo.
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Introducgao

Nos ultimos anos, tem-se verificado uma alteragdo nos estilos de vida de dife-
rentes grupos etarios, particularmente nas criangas em fase final da infancia.
Ao contrario do que acontecia hd algumas décadas, as criangas apresentam
atualmente estilos de vida cada vez mais sedentarios, caracterizados por lon-
gos periodos de utilizagdo de computadores e visualizagao de televisdo. Este
tipo de comportamento contribui para a negligéncia darelagcéo positiva entre
a atividade fisica (AF), a aptidao fisica, a fungao cognitiva e o desempenho
académico(1).AcompreensaodarelacdoentreaAFeasabordagensdeapren-
dizagem é fundamental para otimizar o bem-estar e o rendimento académico
dosadolescentes.

Objetivo
Objetivo deste estudo foi analisar a associagao entre aintensidade da AF e as
abordagens de aprendizagem (profunda e superficial) em adolescentes.

Metodologia

Este estudo de natureza transversal incluiu um total de 61 participantes (33
rapazes e 28 raparigas), com idades compreendidas entre os 10 e 0os 16 anos
(Média: 15,64 +2,3 anos). O indice de massa corporal (IMC) foide 20,13 2,6 kg/
m2 nos rapazes e 20 + 2,31 kg/m?2 nas raparigas. Todos os participantes eram
provenientes de uma escola publica em Beja, Portugal. O estudo intEFsity foi
aprovado pelo Comité de Etica da Universidade de Jaén (Espanha) (NOV.22/2.
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PRY). Antes doinicio darecolha de dados, o projeto de investigagao foi apre-
sentado aos diretores da escola. Posteriormente, foi obtido o consentimento
informado dos encarregados de educagao dos participantes menores. A
identidade dos participantes foi codificada, garantindo anonimato e confi-
dencialidade. Arecolha de dados decorreu entre a Ultima semana de janeiro
e as primeiras semanas de fevereiro de 2024, durante o horario escolar, e foi
dividida em duas fases principais. Na primeira fase foram monitorizados a
frequéncia cardiaca (FC) e o nimero de passos diarios durante uma semana
completa, utilizando pulseiras Xiaomi MiBand 4. Cada dispositivo foi previa-
mente configurado com os dados individuais dos participantes (altura, peso,
idade e frequéncia cardiacamaxima). Os alunos foraminstruidos a manterasua
rotina habitual, utilizando continuamente o dispositivo. No mesmo dia, foi soli-
citado o preenchimento de um dos questionarios. No nono dia, os dispositivos
foram recolhidos e os dados exportados. Na segunda fase, foi aplicado um
segundo questionario relativo as abordagens de aprendizagem, sendo simul-
taneamente avaliados osniveis semanais de atividade fisicaerecolhidosdados
sociodemograficos. Os niveis de atividade fisica foram avaliados através das
pulseiras, que registaram o nimero de passos diarios e o tempo despendido
em AF leve, moderada e vigorosa. Os participantes foram categorizados em
trés grupos (baixa, média e altaintensidade), com base nafrequéncia cardiaca,
utilizando os percentis 33 e 66. As analises estatisticas incluiram correlagao de
Pearson, ANOVA e ANCOVA, com o objetivo de exploraras associagdesentrea
intensidade da atividade fisica e as abordagens de aprendizagem.

Resultados

Osresultados evidenciaramuma correlagao positiva entre a AF de intensidade
moderadaavigorosaeasabordagensde aprendizagem profundas, sendo que
os alunos mais ativos apresentaram pontuagdes superiores nestas estratégias
emcomparagao com os alunos menos ativos. Poroutrolado, ndo foram obser-
vadas associagdes estatisticamente significativas entre a atividade fisica e as
abordagens de aprendizagem superficiais. Adicionalmente, os alunos ativos
demonstraram pontuagdes mais elevadas nas abordagens profundas e mais
baixas nas abordagens superficiais, sugerindo uma relagao entre a atividade
fisica e estratégias de aprendizagem mais elaboradas.

Discussao
O presente estudo destaca a existéncia de uma correlagao positiva entre a ati-
vidadefisicadeintensidade moderadaavigorosaeasabordagensde aprendi-
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zagem profundas, sugerindo que os adolescentes fisicamente ativos tendem
a adotar estratégias de aprendizagem mais complexas e eficazes. Contudo,
estarelagdorevela-se complexa e ndo uniforme em todas as dimensdes da
aprendizagem. Foram também observadas diferengas entre géneros, com os
rapazes a apresentarem niveis mais elevados de atividade vigorosa e melho-
res resultados nas estratégias de aprendizagem profunda. Por outro lado, as
abordagens de aprendizagem superficiais ndo demonstraram associagdes
relevantes com a atividade fisica. Estes resultados reforgcam o potencial da
integracdo da atividade fisica em contextos educativos como estratégia para
melhorar os resultados de aprendizagem. No entanto, € necessaria investiga-
caoadicional que explore estasrelagdes de formamais aprofundada.

Conclusao

A AF de intensidade moderada a vigorosa pode promover estratégias de
aprendizagem mais profundas em adolescentes, destacando-se como uma
ferramenta potencial para melhorar os resultados educacionais. No entanto, a
complexidade destarelagdo evidencia a necessidade de mais estudos, com
amostras maiores e mais diversificadas. A integragao da atividade fisica no
contexto escolar podera constituir uma via relevante para a melhoria simulta-
neado desempenho cognitivo e académico.

Palavras-chave: Atividade Fisica; Abordagens de aprendizagem; Educagéao
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Introducgao

O treino de forga é amplamente utilizado para promover adaptagcdes mus-
culares, incluindo o aumento da massa e espessura muscular. Amanipulagao
de variaveis do treino, como volume, intensidade e métodos de execugéao,
podeinfluenciar estas adaptagdes. Entre as técnicas utilizadas, os drop-sets
(DS) sdo frequentemente aplicados para aumentar o stress metabdlicoe o
recrutamento de unidades motoras, potencialmente favorecendo a hipertro-
fia. Contudo, a evidéncia cientifica sobre a superioridade desta técnicaem
comparagaocomo treino tradicional (TT), especialmente em mulheres, ainda
é limitada.
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Objetivo

Investigar os efeitos de dois protocolos de treino de forga, drop-set e tradicio-
nal, equiparados emvolume (4 sériesx 3 blocos de 10 reps 8séries x 11reps), na
espessuramuscular dos flexores do cotovelo em mulheresjovens.

Metodologia

Vinte e sete mulheres fisicamente ativas (21,89+2,85 anos) foram distribuidas
aleatoriamente emtrés grupos: DS, treino TT e grupo de controlo (CG). Durante
12semanas(2sessdes/semana), os grupos DS e TTrealizaram o exercicio curlde
biceps com halteres em banco Scott. O protocolo DS consistiu em 4 séries de
trés blocos de 10 repeticdes a 75%, 55% e 35% de 1RM (sem pausa), enguanto
o protocolo TTincluiu 8 séries de 11 repeticdes a 75% de 1RM, com intervalos
de 120 segundos. A espessura muscular foi avaliada por ultrassonografia nos
bracos direito e esquerdo (D50%, E50%, e D60%, E60% da distancia entre o
epicondilo lateral e 0 acromio) antes (TO) e apds (T1) as 24 sessdes de treino. A
andlise estatistica foirealizada através de ANCOVA para medidas repetidas,
considerando p<0,05.

Resultados

Observou-se um aumento significativo da espessura muscular entre o
momento pré e pds-intervencdo nos grupos DS e TT em todas as medi¢des.
No D50%, observou-se um aumento significativo entre o TOe o T1 no DS
(p<0,00,1C95% (4,29 - 8,86)) eno TT (p=0,00, IC95% (3,10 - 9,43)). No R60%,
observou-se um aumento significativo entre o TOe o T1no DS (p=0,00, IC95%
(2,38-8,08))enoTT(p=0,00,1C95% (4,22 -10,69)).No L50%, foi observado um
aumento significativoentre TOe TIno DS (p = 0.00,1C95% (1.62 - 6.07))eno TR
(p <0.00,1C95% (4.58 - 8.40)). No L60%, também foi observado um aumento
significativoentre TOe TIno DS (p=0.00,1C95% (2.87 - 6.98))eno TR (p <0.00,
IC95% (4.19 - 9.50)). Adicionalmente, os valores pds-treino foram significa-
tivamente superiores nos grupos de treino comparativamente ao grupo de
controlo. Contudo, ndo foram identificadas diferengas significativas entre os
protocolos DS e TT, sugerindo que, quando o volume de treino é equiparado,
ambos os métodos promovem adaptagdes hipertroficas semelhantes. Estes
resultados corroboram evidéncias prévias que indicam que diferentes estra-
tégias de treino podem produzir ganhos comparaveis quando variaveis funda-
mentais, como volume e intensidade, sdo controladas.
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Conclusao

Os protocolos de treino drop-set e tradicional, quando equiparados em
volume, sdo igualmente eficazes para aumentar a espessura muscular dos
flexores do cotovelo em mulheres jovens. Os drop-sets podem constituiruma
estratégia alternativa valida, particularmente quando se pretende aumentar a
densidade do treino ou reduzir o tempo total de sessdo, sem comprometer os
ganhosde hipertrofia.

Palavras-chave: Treino da forca; Hipertrofia muscular; Drop set; Ultrassonografia;
Mulher
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Introducgao

A diabetes mellitus é uma doenga metabdlica caracterizada por hiperglicemia
persistente e representa um importante problema de salude publica a nivel
mundial. A prevaléncia da doenga tem aumentado nas Ultimas décadas, asso-
ciada sobretudo a fatores de estilo de vida, como sedentarismo, alimentacéao
inadequada e excesso de peso. A pratica regular de atividade fisica tem sido
apontada como uma estratégia eficaz na prevencgéo e controlo da diabetes,
contribuindo para a melhoria do controlo glicémico, redugao daresisténcia a
insulina e diminuicao das complicagbes associadas.

Atividade fisica, prevaléncia de diabetes e uso de medicamentos para a diabetes em adultos de 4
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Objetivos

O presente estudo teve como objetivos analisar a prevaléncia de diabetes e
do uso de medicacao antidiabética de acordo com a frequéncia de atividade
fisica, bem como estimar a probabilidade de ocorréncia destas condi¢gbes em
fungdo de fatores sociodemograficos e clinicos.

Metodologia

Foirealizado um estudo transversal com base nos dados do European Health
Survey in Spain (EHSS) dos anos de 2014 € 2020. A amostra final incluiu 24.576
participantes comidades entre 45 e 79 anos. Foram analisadas varidveis como
sexo, idade, indice de massa corporal (IMC), classe social, atividade principal e
frequéncia de atividade fisicano tempolivre. Aanalise estatisticaincluiu testes
ndo parameétricos, testes do qui-quadrado e modelos de regressao logistica
binaria.

Resultados e discussao

Osresultados indicaram uma prevaléncia global de diabetes de 11,9%, sendo
superiornoshomens(13,4%)em comparagéo comas mulheres (10,6%). Obser-
vou-se também maior prevaléncia de uso de medicagao antidiabética nos
homens. A frequéncia de atividade fisica mostrou uma relagado significativa
com a prevaléncia da doenca: individuos fisicamente inativos apresentaram
maior prevaléncia de diabetes (14,9%), enquanto aqueles que praticavam ati-
vidade fisica vérias vezes pormés ou por semana apresentaram valores signifi-
cativamenteinferiores(6,4% e 6,5%, respetivamente). Resultados semelhantes
foram observados relativamente ao uso de medicagdo. Além disso, aregres-
saologisticarevelou queidade avangada, sexo masculino, IMC elevado, menor
classe social e menor nivel de atividade fisica estavam associados a maior pro-
babilidade de diabetes e de uso de medicagao.

Conclusao

Conclui-se que niveis mais elevados de atividade fisica estdo associados a
menor prevaléncia e menor probabilidade de diabetes e de uso de medicagao
antidiabética. Estesresultadosreforcamaimportanciadapromocéo de estilos
de vida ativos e do controlo do peso corporal como estratégias fundamentais

paraaprevencao e gestdo dadiabetesnapopulacao adultaeidosa.

Palavras-chave: Diabetes mellitus; atividade fisica; sedentarismo; medicagéo anti-
diabética; saude publica
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Introducgao

O envelhecimento estd associado a alteragdes nos sistemas sensorial e neuro-
muscularresponsaveis pelo controlo postural, contribuindo para aredugao da
estabilidade e aumento do risco de quedas. Programas de exercicio focados
no treino de equilibrio e no controlo do centro de massa tém demonstrado
melhorar a estabilidade funcional e reduzir o risco de quedas em adultos mais
velhos. Tecnologias assistidas por biofeedback permitem treinar o controlo
postural de forma interativa e mensuravel, sendo cada vez mais utilizadas em
programas de exercicio fisico. Objetivo: Analisar o efeito de 4 semanas de
treino de equilibrio assistido por biofeedback nos limites de estabilidade em
adultos>50anos.

Metodologia

Série de casos observacional com componente interventiva, com desenho
pré-pos (brago unico, sem grupo de controlo), conduzida em contexto de
pratica clinicareal. Aamostra é composta por seis participantes comidades
compreendidas entre os 54-83anos (72,8 +10,8 anos, 4 mulheres e 2homens),
que integraram um programa de treino de equilibrio numa plataforma Physio-
sensing®. O programa teve uma duragao de quatro semanas, com uma sessao

Efeito de um programa de treino de equilibrio com biofeedback nos limites de estabilidade de 45
adultos maiores >50 Anos
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semanal de 30 minutos. Todas as sessdes foramrealizadas na plataforma, indi-
vidualmente e sob supervisdo direta de um profissional, garantindo seguranga
durante aexecugdodastarefasepermitindo ajuste continuo do nivel de dificul-
dadedeacordocomodesempenhode cadaparticipante. Cadasessdoseguiu
uma estrutura padronizada composta por trés fases principais (fase de aque-
cimento, treino especifico e final de treino de equilibrio). Os limites de esta-
bilidade foram avaliados antes e apds aintervencéo através da area total de
deslocagdodo centrode pressdoregistada pelaplataforma Physiosensing®.

Resultados

Cinco dos seis participantes apresentaram aumentos na area dos limites de
estabilidade, com melhorias variando entre 7,00% e 224,73%. Ao nivel do
grupo, a drea média dos limites de estabilidade aumentou de 123,6 +108,8
mm2no momento pré-intervengao para 168,1+112,0 mm2 no pds-intervengao,
indicando uma melhoria do controlo postural dindmico. O maior aumento foi
observadonum participante com histérico de queda prévia (99,13mm?2). Porsua
vez, um participante com antecedentes de acidente vascular cerebral eviden-
ciouuma melhorialigeira, com aumento do valor do teste de O mm2 para 13,57
mm?2, Osresultados evidenciamvariabilidade individual narespostaao treino.

Conclusao

Um programa curto de treino de equilibrio assistido por biofeedback demons-
troumelhorar os limites de estabilidade em adultos >50 anos. Estesresultados
sugerem que intervengdes baseadas em exercicio e controlo do centro de
massa podem contribuir para melhorar o controlo motor e apoiar estratégias
de prevencao de quedas e treino funcional em adultos mais velhos.

Palavras-chave: Equilibrio; Estabilidade Postural; Plataforma Physiosensing; Biofee-
dback; Limites de Estabilidade
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Introdugao

A forca de preensdo manual (FPM) é um indicador simples e fidvel da forga
muscular global e tem emergido como um importante marcador do estado
de saude em pessoas idosas. Niveis mais baixos de forga de preensdo manual
témsido associados a perfis cardiometabdlicos adversos, maiorincidénciade
doenca cardiovascular e maior mortalidade cardiovascular. Estudos anterio-
res demonstraram também que aredugao da forga muscular esta associada
a fatores derisco cardiovascular desfavoraveis, como hipertensao arterial,
diabetesetabagismo. Emboraarelagao entre aforgade preensdaomanual e os
outcomes cardiovasculares tenha sido amplamente estudada na populagéao
geral, sabe-se menos sobre a sua associagdo com fatores de risco cardiovas-
cularem pessoasidosas fisicamente ativas.

Objetivo
Este estudo teve como objetivo investigar a associacao entre a FPM e fatores
derisco cardiovascularagregados empessoasidosas fisicamente ativas.

Metodologia

Foirealizado um estudo transversal com pessoas idosas fisicamente ativas,
comidade =65 anos, recrutados em programas de exercicio fisico na comu-
nidade. Todos os participantes forneceram consentimento informado por
escrito, tendo o estudo sido conduzido de acordo com a Declaragao de Hel-
sinquia. A FPM foi avaliada utilizando um dinamdmetro manual, foi avaliada na
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mao dominante, sendo realizadas trés tentativas, com registo do melhor valor
obtido. Foi calculado umindice de risco cardiovascular agregado com base
na presenca de fatores de risco cardiovascular major (hipertenséo arterial,
diabetes, tabagismo e idade =265 anos), previamente definidos na literatura.
Cada fator foi codificado como presente (1) ou ausente (O), sendo as variaveis
somadas para obterum score de risco cardiovascular comvalores entre O e 4.
Foram utilizadas andlises de correlagado de Pearson e regresséo linear multipla
paraavaliaraassociagdoentreaFPMe orisco cardiovascular. Todas as analises
estatisticas foramrealizadas com o software IBM SPSS Statistics, consideran-
do-seumnivel de significancia de p<0,05.

Resultados

Um total de 113 pessoas idosas foi incluido na analise (idade média de 73,9
+ 8,9 anos). AFPM média foide 24,7 + 8,1kg e o0 score médio de risco cardio-
vascular agregado foide 1,72 £ 0,73. A anélise de correlagdo de Pearson ndo
revelou associagao significativa entre a FPM e o score de risco cardiovascular
(r=-0,08; p =0,201). A analise de regresséao linear multipla indicou que a FPM
nao esteve significativamente associada ao score de risco cardiovascular (B =
-0,818;p=0,458).

Conclusobes

Nesta amostra de pessoas idosas fisicamente ativas, a FPM ndo esteve signi-
ficativamente associada a fatores de risco cardiovascular agregados. Estes
resultados sugerem que, em populagdes fisicamente ativas, orisco cardiovas-
cular, quando avaliado com base em fatores de risco tradicionais, podera ndo

seradequadamente refletido pela FPMisoladamente.

Palavras-chave: Forca de preensao manual; Risco cardiovascular; Idosos; Atividade
fisica; Forgamuscular
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Introducgao

O envelhecimento é um processo natural, com um declinio gradual das capa-
cidades fisicas e funcionais que aumentam o risco de quedas. Cerca de 28%
a 35% dapopulagdo comidade superior a 65 anos ja sofreu pelo menos uma
queda por ano. O exercicio fisico multimodal tem demonstrado ser eficazna
manutengao da forga muscular e do equilibrio, fatores essenciais para ainde-
pendénciafuncional.

Objetivo

Este trabalho pretende avaliar o efeito de um programa de exercicio na forga
muscular e na mobilidade funcional, e o seuimpacto norisco de quedas, em
idososintegrados num programa comunitario de exercicio fisico.

Metodologia

Foirealizado um estudo longitudinal (2022, 2023, 2024 ¢ 2025) com uma
amostrade 23idosos, comidade superiora 60 anos, participantesno Clube de
Movimento de Odivelas,numprogramabissemanalde 60 minutos, commobili-
dadeindependente e capacidade pararealizar os testes semlimitagdes fisicas
ou cognitivas. Os participantes realizaram a avaliagdo da forga muscular pelos
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testes Sentar e Levantar da cadeira 5 vezes e Preensdao Manual e a mobilidade
peloteste 8-FootUp and Go.

Resultados

Foirealizadoum estudo longitudinal, comumaamostrade 23idosos que com-
pletaram todos os momentos de avaliagéo, 16 do sexo feminino e 7 do sexo
masculino, idade média de 75,61+5,67 anos. Relativamente as quedas ndo
foram observadas diferengas estatisticamente significativas entre os anos
avaliados, em 2022 foram 3 quedas registadas, seguidas por 5,7 e 5respeti-
vamente nos anos seguintes. No teste de Preensdo Manual observou-se um
ligeiro aumento das médias ao longo do periodo analisado, embora sem dife-
rengas estatisticamente significativas entre os anos (p>0.05). No teste Sentar
e Levantar da cadeira 5 vezes, igualmente foi observado um aumento das
médias, entretanto sem diferencgas estatisticamente significativas (p>0.05).
Contudo, no teste 8-Foot Up and Go, foram registados as médias de 5,93 +
0,94sem2022,517+0,77sem 2023,5,86 £1,63sem2024e 6,03+1,562sem
2025. Aandlise de Friedmanrevelou diferengas estatisticamente significativas
entreosmomentosdeavaliagdo (x2=19,85;p <0,001). Aanélise posthocidenti-
ficoudiferengas significativas entre os paresde anos 2022 - 2023, commelho-
rianotempo de execugdo do teste, janos anos de 2023-2024,2024-2025, foi
observada diferenca estatisticamente significativa, mas com pior tempo de
execucaodoteste, ouseja, aumentodotempo de teste.

Conclusao

Osresultados evidenciaramumarelativa estabilidade nos pardmetros de forga
muscular e funcionalidade, bem como a ocorréncia de quedas. Contudo,
verificou-se um aumento do tempo no teste 8-Foot Up and Go, evidenciando
uma degradagao na capacidade de locomocgao. Conclui-se que programas
de exercicios multicomponentes, podem ser benéficos na manutencgao, ate-
nuando no processo de envelhecimento, entretanto nao sao suficientes para
apresentar melhorias significativas. Assim, reforgca-se anecessidade da con-
tinuidade no programa, bem como a pratica regular de exercicio fisico, para
mitigar os efeitos do envelhecimento.

Palavras-chave: |dosos; prevencéo de quedas; envelhecimento; forga; agilidade
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Introdugao

A aptidao funcional (APF) e a atividade fisica (AF) sdo determinantes-chave
daindependéncia e da qualidade de vidarelacionada com a saude emidosos
(Schwartz et al., 2025). A evidéncia mostra que o envelhecimento estd asso-
ciado ao declinio cognitivo e fisico, o que pode afetar alongevidade. AAPF e
a AF sdoimportantes fatores preventivos para o aparecimento e progressao
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de vérias patologias, contribuindo para a melhoria da composi¢cdo corporal e
actuando como preditores de longevidade através da promogao do bem-es-
tar (ACSM, 2024). Ao estudar a dose ideal de exercicio fisico (EF) paraidosos
com pré-fragilidade e fragilidade, constatou-se que a prescrigcdo consistente
com asrecomendacdes do ACSM pode ser mais eficaz (Pan et al., 2024). Os
idosos mais ativos apresentam beneficios em varios dominios: fungéao fisica e
cognitiva, capacidade intrinseca, mobilidade (MOB), dor musculo-esquelé-
tica, risco de quedas e fraturas, depressédo e reducao daincapacidade (Ban-
gsbo et al.,, 2019). Existem lacunas na literatura quanto aos programas de EF
para adultos com 70 anos ou mais (Neill et al., 2025). Compreenderainteragéo
entre as componentes da APF &, portanto, essencial para o desenvolvimento
deintervengdes comEF eficazes.

Objetivo
Este estudotransversalteve como objetivorealizaruma avaliacaoinicial da APF
e examinar a sua associagao comaidade e o IMC em 181 participantes (a maio-
ria mulheres) de um programa de EF comunitario que decorre anualmente (de
setembro ajulho), mediante duas sessdes semanais de 60 minutos realizadas
emgrupo.

Metodologia

A APF foi avaliada pela bateria de Fullerton (Rikli & Jones, 2013), incluindo bio-
marcadores de envelhecimento saudavel (Izquierdo et al., 2021): forga muscu-
lar(FM),MOB, agilidade (AG), equilibrio (EQ) e aptiddo cardiorrespiratéria (ACR).

Resultados

Dada a distribuicao ndo normal das variaveis, foram aplicados testes de Mann-
Whitney e coeficientes de correlagcao de Spearman. Foi observada uma dife-
rencgasignificativaentre génerosapenasnaMOB, comvalores mais elevadosnas
mulheres (p<0,001). Aidade apresentou uma correlagdo negativa com a MOB
(R=-0,305, p<0,001), 0 EQ (R=-0,485, p<0,001) e a ACR (R=-0,288, p<0,001),
e uma correlagao positiva com o tempo de execucao do teste de AG (R=0,297,
p<0,001). O IMC apresentou correlagdes negativas com a MOB (R=-0,346,
p<0,001), 0 EQ (R=-0,342, p<0,001) e a ACR (R=-0,239, p=0,002). Foram tam-
bém observadas correlacdes positivas entre as componentes da APF, particu-
larmente entre aFM e a ACR (R=0,411, p<0,001) e entre o EQe a ACR(R= 0,437,
p<0,001). De forma geral, as componentes da APF mostraram-se positivamente
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interrelacionadas. Adicionalmente, todas estas componentes apresentaram
umaassociagaonegativacomotempo pararealizar o teste de AG.

Conclusao
Estesresultadosevidenciamanaturezamultidimensionaleinterdependente da
APF, bem como oimpacto negativo do envelhecimento e do IMC mais elevado
na capacidade funcional e nafragilidade. Esta evidénciareforcaaimportancia
daimplementacdodeprogramasde EF estruturados e commulticomponentes
parapreservare melhoraracapacidade funcionalemidosos.

Palavras-chave: Aptidao fisica funcional; [dosos; Envelhecimento; Exercicio fisico;
Qualidade devida
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Introduccion

Las fluctuaciones hormonales que se producen alo largo del ciclo menstrual
puedeninfluirendiversos procesos fisioldgicosrelacionados conlaregulacion
cardiovasculary el metabolismo muscular (Mattu et al., 2020). En particular,
los cambios enlos niveles de estrégenos y progesterona podrian modificar la
perfusidn tisulary la distribucién del flujo sanguineo en el musculo esquelético
(McNulty et al., 2020). La espectroscopia funcional en el infrarrojo cercano
(NIRS) permite evaluar de forma no invasiva la saturacion muscular de oxigeno
(SmO2), proporcionando informacion sobre el equilibrio entre el aporte y el
consumo de oxigeno a nivel muscular (Hamaoka et al., 2007). No obstante, la
posible variacidn de la oxigenacién muscular entre miembros inferiores a lo
largo delciclomenstrualhasido poco estudiada.

Objetivo
Porello, elobjetivodelpresente estudio fue analizarlainfluenciadelas fasesdel
ciclomenstrual sobrelaasimetriabilateral de la saturacion muscular de oxigeno
enreposo.

Metodologia

Serealizd un estudio observacional longitudinal con medidas repetidas a lo
largo de un ciclo menstrual. Participaron 13 mujeres fisicamente activas que
realizaron cuatro mediciones correspondientes a las fases menstrual, folicular,
ovulatoriay lUtea, obteniéndose 52 observaciones. La saturacién muscular de
oxigeno seregistré mediante espectroscopiafuncional enelinfrarrojo cercano
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(NIRS) en ambos cuadriceps en condiciones de reposo. Seguidamente se cal-
cularondosindices de asimetriabilateral: maximayminima de SmO2, obtenidas
como la diferencia entre los valores registrados en los miembros inferiores. El
modelo lineal mixto fue utilizado para analizar la influencia del ciclo en la asi-
metria. Una vezrevisada la literatura, se utilizé la fase folicular como categoria
dereferencia (Masuda & Okada, 2023). El nivel de significacion estadistica se
establecid enp <0.05.

Resultados

El modelo lineal mixto mostrd un efecto significativo de la fase del ciclo mens-
trual sobre la asimetria de la saturacion muscular de oxigeno. En comparacion
con lafase folicular, la fase IUtea presentd una reduccion significativa tanto en
laasimetriaméxima (B =-6.02; p=0.030) como enlaasimetriaminima de SmO2
(B=-9.21; p = 0.006). No se observaron diferencias significativas entre la fase
folicularylas fases menstrual u ovulatoria. Estos resultados sugierenunamenor
asimetria bilateral de la oxigenacidén muscular durante la fase IUtea del ciclo
menstrual. Las fases del ciclo menstrual podrianinfluir en la distribucion bila-
teral de la oxigenacidn muscularenreposo. En particular, lafaselltea se asocia
conunamenor asimetria de SmO2 en comparacion con la fase folicular, lo que
podriaestarrelacionado conlasvariacioneshormonales propias de estafase.

Conclusiones

Estoshallazgos sugieren que el ciclo menstrual podria desempefarun papelen
laregulaciéndelaperfusion muscular, posiblemente relacionado conlas varia-
ciones hormonales caracteristicas del ciclo, especialmente conelaumento de
laprogesteronadurante lafase lutea.

Palabras clave: Asimetria; Ciclo menstrual; Espectroscopia de infrarrojo cercano;
Fase lutea; Oxigenacién muscular.
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13. | Efeitos do Treinamento Intervalado
de Alta Intensidade (HIIT) em
Mulheres durante o Climateério:
Uma Revisao Sistematica
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'Universidad de Huelva, Huelva (Espana)

Introduccion

El entrenamiento intervalico de alta intensidad (HIIT) ha emergido como una
metodologia eficiente para combatir el sedentarismo al optimizar los tiem-
pos de practica. En mujeres, el climaterio conlleva alteraciones hormona-
les que favorecen la acumulacién de grasa visceral, la pérdida de densidad
mineral dseay un mayor riesgo metabadlico (Torres Jiménezy Torres Rincén,
2018). La evidencia cientifica sugiere que el HIIT podria mitigar estos efectos,
actuando como un potente modulador fisioldgico (Steckling et al., 2019).
Objetivos: Analizar mediante unarevision sistematicalos efectos del HIIT sobre
lasaludmetabdlica,lacapacidadfuncionalylacomposicion corporalen muje-
res.

Metodologia

Siguiendo el protocolo PRISMA, se realizd una busqueda documental en las
bases de datos Pubmed-Medline y Web of Sciencie-scielo de estudios que
evaluaranintervenciones HIIT en mujeres con edades comprendidas entre 18
y 70 afios. La estrategia de busqueda TERMS utilizada incluyd los siguientes
términos y operadores booleanos: (“high intensity interval training” OR “HIIT”)
AND “menopause’. Se seleccionaron ensayos clinicos aleatorios publicados
entre el afio 2001y 2021. Se aceptaron estudios originales que mencionara
el programa HIIT relacionandolo con mujeres menopausicas. Se excluyeron
articulos duplicados, aquellos en los que la metodologia no era explicita,
aquellos que no describian adecuadamente ala poblacion objeto de estudio,
los articulos de simposio o pdster, y por ultimo, los estudios sobre anima-
les. Elamplio rango de edad se basa en las etapas del climaterio (que puede

Efeitos do Treinamento Intervalado de Alta Intensidade (HIIT) em Mulheres durante o 65
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comenzar antes delos 35 afios en algunos casos [climaterio temprano]), hasta
la postmenopausia avanzada (que puede ir mas alld de los 65 afios [climaterio
tardio]). El objetivo de laseleccidon de estudios es observarlos efectos del HIT
en esta transiciony surelacidon con el estado hormonal de la mujer menopau-
sica. En total se revisaron entre las dos bases de datos 6.016 articulos de los
gueseeliminaron778 porsertrabajospresentadosencongresos(n=5.238), se
eliminaron 4.900 articulos por no estar relacionados con el objeto de estudio
de la presente investigacion (n = 338), se eliminaron 319 articulos al tratarse de
estudios sobre animales (n =19) y por ultimo se eliminaron 6 duplicados (n =
13). Tras el cribado, se seleccionaron 13 articulos originales con duraciones de
intervencionentre 2y 16 semanas.

Resultados

Los datos confirman mejoras sustanciales: incremento del 13% en el VO2
pico, aumento de la actividad enzimatica mitocondrial y mayor masa muscular
esquelética(Talanianetal., 2007; Steckling et al., 2019). Estos hallazgos indican
que la mejora en la capacidad oxidativa musculary el control metabdlico son
consistentes en la literatura analizada. Pese a la heterogeneidad de edad enla
muestra, los beneficios en el control de factores de riesgo cardiovascular son
claros.No obstante, serequiere supervision profesional paraadaptarlaintensi-
dadalasalud dseay articular de cada sujeto.

Conclusién

EIHIIT constituye unaestrategiade entrenamientoviabley potencialmente eficaz
paraelmanejodelosfactoresderiesgo metabdlicoenmujeresdurante el clima-
terio. Su practica favorece la oxidacion de lipidos y contribuye a la salud dsea.
Serecomienda que la prescripcion de programas HIIT sea individualizada, aten-
diendoalhistorialclinicoyalacapacidadfuncionalde cadamujer, paragarantizar
laseguridady optimizarlos beneficios fisioldgicos en esta etapa vital.

Palavras-chave: HIIT; Menopausa; Salde cardiovascular; Sindrome metabdlica;
Treinamento
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14. | Intervencoes de exercicio no
domicilio versus supervisionadas
durante o tratamento ativo do
cancro: Uma revisao sistematica
dos efeitos na qualidade de vida,
fadiga e capacidade funcional

André Ribeiro Paix&o', Pedro Machado?
"Instituto Politécnico de Santarém

?Centro de Inovagdo em Cuidados e Tecnologia na Saude (ciTechCare), Escola Superior de
Saude do Politécnico de Leiria (ESSLei), Leiria, Portugal

Introducgao

O tratamento oncoldgico ativo estéd associado a efeitos secundarios debilitan-
tes, como a fadiga e o declinio da capacidade funcional. Embora o exercicio
fisico sejarecomendado, subsiste a dlvida sobre a eficacia do treino domicilia-
rio (home-based) comparado com o supervisionado (Courneya & Friedenreich,
2010). Estarevisao sistematica teve como objetivo comparar os efeitos do exer-
ciciosupervisionado (SUP)versus domiciliario(DOM)na qualidade de vida(Qol),
fadiga e capacidade funcional de doentes oncoldgicos em tratamento.

Metodologia

Realizou-se uma pesquisa sistematica nas bases de dados PubMed, CENTRAL
e PEDro (até dezembro de 2025). Incluiram-se ensaios clinicos aleatorizados
(RCTs) que comparassem diretamente intervengdes SUP (presenciais) com
DOM (predominantemente auténomas). A qualidade metodoldgica foi ava-
liadapelaescalaPEDro e acertezadaevidénciapelo sistema GRADE.

Resultados
Foramincluidos 5 estudos (n=465 participantes) (Alibhai et al., 2019; Pal et al.,
2021; Suarez-Alcazar et al., 2024; van Waart et al., 2015; Westphal et al., 2018;
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Wiskemann et al., 2019). A avaliagao PEDro (média 6.6) indicou uma boa quali-
dade metodoldgica. O treino supervisionado (SUP) revelou-se consistente-
mente superior ao domicilidrio (DOM) na capacidade funcional, forgamuscular
e aptidao cardiorrespiratoria (p < 0.001) (van Waart et al., 2015; Westphal et al.,
2018; Wiskemann et al., 2019). A nivel bioldgico, apenas a supervisdo demons-
trou capacidade parareduzir biomarcadores inflamatdérios (Pal et al., 2021).
Relativamente a QoL e fadiga, ambos os modelos foram eficazes na manuten-
caéo do bem-estar, sem diferengas significativas entre sina maioria dos estu-
dos (Alibhaietal.,2019; Steindorf etal., 2019) (Certeza GRADE: Baixa).

Conclusao

O treino supervisionado deve ser o modelo preferencial para o suporte fisio-
l6gico e funcional no tratamento ativo de cancro devido a garantia de maior
intensidade e progressao de carga. Contudo, o treino domiciliario constitui
uma alternativa valida, segura e acessivel para a gestdo de sintomas e manu-
tencado da qualidade de vida nesta populagdo quando a supervisao presencial
nao éviavel.

Palavras-chave: Neoplasias; Exercicio Fisico; Exercicio Supervisionada; Treino Domi-
cilidrio; Capacidade Funcional.
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Introducgao

As quedas representam um dos principais desafios de saude publica na pes-
soaidosa, estando associadas a maior morbilidade, perda de independéncia
funcional e institucionalizagdo. Evidéncias recentes sugerem que o risco de
quedas resultanao apenas de declinios fisicos, mas também de alteragdes
cognitivas, particularmente em fungdes executivas e atencao dividida, essen-
ciais paraagestaode tarefas simultaneas durante amarcha e outras atividades
davidadiaria. Assim, programas de exercicio que integrem estimulagéo cogni-
tivaassociadaaotreinofisico (duplatarefa)podem potenciaradaptacdes mais
abrangentes e funcionalmente relevantes.

Objetivo
Descrever o protocolo do programa Stay Up, desenvolvido para a prevengao
de quedas e melhoriadafuncionalidade em pessoasidosas.

Metodologia

Participantes comidade =65 anos, com mobilidade independente e autoriza-
cadomédicaparaapraticadeexerciciofisico,foramrecrutadosnacomunidade
através de divulgacao em instituicdes locais, centros comunitarios e redes de
parceiros institucionais. As avaliagdes realizadas antes e apds aintervengéo

Programa Stay Up: Protocolo Multicomponente com Integragao Cognitivo-Motora para Prevengao 73
de Quedas em Pessoas Idosas



102 CONGRESSO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA E DESPORTO

incluem: caracteristicas sociodemograficas; composi¢céo corporal (bioimpe-
dancia); risco de quedas (questionario); forcamuscular (teste delevantare sen-
tar da cadeira cinco vezes e dinamometria); poténcia muscular (salto vertical);
capacidade cardiorrespiratoria (teste de marcha de 6 minutos); velocidade
damarcha (teste de 9 m); equilibrio (Fullerton Advanced Balance - FAB); mobi-
lidade funcional (Timed Up and Go - TUG); eficacia e confianga relacionadas
com quedas (FES-1e ABC); sintomas depressivos (PHQ-9); e fungao cognitiva
(recordagado imediata, diferida e fluéncia verbal). O programa tem a duragao
de 12 semanas, com duas sessdes semanais de 60 minutos. Cada sessao inclui
aquecimento (10 min), parte principal (40 min) eretorno a calma (10 min). O pro-
tocolo apresenta um carater multimodal, integrando treino de forga (resistén-
cia e poténcia), capacidade cardiorrespiratoria, equilibrio dindmico e ativida-
des de dupla tarefa que combinam exercicio fisico com estimulos cognitivos,
incluindo desafios de memaria, atencao e fluéncia verbal durante movimentos
funcionais. Aintensidade do exercicio é progressiva, variando de moderada a
vigorosa, monitorizada através da percecao subjetiva de esfor¢co e da percen-
tagemdafrequéncia cardiaca maxima.

Resultados

Espera-se que aimplementagéo deste protocolo contribua para melhorias na
aptidao fisicarelacionada com a saude, incluindo aumento da forga muscular,
capacidade cardiorrespiratdria, equilibrio e mobilidade funcional. Adicional-
mente, prevé-se melhoria da confianga na gestao do risco de quedas bem
como arespetivaredugao.

Concluséao

O protocolo Stay Up apresenta uma abordagem estruturada para a prevengao
de quedasempessoasidosas. Asuaimplementagdo em contexto comunitario
constituird uma estratégia para a promogao da funcionalidade, autonomia e
envelhecimento ativo.

Palavras-chave: Protocolo de Exercicio, Prevencédo de Quedas, Funcionalidade,
Treino de Forga, Dupla Tarefa
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Introducgao

O projeto I1&D GRAVIDEZ ATIVA engloba uma intervengao multicéntrica para
avaliar a eficacia de um programa de exercicio pré-natal na atividade fisica,
aptidéo fisica e saude das mulheres, em diferentes contextos de intervengéo
(Santos-Rocha et al., 2025). A gestao de projetos de |&D é uma componente
essencial de qualquer candidatura a uma agéncia de financiamento, como a
FCT. O projeto obteve financiamento na area das Ciéncias do Desporto e Fit-
ness[2023.14896.PEX].

Objetivos

Aplicarosprincipios dagestado de projetos(GP),em particularomodelo PMBoK
(ProjectManagementinstitute., 2026), asfases deiniciagcao, planeamento, exe-
cucao, monitorizagdo e encerramento do projeto GRAVIDEZ ATIVA.

Metodologia

Foiadotada uma abordagem qualitativa de GP - anélise da documentagéo do
projeto, protocolos e planos de gestao - paramapear o ciclodevidado projeto
emrelagcdo aos dominios do PMBoK.

Aplicagao dos principios da gestao de projetos baseados no PMBoK, no planeamento, 75
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Resultados

Combasenaabordagem qualitativade gestao de projetosmencionada, foram
definidasasfasesdociclodevidadoprojetoaolongodoperiododel8meses(M),
alinhadascomosrequisitosdaFCT:1.Iniciagédo e Planeamento (M1-3): definicdo
doambito,objetivosespecificos,pacotesdetrabalho,coordenacao,equipade
investigacao, Estruturade Divisdo de Trabalho (WBS), gestao de partesinteres-
sadas, reunido de arranque (kick-off), gestdo do tempo (cronograma e miles-
tones), orgamento, aquisicao de bens e servigos, bolsas deinvestigagao, iden-
tificacdo deriscos e estratégias de mitigacao, aprovacdes éticas e protocolos.
2.ExecugdoeMonitorizagao(M4-16):definicdodetarefas,atividadeseentrega-
veis(planos,publicagdes,comunica¢des,relatérios, eventos, patentes), gestao
derecursos, gestdo daqualidade (Procedimentos Operacionais Padronizados
-SOPs),planodecomunicac¢éo,recrutamento,implementacaodoprojeto(pro-
gramade exerciciofisicosupervisionado erecursos educativos),recolhaeana-
lise de dados, questdes éticas, estratégia de transferéncia de conhecimento.
3. Encerramento (M17-18): avaliagao do projeto, indicadores de sucesso, indi-
cadores de desempenho, impacto e sustentabilidade do projeto, alinhamento
com os Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel (ODS) (United Nations.,
2015), licdes aprendidas, conclusdo do projeto (relatério final cientifico e finan-
ceiro).

Discussao

A estrutura baseada nos principios PMBoK garante um planeamento eficiente,
coordenacéao, envolvimento dos stakeholders, gestdo daqualidade e dorisco,
monitorizagdo daimplementagéo e avaliagdo de iniciativas de |&D, permitindo
demonstrar de que forma é que o projeto contribui para os ODS da Agenda
2030daONU: 3-Saude eBem-Estar; 4-Educacaode Qualidade; 5-lgualdade
de Género; e 17-Parcerias paraalmplementagao.

Conclusao

O PMBoK oferece um modelo de gestido de projetos transferivel para equipas
deinvestigagcaomultidisciplinares que suportaapreparagao de candidaturasa
concursos FCTrelacionadas comaimplementacido de programas de exercicio
e saude, alinhando a evidéncia cientifica com metas globais de sustentabili-
dade.

Palavras-chave: atividade fisica e saude; exercicio fisico; condi¢ao fisica; gravidez;
mulheres
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Apoios:

FCT - Fundagao para a Ciéncia e a Tecnologia - GRAVIDEZ ATIVA - Promogé&o do
estilo de vida ativo e saudavel durante a gravidez. Impacto na salde e condicao
fisica materna [2023.14896.PEX] SPRINT - Sport Physical Activity and Health
Research & Innovation Center- Centro de Investigacao & Inovagdo em Desporto
Atividade Fisica e Saude, Portugal | FCT - Fundacao paraa Ciénciae aTecnologia
[UID/06185/2025][UID/PRR/06185/2025] [UID/PRR2/06185/2025]
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Introducgao

A cirurgia do cancro da mama pode levar a alteragcdes na fungado musculare na
composicao corporal no membro afetado (Sirmeli, 2024). No entanto, a evi-
déncia que compara pardmetros segmentares entre membros operado e néo
operado permanece limitada.

Objetivo
Compararacomposigao corporal segmentar e aforga muscularentre o mem-
bro superioroperado e onao operadoem mulheres comcancro damama.

Metodologia

Foirealizado um estudo piloto com 13 mulheres (52,6+5,4 anos) submetidas a
mastectomia. A composi¢cao corporal segmentar (massa gorda, massa isenta
de gordurae massamuscular)foiavaliadaemambos osmembros superiores. A
forca de preensdo manual e o desempenho no teste de flexdo do brago foram
utilizados para avaliar a forgca muscular. As comparag¢des intraindividuo foram
realizadas através de testes t emparelhados ou testes de Wilcoxon, conforme
apropriado.
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Resultados

Nao foram encontradas diferengas estatisticamente significativas na compo-
sicao corporal segmentarentre membros (% massa gorda: 1,9+0,7 no grupo de
cirurgia (SA)vs1,8+1,7 no grupo sem cirurgia (NSA), p=0,059; % massaisentade
gordura: 3,2+0,3in SAvs 3,1+0,3in NSA, p=0,106; % massa muscular: 3,0+0,3
in SAvs 2,9+0,3in NSA, p=0,431). Aforga de preensao manual foi significativa-
mente inferiorno membro operado em comparagédo com o membro néo ope-
rado (20,1£5,3in SAvs 22,1+4,0 in NSA, p=0,037). Ndo foram observadas dife-
rengasno desempenho doteste de flexdo dobrago(17,4+4,6in SAvs17,8+3,9in
NSA, p=0,480).

Conclusao

Estesresultados sugerem que a forga muscular, particularmente a forga de
preensao manual, pode ser mais afetada do que a composi¢cdo corporal seg-
mentar apos a cirurgia do cancro da mama. Notavelmente, as participantes
eram fisicamente ativas, ainda assim foi observada uma reducéo significativa
daforga de preensdo no membro operado. Isto pode indicar que a atividade
fisica geral, por si sé, pode néo ser suficiente para prevenir completamente
as assimetrias de forca entre membros, destacando a possivel necessidade
de intervengdes de exercicio mais especificas (Benton & Schlairet, 2017). A
literatura prévia tem evidenciado o papel potencial do exercicio na melhoria
dafungéao fisica e na atenuagao das limitagdes associadas ao tratamento em
sobreviventes de cancro da mama (Hayes et al., 2005). No entanto, a persis-
téncia de diferencas de forga numa amostra ativa reforca a necessidade de
estratégias de treino individualizadas e especificas para cada membro. Os
resultados preliminares indicam uma reducao da forca de preensdo manual no
membro operado, enquanto a composi¢cao corporal segmentar parece estar
preservada. Estudos com amostras maiores sdo necessarios para confirmar
estesachados e paradeterminaraeficaciadeintervengdes de exercicio espe-
cificasnacorrecdo destas assimetrias.

Palavras-chave: cancro da mama; assimetria do membro superior; forga muscular;
composicdo corporal; atividade fisica
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Introduccion

La Educacidn Fisica en Educacion Primaria desempefia un papel clave en el
desarrollo integral del alumnado (Granero-Gallegos et al., 2014). Sin embargo,
contenidos como la resistencia aerdbica suelen generar desmotivacion
debido a su caracter repetitivo y exigente. Esta situacion hace necesario
incorporar metodologias activas que favorezcan laimplicaciéon del alumnado
(Arteaga-Alcivar & Guafa-Moya, 2023). En este sentido, lagamificacionyeluso
de materialesreciclados se presentan como estrategiasinnovadoras que pue-
den aumentar la motivaciony promover valores vinculados a la sostenibilidad
(Flores-Aguilar & Fernandez-Rio, 2021; Méndez-Giménez, 2023).

Objetivo

Disefiar una propuesta didactica orientada a mejorar laresistencia aerdbicaen
alumnado de Educaciéon Primaria mediante la aplicacion de la gamificacidony
eluso de materiales reciclados, fomentando al mismo tiempo la motivacion, la
participacionactivaylaconcienciaambiental.

Metodologia

Se plantea una propuesta didactica dirigida a alumnado de 5° de Educacion
Primaria, estructurada a partirde unenfoque activoy participativobasadoenla
gamificacion. La intervencion se organiza en sesiones que incluyen retos coo-
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perativos, circuitos yjuegos motores diseflados con materiales reciclados. Las
actividades combinan dinamicas de carrera continua con desafios motrices,
promoviendo laimplicacién del alumnado a través del trabajo en grupoyla
consecuciénde objetivos comunes.

Resultados

La propuesta didactica integra actividades gamificadas que permiten trabajar
laresistenciaaerdobicadeformalddicay significativa. Através de circuitos, rele-
vos Yy retos cooperativos, se favorece la participacion continua del alumnado,
asicomoelDesarrollodelacoordinacionmotrizylainteraccionsocial. Elusode
materiales reciclados facilita la accesibilidad de la propuesta y contribuye a la
educaciénenvalores sostenibles.

Conclusiones

Se espera que la propuesta contribuya a incrementar la motivacion y la parti-
cipacioén del alumnado en actividades de resistencia aerdbica, favoreciendo
sumejora fisicay suimplicacién enla practica. Asimismo, el uso de materiales
reciclados permite desarrollar una conciencia ambiental, demostrando la
viabilidad de integrar metodologias innovadoras y sostenibles en Educacidn
Fisica. La propuesta presenta potencial de adaptacion a distintos contextos
educativosy contenidos curriculares.

Palabras clave: resistencia aerdbica; gamificacion; Educacion Fisica; sostenibilidad;
motivacion
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Introducgao

A Organizagao Mundial de Saude (OMS) indica que mais de 80% das criangas
e adolescentes ndo cumprem as recomendagdes de atividade fisica, num
cenario onde o excesso de peso e a obesidade, nesta populacdo, continuam
acrescer. Paralelamente, a pandemia COVID-19 exacerbou dificuldades de
aprendizagem em disciplinas como a matematica. Estratégias que integrem
a pratica de atividade fisica na rotina escolar surgem como essenciais para
melhorarasaldde e o desempenho académico.

Objetivo

O projeto “MatematicAtiva”, financiado pelo Instituto Portugués do Desporto
e da Juventude, através de um Contrato-Programa de Desenvolvimento
Desportivo (N.° CP/224/DDT/2022), visou 0 ensino de conteudos curricula-
res da disciplina de matematica através da pratica de atividade fisica. Pre-
tendeu-se aumentar os niveis de atividade fisica (nUmero de passos) e em
simultdneo manter os niveis de aprendizagem dos conteldos de matematica.
Metodologia: Foirealizado um projeto piloto com 22 criangas, do 2.°ano, do 1.°
ciclo do ensino bésico (7-8 anos de idade), divididas por dois grupos: Grupo
Experimental (GE) e Grupo de Controlo (GC). Durante 12 semanas, o GE teve
aulas de matematica baseadas em jogos Iudicos, em espagos exteriores,
enguanto o GC manteve as aulas de matematica em contexto de sala de aula
tradicional. Foram avaliados os niveis de atividade fisica (peddmetro, para

Projeto “MatematicAtiva” 2.0: Novos Harizontes na Promogao da Atividade Fisica e Sucesso 87
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medir o n.° de passos) e o desempenho académico ao nivel da disciplina da
matematica (testes de diagndstico e avaliagao final).

Resultados

Verificaram-se diferengas significativas nos niveis de atividade fisica, com o
GE arealizar um maior nimero de passos. Relativamente a aprendizagem da
matematica, ndo houve diferencas significativas entre os grupos quanto as
classificagdes finais na disciplina, demonstrando que é possivel ensinar estes
conteudos através do movimento sem prejuizo académico, aumentando simul-
taneamente a atividade fisica diaria, validando a eficacia da aprendizagem ativa,
promovendo ainterdisciplinaridade. Como outputs, deste projeto, destaca-sea
publicacdo deumartigo cientifico e de umlivro com 60 jogos de atividade fisica
paraoensinode conteldos de matematicado 2.°ano,do1.°ciclo.

Conclusao

E possivel aprender matematica realizando em simultédneo jogos de atividade
fisica. O foco futuro do projeto centra-se na expanséo daintervengéo paraum
maior numero de alunos e diferentes anos de escolaridade do ensino basico,
aumentando também a frequéncia das sessdes. Pretende-se transpor esta
metodologiaparaas dreasdasdisciplinas de Portugués e de Estudo doMeio,em
todoo1.°ciclo,emparceriacomvariasInstituicdes de Ensino Superior,emPortu-
gal. Anivelinternacional, foirealizada a submissao do projeto ao programa Eras-
mus-Sport-2026 (Projeto M.O.V.E.), envolvendo parcerias com Instituicdes de
Ensino Superior de paises como a ltalia e Albania, consolidando uma rede euro-
peiade promocado dasalude e educagao através da pratica de atividade fisica.

Palavras-chave: Atividade Fisica; Aprendizagem Ativa; Sucesso Académico; 1.° Ciclo;
Matematica
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Introducgao

O estudo acerca das Tendéncias do Fitness em Portugal € anualmente reali-
zado desde 2021, em colaboragéo, desde 2022, com o American College of
Sports Medicine (ACSM).

Objetivos

O presente estudo pretendeu analisar a evolugao das tendéncias ao longo
dos 6 anos (de 2021a2026) tendo-se analisado, de acordo com a posi¢gao que
ocuparam no ranking, quais foram as principais alteragbes que acontecerame
refletiracercadesse posicionamento.

Resultados

O estudo acerca das tendéncias do fitness em Portugal € marcado, primei-
ramente, por uma estabilizagdo das tendéncias no top 5 durante os anos de
2021,2022 e 2023. Nestes anos, a tendéncia “Licencgas para Profissionais de
Fitness” ocupou o 1.° lugar, seguida de “Empregar Profissionais de Fitness

»ow« » o«

Certificados”, “PersonalTrainer (PT)”, “ExercicioparaaPerdadePeso” e “Estilo
deVidacomomedicina”.MesmonoTop10, estesanosmantém-se muito esta-
veis, focados em tendéncias como “Atividades Outdoor” e “Treino de Salude/
Bem-Estar”. Esta uniformizagao pode estarrelacionada com a existéncia da
pandemia provocada pela doenga COVID-19, que condicionou a realizagao

de atividades de fitness. A partirde 2024, verifica-se asubida das tendéncias
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“Treino de forga tradicional”, “Programas de fitness para idosos”, “Pilates” e
“Exercicio Pré e Pds-Parto”, que pode estar relacionada com o aumento da
evidéncia cientifica acerca dos seus beneficios para a saude, longevidade e
qualidade de vida. Na forma como o exercicio € ministrado, o “PT” continua a
seratendéncia com melhorranking, a tendéncia “PT para pequenos grupos”
foi4.2em2024,72em2025e12.2em2026. As aulas de grupo foram variando
0 seu posicionamento, estando na posicdo 20 em 2023, 10.° lugarem 2024,
9.°2em?2025e24.°em?2026.Noano de 2026 atendéncia “Estudios de fitness
especializados” obteve 0 3.°lugar, realgcando aimportanciade umtreino mais
individualizado e especializado. O anode 2026 é marcado pelo maiornimero
deentradasnoTop 10 e, genericamente, observa-se uma “medicalizacdo” do
fitness. Aentrada das tendéncias “reabilitagdo fisica e treino adaptativo” (7.°),
“controlo de doencas crdnicas (8.°) e “controlo de doengas neurodegenera-
tivas” (10.°), demonstra que as atividades de fitness sdo cada vez mais vistas
como cuidados de saude preventivos ereabilitativos. Realgca-se também que
atendéncia “Exercicio paraaSaude Mental”, que surgiuem 2024, consolidou-
-sena8.2posicdoem2025enab.2posicioem 2026, refletindoaimportancia
daconexao corpo-mente.

Concluséao

Em suma, a evolugdo das tendéncias do fitness em Portugal revela que existe
uma forte valorizagcdo da certificagcdo e formagao dos profissionais, assim
comodaindividualizagadodotreino.Porultimo, otreinode forgae astendéncias
relacionadascomoexercicio paradiversaspopulagcdeseparaocontroloepre-
vencdo de doengas tém mostrado ocupar melhores posigcdes, indicando uma
valorizagdo das mesmas no contexto atual.
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Introduccion

La composicidon corporal (CC) es un determinante clave de la salud metabdlicay
delacapacidadfuncional (Cortis etal., 2019). La evaluacion segmental mediante
bioimpedancia eléctrica (BIA) permite analizar cémo la distribucion regional de
masa musculary grasa se relaciona con el rendimiento fisico (Luo et al., 2025).
Lavaloracién funcional, mediante pruebas como la fuerza de prension manual,
planchaisométricay el equilibrio unipodal, proporciona informacion sobre la
fuerza muscular, la estabilidad del troncoy el control postural, indicadores aso-
ciadosconelestado de saludylacapacidadfuncional (Vaishyaetal., 2024).

La evidencia cientificaha demostrado diferencias entre sexos en composiciéon
corporaly rendimiento fisico (Refalo et al., 2025), generalmente caracteriza-
das por mayor masa muscular (MM)y fuerza en hombres y mayor porcentaje
de masa grasa (MG) en mujeres (Noh et al., 2024). Sin embargo, aun existe evi-
dencia limitada sobre como la distribucion segmental de CC se relaciona con
el rendimiento funcional en adultos con ocupaciones sedentarias que realizan
ejercicio estructurado de baja frecuencia.

Objetivos

El objetivo de este estudio fue analizar las asociaciones entre los pardmetros
de CCsegmentaly elrendimiento en pruebas funcionales, asicomo identificar
posibles diferencias entre sexos en estasvariables.

Composicao corporal segmentar e desempenho funcional: associagoes especificas por sexo em 93
adultos com ocupagoes predominantemente sedentarias
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Metodologia

Un total de 47 adultos (31 mujeres, 16 hombres; 48.04 +11.33 afos) que partici-
pabanregularmente enun programa de entrenamiento. La CC segmental de
las extremidades del cuerpo se evalud mediante bioimpedancia eléctrica. El
rendimiento funcional se evalué mediante dinamometria manual, un test de
planchay equilibriounipodal. Serealizaron andlisis de correlacion paraexplorar
las relaciones entre las variables de composicidn corporal y los test funciona-
les, asicomo comparaciones entre sexos.

Resultados

La MM segmental mostrd correlaciones positivas con la fuerza de prension
manual, lamasa muscular totaly el tiempo de plancha. La MG presentd asocia-
ciones negativas con el rendimiento en plancha. Los hombres mostraron una
MM mayor en extremidades superiores e inferiores, asicomo mayores resulta-
dos de fuerza de prensidony en el test de plancha. Por el contrario, las mujeres
presentaron mayor MG en las extremidades inferiores. No se encontraron aso-
ciaciones significativasentrela CCylapruebade equilibrio.

Conclusion

La MM segmental se asocia con el rendimiento en pruebas de fuerza,y conla
resistencia del core, mientras que la MG muestra relaciones inversas con el
rendimiento, especialmente en tareas isométricas. Estos resultados refuer-
zanelpapeldela CC como determinante relevante de la capacidad funcional
en adultos con ocupaciones sedentarias que realizan gjercicio estructurado
de baja frecuencia (Lidborg et al., 2022) y como influye en el dimorfismo
sexual.

Palavras-chave: Composigao corporal; forga de preensdo manual; dimorfismo
sexual; resisténcia do core; adultos sedentarios

Referéncias

Cortis, C., Giancotti, G. F., Fuchs, P. X., Wagner, H., da Silva, R. A., & Fusco, A. (2019). Is Wobb-
le Board Balance Performance Influenced by Sex and Anthropometric Characteristics?
Medicine and Sciencein Sports and Exercise, 51(6), 356-357. https://doi.org/10.1249/01.
mss.0000561577.561426.81

Lidborg, L. H., Cross, C. P., & Boothroyd, L. G. (2022). A meta-analysis of the association be-
tweenmale dimorphismand fitness outcomesin humans. Elife, 11, Article e65031. https://
doi.org/10.7554/¢elife.65031

94 Atividade Fisica, Exercicio Fisico e Saude


https://doi.org/10.1249/01.mss.0000561577.51426.81
https://doi.org/10.1249/01.mss.0000561577.51426.81
https://doi.org/10.7554/eLife.65031
https://doi.org/10.7554/eLife.65031

30 anos de Formacao em Ciéncias do Desporto

Luo, M., Duan, Z. Y., Li,Y.P, Wang, Y. M., Chen, L. L., Gao, J.,...Feng, X. D. (2025). Bioelectri-
calimpedance analysis for sarcopenia: a systematic review and meta-analysis of diag-
nostic accuracy. Age and Ageing, 54(6), Article afaf181. https://doi.org/10.1093/ageing/
afafl8l

Noh, K.W.,Seo, E. K., &Park, S.(2024). Effects of Exercise Type on Muscle Strength and Body
Compositionin Men and Women: A Systematic Review and Meta-Analysis. Medicina-Li-
thuania, 60(7), Article 1186. https://doi.org/10.3390/medicina60071186

Refalo,M. C.,Nuckols, G., Galpin,A. )., Gallagher, . J.,Hamilton,D. L., & Fyfe, J. ). (2025). Sex di-
fferencesin absolute and relative changes in muscle size following resistance trainingin
healthy adults: a systematic review with Bayesian meta-analysis. Peerj, 13, Article e19042.
https://doi.org/10.7717/peer}.19042

Vaishya, R., Misra, A., Vaish, A., Ursino, N., & D’Ambrosi, R. (2024). Hand grip strength as a pro-
posednew vital sign of health: a narrative review of evidences. Journal of Health Popula-
tionand Nutrition, 43(1), Article 7. https://doi.org/10.1186/s41043-024-00500-y

Composicao corporal segmentar e desempenho funcional: associagoes especificas por sexo em 95
adultos com ocupagoes predominantemente sedentarias


https://doi.org/10.1093/ageing/afaf181
https://doi.org/10.1093/ageing/afaf181
https://doi.org/10.3390/medicina60071186
https://doi.org/10.7717/peerj.19042
https://doi.org/10.1186/s41043-024-00500-y




30 anos de Formacao em Ciéncias do Desporto

22. | Influéncia da educacao fisica e
metodologias ativas na motivacao
e rendimento académico no
ensino basico

Diego Gracia Prado', Amanda Camacho lllana', Maria José Toro Lopez', Sara Suarez
Manzano'

"Departamento de Didéctica de la Expresion Musical, Plastica y Corporal, Universidad de Jaén,

Spain.

Introducgao

A motivagdo escolar e o rendimento académico sao pilares no Ensino Bésico.
Perante este cenario, a Educagéo Fisica (EF) surge como umrecurso estraté-
gico para fomentar a aprendizagem ativa e significativa. A partir da neuroe-
ducacéo, evidencia-se que o movimento fisico otimiza fungdes executivas
como a atencdo e a memoaria, preparando o cérebro para a aprendizagem
(Andrades-Suéarez et al., 2022). Para que esta pratica seja eficaz, a Teoria da
Autodeterminacgao (Deci & Ryan, 1985) sublinha a necessidade de satisfazer as
necessidades de autonomia, competéncia e relacdo social, disparando assim
amotivacdo intrinseca. Consequentemente, integrar metodologias como a
Aprendizagem Cooperativa nas sessdes de EF revela-se fundamental para
vincular o bem-estar fisico ao sucesso escolar.Objetivo: O objetivo principal
foianalisaroimpacto de uma proposta de EF baseada em metodologias ativas
e cooperacao sobre a motivagao intrinseca e a autopercecéo do rendimento
académicoemalunos do Ensino Basico. Especificamente, procurou-se avaliar
atransferéncia do clima motivacional e de aprendizagem gerado nas aulas de
EF paraas areasinstrumentais do curriculo.

Metodologia

Utilizou-se um delineamento quase-experimental com avaliagdo pré-teste
e pos-teste, recorrendo a um questionario ad hoc (de elaboracao propria)
com escala tipo Likert para medir o clima motivacional e a disposi¢cao paraa
aprendizagem. A experiéncia foiaplicada a 24 estudantes do 6.° ano do Ensino

Influéncia da educacao fisica e metodologias ativas na motivacao e rendimento académico no 97
ensino basico
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Béasico, em Estepona (Mélaga), através da Situacao de Aprendizagem “Ativa-te
para aprender”, implementada ao longo de duas semanas. Realizaram-se, no
total, seis sessdes de 45 minutos cada, onde se integraram dindmicas coope-
rativas e desafios cognitivo-emocionais, combinando matematica e portu-
gués commovimento fisico. Aintervengao culminou numa “feira de aprendiza-
gem ativa’, onde os alunos conceberam, explicaram e dirigiram provas fisicas
com conteudo curricular, promovendo assim um papel protagonista e uma
participagao ativa.

Resultados

Os dados revelaram aumentos em todas as dimensdes analisadas. A melhoria
mais destacada observou-se na autopercecao do rendimento académico, cuja
média subiu de 3,80 para 4,12. Isto evidenciou que integrar desafios cognitivos
na EF potencia a confianga do estudante perante tarefas académicas conven-
cionais, sem diminuir o compromisso motor. Além disso, a motivagédo para a EF
manteve-se em niveis excelentes (superiores a 4,40) e a predisposicdo para a
atividade fisicamelhorou(de 3,96 para 4,08), consolidando habitos saudaveis.

Conclusao

Os resultados confirmam que desafios fisicos interdisciplinares e dindmicas
cooperativas impactam positivamente as varidveis analisadas. O aumento na
autopercecaodorendimento demonstraumatransferénciaefetivadoclimade
aprendizagemdaEF paraasareasinstrumentais. Damesmaforma, os elevados
niveis de motivagcdo e amelhoria na predisposi¢éo fisica validam as metodolo-
giasativaseaneuroeducagaocomo ferramentas-chave parapotenciartantoo
sucesso escolarcomo os habitos de vida saudaveis.

Palavras-chave: Educacao Fisica; Metodologias Ativas; Motivagao Intrinseca; Rendi-
mento Académico; Aprendizagem Cooperativa.

Referéncias:

Andrades-Suérez, K., Faundez-Casanova, C., Carrefio-Cariceo, J., Lépez-Tapia, M., Sobar-
zo-Espinoza, F., Valderrama-Ponce, C., Villar-Cavieres, N., Castillo-Retamal, F., & Wes-
tphal, G.(2022). Relacion entre actividad fisica, rendimiento académicoy funciones eje-
cutivas enadolescentes: Unarevision sistematica. Revista Ciencias De La Actividad Fisi-
caUCM, 23(2), 1-17. https://doi.org/10.29035/rcaf.23.2.10

Deci,E. L., &Ryan, R. M. (1985). Intrinsic motivation and self-determination in human behavior.
Plenum Press.

98 Atividade Fisica, Exercicio Fisico e Saude


https://doi.org/10.29035/rcaf.23.2.10

30 anos de Formacao em Ciéncias do Desporto

23.| Sintomas depressivos,
florescimento e risco de queda
em idosos fisicamente ativos

Joana Serpa', Vanessa Santos'?, Estela S0 Martinho!, Mariana Parreira®,
Priscila Marconcin'#

'Insight: Centro de Investigacdo Piaget para o Desenvolvimento Humano Ecoldgico, Instituto

Piaget, Alimada, Portugal

2| aboratdrio de Exercicio e Saude, CIPER, Faculdade de Motricidade Humana, Universidade

de Lisboa, Portugal

JInstituto Superior de Estudos Interculturais e Transdisciplinares, ISEIT Alimada, Instituto Piaget,

Portugal

“Faculdade de Ciéncias da Saude, Universidad Auténoma de Chile, Providencia, Chile

Introducgao

As quedas representam um importante problema de salde publica entre os
idosos, estando associadas alesdes, perda de independéncia e diminuigao
da qualidade de vida. Embora os determinantes fisicos do risco de queda
tenham sido amplamente investigados, os fatores psicoldgicos sdo cada vez
mais reconhecidos como contributos importantes para a saude funcional e
mobilidade. Os sintomas depressivos tém sido associados a redugéo da ati-
vidade fisica, défices cognitivos e pior equilibrio (Kvelde et al., 2013), podendo
aumentar orisco de queda. Poroutrolado, o funcionamento psicoldgico posi-
tivo, como o florescimento — caracterizado por propdsito de vida, otimismo e
ligagéo social — pode favorecer trajetérias de envelhecimento mais saudaveis
(Dieneretal., 2010). No entanto, estas associagdes permanecem pouco claras
emidosos fisicamente ativos

Objetivo

Este estudo tem como objetivo examinar a associagao entre sintomas
depressivos, florescimento e risco de queda em idosos fisicamente ativos.
Métodos: Foirealizado um estudo transversal com 173 idosos fisicamente ati-
vos (72,5 £ 5,5 anos; 74% mulheres). Os sintomas depressivos foram avaliados
com o PHQ-9 (intervalo: 0-27) e categorizados como presentes ou ausentes,
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sendo que pontuagdes 210 indicavam presenca de sintomas depressivos.
O bem-estar psicoldgico foi avaliado através da Escala de Florescimento
(intervalo: 8-56), com pontuacdes mais elevadas aindicarem maior bem-estar
psicolégico. O risco de queda foi avaliado com base no nimero de quedas
autorrelatadas nos ultimos 12 meses; os participantes que reportaram pelo
menos uma queda foram classificados como tendo risco de queda. Foireali-
zadauma analise deregresséo logistica para analisar aassociacao entre sinto-
mas depressivos, florescimento erisco de queda, considerando aidade, sexo,
numero de comorbilidades e niumero de medicamentos.

Resultados

No total, 28,5% dos participantes reportaramrisco de queda. Os sintomas
depressivos estavam presentes em 16,2% da amostra e os niveis de floresci-
mento eram elevados (52,27 + 4,89). Nem os sintomas depressivos (OR =1,042,
p = 0,350), nem o florescimento (OR = 0,978, p = 0,583) estiveram significati-
vamente associados aorisco de queda. O modelo nao foi estatisticamente
significativo (x2= 6,33, p = 0,388), explicando 5,2% da variancia. Estes resul-
tados contrastam com literatura anterior que sugere uma associacao entre
depressao e quedas (Kvelde et al., 2013) e podem refletir o perfil funcional e
psicoldgicorelativamente elevado desta amostra fisicamente ativa. E possivel
que a praticaregular de atividade fisica atenue o impacto negativo dos fatores
psicoldgicosnorisco de queda (Stubbs et al., 2014).

Conclusao

Emidosos fisicamente ativos, os sintomas depressivos e o florescimento nao
estiveram significativamente associados ao risco de queda. Futuros estudos
deverdo explorar estas relacdes em populagdes mais heterogéneas e investi-
gar possiveis mecanismos mediadores.

Palavras-chave: Sintomas depressivos; Florescimento; Risco de quedas; Idosos
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Introducgao

A promocgao da atividade fisica (AF) e do desenvolvimento motor durante a
infancia desempenhaum papel central na construgéo de estilos de vida ativos,
saudaveis e socialmente participativos ao longo da vida. A aquisicédo de habi-
lidades motoras fundacionais (HMF) permite as criangas participar de forma
autonoma em contextos recreativos, escolares e sociais. No entanto, nem
todas as criangas seguem uma trajetdria tipica de desenvolvimento motor. As
criangas com Perturbacao do Desenvolvimento da Coordenacgao (DCD), ou
emrisco de a desenvolver, apresentam dificuldades persistentes na coorde-
nagdo motora que interferem com o desempenho das atividades diarias e na
participacdo em AF e desportiva. Entre as varias HMF relevantes nainfancia,
ociclar(i.e., andar de bicicleta) destaca-se como uma habilidade funcional e
culturalmente valorizada, com elevado potencial para promover a mobilidade
independente, aexploragcédo doespago eaparticipagdoemAFaoarlivre.

Efeitos de um programa com bicicleta de equilibrio no desenvolvimento motor em criangas com 103
provavel DCD: protocolos de estudo
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Objetivo

O presente trabalho apresentaum projeto de doutoramento em curso que tem
como objetivos avaliar a eficacia de um programa estruturado de aprendiza-
gemdo ciclaradaptado a criangas com provavel DCD nai) aquisicao da capa-
cidade de ciclarde formaindependente, bem como no desenvolvimento daii)
competéncia motora (CM), iii) capacidades coordenativas e iv) niveis de AF em
criangas comprovavel-DCD.

Metodologia

Paratal, serd adotado umdesenho experimental longitudinal com grupo expe-
rimental e grupo de controlo, envolvendo avaliagbes pré-, pds-intervengao e
defollow-up.Aamostraserdcompostaporcriangasemidade pré-escolar(4-5
anos)que frequentaminstituicdes de ensinoem Santarém, Portugal. Serdoele-
giveis para o estudo criangas em risco ou com provavel DCD. Serao avaliadas
as seguintes varidveis: a capacidade de ciclar, CM através da bateria de CM,
percecao da CM através do questionario “Escala pictografica de avaliagdo da
competéncia percebida em habilidades motoras para criancas”, equilibrio e
niveis de AF através de acelerometria. O grupo experimental participard num
programa estruturado de aprendizagemdo ciclar, incluindo o uso de bicicletas
de equilibrio e progressao para bicicletas convencionais, enquanto o grupode
controlo manterd as suas atividades habituais.

Resultados

Espera-se que os resultados contribuam para demonstrar a eficacia de pro-
gramas estruturados de aprendizagem do ciclar como estratégia de promo-
cao dodesenvolvimento motore daAF em criangas com dificuldades de coor-
denacgdo. Adicionalmente, os resultados poderdo apoiar o desenvolvimento
deintervencgdesinclusivas que favorecam a participacao ativa destas criangas
em contextos educativos, sociais e comunitarios.

Conclusao

Em concluséo, este projeto pretende contribuir para o avango do conheci-
mento cientifico sobre intervengdes motoras precoces e inclusivas, promo-
vendo o desenvolvimento motor, a participagéo ativa e aadogao de estilos de
vidafisicamente ativos desde ainfancia.

Palavras-chave: Perturbacao do Desenvolvimento da Coordenagéo; bicicleta de
equilibrio; desenvolvimento motor; competéncia motora; atividade fisica
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25. | Sistematizacao do Ensino de
Combat Fitness

Miguel Angelo Serra Correia da Silva'

'Instituto Politécnico de Santarém, SPRINT, Portugal

A crescente popularidade do Combat Fitness enquanto modalidade hibrida,
que integra principios das artes marciais com métodos contemporaneos
de treino funcional, tem evidenciado a necessidade de uma abordagem
pedagdgica estruturada. Esta revisdo apresenta uma sistematizagéo de
metodologias de ensino aplicaveis ao Combat Fitness, organizando-as em
trés eixos fundamentais: desenvolvimento técnico motor, condicionamento
fisico especifico e competéncias psicossociais. Segundo CarolA. Kennedy e
Mary M. Yoque (2005), Kickboxing associado ao Fitness e como treino ou aula
de grupo temvindo a crescerem termos de popularidade desde os anos 90.
Segundo osmesmos autores, o termo Kickboxing pode envolveruma grande
variedade de treinos de Fitness utilizando os movimentos de vérias artes
marciais incluindo aeroboxing, cardio karaté, boxe step, e Tae Bo. Sendo o
objetivo principal destas aulas a promogao da Saude e Condigéo Fisica e
ndo com o objetivo especifico de lutar ou aprender a lutar. No entanto, nesta
modalidade de grupo, algumas técnicas ndo sdo executadas tal e qual como
originalmente, diminuido assim o risco de lesdo e enaltecendo a segurancae
integridade fisica.

Através de uma reflexdo acerca de modelos de ensino tradicionais e aborda-
gens ativas centradas no praticante, propde se um quadro metodoldgico que
integra progressodes técnicas, estratégias de instrugao, feedback e formas de
avaliagao continua. Os resultados apontam para aimportancia de metodo-
logias flexiveis, adaptaveis ao nivel dos praticantes e orientadas para a segu-
ranga, eficacia e motivagao. Esta sistematizagéo pretende servir de referéncia
para treinadores e instituicdes, contribuindo para a consolidagdo do Combat
Fitness como modalidade com identidade pedagdgica prépria. Como princi-
palresultado estareflexdoacercadasmetodologias de Ensino damodalidade,
apresentavarias sugestdes de métodos utilizados ndo s6 como beneficio para
as aulas de Combat Fitness, mas também para as aulas de Artes Marciais em
Ginasios e healthclubs e clubes.
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Introducgao

De acordo comaTeoria dos Sistemas Dindmicos, o movimento humano resulta
de interagdes entre subsistemas, como o sistema neuromuscular, que depen-
dementre si. Nomovimentohumano, avariabilidade pode serdescritacomo as
variagdes normais que ocorrem no desempenho motor ao longo de multiplas
escalas temporais e, embora estas variagcdes aparentem ser ruido aleatdrio,
sdo, narealidade, deterministicas, o que significa que refletem a capacidade
do sistema de se adaptar as suas condi¢des iniciais, sendo, porisso, definidas
como sistemas caodticos. Métodos nao lineares, como a andlise fractal e de
entropia, témsido utilizados parainvestigaracomplexidade e a previsibilidade
do movimento, constituindo ferramentas importantes para caracterizar siste-
mas bioldgicos e o movimento em diferentesidades e condigdes.

Objetivos
Analisar a complexidade fractal e a previsibilidade da entropia em adolescen-
tesejovensadultos durante uma tarefade motricidade fina.

Analise fractal e de entropia numa tarefa de motricidade fina com adolescentes e jovens adultos m
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Metodologia

Um total de 65 adolescentes e jovens adultos (16,7+£4,61 anos; =37) realizou a
tarefa Motor Reach durante 7 minutos, utilizando a mao preferida. Esta tarefa
consistiu numa atividade computadorizada na qual os participantes tinham de
clicarcomoratoemcirculosvermelhos que apareciamaleatoriamente no ecra.
Foramrecolhidos os intervalos entre cliques e as trajetérias do rato. Os dados
foram segmentados e normalizados, sem aplicagao de filtros, e processados
através de umarotina personalizadaemMATLAB. Para os dados datrajetoriado
rato, foram calculados o DFA (andlise de flutuagdo sem tendéncia) e a entropia
amostral na sua forma bruta, de modo a preservar a integridade dos dados e
evitarenviesamentosnosvalores.

Resultados

Os participantes apresentaram valores de DFA proximos de 1(a = 1), indicando
elevada complexidade. De forma semelhante, os valores de entropia foram
proximos de 1, sugerindo que o sistema se situa entre a previsibilidade extrema
e aaleatoriedade total.

Conclusao

Estesresultados sugerem que, durante a execugao da tarefa Motor Reach, os
participantes apresentaram elevados niveis de complexidade, o que pode
refletirum sistema saudavel e cadtico, que ndo é nemtotalmente previsivelnem
aleatdrio. Istoindica que o sistema é capaz de se adaptar a condigdes internas
e externas. Investigagdes futuras sdo necessarias para compreender como
estas interagdes se manifestam em diferentes grupos etarios, permitindo a
caracterizagado dos individuos numa perspetiva ao longo da vida, uma vez que
ainteracao entre complexidade e entropia possibilita comparagdes dentro e
entre diferentes sistemas.

Palavras-chave: Fractais; Entropia; Motor Reach; Motricidade Fina; Controlo Motor
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Introducgao

O controlo motor fino é essencial para agdes dirigidas a um objetivo em con-
textos quotidianos, académicos e funcionais (Fauth et al., 2017). Ao longo
do desenvolvimento, a competéncia motora melhora com aidade devido a
maturagdo e a experiéncia motora (Lopes et al., 2020). Em tarefas de apontar
e atingir alvos, os participantes mais jovens tendem a apresentar desempenho
mais lento, menos preciso e mais variavel do que os mais velhos, sugerindoum
refinamento progressivo do controlo motor (Bourgeois & Hay, 2003; Smits-En-
gelsman et al., 2006). No entanto, pouco se sabe sobre estas alteragdes em
tarefas ecoldgicas digitais de apontareclicar.

Objetivos

Analisar diferengas relacionadas com a idade no controlo motor fino durante a
tarefa MotorReach, considerando o tempo entre cliques, a variabilidade tem-
poral, 0o erroao alvo, oindice velocidade-precisdo e a eficiéncia da trajetdria.

Alteragoes relacionadas com a idade na consisténcia temporal e na precisao espacial durante 15
a tarefa MotorReach
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Metodologia

Realizou-se um estudo transversal com 65 participantes dos 11aos 33 anos. O
desempenho motor fino foi avaliado com a aplicagao MotorReach, uma tarefa
digital de point-and-click em que os participantes clicavam em alvos apre-
sentados sequencialmente em localizagdes aleatdrias no ecra. Os ficheiros
de output forneceram dados sobre timing dos cliques, erro ao alvo e trajetdria
do cursor. Para cada participante calcularam-se o tempo médio entre cliques,
o coeficiente de variacao (CV) do tempo entre cliques, o erro médio ao alvo, o
CVdoerroaoalvo,oindicevelocidade-preciséo e a eficiéncia datrajetoria. Os
participantes foram ainda agrupados poridade (9-12,13-17,18-20 e 21+ anos).

Resultados

Acorrelagédo de Spearmanrevelouuma associagao negativamoderadaentrea
idade e o CV do tempo entre cliques (p <.00T1), indicando menor variabilidade
temporal com o aumento daidade. A idade associou-se também negativa-
mente ao erromédioaoalvo(p=.004), sugerindomelhorprecisdo espacialnos
participantes mais velhos. Verificou-se ainda uma associagdo positiva entre
aidadeeo CVdoerroaoalvo (p =.021). Ndo foram observadas associagdes
significativas para o tempo médio entre cliques, o indice velocidade-precisédo
ou a eficiéncia da trajetdria. Os testes de Kruskal-Wallis mostraram diferengas
significativas entre grupos etarios parao CVdo tempo entre cliques (p=.010) e
parao CVdoerroaoalvo(p=.044). Ascomparagdes post hoc revelaram maior
variabilidade temporal no grupo 9-12 anos face aos grupos 18-20 anos (p =
.049)e 21+ anos(p=.009).

Conclusao

Os resultados sugerem um refinamento progressivo do controlo motor fino
com aidade, sobretudo na consisténcia temporal e na precisdo espacial. A
MotorReach parece ser uma ferramenta digital Util para avaliar alteragdes de
desenvolvimento no desempenho motorfino.

Palavras-chave: Controlo Motor Fino; Comportamento Motor; Tarefa apontare
clicar; Variabilidade Temporal; Preciséo espacial
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Introducgao

Apraticaregularde exercicio fisico estdassociadaareducédo doriscode doen-
gas cardiovasculares e mortalidade (Adams, 2018). Nos atletas, o exercicio
intenso provocasobrecargae stresshemodinadmico cardiaco (Nystoriak, 2018),
induzindo adaptagdes morfoldgicas e funcionais detetaveis no eletrocardio-
grama, como a hipertrofia do ventriculo esquerdo (HVE) e abradicardia, carac-
teristicas do denominado “coracao de atleta” (Augustine et al, 2018; Galanti et
al, 2019). Também araga tem sido apontada como um determinante relevante
nestas adaptagdes (Papadakisetal, 2012).

Objetivo
O objetivofoiverificaras diferengas do QRS e HVE entre atletas deragacauca-
sianaenegra.

Metodologia

Estudoobservacionalanalitico transversal,comaprovagao ética, envolvendo
31 futebolistas do sexo masculino, a quem foram realizados eletrocardiogra-
mas de 12 derivagbes com os atletas em repouso. Foram analisadas as das 3
ondas do complexo QRS e célculos dos indices Sokolow-Lyon, Lewis e Cor-
nell.

Resultados

Foramrecolhidas as varidveis do estudo a 31 atletascomidades entre os 19 e os
33anosemédiade21,84+3,05an0s. Destes18(58,1%)eramderacacaucasiana
el3 deracanegra(41,9%). Amédia de treino semanal foide 8,35 + 3,46 horas e
3,84 +1,77 dias. Aidade média de inicio da pratica desportiva foide 7,77 £ 2,87

Impacto da Raga nas Adaptacoes Cardiacas ao Exercicio 19
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anos. O indice de Sokolow-Lyon apresentou uma média de 43,61+10,72 mm,
com 24 individuos a cumprir critérios de HVE, sendo mais prevalente nos atle-
tas negros (92,3%) do que nos caucasianos (66,6%), no indice Lewis a média
verificada foi de -3,35 £ 7,561 mm, ndo havendo individuos com alteragdes e
paraoindice de Cornell, registou-seumamédiade 18,84 £ 8,568mm, apresen-
tando-se elevado em 3 individuos. Narelagdo dos indices com araga através
do teste Kruskal-Wallis percebe-se que arelagéo nao é estatisticamente sig-
nificativa para nenhum dos indices com p=0,155 no indice de Sokolow-Lyon,
p=0,936 no indice de Lewis e p=0,400 noindice de Cornell. Na avaliagdo da
amplitude do QRS osindividuosderaganegraapresentaramumaamplitude do
complexo QRS média de 21,04 mm enquanto os individuos de raga caucasiana
apresentaramuma médiade 12,36 mm. Através da andlise estatistica realizada,
foi possivel verificar que existiam diferengas estatisticamente significativas
na distribuicdo da voltagem do complexo QRS (p=0,007) entre as duas ragas,
registando-se ummaiorvalorde voltagem nosindividuos deraganegra.

Discussao

Apesar de ndo se ter obtido resultados estatisticamente significativos, per-
cebeu-se que foi nos individuos de raga negra que se encontraram valores de
voltagem mais elevados paracritérios de HVE (92,3% e 66,6% pararaganegrae
caucasiana, respetivamente), tal como mostram Ozo e Sharma 2020, que refe-
remexistirumasuperioridade destesvaloresnos atletasderaganegra. Emrela-
caoao QRS osresultados encontradosvao ao encontro do estudo de Walsh et
al. (2019), gue confirmou que os individuos de raga negra apresentam um maior
aumento davoltagem do complexo QRS em comparagdo comosindividuosde
ragacaucasiana.

Conclusao
Concluiu-se que individuos de raca negra tém maior voltagem do complexo
QRS.

Palavras-chave: Eletrocardiograma; Hipertrofia Ventricular Esquerda; Raga; Treino
Desportivo; Voltagem
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Introdugao

O coragado do atleta apresenta adaptagdes morfoldgicas e funcionais resul-
tantes do treino fisico sistematico, que visam melhorar a eficiéncia da funcao
cardiaca e a capacidade do sistema cardiovascular em responder as exigén-
cias metabdlicas do exercicio (Janik et al, 2025; Lanke Vani et al, 2025). Estas
adaptagoesrefletem-se, entre outros parametros, nafrequéncia cardiaca(FC),
sendoestaumimportanteindicadordacondi¢éofisica,dacargadetreinoedo
estadoderecuperacao(Escoetal,2025).

Objetivo

O presente estudo teve como objetivo analisar a variagdo da FC entre a pré-
-épocaeapds-épocaematletas demodalidades dindmicas e estaticas, com-
parando ainda estes grupos comindividuos sedentarios.

Metodologia

Trata-se de um estudo observacional longitudinal prospetivo com compa-
ragao entre grupos composto por trés grupos distintos: atletas de desporto
estatico (n=47; 2847 anos), atletas de desporto dindmico (n=44; 29412 anos) e
individuos sedentarios (n=33;20+2 anos), numtotal de 124 participantes, todos
pertencentes a mesma area sociogeografica a quem foram realizados eletro-
cardiogramasde 12 derivagcdesemrepouso e decubito dorsalemdoismomen-
tos distintos napré-épocaenapds-épocadesportivade cadamodalidade.

Frequéncia Cardiaca como Marcador de Adaptagao ao Treino: Diferencas entre Desporto 123
Din&mico e Estético



|10g CONGRESSO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA E DESPORTO

Resultados

Na andlise dos dados evidenciaram que a FC média foiinferior no grupo de
atletas de desporto estatico (64 bpm), seguida do grupo de atletas de des-
porto dindmico (67 bpm) e do grupo de sedentarios (75 bpm), verificando-se
diferengas estatisticamente significativas entre atletas e sedentarios (p<0,05),
mas nado entre os dois grupos de atletas. Relativamente aevolugdo aolongo da
época, observou-se uma diminuicdo da FC da pré-época para a pds-época
em ambos os grupos de atletas, sendo estareducgao se apresenta estatis-
ticamente significativa apenas no grupo de atletas de desporto dinamico
(p=0,001).

Discussao

Estes achados corroboram evidéncia recente que associa niveis mais bai-
xos de FC derepouso a adaptagdes cardiovasculares induzidas pelo treino,
nomeadamente aumento do ténus vagal e maior eficiéncia cardiaca (Esco et
al, 2025; Janik et al, 2025); Estes resultados sugerem uma maior sensibilidade
as adaptacdes autondmicas neste tipo de modalidade, o que estad de acordo
com aliteratura que evidencia respostas cardiovasculares mais pronunciadas
em exercicios predominantemente dinamicos e de resisténcia (Dausin et al,
2026; Lanke Vani et al, 2025). O grupo de individuos sedentéarios apresentou
consistentemente valores de FC superiores ao grupo dos atletas, reforcando o
impacto negativo dainatividade fisica na eficiéncia cardiovascular.

Conclusao

Conclui-se que existemadaptagdesdafrequénciacardiacaaolongodaépoca
desportiva, sendo estas mais evidentes em modalidades de natureza dina-
mica, reforgando ainfluéncia do tipo de treino nasrespostas cardiovasculares.

Palavras-chave: Adaptacao cardiovascular; Desporto dindmico; Desporto estatico
Frequéncia cardiaca; Treino desportivo.
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Introducgao

O acidentevascularcerebral constituiumadas principais causas deincapaci-
dade neuroldgica em adultos, estandofrequentemente associado a défices
motores, reducado da capacidade funcional e diminui¢cdo da qualidade de
vida.

Objetivos
Analisar os efeitos do treino combinado na capacidade funcional e na quali-
dade devidaemadultos sobreviventes de AVC.

Metodologia

Foirealizada uma revisdo sistematica com inclusdo de ensaios clinicos ran-
domizados. A pesquisa foi conduzida na base de dados PubMed até outubro
de 2025. Foram incluidos estudos com adultos (218 anos) em fase crdnica
pos-AVC, submetidos a programas de treino combinado, aerdbio ou de resis-
téncia. Os principais desfechos analisados foram a capacidade funcional
(ex.: 6BMWT, TUG) e a qualidade de vida (ex.: SIS). A qualidade metodoldgica
foi avaliada através da escala PEDro. Resultados: foramincluidos 14 estudos,
totalizando 647 participantes. Os programas deintervencao apresentaram,em
geral,duracaoentre 4e 16 semanas,comfrequénciade2ab5sessdessemanais.
Osresultados evidenciaram melhorias significativas na capacidade funcional,
incluindo aumento da velocidade de marcha, resisténcia cardiorrespiratdria
e forgca muscular, sobretudo nos membros inferiores. Verificaram-se também
ganhosnaqualidade devida, especialmente nos dominios fisico e social.
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Discussao

o treino combinado € uma abordagem eficaz nareabilitacao pds-AVC, apre-
sentando vantagens face aintervengdes isoladas por promover adaptagdes
em multiplos sistemas fisioldgicos e melhorar a funcionalidade global. No
entanto, ainterpretagdo dosresultados deve sercautelosadevido alimitagdes
metodoldgicas,comoausénciade cegamento, faltade anélise porintengdode
tratar,amostrasreduzidas e heterogeneidade dos protocolos.

Conclusao

O treino combinado revela-se uma estratégia eficaz e segura para melhorar a
capacidade funcional e a qualidade de vida em adultos sobreviventes de AVC.
Contudo, sdo necessarios estudos futuros com maior rigor metodoldgico,
amostras mais amplas e acompanhamento a longo prazo, de forma a consoli-
daraevidéncia e otimizaraprescricdo do exercicio nesta populagao.

Palavras-chave: Acidente vascular cerebral, Treino Combinado, Treino aerdbio,
Treino deresisténcia, Qualidade de vida.
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Introdugao

Avelhice € um processo heterogéneo, marcado por perdas bioldgicas, alte-
racdes sociais e reducéo das redes de suporte, exigindo adaptagao continua.
Aresiliéncia atua como fator protetor, associando-se & menor sintomatologia
depressivaeamelhoresindicadores de bem-estar(WorldHealth Organization,
2015; Zapater-Fajariet al., 2021).

Objetivo

Analisar os efeitos agudos de um programa de exercicio fisico multicompo-
nente naresiliéncia, nos sintomas depressivos e na qualidade de vida de pes-
soasidosasatendidas naAtengao Primaria a Salde em Sergipe, Brasil.

Metodologia

Estudo quase-experimental, longitudinal, com 230 participantes (X = 67,2 +
5,3 anos deidade). Para medir aresiliéncia, qualidade de vida e os sintomas
depressivos, foram utilizados, respetivamente, a Escala de Resiliéncia de Wag-
nild & Young, o World Health Organization Quality of Life - Older Adults (WHO-
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QOL-OLD) e aEscalade Depressédo do Centro de Estudos Epidemioldgicos
(CES-D). Aintervencao consistiu em exercicios aerébicos, de alongamento e
deforca, realizados emintensidade moderada, comfrequénciadeumasessio
semanal, duragéo de 60 minutos por sessédo e periodo total de 32 semanas. A
analise estatistica incluiu ANOVA para medidas repetidas, ANCOVA, testes de
normalidade e correlagéao de Pearson(p <0,05).

Resultados

Osresultados evidenciaram aumento significativo da resiliéncia (A% = 58,01%;
p = 0,004), reducao dos sintomas depressivos (A% = 42,86%; p = 0,04) e
melhoria da qualidade de vida (A% =10,52%; p < 0,001). A poténcia estatistica
do estudo foielevada (resiliéncia = 92%; depresséo = 91%; qualidade de vida =
99%). Os achados corroboram evidéncias robustas da literatura, sustentando
aimplementagéo do exercicio fisico multicomponente como estratégia pre-
ventiva e terapéutica para a depressao geriatrica, bem como sua eficaciana
promoc¢ao do bem-estar psicossocial em pessoas idosas (Cheng et al., 2025;
Ugartemendia-Yerobietal.,2023).

Conclusao

O exercicio fisico multicomponente configura-se como uma intervengéo efi-
caznapromocdo daresiliéncia, nareducéo de sintomas depressivos e na qua-
lidade devidade pessoasidosas.

Palavras-chave: Resiliéncia Psicoldgica; Qualidade de Vida; Depresséo; Exercicio
Fisico; Pessoaldosa
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Introducgao

A prédtica desportivaregular associa-se a adaptagdes cardiacas estruturais e
funcionais, que se podem refletir nos eletrocardiogramas dos atletas. Entre
elas, destacam-se variagdes na morfologia do QRS, incluindo a presenga de
entalhes, geralmente interpretados como variantes benignas em individuos
treinados e sem patologia subjacente (Drezner et al, 2013). O eixo cardiaco
pode sofrer modificagdes em resposta a adaptacao ao treino, sendo influen-
ciado pela posicao anatdmica do coragdo e caracteristicas antropométricas
dosatletas. Diferentesmodalidades desportivas,como o Rugby e o Basquete-
bol, caracterizam-se por perfis fisicos e condicionantes desportivas distintas,
o que pode influenciar a orientacao do eixo elétrico, evidenciando o impacto
dasexigéncias especificas de cadamodalidade nas adaptagdes cardiacas.

Objetivo
O estudo teve como objetivo analisar o eixo elétrico cardiaco e a presenca de
entalhesno finaldo complexo QRS em atletas de Rugby e Basquetebol.

Metodologia

Estudo observacional transversal, autorizado pela comissao de ética. Foram
recolhidos e analisados dados demogréaficos (idade, sexo e anos de pratica
desportiva) erealizados eletrocardiogramas para analise do QRS e determina-
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cao do eixo elétrico cardiaco. O tratamento estatistico dos dados foirealizado
comrecursoao SPSS 31, tendo sidorealizadauma andlise descritivadaamostra
para valores minimos, maximo, médias e desvio padrao. Foi testada a normali-
dade da amostra através do teste de Kolmogorov-Smirnov e aplicado o teste
deUdeMann-Whitney e teste Tparaumnivel de confianga de 95% e significan-
ciade 0,05.

Resultados

Foramincluidosno estudo 52 atletas, dos quais 49 do sexo masculino (94,2%) e
3 dosexofeminino (5,8%), 27 participantes atletas de Basquetebol (51,9%) e 25
de Rugby (48,1%). A amostra apresentou idades compreendidas entre os 13 e
42 anos, comuma média de 20,58+7,344 anos. O tempo de pratica desportiva
variouentre 2e 32 anos.

Na andlise dos parametros eletrocardiograficos, verificou-se a presenga de
entalhe nofinal do QRS em 8 atletas, correspondendo a15,4% da amostra, dos
quaisem?7 atletas de Rugby e 1atleta de Basquetebol, o que serevelou estatis-
ticamente significativo através do test T com um p<0.0001. A anélise do eixo
elétrico cardiaco dos atletas de Basquetebol, realizado pelo método dosoma-
torio, revelou uma média de 65,96+22,801°, com valores variando entre 17° e
111°. Porsuavez, nos atletasde Rugby, o eixo cardiaco apresentouumamédiade
43,92+32,721°,comvariagao entre -31°e 88° o que serevelou estatisticamente
significativocomump=0.005.

Conclusao

Nos atletas de Basquetebol, observou-se valores médios mais elevados do
eixo elétrico cardiaco, o que sugere uma verticalizagdo do coragdo neste
grupo, estando de acordo com a Prajapati et al. (2024), na qual se associauma
maior verticalizagdo em individuos mais altos. Na andlise do complexo QRS,
percebeu-se haver registos compativeis com repolarizagdo precoce, mais
presentes entre os atletas de Rugby do que emrelagao aos de Basquetebol.
De acordocomos Seattle Criteria, Drezner et al (2013), bem como com os Inter-
national Criteria, Drezner et al. (2017), quando estes achados surgem de forma
isolada e na auséncia de sinais clinicos sugestivos de patologia, devem ser
interpretados como variantes fisioldgicas associadas ao treino. No entanto, a
interpretacédo do ECG no atleta permanece desafiante, existindo uma variabi-
lidade significativa entre observadores, o que pode comprometer a distingéo
entre alteragdes fisioldgicas e patoldgicas, como demonstrado por Dores et

136 Atividade Fisica, Exercicio Fisico e Saude



30 anos de Formacao em Ciéncias do Desporto

al. (2017). Conclui-se que deve ser considerada a modalidade desportiva na
avaliagdo dasadaptagdes cardiacasem atletas.

Palavras-chave: Atletas; Basquetebol; Eletrocardiografia; Rugby
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33. | Avaliagao ultrassonografica do
diametro venoso dos membros
inferiores em atletas e nao
atletas de basquetebol: estudo
comparativo por ecoDoppler

Soénia Mateus?”, Patricia Coelho', Francisco Rodrigues]

'Sport Physical Activity and Health Research & Innovation Center (Sprint), Polytechnic University of

Castelo Branco, Castelo Branco (Portugal)

?Unidade Local de Satide Alentejo Central, Evora (Portugal)

Introducgao

A préticaregular de exercicio fisico induz adaptagdes estruturais e funcionais
no sistema cardiovascular. Embora as adaptagdes arteriais em atletas estejam
amplamente descritas, o impacto do exercicio fisico no sistema venoso per-
manece menos explorado. Estudosrecentes sugeremque o treino prolongado
pode promover alteragdes estruturais nas veias dos membros inferiores, feno-
meno porvezes designado como “veia do atleta”. Aultrassonografia Doppler é
considerada o métodondoinvasivo dereferénciaparaaavaliagdo daanatomia
e hemodinamica do sistemavenoso.

Objetivo

Este trabalho teve como objetivo avaliar e comparar o didametro venoso dos
membros inferiores em atletas e ndo atletas de Basquetebol através de Eco-
Dopplervenoso, bem como analisar possiveis diferengas entre os membros
inferiores direito e esquerdo.

Metodologia

Paraisso realizou-se um estudo observacional transversal que incluiu 40 indi-
viduos do sexo masculino, comidades entre 18 e 30 anos, divididos em dois
grupos: atletas (n=15) e ndo atletas (n=25). Todos os participantes foram sub-

Avaliacao ultrassonogréafica do diametro venoso dos membros inferiores em atletas e nao 139
atletas de basquetebol: estudo comparativo por ecoDoppler
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metidos a exame EcoDoppler venoso dos membros inferiores utilizando um
ecografo Philips HD7 com transdutor linear de 7-12 MHz. Foram avaliados os
didmetros da veia femoral comum, veia femoral superficial, veia poplitea, veia
safenainternaeveiasafenaexternaemambos osmembrosinferiores. Aanalise
estatistica foirealizada comrecurso ao software SPSS® versdo 24.0, utilizando
estatistica descritiva e testes comparativos, considerando um nivel de signifi-
canciadep=<0,05.

Resultados

Os didmetros venosos apresentaramvariagdes entre os diferentes segmentos
analisados em ambos os grupos. No grupo dos atletas observaram-se dife-
rengas estatisticamente significativas entre os membros inferiores direito e
esquerdonaveiafemoralcomum (p=0,001), naveiapoplitea(p=0,017)e naveia
safena externa (p=0,010). No grupo dos ndo atletas verificaram-se diferencas
significativas entre os membros na maioria dos segmentos venosos avaliados
(p=0,05). Embora ndo tenham sido identificadas diferengas estatisticamente
significativas entre atletas e ndo atletas, observou-se uma tendéncia para
didmetros venosos médios superiores no grupo dos atletas. A baixa prevalén-
cia de fatores derisco cardiovasculares na amostra limitou a analise adicional
destasvariaveis.

Concluséao

Os resultados sugerem que individuos atletas apresentam tendéncia para
maiores didmetros venosos nos membrosinferiores, associados aadaptagdes
hemodinadmicas a pratica desportiva, verificando-se também variabilidade
entre os membrosinferioresemambos os grupos.

Palavras-chave: adaptacdo vascular; atletas; didmetro venoso; ecoDoppler venoso;
membros inferiores.
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4. | Menopausa e envelhecimento
funcional da mulher: evidéncia para
intervengoes de exercicio fisico
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Introducgao

A menopausa constitui um marco bioldgico no envelhecimento feminino,
caracterizado pela cessagdo da fungdo ovarica e por alteragdes hormonais
comimpacto sistémico. Esta transicao associa-se a modificagdes na compo-
sigao corporal, fungdo neuromuscular e perfil cardiometabdlico, contribuindo
para o aumento do risco de doengas cronicas, declinio funcional e perda de
qualidade devida.

Objetivos

Analisar o impacto da menopausa e do envelhecimento na funcionalidade
feminina e sintetizar evidéncia que sustente intervengdes de exercicio fisico
individualizadas.

Metodologia

Revisdo narrativa daliteraturabaseada em evidéncia cientifica publicada entre
2020 e 2025, com pesquisa nas bases de dados PubMed, Scopus e Web of
Science. Foramincluidos estudos ensaios clinicos randomizados, revisdes
sistematicas e meta-analises, bem como estudos observacionais relevantes
em mulheres em peri e pds-menopausa. Consideraram-se como critérios de
inclusdo estudos que avaliassem parédmetros de aptidao fisica, composicao
corporal, fungdo neuromuscular, saude cardiometabdlica e pavimento pél-
vico. Foram excluidos estudos com populagdes clinicas altamente especificas
ou sem avaliagao funcional. A analise incidiu em interven¢des baseadas no
exerciciofisico, incluindo treino de forga, treino aerdbio, programas multicom-
ponentes, intervengdes mente-corpo e programas domiciliarios.

Menopausa e envelhecimento funcional da mulher: evidéncia para intervencoes de 143
exercicio fisico
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Resultados

A menopausa associa-se a aumento da adiposidade abdominal, resisténcia a
insulina, dislipidemia e maiorrisco cardiovascular. Observa-se reducao signifi-
cativadamassaeforgamuscular, contribuindo para o desenvolvimento de sar-
copeniaediminuigadodafuncionalidade. Verifica-se ainda elevadaprevaléncia
de disfung¢des do pavimento pélvico eredugédo da densidade mineral 6ssea. O
exercicio fisico demonstra efeitos positivos consistentes na composicao cor-
poral, aptidao cardiorrespiratéria, fungdo neuromuscular, saude dssea e bem-
-estar psicoldgico, com maior robutez para programas que integram treino de
forgaeabordagens multicomponentes.

Concluséao

A menopausa representa um periodo critico no envelhecimento funcional da
mulher, com impacto multidimensional. A evidéncia sustenta o papel do exer-
ciciofisicocomointervengao centralnamitigagcdo destes efeitos, reforcando a
necessidade de programas individualizados. Persistem lacunas na padroniza-
caodeprotocolosenaavaliagao de efeitosalongo prazo.

Palavras-chave: Menopausa; Envelhecimento funcional; Funcionalidade; Saude;
Mulher
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Introducgao

Ainfancia e a adolescéncia sdo fases determinantes para a adocao de estilos
de vida saudaveis. A pratica de exercicio fisico € fundamental na prevengéo
do excesso de peso e das doengas associadas, como a hipertensao arterial. O
aumento do sedentarismo nos jovens ao longo dos uUltimos anos, temlevado a
uma maior prevaléncia de obesidade, fraca aderéncia a atividade fisica e alte-
ragdesnapressao arterial.

Objetivo
Avaliar arelacao do exercicio fisico no indice de massa corporal e na pressao
arterialemidade infantojuvenil.

Metodologia

Estudo observacional, analitico e transversal, autorizado poruma comissao de
ética. Aplicou-seum questionario devidamente validado pela equipadeinves-
tigagdo sobre a frequéncia da préatica de exercicio fisico. Recolheu-se o peso
e da altura para céalculo do indice de Massa Corporal (IMC) e seguindo-se a

Relagdo entre a Atividade Fisica, o indice de Massa Corporal e a Pressdo Arterial em idade 145
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avaliagcdo da Pressao Arterial (PA) que foiavaliada de acordo com as guidelines
pediatricaseuropeias. Paraaanalise estatisticarecorreu-se aoprograma SPSS
31, foiutilizado o teste Kolgomorov Smirnov para testar a normalidade da dis-
tribuicdo da amostra, seguindo-se a utilizagcao de teste nao paramétricos para
testarashipodteseslevantadas, comum nivel de confianga 95% e um p<0.05.

Resultados

Foram avaliados 243 alunos (138 do sexo feminino e 105 do sexo masculino)
comidades compreendidas entre 0os 10 e 0s 18 anos. Apds andlise do IMC veri-
ficou-se uma maior predominéncia de alunos com IMC normal (71%), seguido
de excesso de peso (13%), obesidade (6%), pré-obesidade (5%) e baixo peso
(5%). Quanto a pratica de exercicio fisico a maioria dos individuos afirmou pra-
ticartodos os dias (25%) e 3 vezes por semana (27%), no entanto um nimero
significativo de participantes referiram uma pratica reduzida, 2 vezes por
semana (19%), 1vez por semana (11%) e apenas na escola (18%). Emrelacao a PA
191individuos apresentaram valores dentro da normalidade, 21 apresentaram
valores normais altos, 12 HTA grau | e 19 hipertensao sistdlicaisolada. A andlise
cruzadadas variaveis demonstrou que os alunos com PA normal apresentavam
na sua maioriaum IMC normal (78%) e uma maior pratica de exercicio fisico
(49%). Poroutrolado, os alunos com alteragdes da PA apresentavam uma maior
heterogeneidade do IMC e niveis mais baixos de pratica de exercicio fisico
(p<0,001). Observou-se predominancia de IMC e PA normais, mas com pre-
senga de excesso de peso e valores tensionais elevados. Mendes et al (2025)
comn=290], identificouigualmente uma associa¢cdo entre IMC elevado, baixa
atividade fisica e maior probabilidade de PA elevada.

Conclusao

A maioria dos estudantes apresentou valores de IMC e PA normais, no entanto,
observa-se uma percentagemrelevante de excesso de peso e alteragdes na PA
gue estaorelacionadascommais sedentarismo e alteragcdes doIMC, reforcando
aimportanciadaimplementacdo de estratégias de atividade fisicanosjovens.

Palavras-chave: Exercicio fisico; Hipertensao Arterial, indice de Massa Corporal,
Jovens
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36. | Eficiéncia hemodinamica vascular
periférica em jogadores de futsal
versus nao atletas: um estudo por
ecografia Doppler
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Introducgao

Apraticaregularde desportosintermitentes de altaintensidade, como o futsal,
induz adaptacdes cardiovasculares, particularmente na circulagéo periférica.
Embora os paréametros sistdlicos sejam frequentemente avaliados, o fluxo
diastélico pode constituir um marcador mais sensivel da resisténcia vascular e
daperfusaotecidular.

Objetivo

Este estudoteve como objetivo avaliara eficiénciahemodinamicaarterial peri-
féricaem jogadores de futsal comparativamente a ndo atletas, com foco nos
parametros de fluxo sistdlico e diastodlico.

Metodologia

Foirealizado um estudo transversal analitico com 143 participantes do sexo
masculino, com idades entre 0os 18 e os 30 anos, divididos em dois grupos:
jogadores de futsal (n=70; 24 + 2,65 anos) e ndo atletas (n=73; 26 £ 2,31 anos).
Os atletas competem a nivel nacional e treinavam pelo menos trés vezes por
semana (16 + 2,6 anos de pratica), enquanto os ndo atletas apresentavam ativi-
dadefisicarecreativa, semtreinoestruturado. Aavaliagdofoirealizadaporeco-
grafia Dopplerdas artérias dos membros inferiores, incluindo femoral comum,
femoral profunda, femoral superficial e poplitea. Foram medidas a velocidade
do pico sistélico (VPS) e a velocidade telediastdlica (VTD) bilateralmente. O
nivel de significancia estatistica foi definido como p<0,05.

Eficiéncia hemodinamica vascular periférica em jogadores de futsal versus nao atletas: 149
um estudo por ecografia Doppler
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Resultados

Osjogadores de futsal apresentaram valores significativamente superiores
de VTD em multiplos segmentos arteriais, incluindo a artéria femoral comum
(p=0,002), femoral profunda (p=0,020), femoral superficial (0=0,025) e popli-
tea (p<0,003), enquanto as diferengas sistdlicas foram menos consistentes.
O aumento da VTD sugere uma reducéo da resisténcia vascular periférica é
uma melhoria do fluxo sanguineo continuo, refletindo maior eficiéncia hemo-
dindmica. A variabilidade entre segmentos arteriais indica que as adaptacdes
vasculares ao exercicio podem ser especificas de cada territorio.

Conclusao

Estesresultados demonstram que os jogadores de futsal apresentam maior
eficiéncia hemodinamica periférica, evidenciada sobretudo pelo aumento do
fluxo diastdlico. AecografiaDopplerrevela-seumaferramenta Utilna avaliagao
dasadaptacdesvasculares funcionais ao exercicio.

Palavras-chave: adaptacdo vascular; circulagao periférica; ecografia Doppler; futsal
hemodindmica
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Introducgao

O exercicioemmeio aquatico tem sido apontado como uma estratégia segura
e eficaz para a aptiddo fisica funcional emidosos. Apesar desse potencial, a
literaturamostra que ainvestigagédo emhidroginastica na populagdoidosatem
sido predominantemente focada em mulheres. Estes dados reforgcam a per-
tinéncia e ainovacao de estudar especificamente homens idosos praticantes
de hidroginastica.

Objetivos

Analisar a aptidao fisica funcional em funcéo da localidade, escolaridade,
histdrico de pratica, e pratica desportiva complementar, em homens idosos
praticantes de hidroginastica.

Metodologia

Estudo transversal, com amostra constituida por 37 homens idosos pratican-
tes de hidroginastica (idade 73,4+5,62 anos). Foram aplicados os seguintes
instrumentos: Chair Stand, Arm Curl, 8-foot Up-and-Go, Chair Sit-and-Reach.

Aptidao fisica funcional em homens praticantes de hidroginastica: estudo transversal 151
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Os participantes foram agrupados quanto a localidade (urbano; rural), escola-
ridade (4°ano; 9°ano;12°ano; superior), histéricode pratica(0-2anos; 3-5anos;
>5anos), e pratica desportiva complementar (Apenas Hidro; Hidro+Ginastica
Sénior; Hidro+Outras modalidades). Outras modalidades incluem aulas de
grupofitness, modalidades de combate, e modalidadesindividuais. Apds veri-
ficagdo dos pressupostos de normalidade e homogeneidade, recorreram-se
aos testes t-student para amostras independentes ou U de Mann-Whitney nas
comparacgdes entre dois grupos, e a ANOVA a um fator ou Kruskal-Wallis nas
comparacgdes entre trés ou mais grupos. Para andlise estatistica foi utilizado o
software Jamoviv2.6.45, e onivel de significancia foi fixado em p<0,05.

Resultados

Nacomparacao porlocalidade, escolaridade, historico de pratica, ndo se obser-
varam diferencas estatisticamente significativas. Em contraste, afuncao pratica
desportiva complementar revelou diferencas significativas em duas variaveis:
Chair Stand (p=0,005) e 8-foot Up-and-Go (p=0,026). Nos testes post-hoc de
Tukey, o grupo Hidro+Ginastica Sénior apresentou valores significativamente
superiores ao grupo Hidro no Chair Stand, e o grupo Hidro+Outras modalidades
apresentoumelhordesempenhono 8-foot Up-and-Go do que o grupo Hidro.

Discussao

Os resultados sugerem que, nesta amostra, o desempenho funcional dos
homens idosos praticantes de hidroginastica é globalmente homogéneo
quantoaosgruposanalisados. Emparalelo, asdiferengasobservadasnapratica
desportiva complementar sugerem que a combinagao da hidroginastica com
outras modalidades poderd associar-se a ganhos acrescidos em forga fun-
cional dos membros inferiores e agilidade/mobilidade. Mesmo com auséncia
de diferencgas estatisticamente significativas os resultados séo relevantes, por
ajudaracaracterizar este grupo e areduzirumalacunaimportante daliteratura.

Conclusobes

A hidroginastica pode estar associada a uma aptidéo fisica funcional relativa-
mente uniforme nesta populagdo, mas que a combinagdo com outras praticas
poderaconferirvantagens adicionais. O estudoreforcaanecessidade de mais
investigagdo longitudinal.

Palavras-chave: Hidroginastica; Idosos; Sexo masculino; Aptidao fisica funcional;
Envelhecimento
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Introducgao

Recomendacdes daOrganizacdoMundialda Saudereforgcamaimportanciada
praticaregular de atividade fisica em adultos mais velhos (beneficios fisicos e
mentais). No contexto especifico do exercicio em meio aquatico, a evidéncia
tem sugerido efeitos positivos em varidveis neuropsicoldégicas como humor,
ansiedade e qualidade de vida emidosos. Apesar destes avangos, continuam
a serescassos 0s estudos que comparam diretamente diferentes programas
de exercicio em idosos ativos, em varidveis relacionadas com a salde mental.
Neste sentido, ainovagao do presente estudo surge por explorar um contexto
de préticareal, comparando dois programas de exercicio habitualmente apli-
cadosnestapopulacao.

Objetivos
Comparar varidveis de salde mental entre idosos praticantes de Hidroginas-
tica(HG) eidosos praticantes de Ginastica Sénior (GS).

Metodologia

Estudo transversal com 49 idosos, distribuidos por dois grupos: HG (femini-
nos n=21,71,0+£5,2 anos; masculinos n=8, 70,8+4,5 anos) e GS (femininos n=11,
72,1£5,8 anos; masculinos n=9, 75,4+4,1anos). Foram aplicados os seguintes
instrumentos: Rosenberg Self-Esteem Scale (RSES), Satisfaction With Life
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Scale (SWLS), Geriatric Depression Scale (GDS), Perceived Stress Scale (PSS).
A normalidade foi avaliada através do teste de Shapiro-Wilk, Curtose e His-
togramas, e a homogeneidade pelo teste de Levene. Posteriormente foram
utilizados os testes U de Mann-Whitney e t de Student para amostras indepen-
dentes. Para andlise estatistica foi utilizado o software Jamoviv2.6.45, e o nivel
de significanciafoifixadoemp<0,05.

Resultados

N&o foram observadas diferencas estatisticamente significativas entre os
grupos HG e GS nas varidveis analisadas: RSES (p = 0,846); GDS (p = 0,065);
SWLS (p = 0,787); PSS (p = 0,456). Os tamanhos do efeito observados foram
reduzidos. Verificaram-se médias semelhantes entre os grupos na RSES (GS:
21,6; HG: 21,6) e na SWLS (GS: 18,6; HG: 18,3). Na GDS (GS: 4,90; HG: 3,52) e na
PSS(GS:15,8;HG:14,5),em que valores mais baixosindicam melhorperfil, foram
verificadosvalores médiosinferioresemHG.

Conclusao

Osresultadossugeremque, nestaamostra, aparticipagadoem GindsticaSéniore
emHidroginastica esteve associada a perfis semelhantes nas varidveis de salde
mental analisadas. A auséncia de diferencas estatisticamente significativas
entre grupos sugere que diferentes contextos de pratica regular de exercicio
fisico poderao contribuir de forma semelhante paraindicadores de salde men-
talrelevantes no envelhecimento. Estainterpretacdo é coerente comaliteratura
que aponta beneficios gerais da atividade fisica para a salde mental. Estudos
futuros, com desenhos longitudinais e de intervencao, serdo importantes para
clarificaroimpacto de diferentes modalidades de exercicio nesta populagéo.

Palavras-chave: Idosos; Exercicio fisico; Saude mental; Hidroginastica; Ginastica
Sénior.
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Introdugao

Os técnicos de radiologia estdo expostos a multiplos fatores de stress ocu-
pacional, incluindo elevadas cargas de trabalho, exigéncias técnicas, trabalho
por turnos e exposi¢cdo aradiagao ionizante. Estes fatores podem comprome-
ter a salde mental, conduzindo a burnout e diminui¢cdo da qualidade de vida,
comimpacto na sustentabilidade dos servigos de salde (Kennedy et al., 2025;
Shubayr& Alashban, 2024).

Os riscos de Burnout e Stress Ocupacional em Técnicos de Radiologia: 159
Uma Scoping Review



|10g CONGRESSO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA E DESPORTO

Objetivo

Esta scoping review teve como objetivo identificar e sintetizar a evidéncia
sobre o stress ocupacional, burnout e qualidade de vida em técnicos de
radiologia, com foco nos principais fatores de risco e consequéncias asso-
ciadas.

Metodologia

Arevisdo seguiu as orientagcdes PRISMA-ScR. Foramrealizadas pesquisas nas
bases de dados Web of Science, Scopus e PubMed. Foram incluidos estudos
com técnicos de radiologia que avaliassem stress, burnout ou qualidade de
vida cominstrumentos validados. No total, foramincluidos 10 estudos. A quali-
dade metodoldgicafoiavaliadacomoinstrumento QUADS.

Resultados

Os resultados evidenciam niveis elevados de stress ocupacional e burnout,
sobretudo nas dimensdes de exaustdo emocional e despersonalizagao (Ken-
nedy et al., 2025; Silva & Pereira, 2020). Os principais fatores de stressincluem
carga de trabalho elevada, escassez de profissionais, trabalho por turnos,
ambiguidade de fungdes e falta de reconhecimento (Kennedy et al., 2025;
Shubayr&Alashban,2024). Estes fatores associam-se ainsatisfagdo profissio-
nal, sintomas fisicos e psicoldgicos e maiorintencédo de abandono da profissao
(Silva & Pereira, 2020). Profissionais do sexo feminino e mais jovens demons-
traram maior vulnerabilidade. Fatores protetores, como a autocompaixao e a
atividade fisica, revelaram beneficios nareducao do stress e melhoria do bem-
-estar(Jacquetetal.,, 2024; Che Abdullah et al.,2023).

Concluséao

A evidéncia aponta para um perfil de risco psicossocial consistente nesta
populacao, fortemente influenciado por fatores organizacionais. Apesar das
limitagdes metodoldgicas, destaca-se anecessidade deintervengdesinstitu-
cionais focadas nas condi¢cdes de trabalho e suporte organizacional

Palavras-chave: Saide Mental, Atividade Fisica, Suporte Organizacional
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Introducgao

Os programas comunitarios de exercicio fisico (EF) desempenham um papel fun-
damentalna promogao da atividade fisicaemidosos, oferecendo oportunidades
estruturadas de pratica adaptadas as suas necessidades e capacidades. Os pro-
gramas de EF ndo sé facilitam o acesso a atividades seguras e orientadas, como
contribuemparaamelhoriadasaudefisicae dobem-estargeraldestapopulagéo,
reforgando aimportancia de intervengdes adequadas ao envelhecimento ativo
(Loureiro et al., 2021). Neste contexto, os programas multicomponente de EF sur-
gemcomouma propostaajustada, aointegraremdiferentes componentes, forga,
equilibrio, flexibilidade e capacidade aerdbia, respondendo de formaabrangente
as necessidades funcionais e de saude dos idosos (Izquierdo & Cadore, 2024).
Alinclusdo de uma componente cognitivo-motora nos programas multicompo-
nentes tem demonstrado beneficios adicionais na fungao cognitiva e fisica dos
idosos, contribuindo para aautonomia e redugao dorisco de quedas. A evidéncia
sugere que o treino em dupla tarefamelhora a capacidade de resposta as exigén-
ciasdo quotidiano (Montero-Odassoetal.,2012; Herold et al., 2019).

Objetivo

Desenvolver e estruturarum programa de EF multicomponente, comintegragcao
de uma componente cognitivo-motora, destinado aindividuos comidade igual
ousuperioraé5anos, visando apromogao da capacidade funcional e cognitiva.

Metodologia
Foirealizado um programa multicomponente ao longo de 12 semanas, duas
vezes por semana a 18 idosos (71,9 £ 6,4 anos). Cada sessao foi organizada e
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estruturada, incluindo ativagdo geral, componente principal e retorno a calma.
Este programa foi desenvolvido com base em evidéncia cientifica recente
e organizado segundo principios de treino multicomponente (Izquierdo &
Cadore, 2024), integrando exercicios de forga, equilibrio, flexibilidade e capa-
cidade aerdbia, associados a tarefas cognitivas em contexto de dupla tarefa
(Laietal.,2025). As estratégias deintervencaoincluiram progressédo gradual da
intensidade e complexidade, adaptacéo individualizada, utilizacdo de estimu-
los cognitivos (memoria, atengao, tomada de deciséo) e integragao de tarefas
funcionais relevantes para o quotidiano dos participantes. A vertente cogniti-
vo-motora foidividida aolongo da sessdo, em que serealizou antes do circuito
deforga, entre os dois circuitos e apds o circuito cardiorrespiratorio.

Resultados

A proposta final traduziu-se num programa estruturado, seguro e adaptavel,
que combinou componentes fisicas e cognitivas. A componente cognitivo-
-motora, em conjunto por um circuito de forga e outro cardiorrespiratério,
mostrou-se fundamental. O volume do treino de forga e cardiorrespiratoério
aumentou ao longo do programabem como a dificuldade dos exercicios cog-
nitivo-motores. O modelo apresentado permitiu a sua aplicagédo em contexto
comunitario, promovendo simultaneamente o desenvolvimento da aptidao
fisica e das fungdes cognitivas, com potencialimpacto naautonomia e funcio-
nalidade dosidosos.

Conclusao

O programa multicomponente cognitivo-motor constitui uma proposta de
intervengdo inovadora e aplicavel em contexto comunitario, alinhada com
as recomendacdes atuais para o envelhecimento saudavel, destacando-se
como uma estratégia promissora para a promogao da saude e funcionalidade
napopulacaoidosa.

Palavras-chave: Dupla tarefa; envelhecimento saudével; exercicio fisico; intervencao
comunitaria.
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Introdugao

O projeto LIFE4FITNESSPRO surge num contexto em que os niveis de pratica
de desporto e atividade fisica em Portugal continuam a ser reduzidos, ape-
sardareconhecidaimportancia destes comportamentos para a salde. Ao
mesmo tempo, o setor do fitness tem um papel relevante na promogao de
estilos de vida saudaveis, sendo que uma parte significativa dos praticantes
realiza atividade em centros de fitness. Neste enquadramento, o estudo dos
profissionais de fitness torna-se essencial, sobretudo num momento em que
atecnologia, as aplicagdes moveis, os wearables e outras solu¢des digitais
assumemcrescenteimportancianaintervengao profissional e na experiéncia
dos praticantes.

Objetivo

Estudar os profissionais de fitness, com o objetivo de potenciar a qualidade
daatuagao destes profissionais, para que promovam estilos de vida saudaveis
na populagéo, utilizando para o efeito tecnologias inovadoras. Como objeti-
vos especificos, o projeto pretende: conhecer as tendéncias da industria do
fitness; conhecer a tecnologia utilizada pelos profissionais de fitness com os
seus praticantes; caracterizar os profissionais de fitness em termos sociode-
mograficos e profissionais, bem como a satisfagdo no trabalho, a qualidade
de vida e as lesdes profissionais; conhecer o comportamento pedagdgico
dos profissionais de fitness, recorrendo a utilizagdo de novas tecnologias; e
desenvolver ferramentas digitais para potenciar estilos de vida saudaveis,
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assim como as qualificagdes para a formagao dos profissionais que atuam
neste sentido.

Metodologia

A metodologia assenta numa abordagem multidimensional, organizada
em nove subprojectos que concretizam os objetivos definidos. Entre estes
incluem-se 1. Tendéncias Fitness; 2. Realidade virtual nas atividades de fitness;
3. Analise do eye tracking durante a intervengédo dos profissionais de fitness,
4. Qualidade de vida e lesées nos profissionais de fitness; 5. Caracterizagdo
dos profissionais de fitness em termos sociodemograficos e profissionais; 6.
Instrugdo dos profissionais de fitness; 7. Comunicagdo ndo verbal nos profis-
sionais de exercicio; 8. Projeto ERASMUS Healthy Lifestyle Network Europe
(HLNE); 9. Matematica ativa. Esta estrutura permite articular caracterizacéo,
observagao, inovagao tecnoldgica e desenvolvimento derecursos aplicados.

Resultados

Entre osresultados esperados destacam-se a produgdo de conhecimento
cientifico,aidentificacdo denecessidadesetendéncias do setor,acompreen-
sdo do papeldastecnologias naintervencgao profissional e o desenvolvimento
derecursos comutilidade pratica paraapromogao da saude.

Conclusodes

O LIFE4FITNESSPRO apresenta-se como um projeto relevante e abrangente,
ao articularinvestigacao, inovacao tecnoldgica e aplicagéo praticano con-
texto do fitness. O seu contributo esperado passa por melhorara compreen-
sao sobre os profissionais de fitness, apoiar a valorizagado das suas compe-
téncias e promoverintervengdes mais qualificadas e eficazes napromocao de
estilos devida saudaveis.

Palavras-chave: Profissionais de fitness; Estilo de vida saudavel; Tecnologia e inova-
cao
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Introducgao

A competéncia motora (CM) é um pilar central no desenvolvimento infantil,
sendo um preditor de niveis futuros de atividade fisica e indicadores de saude.
No entanto, persistem desigualdades significativas no desenvolvimento
motor, frequentemente associadas a fatores sociais, econdmicos e étnico-
-culturais. Criangas de minorias étnicas, como a etnia cigana, em contextos
socioecondmicos desfavorecidos, podem enfrentar limitagdes no acesso a
oportunidades de praticamotora.

Objetivo

O objetivo geral consistiu em analisar a influéncia de fatores familiares, comu-
nitarios e étnico-culturais no desenvolvimento da CM em criancas dos 6 aos 14
anos. Especificamente, procurou-se avaliara CM e composi¢cao corporalem
contextos desfavorecidos, comparar o desempenho entre grupos étnicos e
verificar o papelmoderador daetnianarelagdo entre praticas parentais, envol-
vimento davizinhangaea CM.

Metodologia

Estudotransversal e quantitativorealizado comcriangasentre os6 e os14anos.
A CM foi avaliada através da bateria Motor Competence Assessment (MCA),
abrangendo as componentes locomotora, estabilizadora e manipulativa. As
praticas parentais foram medidas pelo questionario Physical Activity Paren-
ting Practices (PAPP) e o envolvimento social da vizinhanca por escala prépria.

Influéncias sociais no desenvolvimento da competéncia motora em criangas entre 0s 7
6 e 0s 14 anos
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Foramrecolhidas medidas de composicao corporal (IMC e perimetro da cin-
tura). Aandlise de dados incluiu estatistica descritivae modelos de moderagéo
(PROCESSVv4.2).

Resultados

As criancas de etnia cigana revelaram niveis de CM inferiores aos normativos,
especialmente nalocomocéo e estabilizagdo. Estas familias apresentaram
praticas parentais menos encorajadoras € menor envolvimento social na vizi-
nhancga. O modelo global explicou 48,1% da variancia da CM. Contudo, a etnia
ndo moderou significativamente arelagao entre os fatores sociais e a CM, indi-
cando que as disparidades no desempenho ocorrem de forma independente
das praticas parentais percebidas no contexto estudado.

Concluséao

Osresultados sublinham disparidades acentuadas no desenvolvimento motor
ligadas ao contexto sociocultural. E urgente implementar estratégias de inter-
vengao culturalmente sensiveis e equitativas que promovamoportunidadesde
desenvolvimento motor paratodas as criangas, mitigando as barreiras estrutu-
raisidentificadas.

Palavras-chave: Competéncia motora; praticas parentais; vizinhanga; etnia; desen-
volvimento infantil.
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Introducgao

O envelhecimento populacional constitui um desafio significativo decorren-
tes das alteragdes demograficas associadas ao aumento da longevidade e a
reducao das taxas de natalidade (INE, 2020). Neste contexto, a pratica regular
de atividade fisica (AF) € um fator determinante para preservar a condigao
fisica, aindependénciafuncional e a qualidade de vida dosidosos (Caspersen
etal., 1985; Garberetal.,2011). Apromocéo do envelhecimento saudavel requer
amanutencgao da capacidade funcional do idoso sendo o exercicio fisico (EF)
uma estratégia nao farmacoldgica eficaz na manutengao da independéncia
funcional dosidosos (Loureiro, Castillo-Viera, et al., 2024; J. Sdnchez-Sanchez
etal.,2022; Thompsonetal.,2020). Noentanto,aadesao aestilosdevidaativos
e apercecao dedivertimentonestapopulagédo continuam a sercondicionadas
pordiversasbarreirasindividuais, sociais e ambientais (Bethancourtetal.,2014;
Yarmohammadietal., 2019).

Objetivo

O presente estudo, de natureza transversal e quantitativa, teve como objetivo
analisar arelagdo entre a condi¢ao fisica, a percegcao de divertimento e as
barreiras percebidas a pratica de AF emidosos ativos. Metodologia: Aamos-
tra foi constituida por 188 participantes, avaliados através do Questionario de
Barreiras a Atividade Fisica em Idosos (QBPAFI) e um conjunto de testes de
avaliacdo do desempenho fisicoincluindo a Forca de Preensdo Manual (Hand-
Grip), Timed Up and Go (TUG), 2-Minute Step Test, teste de Levantare Sentarda
Cadeira (5xSTS) e Velocidade daMarcha.

Condicao fisica, percegao de divertimento e barreiras percebidas em idosos ativos 173



|1(]g CONGRESSO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA E DESPORTO

Resultados

Osresultados evidenciaram associagdes significativas entre apercecao de bar-
reiras e odesempenhofisico. Verificou-se umacorrelagdo negativa entre barrei-
ras percebidas e mobilidade funcional (TUG), bem como correlagdes positivas
com forga de preensdo manual, 2-Minute Step-Test e velocidade da marcha.
Na andlise por niveis de barreiras, o grupo de risco moderado apresentou uma
velocidade demarchainferioreumtempo superiornoTUGemcomparagdocom
ogrupodebaixorisco. Asandlisesporsubescalasindicaramquebarreirasfisicas
e barreiras relacionadas com crencas estdo negativamente associadas a mobi-
lidade e a forga muscular. Adicionalmente, aidade e oindice de massa corporal
mostraram-se preditoresrelevantes do desempenho funcional.

Conclusao

Conclui-se que, mesmo emidosos fisicamente ativos, as barreiras percebidas
desempenham um papel importante na funcionalidade, podendo limitar a
pratica de AF independentemente da condigao fisica objetiva. Assim, a pro-
mog¢do do envelhecimento saudavel deve integrar estratégias que visem nao
s6 o desenvolvimento da condicao fisica comintervencdes que minimizem as
barreiras percebidas e potenciem maiores niveis de divertimento associado a
praticade AF.

Palavras-chave: Envelhecimento ativo; Atividade Fisica; ldosos; Condigao Fisica,
Divertimento.
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Introducgao

A competéncia motora (CM) nainfancia € umimportante indicador de salde e
desenvolvimento, podendo serinfluenciada por comportamentos relaciona-
dos com as 24 horas de movimento, nomeadamente a atividade fisica (AF), o
comportamento sedentario (CS) e os padrdes de sono.

Objetivo

Este estudo teve como objetivo analisar arelacao entre a CM, os niveis de AF,
os habitos de sono e o tempo de exposigao aecrds em criangas emidade pré-
-escolar.

Metodologia

Estudo transversal e quantitativo realizado com criangas. A amostra foi cons-
tituida por 98 criancas (M = 3,87 anos), com idades compreendidas entre os 3
e os 5 anos, provenientes de trés estabelecimentos de ensino do concelho de
Beja. A CM foi avaliada através da bateria MOBAK-KG (Herrmann et al., 2018),
que integra testes de habilidades locomotoras (equilibrio, rolamento, saltar e
correr) e manipulativas (langar, agarrar, driblare conduzir). AAF, 0o CS (tempo de
exposicdo aecras)e os habitos de sono foram avaliados através de questiona-
rio validado do Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade Fisica (Lopes et al.,
2017).
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Resultados

Os resultados demonstraram que relativamente 57% da amostra nao realiza
AF desportiva. Entre as criancas que praticavam (n = 33), o tempo médio de
pratica foide 9.35 min./dia, sem diferencgas significativas entre sexos. O tempo
médio de CS na semana (dias Uteis+ fim de semana) foi de 129. 70min./dia,
com o aumento do tempo médio ao fim de semana comparado com os dias
de semana. O tempo médio em CS na semana foi mais elevado nos meninos
do que nas meninas. As criangas dormiam, em média, 9.74horas/dia durante a
semana e aumentava ligeiramente nos fins de semana para 10hO7. Nenhuma
dasvariaveis analisadas apresentou diferengas significativas entre sexos. ACM
global média apresentou uma pontuacao de 9.62 (hnum maximo de 16 pontos),
sem diferencgas significativas entre os sexos. Nas subescalas, a média foi de
4.45 para manipulagao e 5.17 paralocomog¢éo, uma melhor pontuagao para as
CMlocomotora,comvalores semelhantes entre sexos. Verificaram-se diferen-
Gcas significativas em fungdo da idade, com criangcas mais novas a apresenta-
rem niveisinferiores de CM. Adicionalmente, 24,5% das criangas apresentaram
sobrepeso ou obesidade, e nenhuma cumpriu simultaneamente as diretrizes
das 24 horasde movimento.

Conclusao

A CM das criancas revelou um nivel de proficiéncia moderado, o que pode
refletir a falta de oportunidades motoras, quer em contexto familiar, querem
ambiente escolar. Amédia mais elevada na subescala de locomocgao face ade
manipulagao sugere que ascriangas podemtermais oportunidades para prati-
car habilidades motoras de locomogao (como correr ou saltar), em detrimento
de habilidades manipulativas (comolangarouagarrar). ACM global apresentou
resultados moderados, pontuagcdes médias semelhantes nas subescalas de
locomoc¢aoemanipulagcdoendoseverificaramdiferengas entre sexos. Ainves-
tigagdo revelou que nenhuma crianga cumpriu simultaneamente as trés diretri-
zesde 24-horas de movimento. Nenhuma criangacumpriuarecomendagcaode
AF desportiva e apenas uma minoria cumpriu asrecomendag¢des de tempo de
ecrdedesono.

Palavras-chave: Atividade fisica; sedentarismo; habilidade motora: uso de
computadores; sono.
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Introdugao

Estilos de vida ativos e saudaveis sdo prioridades de saude publica em todo
o mundo (Buul et al, 2020). As mulheres constituem 51,2% da populagao da
Comunidade Europeia (CE). Umrelatério da CE fornece uma visao geral da
salde das mulheres e examina as principais causas de mortalidade e morbili-
dade nas diferentes fases da vida das mulheres. Manter um estilo de vida ativo
e saudavel ao longo davida, desde a menarca até a menopausa (abrangendo
ainfancia, adolescéncia, idade reprodutiva, gravidez, pds-parto, menopausa
e envelhecimento), traz varios beneficios de saude especificos para o sexo
feminino. Por outro lado, ainatividade fisica e outros comportamentos pouco
saudaveis estdo associados aresultados de salde negativos, como disturbios
metabdlicos, musculoesqueléticos e mentais, e complicagdes na gravidez,
resultando em consequéncias e custos devastadores em termos humanos e
sociais. No entanto, as mulheres continuam a ser criticamente sub-representa-
das nainvestigagdo em ciéncias do exercicio. Esta sub-representacao contri-
buiparalacunas de conhecimento persistentes quelimitam o desenvolvimento
de intervengdes de atividade fisica seguras, eficazes e equitativas para as
mulheres aolongodociclo devida(Daitchetal, 2022; James et al,2023).

WOMEN'S POWER - Promocao e capacitagao de estilos de vida ativos e saudaveis das 181
mulheres ao longo do ciclo de vida
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Objetivos

Objetivo geral: Promover estilos de vida ativos e sauddveis durante o ciclo
de vida especifico feminino (infancia, adolescéncia, idade adulta, gravidez,
pds-parto,menopausa, envelhecimento) através do desenvolvimento eimple-
mentagdo de programas e recursos educativos digitais, baseados em evidén-
cia, socialmente inclusivos, para capacitar raparigas e mulheres, bem como
profissionais de saude e exercicio. Objetivos especificos: 1) Implementar pro-
gramas de exercicio abrangentes; 2) Desenvolverrecursos educativos digitais;
3)Desenvolverumaaplicagdo de e-saudeinteligente, intuitiva, de automonito-
rizagdo einterativa (app “Women’s Power”).

Metodologia
Estudos qualitativos e de intervengdo com base em programas de exercicio
fisico e promogao dasaude.

Resultados

Osresultados serdo Uteis paratestare compararaeficaciados programas de
exercicio virtuais e presenciais nos parametros de salde e aptiddo durante o
ciclo de vida especifico feminino, e para desenvolver recomendacgdes para
promover, planear e implementar programas de exercicio personalizados e
eficazes. Osrecursos digitais informardo a tomada de decisdes e otimizardo
aprestacdo de servigcos educacionais e de saide multidisciplinares em dife-
rentes ambientes economicamente, socialmente e ambientalmente susten-
taveis.

Candidaturas desenvolvidas

Foram apresentadas duas candidaturas diretamente relacionadas com este
projeto interno, no ambito do ALENTEJO2030 e uma COST ACTION. Este pro-
jeto estd alinhado com outras candidaturas GRAVIDEZ ATIVA apresentadas a
FCTecomoprojeto TOPMUM apresentado ao ERA4HEALTH.

Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel

Os objetivos do projeto estao alinhados com os Objetivos de Desenvolvi-
mento Sustentdvel da Agenda 2030 das Nagdes Unidas (5): ODS3 - Boa Saude
e Bem-Estar,i.e., garantirvidas saudaveis e promover o bem-estar para todos,
emtodas asidades; ODS4 - Educagao, i.e., garantiruma educacgao inclusiva e
equitativade qualidade e promover oportunidades de aprendizagemaolongo
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davida; ODS5 - Igualdade de Género, i.e., potenciar a utilizagdo da tecnologia
e promover o empoderamento das mulheres.

Palavras-chave: Atividade fisica e salde, exercicio fisico, condigdo fisica, mulheres
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Introdugao

A competéncia motora (CM) corresponde a proficiéncia em diferentes habili-
dades motoras e esta diretamente associada a participagao ativa da crianga
em contextos de movimento (Utesch at al., 2019). Assume-se como um fator
essencial no desenvolvimento infantil, influenciando a adocéo de estilos de
vida saudaveis e a participagdo em atividades fisicas. A baixa CM é apontada
como uma das principais barreiras para que as criangas atinjam niveis adequa-
dos de atividade fisica (Zi & Geus, 2025).

Objetivo

O presente estudo tem como objetivo caracterizara CM das criangas dos 6 aos
1Manosdeidade, de formaacontribuir para estratégias de promogao de estilos
devida ativos e saudaveis nainfancia.

Metodologia

Estudo transversal, de natureza quantitativa, com 151 criangas (79 do sexo
feminino) do Agrupamento de Escolas de Ourique. Para este estudo foram
recolhidos dados sociodemogréficos, indicadores de salde e antropometria
(peso, altura e IMC), forca muscular (preensao manual), comportamento das
24 horas (Tremblay et al., 2017), praticas parentais e CM. Para a avaliagdo daCM
recorreu-se a bateria Motor Competence Assessment (MCA), composta por

Competéncia motora em criangas dos 6 aos 11 anos: Uma analise transversal com recurso a 185
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testes de estabilidade, locomogéo e manipulagao (Rodrigues et al., 2022). Os
resultados foram tratados no IBM SPSS Statistics 28.0, recorrendo a médias,
desvios-padrao e percentagens, com analises ajustadas por género e nivel de
significanciafixadoem p<0,05.

Resultados

Os resultados evidenciam um desempenho globalmente médio em todas as
componentes da CM. A componente de estabilidade apresentou o percentil
médio mais elevado (58,5), seguida da componente manipulativa (56,0) e da
componentelocomotora(53,8). O valor globaldo MCATotal foide 56,1, corres-
pondendo igualmente a uma classificagdo média. Nao se observaram valores
extremos, verificando-se apenas uma ligeira vantagem na componente de
estabilidade, enquanto a componente locomotora apresentou os valores mais
baixos, emborapermanecendo dentro damédia.

Conclusao

As criangas entre os 6 e os 11anos apresentaram niveis meédios de CM nas dife-
rentes componentes analisadas. Estes resultados reforcam aimportancia de
promover oportunidadesregulares de desenvolvimento motornainfancia.

Palavras-chave: Competéncia motora; habilidades motoras; 1° ciclo; criangas;
atividade fisica.
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Andlise do movimento de “servico
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Introducgao

O servigo em suspensdo (jump serve) é uma das agdes técnicas mais comple-
xas no voleibol moderno, exigindo coordenagao intersegmentar, forga explo-
siva e controlo biomecaénico. A sua anélise permite identificar fatores determi-
nantes para o desempenho e orientar o processo de treino.

Objetivo

Analisar a execugao técnica do servigo em suspensao, comparando o desem-
penho de um atleta amador com o de um atleta de referéncia internacional,
combase numa andlise biomecanicaobservacional.

Metodologia

Foirealizado um estudo de caso com um atleta amador, membro do grupo de
investigacdo, cujas execugdes foramregistadas emvideo no gindsio daEscola
Superiorde Educacaodolnstituto Politécnico de Beja. Comoreferéncia, foram
analisadas imagens de um atleta profissional obtidas na plataforma YouTube.
Foi desenvolvido um protocolo de recolha com captagao em quatro planos
(frontal, lateral, posterior e superior), recorrendo a diferentes dispositivos
moveis. A andlise baseou-se no modelo de Knudson e Morrison (2000), utili-
zando o software Kinovea e uma checklist técnica estruturada. Foram analisa-
das vérias tentativas do gesto técnico por dois observadores independentes.
O tratamento estatistico foirealizado comrecurso ao SPSS.
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Resultados

O atletaamador apresentou uma eficacia de 47,32%, inferior ao padrédo obser-
vado no atleta de referéncia. A analise da fiabilidade revelou valores de Kappa
de Cohen entre 0,859 e 0,887 na concordancia inter-observadores e entre
0,972 e1,00 naintra-observador, indicando elevada consisténcia. Foramiden-
tificadas limitagdes na aproximacao (auséncia de aceleragcéo progressiva), na
impulsdoenaacaodebraco,nomeadamente extensdoincompleta e contacto
abaixo dabola, comprometendo a trajetéria e eficacia do servigo. Estes resul-
tados devem serinterpretados com cautela, considerando a natureza limitada
doestudo.

Conclusao

Osresultados obtidos reforgam a fiabilidade do instrumento de observacéao
utilizado, evidenciada pelos elevados valores de concordéancia entre obser-
vadores. Com base nesta consisténcia, a andlise realizada sugere que a menor
eficacia observadano atletaamador podera estarassociada alimitagdes téc-
nicas nas diferentes fases do movimento, nomeadamente ao nivel da coorde-
nagaointersegmentar,impulséo e acao de braco. Estes dados apontam paraa
relevancia deintervengdes de treino estruturadas e orientadas para a otimiza-
caodosparametros biomecanicos do gesto técnico.

Palavras-chave: Voleibol; Servico em Suspensao; Anélise Técnica; Biomecénica;
Fiabilidade do Observador
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Introducgao

O futebol exige dos seus jogadores capacidades técnicas, taticas, fisicas e
mentais. Realizar remates precisos e potentes € essencial, pois esta direta-
mente ligado com o objetivo do jogo, sendo o remate com aregido dorsal do
pé o mais utilizado pela sua eficacia em gerar velocidade na bola. Alguns estu-
dostémfocadoasuaatencaono papeldavelocidade dabola, no entanto mais
investigacdes sdo necessarias para que seja possivel perceber ainfluencia da
poténcia muscular na capacidade de gerar a velocidade méxima da bola no
remate de futebol.

Objetivo

Caraterizar a poténcia de remate no futebol amador e analisar a correlagao
entre a poténcia dos membros inferiores (Ml) e a velocidade da bolano remate
em jogadores amadores. Posteriormente, procuraremos compreender a
influéncia que outros fatores podemternavelocidade geradanabola.

Metodologia

Realizamos um estudo transversal que contou com uma amostra de 129 joga-
dores de futebolamador do campeonato distrital da primeira divisdo da Asso-
ciacao de Futebol de Beja. Foirecolhida a estatura e massa corporalcom o
estadidmetro e balanca (Seca), avaliada a poténcia dos Ml através do SJ e CMJ

Influéncia da amplitude e poténcia dos membros inferiores na velocidade de remate 195
no futebol



|10g CONGRESSO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA E DESPORTO

(Optojump), e avelocidade de remate (Radar Bushnell). A andlise estatistica foi
realizadacomo SPSSv29, testou-se anormalidade através do teste de Kolmo-
gorov-Smirnov e, andlise bivariada utilizando o coeficiente de correlagdo néo
paramétrico de Spearman.

Resultados

Os valore médios do Squat Jump (SJ), Countermovement Jump (CMJ) e veloci-
dade deremate foram, respetivamente: 36.3+5.4cm,38.9+5.8cme85.5+8.6
km/h.. Observou-se uma correlagéao positiva entre a velocidade de remate e
poténciadosMlavaliadaatravésdo SJe CMJ:rs=.188,p <.05ers=.242,p <.05.

A anélise de correlagao revelou uma associagao positiva e significativa entre
o angulo do arco de tensdo (anca-ombro) e a velocidade maxima do remate
(p=0,513;p <0,001). Esteresultado sugere quejogadorescommaioramplitude
angularentre aancae o ombro, tendem a produzirremates mais potentes.

Concluséao

O estudo confirmou correlagdes positivas entre a poténcia dos Ml e a veloci-
dade doremate, destacando-se o CMJ, que apresentouuma associagao ligei-
ramente superior ao SJ. Os jogadores que realizam treino de forga em ginasio
registam melhoresresultados emambos os saltos. Aamplitude angularentre a
ancaeoombrorelaciona-se deformapositiva e significativacomavelocidade
maxima doremate.

Palavras-chave: Futebol amador; poténcia muscular; velocidade da bola; técnica de
remate
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Introducgao

A patinagem artistica € uma modalidade de elevada exigéncia técnica, fisica
e coordenativa, na qual o desempenho depende da integragao de forga,
equilibrio, coordenagao e controlo postural. Os saltos destacam-se pela sua
complexidade biomecanica, envolvendo fases de preparacéo, impulsédo, voo
erececao, cuja eficicia estd associada a cinematica e a ativagdo muscular. O
duplo Salchow, comimpuls&o no travao do patim, duas rotagdes no ar e rece-
¢aonumunico apoio, exige alinhamento corporal rigoroso e execugao técnica
precisa.

Objetivo

O presente trabalho tem como objetivo realizar uma analise qualitativa do
gesto técnico do salto duplo Salchow na patinagem artistica, através da com-
paragaoentreuma atletaamadora e uma atleta profissional. Pretende-seiden-
tificar e descreveras componentes criticas do movimento nas diferentes fases
do salto (preparagao, impulsdo, voo e rece¢ao), bem como detetar eventuais
erros técnicos que possam comprometer a execugcdo e o desempenho. Adi-
cionalmente, procura-se compreender as principais diferencas biomecanicas
e técnicas entre os dois niveis de pratica, de modo a propor estratégias de
correcdo e melhoria do desempenho técnico da atletaamadora, combase em
referenciais de execucao de nivel avangado.

Metodologia

Para a andlise deste estudo, recorreu-se ao modelo de Observagao e Andlise
proposto por Knudson e Morrison (2000), dividido em quatro fases: prepara-
cao, observagao, avaliagao e intervengéo. Foram captadas imagens e videos
através de dois telemodveis, sendo a andlise destes suportada pelo software
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“Kinovea”. Alista de verificacao foipreenchida portrés observadores distintos,
e o nivel de fiabilidade entre eles foi avaliado através do coeficiente Kappa de
Cohen. A andlise dos dados foi efetuada utilizando o software SPSS. Resulta-
dos: A andlise do duplo Salchow evidenciou que a atleta amadora apresenta
dificuldades técnicas significativas face a atleta profissional, nomeadamente
défice de explosividade naimpulsdo, baixaalturae controlonovoo, eincapaci-
dade de estabilizacdonarececéo. Globalmente, o saltorevelou-seineficiente,
sendo recomendados treinos de forga e exercicios explosivos, bem como a
consolidagdo do Salchow simples antes da progressao para o duplo. A avalia-
cao por checklist mostrou concordancia moderada entre observadores (K=
0,500 e 0,560).e concordancia intra-observador perfeita para um avaliador,
indicando consisténciarazodvelnaandlise.

Concluséao

Este estudo demonstra que a atleta amadora apresenta uma eficacia inferior
na execugao do duplo Salchow quando comparada com a atleta profissional,
possivelmente devido a limitagdes técnicas em algumas fases do movimento.
No entanto, os resultados devem ser interpretados com prudéncia, uma vez
que afiabilidade inter-observador revelou um nivel de concordancia mode-
rado.

Palavras-chave: patinagem artistica, duplo salchow, biomecéanica do salto e desem-
penho técnico
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Introdugao

A analise do movimento humano é fundamental na biomecéanica do desporto,
permitindo compreender como os padrdes influenciam a eficiéncia técnica e
o desempenho, sendo especialmente relevante em disciplinas técnicas como
acorridadebarreiras.

Objetivo
Este estudo teve como objetivo analisar qualitativamente o gesto técnico da
transposicao de barreiras no atletismo.

Metodologia

Foiutilizado um participante com dificuldades identificadas natécnica de bar-
reiras, filmado em trés planos (frontal e sagital) e avaliado por trés observado-
res previamente preparados. Afiabilidade intra e interobservador foi calculada
através do coeficiente Kappa de Cohen, recorrendo ao modelo de Knudson e
Morrison (1997) e a software de anélise de movimento.

Resultados

Os resultados revelaram concordancia moderada entre observadores (K =
0.44-0.56) e uma taxa de execugao eficaz de apenas 55,6%, indicando um
padrdo motor pouco eficiente. Foram observadas falhas técnicas recorrentes,
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como impulsédo verticalizada, insuficiente inclinagdo do tronco, semiflexéo
limitada da perna de ataque, recuperacao lenta da perna de chamada e agdes
dosbragospouco coordenadas. Estaslimitagdes conduziram a perda de velo-
cidadehorizontal,rececaopesadaedificuldadeemretomaroritmode corrida.

Conclusao

Conclui-se que a precisdo técnica é determinante paraaeconomia de esforco
e eficacia na transposicédo de barreiras. Recomenda-se uma intervengédo cen-
tradanamelhoriadaagao dapernade chamada, no desenvolvimento da coor-
denacdo braco-pernaeno uso de exercicios pedagdgicos regressivos, como
wall drills, barreiras baixas e feedback video, de forma a promover um padrdo
motor mais fluido e eficiente.

Palavras-chave: Barreiras; Andlise qualitativa
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Introducgao

Apos proclamado o estado de confinamento a nivel mundial, alguns paises de
formaaudaz, mas controlada,nomeadamente Portugal,retomaram os quadros
competitivos no futebol, sem a presenca de publico, cujo constrangimento
causado pela pandemia, denominada de COVID-19, permitiu estudar a comu-
nicagdodotreinadornaausénciade espetadores.

Objetivos

O objetivo desta investigacao passa por caraterizar o feedback do treinador
de futebolem competicdo,come sem publico, comparando a suaintervengao
nestes dois contextos, tentando-se perceber, se a presenga ou a auséncia de
espetadores, influenciaasuatransmissao.

Métodos

Este estudo contacomaparticipagado de seis treinadores de séniores masculi-
nos, tendo sido recolhidainformacao em dois jogos de cada um dos técnicos,
sendo que trés orientaram as suas equipas em jogos sem publico e os outros
trés tiveram a presenca de espetadores. Como instrumento, foi usado o Sis-
tema de Andlise de Informacéo do Treinador de Futebol em Competicao (SAl-
TFC), criado porMarquesetal. (2024).

Ainfluéncia dos espetadores no feedback do treinador de futebol em competigao 203



|10g CONGRESSO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA E DESPORTO

Resultados

Osresultados evidenciaram que os treinadores de futebolem competicdoem
jogos sem publico emitem tendencialmente feedback prescritivo, de afetivi-
dade neutra, auditivo, dirigido ao atleta e de conteudo tatico. Nos jogos com
espetadores, o que apenas difere é o conteludo que é psicoldgico. Esmiu-
cando o conteldo do feedback,emambos os contextos, o mesmo assume-se
preferencialmente como técnico ofensivo, tatico de métodos de jogo, psico-
l6gico de pressao eficacia e fisico de velocidade de reagédo. Comparando o
feedback dos treinadores emjogos com e sem publico, constatam-se dife-
rencas significativas na categoria tatica (p = 0.002), pertencente a dimensao
conteudo e nacategoriaequipa (p = 0.026), pertencente adimensado diregao.

Conclusao

Estes resultados podem auxiliar os treinadores no terreno, mostrando-lhes a
influéncia que a presenca e/ou a auséncia de publico pode ter na sua comuni-
cagao, ajudando principalmente os mais inexperientes, preparando-os para
estes contextos.

Palavras-chave: comunicagao; espetadores; feedback; futebol; treinador
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Introduccion

La asimetria entre piernas indica la diferencia de rendimiento entre la extre-
midad dominante y la no dominante de un deportista. Estas asimetrias son
una herramienta practicay util para detectar un alto riesgo de lesiones en los
deportes de equipo. Ademas, hay evidencia del efecto negativo de la asime-
tria sobre el rendimiento en pruebas de saltos verticales y horizontales, ace-
leracion, sprints y cambios de direccion (COD) en jugadores de baloncesto
(Barrera-Dominguez et al., 2021). Sin embargo, los resultados de las pruebas
cientificas anteriores siguen sin ser concluyentes (Bishop et al., 2018), ya que
existen numerosas inconsistencias y resultados contradictorios entre los dis-
tintos estudios.

Objetivos

Porlo tanto, el presente estudio longitudinal tenia como objetivo: (i) examinar
la variacion tanto enla magnitud como enla direccidn de la asimetria entre las
extremidades en tres momentos diferentes durante la pretemporada en juga-
dores de baloncesto; y (ii) analizarla estabilidad enlarelacion entre la asimetria,
elsalto, el sprintlinealy elrendimientoenel COD alolargo deltiempo.
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Metodologia

45 jugadores de baloncesto masculinos (edad: 24,2 + 5,21 aflos; altura: 1,96 +
0,12 m; masa corporal: 98,2 +15,3 kg) procedentes de cuatro equipos pertene-
cientes alaligaNacional N1espafola se ofrecieron voluntarios para participar
en este estudio. Se realizaron pruebas de salto vertical y horizontal, velocidad
linealy CODdurantelapretemporadaenTl(agosto), T2 (septiembre)y T3 (octu-
bre). Laasimetriaentre extremidades se cuantificd enlaspruebasuDJ (desdeun
cajonde 25-cm), RSI, uTHT, y 505 COD en diferentes dngulos, con la siguiente
férmula: ([Extremidad Mayor Rendimiento - Extremidad Menor Rendimiento] /
Extremidad Mayor Rendimiento)x100 (Bishop, Read, Lake, et al., 2018).

Resultados

En cuanto a la magnitud de la asimetria, mientras que esta disminuyd signi-
ficativamente de T1aT3 eneluDJyelRSI(d <-0,53, p <0,03), aumentd en el
COD90°y el COD180°(d 20,24, p <0,04). En cuanto a la direccién de la asime-
tria, los niveles de concordancia entre las variables de asimetria en cada punto
temporal oscilaron entre pobres y sustanciales (kappa =-0,20—0,64). Ade-
mas, los niveles de concordancia entre los puntos temporales oscilaron entre
pobresy moderados para todas las pruebas (kappa = -0,02—0,60), con uDJ
mostrando resultados notablemente mejores que otras métricas (kappa =0,51;
moderado). A pesar de la relacién significativa entre la asimetria y las variables
derendimiento (p <0,05), estarelacion fue temporal e inconsistente durante la
pretemporada.

Conclusion

Los hallazgos mostraron cambios significativos enlas asimetriasalolargodela
pretemporadaenlosjugadoresde baloncesto, loqueindicaquelavariaciénen
la asimetria, tanto en magnitud como en direccidn, es especifica delmomento
temporal. Ademas, no se encontré unarelacion estable entre la asimetriay el
rendimiento, lo que indica que la asimetria puede ser temporal, depender del
contextoy que es poco probable que influya en el rendimiento de los atletas.
Por ultimo, prestando atencion a la direccion de la asimetria de las diferentes
pruebas alolargo del tiempo, ningun jugador alcanza la misma direccidn en
todas las pruebas alolargo de la pretemporada. Solo la asimetria uDJ fue con-
sistente enla direccion de la asimetriay se relaciond con el rendimiento enla
pruebaespecificaalolargodelapretemporada.Porlotanto, seriarecomenda-
ble evaluarla asimetria entre extremidades de forma individualizada para cada
deportistamediante diversas pruebassignificativas einterpretarlateniendoen
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cuenta otros factores contextuales (e.g., la carga de entrenamiento), en lugar
de hacerlo de forma aislada.

Palavras-chave: Cambio de direcdo; Salto; Performance; Prevencao de lesbes;
Desportos coletivos
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Introducgao

Atransicdo de carreira desportiva € um momento sensivel na vida dos atletas
olimpicos. Uma transicao bem-sucedida promove o bem-estar psicoldgico e
social e valoriza competéncias adquiridas no desporto de elite, relevantes em
diversos contextos profissionais.

Objetivos

O objetivo do estudo foi conhecer as condigdes de transi¢céo de carreira de
atletas olimpicos nacionaisretirados nos Jogos Olimpicos de 2012, 2016, 2020,
em concreto: 1) Determinar a exclusividade dos atletas no desporto de elite;
2) ldentificar a existéncia de apoios formativos/ educativos quando os atletas
conciliavam o desporto de elite e formacao, e; 3) Distinguir as barreiras senti-
daspelos atletasnaprocurado primeiro emprego regular.

Transicao de carreira de atletas olimpicos nacionais retirados nos Jogos Olimpicos de M
2012, 2016, 2020: Exclusividade, apoios educativos e barreiras para o primeiro emprego
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Metodologia

Foiinquiridaumaamostrade 75 atletas olimpicosretirados de entre uma popu-
lagdo de 146 atletas (51.4%). Foi aplicado um questionario adaptado a partirdo
instrumento “Athletic Career Termination Questionnaire (ACTQ)” (Kuetell et al.,
2017) e constituiram-se cinco grupos focais. Os dados foram analisados, num
primeiro nivel, de forma exploratdria descritiva, univariada e por andlise tema-
tica.

Resultados

A maioria dos atletas retirados (82.7%) conciliou o desporto com estudo e/ou
trabalho: 36.0% foram estudantes, trabalhadores e atletas; 29.3% estudantes
e atletas; e 17.3% dedicaram-se exclusivamente ao desporto. Os principais
apoioseducativos foramo Estatuto de Atleta Estudante (61.7%) e aflexibilidade
na agenda de exames (44.3%). As principais barreiras no acesso ao primeiro
emprego foram a falta de formacgao académica, reduzida experiéncia profis-
sional, dificuldades de adaptagdo ao trabalho e areduzida valorizagédo do per-
curso olimpico pelos empregadores.

Conclusao

A maioria dos atletas olimpicos (82.7%) conciliou a carreira desportiva com
estudos e/ou trabalho, ndo se dedicando exclusivamente ao desporto.
O principal apoio educativo foi o “Estatuto de Atleta Estudante”.
Na transi¢éo para o primeiroemprego, os atletasidentificaram como principais
barreiras a falta de formagao académica, areduzida experiéncia profissional,
as dificuldades de adaptagao ao mercado de trabalho e areduzida valoriza-
cao do percurso olimpico por parte dos empregadores. Recomendagdes: 1)
Aumentar a conciliagéo de ser atleta de elite e estudante; 2) Auditar a correta
aplicagao, pelasinstituicdes de ensino, do estatuto do estudante atleta do
ensino superior; 3) Criar um programa de estagios profissionais flexiveis, e; 4)
Aumentar o reconhecimento publico e a valorizagcdo das competéncias obti-
das pelos/as atletas de elite junto das associagcbes empresariais.

Financiamento

SPRINT Sport Physical Activity and Health Research & Innovation Center, Portu-
gal, FCTFundacgao para a Ciéncia e a Tecnologia, UID/06185/2025, https://doi.
org/10.54499/UID/06185/2025. Estudo desenvolvido para o Comité Olimpico
de Portugal - Comiss&o de Atletas Olimpicos.
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Palavras-chave: Atletas olimpicos retirados; Desporto de elite; Mercado de
trabalho; Transicdo carreiradesportiva
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8.| A experiéncia profissional dos
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Introducgao
Osuportesocialrefere-se aqualidade dasrelagdesinterpessoaiseapercegao
de apoio emocional, informacional, instrumental e de estima provenientes da
rede de suporte social doindividuo (Rees & Hardy, 2000; Maciel et al., 2021).
Alinvestigagdo acerca do suporte social dos treinadores tem sido bastante
reduzida (Ferreira et al., 2024), pelo que pretendemos aumentar a informacgao
nestatematica.

Objetivo

O presente estudo teve como objetivo analisar o suporte social percebido e o
burnoutemtreinadores de desporto, explorando asrelagdes entre estas varia-
veis, nas suas dimensdes, e a experiéncia profissional dos treinadores.

Metodologia

Participaram 1819 treinadores portugueses, com idade média de 45,6 anos e
experiéncia profissional média de 15 anos. O suporte social foi avaliado pela
Multidimensional Scale of Perceived Social Support e o burnout pelo Maslach
Burnout Inventory - Educators Survey.
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Resultados

Osresultados indicaram niveis globalmente positivos de suporte social per-
cebido e correlagbes moderadas a elevadas entre as diferentes fontes de
suporte (amigos, familia, outros significativos - p(98) = .52, p <.01; p(98) = .67, p <
.01). As dimensdes do burnout apresentaram associagdes significativas entre
si, destacando-se arelagcdo entre exaustdo emocional e despersonalizagéo
(p(98) =-.27,p < .05; p(98) = .58, p <.05). A experiéncia profissional correlacio-
nou-se positivamente com a despersonalizagdo.Os resultados reforcam o
papel do suporte social dafamilia, dos amigos e de outros significativos como
recurso psicossocialrelevante no contexto profissional dos treinadores.

Concluséao

Importa destacar que a experiéncia profissional do treinador acarreta um
afastamento emocionalnarelagdo comosintervenientesno treino desportivo.
Julgamos importante desenvolver novos estudos considerando as variaveis
sociodemograficas e profissionais na prevengdo do burnout em treinadores.

Palavras-chave: Treinadores; Suporte social; Burnout; Experiéncia profissional

Referéncias

Ferreira, J. G., Rodrigues, F., Sobreiro, P, Silva, M., Santos, F. J., Carvalho, G., Herndndez Men-
do, A., &Rodrigues, J.(2024). Social support, network, andrelationships among coaches
in different sports: a systematic review. Frontiers in psychology, 15,1301978. https://doi.
0rg/10.3389/fpsyg.2024.1301978

Maciel, L. P.,do Nascimento, R. K., Milistetd, M., do Nascimento, J. V., & Folle, A. (2021). Syste-
matic review of social influences in sport: Family, coach, and teammate support. Apun-
ts. Educacion Fisicay Deportes, 145, 39-52. https://doi.org/10.5672/apunts.2014-0983.
es.(2021/3).145.06

Rees, T., & Hardy, L. (2000). An investigation of the social support experiences of high-le-
vel sports performers. The Sport Psychologist, 14(4), 327-347. https://doi.org/10.1123/

tsp.14.4.327

216 Treino e Performance Desportiva


https://doi.org/10.3389/fpsyg.2024.1301978
https://doi.org/10.3389/fpsyg.2024.1301978
https://doi.org/10.5672/apunts.2014-0983.es.(2021/3).145.06
https://doi.org/10.5672/apunts.2014-0983.es.(2021/3).145.06
https://doi.org/10.1123/tsp.14.4.327
https://doi.org/10.1123/tsp.14.4.327

30 anos de Formacao em Ciéncias do Desporto
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Introducgao

Anutricdo desportiva tornou-se uma ferramenta fundamental para atletas que
procuram melhorar o desempenho e paraindividuos que pretendem manter
uma boa salude (Thomas et al., 2016). Os suplementos desportivos podem
oferecerbeneficios especificos parao desempenho fisico e asalde, masnem
todos sdo seguros e eficazes (Knapik et al., 2016; Kreider et al., 2010; Maughan
et al., 2018). O badminton é um desporto de raquete, sem contacto, aciclico,
caracterizado por esforgos curtos de elevada intensidade, que requerem sal-
tos, rédpidas mudancas de direcdo, movimentos velozes dos bracos e posturas
corporaisvariadas (Phomsoupha & Laffaye, 2015).

Objetivos

Este estudo tem como objetivos: 1) investigar o consumo de suplementos des-
portivos (SD) entre atletas de badminton; 2) avaliar ainfluéncia do nivel compe-
titivo no consumo de SD; e 3) determinararelagdo entre o consumode SD e as
escolhasalimentares em atletas de badminton.

Metodologia

Um total de 149 atletas de badminton (23,5+10,1 anos), que competiam a nivel
provincial ou regional, nacional, europeu e mundial ou olimpico, participaram
neste estudo descritivo, observacional e transversal, tendo preenchido um
questionario sobre o uso e consumo de SD e o Questionario de Escolhas Ali-
mentares dos Atletas.

Uso de suplementos desportivos em diferentes niveis competitivos em jogadores 77
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Resultados

No geral, 81,9% relataram uma atitude positivaemrelagdo aos SD legais, 71,8%
ja os tinham consumido em algum momento e 64,4% eram consumidores
atuais, principalmente com o objetivo de melhorar o desempenho (58,4%) e
manterasaude (43%). O local de compramais frequente foi websites online de
suplementos desportivos (36,2%). Os SD mais consumidos incluiram cafeina
(37,6%), bebidas isotdnicas (36,9%), barras energéticas (34,2%) e creatina
monohidratada (32,9%). Atletas de niveis mais elevados reportaram maior
consumo de creatina, proteina whey, magnésio, vitamina C e suplementos de
eletrdlitos, enquanto atletas de niveis mais baixos consumiram mais comple-
x0s multivitaminicos e L-carnitina (todos, p<0,05). Atletas de niveis superiores
receberam mais orientacdo de nutricionistas, treinadores de forga e condi-
cionamento e treinadores (p<0,017), e referiram utilizar SD principalmente para
manutenc¢do da salde e correcao de deficiéncias alimentares (p<0,049). Os
utilizadores de SDdemonstraram maior conhecimento nutricional, maior cons-
ciéncia do controlo de peso e maior influéncia social nas escolhas alimentares
(p<0,009). Por fim, atletas de nivel mundial/olimpico apresentaram maiores
discrepancias entre os suplementos consumidos e os beneficios esperados,
bem como expectativas mais elevadas de eficacia.

Conclusao

Ousodesuplementos desportivos é generalizado entrejogadores de badmin-
ton e aumenta com o nivel competitivo, sendo que atletas de niveis superiores
apresentam maior orientacao profissional e maior alinhamento com suple-
mentos baseados em evidéncia, emborapersista o uso de produtos com baixa
evidénciacientifica.

Palavras-chave: Ajudas ergogénicas; Badminton; Nutricdo desportiva; De-
sempenho desportivo; Suplementacao
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Introducgao

Aavaliagao do bem-estar tornou-se uma pratica comum na monitorizagao do
desempenho no futebol para compreender aspetos relacionados com os atle-
tas, tais como fadiga, stress, dor muscular, qualidade do sono e humor (Gabbett
etal., 2017; Fernandes et al., 2022). A quantificagcao da carga de treino permite
que treinadores e staff técnico giram melhor a carga durante as sessdes de
treino prevenindo a fadiga acumulada e o consequente aumento do risco de
lesdes, além de preparar melhor a performance fisica dos atletas para a proxima
competicao(Ehrmannetal.,2016;Halperin & Emanuel,2020; Oliveiraetal.,2026).

Objetivo
Comparar as alteragdes nas variaveis de bem-estar e cargainterna de 19 joga-
doras (idade: 24,68 + 4,16 anos) de futebol feminino de elite ao longo de um

Comparacao da carga interna e do bem-estar entre as fases pré-competitiva e 29
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periodo de 10 semanas, sendo cinco semanas da fase pré-competitiva (pré-
-temporada) e ascinco primeiras semanas da fase competitiva (temporada).

Metodologia

O questionario de Hooper foi aplicado antes de cada sessao (treino e jogo) para
avaliar as seguintes varidveis: dor muscular, fadiga, qualidade do sono e stress.
Além disso, a escala de percepcéo de esforco (RPE) foi aplicada apds as ses-
sb6es. Emseguida, osvaloresacumulados de cada periodo foram comparados.

Resultados

Osresultados mostraram que foram encontradas diferencgas significativas no
stress (p = 0,020;ES =0,588) e naRPE(p =0,034; ES = 0,527), com os valores
mais altos durante a temporada. Apesar de nenhuma outra diferenca signifi-
cativa ter sido encontrada, a mesma tendéncia de valores mais altos durante
atemporada, em comparacao com a pré-temporada, foi observada para as
restantesvariaveis.

Conclusao

Este estudo confirma que durante a temporada os valores de RPE e bem-es-
taraumentam em comparagao com a pré-temporada. No entanto, pesquisas
futuras devem considerar a andlise de métricas de carga adicionais como dis-
tancias percorridas, aceleragbes e desaceleragdes.

Palavras-chave: futebol; mulheres; perceived exertion; bem-estar; perfor-
mance
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Introducgao

A analise do desempenho no basquetebol tem-se voltado para uma pers-
petiva tatica e contextual, onde a compreensao de como as equipas jogam
€ tdoimportante como os resultados (Garcia et al., 2013; Lorenzo et al., 2019).
As estatisticas do tipo de jogada captam o comportamento ofensivo através
deindicadores de frequéncia e eficiéncia (FPE) (Selmanovi¢ et al., 2015). As
diferengasentre a Epoca Regular (TR) e os Playoffs (PO) permanecem pouco
exploradas, particularmente em relagdo ao sucesso competitivo (Akinci,
2023).

Objetivos

Este estudo teve como objetivo (i) identificar dimensdes latentes do estilo
dejogo combase emindicadores do tipo de jogada ofensiva e (ii) examinar a
associacao entre a utilizagao e a eficiéncia do tipo de jogada com o sucesso
competitivo,comparandooTRe o PO.

Metodologia

Os dados de 6.400jogos daNBA (TR =5.979; PO = 421) foram analisados utili-
zando a plataforma oficial de estatisticas da NBA (Garcia Rubio et al., 2025). Os
tiposdejogadasincluiramisolamentos, transi¢cdes, pick-and-roll(comobasee
o poste), jogadas de costas para o cesto, langamentos de trés pontos, passes
de méo, cortes, jogadas apds bloqueios, ressaltos ofensivos e agdes diversas.
Foram avaliadas a frequéncia (% de posses de bola) e a eficiéncia (PPP). Foram
calculadas estatisticas descritivas (média = DP) por fase da competicao, e as
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comparacodes inferenciais foram feitas através de ANOVA unidirecional com
corregaode Welch(p <0,05).

Resultados

A frequéncia dos isolamentos foi maior no PO (9,35 + 3,54) do que no RS (6,77
+1,88; F=37,20; p <0,007). Atransigao foimaiorno RS (16,13 + 1,97) do que no
PO (15,01+2,75;F=10,46;p =0,002),assimcomo as entregas de bola(F=4,03;
p =0,047), os cortes (F=7,25;p=0,008) e asacgdes forado ecra (F=4,88;p =
0,029). A eficiéncia (PPP) foi maior no RS para as transi¢des (F =11,21; p = 0,001)
eressaltos ofensivos(F=9,19;p =0,003). Outros tipos dejogadasnao apresen-
taram diferencas significativas. No geral, o RS apresentou maior frequéncia e
eficiéncia nasjogadas dindmicas e coletivas, enquanto o PO se baseou mais
nasjogadasindividuais.

Discussao

RS e PO apresentam diferencas contextuais claras. O jogo defensivo (PO)
favorece o “isolation” (ISO), refletindo um jogo controlado e individualizado
sobmaiorpressaodefensivaecommenosoportunidadesdetransicao (Christ-
mann et al,, 2018). O jogo de ressalto (RS) enfatiza acdes dindmicas e coletivas
com maior eficiéncia — transigdes, cortes e movimentagdes sem bola — con-
sistentes com um jogo mais rapido e aberto (Garcia et al., 2013; Selmanovi¢ et
al.,2015). Umamaior eficiénciado RS nas transicdes e ressaltos ofensivos pode
resultar de um ritmo mais acelerado e de uma menor organizagao defensiva
(Lorenzoetal.,, 2019). Osresultadosrealcamanecessidade de adaptarasestra-
tégias afase competitiva(GarciaRubio et al.,2025).

Conclusao

O contexto competitivo condiciona o comportamento ofensivo na NBA. Os
Playoffs favorecem o isolamento, evidenciando um jogo mais controlado e
dependente da agado individual sob maior pressdo defensiva (Christmann et
al., 2018). Em contraste, a Regular Season apresenta maior dinamismo e efi-
ciénciaemagdes coletivas como transigdes e movimentos sem bola (Garcia et
al., 2013; Selmanovi¢ et al., 2015). Estas diferencas sugerem a necessidade de
adaptar a preparacao tatica as exigéncias especificas de cada fase competi-
tiva(GarciaRubioetal.,2025).

Palavras-chave: Tipos de jogadas; Andlise de desempenho; Epoca regular;
Playoffs
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12. | Revisao sistematica e meta-
analise dos efeitos da
suplementacao de fosfato em
parametros relacionados com o
desempenho cardiorrespiratorio
em ciclistas treinados.

Raul Carrasco Delgado, Jorge Molina Lépez,
José Francisco Barrera Dominguezi, David Rodriguez Redondon

"Universidad de Huelva, Huelva (Espafia)

Introduccion

La suplementacion deportiva ha adquirido una creciente relevancia en el
ciclismo debido a supotencial ergogénico (Garcia-Duran et al., 2024). Elrendi-
miento en ciclismo depende de multiples factores fisioldgicos, nutricionales 'y
psicoldgicos, y la fatiga suele estar asociada a productos metabdlicos, dese-
quilibrios idnicos y la deplecion de fosfocreatina (Naderi et al., 2025; Valifio-
-Marques et al., 2024). Entre las ayudas ergogénicas, la suplementacion con
fosfato ha sido propuesta como una estrategia potencial para mejorar el ren-
dimiento aerdbico debido a su papel en el metabolismo energético, la capa-
cidad tampodny el transporte de oxigeno (Czuba et al., 2009). Sin embargo, la
evidencia cientifica actual muestraresultadosinconsistentes, lo quejustificala
necesidad de seguirinvestigando.

Objetivos

Analizarlos efectos de la suplementacion con fosfato sobre variables cardior-
respiratorias y de rendimiento en ciclistas varones entrenados, y evaluar su
posible efecto ergogénico sobre pardmetros fisioldgicos claves relacionados
conelrendimiento enresistencia.
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Metodologia

Se llevd a cabo unarevision sistematica con metaanalisis siguiendo las direc-
trices PRISMA (2020) (Page et al., 2021). Se realizd una busqueda en PubMed,
Web of Science, Scopus y SPORTDiscus. Ocho estudios cumplieron los cri-
terios deinclusidn, con una muestra total de 133 ciclistas varones entrenados.
Laintervencion consistid en suplementacion con fosfato en comparacion con
condiciones de control o placebo. Las variables principales analizadas fueron
el consumo de oxigeno (VOz2), la frecuencia cardiaca media, la potencia gene-
radaylaconcentraciéndelactato sanguineo. Los datos se analizaron mediante
el software Review Manager (RevMan 5.4.5), calculando tamanos del efecto
como diferencias de medias estandarizadas (DME).

Resultados

El metaanalisis no mostré efectos significativos de la suplementacion con
fosfato sobre el consumo de oxigeno (DME = 0.15; p = 0.21), la frecuencia car-
diaca media (DME = 0.04; p = 0.69) nila concentracion de lactato sanguineo
(DME=0.06;p=0.62), conbajaheterogeneidad entre los estudios. En cambio,
se observd una mejora significativa en la potencia generada (DME = 0.36; p =
0.001), conuntamano del efecto pequefio amoderado, aunque conheteroge-
neidad moderada (12 = 56%). Estos resultados sugieren que, aunque la mayoria
delas variables cardiorrespiratorias y metabdlicas no se ven afectadas, el ren-
dimiento mecanico podria beneficiarse de esta suplementacion.

Conclusion

La suplementacion con fosfato no mejora de forma significativa los principales
pardmetros cardiorrespiratorios nimetabodlicos en ciclistas varones entrenados.
Sinembargo, puede incrementar la potencia generada, lo que indica un posible
efecto ergogénico sobre el rendimiento mecanico. A pesar de estos hallazgos, la
evidencia sigue siendoinconsistente, porlo que serequierenmasinvestigaciones
paraclarificar sueficaciay establecerrecomendaciones basadas en evidencia.

Palavras-chave: Suplementacéo de fosfato; Ciclismo; Ajudas ergogénicas; Desem-
penho cardiorrespiratorio; Nutricdo desportiva
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13. | Efeitos do treino com baixa
cadéncia e alto binario no
desempenho dos ciclistas. Revisao
sistematica e meta-analise.

David Rodriguez Redondo'

'Universidad de Huelva

Introduccion

Existen multiples metodologias para mejorar el rendimiento en ciclismo (Cove
etal.,, 2024; Norte et al., 2024). El entrenamiento a baja cadencia se ha consi-
derado tradicionalmente como “entrenamiento de fuerza”, aunque actual-
mente se sabe que las fuerzas en pedaleo submaximo son relativamente bajas
(Barranco-Gil et al., 2024). El rendimiento en resistencia depende de factores
comoelVO2maéx, laeficienciayladurabilidad, entendidacomolacapacidadde
mantenerelrendimientobajofatiga(Jones, 2024). Eneste contexto,lacadencia
esrelevante, ya que sudisminucién se asocia a fatiga, mientras que ciclistas de
mayor nivel mantienen mejor el torque y la cadencia (Javaloyes et al., 2025; Leo
etal., 2023,2025). Apesar de su uso, el entrenamiento a baja cadencia ha sido
poco estudiadoy presentalimitaciones metodoldgicas.

Objetivo

Analizar elimpacto del entrenamiento a baja cadencia sobre el rendimiento en
ciclismo (VO2max, pVO2maéxy pLT2). Se planted que podriainducir mejoras en
eficienciay durabilidad.

Metodologia

Serealizé unarevisién sistematica y metaanalisis siguiendo PRISMA (Page et
al., 2021), registrada en PROSPERO. La busqueda incluyé PubMed, Web of
Science, Scopusy SPORTDiscus hasta febrero de 2026. Se seleccionaron
estudios con ciclistas entrenados adultos que comparaban baja cadencia
(<80 rpm) con cadencias superiores. Se incluyeron seis estudios en la revision
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y cuatro en el metaanalisis (81 sujetos). Se analizaron VO2max, pVO2maxy pLT2
mediante diferencias de medias estandarizadas (RevMan 5.4.5).

Resultados

No se encontraron diferencias significativas entre bajay alta cadencia. En pLT2
(p =0.47), el efecto fue trivial a favor de alta cadencia (ES = 0.15; 12 = 58%). En
pVO2max(p =0.22), el efecto fue moderado afavorde altacadencia(ES=0.29;
12=36%). En VO2max (p = 0.41), el efecto fue trivial a favor de baja cadencia (ES
=-0.17;12=41%,).

Conclusion

El entrenamiento a baja cadencia no muestra mejoras superiores en variables
clave del rendimiento respecto a cadencias altas. No debe considerarse
equivalente al entrenamiento de fuerza, aunque puede aportar adaptaciones
neuromuscularesy de eficienciaen contextos especificos. Suuso deberiaindi-
vidualizarse y considerarse complementario, siendo necesaria mas investiga-
cionsobre surelacionconladurabilidady elrendimiento bajo fatiga.

Palavras-chave: ciclismo, baixa cadéncia; treino; desempenho
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14. | Efeito da modificacao das variaveis
do jogo na carga interna em
jogadores de basquetebol infantil
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'Facultad de Ciencias del Deporte, Universidad de Extremadura, Caceres (Espana)

Introducgao

A transicédo do minibasquete para a categoria sub-14 aumenta as exigéncias
técnicas, taticas e fisicas, tornando mais complexa a adaptagcao dos jogado-
res. Neste contexto, amodificagdo dasvaridveis dojogo pode ajudar os treina-
dores a ajustar as exigéncias das tarefas nas etapas de formacao.

Objetivos

Analisar o efeito da modificagdo das varidveis do jogo nas exigéncias cinema-
ticas e neuromusculares em jovens jogadores de basquetebol, excluindo os
indicadores derivados da frequéncia cardiaca.

Metodologia

Oitojogadores masculinos sub-14 (idade média=13 anos) foramavaliados num
desenho quase-experimental realizado numa Unica sessdo. Foram aplicadas
quatro situagdes de jogo em meio-campo (14 x 15 m): S1, 4x4 com dois cestos;
S2,4x4 com trés cestos; S3, 3x3 com dois cestos; e S4, 4x4 em dois periodos
de 4 minutos. A carga externa foi monitorizada com dispositivosinerciais WIMU
ProTM e tecnologia UWB. As varidveis analisadas foram distancia, distancia
explosiva, caminhar, trote, corrida, aceleragdes, desaceleragdes, aceleragcéao
maxima, desaceleragcdo maxima, Player Load e saltos. Os dados foram analisa-
dos com estatisticadescritiva, ANOVA e testes post hoc de Bonferroni.

Resultados
Foram encontradas diferencas significativas na distancia, distancia explosiva,
trote e corrida entre as situacdes. A Sl apresentou maior distancia total do
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gue a S2, enquanto a S3registou os valores mais elevados de corrida e dis-
tancia explosiva. A S2 gerou maior nimero de aceleragdes e desaceleragdes,
enqguanto a Slapresentou o maior Player Load. Estes resultados sugerem que
aintroducao de um terceiro cesto modifica o comportamento espago-tem-
poral,enquanto aredugdo donumero dejogadores ou aalteragdo daestrutura
temporal afetaas exigénciaslocomotoras e neuromusculares.

Conclusao

A modificagdo das varidveis do jogo altera significativamente as exigéncias
cinematicas e neuromusculares no basquetebol de formacéo e constituiuma
ferramenta util para planear tarefas ajustadas ao desenvolvimento dos joga-
dores.

Palavras-chave: Basquetebol; carga externa; cargainterna; categorias de formacgao;
treino
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15.| EEG e Tempo de Reagao em
Atletas de Karateé de Elite vs.
Nao Elite: Evidéncia de Eficiéncia
Neural em Condicoes de Repouso e
de Tarefa
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Introdugao

A performance no karaté depende daintegragao eficiente entre processos
perceptivos, cognitivos e motores, sendo o tempo dereacao (RT) e a atividade
corticalindicadores criticos dessainteragaéo (Chmiel & Nadobnik, 2025). Estu-
dosrecentes sugerem que atletas de elite apresentam maior eficiéncia neural,
caracterizada pormenor ativagdo cortical paradesempenhos equivalentes ou
superiores (Babilonietal.,2010; Percio et al., 2010).

Objetivo

O presente estudo teve como objetivo analisar diferengas comportamentais e
neurofisioldgicas entre atletas de karaté de elite endo-elite, através daintegra-
caodemedidasde EEG etempo dereagdo emdiferentes condigcbes: repouso
(olhos fechados e abertos), reacao simples (SRT), reacéo de escolha (CRT) e
execugao de kata.

Metodologia

Participaram 15 atletas federados (10 elite; 5 ndo-elite). O EEG foiregistado
com sistema Emotiv Flex (32 canais), sendo analisada a poténcia espectral e a
dessincronizacgao relacionada com eventos (ERD) nas bandas alfa (8-12 Hz) e
SMR(12-15Hz). O tempo dereacao foimedido com o sistema BlazePod®.
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Anormalidade dos dados foi avaliada através do teste de Shapiro-Wilk. Dada
areduzida dimensdo da amostra e a auséncia de normalidade em algumas
variadveis, foram utilizados testes ndo paramétricos. As comparacdes entre
atletasdeelite endoelite foramrealizadas através do teste de Mann-Whitney U.
Adicionalmente, foiaplicado um modelo linear misto (Linear Mixed Model) para
analisar o tempo dereacao ao longo das diferentes condigcdes experimentais,
considerando avariabilidade intra-individual.

Resultados

Osresultados sugerem que atletas de elite tendem a apresentar maior veloci-
dadedereagdono SRT(p <.001)e CRT(p <.001), semevidéncia clarade efeitos
de fadiga ao longo do tempo. Ao nivel neurofisiolégico, observou-se uma
tendénciaparamenor ERD globalnos atletas de elite durante tarefas simples, o
que poderdindicarmaioreficiénciacortical. No CRT, observou-se umaumento
seletivodaERDnasregides posterioresnos atletas de elite, o que poderarefle-
tirum maiorrecrutamento dasredes visual-perceptivas, enquanto os ndo-elite
evidenciaram padrbes de ativagcao mais difusa. A execugao de kata revelou
padrdes intermédios de ativagcédo, possivelmente associados a processos
de automatizacdo motora. Estes resultados parecem suportar a hipdtese da
eficiéncia neural (Babiloni et al., 2010), sugerindo que atletas de elite poderao
apresentar uma organizagao cortical mais eficiente e seletiva. Em tarefas sim-
ples, poderao utilizarmenosrecursos neurais; emtarefas complexas, apresen-
tamativacao focalizadanas dreasrelevantes.

Concluséao

Conclui-se que a combinacao de EEG e métricas comportamentais constitui
uma abordagem promissora para a caracterizagdo de forma integrada do
desempenhoemkaraté, oferecendoimplicagdes praticas paraotreino, avalia-
caoeintervencao,incluindo aplicagdes emneurofeedback.
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16. | Demandas de salto e cenarios
de pior caso em basquetebol:
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masculinas e femininas
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Laura Ballesteros-Encinas’, Sergio J. Ibafiez Godoy!

'Grupo de Optimizacion del Entrenamiento y Rendimiento Deportivo (GOERD), Universidad de

Extremadura, Caceres, 10003, Espafia.

Introducgao

O basquetebol caracteriza-se por um perfil intermitente, com agdes frequen-
tes de elevadaintensidade como os saltos, sendo essencial compreendernao
sé as exigéncias médias, mas também os periodos de maior exigéncia (worst-
-casescenarios, WCS).

Objetivo
Assim, o objetivo deste estudo foi caracterizar as exigéncias de salto e analisar
osWCS embasquetebolde alto nivel.

Metodologia

Foiutilizado um desenho observacional para analisar duas equipas (masculina
-12liga espanhola; feminina - 22 liga espanhola) durante jogos oficiais, recor-
rendo a dispositivos inerciais. Foram considerados saltos com tempo de voo
>380 ms, impulso 23 G e maximo de 800 ms. Os cendrios de pior caso foram
determinados através de janelas temporais moveis de 30 s. A andlise estatis-
ticaincluiu estatistica descritiva (média, desvio-padrdo, mediana e valores
minimo-maximo). No total, foramregistados 322 saltos (tempo de voo: 605115
ms;impulso: 3.78+0.73 G; tempo entre saltos: 35.4+49.2 s).
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Resultados

Nao se observaram diferengas relevantes na intensidade do salto entre sexos
(tempo de voo: masculino 60T ms vs feminino 615 ms; impulso: 3.77 vs 3.80 G),
mas verificou-se menor frequéncia de salto no feminino (45.7 vs 30.6 s entre
saltos), evidenciando diferengas nas exigéncias externas do jogo. No WCS
de 30 s, observaram-se em média 4.17+1.69 saltos, com valores maximos de 7
saltos e um tempo de voo médio de 584+65 ms nestes periodos de maior exi-
géncia.

Concluséao

Estes resultados demonstram uma clara discrepancia entre as exigéncias
médias e de pico, sendo os WCS representativos de intensidades substancial-
mente superiores as refletidas pelos valores médios. A anélise de WCS revela-
-se particularmente relevante paracompreender os momentos mais exigentes
dojogo e apoiaruma prescricado de treino mais precisa.

Palavras-chave: Carga externa; Exigénciasintermitentes; Frequéncia de salto;
Tempo de voo; Anélise de picos de exigéncia
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Introdugao

No futebol, além da competéncia técnica e tatica necessaria, os jogadores
necessitam de desenvolver um conjunto de competéncias, tais como, capa-
cidade cardiorespiratdria, habilidade de realizar multiplos sprints, velocidade,
agilidade, forca e poténcia (Orange & Smith, 2016). O treino de forca é reco-
nhecido por contribuir positivamente para o desenvolvimento dessas compe-
téncias e prevenirlesdes dos atletas (Beato et al., 2021). Dada aimportancia, o
treino de forga tem sido objeto de umvasto corpo de investigagdo (Asimakidis
etal., 2024). Contudo, as suas praticas e a forma como é percecionado pelos
jogadores podemvariaremfungao do contexto de treino.

Objectivo

Este estudo teve como objetivo caracterizar a pratica do treino de forga no
futebol e analisar a percecao dos jogadores, explorando adicionalmente a
relagdo deste tipo de treino comvariaveis do contexto desportivo.

Metodologia
Realizou-se um estudo transversal com 61 jogadores de futebol do sexo mas-
culino (22,7 £ 3,82 anos), de trés clubes daregido do Algarve, de nivel profis-
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sional e ndo profissional. Os dados foram recolhidos através de questionario,
contemplando varidveis relacionadas com a pratica, frequéncia, duragédo e
supervisado do treino de forga, bem como a percecédo da suaimportancia e
caracteristicas do percurso desportivo. A andlise estatistica incluiu estatistica
descritiva, teste do qui-quadrado e correlagdes de Pearson.

Resultados

Osresultados descritivos indicam que 98,4% pratica treino de forga eviden-
ciando uma pratica generalizada. Observou-se uma associagao estatistica-
mente significativa entre a existéncia de supervisao estruturada e aimplemen-
tagdo do treino de forga, sugerindo a relevancia do enquadramento técnico
na adogao desta pratica (x2(2)=10.80, p=0.005). A frequéncia do treino de
forca apresentouuma correlacédo positivacom a percecao da suaimportancia
(R=0.259, p<.05)e uma correlagao negativa com a experiéncia desportiva (R=-
0.329, p<.05). Por outro lado, ndo se verificaram diferengas estatisticamente
significativas entre niveis competitivos relativamente a pratica de treino de
forca (x2(1)=0.59, p=0.443), 0o que sugere uma adog¢ao relativamente transver-
saldestacomponente do treino.

Conclusao

Osresultados destacam aimportancia do treino de forga, realizado de forma
estruturada e supervisionada no futebol, bem como a influéncia de fatores
individuais e contextuais nas percegdes dos atletas, independentemente do
nivel competitivo (profissional ou néo profissional). O contributo amplamente
demonstrado do treino de forga no contexto do futebol sustenta a necessidade
dos clubesintegrarem profissionais devidamente qualificados nesta area, asse-
gurando intervencgdes eficazes e alinhadas com as exigéncias do rendimento
desportivo. Estudos futuros deverdo focar-se na caracterizacao especifica do
treino de forga, procurando analisar meios e métodos, especificidade, indivi-
dualizagdo erelagdo com o desenvolvimento de outras capacidades motoras.

Palavras-chave: treino de forga; futebol; praticas de treino; percecéo; atletas
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Introducgao

A adaptagdo ao pds-carreira é um processo complexo, atendendo a multi-
plicidade de variaveis que o influenciam. Trata-se de um momento sensivel,
que exige de cadajogador um ajustamento emocional auma nova dindmica
social, aumnovo estatuto e um novo estilo de vida (Alfermann & Stambulova,
2007).

Objetivos

O estudo teve como objetivo qualificar e caracterizar as adaptagdes socio-
demogréficas e epidemioldgicas de ex-jogadores de futebol portugueses no
pos-carreira.

Metodologia

Utilizou-se uma abordagem conceptual assente no Modelo Holistico da Car-
reira do Atleta (Wylleman, 2019), em particular o nivel de descontinuacao atlé-
tica. Foram analisadas 84 transcrigdes de entrevistas semiestruturadas reali-
zadas aex-jogadores de futebolportugueses(48,8+8,2 anos), cujas transicoes
paraopods-carreiraocorreramentre 1988 e 2018, combasenumguido de entre-
vista construido e validado para este fim (Teixeira, Silva, & Vicente, 2024). Pro-
cedeu-seaumaanalise de conteldo, comquantificacdo dos cddigos gerados
(variadveis), para a categoria das adaptagdes sociodemograficas ocorridas no
pds-carreira, nomeadamente para as seguintes subcategorias: experiéncias
e adaptacdes dificeis no pds-carreira (i), desenvolvimento e enquadramento
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profissional (i), ajustamento do nivel socioecondmico (iii), evolugdo do agre-
gado familiar(iv) e ligagao ao futebol (v).

Resultados

Verificou-se que 34,5% dos ex-jogadores reportaram problemas adaptativos
no pds-carreira, nomeadamente de natureza financeira (12%), relacionados
com rotinas de vida (12%), profissionais (8,3%) e familiares (2,4%). Relativa-
mente ao desenvolvimento e enquadramento profissional, 40% mantiveram
ligagéo ao futebol e 58,3% evidenciaram uma diminuigéo significativa do nivel
socioecondémico. Do ponto de vista epidemioldgico, 50% relataram proble-
mas fisicos associados ao impacto da carreira, incluindo dores, lesdes prévias
e limitagdes funcionais, com destague para queixas ao nivel dojoelho e torno-
zelo.Estesresultados estdo emconsonanciacominvestigagdes que assinalam
dilemasnatransicdo paraopds-carreira(Carapinheiraetal.,2018,2019; Gazza-
rolietal.,2017; Martins et al., 2023; Teixeira, Silva, Romero, et al., 2024). No plano
do enquadramento profissional, os ex-jogadores que se mantiveram ligados
ao futebol, designados como “atletas vitalicios”(Vilanova & Puig, 2017), tende-
ram aadaptar-se de forma mais positiva ao pds-carreira.

Concluséao

Osresultados evidenciam que um ter¢co dos ex-jogadores enfrentaram dile-
mas adaptativos no pds-carreira, tanto a nivel sociodemografico como epide-
mioldgico, o quereforgaaimportanciade se continuarainvestirem estratégias
de planeamento que otimizem a transicdo dos jogadores para o pds-carreira.

Palavras-chave: Futebol; Pos-Carreira ; Impactos sociodemogréficos e epidemio-
l6gicos
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Introducgao

A crescente diversificagdo da oferta nos gindsios e health clubs tem impulsio-
nado o desenvolvimento de modalidades hibridas que combinam componen-
tes de treino funcional com técnicas inspiradas em desportos de combate.
Neste contexto, o Combat Fitness emerge como uma pratica estruturada que
integra exercicios cardiovasculares, forga, coordenagao e agilidade, recor-
rendo a movimentos derivados de disciplinas como boxe, kickboxing e artes
marciais. Segundo Kennedy e Yoque (2005), Kickboxing associado ao Fitness
ecomotreinoouauladegrupotemvindoacresceremtermosde popularidade
desde os anos 90. Segundo os mesmos autores, o termo Kickboxing pode
envolveruma grande variedade de treinos de Fitness utilizando os movimentos
de varias artes marciais incluindo aeroboxing, cardio karaté, boxe step, e Tae
Bo. Sendo o objetivo principal destas aulas a promogao da Saude e Condigao
Fisicae ndo com o objetivo especifico de lutar ou aprender a lutar. No entanto,
nesta modalidade de grupo, algumas técnicas ndo sdo executadas tal e qual
como originalmente, diminuido assim o risco de lesdo e enaltecendo a segu-
rancaeintegridade fisica.

Objetivo
Este estudo de caracter tedrico, trata-se de uma proposta metodoldgica
baseada numa revisdo sistematica de uma proposta tendo como objetivo a
sistematizagao conceptual da modalidade de Combat Fitness, procurando
clarificar a sua definicdo, caracteristicas estruturais e enquadramento no setor
dofitness.
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Metodologia

Para tal, recorre-se aumarevisao da literatura e anélise de praticas adotadas
em ginasios e health clubs, identificando os principais componentes damoda-
lidade, os seus objetivos fisioldgicos e as metodologias de aplicagéo.

Resultados

O resultado darevisdo desta sistematizacédo apontam para a necessidade
de uma definicdo mais consistente e padronizada, evidenciando o Combat
Fitness como uma modalidade multifacetada, orientada para a melhoria da
condigao fisica geral, desenvolvimento de competéncias motoras e promo-
cao da adesdo ao exercicio fisico através de formatos dindmicos e motiva-
cionais.

Conclusao

Conclui-se que a sistematizacao conceptual desta modalidade poderad con-
tribuir para uma melhor qualificagdo da oferta, formagéao de profissionais e
seguranga dos praticantes, reforgando o seu posicionamento no mercado do
fitness contemporéaneo.

Palavras-chave: combate fitness; desportos de combate; gindsios e health Clubs;
sistematizagdo conceptual; condigéo fisica.
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Introducgao

A andlise do rendimento no voleibol assenta em indicadores técnicos que
permitem caracterizar padrbes competitivos e comparar perfis de jogo entre
diferentes grupos de atletas (Hughes & Bartlett, 2002; de la Rubia et al., 2025).
Aevidénciasugerequeacdescomooservico, o ataque e as exigéncias de salto
variam em funcdo do género e do contexto competitivo (Bahr & Bahr, 2014;
Fuchsetal., 2019; Altundag et al., 2024), sendo o rendimento ofensivo um fator
determinante do sucesso (Challoumas & Artemiou, 2018).

Objetivo

Neste contexto, o presente estudo teve como objetivo analisar a variagao de
indicadores de rendimento no voleibol em fungdo do género e do continente
de proveniéncia.

Metodologia

Foirealizado um estudo observacional, transversal e exploratdrio com base
numa amostra de 333 jogadores e jogadoras da Superliga de Voleibol espa-
nhola (2024/2025), distribuidos pela Europa, América do Sul e América do
Norte. Foram analisados pontos totais, eficiéncias de servico, rececdo e ata-
que,epontosdebloco. Inicialmente, calcularam-se estatisticas descritivas por
género e continente. A normalidade dos residuos foi avaliada com o teste de

Indicadores de rendimento no voleibol sequndo o género e o continente: uma analise 957
exploratoria de jogadores da liga espanhola
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Anderson-Darling, evidenciando incumprimento dos pressupostos em todas
as variaveis. Em consequéncia, aplicou-se o teste ndo paramétrico de Schei-
rer-Ray-Hare (género x continente), com comparacgdes post hoc corrigidas
porHolm. Apds aidentificagdo de inconsisténcias na eficiéncia de recegao, as
métricas de eficiéncia foramrecalculadas a partir dos componentes técnicos
originais.

Resultados

Os resultados evidenciaram efeitos significativos do continente nos pontos
totais (H=57.90, p<.001, epsilon2_H = .174) e nos pontos de bloco (H=50.97,p
<.001, epsilon2_H = .154), com a Europa a apresentar medianas inferiores as da
América do Sul e do Norte, sem diferencas entre estas apds corregao. Verifi-
cou-se ainda um efeito do género na eficiéncia de servigo (H=18.28, p <.001,
epsilon2_H=.065), mais favoravelnas mulheres (Md =-6)do que noshomens (Md
=-10), e na eficiéncia de ataque (H=12.02, p = .001, epsilon2_H = .045), superior
nos homens (Md =28) face as mulheres (Md =19). Ndo se observaram efeitos sig-
nificativos na eficiéncia derececdo, neminteracdes entre género e continente.

Conclusao

Globalmente, o rendimento no voleibol apresenta um padrao diferenciado: os
indicadores acumulativos, como pontos totais e bloco, variam sobretudo com
ocontinente, enquanto as eficiénciastécnicas deservico e ataque se associam
ao género. Estes resultados devem ser interpretados com cautela, conside-
rando o desequilibrio amostral entre continentes, o cardter exploratdrio do
estudo e orecalculode parte dasmétricas.

Palavras-chave: voleibol; andlise do rendimento; género; continente; rendimento
desportivo
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Introducgao

Os arbitros sdo figuras essenciais nos jogos desportivos coletivos, assegu-
rando o cumprimento dasregras dacompeticao (Araudjo, 2021). Estes encon-
tram-se organizados em diferentes categorias, com distintos ambitos de
atuacao: distrital (CJ,C7,C6 e C5),nacional (C4,C3e C3 CORE) e profissional
(C2,C1,AAC1e AAC?2). O exerciciodestafungdorequerumconhecimento das
Leis de Jogo, uma excelente preparagdo fisica e um conjunto de habilidades
psicoldgicas, entre as quais a motivagao, enquanto habilidade psicoldgica
basica fundamental para o desempenho do arbitro (Henriques e Araujo,
2012).

Objetivo

Este estudo transversal teve como objetivo analisar a associagao entre a cate-
goriaeamotivagdoemarbitros de futebol. Participaramno estudo 213 arbitros,
comidadesentre 14 e 56 (27.0 £ 9.12), sendo 179 do género masculino e 34 do
género feminino. Os participantes pertencem a catorze Associagdes de Fute-
bol Distritais portuguesas, destacando-se a Associagao de Futebol de Lisboa
como a mais representada, com 53 participantes (48 do género masculinoe 5
do género feminino).
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Metodologia

Amotivagdo dos arbitros foi analisada com base na Teoria da Autodeterminagéo,
através do instrumento Sports Motivation Scale (Pelletier et al., 1995), adaptado
nalingua portuguesa(Bara Filho et al., 2011). A analise estatistica foi realizada com
recurso ao software estatistico SPSS (versédo 28.0.). O pressuposto da norma-
lidade foi verificado com o teste de Kolmogorov-Smirnov e as médias das sete
dimensdes da escala foram comparadas entre dois grupos (distritais vs. nacio-
nais/profissionais) através do teste t de Student. As categorias foram agrupadas
emdois grupos: (i) distritais, sob responsabilidade dos Conselhos de Arbitragem
dasAssociac¢des Distritais de Futebol; e (ii) nacionais e profissionais, sob respon-
sabilidade do Conselho de Arbitragem da Federagao Portuguesa de Futebol.

Resultados

Os resultados indicaram que, no grupo de categorias distritais, a motivagao
intrinseca(Ml)apresentouvalores mais elevadosnas dimensdes “Mlparaatingi-
rem objetivos” e “Ml para experiéncias estimulantes”. Por sua vez, no grupo das
categorias nacionais e profissionais, observaram-se valores mais elevados de
motivacao extrinseca (ME), nomeadamente nas dimensdes “ME deintrojecao’;
“ME de identificagdo”, bem como a Ml através da dimensao “Ml para experién-
ciasestimulantes. No entanto, naoforamencontradas diferengas significativas
entre os dois grupos de categorias.

Conclusao

Estes resultados evidenciaram que nao existem diferencas motivacionais
significativas entre arbitros de diferentes categorias, independentemente do
ambito competitivo. Deste modo, a categoria em que o arbitro se insere néo
pareceinfluenciar os seus niveis de motivagao.

Palavras-chave: arbitragem; avaliagdo psicoldgica; motivagao; Teoria da Autodeter-
minagado; analise comparativa
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Introducgao

O CrossFit® ¢ uma metodologia de treino baseada em movimentos funcionais
de altaintensidade, aplicavel aindividuos que visam melhorar a saude geral ou
competir (Butcher et al., 2015). Estudos apontam melhorias em determinados
parametros de saude, como circunferéncia da cintura, composi¢ao corporal
(Eather et al., 2016), capacidade aerdbia e forca muscular (Glassman, 2007). A
funcéo neural, particularmente, oscilagdes cerebrais em circuitos talamocor-
ticiais e hipocampais, emerge como fator chave no desempenho desportivo
(Cheronetal., 2016). Contudo, os efeitos do treino CrossFit® ao nivel dafuncéo
neural permanecem pouco explorados. Alguns estudos tém investigado mar-
cadores neurobioldgicos, como o brain-derived neurotrophic factor (BDNF),
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embora a evidéncia disponivel seja ainda limitada e inconsistente. Assim, tor-
na-se necessaria uma sintese sistematica da evidéncia sobre arelagdo entre o
treino CrossFit® e varidveis fisioldgicas e neurobioldgicas.

Objetivo
O objetivo desta revisdo sistematica passa por analisar a evidéncia cientifica
sobre os efeitos de programas de treino CrossFit® na composi¢cédo corporal,
aptidao fisica e marcadores associados a fungao neural em adultos pratican-
tes, bem como identificar lacunas na literatura que possam orientar investiga-
cao futura.

Metodologia

O protocolodeste estudo foielaboradode acordo comas Preferred Reporting
Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA) e segue asreco-
mendag¢des do Cochrane Handbook for Systematic Reviews of Interventions.
Serdo pesquisadas as bases de dados eletronicas PubMed/MEDLINE, Scopus,
Web of Science, SPORTDiscus e PEDro até margo de 2026, sem restrigdes
linguisticas. A lista de referéncias dos estudos relevantes sera também anali-
sada. A estratégia de pesquisaincluird combinagdes de termos livres e MeSH,
tais como: “CrossFit”, “body composition” “physical fitness”, “neural function”.
Serdoincluidos estudos em adultos (>18 anos) saudaveis ou fisicamente ativos;
intervencdo de treino CrossFit® com duragao =4 semanas; avaliagdo quanti-
tativa de pelo menos um dos outcomes primarios (i.e., composicao corporal,
aptidao fisica ou marcadores relacionados com a eficiéncia neural - Brain-
-Derived Neurotrophic Factor). Serdo excluidos estudos observacionais sem
intervencgédo, populagdes pediatricas ou clinicas especificas, ou com auséncia
de dados extraiveis. Orisco deviés dos estudos aincluirserarealizadacomfer-
ramentas apropriadas de acordo com o desenho do estudo (p.ex., ROBINS-|
ouNewcastle-Ottawa Scale paraestudosnao-RCT).

Resultados

Espera-se que estarevisdo sistematica identifique evidéncia sobre os efeitos
do treino CrossFit® na composicao corporal (reducéo de gordura, ganho de
massa magra), aptidéo fisica (aumentos no consumo maximo de oxigénio e
forca muscular), bem como a evidéncia disponivel relativa a marcadores neu-
robioldgicos associados a fungéo neural, contribuindo para aidentificacdo de
lacunas naliteratura.
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Introducgao

Trail Running € uma modalidade desportiva praticada em trilhos naturais,
caracterizada por declives acentuados, tanto em descida como em subida
(Oliveira-Rosado et al., 2020). As exigéncias especificas do terreno induzem
respostas fisioldgicas e biomecéanicas distintas, que variam em funcdo das
caracteristicas do percurso (Ehrstrom et al., 2017). Amodalidade integra dife-
rentes categorias, definidas sobretudo pela distancia, bem como distintos
niveis de rendimento entre os praticantes.

Objetivo
O objetivo destarevisao é sintetizar e analisar a evidéncia cientifica existente
sobre as determinantes biomecanicas e fisioldgicas associadas aos diferentes

Determinantes Biomecanicas e Fisioldgicas nos diferentes niveis de rendimento nas 269
diversas cateqgorias no Trail Running: Protocolo de uma Scoping Review



102 CONGRESSO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA E DESPORTO

niveis de rendimento em praticantes de Trail Running, nas diversas categorias
damodalidade, de formaaapoiarapratica profissional e orientarfuturasinves-
tigagoes.

Metodologia
OprotocolodestaScopingReviewfoielaboradodeacordocomametodologia
do Joanna Briggs Institute e a Checklist PRISMA-ScR. A pesquisa bibliogréfica
serdrealizada nas bases de dados PubMed, Web of Science, Scopus e SPOR-
TDiscus, combinando termos MeSH e texto livre. Serdo elegiveis os estudos
observacionais revistos por pares, que envolvam praticantes adultos de Trail
Running (populagao) de todos os niveis competitivos e categorias da modali-
dade (contexto), e que analisem pelo menos uma determinante biomecanica
ou fisioldgica associada ao rendimento desportivo dos praticantes (conceito),
incluindo varidveis como consumo maximo de oxigénio, limiares de lactato,
limiares ventilatdrios, economia de corrida, composi¢ao corporal. Serdo con-
siderados artigos publicados até margo de 2026, emportugués, inglés e espa-
nhol; excluindo-serevisdes, protocolos e artigos de opiniao. Osregistos seréo
geridosno EndNote X20,removendo-se osduplicados. Aselecao dosestudos
(titulos, resumos e texto completo) serdo avaliados de formaindependente por
dois revisores para determinar a elegibilidade. Quaisquer divergéncias serdo
resolvidas por consenso ou porum terceiro revisor. Os dados serdo extraidos
de formaindependente por dois autores, usando formularios padronizados,
incluindo autores, ano de publicacdo, pais, desenho do estudo, detalhes da
amostra, detalhes do treino observado, varidveis biomecanicas e fisioldgicas
avaliadas e principais resultados observados. A qualidade metodoldgica dos
estudos sera avaliada de forma independente, utilizando a ferramenta New-
castle-Ottawa Scale (NOS) para estudos observacionais.

Resultados

Espera-se que, com estarevisdo se consiga perceber quais as determinantes
biomecanicas e fisioldgicas com maiorrelevancianos diversos niveis de rendi-
mento em cada categoriadamodalidade.

Concluséao

Estarevisdo oferecerd uma visdo geral abrangente da literatura e apoiara a pra-
tica profissional de treinadores e fisiologistas do exercicio baseada em evidén-
ciacientificacomfoconamelhoria dorendimento desportivo dos praticantes.
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Introdugao

Os profissionais de emergéncia em montanha atuam em contextos caracteri-
zados por elevada exigéncia fisica, exposi¢cado a condigdes ambientais adver-
sas e imprevisibilidade operacional. Apesar destas exigéncias, existe ainda
escassa evidéncia cientifica sobre o perfil fisico, funcional e psicossocial des-
tes profissionais,bemcomo sobre osseuspadrboesde cargaerecuperagaoem
contextoreal.

Objetivo
Descreverodesenho eimplementagdo do estudo EMER-MOUNT, com o obje-
tivo de caracterizar o estado de saude, a performance fisica e a carga diariade
equipas de emergéncia em montanha, incluindo resgatadores e profissionais
desaude.
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Metodologia

Trata-se de um estudo observacional estruturado em quatro fases principais:
(1) avaliagao inicial através de questionarios, incluindo dados sociodemo-
graficos, sintomas musculo-esqueléticos, qualidade do sono, saide mental,
qualidade de vida e niveis de atividade fisica; (2) avaliagao fisica e funcional,
contemplando perfil antropométrico, forca muscular, capacidade cardiorres-
piratdria, equilibrio e mobilidade; (3) monitorizagao em contexto real, através
da utilizagédo de dispositivos wearables (Polar® Flow), durante um periodo de
trésmeses, permitindo analisarvaridveis como cargadetreino, atividade diéria,
frequéncia cardiaca erecuperacéo; e (4) integragao e analise dos dados, com
vistaaidentificagdo de perfisderisco e padrdes de adaptagéo.

Resultados

Espera-se que este estudo permitaidentificarniveis de cargafisica e exigéncia
funcionalassociados astarefasderesgate, bemcomo possiveis desequilibrios
entre carga e recuperagao. A monitorizagao continua em contexto real podera
fornecerinformacao relevante para a prevencao de lesdes e otimizagdo do
desempenho.

Conclusao

O estudo EMER-MOUNT pretende contribuir para o avango do conhecimento
sobre profissionais de emergéncia em montanha, fornecendo evidéncia apli-
cada para a melhoria da segurancga, salde ocupacional e preparagéo fisica
destes profissionais.

Palavras-chave: : Emergéncia em montanha; carga de trabalho; performance fisica;
monitorizagdo
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Introducgao

ATeoria da Autodeterminagéao (Self-Determination Theory, SDT; Ryan & Deci,
2017) propde que a satisfagdo das necessidades psicoldgicas basicas (NPB)
favorece formas mais autodeterminadas de motivagao, tais como aregulagao
identificada, aregulacadointegrada e a motivagéointrinseca, podendo, porsua
vez, influenciar diversos indicadores de ajustamento, entre os quais a autoes-
tima (Ryan & Deci, 2020; Vansteenkiste et al., 2020). Neste enquadramento,
o objetivo deste estudo foi analisar arelagcdo das NPB e da motivagdo com a
autoestimaemestudantesdo Curso Técnico Superior Profissional de Desporto
LazereBem Estar (CTeSP)do Instituto Politécnico de Beja (Portugal).

Metodologia

Este estudo preliminar, transversal e exploratério foi realizado num contexto de
Ensino, comalunos de um CTeSP. A autoestima foi avaliada com a RSES, as NPB
com aBPNS, amotivagdo com a EME-E e aintengdo de continuar fisicamente
ativocomaMIFA. Apdsarevisdo dabase de dados, foramcalculadas estatisticas
descritivas, normalidade, fiabilidade, correlagbes de Spearman e regressao
linear hierarquica porblocos.

Necessidades psicoldgicas basicas, motivagao e autoestima em estudantes do ensino e 279
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Resultados

O bloco das NPB explicou uma proporgéo substancial da varidncia da autoes-
tima (R2 = .379). Quando as variaveis motivacionais foram acrescentadas, a
variancia explicada aumentou para R2 = .521; contudo, a diferenga entre mode-
los nao foi estatisticamente significativa (AF[6, 26] =1.28, p =.299). No modelo
completo,acompeténcia (B=.621,p=.029) e arelagdo comos outros (B =.401,p
=.038) foram os Unicos preditores significativos, enquanto a novidade e as dife-
rentes regulagdes motivacionais ndo atingiram significancia estatistica. Ao nivel
bivariado, a autoestima associou-se positivamente a competéncia (r=.529,p =
.00l)earelagdocomosoutros(r=.448,p=.005).

Conclusodes

Em termos globais, os resultados sugerem que as NPB apresentaram uma
associagao mais consistente com a autoestima do que as regulagdes motiva-
cionais, o que esté parcialmente em linha com a SDT (Ryan & Deci, 2017; Vans-
teenkiste et al., 2020). Ainda assim, estes resultados devem ser interpretados
com cautela, tendo em conta o caracter preliminar do estudo, a dimenséo da
amostra e acolinearidade entre preditores.

Palavras-chave: Teoria da autodeterminagdo; Bem-estar pessoal; Competéncia
percebida; Conexao social; Educagao e formagao profissional
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Introducgao

O presente estudo tem como objetivo caracterizar de forma integrada a com-
posicao corporal, a aptidao fisica e o desempenho motor de criangas do 1.°
ciclo do Ensino Basico da llha Terceira, analisando simultaneamente a influén-
ciado contexto escolare daparticipagdo em atividades desportivas organiza-
dasno seudesenvolvimento fisico e motor.

Metodologia

O estudo apresenta um desenho observacional, transversal e de natureza
quantitativa, com abordagem descritiva e analitica. Aamostra sera constituida
por criangas com idades compreendidas entre os 6 e 0s 10 anos, a frequentar
01.°ao4.°anodo1.°ciclo do Ensino Basico em escolas da llha Terceira. A par-
ticipagao serd voluntéria e dependente de consentimento informado dos pais
ou encarregados de educacao, sendo assegurados os principios éticos de
confidencialidade, anonimato e protegdo dos dados. A composigao corporal
serd avaliada através de uma balanca de bioimpedancia elétrica, permitindo
arecolha de indicadores como peso corporal, percentagem de massa gorda,
percentagemde massamuscular,massa dsseae percentagemde dguacorpo-
ral. A estatura serd medida com estadiémetro portatil, sendo posteriormente
calculado o indice de Massa Corporal (IMC).

Crescer em Movimento: Relagao entre Composicao Corporal e Atividade Fisica em 281
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A aptidéo fisica serd avaliada através de testes padronizados integrados nas
baterias Eurofit e FITNESSGRAM (Preensao Manual, Salto horizontal, flexdes,
abdominais, elevagao do tronco, corrida de vai e vem, corrida de velocidade
e a corrida da milha), permitindo analisar componentes como forga muscular,
resisténcia cardiorrespiratdria, velocidade e flexibilidade. Paralelamente,
o desempenho motor serd avaliado através da observacgao estruturada de
habilidades motoras fundamentais, driblar, chutar, arremessar, receber e rolar,
adequado apopulagaoinfantil.

Resultados

Os resultados poderao contribuir para o aprofundamento do conhecimento
cientifico sobre o desenvolvimento fisico e motor nainfancia e para a funda-
mentacdo de estratégias educativas e politicas de promoc¢éo da atividade
fisica ajustadas arealidade regional dallha Terceira e da Regido Autonoma dos
Acgores.

Palavras-chave: Atividade Fisica; Composi¢do Corporal; Aptiddo Fisica; Desenvolvi-
mento Motor Criangas.
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Introducgao

A Educagao Fisica constitui um contexto educativo privilegiado para o desen-
volvimento psicossocial dos alunos, ao integrar experiéncias corporais, intera-
cado social e processos de aprendizagem significativos. Num cenario educa-
tivo marcado por desafios relacionados com a autorregulagao, a convivéncia
escolar e ainclusao, torna-se fundamental desenvolver propostas pedagd-
gicas gue promovam ambientes de aprendizagem ativos e socialmente sus-
tentaveis. Neste contexto, os modelos motivacionais, particularmente a Teoria
da Autodeterminacao e os modelos de clima motivacional orientado para a
tarefa, oferecemumenquadramento tedrico consistente para orientar praticas
pedagdgicas que favoregam a autonomia, a percegdo de competéncia e as
relagdes interpessoais positivas. Esta reflexdo enquadra-se no ambito de um
projeto de doutoramento que analisa 0s processos motivacionais no contexto
daEducagéaoFisicaescolar.

Objetivo

O objetivo deste trabalho é apresentar e refletir sobre uma experiéncia peda-
gdgicainovadora que integra fundamentos do modelo motivacional comuma
pratica educativa concretano contexto da Educacao Fisicaescolar.

Educacao Fisica e sustentabilidade social na escola: o Projeto Mitocondria como 283
inovagao pedagagica baseada na motivagao



|10g CONGRESSO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA E DESPORTO

Metodologia

O estudoadotaumaabordagem descritiva e reflexiva sobre uma pratica peda-
gdgicadesenvolvidaem contexto escolar. Aexperiénciamaterializa-se no Pro-
jeto Mitocondria, que consiste na criagdo de um espaco ativo e interdisciplinar
centradonomovimento como ferramentade aprendizagem. O projeto assenta
em metodologias ativas e numa organizacao pedagadgicaintencional das ati-
vidades, orientada para promover autonomia, percegado de competéncia e
cooperagao entre os alunos.

Resultados

Aimplementagado desta proposta pedagdgica sugere potencial para promo-
ver a participagao ativa dos alunos, fortalecer a coeséo do grupo e favorecer
experiéncias de aprendizagem mais significativas. A articulagao entre fun-
damentos tedricos e pratica pedagdgica permite transformar o movimento
num recurso educativo estruturado, contribuindo para o desenvolvimento de
competéncias socio-emocionais e para o reforgo do sentido de pertenga no
contextoescolar.

Concluséao

Alintegracaointencional entre modelo motivacional e pratica pedagdgicaino-
vadoraevidenciaopotencialdaEducacaoFisicaenquanto espaco estratégico
para promover desenvolvimento psicossocial, inclusao e sustentabilidade
socialnaescola.

Palavras-chave: Educacéo Fisica; desenvolvimento psicossocial; motivagao; inova-
cdo pedagdgica; sustentabilidade social
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Objetivo

O presente estudo teve como objetivo analisar os niveis de composi¢céo cor-
porale de competénciamotoraemcriancasdo1.° Ciclo do Ensino Basico, bem
comocompararosresultadosentre doisanosletivos consecutivos (2023/2024
e 2024/2025), no ambito de um acompanhamento longitudinal com sobrepo-
sicao parcialdaamostra.

Metodologia

Foidesenvolvido um estudo de natureza quantitativa, com uma amostra de 237
criangas, comidades compreendidasentre os 6 e os12anos, de ambos os géne-
ros. Acompeténcia motora foi avaliada através da bateria Motor Competence
Assessment (MCA), enquanto a composicao corporal foimedida comrecurso a
bioimpedancia (InBody). Foram analisados indicadores como o indice de Massa
Corporal (IMC), massa muscular e massa gorda. Para a analise estatistica foram
utilizados testes comparativos apropriados (e.g., testes t para amostras inde-
pendentes e emparelhadas), considerando um nivel de significanciade p <0,05.

Resultados
Os resultados evidenciaram uma tendéncia de agravamento da composicao
corporal aolongo dos anos de escolaridade, sendo que apenas os alunos do

Evolucao da Composicao Corporal e Competéncia Motora em Criangas do 1.2 Ciclo: 285
Comparacao entre dois anos letivos



102 CONGRESSO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FiSICA E DESPORTO

1.° ano apresentaram, em média, valores dentro dos pardmetros considerados
normais. Relativamente a competéncia motora, os valores médios situaram-se
dentro dos percentis esperados para a idade, embora os alunos do 4.° ano
tenham apresentado desempenhos inferiores, sobretudo nas habilidades
posturais. Na comparacao entre anos letivos, ndo se verificaram diferencgas
estatisticamente significativas na composicéao corporal. Contudo, observa-
ram-se melhorias significativas na competéncia motora em todos os anos de
escolaridade. Importa salientar que, durante este periodo, ocorreu a introdu-
caodetécnicosespecializadosemdesporto e atividade fisicana coadjuvacao
dasaulasde EducacéoFisica, podendo este fatorestarassociado as melhorias
observadas.

Conclusao

Osresultadosreforcam a necessidade de intervengao precoce no contexto
escolar, tanto no combate a obesidade infantil como na promocao da litera-
ciamotora. Embora a Educacéo Fisica pareca contribuir positivamente para a
competéncia motora, os dados sugerem que, isoladamente, podera nédo ser
suficiente para promover alteragdes significativas na composigao corporal
dascriangas.

Palavras-chave: Atividade Fisica; Competéncia Motora; Composigao Corporal;
Desenvolvimento Infantil; Educacgéo Fisica.
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Objetivo

O presente estudo tem como objetivo analisar se as orientagdes educacionais
dos professores de Educacao Fisicainfluenciam a percegdo que estestémda
competéncia motora dos alunos, comparando essa percegao com os niveis
reais de competénciamotora dos estudantes.

Metodologia

Participaramno estudo cinco professores, 3do género feminino e 2 do género
masculino (50,20+1,92) de Educagao Fisica e noventa e nove alunos do sexo
masculino (13,67+1,87), entre 0 5.°e 010.° ano, de uma escola do concelho de
Almada. As orientagdes educacionais dos professores foram identificadas
através do questionario VOI-SF, este permite identificar o professor com as
seguintes orientacdes: Mestria disciplinar, Processo de aprendizagem, Res-
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ponsabilidade social, integracao ecoldgica e autorrealizagcdo. A competéncia
motorareal dos alunos foi avaliada com a bateria de testes Motor Competence
Assessment, o qual avalia os dominios locomotor, estabilidade e manipulagéo.
Enquanto a competéncia motora percebida foi aferida através da estimagao
dos professores do desempenho dos alunos. Sendo a analise comparativa
dessas duas andlises utlizadas para comparar a competéncia motora perce-
bidacomacompeténciamotorareal.

Resultados

Osresultados mostram que, no geral, 0s alunos apresentam niveis de compe-
téncia motora adequados a média da populagdo portuguesa (52,63+19,30),
com melhores desempenhos nas habilidades de locomogao (59,06+28,12) e
estabilidade (64,60+23,38), como o salto em comprimento. No entanto, foram
identificadas dificuldades nas habilidades manipulativas, como a velocidade
de langamento e de pontapear a bola, o que sugere a necessidade de maior
estimulo nestas competéncias durante as aulas de Educacao Fisica. Apesar
dos alunos apresentarem um desempenho motor satisfatério, verificou-se um
desfasamento entre acompeténciamotorareal e apercecao dos professores.
De forma geral, os docentes tendem a subestimar as capacidades motoras
dos alunos, atribuindo valoresinferiores aos resultados reais (41,18+19,09). Esta
tendéncia foi observada em vérias orientagdes educacionais, sendo mais
evidente nos professores com orientagao de mestria disciplinar (39,90+16,24),
que demonstraram maior dificuldade em avaliar corretamente o desempenho
motor dos estudantes. Este desfasamento pode terimplicagbes importantes
no contexto educativo, uma vez que as expectativas dos professores podem
influenciar as tarefas propostas, o nivel de exigéncia e as oportunidades de
aprendizagem dadas aos alunos. Se um professor acreditar que os alunos tém
menor competénciamotora do que realmente possuem, podera propor desa-
fiosmenos exigentes, limitando o desenvolvimento motor.

Conclusao

Em suma, o estudo demonstra que, embora os alunos apresentem niveis ade-
quados de competénciamotora, os professores nem sempre conseguem per-
cecionar corretamente essas capacidades. Assim, torna-se fundamental uti-
lizar instrumentos de avaliacdo mais objetivos e promover formacgao continua
para os docentes, de forma a reduzir a diferenca entre a competéncia motora
real e apercegdo dos professores, contribuindo para decisdes pedagdgicas
mais adequadas no ensino daEducagéo Fisica.
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Marcelo Candido Mendes', Jorge Rojo Ramos', Jorge Manuel Folgado dos Santos?*
'Universidad Extremadura, Espanha
?Instituto Politécnico de Castelo Branco/ Polytechnic University of Castelo Branco, Portugal

SSPRINT - IPCB, Sport Physical activity and health Research & INnovation cenTer, Portugal; Fun-
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Introducgao

A coesao de grupo € amplamente reconhecida na literatura como um fator
determinante para o alcance dos objetivos coletivos, podendo atuar tanto
como facilitador como, em determinadas circunstancias, como constrangi-
mento nos processos grupais que influenciam o comportamento dos indivi-
duos. No contexto da Educacéo Fisica escolar, a coesdo assume particular
relevancia, uma vez que grande parte das atividades pedagdgicas envolve
trabalho em equipa, exigindo cooperacao, interagdo e interdependéncia
entre os alunos (Rojo- Ramos et al., 2024). Neste sentido, torna-se pertinente
compreender e avaliar a coesdo de grupo no contexto educativo portugués,
especialmenteno 2.°e 3.° ciclos do ensino basico.
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Objetivo

O presente estudo teve como objetivo traduzir e realizar a adaptagao trans-
cultural para a lingua portuguesa do questionario Group Cohesion Evaluation
Questionnaire (GCEQ)(Glass & Benshoff,2002).

Metodologia

O processo de adaptagao seguiu procedimentos metodoldgicos recomenda-
dos para a adaptagao transcultural de instrumentos, incluindo tradugao direta
e retroversao realizadas por tradutores profissionais independentes(Beaton et
al., 2000). Adicionalmente, foi conduzido um estudo piloto com 42 estudantes
do ensino superior, com o objetivo de avaliar a clareza, compreenséo e grau de
dificuldade dositens(Herdmanetal., 1997).

Resultados

O processo resultou na versao portuguesa do GCEQ, que apresenta elevada
equivaléncia conceptual relativamente ao instrumento original. Os participan-
tes do estudo piloto demonstraram um elevado nivel de compreensdo dos
itens, evidenciando uma formulagao linguistica clara e adequada ao nivel de
desenvolvimento dos respondentes. A disponibilizagdo desta versao adap-
tada possibilita a sua utilizagdo em investigagao educacional em contextos
luséfonos e estabelece as bases para futuras analises de validac&o psico-
métrica. Adicionalmente, o instrumento poderéd apoiar o desenvolvimento de
intervencdes educativas direcionadas, entre outros objetivos, para a promo-
cdo de ambientes escolares mais positivos e para a prevencao do bullying,
incluindo no contexto das aulas de Educacgao Fisica.

Conclusao

A disponibilizagado da versao portuguesa do GCEQ constitui um contributo
relevante para a avaliagdo da coesao de grupo entre estudantes em contex-
tos de Educacao Fisica em Portugal. Este instrumento facilita arecolha de
dados fidveis a partir da perspetiva dos alunos e poderd apoiar o desenvol-
vimento de programas de intervengao e prevengao do bullying em contexto
escolar.

Palavras-chave: Adaptacao transcultural; Portugal; GCEQ; Educacgéo Fisica
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7.| Instrumentos de evaluacion de
habitos saludables en escolares:
revision sistematica en revistas
espanolas de ciencias del deporte
(2010-2019)
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"Universidad de Huelva, Huelva (Espana)

Introduccion

Elincremento global de la prevalencia de sobrepeso y obesidad infantil (OMS,
2016) situa a los habitos de actividad fisica y alimentacién como factores criti-
cosdeintervencion. Paralos profesionales de las Ciencias del Deporte, dispo-
ner de herramientas de evaluacion fiables es el primer paso para disefiar pro-
gramas de salud eficaces. Esta investigacion analiza la produccidn cientifica
espafolareciente para determinar qué instrumentos se estan utilizando para
medirestasvariablesenlapoblaciénescolar(Borjasetal., 2018).

Objetivo

Realizar una revision sistematica de los cuestionarios empleados para evaluar
habitos de actividad fisicay alimentacion en nifios/as y adolescentes (6-16
anos) enrevistas espafolas especializadas e indexadas durante el periodo
2010-2019.

Metodologia

El estudio siguid el método PRISMA para garantizar el rigor de la revision docu-
mental. La busqueda se centrd en tres revistas de referencia en el drea de la
Educacion Fisica: Apunts, Retosy Agora. Tras analizar una muestra inicial de 579
articulosy aplicar criterios de exclusion (temporalidad, rango de edad de 6 a 16
ahosy uso de cuestionarios como herramienta principal), se seleccionaron 30
articulos parael anadlisis final (24 sobre actividad fisicay 6 sobre alimentacién).
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Resultados

Enrelaciénconlaactividadfisica, seidentificaroninstrumentos de elaboracion
propiay cuestionarios validados como el 7-Day Recall, BREQ o el Physician-
-based Assessment and Counseling for Exercise, destacando por surecurren-
cia el Physical Activity Questionnaire (PAQ-C y PAQ-A). Para la alimentacién,
se hallaron herramientas como el Health Behaviour in School Aged Children o
el Test KIDMED. Los resultados muestran una asimetria en lainvestigacion, con
unaproducciénmuchomayoreneldreadeactividadfisica. Ademas, se eviden-
ciaque una parte considerable de los escolares no cumple las recomendacio-
nes minimas de salud, presentando un alto consumo de ultraprocesados.

Conclusion

Se comprueba que, a pesar de surelevancia, la literatura cientifica analizada
otorga un peso desigual ala evaluacidn de ambos hdbitos. Los cuestionarios
PAQ Yy el Test KIDMED se consolidan como los instrumentos mas utilizados y
recomendados. Es necesario fomentar el uso de estas herramientas validadas
para obtener diagndsticos precisos que permitan revertir las tendencias de
sedentarismoymalaalimentacidénenlos centros escolares.

Palabras clave: Nutricion; Sedentarismo; Escolares; Questionarios; Revision sistema-
tica
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8.| Educacao de Aventura no Ensino
Secundario: do desafio na natureza
ao bem-estar dos alunos

Estrella Gonzélez Melero', Julio Fuentesal Garcia?
"Universidad de Extremadura, Espaia

2INEF, Madrid

Introducgao

A Educacao de Aventura (EA) surge como um modelo pedagdgico inovador,
capazdetransformaraexperiéncia educativa através de desafios em contexto
de natureza. No enquadramento da LOMLOE, a suaintegragéao interdisciplinar
responde anecessidade de metodologias ativas que promovam o desenvolvi-
mento de competéncias e obem-estardosalunos.

Objetivos
ExaminaroimpactodeumaintervencaointerdisciplinarbaseadanaEAnamoti-
vagao, satisfagcao escolar, aprendizagem autorregulada e satisfagdocoma
vidaem alunos do ensino secundario.

Metodologia

Foi desenvolvido um estudo quase-experimental com grupo de controlo
em quatro escolas espanholas (N=416; 11-16 anos). A intervengdo combinou o
modelo de EAcomaaprendizagembaseada em projetos, incluindo atividades
de orientagao, caminhadas e concegao de percursos em meio natural. Foram
aplicados instrumentos validados e os dados analisados através de modelos
lineares mistos e modelagao porequagdes estruturais.

Resultados

Aintervencao produziu melhorias significativas na motivagao, na satisfagao
escolarenaintencaode praticade atividade fisica. Asanalises estruturaisreve-
laram que a autoeficacia e o valorintrinseco predizem positivamente a satisfa-
cdocomavida, enquanto aansiedade se associaao tédio escolar. Asatisfagao
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escolaremerge como um mecanismo mediador fundamental narelagao entre
aautorregulagcdoeobem-estar. Estesresultados evidenciamo potencialdaEA
para ativar processos motivacionais profundos e sustentaveis nos alunos.

Conclusodes

AEA, aplicadanumaperspetivainterdisciplinar, afirma-se comoumaestratégia
pedagdgica de elevado impacto, capaz de melhorar simultaneamente varia-
veis educativas e de bem-estar. A suaimplementag¢ao constitui uma via eficaz
para promover modelos educativos mais ativos, centrados nas competéncias
enoaluno.

Palavras-chave: Educacado de aventura; aprendizagem autorregulada; motivagao;
Satisfagéo
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J.| Valores e emogoes na educacao
fisica: revisao da literatura e
implicacoes pedagogicas
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"Universidad de Huelva

Introducgao

AEducacéao Fisica tem sido amplamente reconhecida como um contexto edu-
cativo particularmente relevante para a promocao de valores e do desenvolvi-
mento socioemocional, incluindo o respeito, a cooperagdo e acompreensao
interpessoal (Ortega & Minguez, 2001).

Objetivo

Neste sentido, o presente estudo teve dois objetivos: (1) rever aliteratura sobre
arelacdo entre educagcao emocional e educagao em valores na Educacgéo
Fisica; e (2)identificarimplicacbes pedagdgicas paraapraticadocente.

Metodologia

Opresenteestudoreportaumarevisado sistematicaconduzidadeacordocoma
declaragaoPRISMA2020easrespetivasorientagcbesderelato(Pageetal.,2021).
Os critérios deinclusdo foram os seguintes: (1) estudos redigidos em espanhol,
inglés ou portugués; (2) estudos disponiveis em texto integral; e (3) artigos de
investigagaooriginal. Oscritérios de exclusédoforam: (1) estudosredigidos nou-
tras linguas; (2) trabalhos que ndo correspondessem a investigagado original;
(3) revisdes sistematicas ou revisdes narrativas da literatura; e (4) manuscritos
publicados fora do periodo entre 2020 e 2025. As bases de dados utilizadas
foram: Web of Science, Scopus, PsyclInfo, Eric e SportDiscus.

Resultados
Na sequéncia da pesquisa na base de dados, os titulos e resumos dos 1248
registosrecuperados foramanalisados com o objetivo deidentificarestudos
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diretamente relacionados com o tema e excluir aqueles que nao cumpriam
os critérios deinclusdo. No total, 12 estudos cumpriram todos os critérios de
elegibilidade. Entre os trabalhos incluidos, Ferraz et al. (2020) sugeriram que
aEducacéo Fisicapode contribuir para o desenvolvimento de competéncias
emocionais como a empatia e o autocontrolo, ao proporcionar situagdes de
aprendizagem nas quais as emog¢des sao vivenciadas, interpretadas e regu-
ladas. Porsuavez, Lamoneda et al. (2020) afirmam que a aprendizagem coo-
perativa na Educagao Fisica permite o desenvolvimento do dominio afetivo
(motivacao e compromisso), do dominio social (competéncias interpessoais)
e de um conjunto de valores aplicaveis na vida quotidiana. Discuss&o: Estes
resultados s&o, em termos gerais, consistentes com investigagdes anterio-
res. Em particular, Gomes et al. (2023) referiram que a participagao nas aulas
de Educagédo Fisica estava associada a maior responsabilidade social, a
promogao de valores pré-sociais e ao desenvolvimento do caracter. Deigual
modo, Pastor (2021) argumentaram que o movimento envolve comunicagao
afetiva e expressao emocional, o que parece sustentar uma perspetiva mais
holistica do desenvolvimento humano neste dominio.

Conclusao

Em conclusdo, a Educacao Fisica parece constituir um contexto promissor
para a integragao da educacao em valores e da educagao emocional, em
particular através do jogo motor e de experiéncias cooperativas de aprendi-
zagem.

Palavras-chave: empatia; autorregulacdo; cooperagao; responsabilidade social;
jogo motor

Referéncias
Ortega, P., & Minguez, R. (2001). Los valores en la educacién. Editorial Ariel

Page,M.J.,McKenzie, J.E.,Bossuyt, P.M.,Boutron,|., Hoffmann, T. C., Mulrow, C. D., Shamseer,
L., Tetzlaff, J. M., & Moher, D. (2021). Updating guidance for reporting systematic reviews:
development of the PRISMA 2020 statement. Journal of Clinical Epidemiology, 134,103~
112. https://doi.org/10.1016/.jclinepi.2021.02.003

Ferraz, A. W., Kerkoski, M. J., Marchi, W., Cabral, A. P., & Francisco, G. (2020). Metodo-
logias facilitadoras na Educacgé&o Fisica: objetivando o desenvolvimento social e
o autodominio emocional. Educacion Fisica y Ciencia, 22(2), el31. https://doi.or-
g/10.24215/23142561e13]

Gomes, M. F,, Pinto, R., Nascimento, P., Pinheiro, G., Da Rocha, R. O., Da Rosa, C., Freitas, M.,
Bitencourt, J., Borges, P., Da Silva, J. G., Gracioli, L., & Darold, T. (2023). Educacao Fisica

300 Educacao Fisica e Sociedade


https://doi.org/10.1016/j.jclinepi.2021.02.003
https://doi.org/10.24215/23142561e131
https://doi.org/10.24215/23142561e131

30 anos de Formacao em Ciéncias do Desporto

e Valores Sociais: Construindo Cidadéos Responsaveis e Empaticos. Revista ft, 27. ht-
tps://doi.org/10.5281/zenodo.10408331

Pastor, J. L. (201). El cuerpo como fuente y canal de emocién. Revista Espafiola de Educa-
ciénFisicay Deportes, 431,13-22.

Valores e emogdes na educagao fisica: revisao da literatura e implicagdes pedagdgicas 301


https://doi.org/10.5281/zenodo.10408331
https://doi.org/10.5281/zenodo.10408331




30 anos de Formacao em Ciéncias do Desporto |

10. | Os Jogos Cooperativos nas Aulas
de Educacao Fisica do Ensino
Basico na Educacao para a
Responsabilidade, o Respeito e a
Cooperacao

Paula Ledn Morales', Manuel Rodriguez Macias', Angel Camacho Carranza'

'Universidad de Huelva, Huelva (Espana)

Introducgao

A cooperagdo nas aulas de Educacgao Fisica pode ser promovida através
dosjogos cooperativos, uma vez que permitem trabalhar de forma conjunta
e inclusiva, onde os alunos aprendem conteldos e interiorizam valores para
o seu desenvolvimento pessoal (Baena e Ruiz, 2016). Segundo Ylarragorry
(2018), a fusdo dos jogos cooperativos e da educagao em valores (Coope-
racao, respeito e responsabilidade) constitui uma ferramenta com grande
potencial para ser aplicada no sistema educativo, sobretudo na etapa do
Ensino Primario. Os objetivos deste estudo foram: 1. Desenvolverjogos coo-
perativos que promovam valores como a cooperagao, o trabalho em equipa,
orespeito, asolidariedade e aempatia; 2. Analisar os efeitos daimplementa-
cao de uma Situagao de Aprendizagem baseada em jogos cooperativos na
promogéao devalores.

Metodologia

Contexto e caracteristicas dos alunos

O C.E.l.P. Reyes Catdlicos situa-se numa localidade de Huelva, com um con-
texto de diversidade cultural. A Situacao de Aprendizagem foi aplicada a 25
alunos de 4°ano do Ensino Primario (9.44 + 0.50).

O instrumento utilizado foi o didrio do professor que, segundo Zabalza (2004),
é uma ferramenta didatica que permite registar observagdes, percecdes e
acontecimentosrelevantes que ocorremnasala de aula.

Procedimento: Fase inicial - Escolha da temética, pesquisa bibliografica, sele-
cadoeconcegdodosjogos.

0s Jogos Cooperativos nas Aulas de Educacao Fisica do Ensino Basico na Educacgao para 303
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Fase deintervencao - Observacao prévia do grupo, partilha dos objetivos e da
metodologia, e criacdo, por parte dos alunos, do seujogo cooperativo.

Fase de andlise: utilizagdo do diario do professor e observacao direta, reali-
zandoreflexdesiniciais e finais.

Resultados

Os objetivos foram alcancados de forma positiva, com a participagao dos
alunos, que demonstraram cooperagao, respeito e capacidade de escuta. Os
desafios incluiram o respeito pelos turnos, a escuta ativa e a assuncao de res-
ponsabilidades, sendo progressivamente superados. Propde-se aumentar o
tempo dereflexdoem grupo parareforgaracooperagdo e osvalores.

Discussao

Os resultados obtidos coincidem com os apresentados por Jiménez et al.
(2025) e Morales e Murrieta (2014), destacando a promog¢ao de valores como o
respeito, o esfor¢o, acolaboragéo e atolerancia através destesjogos.

Conclusao
Gragasaaprendizagem cooperativa, evidenciou-se o desenvolvimento de valores
comoacooperagao, otrabalhoemequipa, orespeito, asolidariedade e aempatia.

Palavras-chave: Jogos cooperativos, Valores, Criancas, Jogar e Educacéo Fisica
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11.| Jogos de mesa como ferramenta
didatica para a aprendizagem
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Introducgao

Nos ultimos anos, as metodologias ativas tém adquirido um papel relevante
no contexto educativo, destacando-se o uso de ferramentas ludicas como os
jogosdemesa.

Objetivo

O presente trabalho tem como objetivo analisar o impacto dos jogos de mesa
como estratégia didatica na aprendizagem e no desenvolvimento integral dos
alunos em contextos educativos, especialmente no ensino primario.

Metodologia

Para tal, foirealizada uma reviséo bibliografica através de pesquisas em bases
de dados cientificas como PubMed e Google Académico. Foram utilizados
termos de pesquisa como “jogos de mesa”, “aprendizagem”, “educacao” e
“gamificagdo”, estabelecendo como critériosdeinclusdo estudos que utilizas-
semjogos de mesa fisicos em contextos educativos formais e que avaliassem
oseuimpacto emvaridveis cognitivas, sociais e emocionais. Como critérios de
excluséao, foram considerados estudos que utilizassem jogos digitais, que nao
estivessemrelacionados com contextos educativos ou que nao apresentas-
semresultados empiricos relevantes.

Jogos de mesa como ferramenta didatica para a aprendizagem em contextos educativos: 305
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Resultados

Os resultados mostram que aimplementacao de jogos de mesa na sala de
aula favorece significativamente a aprendizagem e aretengédo de conhe-
cimentos, bem como o desenvolvimento de competéncias sociais como a
cooperagao,aempatiaeaautorregulagdoemocional(SanzSanFrutos,2022).
Alémdisso, o seuuso évalorizado positivamente pelacomunidade educativa,
ao promover uma aprendizagem ativa e participativa (Deterding et al., 2011).
Estes efeitos também foram observados em niveis educativos superiores,
onde os jogos contribuem para a melhoria da aprendizagem significativa
(Surapaneni, 2024).

Conclusao

Em concluséo, os jogos de mesa afirmam-se como uma ferramenta pedago-
gica eficaz que ndo sé potencia a aprendizagem académica, como também o
desenvolvimento social dos alunos, favorecendo ambientes educativos mais
dindmicos, inclusivos e motivadores (Uribe et al., 2017).

Palavras-chave: Jogos de mesa; aprendizagem; ensino primario; competéncias
sociais; metodologias ativas
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Introducgao

O bullying entre pares, tanto presencial como online, representa um problema
crescente no contexto educativo desde idades precoces, com impacto no
bem-estar emocional, social e académico dos alunos. Porisso, é essencial
abordé-lo a partirde uma perspetiva preventiva. Neste contexto, a Educacgao
Fisica constitui um espacgo ideal para o desenvolvimento de competéncias
sociais, uma vez que promove ainteracao e as experiéncias partilhadas. A
utilizagdo de metodologias ativas, como a aprendizagem cooperativa e a
gamificagao, contribui para a criagdo de ambientes inclusivos e motivadores,
fomentando valores como o respeito, a empatia e aresponsabilidade. Desta
forma, promove-se o desenvolvimento de um clima de sala de aula positivo,
contribuindo paraamelhoria da convivénciaescolar.

Objetivos

Foi concebida e implementada uma proposta didatica em Educacgéo Fisica
com o objetivo de melhoraraconvivéncia escolar. Além disso, promoveram-se
atitudes pré-sociais e abordou-se a prevengao do bullying e do cyberbullying
através de metodologias ativas. Também se analisou a influéncia da interven-
gdonadinamicade grupo e nasrelagdes entre pares.

Metodologia

Alintervencao foi realizada com alunos do 6.° ano do Ensino Primario numa
escola de Jaén (Espanha). Desenvolveu-se ao longo de seis sessdes, através
de uma situagcdo de aprendizagem gamificada, na qual os alunos assumiram o
papel de “herdis” que tinham de superar diferentes desafios. Combinaram-se
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atividades motoras, dindmicas cooperativas e momentos de reflexdo, abor-
dando tanto o bullying presencial como o online. Arecolha de dados foi reali-
zada através de observacgao direta e avaliagao formativa.

Resultados

Observou-seumelevadonivel de envolvimento dos alunos, especialmente nas
tarefas cooperativas. Identificou-se uma melhoria na interagao entre pares,
com uma maior presenca de comportamentos respeitadores, solidarios e
colaborativos. Além disso, diminuiram comportamentos negativos como pro-
vocacgdesouexclusdo. No contexto digital, osalunos demonstraramuma maior
consciéncia sobre o uso responsavel da tecnologia. A gamificagdo aumentou
amotivagao e a participagao, gerando um clima de sala de aula mais inclusivo.
Para além disso, os alunos demonstraram maior predisposi¢gao para intervir
positivamente em situagdes potenciais de conflito entre pares.

Conclusobes

A experiéncia evidencia o potencial da Educacéo Fisicacomo ferramenta pre-
ventiva contra o bullying escolar. Acombinagédo da aprendizagem cooperativa
e da gamificagdo promove o envolvimento dos alunos e o desenvolvimento
de valores-chave para a convivéncia. Recomenda-se continuar aimplementar
propostas semelhantes desdeidades precoces, reforcando espagos derefle-
xao para consolidar as aprendizagens. Neste sentido, destaca-se aimportan-
cia de integrar sistematicamente estas abordagens metodoldgicas na pratica
docente.

Palavras-chave: Educacgao Fisica, bullying, cyberbullying, aprendizagem coopera-
tiva, gamificagao
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Introdugao

A Educacéo Fisica desempenha um papel fundamental no desenvolvimento
social e namelhoria da convivéncia escolar. No cenario contemporaneo, a dis-
ciplina surge como uma estratégia relevante para promover o uso saudavel do
tempo livre e amediagdo do uso de telas, incentivando a interagdo humanae o
movimento em oposi¢cao ao sedentarismo digital.

Objetivo

Examinaroimpacto deumaintervencaobaseadaemgamificagcdo e aprendiza-
gemcooperativanacoesdosocialenoclimarelacionaldeumaturmado2.°ano
doensino fundamental.

Metodologia

Trata-se de umrelato de experiéncia com avaliagcao formativa e abordagem
qualitativa, realizado em uma escola publica de Jaén. Aintervencao, denomi-
nada “O Encontro dos Exploradores”, consistiu em nove sessdes estruturadas
em uma narrativa de desafios colecionaveis sob o modelo de aprendizagem
cooperativa. A coleta de dados ocorreu por meio de registros de observagéao
assistematica e questionarios de interagao social construidos ad hoc, aplica-
dosaofinaldoprocesso.Aandlise dosdadosfoirealizadade formadescritivae
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tematica, buscando atriangulagdo entre as percepcdes dos alunos e as obser-
vagdes docentes.

Resultados

Observou-se envolvimento ativo dos 25 participantes, comanarrativaatuando
como estimulo para a atividade fisica compartilhada. Os resultados indicam
melhorano apoiomutuo e naresolucado de conflitos, elementos que favorecem
oclimadesaladeaula. Adinamica permitiu que alunos com menor predisposi-
caosocialseintegrassematravés de desafios coletivos, sugerindo que o forta-
lecimento dos lagos interpessoais contribui para uma gestao mais equilibrada
dotempodelazer.

Concluséao

A fusdo da gamificagdo com estruturas cooperativas favorece significati-
vamente o desenvolvimento socioemocional e a coesao social no ensino
fundamental. Embora ndo tenha medido diretamente o vicio tecnoldgico, a
intervengdo demonstrou ser uma alternativa Iudica eficaz para fortalecer a
comunicagao real, oferecendo um contraponto pratico ao isolamento digital
no contexto educacional.

Palavras-chave: Aprendizagem cooperativa; Gamificagdo; Educacéo Fisica; Intera-
cdo social; Dependénciatecnologica
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relajacion en educacion fisica: una
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Introduccion

Los estudiantes, pertenecientes ala generacién Alpha (2010-2025), escolari-
zados enla etapa de Educaciéon Primaria presentan una limitacion en cuanto a
contar con herramientas que favorezcan la gestion emocional, reduccion del
estrésy mejora del bienestar personal (Puertas-Molero et al., 2020). En este
contexto, resulta de vital importancia promover técnicas de relajacion que
puedan extrapolarse a contextos externos al aula (Bellver-Pérez & Menescardi,
2022).

Objetivos

El objetivo fue disefar una propuesta didactica orientada al desarrollo de pro-
cesos de autorregulacion e interaccion, asicomo alaintegracion de estrate-
gias practicas como la pausa consciente y larespiracién controlada, enfatizar
laimportancia del descanso e identificar hdbitos saludables que ayuden a
combatirel estrés académico.

Metodologia

Seplanteauna propuestadidactica dirigida aalumnado de 5° curso de Educa-
cién Primaria en el area de Educacion Fisica. La intervencion se estructuraria a
partirde unenfoque metodoldgico basadoenlagamificaciony se desarrollaria
alolargo de seis sesiones. Durante estas, el alumnado trabajard diferentes téc-
nicas derelajacion, control corporaly gestion del estrés, a través de dindmicas
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activas y reflexivas orientadas a favorecer la toma de concienciay la posible
transferencia a otros contextos.

Resultados

La sesidn se corresponde con la sexta sesidn de una situacion de aprendizaje
titulada “Construyendo calmay bienestar”. La unidad didactica estd com-
puesta por 6 sesiones, cada una de ellas de unahora de duracion. Cada sesion
se presenta como una mision que trabaja diferentes técnicas de gestion del
estrés, relajaciony priorizacion del descanso. La unidad didactica se ambienta
en elvideojuego “Minecraft”’, porlo que los estudiantes, al finalizar cada sesion
recibirdn piezas Lego conlatécnica adquiridaenlasesion. Al finalizarla unidad,
cada estudiante creard como producto final su “Refugio de calma”. Encuanto
al material requerido, se implementaran los siguientes recursos: tarjetas con
niveles de bateria, aros, conos, colchonetas, esterillas, combas, lapices, folios,
pelotas de tenis, altavoz, globos, tarjetas de habitos de descanso saludablesy
no saludables, tarjetas de emociones, campana, representacion graficadela
posicion “saludo al sol” y juego de oca con posturas de yoga. Las actividades
propuestasestandisefadasparaserlidicas, divertidasy motrices,conelobje-
tivo primordial de captar la atencién del alumnado (Hernandez & Saéz, 2026).
Las actividades se desarrollaran siguiendo estrategias organizativas variadas:
gruposde 2,3,5,10 componentes eindividualmente.

Conclusiones

La propuesta disefiada podria favorecer el desarrollo de la conciencia cor-
poraly emocional del alumnado, proporcionando herramientas béasicas de
autorregulacion aplicables en su vida diaria. Su futura implementacion per-
mitiria analizar suimpacto enlamejora del bienestarinfantily enla prevencion
delestrésacadémico,reforzando elpapeldelaEducacionFisicaenlaeduca-
cionintegral.

Palavras-chave: Regulacién emocional, técnicas de relajacion, bienestar, Educacion
Fisica, gamificacion
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Introducgao

Os adolescentes de hoje enfrentam um conflito em que o design viciante
das plataformas digitais compete com o tempo dedicado a atividade fisica
e ao descanso (Roji & Morcillo, 2024). Este “paradoxo digital” estabelece um
modelo de lazer sedentario e gera estados de alerta constante, como o FOMO
(medo de ficar de fora). Face a alarmante taxa global de inatividade fisica, a
UNESCO (2026) postula que a educacao de qualidade (ODS 4) deve garantir
competéncias para uma vida saudavel, sendo o ambiente escolar o cenario
ideal para corrigirestes comportamentos (Moral-Garciaet al., 2023).

Objetivos

O principal objetivo deste estudo foi descrever arelagao direta entre o vicio
dasredes sociais e o nivel de atividade fisica praticado pelos alunos do ensino
secundario. Hipotetizou-se uma correlacdo negativa entre ambas as variaveis,
juntamente comuma maiorpropensao paraaadicaoemadolescentescomum
indice de Massa Corporal (IMC) elevado.

Metodologia

Aamostrafoiconstituida por103 adolescentes dos 14 aos 17 anos de uma escola
de Sevilha, onde foram avaliadas as variaveis idade, sexo e IMC. Os instrumen-
tos utilizados foram a Escala de Dependéncia das Redes Sociais (adaptada por
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Cabero-Almenara, 2020) e o Questionario Global de Atividade Fisica da OMS
(GPAQ). A andlise estatistica dos dados foi realizada através de estatistica des-
critivae analise devariancia(ANOVA)com o software IBM SPSS Statistics (v. 27.0).

Resultados

Em consonéncia com Moral-Garcia et al. (2023), os desvios padrdo observa-
dos situaram-se no intervalo de [0,8 - 1,2], indicando uma dispersdo mode-
rada na amostra. Os resultados mostraram uma maior vulnerabilidade a
dependéncianasraparigas(M=3,8)emcomparagdocomosrapazes(M=2,2).
Isto foitambém confirmado pelaidade: aos 14 anos, o score de dependéncia
foide 1,9 (505 min/semana de atividade fisica), enquanto aos 17 anos aumen-
tou para 4,3 (195,5 min/semana de atividade fisica). Além disso, observou-se
que os alunos com obesidade apresentam niveis mais baixos de atividade
fisica e veem as plataformas digitais como um refugio da insatisfagdo com
a suaimagem corporal. Isto sugere que as redes sociais funcionam como
uma barreira ao género e a saude, deslocando o esfor¢co e asaude fisica pela
recompensade “gostos”.

Conclusao

Considerando os resultados obtidos, as hipdteses relativas ao vicio das redes
sociais e a falta de exercicio fisico sdo confirmadas, pois estdo intimamente
ligadas, especialmente em estudantes com IMC mais elevado. Seria também
recomendavel que a escolaintegrasse a saude digital no curriculo de Educa-
cao Fisica para mitigar a dependéncia tecnoldgica e, assim, promover a auto-
nomia do aluno, garantindo uma educacgéao integral conforme estabelecido
pelo ODS 4.

Palavras-chave: Social; Atividade fisica; adolescéncia; educacao fisica; educagéo
de qualidade.
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Introducgao

Alintencdo de continuar fisicamente ativo constituiumindicadorrelevante para
compreender a continuidade da pratica de atividade fisica em populagdes
estudantis. ATeoria da Autodeterminacéo (Self-Determination Theory, SDT;
Ryan & Deci, 2017) propde que a adesdo e a manutencgao da atividade fisica
estao associadas a processos motivacionais que favorecem estilos de vida
mais ativos e sustentados ao longo do tempo (Teixeira et al., 2012). Além disso,
a evidéncia acumulada em contextos de Educagao Fisica mostra que a moti-
vagao autodeterminada se associa de forma consistente a resultados adap-
tativos e a maior envolvimento na atividade fisica (Vasconcellos et al., 2020;
Saugyetal.,2020). Em contextos de ensino e formacgéao profissional,identificar
fatores associados a estaintencdo pode ser Util para orientar estratégias de
promogcao da atividade fisica.

Metodologia

Neste enquadramento, o objetivo deste estudo foianalisar se existiam diferen-
casnaintengdode continuarfisicamente ativoemfuncao dapraticadesportiva
ou de atividade fisica realizada fora das aulas de um CTeSP. Foirealizado um
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estudo preliminar, transversal e exploratério com estudantes do CTeSP Des-
porto, Lazer e Bem Estar do Instituto Politécnico de Beja (Portugal). Aintengao
de continuar fisicamente ativo foi avaliadacomaMIFA, as necessidades psico-
l6gicas bédsicas (NPB) com a BPNS, a motivagdo com a EME-E e a autoestima
com a RSES. Foram calculadas estatisticas descritivas por grupo e analises
comparativasentre estudantes que praticavame que nado praticavamdesporto
ou atividade fisica fora do contexto letivo.

Resultados

As andlises mostraram que os estudantes que praticavam desporto ou ativi-
dade fisica fora das aulas apresentavam pontuagdes mais elevadas na inten-
cao de continuar fisicamente ativos do que agueles que ndo praticavam (M =
4.75vs.4.28;p =.019;r=.388). Nado foram observadas diferencas estatistica-
mente significativas na autoestima, nas NPB ounasregulagdes motivacionais.

Conclusao

Em termos globais, estes resultados sugerem que a pratica desportiva fora do
contexto letivo podera estar associada a uma maior predisposicao paramantera
atividadefisicanofuturo,emlinhacomaliteraturaquerelacionaamotivagdoauto-
determinada, a participagao ativa e a intengao futura de pratica fisica (Teixeira et
al.,2012; Fernandez-Espinola et al., 2020; Vasconcellos et al., 2020). Ainda assim,
esta interpretagéo deve ser feita com cautela, tendo em conta a dimenséo da
amostra, o carater preliminar do estudo e o facto de a diferenga observada na
MIFAnao se termantido apds a correcao paracomparacdes multiplas.

Palavras-chave: Teoria da autodeterminagao; Atividade fisica; Persisténcia compor-
tamental; Adesao ao exercicio; Estilos de vida ativos
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Introducgao

Tem sido reportado um declinio progressivo dos niveis de aptidao aerdbia
entre adolescentes, associado ao aumento do sedentarismo e a redugao
da atividade fisica (Guthold et al., 2020; Leone et al., 2023; Raghuveer et al.,
2020), com consequéncias para a salde publica amplamente documentadas,
nomeadamente o risco de doencgas cronicas ndo transmissiveis (Bueno-Ante-
quera & Munguia-lzquierdo, 2023). Neste enquadramento, a Educagao Fisica
assume um papel central na mitigacao deste problema, exigindo estratégias
gue melhorem aaptiddo aerdbiasem comprometer os conteddos curriculares.
O estudojustifica-se pelo panorama identificado - 51% dos alunos avaliados
nédo alcangaram a Zona Saudavel de Aptiddo Fisica no teste vaivém da bateria
FitEscola® - e nasvantagens documentadas do método Tabata (protocolo HIIT
de oito ciclos de 20s de esforgo maximo intercalados com10s derecuperagao
passiva, totalizando 4 minutos): eficiéncia temporal (Engel et al., 2019; Men et
al.,2023),aumento do VO2max(Fosteretal.,2015;Menetal., 2023),incremento
damotivagao (Bond et al., 2015; Miti¢ et al., 2025), redugéo da pressao arterial
(Tozoetal.,2025)e doIMC (Huangetal., 2025).

Objetivo
Este estudo teve como objetivo analisar o efeito do método Tabata nos niveis
de VO2maxde alunosdo11.°ano.
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Metodologia

Adotou-se um desenho quase-experimental longitudinal, com grupo de inter-
vengao (n=58) e grupo de controlo (n=58), durante o ano letivo 2024/2025
numa escolasecundaria publica portuguesa. O método foiaplicado 2-3 vezes
por semana durante seis meses com exercicios relevantes para os conteidos
alecionar (e.g., mountain climbers, burpees). Os dados foram recolhidos no
1.2 e 2.° periodo com o teste vaivém. Na auséncia de uma distribuigcdo normal,
aplicou-se o teste de Wilcoxon para comparagdes intra-grupo e ANOVA de
medidas repetidas para analisar a interagdo periodo x grupo, com recurso ao
IBMSPSSv.28.

Resultados

Verificou-se melhoria estatisticamente significativa (p<0,05) no VO2méx
do grupo deintervencao (p=0,004; +0,96 ml/kg/min), contrastando com a
estabilidade do grupo de controlo (p=0,513; +0,02 ml/kg/min). A interagéo
periodo x grupo aproximou-se do limiar de significancia (p=0,059;12=0,031),
sugerindo evolucao diferencial face a brevidade da intervengao. Embora
inferiores aos de intervengdes mais prolongadas (Gibala et al., 2012; Lu et al.,
2023), 0s ganhos seguemamesmatendéncia de melhoria cardiorrespiratoria
de protocolos HIIT. Os beneficios estendem-se ainda para além da fisiologia,
nomeadamente melhorias na atengcdo e concentragdo em contexto escolar
(Leahy et al., 2020; Pérez-Ramirez et al., 2025), ampliando o seu impacto
pedagdgico.

Conclusao

Conclui-se que o método Tabata representa uma estratégia potencialmente
eficaznapromogao da aptiddo aerdbia nas aulas de Educagéo Fisica. Estudos
futuros deverdo contemplaramostrasmaisamplas, controlo de variaveis exter-
nas e monitorizagao daintensidade individual.

Palavras-chave: Aptiddo Aerdbia; VO2max; Tabata; Treino Intervalado de Alta Intensi-
dade; Educacgao Fisica
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Introdugao

Os Desportos de Natureza (DN) tém vindo a assumir um papel crescente no
contexto dolazer ativo e do turismo sustentavel, sendo reconhecidos pelo seu
potencial contributo para o desenvolvimento dos territérios e paraapromogao
de praticas ambientalmente responsaveis. O presente estudo analisa os com-
portamentos e percegdes dos praticantes de DN em Portugal, procurando
compreender a suarelagdo com a sustentabilidade ambiental, econdmica e
sociocultural dos territérios de pratica.

Metodologia

A amostra foi constituida por 305 praticantes informais e/ou ocasionais, de
ambos 0s sexos (59,2% homens; 40,8% mulheres), com idades entre 18 e 70
anos. Arecolhade dados foiefetuada através de questionario online adaptado
de Melo (2013), analisado com o software SPSS 29.0, através de estatisticas
descritivas, teste do Qui-quadrado (x2) e Vde Cramer (p <0,05).
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Resultados

Osresultados indicam que o contacto com a natureza e o prazer sdo as moti-
vacdes mais valorizadas, enquanto a falta de tempo € o principal constrangi-
mento a pratica regular. A maioria dos praticantes associa os DN aimpactos
positivos, sobretudo econdmicos e socioculturais, reconhecendo também
o potencial destas atividades para promover a preservagao ambientale o
desenvolvimento sustentavellocal.

Conclusobes

Conclui-se que os Desportos de Natureza representam uma ferramenta rele-
vante para a dinamizagao dos territdrios, desde que enquadrados por politicas
publicas orientadas para a sustentabilidade e sustentados por comporta-
mentos responsaveis por parte dos praticantes. Adicionalmente, destaca-se
anecessidade de desenvolvimento de estudos longitudinais que permitam
compreender a evolugdo dos comportamentos dos praticantes ao longo do
tempo, bem como o aprofundamento dos mecanismos motivacionais asso-
ciados a prética, contribuindo para uma melhor definicdo de estratégias de
intervengdo e gestao sustentdvel destes contextos.

Palavras-chave: Desportos Natureza; Sustentabilidade; Desenvolvimento Local,
Comportamento do Consumidor
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Introducgao

A pratica de desportos de natureza ocorre frequentemente em ambientes
caracterizados por exposigao a baixas temperaturas, vento, precipitagao e
contacto prolongado com agua fria, fatores que aumentam o risco de desen-
volvimento de hipotermia. Esta condigao, definida pela diminuigdo da tempe-
ratura corporal central abaixo dos 35 °C, constituiuma das emergéncias meédi-
cas mais relevantes em contexto outdoor. Em muitas situagdes, os episddios
de hipotermia estéo associados a fatores preveniveis, como inadequagao do
equipamento, gestao inadequada do esforgo ou falta de competéncias de
intervengdonoterreno.

Objetivos

Apresentaruma proposta de praticas formativas aplicadas a prevengéo, reco-
nhecimento precoce e gestao da hipotermia em atividades de desporto de
natureza, dirigida atécnicos, guias e praticantes.

Metodologia

a proposta baseia-se naimplementagao de praticas pedagdgicas que simu-
lam cenarios reais de exposi¢ao ao frio em ambiente natural. As atividades
incluem sessdes de sensibilizagcdo sobre mecanismos de perda de calor e
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fatores derisco, demonstragcdes de estratégias preventivas (gestdo do ves-
tuario, planeamento térmico da atividade e monitorizagdo dos participantes) e
exercicios praticos deintervengaonoterreno. Entre as praticas propostas des-
tacam-se a construgao de abrigos improvisados de protecao térmica (quick
shelter), a utilizagdo de materiais disponiveis no ambiente paraisolamento
térmico e a aplicacao da técnica de envolvimento térmico conhecida como
“burrito”, frequentemente utilizada em contexto de resgate em montanha para
reduzir perdas de caloremvitimas de hipotermialigeiraoumoderada.

Resultados

Aimplementagdo destas praticas pretende desenvolver competéncias de
gestao dorisco em contexto outdoor, promovendo a capacidade de iden-
tificacdo precoce de sinais de hipotermia e a aplicacado de estratégias de
intervengdoimediatano terreno. A utilizagdo de cenarios simulados favorece o
desenvolvimento datomada de decisdo em situagdes criticas e reforga a pre-
paracao técnicados profissionais que operam em ambientes naturais.

Conclusao

Alintegracao de praticas formativas especificas sobre hipotermiana formacao
de técnicos de desporto de natureza pode contribuir para melhorar significa-
tivamente os niveis de seguranga das atividades outdoor. Acombinacgéo entre
conhecimento cientifico e treino pratico em cenarios simulados constitui uma
abordagem eficaz para preparar profissionais para responder a situagdes de
emergénciaemambientes naturais.

Palavras-chave: hipotermia; ; desporto de natureza; ; seguranga outdoor; ; gestao
dorisco; ; formagao pratica
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Introdugao

As vias ferratas apresentam umrisco especifico associado a quedas com sus-
pensado no sistema de progressao, podendo resultar em trauma ou sindrome
de suspensado. Aresposta eficaz depende da capacidade de intervencao
imediatano terreno, nomeadamente através da disponibilidade de material de
primeiros socorros e de sistemas de resgate simples. No entanto, verifica-se
frequentemente a auséncia ou inadequacao destes equipamentos por parte
de praticantes e guias.

Objetivos

Apresentar uma proposta de organizagao e transporte de material essencial
paraintervencao emvias ferratas, comfoco no kit de primeiros socorros e num
kit de resgate leve que permita aimplementacéo rapida de sistemas de des-
multiplicagcao (3:1e 5:1).

Metodologia

Baseia-se numa abordagem técnico-pratica sustentada na andlise de reco-
mendagdes internacionais de seguranga em montanhismo e resgate, bem
como na experiéncia aplicada em contexto de formacgéo e intervencao em
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desportode natureza. Foram definidos dois conjuntos de material: (i) kit de pri-
meiros socorros adaptado ao ambiente vertical e (ii) kit de resgate compacto
com corda, conectores, dispositivos de friccdo e sistemas de ancoragem. A
propostainclui a configuragcédo de sistemas de vantagem mecanica (3:1e 5:1)
paraelevagdo oudescidaassistida de vitimas.

Resultados

A adogao de kits padronizados e facilmente transportaveis permite reduzir
significativamente o tempo de resposta em situagdes criticas. Sistemas de
desmultiplicagcdo simples demonstram elevada eficacia na gestdo de vitimas
suspensas, permitindo a sua mobilizagdo com menor esforgo fisico e maior
controlo. A preparagéao prévia do material e o treino especifico sdo fatores
determinantes para a eficdcia daintervencgao.

Conclusao

Aintegracéao de kits de resgate e primeiros socorros adequados nas vias fer-
ratas constitui uma medida essencial de gestao dorisco. A formagao pratica
na montagem de sistemas 3:1e 5:1, aliada a correta selegado e transporte do
material, pode aumentar significativamente a seguranca e a capacidade de
respostaemsituagdes de emergéncia.

Palavras-chave: vias ferratas; seguranca outdoor; resgate em montanha; gestdo do
risco; primeiros socorros
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Introducgao

As Via Ferrata (VF) sdo, na sua esséncia, itinerarios verticais ou semi-verticais
equipadoscomdegraus, pontes, passadicoseumcabodeagocontinuo(“linha
devida”)que permite aos utilizadores assegurar a sua progressao e evitarque-
das(Paschingetal., 2012). Estasinfraestruturas passaram, nas Ultimas décadas,
de atividades reservadas a montanhistas experientes para um fendmeno de
massas(Klipperetal.,2023).Estatransformacéo,impulsionadapelapromocéao
turistica (Pichini et al., 2023), trouxe consigo um novo perfil de praticante: indi-
viduos com menor conhecimento, menor consciéncia dos riscos associados
e, frequentemente, menor preparacao para enfrentar a atividade especifica
(Martin et al., 2018). Apesar deste crescimento, a literatura continua a revelar
uma lacuna significativa: embora existam trabalhos sobre a classificagao de
dificuldade, epidemiologia de emergéncias, gestao de riscos e até aspetos
biomecanicos, ndo foram encontradas propostas formalizadas e validadas de
sistemas de comunicagao gestual ou sonora especificamente desenhados
para a pratica de VF. Esta auséncia é tanto mais surpreendente quanto a VF se
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pratica num ambiente onde a comunicacéo verbal é frequentemente impossi-
velou severamente limitada.

Objetivos
Este estudo propde a formulagédo de um quadro conceptual de comunicagao
paraambientes de VF, com base numa sintese daliteratura especializada.

Metodologia

Foirealizadaumarevisdo bibliograficanarrativa, recorrendo as bases de dados
Scopus, Web of Science e Google Scholar, com foco em publicagdes relacio-
nadas com a seguranga, a gestao deriscos e os sistemas de comunicagao da
VF, entre 2000 e 2024. Foram incluidos estudos empiricos, revisdes eminglés
e portugués, excluindo-se fontes sem texto integral. A pesquisa foi efetuada
utilizando termos livres e operadores booleanos (“via ferrata” OR klettersteig)
AND (risk OR safety OR accident* OR rescue OR emergency OR “risk mana-
gement”) e (“via ferrata” OR klettersteig) AND (communication OR signal* OR
whistle OR nonverbal). Foi aplicada a técnica de “snowballing” (backward e
forward) a partirde um conjuntoinicial de artigos-chave, dando-se prioridade
aartigosderevisdorecentes,comoosdelLemelineJohansen(2026), até asatu-
racaotematica(ausénciade novasfontesrelevantes).

Resultados

Os resultados mostraram que a maioria das emergéncias foi causada por
bloqueio devido a exaustdo e/ou sobrestimagao das capacidades, sendo
frequente evacuacdes sem lesdes. Um dado particularmente relevante é
que a taxa de mortalidade foi mais elevada em sec¢des tecnicamente faceis,
enquanto anecessidade de resgate semlesdes foimais elevada em percursos
dificeis(Stréhle etal., 2019). Este paradoxo sugere que os praticantes negligen-
ciam a seguranga em secgdes aparentemente simples, o que reforga a neces-
sidade de sistemas de comunicagdo que alertemparariscosmesmoemtrogos
de baixa dificuldade técnica. A necessidade de alinhamento terminoldgico
entre disciplinas, identificada por Pichini et al. (2023), sugere que os sistemas
de comunicagao para VF podem e devem beneficiar da transferéncia de prati-
casjaestabelecidas emdisciplinas afins adaptando-as as especificidades do
ambiente de VF, uma vez que o ambiente de VF apresenta caracteristicas que
condicionam fortemente o design de sistemas de comunicagéao.
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Conclusao

Com base nesta andlise, propde-se um sistema de comunicagao multimodal
(com vocabulério minimo) que combina sinais gestuais visuais (Qque devem
ser facilmente identificaveis a distancia, e inequivocos) e cédigos acusticos
através de apito (com padrdes curtos, e adaptados de sistemas ja definidos),
adaptadosaslimitagdes ambientais e sensoriais caracteristicas das VF.

Palavras-chave: Seguranga; Montanha; Aventura; Gestéo derisco; Desporto de
Natureza
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Introdugao

Atualmente, um dos principais problemas mundiais € o aquecimento global
causado pela poluicao e pela falta de educagdo ambiental. Do ponto de vista
educacional, é possivel alterar certos comportamentos desde a infancia para
preveniradisseminagdo ou o agravamento deste problema.

Objetivo

O principal objetivo deste trabalho consistiu em propor uma situagao de
aprendizagemcentradanomeio ambiente eno “plogging”, de formainterdisci-
plinar, articulando as areas de Educagéao Fisicae Meio Ambiente Natural, Social
e Cultural, prestando simultaneamente um servigo a comunidade (limpeza de
um pargue publico). Pretendeu-se, assim, desenvolver a consciéncia ambien-
taldosalunos,bem como avalorizagdo da diversidade dos ecossistemas. Pro-
curou-se aindafomenter as competéncias de observagao dos alunos.

Metodologia
Arecolha de dados foirealizada com alunos do 4° ano da escola catdlica “Mar-
celo Spinola” em Jaén. Cada turma era constituida por 26 alunos. Foiadotadaa
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metodologia de Aprendizagem-Servigo uma vez que a aprendizagem ocorre
de forma prética, neste caso através da prestagdo de um servigo a comuni-
dade.Combase nestaabordagem, os alunos trabalharam organizados em seis
grupos de quatro elementos e dois grupos de cinco. Para além disso, a Apren-
dizagem-Servigo promove o sentido de responsabilidade e de compromisso
social, contribuindo igualmente para uma maior compreensao e retengao dos
conteudos. Todo o processo decorreu ao longo de seis aulas de Educacgao
Fisica. O produtofinal consistiunuma atividade de separagao deresiduos, utili-
zando olixo previamente recolhido num parque da cidade.

Resultados

Este projeto permitiu alcangar os objetivos propostos. Os alunos desenvolve-
ramaconsciénciadanecessidade dereciclarparaprevenirapoluicdo ambien-
tal e contribuir para a redugao ou mitigagao dos efeitos do aquecimento
global. Compreenderam igualmente, que ndo so as suas casas mas também
asruas e os parques devem ser mantidos limpos. Verificou-se a ocorréncia de
aprendizagens significativas, através da contextualizagdo dos conceitos ini-
ciais apresentadosnoinicio da atividade.

Conclusao

A utilizagdo da metodologia de Aprendizagem-Servigo proporciona um con-
texto distinto do habitual, na medida em que o conhecimento é adquirido fora
dasalade aula, através do servigco comunitario, permitindo a sua transferéncia
para além do ambiente escolar tradicional. Além disso, permite uma aborda-
gem mais envolvente e motivadora dos contelddos, promovendo um maior
sentido de significado eresponsabilidade nos alunos.

Palavras-chave: Atividade fisica; Ambiente; Educacgéo; Aprendizagem de servico
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Introducgao

O presente trabalho propde um projeto de intervencao orientado para pro-
mover a disposicdo para comunicar numa segunda lingua em adolescentes,
atravésde experiénciasimersivas, baseadasematividadesfisicas, desportivas
e de aventura em contextos naturais. Apesar de possuirem um nivel linguistico
adequado, muitos alunos entre os 11 e os 14 anos (6.° ano do Ensino Béasico e
2.2 ano do Ensino Secundario) revelam uma baixa iniciativa comunicativa em
contextos formais, devido ao elevado custo psicoldgico associado a avalia-
¢cao e aojulgamento social. A Willingness to Communicate é entendida como
um construto eminentemente situacional (Maclintyre et al., 1998), no qual o
comportamento comunicativo pode serinterpretado como oresultado deum
equilibrio entre o custo percebido e o valordainteragao.

Metodologia
Neste contexto, foi concebido um programa de imerséao linguistica doméstica
com a duracdo de sete dias, desenvolvido em ambiente natural através de
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atividades fisicas, recreativas e cooperativas. Neste programa, a utilizacao da
linguainglesa é integrada de forma funcional nas tarefas, semrecurso ains-
trugdo formal centrada em conteudos gramaticais. A intervengado baseia-se
na premissa de que este tipo de contexto permite regular simultaneamente
o custo e o valordainteragcdo comunicativa. Porum lado, ao reduzir o foco na
avaliagdoeaocentraraatencdonatarefa, diminui-se aansiedade associadaao
uso de uma segunda lingua. Por outro, o carater dindmico, social e desafiante
das atividades promove o envolvimento dos participantes e aumenta o valor
percebido dainteragéo.

Resultados

Comoresultado, espera-seumamaiorativagado comportamental dos partici-
pantes. Tal devera refletir-se num aumento da iniciativa comunicativa, enten-
dida como a produgao voluntaria de atos de fala néo solicitados, bem como
numa maior densidade de interacao, definida como a frequéncia de trocas
comunicativasemfungdo dotempo de atividade. Estaabordagem posiciona
a atividade fisica em contexto natural como um ambiente particularmente
relevante paraapromogao dacomunicagdo em segunda lingua, ndo por sim-
plificar atarefa, mas por criaras condigdes que tornam a sua ocorréncia mais
provavel.

Palavras-chave: Disposi¢cdo para comunicar; atividade fisica em contextos naturais;
educagao ao arlivre;iniciativa comunicativa;
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Introducgao

A espeleologia tem sido tradicionalmente percebida como uma atividade de
elevadaexigénciafisicaetécnica, fatores que historicamente limitaram a parti-
cipacdode pessoascomdeficiéncia. No entanto, o projeto “Espeleologiacom
Alma”, desenvolvido pelo Espeleosocorro Sem Fronteiras (Andaluzia), desafia
estas barreiras. Este projeto nasce da convicgao de que a deficiéncia ndo
reside noindividuo, mas num ambiente que ndo oferece as adaptagdesneces-
sarias. Sob esta premissa, apresenta-se uma iniciativa que procura garantir
que qualguer pessoa interessada neste desporto possa pratica-locomo um
membro pleno daequipa, promovendo aautonomia total e o desenvolvimento
integralnanatureza.

Objetivo

Apresentar o projeto “Espeleologia com Alma” como um modelo de boas pra-
ticasnainclusdo desportiva; descrever as adaptagdes técnicas e metodologi-
casaplicadas paragarantirasegurangaeautonomiados participantes; e expor
o impacto positivo da atividade na motivagao e bem-estar de pessoas com
diversas deficiéncias.

Metodologia

Diferente de um estudo descritivo, esta comunicacao apresenta a trajetéria
operacional de um projeto que comegou ha quatro anos comuma participante
com paralisia cerebral e que se expandiu até integrar um grupo heterogéneo
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(pessoas com cegueira total, baixa visdo e amputagdes). A metodologia do
projeto baseia-se na transformag¢&o do contexto através de trés pilares fun-
damentais: Adaptagao de Material: Modificagdes especificas nos equipa-
mentos de progressao vertical que, sem comprometer em momento algum as
garantias de segurancga e certificagbes técnicas, permitem a sua utilizagao por
pessoas com mobilidade reduzida ou falta de membros; Adequagao de Ins-
talagcdes: Sao modificados os sistemas de instalagdo em parede para facilitar
que qualquer praticante realize a progressao por corda de forma individual;
Sistema de Codificagdo Sensorial: Inovagao nas cabeceiras das cordas atra-
vés de um sistema de sinalizac&o tatil (codificacdo portoque) que permite as
pessoas cegasidentificar, através do contacto, o tipo de cabeceirae adirecao
daprogressao.

Resultados

Aimplementagao do projeto demonstra que a autonomia em cavidade é
alcancéavelindependentemente do tipo de deficiéncia, desde que existaum
treino progressivo e adaptado. Nos quatro anos de trajetdria, observou-se
uma evolugao funcional significativa nos participantes; por exemplo, o caso
inicial de paralisia cerebral permitiu reduzir paulatinamente as adaptagdes
iniciais gragas a melhoria nas destrezas. Os participantes reportam, através
da sua experiéncia direta, um aumento notavel na motivagao e na satisfagao
com avida. O sentimento de autonomia num ambiente tdo hostil como o
subterraneo atua como um catalisador para a pratica de outros desportos
de aventura. De facto, o sucesso do modelo permitiu a sua expansao para o
canyoning e asvias ferratas, consolidandoum grupo onde ainclusao substitui
ameraintegracgéo.

Conclusao

O “EspeleologiacomAlma” evidenciaque asbarreirasno desportode aventura
sdo maioritariamente metodoldgicas. Através da inovagao técnica e da von-
tade de adaptacgao, o projeto alcanga umainclusao real e equitativa. Posicio-
na-se como um referente transferivel para outras disciplinas, demonstrando
que o meio natural pode e deve serum espaco de liberdade e superagéo para
todos, semexcecgoes.

Palavras-chave: Espeleologiainclusiva; deficiéncia; inclusdo; atividade fisica adap-
tada
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Introdugao
Compreender as limitacdes técnicas e as dreas de risco associadas aos DNA
€ de extrema importancia para a busca de solugdes que contribuam para a
reducdo do nimero de acidentes, especialmente entre os praticantes mais
experientes.

Objetivo
analisar os efeitos dafadiga mental na execugao de manobras com cordas por
praticantes experientes de DNA.

Metodologia

A amostra contou com 16 praticantes de Canyoning, com média de idades de
35,7 e desvio padrdo de 8,05 anos e média de anos de experiéncia de 9,38
anos. Osindividuos foram divididos equitativamente e aleatoriamente em
grupo de controlo, e grupo experimental.

Resultados

Os resultados demonstram que os participantes foram mais lentos para exe-
cutar amanobra e obtiveram uma qualidade de execucao inferior sob a con-
dicdo de fadiga mental em comparacao com a condigao inicial e sem fadiga

Fadiga mental na execugao de manobras de cordas em praticantes experientes de 359
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mental. Os resultados deste estudo enfatizam aimportancia de considerar a
fadigamental como um fatorderiscoinfluenciando avelocidade de execugao
e aprecisdo em atividades commanobras de cordas. Conclusdes: Ainfluéncia
dafadiga mental pode aumentar o potencial de acidentes e lesdes, tornando
ainda mais crucial o reconhecimento e preparagdo mental adequada dos pra-
ticantes.

Palavras-chave: desportos natureza; manobras com cordas; fadiga mental; veloci-
dade de execugao; qualidade de execucédo
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Introducgao
Atualmente,écadavezmaisnotorioointeressesocialpelomeioambienteepelos
espacosnaturais. Comestaprocuracresceuigualmenteaimportanciadaspra-
ticas desportivas na ocupacao dos tempos livres de recreacao e lazer, essen-
cialmente expressas pela atividade fisica de elevada conexdo com a natureza
Mayer & Frantz, (2004), com especial relevancia e destaque para os Desportos
de Natureza. Sabemos que as motivagdes para estas praticas se centram, nas
sensagdes;noprazer;norisco;naincerteza; navertigem,onde acompeticaose
situaessencialmentenoplanoindividual proporcionado pelaprépriaatividade.
Quando analisado no plano social sabemos que as motivagdes se centram
essencialmente no desenvolvimento de uma culturaespecificagrupal, assente
emrelagdes fortes de amizade e de solidariedade onde se privilegia o con-
tacto direto com a natureza, com finalidades de aprendizagem, exploragéao
e relaxamento, assim como a fuga as pressdes sociais e fisicas do quotidiano
(Thompson Coon et al. 2011). Por outro lado Melo, Van Rheenen, & Gammon
(2020), advogam que os desportos de natureza e aventura privilegiam a expe-
riénciasobre aperformance, orisco, o processo sobre oresultado e o envolvi-
mento pessoal sobre acompeti¢doinformal.
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Metodologia

Na generalidade dos casos, estas praticas tém trés tipos de enquadramento -
no planoindividual, onde orisco, aresponsabilidade e a ética sdo inteiramente
assumidos por cada praticante individualmente; - no plano empresarial onde
a ética e as boas praticas sdo assumidas pela administragdo e por ultimo, no
ambito escolaronde o professorassume todaaresponsabilidade pedagdgica
e técnicadodesenvolvimento das atividades letivas.

Resultados

Em funcado destas caracteristicas, a éticano Desporto de Natureza pode ser
entendidaporumaabordagemtridimensional, assentando emtrés pilares fun-
damentais a saber: 1° Pilar - Etica e Sustentabilidade, Ecoldgica - Transversal
atoda e qualquer pratica desportiva de aventura e natureza; 2° Pilar - Valores
éticos narelagdo de confianca estabelecida entre asempresas e o cliente, isto
é,acompradeservigosdesportivos de Aventuraéumprocessointangivel, que
nao pode sertocado, experimentado ou sentido em pleno antes da sua com-
pra,logo a comunicagao entre as partes com base em linguagem clara, anéo
ocultagao deinformacgao, o ndo desvalorizar para melhor vender, a confianga,
e o cumprir com o servigo prometido, sdo premissas da qualidade do servigo
e caracteristicas fundamentais dos valores éticos no universo empresarial
do desporto de natureza; O 3° Pilar relaciona-se com a formagéo, o conheci-
mento, a seguranga e o sentido de responsabilidade dos intervenientes que
enguadram estas atividades, quer sejam praticantes individuais, técnicos de
empresas, monitores de clubes ou docentes.

Conclusodes

Assim, é na formagao e na consciéncia sobre as capacidades para promover e
enquadrar estas atividades que residem igualmente os valores éticos no Des-
porto de Natureza e Aventura.

Palavras-chave: Desporto de Natureza; Desporto de Aventura; Etica
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Introducgao

A Orientagdo € uma modalidade desportiva que combina exigéncia fisica,
tomadade decisdo e navegacdo emambientes varidveis (Waddington & Heisz,
2023), promovendo beneficios ao nivel da salde e bem-estar. No entanto,
apratica estd associada a exposicao ariscos fisicos e ocorréncia de lesdes,
resultantes das caracteristicas do terreno, da intensidade do esforco e da
complexidade dasdecisdes. (Beamesetal.,2022; Ploegmakersetal.,2024). O
presente estudo tem como objetivo analisar arelagdo entre motivagao e risco
acidental em praticantes de Orientagéao. Trata-se de um estudo quantitativo,
denaturezatransversal. Aamostra sera constituida por praticantes de Orienta-
cao (=14 anos), provenientes de contextos escolares e federados.

Metodologia

Arecolha de dados serarealizada através de um questionario online estrutu-
rado, que integra varidveis sociodemogréficas, indicadores de experiéncia
e envolvimento na modalidade, avaliacdo da motivacéo através do Exercise
Motivations Inventory-2 (EMI-2), e caracterizagao de acidentes e lesbes (tipo,
localizagdo, gravidade e contexto de ocorréncia) (Brandao et al., 2025). Aana-
lise dos dados serd efetuada com recurso ao software SPSS 29.0, incluindo
estatistica descritiva, analises correlacionais e comparagdes entre grupos.
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Resultados

Espera-seidentificar diferentes perfis motivacionais, bem como associagdes
significativas entre tipos de motivagcdo e ocorréncia de lesdes. Prevé-se que
a motivagao intrinseca esteja associada a menor incidéncia de acidentes,
enguanto niveis mais elevados de motivagao extrinseca poderdo estar rela-
cionados com maior exposicao ao risco. A experiéncia na modalidade devera
atuarcomo fator protetor.

Conclusodes

Osresultadosdeste estudo poderao contribuirparaumamelhorcompreensao
dos fatores que influenciam a seguranca na pratica da Orientagéo, apoiando o
desenvolvimento de estratégias de prevencadodelesdeseapromogaode pra-
ticas desportivas mais seguras em contextos educativos e federados (BeloSe-
vic & Fericm, 2022)

Palavras-chave: Orientagao; Motivagao; Lesdes; Risco; Desportos de Natureza
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