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Prefácio 5

Prefácio �Presidente do Instituto 
Politécnico de Beja

Assinalar 30 anos de formação em Ciências do Desporto no Instituto Poli-
técnico de Beja (IPBeja) constitui um momento de particular significado ins-
titucional, que convida à reflexão sobre um percurso construído com visão, 
consistência e profundo compromisso com a missão do ensino superior 
público.

Ao longo destas três décadas, a área das Ciências do Desporto da Escola 
Superior de Educação de Beja afirmou-se como um pilar estratégico do 
IPBeja, distinguindo-se pela qualidade da formação, pela crescente produ-
ção científica e pela forte ligação à comunidade. Este percurso traduziu-se 
na formação de profissionais altamente qualificados, capazes de intervir 
nos diversos domínios do desporto, respondendo a desafios locais, nacio-
nais e internacionais.

A consolidação desta área tem sido igualmente sustentada pelo desenvol-
vimento da investigação, com particular destaque para a criação do Centro 
de Investigação SPRINT, avaliado como Muito Bom pela FCT, e que tem 
vindo a afirmar-se como um espaço de produção e transferência de conhe-
cimento, promovendo a interdisciplinaridade, a inovação e a articulação 
entre ciência e prática.

É neste contex to de maturidade académica e científica que se obteve 
acreditação, pela A3ES, do Doutoramento em consórcio de seis instituições 
em Ciências do Desporto, cujo início está previsto para outubro de 2026. Este 
novo ciclo de estudos constitui um marco decisivo para a nossa instituição, 
reforçando a sua capacidade de formação avançada, investigação de 
excelência e internacionalização, e confirmando a relevância estratégica 
desta área no projeto institucional do IPBeja.

Este livro comemorativo dos 30 anos de formação em Ciências do Desporto 
assume, assim, um valor simbólico e prospetivo: é testemunho da memória 
coletiva, do trabalho realizado e das conquistas alcançadas, mas também 
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expressão de um futuro que se constrói com ambição, responsabilidade e 
abertura ao mundo.

A sua integração no 10º Congresso Internacional de Atividade Física e Des-
porto (CIAFD), a realizar nos dias 17 e 18 de abril de 2026, no Instituto Politéc-
nico de Beja, sob o mote “30 anos a formar em Ciências do Desporto”, reforça 
esta lógica de continuidade entre ensino, investigação e intervenção. O con-
gresso configura-se como um espaço privilegiado de partilha científica, de 
encontro entre gerações e de construção de redes de colaboração, 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, o seu compromisso com uma formação de elevada quali-
dade, orientada por princípios de rigor académico, relevância social e inova-
ção científica.

A todos quantos contribuíram para este percurso — docentes, investigado-
res, estudantes, técnicos, antigos diplomados e parceiros institucionais — 
deixo uma palavra de reconhecimento e sincero agradecimento.

O futuro das Ciências do Desporto no IPBeja constrói-se a partir deste lega-
do, com confiança, ambição e sentido de missão pública.

A Presidente do Instituto Politécnico de Beja
Maria de Fátima Carvalho
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Prefácio �Presidente da Câmara 
Municipal de Beja

Três Décadas a Correr para o Futuro.

A celebração dos 30 anos das Ciências do Desporto no Instituto Politécnico 
de Beja é o reflexo de uma visão territorial consolidada. Para a Autarquia, este 
aniversário representa a validação de Beja como um cluster de conhecimento 
e bem-estar, onde o investimento na formação de quadros especializados se 
traduz em valor económico e social direto para o concelho e para o distrito.

O Congresso Internacional de Atividade Física e Despor to é o indicador 
máximo desta vitalidade. Ao atrair a elite científica nacional e internacional, 
posiciona Beja no mapa da inovação, servindo de plataforma para a transferên-
cia de tecnologia entre a academia e o tecido empresarial e associativo local.

A nossa estratégia é clara: o Desporto em Beja é uma política pública estrutu-
rante. Através do reforço contínuo da rede de equipamentos desportivos e do 
apoio a eventos de escala, a autarquia tem potenciado o território como um ativo 
de excelência para a prática de atividade física em todas as suas vertentes. Este 
investimento reflete-se no aumento dos índices de participação desportiva da 
população e na atratividade da região para o turismo desportivo e de natureza.

O reconhecimento destas três décadas culmina com o marco histórico da cria-
ção do novo Doutoramento em Ciências do Desporto. Este indicador de matu-
ridade académica garante a retenção de talento e a produção de ciência apli-
cada com impacto direto na resolução de desafios sociais e de saúde pública.

O compromisso político da autarquia é inabalável: continuaremos a ser o par-
ceiro estratégico no desenvolvimento das Ciências do Desporto.

A criação do doutoramento é a prova de que Beja é hoje um território que não 
só valoriza o saber, como o transforma em motor de desenvolvimento susten-
tável para as próximas gerações.

 
O Presidente da Câmara Municipal de Beja

Nuno Fernando Montes Palma Ferro
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1.1. | �Saúde Física, Mental e Qualidade 
de Vida em Praticantes de Aulas de 
Grupo

Helena Ferreira Barbosa1,2, Catarina Antunes1, Vânia Loureiro1,2

1 Instituto Politécnico de Beja, Portugal
2 Sport Physical Activity and Health Research & Innovation Center – SPRINT, Portugal | 

FCT- Fundação para a Ciência e a Tecnologia | UID/6185/2025

Introdução
As aulas de grupo (AG) constituem uma modalidade de exercício físico ampla-
mente praticada em centros de fitness, integrando tipologias cardiovascula-
res, de força/resistência muscular e body & mind (Gaspar, 2018; Loureiro & Bar-
bosa, 2018). Em 2025, continuam a destacar-se entre as principais tendências 
do setor em Portugal, reforçando o seu papel na promoção da atividade física 
e do bem-estar (Franco et al., 2025). Neste contexto, a caracterização do perfil 
dos praticantes ao nível da saúde física, mental e qualidade de vida revela-se 
fundamental para otimizar estratégias de intervenção e promover a adesão 
sustentada ao exercício.

Objetivos
O presente estudo tem como objetivo avaliar os níveis de ansiedade e depres-
são dos praticantes de AG, analisar a sua qualidade de vida e caracterizar indi-
cadores de saúde física.

Metodologia
Realizou-se um estudo transversal de natureza quantitativa, com uma amostra 
de 77 praticantes de AG de centros de fitness, sendo que a maioria (77,9%) 
frequenta AG há mais de 6 meses. A recolha de dados foi efetuada através 
de um questionário online, incluindo a HADS (Pais-Ribeiro et al., 2007) para 
avaliação da ansiedade e depressão e o WHO-5 para avaliação da qualidade 
de vida ( WHO, 2024). Adicionalmente, foram considerados indicadores de 
saúde física, nomeadamente a composição corporal, através dos valores de 
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massa gorda e do IMC (ACSM, 2018), e a força de preensão manual (Reuter et 
al., 2011).

Resultados
Os participantes apresentam, em média, níveis baixos de ansiedade (M = 5,56, DP 
= 3,56) e de depressão (M = 2,91, DP = 2,67). A qualidade de vida apresentou valo-
res elevados (M = 17,65, DP = 4,06), sugerindo um perfil global positivo ao nível do 
bem-estar psicológico. Relativamente aos indicadores de saúde física, obser-
vou-se uma média de massa gorda de 4,68 (DP = 1,29), situando-se entre as cate-
gorias razoável e fraco, indicando níveis moderados a elevados de adiposidade. 
O IMC médio foi de 2,42 (DP = 0,59), sugerindo valores maioritariamente entre o 
intervalo normal e o excesso de peso. A força de preensão manual apresentou 
uma média de 3,60 (DP = 1,25), situando-se em torno dos valores de referência.

Conclusão
Os praticantes de AG apresentam, globalmente, um perfil favorável ao nível da 
saúde mental e da qualidade de vida, evidenciando baixos níveis de ansiedade 
e depressão (Pais-Ribeiro et al., 2007) e valores adequados de bem-estar 
(WHO, 2024). Ao nível da saúde física, os valores de massa gorda evidenciam 
margem para melhoria, embora o IMC e a força de preensão manual se situem, 
em média, dentro de parâmetros aceitáveis (ACSM, 2018). Estes resultados 
reforçam a relevância das AG como uma estratégia eficaz na promoção da 
saúde e do bem-estar, destacando o seu potencial não só na melhoria dos indi-
cadores psicológicos, mas também como contexto privilegiado para a adoção 
e manutenção de estilos de vida ativos.

Palavras-chave: Centros de fitness; Composição corporal; Força de preensão 
manual; Qualidade de vida; HADS
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1.2. | �Saúde músculo-esquelética, saúde 
mental, qualidade de vida e aptidão 
funcional dos trabalhadores: 
contributos para a implementação 
de um programa de exercício físico 
laboral

Vânia Loureiro1,2, Victor Camacho1, Helena Ferreira-Barbosa1,2

1 Instituto Politécnico de Beja, Portugal

2 Sport Physical Activity and Health Research & Innovation Center – SPRINT, Portugal |  

FCT- Fundação para a Ciência e a Tecnologia | UID/6185/2025

Introdução 
O contexto laboral atual caracteriza-se por elevadas exigências ocupacionais, 
frequentemente associadas a posturas mantidas, movimentos repetitivos e 
reduzidos níveis de atividade física, fatores que favorecem o desenvolvimento de 
sintomatologia músculo-esquelética e de mal-estar psicológico. Neste enqua-
dramento, o exercício físico laboral constitui uma estratégia relevante de promo-
ção da saúde em contexto ocupacional, com potencial para melhorar a funciona-
lidade, a saúde mental e a qualidade de vida dos trabalhadores (Martinez, 2021). 

Objetivo 
Caracterizar a saúde músculo-esquelética, a saúde mental, o bem-estar, os 
indicadores antropométricos e a força muscular dos trabalhadores do Centro 
de Saúde de Ferreira do Alentejo, com vista à fundamentação de um programa 
de exercício físico laboral. 

Metodologia 
Realizou-se um estudo transversal com 30 trabalhadores. As condições 
músculo-esqueléticas foram avaliadas através do Nordic Musculoskeletal 
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Questionnaire (Mesquita et al., 2010), a ansiedade e a depressão pela Hospital 
Anxiety and Depression Scale - HADS (Pais-Ribeiro et al., 2007) e a qualidade 
de vida pelo WHO-5, versão portuguesa (WHO, 2024). Recolheram-se ainda 
indicadores de saúde e antropometria, nomeadamente pressão ar terial, 
peso, altura e índice de massa corporal, bem como indicadores de força mus-
cular através do teste de preensão manual (Reuter et al., 2011) e do teste de 
levantar e sentar 5 vezes (Muñoz-Bermejo et al., 2021). Procedeu-se a análise 
estatística descritiva. 

Resultados
Verificou-se elevada prevalência de queixas músculo-esqueléticas nos últi-
mos 12 meses, sobretudo na região lombar (83,3%), pescoço (66,7%) e torno-
zelos/pés (53,3%). A região lombar destacou-se ainda como principal zona 
de limitação funcional, com 36,7% dos participantes a referirem restrição nas 
atividades habituais, e 26,7% a reportarem sintomatologia nos últimos 7 dias. 
A intensidade média de dor foi superior na região lombar (M=3,37; DP=2,63) 
e cer vical (M=3,30; DP=2,97). Na HADS, obser varam-se valores médios de 
ansiedade de M=7,37 (DP=3,48) e de depressão de M=5,73 (DP=3,18), suge-
rindo níveis globalmente dentro da normalidade, embora a ansiedade se 
situe próxima do limiar borderline. O WHO-5 apresentou um valor médio de 
M=14,20 (DP=3,84), compatível com bem-estar moderadamente positivo. 
Relativamente aos indicadores físicos, 70,0% da amostra apresentou excesso 
de peso ou obesidade grau I; a força de preensão manual situou-se predomi-
nantemente na categoria média (53,3%); todos os participantes apresentaram 
desempenho inferior a 10 segundos no teste de levantar e sentar 5 vezes, suge-
rindo capacidade funcional preservada dos membros inferiores. 

Conclusões
Este estudo evidencia uma expressão relevante de queixas músculo-esquelé-
ticas, sobretudo ao nível lombar e cervical, coexistindo com níveis médios glo-
balmente normais de ansiedade e depressão e com um índice de bem-estar 
moderadamente positivo. Estes resultados sustentam a pertinência da imple-
mentação de um programa de exercício físico laboral orientado para a redução 
da dor, melhoria da capacidade funcional, controlo dos fatores de risco antro-
pométricos e promoção da saúde global dos trabalhadores.

Palavras-chave: aptidão funcional; composição corporal; força muscular; HADS; 
qualidade de vida; saúde músculo-esquelética.
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1.3. | �Competência Motora em 
Estudantes do Ensino Superior  
da área do Desporto

Afonso Caixeiro1, André Bento1,2, Margarida Gomes1,2, Bebiana Sabino1,2

1 Instituto Politécnico de Beja, Beja, Portugal
2 SPRINT Sport Physical Activity and Health Research & Innovation Center, Beja, Portugal

Introdução 
A competência motora é fundamental para o desenvolvimento físico social e 
cognitivo dos estudantes. Os estudantes que exibem uma pobre competência 
motora apresentam maiores dificuldades académicas e no desenvolvimento 
de atividades funcionais diárias. 

Objetivo
O presente estudo teve como objetivo analisar os níveis de competência motora 
de estudantes do ensino superior que frequentam cursos na área de desporto. 

Metodologia
Trata-se de um estudo transversal e descritivo. A amostra é constituída por 
104 estudantes (74% do sexo masculino) que frequentam o Ensino Superior 
na área de Desporto, com idade média de 19,44(±1,66). A competência motora 
foi avaliada através da bateria de testes Motor Competence Assessment que 
compreende 6 teste motores, distribuídos em 3 componentes – estabilidade, 
locomoção e manipulação. 

Resultados 
Os estudantes do sexo feminino apresentam prestações médias superiores 
nos testes de transferência de plataformas e saltos em comprimento (p>0,05). 
Por sua vez, os estudantes do sexo masculino exibem prestações superiores 
nos testes de manipulação e no teste do Shuttle Run (p<0,05). A prática des-
portiva passada e atual não parece ter influência no desempenho motor dos 
estudantes (p>0,05).  
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Conclusão 
Os resultados evidenciam diferenças na competência motora em função do 
sexo, com o sexo feminino a apresentar melhores desempenhos em tarefas 
de estabilidade e locomoção, e o sexo masculino em tarefas de manipulação 
e agilidade. A prática desportiva não demonstrou influência significativa no 
desempenho motor, apesar desta evidência ter que ser cautelosamente ana-
lisada pelo facto destes estudantes estarem sob ação de elevada prática des-
portiva em função dos cursos superiores que frequentam.

Palavras-chave: estabilidade; locomoção; manipulação; adultos
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1.4. | �Competência Motora em Idosos: 
Aplicação da motor competence 
assessment no Alentejo

Vânia Loureiro1,2, Alexandre Nogueira1, Ari André1, António Soares1, Tiago Policarpo1,  
António Pereira1,2, Bruno Silva2,3, Luís Paulo Rodrgues2,3

1 Instituto Politécnico de Beja, Portugal

2 Sport Physical Activity and Health Research & Innovation Center (Sprint), Portugal

Introdução 
O envelhecimento está associado a um declínio gradual da competência 
motora (CM), o que pode comprometer a autonomia e aumentar o risco de 
quedas (Chaput & Proteau, 1996). Ainda assim, a evidência científica sugere 
que a capacidade de aprendizagem motora se mantém ao longo da vida (Voel-
cker-Rehage, 2008). A CM, capacidade de executar com proficiência diversas 
habilidades motoras (Malina, 2014), engloba competências de estabilidade, 
locomoção e manipulação (Luz et al., 2016), desempenhando um papel fun-
damental na manutenção da qualidade de vida e na independência funcional 
(Silva et al., 2025). Apesar da sua relevância, a avaliação da CM em idosos 
continua limitada pela escassez de instrumentos específicos, sendo, por isso, 
necessária a adaptação e validação de ferramentas seguras e adequadas às 
características desta população. 

Objetivo 
Analisar a aplicabilidade do protocolo Motor Competence Assessment (MCA) 
adaptado à população idosa do Alentejo e avaliar o processo de formação da 
equipa para a sua correta implementação. 

Metodologia 
A CM foi avaliada através da bateria MCA adaptado para adultos mais velhos 
(Silva et al, 2025), que preserva a estrutura original, integrando adaptações 
orientadas para a segurança, acessibilidade e adequação funcional. O pro-
tocolo inclui testes nos domínios locomotor, de estabilidade e manipulativo: 
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Salto Horizontal, Teste de Agilidade 4x10 m, Transferência de Plataformas, Sal-
tos Laterais, Velocidade de Lançamento e Velocidade de Pontapé. As adapta-
ções contemplam a flexibilização da execução (por exemplo, possibilidade de 
transpor em vez de saltar ou caminhar em vez de correr), a utilização de mate-
riais ajustados (como a substituição da trave por fita), a realização de ensaios 
prévios e a supervisão próxima, garantindo a segurança dos participantes. A 
aplicação do protocolo segue o princípio “Challenge by Choice”, promovendo 
a autonomia na escolha do esforço e da forma de execução. A equipa de avalia-
ção foi submetida a um processo estruturado de formação, com duração de 6 
horas, visando assegurar a padronização dos procedimentos e a qualidade da 
recolha de dados. A equipa (n=16 ) implementou o protocolo em contexto real, 
junto de uma amostra de 64 idosos. 

Resultados 
A abordagem centrada no participante revelou-se determinante para promo-
ver a confiança e a adesão às tarefas, reforçando a viabilidade do protocolo 
em contextos comunitários. Esta evidência foi sustentada por uma elevada 
taxa de completude e ausência de ocorrências adversas durante as provas. 
Os idosos (n = 64) demonstraram capacidade para compreender e executar 
as tarefas propostas, mesmo quando necessárias adaptações funcionais, 
o que confirma a adequação do protocolo às suas características. A imple-
mentação em contexto real permitiu não só verificar a viabilidade operacional 
do MCA, como também testar a robustez das adaptações. Paralelamente, 
a equipa, após um processo estruturado de formação, evidenciou compe-
tência na aplicação padronizada do protocolo, contribuindo para a redução 
de potenciais vieses associados à administração dos testes. Adicional-
mente, a flexibilidade inerente às tarefas, princípio “Challenge by Choice”, 
foi fundamental para acomodar a heterogeneidade funcional, promovendo 
elevados níveis de adesão e minimizando situações de risco ou desistência. 
Este aspeto revelou-se crucial para assegurar a qualidade e consistência da 
recolha de dados. 

Conclusões 
Os resultados indicam que o MCA adaptado é uma ferramenta aplicável, sensí-
vel ao envelhecimento e exequível em contextos comunitários, embora sejam 
necessários estudos adicionais. No Alentejo, revela-se pertinente para a ava-
liação da CM, apoiando intervenções ajustadas e contribuindo para a monitori-
zação funcional e promoção do envelhecimento ativo.
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Palavras-chave: Habilidades Motora; Locomoção; Estabilidade; Manipulação; Enve-
lhecimento saudável.
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1.5. | �Associação entre intensidade da 
atividade física e abordagens de 
aprendizagem em adolescentes. 
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 1 Universidade de Jaén, Jaén, Espanha
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Introdução
Nos últimos anos, tem-se verificado uma alteração nos estilos de vida de dife-
rentes grupos etários, particularmente nas crianças em fase final da infância. 
Ao contrário do que acontecia há algumas décadas, as crianças apresentam 
atualmente estilos de vida cada vez mais sedentários, caracterizados por lon-
gos períodos de utilização de computadores e visualização de televisão. Este 
tipo de comportamento contribui para a negligência da relação positiva entre 
a atividade física (AF), a aptidão física, a função cognitiva e o desempenho 
académico (1). A compreensão da relação entre a AF e as abordagens de apren-
dizagem é fundamental para otimizar o bem-estar e o rendimento académico 
dos adolescentes. 

Objetivo
Objetivo deste estudo foi analisar a associação entre a intensidade 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 os 16 anos 
(Média: 15,64 ± 2,3 anos). O índice de massa corporal (IMC) foi de 20,13 ± 2,6 kg/
m² nos rapazes e 20 ± 2,31 kg/m² nas raparigas. Todos os participantes eram 
provenientes de uma escola pública em Beja, Portugal. O estudo intEFsity foi 
aprovado pelo Comité de Ética da Universidade de Jaén (Espanha) (NOV.22/2.
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PRY). Antes do início da recolha de dados, o projeto de investigação foi apre-
sentado aos diretores da escola. Posteriormente, foi obtido o consentimento 
informado dos encarregados de educação dos participantes menores. A 
identidade dos participantes foi codificada, garantindo anonimato e confi-
dencialidade. A recolha de dados decorreu entre a última semana de janeiro 
e as primeiras semanas de fevereiro de 2024, durante o horário escolar, e foi 
dividida em duas fases principais. Na primeira fase foram monitorizados a 
frequência cardíaca (FC) e o número de passos diários durante uma semana 
completa, utilizando pulseiras Xiaomi Mi Band 4. Cada dispositivo foi previa-
mente configurado com os dados individuais dos participantes (altura, peso, 
idade e frequência cardíaca máxima). Os alunos foram instruídos a manter a sua 
rotina habitual, utilizando continuamente o dispositivo. No mesmo dia, foi soli-
citado o preenchimento de um dos questionários. No nono dia, os dispositivos 
foram recolhidos e os dados exportados. Na segunda fase, foi aplicado um 
segundo questionário relativo às abordagens de aprendizagem, sendo simul-
taneamente avaliados os níveis semanais de atividade física e recolhidos dados 
sociodemográficos. Os níveis de atividade física foram avaliados através das 
pulseiras, que registaram o número de passos diários e o tempo despendido 
em AF leve, moderada e vigorosa. Os participantes foram categorizados em 
três grupos (baixa, média e alta intensidade), com base na frequência cardíaca, 
utilizando os percentis 33 e 66. As análises estatísticas incluíram correlação de 
Pearson, ANOVA e ANCOVA, com o objetivo de explorar as associações entre a 
intensidade da atividade física e as abordagens de aprendizagem. 

Resultados
Os resultados evidenciaram uma correlação positiva entre a AF de intensidade 
moderada a vigorosa e as abordagens de aprendizagem profundas, sendo que 
os alunos mais ativos apresentaram pontuações superiores nestas estratégias 
em comparação com os alunos menos ativos. Por outro lado, não foram obser-
vadas associações estatisticamente significativas entre a atividade física e as 
abordagens de aprendizagem superficiais. Adicionalmente, os alunos ativos 
demonstraram pontuações mais elevadas nas abordagens profundas e mais 
baixas nas abordagens superficiais, sugerindo uma relação entre a atividade 
física e estratégias de aprendizagem mais elaboradas. 

Discussão
O presente estudo destaca a existência de uma correlação positiva entre a ati-
vidade física de intensidade moderada a vigorosa e as abordagens de aprendi-
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zagem profundas, sugerindo que os adolescentes fisicamente ativos tendem 
a adotar estratégias de aprendizagem mais complexas e eficazes. Contudo, 
esta relação revela-se complexa e não uniforme em todas as dimensões da 
aprendizagem. Foram também observadas diferenças entre géneros, com os 
rapazes a apresentarem níveis mais elevados de atividade vigorosa e melho-
res resultados nas estratégias de aprendizagem profunda. Por outro lado, as 
abordagens de aprendizagem superficiais não demonstraram associações 
relevantes com a atividade física. Estes resultados reforçam o potencial da 
integração da atividade física em contextos educativos como estratégia para 
melhorar os resultados de aprendizagem. No entanto, é necessária investiga-
ção adicional que explore estas relações de forma mais aprofundada. 

Conclusão
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 desta relação evidencia a necessidade de mais estudos, com 
amostras maiores e mais diversificadas. A integração da atividade física no 
contexto escolar poderá constituir uma via relevante para a melhoria simultâ-
nea do desempenho cognitivo e académico.

Palavras-chave: Atividade Física; Abordagens de aprendizagem; Educação
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Introdução
O treino de força é amplamente utilizado para promover adaptações mus-
culares, incluindo o aumento da massa e espessura muscular. A manipulação 
de variáveis do treino, como volume, intensidade e métodos de execução, 
pode influenciar estas adaptações. Entre as técnicas utilizadas, os drop-sets 
(DS) são frequentemente aplicados para aumentar o stress metabólico e o 
recrutamento de unidades motoras, potencialmente favorecendo a hipertro-
fia. Contudo, a evidência científica sobre a superioridade desta técnica em 
comparação com o treino tradicional (TT), especialmente em mulheres, ainda 
é limitada.  

30 anos de Formação em Ciências do Desporto

Drop Set versus Treino de Força Tradicional com Volume Equivalente: efeitos na espessura muscular 
em Mulheres

37



Objetivo
Investigar os efeitos de dois protocolos de treino de força, drop-set e tradicio-
nal, equiparados em volume (4 sériesx 3 blocos de 10 reps  8séries x 11 reps), na 
espessura muscular dos flexores do cotovelo em mulheres jovens. 

Metodologia
Vinte e sete mulheres fisicamente ativas (21,89±2,85 anos) foram distribuídas 
aleatoriamente em três grupos: DS, treino TT e grupo de controlo (CG). Durante 
12 semanas (2 sessões/semana), os grupos DS e TT realizaram o exercício curl de 
bíceps com halteres em banco Scott. O protocolo DS consistiu em 4 séries de 
três blocos de 10 repetições a 75%, 55% e 35% de 1RM (sem pausa), enquanto 
o protocolo TT incluiu 8 séries de 11 repetições a 75% de 1RM, com intervalos 
de 120 segundos. A espessura muscular foi avaliada por ultrassonografia nos 
braços direito e esquerdo (D50%, E50%, e D60%, E60% da distância entre o 
epicôndilo lateral e o acrómio) antes (T0) e após (T1) as 24 sessões de treino. A 
análise estatística foi realizada através de ANCOVA para medidas repetidas, 
considerando p<0,05. 

Resultados
Obser vou-se um aumento significativo da espessura muscular entre o 
momento pré e pós-intervenção nos grupos DS e TT em todas as medições. 
No D50%, obser vou-se um aumento significativo entre o T0 e o T 1 no DS 
(p<0,00, IC95% (4,29 - 8,86)) e no TT (p=0,00, IC95% (3,10 - 9,43)). No R60%, 
observou-se um aumento significativo entre o T0 e o T1 no DS (p=0,00, IC95% 
(2,38 - 8,08)) e no TT (p=0,00, IC95% (4,22 - 10,69)). No L50%, foi observado um 
aumento significativo entre T0 e T1 no DS (p = 0.00, IC95% (1.62 – 6.07)) e no TR 
(p < 0.00, IC95% (4.58 – 8.40)). No L60%, também foi observado um aumento 
significativo entre T0 e T1 no DS (p = 0.00, IC95% (2.87 – 6.98)) e no TR (p < 0.00, 
IC95% (4.19 – 9.50)). Adicionalmente, os valores pós-treino foram significa-
tivamente superiores nos grupos de treino comparativamente ao grupo de 
controlo. Contudo, não foram identificadas diferenças significativas entre os 
protocolos DS e TT, sugerindo que, quando o volume de treino é equiparado, 
ambos os métodos promovem adaptações hipertróficas semelhantes. Estes 
resultados corroboram evidências prévias que indicam que diferentes estra-
tégias de treino podem produzir ganhos comparáveis quando variáveis funda-
mentais, como volume e intensidade, são controladas. 
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Conclusão
Os protocolos de treino drop-set e tradicional, quando equiparados em 
volume, são igualmente eficazes para aumentar a espessura muscular dos 
flexores do cotovelo em mulheres jovens. Os drop-sets podem constituir uma 
estratégia alternativa válida, particularmente quando se pretende aumentar a 
densidade do treino ou reduzir o tempo total de sessão, sem comprometer os 
ganhos de hipertrofia.

Palavras-chave: Treino da força; Hipertrofia muscular; Drop set; Ultrassonografia; 
Mulher
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Introdução
A diabetes mellitus é uma doença metabólica caracterizada por hiperglicemia 
persistente e representa um importante problema de saúde pública a nível 
mundial. A prevalência da doença tem aumentado nas últimas décadas, asso-
ciada sobretudo a fatores de estilo de vida, como sedentarismo, alimentação 
inadequada e excesso de peso. A prática regular de atividade física tem sido 
apontada como uma estratégia eficaz na prevenção e controlo da diabetes, 
contribuindo para a melhoria do controlo glicémico, redução da resistência à 
insulina e diminuição das complicações associadas.
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Objetivos
O presente estudo teve como objetivos analisar a prevalência de diabetes e 
do uso de medicação antidiabética de acordo com a frequência de atividade 
física, bem como estimar a probabilidade de ocorrência destas condições em 
função de fatores sociodemográficos e clínicos.

Metodologia
Foi realizado um estudo transversal com base nos dados do European Health 
Survey in Spain (EHSS) dos anos de 2014 e 2020. A amostra final incluiu 24.576 
participantes com idades entre 45 e 79 anos. Foram analisadas variáveis como 
sexo, idade, índice de massa corporal (IMC), classe social, atividade principal e 
frequência de atividade física no tempo livre. A análise estatística incluiu testes 
não paramétricos, testes do qui-quadrado e modelos de regressão logística 
binária.

Resultados e discussão
Os resultados indicaram uma prevalência global de diabetes de 11,9%, sendo 
superior nos homens (13,4%) em comparação com as mulheres (10,6%). Obser-
vou-se também maior prevalência de uso de medicação antidiabética nos 
homens. A frequência de atividade física mostrou uma relação significativa 
com a prevalência da doença: indivíduos fisicamente inativos apresentaram 
maior prevalência de diabetes (14,9%), enquanto aqueles que praticavam ati-
vidade física várias vezes por mês ou por semana apresentaram valores signifi-
cativamente inferiores (6,4% e 6,5%, respetivamente). Resultados semelhantes 
foram observados relativamente ao uso de medicação. Além disso, a regres-
são logística revelou que idade avançada, sexo masculino, IMC elevado, menor 
classe social e menor nível de atividade física estavam associados a maior pro-
babilidade de diabetes e de uso de medicação.

Conclusão
Conclui-se que níveis mais elevados de atividade física estão associados a 
menor prevalência e menor probabilidade de diabetes e de uso de medicação 
antidiabética. Estes resultados reforçam a importância da promoção de estilos 
de vida ativos e do controlo do peso corporal como estratégias fundamentais 

para a prevenção e gestão da diabetes na população adulta e idosa.

Palavras-chave: Diabetes mellitus; atividade física; sedentarismo; medicação anti-
diabética; saúde pública
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Introdução
O envelhecimento está associado a alterações nos sistemas sensorial e neuro-
muscular responsáveis pelo controlo postural, contribuindo para a redução da 
estabilidade e aumento do risco de quedas. Programas de exercício focados 
no treino de equilíbrio e no controlo do centro de massa têm 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 mensurável, sendo cada vez mais utilizadas em 
programas de exercício físico. Objetivo: Analisar o efeito de 4 semanas de 
treino de equilíbrio assistido por biofeedback nos limites de estabilidade em 
adultos >50 anos. 

Metodologia
Série de casos observacional com componente interventiva, com desenho 
pré–pós (braço único, sem grupo de controlo), conduzida em contexto de 
prática clínica real. A amostra é composta por seis participantes com idades 
compreendidas entre os 54-83 anos (72,8 ± 10,8 anos, 4 mulheres e 2 homens), 
que integraram um programa de treino de equilíbrio numa plataforma Physio-
sensing®. O programa teve uma duração de quatro semanas, com uma sessão 
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semanal de 30 minutos. Todas as sessões foram realizadas na plataforma, indi-
vidualmente e sob supervisão direta de um profissional, garantindo segurança 
durante a execução das tarefas e permitindo ajuste contínuo do nível de dificul-
dade de acordo com o desempenho de cada participante. Cada sessão seguiu 
uma estrutura padronizada composta por três fases principais (fase de aque-
cimento, treino específico e final de treino de equilíbrio). Os limites de esta-
bilidade foram avaliados antes e após a intervenção através da área total de 
deslocação do centro de pressão registada pela plataforma Physiosensing®. 

Resultados
Cinco dos seis participantes apresentaram aumentos na área dos limites de 
estabilidade, com melhorias variando entre 7,00% e 224,73%. Ao nível do 
grupo, a área média dos limites de estabilidade aumentou de 123,6 ± 108,8 
mm² no momento pré-intervenção para 168,1 ± 112,0 mm² no pós-intervenção, 
indicando uma melhoria do controlo postural dinâmico. O maior aumento foi 
observado num participante com histórico de queda prévia (99,13mm²). Por sua 
vez, um participante com antecedentes de acidente vascular cerebral eviden-
ciou uma melhoria ligeira, com aumento do valor do teste de 0 mm² para 13,57 
mm². Os resultados evidenciam variabilidade individual na resposta ao treino. 

Conclusão
Um programa curto de treino de equilíbrio assistido por biofeedback demons-
trou melhorar os limites de estabilidade em adultos >50 anos. Estes resultados 
sugerem que intervenções baseadas em exercício e controlo do centro de 
massa podem contribuir para melhorar o controlo motor e apoiar estratégias 
de prevenção de quedas e treino funcional em adultos mais velhos.

Palavras-chave: Equilíbrio; Estabilidade Postural; Plataforma Physiosensing; Biofee-
dback; Limites de Estabilidade
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Introdução
A força de preensão manual (FPM) é um indicador simples e fiável da força 
muscular global e tem emergido como um importante marcador do estado 
de saúde em pessoas idosas. Níveis mais baixos de força de preensão manual 
têm sido associados a perfis cardiometabólicos adversos, maior incidência de 
doença cardiovascular e maior mortalidade cardiovascular. Estudos anterio-
res demonstraram também que a redução da força muscular está associada 
a fatores de risco cardiovascular desfavoráveis, como hipertensão arterial, 
diabetes e tabagismo. Embora a relação entre a força de preensão manual e os 
outcomes cardiovasculares tenha sido amplamente estudada na população 
geral, sabe-se menos sobre a sua associação com fatores de risco cardiovas-
cular em pessoas idosas fisicamente ativas.

Objetivo
Este estudo teve como objetivo investigar a associação entre a FPM e fatores 
de risco cardiovascular agregados em pessoas idosas fisicamente ativas.

Metodologia
Foi realizado um estudo transversal com pessoas idosas fisicamente ativas, 
com idade ≥65 anos, recrutados em programas de exercício físico na comu-
nidade. Todos os participantes forneceram consentimento informado por 
escrito, tendo o estudo sido conduzido de acordo com a Declaração de Hel-
sínquia. A FPM foi avaliada utilizando um dinamómetro manual, foi avaliada na 
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mão dominante, sendo realizadas três tentativas, com registo do melhor valor 
obtido. Foi calculado um índice de risco cardiovascular agregado com base 
na presença de fatores de risco cardiovascular major (hipertensão arterial, 
diabetes, tabagismo e idade ≥65 anos), previamente definidos na literatura. 
Cada fator foi codificado como presente (1) ou ausente (0), sendo as variáveis 
somadas para obter um score de risco cardiovascular com valores entre 0 e 4. 
Foram utilizadas análises de correlação de Pearson e regressão linear múltipla 
para avaliar a associação entre a FPM e o risco cardiovascular. Todas as análises 
estatísticas foram realizadas com o software IBM SPSS Statistics, consideran-
do-se um nível de significância de p<0,05.

Resultados
Um total de 113 pessoas idosas foi incluído na análise (idade média de 73,9 
± 8,9 anos). A FPM média foi de 24,7 ± 8,1 kg e o score médio de risco cardio-
vascular agregado foi de 1,72 ± 0,73. A análise de correlação de Pearson não 
revelou associação significativa entre a FPM e o score de risco cardiovascular 
(r = −0,08; p = 0,201). A análise de regressão linear múltipla indicou que a FPM 
não esteve significativamente associada ao score de risco cardiovascular (B = 
−0,818; p = 0,458).

Conclusões
Nesta amostra de pessoas idosas fisicamente ativas, a FPM não esteve signi-
ficativamente associada a fatores de risco cardiovascular agregados. Estes 
resultados sugerem que, em populações fisicamente ativas, o risco cardiovas-
cular, quando avaliado com base em fatores de risco tradicionais, poderá não 

ser adequadamente refletido pela FPM isoladamente.

Palavras-chave: Força de preensão manual; Risco cardiovascular; Idosos; Atividade 
física; Força muscular  
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Introdução
O envelhecimento é um processo natural, com um declínio gradual das capa-
cidades físicas e funcionais que aumentam o risco de quedas. Cerca de 28% 
a 35% da população com idade superior a 65 anos já sofreu pelo menos uma 
queda por ano. O exercício físico multimodal tem demonstrado ser eficaz na 
manutenção da força muscular e do equilíbrio, fatores essenciais para a inde-
pendência funcional. 

Objetivo
Este trabalho pretende avaliar o efeito de um programa de exercício na força 
muscular e na mobilidade funcional, e o seu impacto no risco de quedas, em 
idosos integrados num programa comunitário de exercício físico. 

Metodologia
Foi realizado um estudo longitudinal (2022, 2023, 2024 e 2025) com uma 
amostra de 23 idosos, com idade superior a 60 anos, participantes no Clube de 
Movimento de Odivelas, num programa bissemanal de 60 minutos, com mobili-
dade independente e capacidade para realizar os testes sem limitações físicas 
ou cognitivas. Os participantes realizaram a avaliação da força muscular pelos 
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testes Sentar e Levantar da cadeira 5 vezes e Preensão Manual e a mobilidade 
pelo teste 8-Foot Up and Go. 

Resultados
Foi realizado um estudo longitudinal, com uma amostra de 23 idosos que com-
pletaram todos os momentos de avaliação, 16 do sexo feminino e 7 do sexo 
masculino, idade média de 75,61±5,67 anos. Relativamente às quedas não 
foram observadas diferenças estatisticamente significativas entre os anos 
avaliados, em 2022 foram 3 quedas registadas, seguidas por 5, 7 e 5 respeti-
vamente nos anos seguintes. No teste de Preensão Manual observou-se um 
ligeiro aumento das médias ao longo do período analisado, embora sem dife-
renças estatisticamente significativas entre os anos (p>0.05). No teste Sentar 
e Levantar da cadeira 5 vezes, igualmente foi obser vado um aumento das 
médias, entretanto sem diferenças estatisticamente significativas (p>0.05). 
Contudo, no teste 8-Foot Up and Go, foram registados as médias de 5,93 ± 
0,94 s em 2022, 5,17 ± 0,77 s em 2023, 5,86 ± 1,63 s em 2024 e 6,03 ± 1,52 s em 
2025. A análise de Friedman revelou diferenças estatisticamente significativas 
entre os momentos de avaliação (χ² = 19,85; p < 0,001). A análise post hoc identi-
ficou diferenças significativas entre os pares de anos 2022 – 2023, com melho-
ria no tempo de execução do teste, já nos anos de 2023-2024, 2024-2025, foi 
observada diferença estatisticamente significativa, mas com pior tempo de 
execução do teste, ou seja, aumento do tempo de teste. 

Conclusão
Os resultados evidenciaram uma relativa estabilidade nos parâmetros de força 
muscular e funcionalidade, bem como a ocorrência de quedas. Contudo, 
verificou-se um aumento do tempo no teste 8-Foot Up and Go, evidenciando 
uma degradação na capacidade de locomoção. Conclui-se que programas 
de exercícios multicomponentes, podem ser benéficos na manutenção, ate-
nuando no processo de envelhecimento, entretanto não são suficientes para 
apresentar melhorias significativas. Assim, reforça-se a necessidade da con-
tinuidade no programa, bem como a prática regular de exercício físico, para 
mitigar os efeitos do envelhecimento. 

Palavras-chave: Idosos; prevenção de quedas; envelhecimento; força; agilidade
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Introdução
A aptidão funcional (APF) e a atividade física (AF) são determinantes-chave 
da independência e da qualidade de vida relacionada com a saúde em idosos 
(Schwartz et al., 2025). A evidência mostra que o envelhecimento está asso-
ciado ao declínio cognitivo e físico, o que pode afetar a longevidade. A APF e 
a AF são importantes fatores preventivos para o aparecimento e progressão 
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de várias patologias, contribuindo para a melhoria da composição corporal e 
actuando como preditores de longevidade através da promoção do bem-es-
tar (ACSM, 2024). Ao estudar a dose ideal de exercício físico (EF) para idosos 
com pré-fragilidade e fragilidade, constatou-se que a prescrição consistente 
com as recomendações do ACSM pode ser mais eficaz (Pan et al., 2024). Os 
idosos mais ativos apresentam benefícios em vários domínios: função física e 
cognitiva, capacidade intrínseca, mobilidade (MOB), dor músculo-esquelé-
tica, risco de quedas e fraturas, depressão e redução da incapacidade (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). Compreender a interação 
entre as componentes da APF é, portanto, essencial para o desenvolvimento 
de intervenções com EF eficazes. 

Objetivo
Este estudo transversal teve como objetivo realizar uma avaliação inicial da APF 
e examinar a sua associação com a idade e o IMC em 181 participantes (a maio-
ria mulheres) de um programa de EF comunitário que decorre anualmente (de 
setembro a julho), mediante duas sessões semanais de 60 minutos realizadas 
em grupo. 

Metodologia
A APF foi avaliada pela bateria de Fullerton (Rikli & Jones, 2013), incluindo bio-
marcadores de envelhecimento saudável (Izquierdo et al., 2021): força muscu-
lar (FM), MOB, agilidade (AG), equilíbrio (EQ) e aptidão cardiorrespiratória (ACR). 

Resultados
Dada a distribuição não normal das variáveis, foram aplicados testes de Mann–
Whitney e coeficientes de correlação de Spearman. Foi observada uma dife-
rença significativa entre géneros apenas na MOB, com valores mais elevados nas 
mulheres (p<0,001). A idade apresentou uma correlação negativa com a MOB 
(R=−0,305, p<0,001), o EQ (R=−0,485, p<0,001) e a ACR (R=−0,288, p<0,001), 
e uma correlação positiva com o tempo de execução do teste de AG (R=0,297, 
p<0,001). O IMC apresentou correlações negativas com a MOB (R=−0,346, 
p<0,001), o EQ (R=−0,342, p<0,001) e a ACR (R=−0,239, p=0,002). Foram tam-
bém observadas correlações positivas entre as componentes da APF, particu-
larmente entre a FM e a ACR (R=0,411, p<0,001) e entre o EQ e 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 
uma associação negativa com o tempo para realizar o teste de AG. 

Conclusão
Estes resultados evidenciam a natureza multidimensional e interdependente da 
APF, bem como o impacto negativo do envelhecimento e do IMC mais elevado 
na capacidade funcional e na fragilidade. Esta evidência reforça a importância 
da implementação de programas de EF estruturados e com multicomponentes 
para preservar e melhorar a capacidade funcional em idosos.

Palavras-chave: Aptidão física funcional; Idosos; Envelhecimento; Exercício físico; 
Qualidade de vida
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a Assimetria Bilateral da Saturação 
Muscular de Oxigénio em Repouso

Amalia Campos Redondo1,2, Alberto Borrega Solano2, Eliazar Duarte Estevez1, Javier 
García Rubio2

1 Universidad Pedagogica Nacional Francisco Morazan (Honduras)

2 Facultad de Ciencias del Deporte, Cáceres, Universidad de Extremadura

Introducción
Las fluctuaciones hormonales que se producen a lo largo del ciclo menstrual 
pueden influir en diversos procesos fisiológicos relacionados con la regulación 
cardiovascular y el metabolismo muscular (Mattu et al., 2020). En particular, 
los cambios en los niveles de estrógenos y progesterona podrían modificar la 
perfusión tisular y la distribución del flujo sanguíneo en el músculo esquelético 
(McNulty et al., 2020). La espectroscopia funcional en el infrarrojo cercano 
(NIRS) permite evaluar de forma no invasiva la saturación muscular de oxígeno 
(SmO₂), proporcionando información sobre el equilibrio entre el aporte y el 
consumo de oxígeno a nivel muscular (Hamaoka et al., 2007). No obstante, la 
posible variación de la oxigenación muscular entre miembros inferiores a lo 
largo del ciclo menstrual ha sido poco estudiada. 

Objetivo
Por ello, el objetivo del presente estudio fue analizar la influencia de las fases del 
ciclo menstrual sobre la asimetría bilateral de la saturación muscular de oxígeno 
en reposo.

Metodología
Se realizó un estudio observacional longitudinal con medidas repetidas a lo 
largo de un ciclo menstrual. Participaron 13 mujeres físicamente activas que 
realizaron cuatro mediciones correspondientes a las fases menstrual, folicular, 
ovulatoria y lútea, obteniéndose 52 observaciones. La saturación muscular de 
oxígeno se registró mediante espectroscopia funcional en el infrarrojo cercano 
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(NIRS) en ambos cuádriceps en condiciones de reposo. Seguidamente se cal-
cularon dos índices de asimetría bilateral: máxima y mínima 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-
metría. Una vez revisada la literatura, se utilizó la fase folicular como categoría 
de referencia (Masuda & Okada, 2023). El nivel de significación estadística se 
estableció en p < 0.05.

Resultados
El modelo lineal mixto mostró un efecto significativo de la fase del ciclo mens-
trual sobre la asimetría de la saturación muscular de oxígeno. En comparación 
con la fase folicular, la fase lútea presentó una reducción significativa tanto en 
la asimetría máxima (β = −6.02; p = 0.030) como en la asimetría mínima de SmO₂ 
(β = −9.21; p = 0.006). No se observaron diferencias significativas entre la fase 
folicular y las fases menstrual u ovulatoria. Estos resultados sugieren una menor 
asimetría bilateral de la oxigenación muscular durante la fase lútea del ciclo 
menstrual. Las fases del ciclo menstrual podrían influir en la distribución bila-
teral de la oxigenación muscular en reposo. En particular, la fase lútea se asocia 
con una menor asimetría de SmO₂ en comparación con la fase folicular, lo que 
podría estar relacionado con las variaciones hormonales propias de esta fase. 

Conclusiones
Estos hallazgos sugieren que el ciclo menstrual podría desempeñar un papel en 
la regulación de la perfusión muscular, posiblemente relacionado con las varia-
ciones hormonales características del ciclo, especialmente con el aumento de 
la progesterona durante la fase lútea.

Palabras clave: Asimetría; Ciclo menstrual; Espectroscopía de infrarrojo cercano; 
Fase lútea; Oxigenación muscular.
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1.13. | �Efeitos do Treinamento Intervalado 
de Alta Intensidade (HIIT) em 
Mulheres durante o Climatério: 
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1 Universidad de Huelva, Huelva (España)

Introducción
El entrenamiento interválico de alta intensidad (HIIT) ha emergido como una 
metodología eficiente para combatir el sedentarismo al optimizar los tiem-
pos de práctica. En mujeres, el climaterio conlleva alteraciones hormona-
les que favorecen la acumulación de grasa visceral, la pérdida de densidad 
mineral ósea y un mayor riesgo metabólico ( Torres Jiménez y Torres Rincón, 
2018). La evidencia científica sugiere que el HIIT podría mitigar estos efectos, 
actuando como un potente modulador fisiológico (Steckling et al., 2019). 
Objetivos: Analizar mediante una revisión sistemática los efectos del HIIT sobre 
la salud metabólica, la capacidad funcional y la composición corporal en muje-
res.

Metodología
Siguiendo el protocolo PRISMA, se realizó una búsqueda documental en las 
bases de datos Pubmed-Medline y Web of Sciencie-scielo de estudios que 
evaluaran intervenciones HIIT en mujeres con edades comprendidas entre 18 
y 70 años. La estrategia de búsqueda TERMS utilizada incluyó los siguientes 
términos y operadores booleanos: (“high intensity interval training” OR “HIIT”) 
AND “menopause”. Se seleccionaron ensayos clínicos aleatorios publicados 
entre el año 2001 y 2021. Se aceptaron estudios originales que mencionara 
el programa HIIT relacionándolo con mujeres menopáusicas. Se excluyeron 
artículos duplicados, aquellos en los que la metodología no era explícita, 
aquellos que no describían adecuadamente a la población objeto de estudio, 
los artículos de simposio o póster, y por último, los estudios sobre anima-
les. El amplio rango de edad se basa en las etapas del climaterio (que puede 
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comenzar antes de los 35 años en algunos casos [climaterio temprano]), hasta 
la postmenopausia avanzada (que puede ir más allá de los 65 años [climaterio 
tardío]). El objetivo de la selección de estudios es observar los efectos del HIIT 
en esta transición y su relación con el estado hormonal de la mujer menopáu-
sica. En total se revisaron entre las dos bases de datos 6.016 artículos de los 
que se eliminaron 778 por ser trabajos presentados en congresos (n= 5.238), se 
eliminaron 4.900 artículos por no estar relacionados con el objeto de estudio 
de la presente investigación (n = 338), se eliminaron 319 artículos al tratarse de 
estudios sobre animales (n = 19) y por último se eliminaron 6 duplicados (n = 
13). Tras el cribado, se seleccionaron 13 artículos originales con duraciones de 
intervención entre 2 y 16 semanas. 

Resultados
Los datos confirman mejoras sustanciales: incremento del 13% en el VO2 
pico, aumento de la actividad enzimática mitocondrial y mayor masa muscular 
esquelética (Talanian et al., 2007; Steckling et al., 2019). Estos hallazgos indican 
que la mejora en la capacidad oxidativa muscular y el control metabólico son 
consistentes en la literatura analizada. Pese a la heterogeneidad de edad en la 
muestra, los beneficios en el control de factores de riesgo cardiovascular son 
claros. No obstante, se requiere supervisión profesional para adaptar la intensi-
dad a la salud ósea y articular de cada sujeto. 

Conclusión
El HIIT constituye una estrategia de entrenamiento viable y potencialmente eficaz 
para el manejo de los factores de riesgo metabólico en mujeres durante el clima-
terio. Su práctica favorece la oxidación de lípidos y contribuye a la salud ósea. 
Se recomienda que la prescripción de programas HIIT sea individualizada, aten-
diendo al historial clínico y a la capacidad funcional de cada mujer, para garantizar 
la seguridad y optimizar los beneficios fisiológicos en esta etapa vital.

Palavras-chave: HIIT; Menopausa; Saúde cardiovascular; Síndrome metabólica; 
Treinamento
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Introdução 
O tratamento oncológico ativo está associado a efeitos secundários debilitan-
tes, como a fadiga e o declínio da capacidade funcional. Embora o exercício 
físico seja recomendado, subsiste a dúvida sobre a eficácia do treino domiciliá-
rio (home-based) comparado com o supervisionado (Courneya & Friedenreich, 
2010). Esta revisão sistemática teve como objetivo comparar os efeitos do exer-
cício supervisionado (SUP) versus domiciliário (DOM) na qualidade de vida (QoL), 
fadiga e capacidade funcional de doentes oncológicos em tratamento. 

Metodologia
Realizou-se uma pesquisa sistemática nas bases de dados PubMed, CENTRAL 
e PEDro (até dezembro de 2025). Incluíram-se ensaios clínicos aleatorizados 
(RCTs) que comparassem diretamente intervenções SUP (presenciais) com 
DOM (predominantemente autónomas). A qualidade metodológica foi ava-
liada pela escala PEDro e a certeza da evidência pelo sistema GRADE. 

Resultados
Foram incluídos 5 estudos (n=465 participantes) (Alibhai et al., 2019; Pal et al., 
2021; Suárez-Alcázar et al., 2024; van Waart et al., 2015; Westphal et al., 2018; 
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Wiskemann et al., 2019). A avaliação PEDro (média 6.6) indicou uma boa quali-
dade metodológica. O treino supervisionado (SUP) revelou-se consistente-
mente superior ao domiciliário (DOM) na capacidade funcional, força muscular 
e aptidão cardiorrespiratória (p < 0.001) (van Waart et al., 2015; Westphal et al., 
2018; Wiskemann et al., 2019). A nível biológico, apenas a supervisão demons-
trou capacidade para reduzir biomarcadores inflamatórios (Pal et al., 2021). 
Relativamente à QoL e fadiga, ambos os modelos foram eficazes na manuten-
ção do bem-estar, sem diferenças significativas entre si na maioria dos estu-
dos (Alibhai et al., 2019; Steindorf et al., 2019) (Certeza GRADE: Baixa). 

Conclusão
O treino supervisionado deve ser o modelo preferencial para o suporte fisio-
lógico e funcional no tratamento ativo de cancro devido à garantia de maior 
intensidade e progressão de carga. Contudo, o treino domiciliário constitui 
uma alternativa válida, segura e acessível para a gestão de sintomas e manu-
tenção da qualidade de vida nesta população quando a supervisão presencial 
não é viável.

Palavras-chave: Neoplasias; Exercício Físico; Exercício Supervisionada; Treino Domi-
ciliário; Capacidade Funcional.

Referências
Alibhai, S. M. H., Santa Mina, D., Ritvo, P., Tomlinson, G., Sabiston, C., Krahn, M., Durbano, S.,Ma-

tthew, A., Warde, P., O’Neill, M., Timilshina, N., Segal, R., & Culos-Reed, N. (2019). A pha-
se II randomized controlled trial of three exercise delivery methods in men with prostate 
cancer on androgen deprivation therapy. BMC Cancer, 19(1), 2. https://doi.org/10.1186/
s12885-018-5189-5

Campbell, K. L., Winters-Stone, K. M., Wiskemann, J., May, A. M., Schwartz, A. L., Courneya, K. 
S., Zucker, D. S., Matthews, C. E., Ligibel, J. A., Gerber, L. H., Morris, G. S., Patel, A. V., Hue, T. 
F., Perna, F. M., & Schmitz, K. H. (2019). Exercise Guidelines for Cancer Survivors: Consen-
sus Statement from International Multidisciplinary Roundtable. Medicine & Science in 
Sports & Exercise, 51(11), 2375–2390. https://doi.org/10.1249/MSS.0000000000002116 
Cashin, A. G., & McAuley, J. H. (2020). Clinimetrics: Physiotherapy Evidence Data-
base (PEDro) Scale. Journal of Physiotherapy, 66(1), 59. https://doi.org/10.1016/j.
jphys.2019.08.005

Courneya, K. S., & Friedenreich, C. M. (2010). Physical Activity and Cancer: An Introduction. 
Em K. S. Courneya & C. M. Friedenreich (Eds.), Physical Activity and Cancer (Vol. 186, pp. 
1–10). Springer Berlin Heidelberg. https://doi.org/10.1007/978-3-642-04231-7_1

10º CONGRESSO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FÍSICA E DESPORTO 

70 Atividade Física, Exercício Físico e Saúde

https://doi.org/10.1016/j.jphys.2019.08.005
https://doi.org/10.1016/j.jphys.2019.08.005
https://doi.org/10.1007/978-3-642-04231-7_1


Suárez-Alcázar, M.-P., García-Roca, M.-E., Collado-Boira, E. J., Recacha-Ponce, P., Tempra-
do-Albalat, M. D., Baliño, P., Muriach, M., Flores-Buils, R., Salas-Medina, P., Hernando, C., 
& Folch-Ayora, A. (2024). Exercise and Quality of Life (QoL) in Patients Undergoing Active 
Breast Cancer Treatment—Comparison of Three Modalities of a 24-Week Exercise Pro-
gram—A Randomized Clinical Trial. Healthcare, 12(11), 1107. https://doi.org/10.3390/heal-
thcare12111107

Van Waart, H., Stuiver, M. M., Van Harten, W. H., Geleijn, E., Kieffer, J. M., Buffart, L. M., De 
Maaker-Berkhof, M., Boven, E., Schrama, J., Geenen, M. M., Meerum Terwogt, J.Van Bo-
chove, A., Lustig, V., Van Den Heiligenberg, S. M., Smorenburg, C. H., Hellendoorn-van 
Vreeswijk, J. A. J. H., Sonke, G. S., & Aaronson, N. K. (2015). Effect of Low-Intensity Physical 
Activity and Moderate- to High-Intensity Physical Exercise During Adjuvant Chemothe-
rapy on Physical Fitness, Fatigue, and Chemotherapy Completion Rates: Results of the 
PACES Randomized Clinical Trial. Journal of Clinical Oncology, 33(17), 1918–1927. https://
doi.org/10.1200/JCO.2014.59.1081

Westphal, T., Rinnerthaler, G., Gampenrieder, S. P., Niebauer, J., Thaler, J., Pfob, M., Fuchs, D., 
Riedmann, M., Mayr, B., Reich, B., Melchardt, T., Mlineritsch, B., Pleyer, L., & Greil, R. (2018). 
Supervised versus autonomous exercise training in breast cancer patients: A multicen-
ter randomized clinical trial. Cancer Medicine, 7(12), 5962–5972. https://doi.org/10.1002/
cam4.1851

Wiskemann, J., Clauss, D., Tjaden, C., Hackert, T., Schneider, L., Ulrich, C. M., & Steindorf, K. 
(2019). Progressive Resistance Training to Impact Physical Fitness and Body Weight in 
Pancreatic Cancer Patients: A Randomized Controlled Trial. Pancreas, 48(2), 257–266. ht-
tps://doi.org/10.1097/MPA.0000000000001221

 

 

30 anos de Formação em Ciências do Desporto

�Intervenções de exercício no domicílio versus supervisionadas durante o tratamento ativo do 
cancro: Uma revisão sistemática dos efeitos na qualidade de vida, fadiga e capacidade funcional

71

https://doi.org/10.3390/healthcare12111107
https://doi.org/10.3390/healthcare12111107
https://doi.org/10.1200/JCO.2014.59.1081
https://doi.org/10.1200/JCO.2014.59.1081
https://doi.org/10.1002/cam4.1851
https://doi.org/10.1002/cam4.1851
https://doi.org/10.1097/MPA.0000000000001221
https://doi.org/10.1097/MPA.0000000000001221




1.15. | �Programa Stay Up: Protocolo 
Multicomponente com Integração 
Cognitivo-Motora para Prevenção de 
Quedas em Pessoas Idosas

Priscila Marconcin2,1, Joana Serpa1, Estela São-Martinho1, Mariana Parreira1, Vanessa Santos 1,3

1 Insight: Piaget Research Center for Ecological Human Development, Instituto Piaget, Almada 

(Portugal)

2 Faculty of Health Sciences, Universidad Autónoma de Chile, Providencia (Chile)

3 Exercise and Health Laboratory, CIPER, Faculty of Human Kinetics, University of Lisbon, Lisbon 

( Portugal)

Introdução
As quedas representam um dos principais desafios de saúde pública na pes-
soa idosa, estando associadas a maior morbilidade, perda de independência 
funcional e institucionalização. Evidências recentes sugerem que o risco de 
quedas resulta não apenas de declínios físicos, mas também de alterações 
cognitivas, particularmente em funções executivas e atenção dividida, essen-
ciais para a gestão de tarefas simultâneas durante a marcha e outras atividades 
da vida diária. Assim, programas de exercício que integrem estimulação cogni-
tiva associada ao treino físico (dupla tarefa) podem potenciar adaptações mais 
abrangentes e funcionalmente relevantes. 

Objetivo
Descrever o protocolo do programa Stay Up, desenvolvido para a prevenção 
de quedas e melhoria da funcionalidade em pessoas idosas. 

Metodologia
Participantes com idade ≥65 anos, com mobilidade independente e autoriza-
ção médica para a prática de exercício físico, foram recrutados na comunidade 
através de divulgação em instituições locais, centros comunitários e redes de 
parceiros institucionais. As avaliações realizadas antes e após a intervenção 
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incluem: características sociodemográficas; composição corporal (bioimpe-
dância); risco de quedas (questionário); força muscular (teste de levantar e sen-
tar da cadeira cinco vezes e dinamometria); potência muscular (salto vertical); 
capacidade cardiorrespiratória (teste de marcha de 6 minutos); velocidade 
da marcha (teste de 9 m); equilíbrio (Fullerton Advanced Balance – FAB); mobi-
lidade funcional (Timed Up and Go – TUG); eficácia e confiança relacionadas 
com quedas (FES-I e ABC); sintomas depressivos (PHQ-9); e função cognitiva 
(recordação imediata, diferida e fluência verbal). O programa tem a duração 
de 12 semanas, com duas sessões semanais de 60 minutos. Cada sessão inclui 
aquecimento (10 min), parte principal (40 min) e retorno à calma (10 min). O pro-
tocolo apresenta um caráter multimodal, integrando treino de força (resistên-
cia e potência), capacidade cardiorrespiratória, equilíbrio dinâmico e ativida-
des de dupla tarefa que combinam exercício físico com estímulos cognitivos, 
incluindo desafios de memória, atenção e fluência verbal durante movimentos 
funcionais. A intensidade do exercício é progressiva, variando de moderada a 
vigorosa, monitorizada através da perceção subjetiva de esforço e da percen-
tagem da frequência cardíaca máxima. 

Resultados
Espera-se que a implementação deste protocolo contribua para melhorias na 
aptidão física relacionada com a saúde, incluindo aumento da força muscular, 
capacidade cardiorrespiratória, equilíbrio e mobilidade funcional. Adicional-
mente, prevê-se melhoria da confiança na gestão do risco de quedas bem 
como a respetiva redução. 

Conclusão
O protocolo Stay Up apresenta uma abordagem estruturada para a prevenção 
de quedas em pessoas idosas. A sua implementação em contexto comunitário 
constituirá uma estratégia para a promoção da funcionalidade, autonomia e 
envelhecimento ativo.

Palavras-chave: Protocolo de Exercício, Prevenção de Quedas, Funcionalidade, 
Treino de Força, Dupla Tarefa 
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1.16. | �Aplicação dos princípios da gestão 
de projetos baseados no PMBoK, 
no planeamento, implementação 
e avaliação do projeto de I&D 
«Gravidez Ativa»

Rita Santos-Rocha1,2, Joana Prior de Freitas1,2, Marco Branco1,2, Nuno Pimenta1,2
1 ESDRM Escola Superior de Desporto de Rio Maior - Instituto Politécnico de Santarém, Rio 

Maior, Portugal
2 SPRINT Centro de Investigação & Inovação em Desporto Atividade Física e Saúde, Portugal 

Introdução
O projeto I&D GRAVIDEZ ATIVA engloba uma intervenção multicêntrica para 
avaliar a eficácia de um programa de exercício pré-natal na atividade física, 
aptidão física e saúde das mulheres, em diferentes contextos de intervenção 
(Santos-Rocha et al., 2025). A gestão de projetos de I&D é uma componente 
essencial de qualquer candidatura a uma agência de financiamento, como a 
FCT. O projeto obteve financiamento na área das Ciências do Desporto e Fit-
ness [2023.14896.PEX].

Objetivos
Aplicar os princípios da gestão de projetos (GP), em particular o modelo PMBoK 
(Project Management Institute., 2026), às fases de iniciação, planeamento, exe-
cução, monitorização e encerramento do projeto GRAVIDEZ ATIVA.

Metodologia
Foi adotada uma abordagem qualitativa de GP - análise da documentação do 
projeto, protocolos e planos de gestão - para mapear o ciclo de vida do projeto 
em relação aos domínios do PMBoK. 
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Resultados
Com base na abordagem qualitativa de gestão de projetos mencionada, foram 
definidas as fases do ciclo de vida do projeto ao longo do período de 18 meses(M), 
alinhadas com os requisitos da FCT: 1. Iniciação e Planeamento (M1-3): definição 
do âmbito, objetivos específicos, pacotes de trabalho, coordenação, equipa de 
investigação, Estrutura de Divisão de Trabalho (WBS), gestão de partes interes-
sadas, reunião de arranque (kick-off), gestão do tempo (cronograma e miles-
tones), orçamento, aquisição de bens e serviços, bolsas de investigação, iden-
tificação de riscos e estratégias de mitigação, aprovações éticas e protocolos. 
2. Execução e Monitorização (M4-16): definição de tarefas, atividades e entregá-
veis (planos, publicações, comunicações, relatórios, eventos, patentes), gestão 
de recursos, gestão da qualidade (Procedimentos Operacionais Padronizados 
- SOPs), plano de comunicação, recrutamento, implementação do projeto (pro-
grama de exercício físico supervisionado e recursos educativos), recolha e aná-
lise de dados, questões éticas, estratégia de transferência de conhecimento. 
3. Encerramento (M17-18): avaliação do projeto, indicadores de sucesso, indi-
cadores de desempenho, impacto e sustentabilidade do projeto, alinhamento 
com os Objetivos de Desenvolvimento Sustentável (ODS) (United Nations., 
2015), lições aprendidas, conclusão do projeto (relatório final científico e finan-
ceiro).

Discussão
A estrutura baseada nos princípios PMBoK garante um planeamento eficiente, 
coordenação, envolvimento dos stakeholders, gestão da qualidade e do risco, 
monitorização da implementação e avaliação de iniciativas de I&D, permitindo 
demonstrar de que forma é que o projeto contribui para os ODS da Agenda 
2030 da ONU: 3-Saúde e Bem-Estar; 4-Educação de Qualidade; 5-Igualdade 
de Género; e 17-Parcerias para a Implementação.

Conclusão
O PMBoK oferece um modelo de gestão de projetos transferível para equipas 
de investigação multidisciplinares que suporta a preparação de candidaturas a 
concursos FCT relacionadas com a implementação de programas de exercício 
e saúde, alinhando a evidência científica com metas globais de sustentabili-
dade.

Palavras-chave: atividade física e saúde; exercício físico; condição física; gravidez; 
mulheres
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Apoios:
FCT – Fundação para a Ciência e a Tecnologia - GRAVIDEZ ATIVA - Promoção do 
estilo de vida ativo e saudável durante a gravidez. Impacto na saúde e condição 
física materna  [2023.14896.PEX] SPRINT - Sport Physical Activity and Health 
Research & Innovation Center - Centro de Investigação & Inovação em Desporto 
Atividade Física e Saúde, Portugal | FCT - Fundação para a Ciência e a Tecnologia 
[UID/06185/2025] [UID/PRR/06185/2025] [UID/PRR2/06185/2025]
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1.17. | �Assimetria na força entre os 
membros, mas composição 
corporal preservada, em mulheres 
fisicamente ativas após cirurgia de 
cancro da mama: um estudo piloto
Almudena Martínez-Sánchez1,2, Candela Guerrero-Torrico1, Maria Melo-Alonso1,2, 

Francisco Javier Dominguez-Muñoz1,2, Santos Villafaina1,2

1 Grupo de Investigación en Actividad Física, Calidad de Vida y Salud (AFYCAV), Didáctica de 

la Expresión Musical, Plástica y Corporal, Facultad de Ciencias del Deporte, Universidad de 

Extremadura, España

2 Instituto de Investigación e Innovación en Deporte (INIDE), España

Introdução
A cirurgia do cancro da mama pode levar a alterações na função muscular e na 
composição corporal no membro afetado (Sürmeli, 2024). No entanto, a evi-
dência que compara parâmetros segmentares entre membros operado e não 
operado permanece limitada. 

Objetivo
Comparar a composição corporal segmentar e a força muscular entre o mem-
bro superior operado e o não operado em mulheres com cancro da mama. 

Metodologia
Foi realizado um estudo piloto com 13 mulheres (52,6±5,4 anos) submetidas a 
mastectomia. A composição corporal segmentar (massa gorda, massa isenta 
de gordura e massa muscular) foi avaliada em ambos os membros superiores. A 
força de preensão manual e o desempenho no teste de flexão do braço foram 
utilizados para avaliar a força muscular. As comparações intraindivíduo foram 
realizadas através de testes t emparelhados ou testes de Wilcoxon, conforme 
apropriado. 
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Resultados
Não foram encontradas diferenças estatisticamente significativas na compo-
sição corporal segmentar entre membros (% massa gorda: 1,9±0,7 no grupo de 
cirurgia (SA) vs 1,8±1,7 no grupo sem cirurgia (NSA), p=0,059; % massa isenta de 
gordura: 3,2±0,3 in SA vs 3,1±0,3 in NSA, p=0,106; % massa muscular: 3,0±0,3 
in SA vs 2,9±0,3 in NSA, p=0,431). A força de preensão manual foi significativa-
mente inferior no membro operado em comparação com o membro não ope-
rado (20,1±5,3 in SA vs 22,1±4,0 in NSA, p=0,037). Não foram observadas dife-
renças no desempenho do teste de flexão do braço (17,4±4,6 in SA vs 17,8±3,9 in 
NSA, p=0,480). 

Conclusão
Estes resultados sugerem que a força muscular, particularmente a força de 
preensão manual, pode ser mais afetada do que a composição corporal seg-
mentar após a cirurgia do cancro da mama. Notavelmente, as participantes 
eram fisicamente ativas, ainda assim foi observada uma redução significativa 
da força de preensão no membro operado. Isto pode indicar que a atividade 
física geral, por si só, pode não ser suficiente para prevenir completamente 
as assimetrias de força entre membros, destacando a possível necessidade 
de intervenções de exercício mais específicas (Benton & Schlairet, 2017). A 
literatura prévia tem evidenciado o papel potencial do exercício na melhoria 
da função física e na atenuação das limitações associadas ao tratamento em 
sobreviventes de cancro da mama (Hayes et al., 2005). No entanto, a persis-
tência de diferenças de força numa amostra ativa reforça a necessidade de 
estratégias de treino individualizadas e específicas para cada membro. Os 
resultados preliminares indicam uma redução da força de preensão manual no 
membro operado, enquanto a composição corporal segmentar parece estar 
preservada. Estudos com amostras maiores são necessários para confirmar 
estes achados e para determinar a eficácia de intervenções de exercício espe-
cíficas na correção destas assimetrias.

Palavras-chave: cancro da mama; assimetria do membro superior; força muscular; 
composição corporal; atividade física
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1.18. | �Gamificación y sostenibilidad en 
la educación física: una propuesta 
de enseñanza de bajo coste para 
mejorar la resistencia aeróbica en 
la educación primaria.

María José Toro López1, Rosa Gómez Martínez1, Noemí García Padilla1, Jose Luis Solas 
Martínez1

1 Departamento de Didáctica de la Expresión Musical, Plástica y Corporal, Universidad de Jaén, 
Spain

Introducción
La Educación Física en Educación Primaria desempeña un papel clave en el 
desarrollo integral del alumnado (Granero-Gallegos et al., 2014). Sin embargo, 
contenidos como la resistencia aeróbica suelen generar desmotivación 
debido a su carácter repetitivo y exigente. Esta situación hace necesario 
incorporar metodologías activas que favorezcan la implicación del alumnado 
(Arteaga-Alcívar & Guaña-Moya, 2023). En este sentido, la gamificación y el uso 
de materiales reciclados se presentan como estrategias innovadoras que pue-
den aumentar la motivación y promover valores vinculados a la sostenibilidad 
(Flores-Aguilar & Fernández-Río, 2021; Méndez-Giménez, 2023). 

Objetivo
Diseñar una propuesta didáctica orientada a mejorar la resistencia aeróbica en 
alumnado de Educación Primaria mediante la aplicación de la gamificación y 
el uso de materiales reciclados, fomentando al mismo tiempo la motivación, la 
participación activa y la conciencia ambiental. 

Metodología
Se plantea una propuesta didáctica dirigida a alumnado de 5º de Educación 
Primaria, estructurada a partir de un enfoque activo y participativo basado en la 
gamificación. La intervención se organiza en sesiones que incluyen retos coo-
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perativos, circuitos y juegos motores diseñados con materiales reciclados. Las 
actividades combinan dinámicas de carrera continua con desafíos motrices, 
promoviendo la implicación del alumnado a través del trabajo en grupo y la 
consecución de objetivos comunes. 

Resultados
La propuesta didáctica integra actividades gamificadas que permiten trabajar 
la resistencia aeróbica de forma lúdica y significativa. A través de circuitos, rele-
vos y retos cooperativos, se favorece la participación continua del alumnado, 
así como el Desarrollo de la coordinación motriz y la interacción social. El uso de 
materiales reciclados facilita la accesibilidad de la propuesta y contribuye a la 
educación en valores sostenibles. 

Conclusiones
Se espera que la propuesta contribuya a incrementar la motivación y la parti-
cipación del alumnado en actividades de resistencia aeróbica, favoreciendo 
su mejora física y su implicación en la práctica. Asimismo, el uso de materiales 
reciclados permite desarrollar una conciencia ambiental, demostrando la 
viabilidad de integrar metodologías innovadoras y sostenibles en Educación 
Física. La propuesta presenta potencial de adaptación a distintos contextos 
educativos y contenidos curriculares.

Palabras clave: resistencia aeróbica; gamificación; Educación Física; sostenibilidad; 
motivación
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1.19. | �Projeto “MatemáticAtiva” 2.0: Novos 
Horizontes na Promoção da Atividade 
Física e Sucesso Académico, no 1.º 
Ciclo do Ensino Básico

Liliana Ricardo Ramos1,2, Susana Carla Alves Franco1,2, Cristiana Isabel André 
Mercê1,2, Félix Luís de Lima e Cunha Hopfer Romero1,2, Vera Alexandra da Costa 

Simões1,2

1 Escola Superior de Desporto de Rio Maior – Instituto Politécnico de Santarém 
2 Centro de Investigação & Inovação em Desporto Atividade Física e Saúde (SPRINT)

Introdução
A Organização Mundial de Saúde (OMS) indica que mais de 80% das crianças 
e adolescentes não cumprem as recomendações de atividade física, num 
cenário onde o excesso de peso e a obesidade, nesta população, continuam 
a crescer. Paralelamente, a pandemia COVID-19 exacerbou dificuldades de 
aprendizagem em disciplinas como a matemática. Estratégias que integrem 
a prática de atividade física na rotina escolar surgem como essenciais para 
melhorar a saúde e o desempenho académico.

Objetivo
O projeto “MatemáticAtiva”, financiado pelo Instituto Português do Desporto 
e da Juventude, através de um Contrato-Programa de Desenvolvimento 
Desportivo (N.º CP/224/DDT/2022), visou o ensino de conteúdos curricula-
res da disciplina de matemática através da prática de atividade física. Pre-
tendeu-se aumentar os níveis de atividade física (número de passos) e em 
simultâneo manter os níveis de aprendizagem dos conteúdos de matemática. 
Metodologia: Foi realizado um projeto piloto com 22 crianças, do 2.º ano, do 1.º 
ciclo do ensino básico (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 matemática baseadas em jogos lúdicos, em espaços exteriores, 
enquanto o GC manteve as aulas de matemática em contexto de sala de aula 
tradicional. Foram avaliados os níveis de atividade física (pedómetro, para 
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medir o n.º de passos) e o desempenho académico ao nível da disciplina da 
matemática (testes de diagnóstico e avaliação final).

Resultados
Verificaram-se diferenças significativas nos níveis de atividade física, com o 
GE a realizar um maior número de passos. Relativamente à aprendizagem da 
matemática, não houve diferenças significativas entre os grupos quanto às 
classificações finais na disciplina, demonstrando que é possível ensinar estes 
conteúdos através do movimento sem prejuízo académico, aumentando simul-
taneamente a atividade física diária, validando a eficácia da aprendizagem ativa, 
promovendo a interdisciplinaridade. Como outputs, deste projeto, destaca-se a 
publicação de um artigo científico e de um livro com 60 jogos de atividade física 
para o ensino de conteúdos de matemática do 2.º ano, do 1.º ciclo.

Conclusão
É possível aprender matemática realizando em simultâneo jogos de atividade 
física. O foco futuro do projeto centra-se na expansão da intervenção para um 
maior número de alunos e diferentes anos de escolaridade do ensino básico, 
aumentando também a frequência das sessões. Pretende-se transpor esta 
metodologia para as áreas das disciplinas de Português e de Estudo do Meio, em 
todo o 1.º ciclo, em parceria com várias Instituições de Ensino Superior, em Portu-
gal. A nível internacional, foi realizada a submissão do projeto ao programa Eras-
mus-Sport-2026 (Projeto M.O.V.E.), envolvendo parcerias com Instituições de 
Ensino Superior de países como a Itália e Albânia, consolidando uma rede euro-
peia de promoção da saúde e educação através da prática de atividade física.

Palavras-chave: Atividade Física; Aprendizagem Ativa; Sucesso Académico; 1.º Ciclo; 
Matemática
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1.20. | �Evolução e dinâmicas das 
principais Tendências do Fitness 
em Portugal: de 2021 a 2026
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Introdução
O estudo acerca das Tendências do Fitness em Portugal é anualmente reali-
zado desde 2021, em colaboração, desde 2022, com o American College of 
Sports Medicine (ACSM). 

Objetivos
O presente estudo pretendeu analisar a evolução das tendências ao longo 
dos 6 anos (de 2021 a 2026) tendo-se analisado, de acordo com a posição que 
ocuparam no ranking, quais foram as principais alterações que aconteceram e 
refletir acerca desse posicionamento. 

Resultados
O estudo acerca das tendências do fitness em Portugal é marcado, primei-
ramente, por uma estabilização das tendências no top 5 durante os anos de 
2021, 2022 e 2023. Nestes anos, a tendência “Licenças para Profissionais de 
Fitness” ocupou o 1.º lugar, seguida de “Empregar Profissionais de Fitness 
Certificados”, “Personal Trainer (PT)”, “Exercício para a Perda de Peso” e “Estilo 
de Vida como medicina”. Mesmo no Top 10, estes anos mantêm-se muito está-
veis, focados em tendências como “Atividades Outdoor” e “Treino de Saúde/
Bem-Estar”. Esta uniformização pode estar relacionada com a existência da 
pandemia provocada pela doença COVID-19, que condicionou a realização 
de atividades de fitness. A partir de 2024, verifica-se a subida das tendências 
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“Treino de força tradicional”, “Programas de fitness para idosos”, “Pilates” e 
“Exercício Pré e Pós-Parto”, que pode estar relacionada com o aumento da 
evidência científica acerca dos seus benefícios para a saúde, longevidade e 
qualidade de vida. Na forma como o exercício é ministrado, o “PT” continua a 
ser a tendência com melhor ranking, a tendência “PT para pequenos grupos” 
foi 4.ª em 2024, 7.ª em 2025 e 12.ª em 2026. As aulas de grupo foram variando 
o seu posicionamento, estando na posição 20 em 2023, 10.º lugar em 2024, 
9.º em 2025 e 24.º em 2026. No ano de 2026 a tendência “Estúdios de fitness 
especializados” obteve o 3.º lugar, realçando a importância de um treino mais 
individualizado e especializado. O ano de 2026 é marcado pelo maior número 
de entradas no Top 10 e, genericamente, observa-se uma “medicalização” do 
fitness. A entrada das tendências “reabilitação física e treino adaptativo” (7.º), 
“controlo de doenças crónicas (8.º) e “controlo de doenças neurodegenera-
tivas” (10.º), demonstra que as atividades de fitness são cada vez mais vistas 
como cuidados de saúde preventivos e reabilitativos. Realça-se também que 
a tendência “Exercício para a Saúde Mental”, que surgiu em 2024, consolidou-
-se na 8.ª posição em 2025 e na 5.ª posição em 2026, refletindo a importância 
da conexão corpo-mente. 

Conclusão
Em suma, a evolução das tendências do fitness em Portugal revela que existe 
uma forte valorização da certificação e formação dos profissionais, assim 
como da individualização do treino. Por último, o treino de força e as tendências 
relacionadas com o exercício para diversas populações e para o controlo e pre-
venção de doenças têm mostrado ocupar melhores posições, indicando uma 
valorização das mesmas no contexto atual. 

Palavras-chave: Tendências; Fitness; ACSM; Portugal; Evolução
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Introducción
La composición corporal (CC) es un determinante clave de la salud metabólica y 
de la capacidad funcional (Cortis et al., 2019). La evaluación segmental mediante 
bioimpedancia eléctrica (BIA) permite analizar cómo la distribución regional de 
masa muscular y grasa se relaciona con el rendimiento físico (Luo et al., 2025). 
La valoración funcional, mediante pruebas como la fuerza de prensión manual, 
plancha isométrica y el equilibrio unipodal, proporciona información sobre la 
fuerza muscular, la estabilidad del tronco y el control postural, indicadores aso-
ciados con el estado de salud y la capacidad funcional (Vaishya et al., 2024).

La evidencia científica ha demostrado diferencias entre sexos en composición 
corporal y rendimiento físico (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, aún existe evi-
dencia limitada sobre cómo la distribución 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 parámetros 
de CC segmental y el rendimiento en pruebas funcionales, así como identificar 
posibles diferencias entre sexos en estas variables.
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Metodología
Un total de 47 adultos (31 mujeres, 16 hombres; 48.04 ± 11.33 años) que partici-
paban regularmente en un programa de entrenamiento. La CC segmental de 
las extremidades del cuerpo se evaluó mediante bioimpedancia eléctrica. El 
rendimiento funcional se evaluó mediante dinamometría manual, un test de 
plancha y equilibrio unipodal. Se realizaron análisis de correlación para explorar 
las relaciones entre las variables de composición corporal y los test funciona-
les, así como comparaciones entre sexos.

Resultados
La MM segmental mostró correlaciones positivas con la fuerza de prensión 
manual, la masa muscular total y el tiempo de plancha. La MG presentó asocia-
ciones negativas con el rendimiento en plancha. Los hombres mostraron una 
MM mayor en extremidades superiores e inferiores, así como mayores resulta-
dos de fuerza de prensión y en el test de plancha. Por el contrario, las mujeres 
presentaron mayor MG en las extremidades inferiores. No se encontraron aso-
ciaciones significativas entre la CC y la prueba de equilibrio.

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

Palavras-chave: Composição corporal; força de preensão manual; dimorfismo 
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Introdução
A motivação escolar e o rendimento académico são pilares no Ensino Básico. 
Perante este cenário, a Educação Física (EF) surge como um recurso estraté-
gico para fomentar a aprendizagem ativa e significativa. A partir da neuroe-
ducação, evidencia-se que o movimento físico otimiza funções executivas 
como a atenção e a memória, preparando o cérebro para a aprendizagem 
(Andrades-Suárez et al., 2022). Para que esta prática seja eficaz, a Teoria da 
Autodeterminação (Deci & Ryan, 1985) sublinha a necessidade de satisfazer as 
necessidades de autonomia, competência e relação social, disparando assim 
a motivação intrínseca. Consequentemente, integrar metodologias como a 
Aprendizagem Cooperativa nas sessões de EF revela-se fundamental para 
vincular o bem-estar físico ao sucesso escolar.Objetivo: O objetivo principal 
foi analisar o impacto de uma proposta de EF baseada em metodologias ativas 
e cooperação sobre a motivação intrínseca e a autoperceção do rendimento 
académico em alunos do Ensino Básico. Especificamente, procurou-se avaliar 
a transferência do clima motivacional e de aprendizagem gerado nas aulas de 
EF para as áreas instrumentais do currículo.

Metodologia
Utilizou-se um delineamento quase-experimental com avaliação pré-teste 
e pós-teste, recorrendo a um questionário ad hoc (de elaboração própria) 
com escala tipo Likert para medir o clima motivacional e a disposição para a 
aprendizagem. A experiência foi aplicada a 24 estudantes do 6.º ano do Ensino 
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Básico, em Estepona (Málaga), através da Situação de Aprendizagem “Ativa-te 
para aprender”, implementada ao longo de duas semanas. Realizaram-se, no 
total, seis sessões de 45 minutos cada, onde se integraram dinâmicas coope-
rativas e desafios cognitivo-emocionais, combinando matemática e portu-
guês com movimento físico. A intervenção culminou numa “feira de aprendiza-
gem ativa”, onde os alunos conceberam, explicaram e dirigiram provas físicas 
com conteúdo curricular, promovendo assim um papel protagonista e uma 
participação ativa.

Resultados
Os dados revelaram aumentos em todas as dimensões analisadas. A melhoria 
mais destacada observou-se na autoperceção do rendimento académico, cuja 
média subiu de 3,80 para 4,12. Isto evidenciou que integrar desafios cognitivos 
na EF potencia a confiança do estudante perante tarefas académicas conven-
cionais, sem diminuir o compromisso motor. Além disso, a motivação para a EF 
manteve-se em níveis excelentes (superiores a 4,40) e a predisposição para a 
atividade física melhorou (de 3,96 para 4,08), consolidando hábitos saudáveis.

Conclusão
Os resultados confirmam que desafios físicos interdisciplinares e dinâmicas 
cooperativas impactam positivamente as variáveis analisadas. O aumento na 
autoperceção do rendimento demonstra uma transferência efetiva do clima de 
aprendizagem da EF para as áreas instrumentais. Da mesma forma, os elevados 
níveis de motivação e a melhoria na predisposição física validam as metodolo-
gias ativas e a neuroeducação como ferramentas-chave para potenciar tanto o 
sucesso escolar como os hábitos de vida saudáveis.

Palavras-chave: Educação Física; Metodologias Ativas; Motivação Intrínseca; Rendi-
mento Académico; Aprendizagem Cooperativa.
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Introdução
As quedas representam um importante problema de saúde pública entre os 
idosos, estando associadas a lesões, perda de independência e diminuição 
da qualidade de vida. Embora os determinantes físicos do risco de queda 
tenham sido amplamente investigados, os fatores psicológicos são cada vez 
mais reconhecidos como contributos importantes para a saúde funcional e 
mobilidade. Os sintomas depressivos têm sido associados à redução da ati-
vidade física, défices cognitivos e pior equilíbrio (Kvelde et al., 2013), podendo 
aumentar o risco de queda. Por outro lado, o funcionamento psicológico posi-
tivo, como o florescimento — caracterizado por propósito de vida, otimismo e 
ligação social — pode favorecer trajetórias de envelhecimento mais saudáveis 
(Diener et al., 2010). No entanto, estas associações permanecem pouco claras 
em idosos fisicamente ativos

Objetivo
Este estudo tem como objetivo examinar a associação entre sintomas 
depressivos, florescimento e risco de queda em idosos fisicamente ativos. 
Métodos: Foi realizado 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 pontuações ≥10 indicavam presença de sintomas depressivos. 
O bem-estar psicológico foi avaliado através da Escala de Florescimento 
(intervalo: 8–56), com pontuações mais elevadas a indicarem maior bem-estar 
psicológico. O risco de queda foi avaliado com base no número de quedas 
autorrelatadas nos últimos 12 meses; os participantes que reportaram pelo 
menos uma queda foram classificados como tendo risco de queda. Foi reali-
zada uma análise de regressão logística para analisar a associação entre sinto-
mas depressivos, florescimento e risco de queda, considerando a idade, sexo, 
número de comorbilidades e número de medicamentos.

Resultados
No total, 28,5% dos participantes reportaram risco de queda. Os sintomas 
depressivos estavam presentes em 16,2% da amostra e os níveis 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 ao risco de queda. O modelo não foi estatisticamente 
significativo (χ² = 6,33, p = 0,388), explicando 5,2% da variância. Estes resul-
tados contrastam com literatura anterior que sugere uma associação entre 
depressão e quedas (Kvelde et al., 2013) e podem refletir o perfil funcional e 
psicológico relativamente elevado desta amostra fisicamente ativa. É possível 
que a prática regular de atividade física atenue o impacto negativo dos fatores 
psicológicos no risco de queda (Stubbs et al., 2014).

Conclusão
Em idosos fisicamente ativos, os sintomas depressivos e o florescimento não 
estiveram significativamente associados ao risco de queda. Futuros estudos 
deverão explorar estas relações em populações mais heterogéneas e investi-
gar possíveis mecanismos mediadores.
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Introdução
A promoção da atividade física (AF) e do desenvolvimento motor durante a 
infância desempenha um papel central na construção de estilos de vida ativos, 
saudáveis e socialmente participativos ao longo da vida. A aquisição de habi-
lidades motoras fundacionais (HMF) permite às crianças participar de forma 
autónoma em contextos recreativos, escolares e sociais. No entanto, nem 
todas as crianças seguem uma trajetória típica de desenvolvimento motor. As 
crianças com Perturbação do Desenvolvimento da Coordenação (DCD), ou 
em risco de a desenvolver, apresentam dificuldades persistentes na coorde-
nação motora que interferem com o desempenho das atividades diárias e na 
participação em AF e desportiva. Entre as várias HMF relevantes na infância, 
o ciclar (i.e., andar de bicicleta) destaca-se como uma habilidade funcional e 
culturalmente valorizada, com elevado potencial para promover a mobilidade 
independente, a exploração do espaço e a participação em AF ao ar livre.
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Objetivo
O presente trabalho apresenta um projeto de doutoramento em curso que tem 
como objetivos avaliar a eficácia de um programa estruturado de aprendiza-
gem do ciclar adaptado a crianças com provável DCD na i) aquisição da capa-
cidade de ciclar de forma independente, bem como no desenvolvimento da ii) 
competência motora (CM), iii) capacidades coordenativas e iv) níveis de AF em 
crianças com provável-DCD.

Metodologia
Para tal, será adotado um desenho experimental longitudinal com grupo expe-
rimental e grupo de controlo, envolvendo avaliações pré-, pós-intervenção e 
de follow-up. A amostra será composta por crianças em idade pré-escolar (4-5 
anos) que frequentam instituições de ensino em Santarém, Portugal. Serão ele-
gíveis para o estudo crianças em risco ou com provável DCD. Serão avaliadas 
as seguintes variáveis: a capacidade de ciclar, CM através da bateria de CM, 
perceção da CM através do questionário “Escala pictográfica de avaliação da 
competência percebida em habilidades motoras para crianças”, equilíbrio e 
níveis de AF através de acelerometria. O grupo experimental participará num 
programa estruturado de aprendizagem do ciclar, incluindo o uso de bicicletas 
de equilíbrio e progressão para bicicletas convencionais, enquanto o grupo de 
controlo manterá as suas atividades habituais.

Resultados
Espera-se que os resultados contribuam para demonstrar a eficácia de pro-
gramas estruturados de aprendizagem do ciclar como estratégia de promo-
ção do desenvolvimento motor e da AF em crianças com dificuldades de coor-
denação. Adicionalmente, os resultados poderão apoiar o desenvolvimento 
de intervenções inclusivas que favoreçam a participação ativa destas crianças 
em contextos educativos, sociais e comunitários. 

Conclusão
Em conclusão, este projeto pretende contribuir para o avanço do conheci-
mento científico sobre intervenções motoras precoces e inclusivas, promo-
vendo o desenvolvimento motor, a participação ativa e a adoção de estilos de 
vida fisicamente ativos desde a infância.

Palavras-chave: Perturbação do Desenvolvimento da Coordenação; bicicleta de 
equilíbrio; desenvolvimento motor; competência motora; atividade física
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A crescente popularidade do Combat Fitness enquanto modalidade híbrida, 
que integra princípios das artes marciais com métodos contemporâneos 
de treino funcional, tem evidenciado a necessidade de uma abordagem 
pedagógica estruturada. Esta revisão apresenta uma sistematização de 
metodologias de ensino aplicáveis ao Combat Fitness, organizando-as em 
três eixos fundamentais: desenvolvimento técnico motor, condicionamento 
físico específico e competências psicossociais. Segundo Carol A. Kennedy e 
Mary M. Yoque (2005), Kickboxing associado ao Fitness e como treino ou aula 
de grupo tem vindo a crescer em termos de popularidade desde os anos 90. 
Segundo os mesmos autores, o termo Kickboxing pode envolver uma grande 
variedade de treinos de Fitness utilizando os movimentos de várias ar tes 
marciais incluindo aeroboxing, cardio karaté, boxe step, e Tae Bo.  Sendo o 
objetivo principal destas aulas a promoção da Saúde e Condição Física e 
não com o objetivo específico de lutar ou aprender a lutar. No entanto, nesta 
modalidade de grupo, algumas técnicas não são executadas tal e qual como 
originalmente, diminuído assim o risco de lesão e enaltecendo a segurança e 
integridade física.  

Através de uma reflexão acerca de modelos de ensino tradicionais e aborda-
gens ativas centradas no praticante, propõe se um quadro metodológico que 
integra progressões técnicas, estratégias de instrução, feedback e formas de 
avaliação contínua. Os resultados apontam para a importância de metodo-
logias flexíveis, adaptáveis ao nível dos praticantes e orientadas para a segu-
rança, eficácia e motivação. Esta sistematização pretende servir de referência 
para treinadores e instituições, contribuindo para a consolidação do Combat 
Fitness como modalidade com identidade pedagógica própria. Como princi-
pal resultado esta reflexão acerca das metodologias de Ensino da modalidade, 
apresenta várias sugestões de métodos utilizados não só como benefício para 
as aulas de Combat Fitness, mas também para as aulas de Artes Marciais em 
Ginásios e healthclubs e clubes.  
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Introdução
De acordo com a Teoria dos Sistemas Dinâmicos, o movimento humano resulta 
de interações entre subsistemas, como o sistema neuromuscular, que depen-
dem entre si. No movimento humano, a variabilidade pode ser descrita como as 
variações normais que ocorrem no desempenho motor ao longo de múltiplas 
escalas temporais e, embora estas variações aparentem ser ruído aleatório, 
são, na realidade, determinísticas, o que significa que refletem a capacidade 
do sistema de se adaptar às suas condições iniciais, sendo, por isso, definidas 
como sistemas caóticos. Métodos não lineares, como a análise fractal e de 
entropia, têm sido utilizados para investigar a complexidade e a previsibilidade 
do movimento, constituindo ferramentas importantes para caracterizar siste-
mas biológicos e o movimento em diferentes idades e condições.

Objetivos
Analisar a complexidade fractal e a previsibilidade da entropia em adolescen-
tes e jovens adultos durante uma tarefa de motricidade fina.
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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 mão preferida. Esta tarefa 
consistiu numa atividade computadorizada na qual os participantes tinham de 
clicar com o rato em círculos vermelhos que apareciam aleatoriamente no ecrã. 
Foram recolhidos os intervalos entre cliques e as trajetórias do rato. Os dados 
foram segmentados e normalizados, sem aplicação de filtros, e processados 
através de uma rotina personalizada em MATLAB. Para os dados da trajetória do 
rato, foram calculados o DFA (análise de flutuação sem tendência) e a entropia 
amostral na sua forma bruta, de modo a preservar a integridade dos dados e 
evitar enviesamentos nos valores.

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

Conclusão
Estes resultados sugerem que, durante a execução da tarefa Motor Reach, os 
participantes apresentaram elevados níveis de complexidade, o que pode 
refletir um sistema saudável e caótico, que não é nem totalmente previsível nem 
aleatório. Isto indica que o sistema é capaz de se adaptar a condições internas 
e externas. Investigações futuras são necessárias para compreender como 
estas interações se manifestam em diferentes grupos etários, permitindo a 
caracterização dos indivíduos numa perspetiva ao longo da vida, uma vez que 
a interação entre complexidade e entropia possibilita comparações dentro e 
entre diferentes sistemas.

Palavras-chave: Fractais; Entropia; Motor Reach; Motricidade Fina; Controlo Motor
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Introdução
O controlo motor fino é essencial para ações dirigidas a um objetivo em con-
textos quotidianos, académicos e funcionais (Fauth et al., 2017 ). Ao longo 
do desenvolvimento, a competência motora melhora com a idade devido à 
maturação e à experiência 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 variável do que os mais velhos, sugerindo um 
refinamento progressivo do controlo motor (Bourgeois & Hay, 2003; Smits-En-
gelsman et al., 2006). No entanto, pouco se sabe sobre estas alterações em 
tarefas ecológicas digitais de apontar e clicar.

Objetivos
Analisar diferenças relacionadas com a idade no controlo motor fino durante a 
tarefa MotorReach, considerando o tempo entre cliques, a variabilidade tem-
poral, o erro ao alvo, o índice velocidade–precisão e a eficiência da trajetória.
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Metodologia
Realizou-se um estudo transversal com 65 participantes dos 11 aos 33 anos. O 
desempenho motor fino foi avaliado com a aplicação MotorReach, uma tarefa 
digital de point-and-click em que os participantes clicavam em alvos apre-
sentados sequencialmente em localizações aleatórias no ecrã. Os ficheiros 
de output forneceram dados sobre timing dos cliques, erro ao alvo e trajetória 
do cursor. Para cada participante calcularam-se o tempo médio entre cliques, 
o coeficiente de variação (CV) do tempo entre cliques, o erro médio ao alvo, o 
CV do erro ao alvo, o índice velocidade–precisão e a eficiência da trajetória. Os 
participantes foram ainda agrupados por idade (9–12, 13–17, 18–20 e 21+ anos).

Resultados
A correlação de Spearman revelou uma associação negativa moderada entre a 
idade e o CV do tempo entre cliques (p < .001), indicando menor variabilidade 
temporal com o aumento da idade. A idade associou-se também negativa-
mente ao erro médio ao alvo (p = .004), sugerindo melhor precisão espacial nos 
participantes mais velhos. Verificou-se ainda uma associação positiva entre 
a idade e o CV do erro ao alvo (p = .021). Não foram observadas associações 
significativas para o tempo médio entre cliques, o índice velocidade–precisão 
ou a eficiência da trajetória. Os testes de Kruskal–Wallis mostraram diferenças 
significativas entre grupos etários para o CV do tempo entre cliques (p = .010) e 
para o CV do erro ao alvo (p = .044). As comparações post hoc revelaram maior 
variabilidade temporal no grupo 9–12 anos face aos grupos 18–20 anos (p = 
.049) e 21+ anos (p = .009).

Conclusão
Os resultados sugerem um refinamento progressivo do controlo motor fino 
com a idade, sobretudo na consistência temporal e na precisão espacial. A 
MotorReach parece ser uma ferramenta digital útil para avaliar alterações de 
desenvolvimento no desempenho motor fino.

Palavras-chave: Controlo Motor Fino; Comportamento Motor; Tarefa apontar e 
clicar; Variabilidade Temporal; Precisão espacial
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Castelo Branco, 6000-084 Castelo Branco, Portugal

2 Unidade Local de Saúde Alentejo Central

Introdução
A prática regular de exercício físico está associada à redução do risco de doen-
ças cardiovasculares e mortalidade (Adams, 2018). Nos atletas, o exercício 
intenso provoca sobrecarga e stress hemodinâmico cardíaco (Nystoriak, 2018), 
induzindo adaptações morfológicas e funcionais detetáveis no eletrocardio-
grama, como a hipertrofia do ventrículo esquerdo (HVE) e a bradicardia, carac-
terísticas do denominado “coração de atleta” (Augustine et al, 2018; Galanti et 
al, 2019). Também a raça tem sido apontada como um determinante relevante 
nestas adaptações (Papadakis et al, 2012).

Objetivo
O objetivo foi verificar as diferenças do QRS e HVE entre atletas de raça cauca-
siana e negra.

Metodologia
Estudo observacional analítico transversal, com aprovação ética, envolvendo 
31 futebolistas do sexo masculino, a quem foram realizados eletrocardiogra-
mas de 12 derivações com os atletas em repouso. Foram analisadas as das 3 
ondas do complexo QRS e cálculos dos índices Sokolow-Lyon, Lewis e Cor-
nell.

Resultados
Foram recolhidas as variáveis do estudo a 31 atletas com idades entre os 19 e os 
33 anos e média de 21,84±3,05 anos. Destes 18 (58,1%) eram de raça caucasiana 
e 13 de raça negra (41,9%). A média de treino semanal foi de 8,35 ± 3,46 horas e 
3,84 ± 1,77 dias. A idade média de início da prática desportiva foi de 7,77 ± 2,87 
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anos. O índice de Sokolow-Lyon apresentou uma média de 43,61 ± 10,72 mm, 
com 24 indivíduos a cumprir critérios de HVE, sendo mais prevalente nos atle-
tas negros (92,3%) do que nos caucasianos (66,6%), no índice Lewis a média 
verificada foi de -3,35 ± 7,561 mm, não havendo indivíduos com alterações e 
para o índice de Cornell, registou-se uma média de 18,84 ± 8,568mm, apresen-
tando-se elevado em 3 indivíduos. Na relação dos índices com a raça através 
do teste Kruskal-Wallis percebe-se que a relação não é estatisticamente sig-
nificativa para nenhum dos índices com p=0,155 no índice de Sokolow-Lyon, 
p=0,936 no índice de Lewis e p=0,400 no índice de Cornell. Na avaliação da 
amplitude do QRS os indivíduos de raça negra apresentaram uma amplitude do 
complexo QRS média de 21,04 mm enquanto os indivíduos de raça caucasiana 
apresentaram uma média de 12,36 mm. Através da análise estatística realizada, 
foi possível verificar que existiam diferenças estatisticamente significativas 
na distribuição da voltagem do complexo QRS (p=0,007) entre as duas raças, 
registando-se um maior valor de voltagem nos indivíduos de raça negra.

Discussão
Apesar de não se ter obtido resultados estatisticamente significativos, per-
cebeu-se que foi nos indivíduos de raça negra que se encontraram valores de 
voltagem mais elevados para critérios de HVE (92,3% e 66,6% para raça negra e 
caucasiana, respetivamente), tal como mostram Ozo e Sharma 2020, que refe-
rem existir uma superioridade destes valores nos atletas de raça negra. Em rela-
ção ao QRS os resultados encontrados vão ao encontro do estudo de Walsh et 
al. (2019), que confirmou que os indivíduos de raça negra apresentam um maior 
aumento da voltagem do complexo QRS em comparação com os indivíduos de 
raça caucasiana.

Conclusão
Concluiu-se que indivíduos de raça negra têm maior voltagem do complexo 
QRS.

Palavras-chave: Eletrocardiograma; Hipertrofia Ventricular Esquerda; Raça; Treino 
Desportivo; Voltagem
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Introdução
O coração do atleta apresenta adaptações morfológicas e funcionais resul-
tantes do treino físico sistemático, que visam melhorar a eficiência da função 
cardíaca e a capacidade do sistema cardiovascular em responder às exigên-
cias metabólicas do exercício (Janik et al, 2025; Lanke Vani et al, 2025). Estas 
adaptações refletem-se, entre outros parâmetros, na frequência cardíaca (FC), 
sendo esta um importante indicador da condição física, da carga de treino e do 
estado de recuperação (Esco et al, 2025).

Objetivo
O presente estudo teve como objetivo analisar a variação da FC entre a pré-
-época e a pós-época em atletas de modalidades dinâmicas e estáticas, com-
parando ainda estes grupos com indivíduos sedentários. 

Metodologia
Trata-se de um estudo observacional longitudinal prospetivo com compa-
ração entre grupos composto por três grupos distintos: atletas de desporto 
estático (n=47; 28±7 anos), atletas de desporto dinâmico (n=44; 29±12 anos) e 
indivíduos sedentários (n=33; 20±2 anos), num total de 124 participantes, todos 
pertencentes à mesma área sociogeográfica a quem foram realizados eletro-
cardiogramas de 12 derivações em repouso e decúbito dorsal em dois momen-
tos distintos na pré-época e na pós-época desportiva de cada modalidade.
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Resultados
Na análise dos dados evidenciaram que a FC média foi inferior no grupo de 
atletas de desporto estático (64 bpm), seguida do grupo de atletas de des-
porto dinâmico (67 bpm) e do grupo de sedentários (75 bpm), verificando-se 
diferenças estatisticamente significativas entre atletas e sedentários (p<0,05), 
mas não entre os dois grupos de atletas. Relativamente à evolução ao longo da 
época, observou-se uma diminuição da FC da pré-época para a pós-época 
em ambos os grupos de atletas, sendo esta redução se apresenta estatis-
ticamente significativa apenas no grupo de atletas de desporto dinâmico 
(p=0,001).

Discussão
Estes achados corroboram evidência recente que associa níveis mais bai-
xos de FC de repouso a adaptações cardiovasculares induzidas pelo treino, 
nomeadamente aumento do tónus vagal e maior eficiência cardíaca (Esco et 
al, 2025; Janik et al, 2025); Estes resultados sugerem uma maior sensibilidade 
às adaptações autonómicas neste tipo de modalidade, o que está de acordo 
com a literatura que evidencia respostas cardiovasculares mais pronunciadas 
em exercícios predominantemente dinâmicos e de resistência (Dausin et al, 
2026; Lanke Vani et al, 2025). O grupo de indivíduos sedentários apresentou 
consistentemente valores de FC superiores ao grupo dos atletas, reforçando o 
impacto negativo da inatividade física na eficiência cardiovascular.

Conclusão
Conclui-se que existem adaptações da frequência cardíaca ao longo da época 
desportiva, sendo estas mais evidentes em modalidades de natureza dinâ-
mica, reforçando a influência do tipo de treino nas respostas cardiovasculares.

Palavras-chave: Adaptação cardiovascular; Desporto dinâmico; Desporto estático 
Frequência cardíaca; Treino desportivo.
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1.30. | �Efeitos do treino combinado na 
capacidade funcional e qualidade 
de vida em adultos sobreviventes 
de AVC: revisão sistemática
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Introdução
O acidente vascular cerebral constitui uma das principais causas de incapaci-
dade neurológica em adultos, estandofrequentemente associado a défices 
motores, redução da capacidade funcional e diminuição da qualidade de 
vida. 

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

Metodologia
Foi realizada uma revisão sistemática com inclusão de ensaios clínicos ran-
domizados. A pesquisa foi conduzida na base de dados PubMed até outubro 
de 2025. Foram incluídos estudos com adultos (≥18 anos) em fase crónica 
pós-AVC, submetidos a programas de treino combinado, aeróbio ou de resis-
tência. Os principais desfechos analisados foram a capacidade funcional 
(ex.: 6MW T, TUG) e a qualidade de vida (ex.: SIS). A qualidade metodológica 
foi avaliada através da escala PEDro. Resultados: foram incluídos 14 estudos, 
totalizando 647 participantes. Os programas de intervenção apresentaram, em 
geral, duração entre 4 e 16 semanas, com frequência de 2 a 5 sessões semanais. 
Os resultados evidenciaram melhorias significativas na capacidade funcional, 
incluindo aumento da velocidade de marcha, resistência cardiorrespiratória 
e força muscular, sobretudo nos membros inferiores. Verificaram-se também 
ganhos na qualidade de vida, especialmente nos domínios físico e social.
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Discussão
o treino combinado é uma abordagem eficaz na reabilitação pós-AVC, apre-
sentando vantagens face a intervenções isoladas por promover adaptações 
em múltiplos sistemas fisiológicos e melhorar a funcionalidade global. No 
entanto, a interpretação dos resultados deve ser cautelosa devido a limitações 
metodológicas, como ausência de cegamento, falta de análise por intenção de 
tratar, amostras reduzidas e heterogeneidade dos protocolos. 

Conclusão
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, são necessários estudos futuros com maior rigor metodológico, 
amostras mais amplas e acompanhamento a longo prazo, de forma a consoli-
dar a evidência e otimizar a prescrição do exercício nesta população.

Palavras-chave:  Acidente vascular cerebral, Treino Combinado, Treino aeróbio, 
Treino de resistência, Qualidade de vida.
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Exercício Físico Multicomponente 
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Introdução
A velhice é um processo heterogéneo, marcado por perdas biológicas, alte-
rações sociais e redução das redes de suporte, exigindo adaptação contínua. 
A resiliência atua como fator protetor, associando-se à menor sintomatologia 
depressiva e a melhores indicadores de bem-estar (World Health Organization, 
2015; Zapater-Fajarí et al., 2021). 

Objetivo
Analisar os efeitos agudos de um programa de exercício físico multicompo-
nente na resiliência, nos sintomas depressivos e na qualidade de vida de pes-
soas idosas atendidas na Atenção Primária à Saúde em Sergipe, Brasil. 

Metodologia
Estudo quase-experimental, longitudinal, com 230 participantes (X̄ = 67,2 ± 
5,3 anos de idade). Para medir a resiliência, qualidade de vida e os sintomas 
depressivos, foram utilizados, respetivamente, a Escala de Resiliência de Wag-
nild & Young, o World Health Organization Quality of Life – Older Adults (WHO-
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QOL-OLD) e a Escala de Depressão do Centro de Estudos Epidemiológicos 
(CES-D). A intervenção consistiu em exercícios aeróbicos, de alongamento e 
de força, realizados em intensidade moderada, com frequência de uma sessão 
semanal, duração de 60 minutos por sessão e período total de 32 semanas. A 
análise estatística incluiu ANOVA para medidas repetidas, ANCOVA, testes de 
normalidade e correlação de Pearson (p < 0,05). 

Resultados
Os resultados evidenciaram aumento significativo da resiliência (Δ% = 58,01%; 
p = 0,004), redução dos sintomas depressivos (Δ% = 42,86%; p = 0,04) e 
melhoria da qualidade de vida (Δ% = 10,52%; p < 0,001). A potência estatística 
do estudo foi elevada (resiliência = 92%; depressão = 91%; qualidade de vida = 
99%). Os achados corroboram evidências robustas da literatura, sustentando 
a implementação do exercício físico multicomponente como estratégia pre-
ventiva e terapêutica para a depressão geriátrica, bem como sua eficácia na 
promoção do bem-estar psicossocial em pessoas idosas (Cheng et al., 2025; 
Ugartemendia-Yerobi et al., 2023). 

Conclusão
O exercício físico multicomponente configura-se como uma intervenção efi-
caz na promoção da resiliência, na redução de sintomas depressivos e na qua-
lidade de vida de pessoas idosas.

Palavras-chave: Resiliência Psicológica; Qualidade de Vida; Depressão; Exercício 
Físico; Pessoa Idosa
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Influência da Modalidade 
Desportiva
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Introdução
A prática desportiva regular associa-se a adaptações cardíacas estruturais e 
funcionais, que se podem refletir nos eletrocardiogramas dos atletas. Entre 
elas, destacam-se variações na morfologia do QRS, incluindo a presença de 
entalhes, geralmente interpretados como variantes benignas em indivíduos 
treinados e sem patologia subjacente (Drezner et al, 2013). O eixo cardíaco 
pode sofrer modificações em resposta à adaptação ao treino, sendo influen-
ciado pela posição anatómica do coração e características antropométricas 
dos atletas. Diferentes modalidades desportivas, como o Rugby e o Basquete-
bol, caracterizam-se por perfis físicos e condicionantes desportivas distintas, 
o que pode influenciar a orientação do eixo elétrico, evidenciando o impacto 
das exigências específicas de cada modalidade nas adaptações cardíacas. 

Objetivo
O estudo teve como objetivo analisar o eixo elétrico cardíaco e a presença de 
entalhes no final do complexo QRS em atletas de Rugby e Basquetebol. 

Metodologia
Estudo observacional transversal, autorizado pela comissão de ética. Foram 
recolhidos e analisados dados demográficos (idade, sexo e anos de prática 
desportiva) e realizados eletrocardiogramas para análise do QRS e determina-
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ção do eixo elétrico cardíaco. O tratamento estatístico dos dados foi realizado 
com recurso ao SPSS 31, tendo sido realizada uma análise descritiva da amostra 
para valores mínimos, máximo, médias e desvio padrão. Foi testada a normali-
dade da amostra através do teste de Kolmogorov-Smirnov e aplicado o teste 
de U de Mann-Whitney e teste T para um nível de confiança de 95% e significân-
cia de 0,05. 

Resultados
Foram incluídos no estudo 52 atletas, dos quais 49 do sexo masculino (94,2%) e 
3 do sexo feminino (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, com uma média de 20,58±7,344 anos. O tempo de prática desportiva 
variou entre 2 e 32 anos. 

Na análise dos parâmetros eletrocardiográficos, verificou-se a presença de 
entalhe no final do QRS em 8 atletas, correspondendo a 15,4% da amostra, dos 
quais em 7 atletas de Rugby e 1 atleta de Basquetebol, o que se revelou estatis-
ticamente significativo através do test T com um p<0.0001. A análise do eixo 
elétrico cardíaco dos atletas de Basquetebol, realizado pelo método do soma-
tório, revelou uma média de 65,96±22,801º, com valores variando entre 17º e 
111º. Por sua vez, nos atletas de Rugby, o eixo cardíaco apresentou uma média de 
43,92±32,721º, com variação entre -31º e 88º o que se revelou estatisticamente 
significativo com um p=0.005. 

Conclusão
Nos atletas de Basquetebol, observou-se valores médios mais elevados do 
eixo elétrico cardíaco, o que sugere uma verticalização do coração neste 
grupo, estando de acordo com a Prajapati et al. (2024), na qual se associa uma 
maior verticalização em indivíduos mais altos. Na análise do complexo QRS, 
percebeu-se haver registos compatíveis com repolarização precoce, mais 
presentes entre os atletas de Rugby do que em relação aos de Basquetebol. 
De acordo com os 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 ausência de sinais clínicos sugestivos de patologia, devem ser 
interpretados como variantes fisiológicas associadas ao treino. No entanto, a 
interpretação do ECG no atleta permanece desafiante, existindo uma variabi-
lidade significativa entre observadores, o que pode comprometer a distinção 
entre alterações fisiológicas e patológicas, como demonstrado por Dores et 
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al. (2017). Conclui-se que deve ser considerada a modalidade desportiva na 
avaliação das adaptações cardíacas em atletas.

Palavras-chave: Atletas; Basquetebol; Eletrocardiografia; Rugby
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diâmetro venoso dos membros 
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1 Sport Physical Activity and Health Research & Innovation Center (Sprint), Polytechnic University of 

Castelo Branco, Castelo Branco (Portugal)
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Introdução
A prática regular de exercício físico induz adaptações estruturais e funcionais 
no sistema cardiovascular. Embora as adaptações arteriais em atletas estejam 
amplamente descritas, o impacto do exercício físico no sistema venoso per-
manece menos explorado. Estudos recentes sugerem que o treino prolongado 
pode promover alterações estruturais nas veias dos membros inferiores, fenó-
meno por vezes designado como “veia do atleta”. A ultrassonografia Doppler é 
considerada o método não invasivo de referência para a avaliação da anatomia 
e hemodinâmica do sistema venoso.

Objetivo
Este trabalho teve como objetivo avaliar e comparar o diâmetro venoso dos 
membros inferiores em atletas e não atletas de Basquetebol através de Eco-
Doppler venoso, bem como analisar possíveis diferenças entre os membros 
inferiores direito e esquerdo.

Metodologia
Para isso realizou-se um estudo observacional transversal que incluiu 40 indi-
víduos do sexo masculino, com idades entre 18 e 30 anos, divididos em dois 
grupos: atletas (n=15) e não atletas (n=25). Todos os participantes foram sub-
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metidos a exame EcoDoppler venoso dos membros inferiores utilizando um 
ecógrafo Philips HD7 com transdutor linear de 7–12 MHz. Foram avaliados os 
diâmetros da veia femoral comum, veia femoral superficial, veia poplítea, veia 
safena interna e veia safena externa em ambos os membros inferiores. A análise 
estatística foi realizada com recurso ao software SPSS® versão 24.0, utilizando 
estatística descritiva e testes comparativos, considerando um nível de signifi-
cância de p≤0,05.

Resultados
Os diâmetros venosos apresentaram variações entre os diferentes segmentos 
analisados em ambos os grupos. No grupo dos atletas observaram-se dife-
renças estatisticamente significativas entre os membros inferiores direito e 
esquerdo na veia femoral comum (p=0,001), na veia poplítea (p=0,017) e na veia 
safena externa (p=0,010). No grupo dos não atletas verificaram-se diferenças 
significativas entre os membros na maioria dos segmentos venosos avaliados 
(p≤0,05). Embora não tenham sido identificadas diferenças estatisticamente 
significativas entre atletas e não atletas, obser vou-se uma tendência para 
diâmetros venosos médios superiores no grupo dos atletas. A baixa prevalên-
cia de fatores de risco cardiovasculares na amostra limitou a análise adicional 
destas variáveis.

Conclusão
Os resultados sugerem que indivíduos atletas apresentam tendência para 
maiores diâmetros venosos nos membros inferiores, associados a adaptações 
hemodinâmicas à prática desportiva, verificando-se também variabilidade 
entre os membros inferiores em ambos os grupos. 

Palavras-chave: adaptação vascular; atletas; diâmetro venoso; ecoDoppler venoso; 
membros inferiores.
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Introdução
A menopausa constitui um marco biológico no envelhecimento feminino, 
caracterizado pela cessação da função ovárica e por alterações hormonais 
com impacto sistémico. Esta transição associa-se a modificações na compo-
sição corporal, função neuromuscular e perfil cardiometabólico, contribuindo 
para o aumento do risco de doenças crónicas, declínio funcional e perda de 
qualidade de vida.

Objetivos
Analisar o impacto da menopausa e do envelhecimento na funcionalidade 
feminina e sintetizar evidência que sustente intervenções de exercício físico 
individualizadas.

Metodologia
Revisão narrativa da literatura baseada em evidência científica publicada entre 
2020 e 2025, com pesquisa nas bases de dados PubMed, Scopus e Web of 
Science. Foram incluídos estudos ensaios clínicos randomizados, revisões 
sistemáticas e meta-análises, bem como estudos observacionais relevantes 
em mulheres em peri e pós-menopausa. Consideraram-se como critérios de 
inclusão estudos que avaliassem parâmetros de aptidão física, composição 
corporal, função neuromuscular, saúde cardiometabólica e pavimento pél-
vico. Foram excluídos estudos com populações clínicas altamente específicas 
ou sem avaliação funcional. A análise incidiu em intervenções baseadas no 
exercício físico, incluindo treino de força, treino aeróbio, programas multicom-
ponentes, intervenções mente-corpo e programas domiciliários.
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Resultados
A menopausa associa-se a aumento da adiposidade abdominal, resistência à 
insulina, dislipidemia e maior risco cardiovascular. Observa-se redução signifi-
cativa da massa e força muscular, contribuindo para o desenvolvimento de sar-
copenia e diminuição da funcionalidade. Verifica-se ainda elevada prevalência 
de disfunções do pavimento pélvico e redução da densidade mineral óssea. O 
exercício físico demonstra efeitos positivos consistentes na composição cor-
poral, aptidão cardiorrespiratória, função neuromuscular, saúde óssea e bem-
-estar psicológico, com maior robutez para programas que integram treino de 
força e abordagens multicomponentes.

Conclusão
A menopausa representa um período crítico no envelhecimento funcional da 
mulher, com impacto multidimensional. A evidência sustenta o papel do exer-
cício físico como intervenção central na mitigação destes efeitos, reforçando a 
necessidade de programas individualizados. Persistem lacunas na padroniza-
ção de protocolos e na avaliação de efeitos a longo prazo.

Palavras-chave: Menopausa; Envelhecimento funcional; Funcionalidade; Saúde; 
Mulher
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Introdução
A infância e a adolescência são fases determinantes para a adoção de estilos 
de vida saudáveis. A prática de exercício físico é fundamental na prevenção 
do excesso de peso e das doenças associadas, como a hipertensão arterial. O 
aumento do sedentarismo nos jovens ao longo dos últimos anos, tem levado a 
uma maior prevalência de obesidade, fraca aderência à atividade física e alte-
rações na pressão arterial. 

Objetivo
Avaliar a relação do exercício físico no índice de massa corporal e na pressão 
arterial em idade infantojuvenil. 

Metodologia
Estudo observacional, analítico e transversal, autorizado por uma comissão de 
ética. Aplicou-se um questionário devidamente validado pela equipa de inves-
tigação sobre a frequência da prática de exercício físico. Recolheu-se o peso 
e da altura para cálculo do Índice de Massa Corporal (IMC) e seguindo-se a 
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avaliação da Pressão Arterial (PA) que foi avaliada de acordo com as guidelines 
pediátricas europeias. Para a análise estatística recorreu-se ao programa SPSS 
31, foi utilizado o teste Kolgomorov Smirnov para testar a normalidade da dis-
tribuição da amostra, seguindo-se a utilização de teste não paramétricos para 
testar as hipóteses levantadas, com um nível de confiança 95% e um p≤0.05. 

Resultados
Foram avaliados 243 alunos (138 do sexo feminino e 105 do sexo masculino) 
com idades compreendidas entre os 10 e os 18 anos. Após análise do IMC veri-
ficou-se uma maior predominância de alunos com IMC normal (71%), seguido 
de excesso de peso (13%), obesidade (6%), pré-obesidade (5%) e baixo peso 
(5%). Quanto à prática de exercício físico a maioria dos indivíduos afirmou pra-
ticar todos os dias (25%) e 3 vezes por semana (27%), no entanto um número 
significativo de participantes referiram uma prática reduzida, 2 vezes por 
semana (19%), 1 vez por semana (11%) e apenas na escola (18%). Em relação à PA 
191 indivíduos apresentaram valores dentro da normalidade, 21 apresentaram 
valores normais altos, 12 HTA grau I e 19 hipertensão sistólica isolada. A análise 
cruzada das variáveis demonstrou que os alunos com PA normal apresentavam 
na sua maioria um IMC normal (78%) e uma maior prática de exercício físico 
(49%). Por outro lado, os alunos com alterações da PA apresentavam uma maior 
heterogeneidade do IMC e níveis mais baixos de prática de exercício físico 
(p<0,001). Observou-se predominância de IMC e PA normais, mas com pre-
sença de excesso de peso e valores tensionais elevados. Mendes et al (2025) 
com n=2901, identificou igualmente uma associação entre IMC elevado, baixa 
atividade física e maior probabilidade de PA elevada. 

Conclusão
A maioria dos estudantes apresentou valores de IMC e PA normais, no entanto, 
observa-se uma percentagem relevante de excesso de peso e alterações na PA 
que estão relacionadas com mais sedentarismo e alterações do IMC, reforçando 
a importância da implementação de estratégias de atividade física nos jovens.

Palavras-chave: Exercício físico; Hipertensão Arterial; Índice de Massa Corporal; 
Jovens
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Introdução
A prática regular de desportos intermitentes de alta intensidade, como o futsal, 
induz adaptações cardiovasculares, particularmente na circulação periférica. 
Embora os parâmetros sistólicos sejam frequentemente avaliados, o fluxo 
diastólico pode constituir um marcador mais sensível da resistência vascular e 
da perfusão tecidular. 

Objetivo
Este estudo teve como objetivo avaliar a eficiência hemodinâmica arterial peri-
férica em jogadores de futsal comparativamente a não atletas, com foco nos 
parâmetros de fluxo sistólico e diastólico. 

Metodologia
Foi realizado um estudo transversal analítico com 143 participantes do sexo 
masculino, com idades entre os 18 e os 30 anos, divididos em dois grupos: 
jogadores de futsal (n=70; 24 ± 2,65 anos) e não atletas (n=73; 26 ± 2,31 anos). 
Os atletas competem a nível nacional e treinavam pelo menos três vezes por 
semana (16 ± 2,6 anos de prática), enquanto os não atletas apresentavam ativi-
dade física recreativa, sem treino estruturado. A avaliação foi realizada por eco-
grafia Doppler das artérias dos membros inferiores, incluindo femoral comum, 
femoral profunda, femoral superficial e poplítea. Foram medidas a velocidade 
do pico sistólico (VPS) e a velocidade telediastólica (V TD) bilateralmente. O 
nível de significância estatística foi definido como p≤0,05. 



10º CONGRESSO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FÍSICA E DESPORTO 

150 Atividade Física, Exercício Físico e Saúde

Resultados
Os jogadores de futsal apresentaram valores significativamente superiores 
de VTD em múltiplos segmentos arteriais, incluindo a artéria femoral comum 
(p=0,002), femoral profunda (p=0,020), femoral superficial (p=0,025) e poplí-
tea (p≤0,003), enquanto as diferenças sistólicas foram menos consistentes. 
O aumento da V TD sugere uma redução da resistência vascular periférica é 
uma melhoria do fluxo sanguíneo contínuo, refletindo maior eficiência hemo-
dinâmica. A variabilidade entre segmentos arteriais indica que as adaptações 
vasculares ao exercício podem ser específicas de cada território. 

Conclusão
Estes resultados demonstram que os jogadores de futsal apresentam maior 
eficiência hemodinâmica periférica, evidenciada sobretudo pelo aumento do 
fluxo diastólico. A ecografia Doppler revela-se uma ferramenta útil na avaliação 
das adaptações vasculares funcionais ao exercício.

Palavras-chave: adaptação vascular; circulação periférica; ecografia Doppler; futsal 
hemodinâmica
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Introdução
O exercício em meio aquático tem sido apontado como uma estratégia segura 
e eficaz para a aptidão física funcional em idosos. Apesar desse potencial, a 
literatura mostra que a investigação em hidroginástica na população idosa tem 
sido predominantemente focada em mulheres. Estes dados reforçam a per-
tinência e a inovação de estudar especificamente homens idosos praticantes 
de hidroginástica. 

Objetivos
Analisar a aptidão física funcional em função da localidade, escolaridade, 
histórico de prática, e prática desportiva complementar, em homens idosos 
praticantes de hidroginástica.

Metodologia
Estudo transversal, com amostra constituída por 37 homens idosos pratican-
tes de hidroginástica (idade 73,4±5,62 anos). Foram aplicados os seguintes 
instrumentos: Chair Stand, Arm Curl, 8-foot Up-and-Go, Chair Sit-and-Reach. 
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Os participantes foram agrupados quanto à localidade (urbano; rural), escola-
ridade (4ºano; 9ºano; 12ºano; superior), histórico de prática (0–2anos; 3–5anos; 
>5anos), e prática desportiva complementar (Apenas Hidro; Hidro+Ginástica 
Sénior; Hidro+Outras modalidades). Outras modalidades incluem aulas de 
grupo fitness, modalidades de combate, e modalidades individuais. Após veri-
ficação dos pressupostos de normalidade e homogeneidade, recorreram-se 
aos testes t-student para amostras independentes ou U de Mann-Whitney nas 
comparações entre dois grupos, e a ANOVA a um fator ou Kruskal-Wallis nas 
comparações entre três ou mais grupos. Para análise estatística foi utilizado o 
software Jamovi v2.6.45, e o nível de significância foi fixado em p<0,05. 

Resultados
Na comparação por localidade, escolaridade, histórico de prática, não se obser-
varam diferenças estatisticamente significativas. Em contraste, a função prática 
desportiva complementar revelou diferenças significativas em duas variáveis: 
Chair Stand (p=0,005) e 8-foot Up-and-Go (p=0,026). Nos testes post-hoc de 
Tukey, o grupo Hidro+Ginástica Sénior apresentou valores significativamente 
superiores ao grupo Hidro no Chair Stand, e o grupo Hidro+Outras modalidades 
apresentou melhor desempenho no 8-foot Up-and-Go do que o grupo Hidro.

Discussão
Os resultados sugerem que, nesta amostra, o desempenho funcional dos 
homens idosos praticantes de hidroginástica é globalmente homogéneo 
quanto aos grupos analisados. Em paralelo, as diferenças observadas na prática 
desportiva complementar sugerem que a combinação da hidroginástica com 
outras modalidades poderá associar-se a ganhos acrescidos em força fun-
cional dos membros inferiores e agilidade/mobilidade. Mesmo com ausência 
de diferenças estatisticamente significativas os resultados são relevantes, por 
ajudar a caracterizar este grupo e a reduzir uma lacuna importante da literatura.

Conclusões
A hidroginástica pode estar associada a uma aptidão física funcional relativa-
mente uniforme nesta população, mas que a combinação com outras práticas 
poderá conferir vantagens adicionais. O estudo reforça a necessidade de mais 
investigação longitudinal.

Palavras-chave: Hidroginástica; Idosos; Sexo masculino; Aptidão física funcional; 
Envelhecimento
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Introdução
Recomendações da Organização Mundial da Saúde reforçam a importância da 
prática regular de atividade física em adultos mais velhos (benefícios físicos e 
mentais). No contexto específico do exercício em meio aquático, a evidência 
tem sugerido efeitos positivos em variáveis neuropsicológicas como humor, 
ansiedade e qualidade de vida em idosos. Apesar destes avanços, continuam 
a ser escassos os estudos que comparam diretamente diferentes programas 
de exercício em idosos ativos, em variáveis relacionadas com a saúde mental. 
Neste sentido, a inovação do presente estudo surge por explorar um contexto 
de prática real, comparando dois programas de exercício habitualmente apli-
cados nesta população.

Objetivos
Comparar variáveis de saúde mental entre idosos praticantes de Hidroginás-
tica (HG) e idosos praticantes de Ginástica Sénior (GS).

Metodologia
Estudo transversal com 49 idosos, distribuídos 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±4,1 anos). 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 análise estatística foi utilizado o software Jamovi v2.6.45, e o nível 
de significância foi fixado em p<0,05.

Resultados
Não foram obser vadas diferenças estatisticamente significativas entre os 
grupos HG e GS nas variáveis 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 baixos indicam melhor perfil, foram 
verificados valores médios inferiores em HG.

Conclusão
Os resultados sugerem que, nesta amostra, a participação em Ginástica Sénior e 
em Hidroginástica esteve associada a perfis semelhantes nas variáveis de saúde 
mental analisadas. A ausência de diferenças estatisticamente significativas 
entre grupos sugere que diferentes contextos de prática regular de exercício 
físico poderão contribuir de forma semelhante para indicadores de saúde men-
tal relevantes no envelhecimento. Esta interpretação é coerente com a literatura 
que aponta benefícios gerais da atividade física para a saúde mental. Estudos 
futuros, com desenhos longitudinais e de intervenção, serão importantes para 
clarificar o impacto de diferentes modalidades de exercício nesta população.

Palavras-chave: Idosos; Exercício físico; Saúde mental; Hidroginástica; Ginástica 
Sénior.
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Introdução
Os técnicos de radiologia estão expostos a múltiplos fatores de stress ocu-
pacional, incluindo elevadas cargas de trabalho, exigências técnicas, trabalho 
por turnos e exposição à radiação ionizante. Estes fatores podem comprome-
ter a saúde mental, conduzindo a burnout e diminuição da qualidade de vida, 
com impacto na sustentabilidade dos serviços de saúde (Kennedy et al., 2025; 
Shubayr & Alashban, 2024). 
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Objetivo
Esta scoping review teve como objetivo identificar e sintetizar a evidência 
sobre o stress ocupacional, burnout e qualidade de vida em técnicos de 
radiologia, com foco nos principais fatores de risco e consequências asso-
ciadas. 

Metodologia
A revisão seguiu as orientações PRISMA-ScR. Foram realizadas pesquisas nas 
bases de dados Web of Science, Scopus e PubMed. Foram incluídos estudos 
com técnicos de radiologia que avaliassem stress, burnout ou qualidade de 
vida com instrumentos validados. No total, foram incluídos 10 estudos. A quali-
dade metodológica foi avaliada com o instrumento QuADS. 

Resultados
Os resultados evidenciam níveis elevados de stress ocupacional e burnout, 
sobretudo nas dimensões de exaustão emocional e despersonalização (Ken-
nedy et al., 2025; Silva & Pereira, 2020). Os principais fatores de stress incluem 
carga de trabalho elevada, escassez de profissionais, trabalho por turnos, 
ambiguidade de funções e falta de reconhecimento (Kennedy et al., 2025; 
Shubayr & Alashban, 2024). Estes fatores associam-se a insatisfação profissio-
nal, sintomas físicos e psicológicos e maior intenção de abandono da profissão 
(Silva & Pereira, 2020). Profissionais do sexo feminino e mais jovens demons-
traram maior vulnerabilidade. Fatores protetores, como a autocompaixão e a 
atividade física, revelaram benefícios na redução do stress e melhoria do bem-
-estar (Jacquet et al., 2024; Che Abdullah et al., 2023). 

Conclusão
A evidência aponta para um perfil de risco psicossocial consistente nesta 
população, fortemente influenciado por fatores organizacionais. Apesar das 
limitações metodológicas, destaca-se a necessidade de intervenções institu-
cionais focadas nas condições de trabalho e suporte organizacional
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Diogo Rodrigues1, Margarida Gomes1,2, Catarina Gonçalves1,2 e Vânia Loureiro1,2

1 Instituto Politécnico de Beja, Portugal

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

Introdução
Os programas comunitários de exercício físico (EF) desempenham um papel fun-
damental na promoção da atividade física em idosos, oferecendo oportunidades 
estruturadas de prática adaptadas às suas necessidades e capacidades. Os pro-
gramas de EF não só facilitam o acesso a atividades seguras e orientadas, como 
contribuem para a melhoria da saúde física e do bem-estar geral desta população, 
reforçando a importância de intervenções adequadas ao envelhecimento ativo 
(Loureiro et al., 2021). Neste contexto, os programas multicomponente de EF sur-
gem como uma proposta ajustada, ao integrarem diferentes componentes, força, 
equilíbrio, flexibilidade e capacidade aeróbia, respondendo de forma abrangente 
às necessidades funcionais e de saúde dos idosos (Izquierdo & Cadore, 2024). 
A inclusão de uma componente cognitivo-motora nos programas multicompo-
nentes tem demonstrado benefícios adicionais na função cognitiva e física dos 
idosos, contribuindo para a autonomia e redução do risco de quedas. A evidência 
sugere que o treino em dupla tarefa melhora a capacidade de resposta às exigên-
cias do quotidiano (Montero-Odasso et al., 2012; Herold et al., 2019). 

Objetivo
Desenvolver e estruturar um programa de EF multicomponente, com integração 
de uma componente cognitivo-motora, destinado a indivíduos com idade igual 
ou superior a 65 anos, visando a promoção da capacidade funcional e cognitiva. 

Metodologia
Foi realizado um programa multicomponente ao longo de 12 semanas, duas 
vezes por semana a 18 idosos (71,9 ± 6,4 anos). Cada sessão foi organizada e 
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estruturada, incluindo ativação geral, componente principal e retorno à calma. 
Este programa foi desenvolvido com base em evidência científica recente 
e organizado segundo princípios de treino multicomponente (Izquierdo & 
Cadore, 2024), integrando exercícios de força, equilíbrio, flexibilidade e capa-
cidade aeróbia, associados a tarefas cognitivas em contexto de dupla tarefa 
(Lai et al., 2025). As estratégias de intervenção incluíram progressão gradual da 
intensidade e complexidade, adaptação individualizada, utilização de estímu-
los cognitivos (memória, atenção, tomada de decisão) e integração de tarefas 
funcionais relevantes para o quotidiano dos participantes. A vertente cogniti-
vo-motora foi dividida ao longo da sessão, em que se realizou antes do circuito 
de força, entre os dois circuitos e após o circuito cardiorrespiratório. 

Resultados
A proposta final traduziu-se num programa estruturado, seguro e adaptável, 
que combinou componentes físicas e cognitivas. A componente cognitivo-
-motora, em conjunto por um circuito de força e outro cardiorrespiratório, 
mostrou-se fundamental. O volume do treino de força e cardiorrespiratório 
aumentou ao longo do programa bem como a dificuldade dos exercícios cog-
nitivo-motores. O modelo apresentado permitiu a sua aplicação em contexto 
comunitário, promovendo simultaneamente o desenvolvimento da aptidão 
física e das funções cognitivas, com potencial impacto na autonomia e funcio-
nalidade dos idosos. 

Conclusão
O programa multicomponente cognitivo-motor constitui uma proposta de 
inter venção inovadora e aplicável em contexto comunitário, alinhada com 
as recomendações atuais para o envelhecimento saudável, destacando-se 
como uma estratégia promissora para a promoção da saúde e funcionalidade 
na população idosa.

Palavras-chave: Dupla tarefa; envelhecimento saudável; exercício físico; intervenção 
comunitária.
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Introdução
O projeto LIFE4FITNESSPRO surge num contexto em que os níveis de prática 
de desporto e atividade física em Portugal continuam a ser reduzidos, ape-
sar da reconhecida importância destes comportamentos para a saúde. Ao 
mesmo tempo, o setor do fitness tem um papel relevante na promoção de 
estilos de vida saudáveis, 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 
a tecnologia, as aplicações móveis, os wearables e outras soluções digitais 
assumem crescente importância na intervenção profissional e na experiência 
dos praticantes. 

Objetivo
Estudar os profissionais de fitness, com o objetivo de potenciar a qualidade 
da atuação destes profissionais, para que promovam estilos de vida saudáveis 
na população, utilizando para o efeito tecnologias inovadoras. Como objeti-
vos específicos, o projeto pretende: conhecer as tendências da indústria do 
fitness; conhecer a tecnologia utilizada pelos profissionais de fitness com os 
seus praticantes; caracterizar os profissionais de fitness em termos sociode-
mográficos e profissionais, bem como a satisfação no trabalho, a qualidade 
de vida e as lesões profissionais; conhecer o comportamento pedagógico 
dos profissionais de fitness, recorrendo à utilização de novas tecnologias; e 
desenvolver ferramentas digitais para potenciar estilos de vida saudáveis, 
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assim como as qualificações para a formação 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. Tendências Fitness; 2. Realidade virtual nas atividades de fitness; 
3. Análise do eye tracking durante a intervenção dos profissionais de fitness, 
4. Qualidade de vida e lesões nos profissionais de fitness; 5. Caracterização 
dos profissionais de fitness em termos sociodemográficos e profissionais; 6. 
Instrução dos profissionais de fitness; 7. Comunicação não verbal nos profis-
sionais de exercício; 8. Projeto ERASMUS Healthy Lifestyle Network Europe 
(HLNE); 9. Matemática ativa. Esta estrutura permite articular caracterização, 
observação, inovação tecnológica e desenvolvimento de recursos aplicados. 

Resultados
Entre os resultados esperados destacam-se a produção de conhecimento 
científico, a identificação de necessidades e tendências do setor, a compreen-
são do papel das tecnologias na intervenção profissional e o desenvolvimento 
de recursos com utilidade prática para a promoção da saúde. 

Conclusões
O LIFE4FITNESSPRO apresenta-se como um projeto relevante e abrangente, 
ao articular investigação, inovação tecnológica e aplicação prática no con-
texto do fitness. O seu contributo esperado passa por melhorar a compreen-
são sobre os profissionais de fitness, apoiar a valorização das suas compe-
tências e promover intervenções mais qualificadas e eficazes na promoção de 
estilos de vida saudáveis.

Palavras-chave: Profissionais de fitness; Estilo de vida saudável; Tecnologia e inova-
ção
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Introdução
A competência motora (CM) é um pilar central no desenvolvimento infantil, 
sendo um preditor de níveis futuros de atividade física e indicadores de saúde. 
No entanto, persistem desigualdades significativas no desenvolvimento 
motor, frequentemente associadas a fatores sociais, económicos e étnico-
-culturais. Crianças de minorias étnicas, como a etnia cigana, em contextos 
socioeconómicos desfavorecidos, podem enfrentar limitações no acesso a 
oportunidades de prática motora. 

Objetivo
O objetivo geral consistiu em analisar a influência de fatores familiares, comu-
nitários e étnico-culturais no desenvolvimento da CM em crianças dos 6 aos 14 
anos. Especificamente, procurou-se avaliar a CM e composição corporal em 
contextos desfavorecidos, comparar o desempenho entre grupos étnicos e 
verificar o papel moderador da etnia na relação entre práticas parentais, envol-
vimento da vizinhança e a CM. 

Metodologia
Estudo transversal e quantitativo realizado com crianças entre os 6 e os 14 anos. 
A CM foi avaliada através da bateria Motor Competence Assessment (MCA), 
abrangendo as componentes locomotora, estabilizadora e manipulativa. As 
práticas parentais foram medidas pelo questionário Physical Activity Paren-
ting Practices (PAPP) e o envolvimento social da vizinhança por escala própria. 
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Foram recolhidas medidas de composição corporal (IMC e perímetro da cin-
tura). A análise de dados incluiu estatística descritiva e modelos de moderação 
(PROCESS v4.2). 

Resultados
As crianças de etnia cigana revelaram níveis de CM inferiores aos normativos, 
especialmente na locomoção e estabilização. Estas famílias apresentaram 
práticas parentais menos encorajadoras e menor envolvimento social na vizi-
nhança. O modelo global explicou 48,1% da variância da CM. Contudo, a etnia 
não moderou significativamente a relação entre os fatores sociais e a CM, indi-
cando que as disparidades no desempenho ocorrem de forma independente 
das práticas parentais percebidas no contexto estudado. 

Conclusão
Os resultados sublinham disparidades acentuadas no desenvolvimento motor 
ligadas ao contexto sociocultural. É urgente implementar estratégias de inter-
venção culturalmente sensíveis e equitativas que promovam oportunidades de 
desenvolvimento motor para todas as crianças, mitigando as barreiras estrutu-
rais identificadas.

Palavras-chave: Competência motora; práticas parentais; vizinhança; etnia; desen-
volvimento infantil.
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1.43. | �Condição física, perceção 
de divertimento e barreiras 
percebidas em idosos ativos
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Introdução
O envelhecimento populacional constitui um desafio significativo decorren-
tes das alterações demográficas associadas ao aumento da longevidade e à 
redução das taxas de natalidade (INE, 2020). Neste contexto, a prática regular 
de atividade física (AF) é um fator determinante para preservar a condição 
física, a independência funcional e a qualidade de vida dos idosos (Caspersen 
et al., 1985; Garber et al., 2011). A promoção do envelhecimento saudável requer 
a manutenção da capacidade funcional do idoso sendo o exercício físico (EF) 
uma estratégia não farmacológica eficaz na manutenção da independência 
funcional dos idosos (Loureiro, Castillo-Viera, et al., 2024; J. Sánchez-Sánchez 
et al., 2022; Thompson et al., 2020). No entanto, a adesão a estilos de vida ativos 
e a perceção de divertimento nesta população continuam a ser condicionadas 
por diversas barreiras individuais, sociais e ambientais (Bethancourt et al., 2014; 
Yarmohammadi et al., 2019). 

Objetivo
O presente estudo, de natureza transversal e quantitativa, teve como objetivo 
analisar a relação entre a condição física, a perceção de divertimento e as 
barreiras percebidas à prática de AF em idosos ativos. Metodologia: A amos-
tra foi constituída por 188 participantes, avaliados através do Questionário de 
Barreiras à Atividade Física em Idosos (QBPAFI) e um conjunto de testes de 
avaliação do desempenho físico incluindo a Força de Preensão Manual (Hand-
Grip), Timed Up and Go (TUG), 2-Minute Step Test, teste de Levantar e Sentar da 
Cadeira (5xSTS) e Velocidade da Marcha. 
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Resultados
Os resultados evidenciaram associações significativas entre a perceção de bar-
reiras e o desempenho físico. Verificou-se uma correlação negativa entre barrei-
ras percebidas e mobilidade funcional (TUG), bem como correlações positivas 
com força de preensão manual, 2-Minute Step-Test e velocidade da marcha. 
Na análise por níveis de barreiras, o grupo de risco moderado apresentou uma 
velocidade de marcha inferior e um tempo superior no TUG em comparação com 
o grupo de baixo risco.  As análises por subescalas indicaram que barreiras físicas 
e barreiras relacionadas com crenças estão negativamente associadas à mobi-
lidade e à força muscular.  Adicionalmente, a idade e o índice de massa corporal 
mostraram-se preditores relevantes do desempenho funcional.

Conclusão
Conclui-se que, mesmo em idosos fisicamente ativos, as barreiras percebidas 
desempenham um papel importante na funcionalidade, podendo limitar a 
prática de AF independentemente da condição física objetiva. Assim, a pro-
moção do envelhecimento saudável deve integrar estratégias que visem não 
só o desenvolvimento da condição física com intervenções que minimizem as 
barreiras percebidas e potenciem maiores níveis de divertimento associado à 
prática de AF.

Palavras-chave:  Envelhecimento ativo; Atividade Física; Idosos; Condição Física, 
Divertimento.
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Introdução
A competência motora (CM) na infância é um importante indicador de saúde e 
desenvolvimento, podendo ser influenciada por comportamentos relaciona-
dos com as 24 horas de movimento, nomeadamente a atividade física (AF), o 
comportamento sedentário (CS) e os padrões de sono. 

Objetivo
Este estudo teve como objetivo analisar a relação entre a CM, os níveis de AF, 
os hábitos de sono e o tempo de exposição a ecrãs em crianças em idade pré-
-escolar. 

Metodologia
Estudo transversal e quantitativo realizado com crianças. A amostra foi cons-
tituída por 98 crianças (M = 3,87 anos), com idades compreendidas entre os 3 
e os 5 anos, provenientes de três 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 (equilíbrio, rolamento, saltar e 
correr) e manipulativas (lançar, agarrar, driblar e conduzir). A AF, o CS ( tempo de 
exposição a ecrãs) e os hábitos de sono foram avaliados através de questioná-
rio validado do Inquérito Alimentar Nacional e de Atividade Física (Lopes et al., 
2017). 
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Resultados
Os resultados demonstraram que relativamente 57% da amostra não realiza 
AF desportiva. Entre as crianças que praticavam (n = 33), o tempo médio de 
prática foi de 9.35 min./dia, sem diferenças significativas entre sexos. O tempo 
médio de CS na semana (dias úteis+ 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 crianças dormiam, em média, 9.74horas/dia durante a 
semana e aumentava ligeiramente nos fins de semana para 10h07. Nenhuma 
das variáveis analisadas apresentou diferenças significativas entre sexos. A CM 
global média apresentou uma pontuação de 9.62 (num máximo de 16 pontos), 
sem diferenças significativas entre os sexos. Nas subescalas, a média foi de 
4.45 para manipulação e 5.17 para locomoção, uma melhor pontuação para as 
CM locomotora, com valores semelhantes entre sexos. Verificaram-se diferen-
ças significativas em função da idade, com crianças mais novas a apresenta-
rem níveis inferiores de CM. Adicionalmente, 24,5% das crianças apresentaram 
sobrepeso ou obesidade, e nenhuma cumpriu simultaneamente as diretrizes 
das 24 horas de movimento. 

Conclusão
A CM das crianças revelou um nível de proficiência moderado, o que pode 
refletir a falta de oportunidades motoras, quer em contexto familiar, quer em 
ambiente escolar. A média mais elevada na subescala de locomoção face à de 
manipulação sugere que as crianças podem ter mais oportunidades para prati-
car habilidades motoras de locomoção (como correr ou saltar), em detrimento 
de habilidades manipulativas (como lançar ou agarrar). A CM global apresentou 
resultados moderados, pontuações médias semelhantes nas subescalas de 
locomoção e manipulação e não se verificaram diferenças entre sexos. A inves-
tigação revelou que nenhuma criança cumpriu simultaneamente as três diretri-
zes de 24-horas de movimento. Nenhuma criança cumpriu a recomendação de 
AF desportiva e apenas uma minoria cumpriu as recomendações de tempo de 
ecrã e de sono.

Palavras-chave: Atividade física; sedentarismo; habilidade motora; uso de 
computadores; sono. 
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Introdução
Estilos de vida ativos e saudáveis são prioridades de saúde pública em todo 
o mundo (Buul et al, 2020). As mulheres constituem 51,2% da população da 
Comunidade Europeia (CE). Um relatório da CE fornece uma visão geral da 
saúde 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 saudável ao longo da vida, desde a menarca até à menopausa (abrangendo 
a infância, adolescência, idade reprodutiva, gravidez, pós-parto, menopausa 
e envelhecimento), traz vários benefícios de saúde específicos para o sexo 
feminino. Por outro lado, a inatividade física e outros comportamentos pouco 
saudáveis estão associados a resultados de saúde negativos, como distúrbios 
metabólicos, musculoesqueléticos e mentais, e complicações na gravidez, 
resultando em consequências e custos devastadores em termos humanos e 
sociais. No entanto, as mulheres continuam a ser criticamente sub-representa-
das na investigação em ciências do exercício. Esta sub-representação contri-
bui para lacunas de conhecimento persistentes que limitam o desenvolvimento 
de intervenções de atividade física seguras, eficazes e equitativas para as 
mulheres ao longo do ciclo de vida (Daitch et al, 2022; James et al, 2023). 
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Objetivos
Objetivo geral: Promover estilos de vida ativos e saudáveis durante o ciclo 
de vida específico feminino (infância, adolescência, idade adulta, gravidez, 
pós-parto, menopausa, envelhecimento) através do desenvolvimento e imple-
mentação de programas e recursos educativos digitais, baseados em evidên-
cia, socialmente inclusivos, para capacitar raparigas e mulheres, bem como 
profissionais de saúde e exercício. Objetivos específicos: 1) Implementar pro-
gramas de exercício abrangentes; 2) Desenvolver recursos educativos digitais; 
3) Desenvolver uma aplicação de e-saúde inteligente, intuitiva, de automonito-
rização e interativa (app “Women’s Power”). 

Metodologia
Estudos qualitativos e de intervenção com base em programas de exercício 
físico e promoção da saúde. 

Resultados
Os resultados serão úteis para testar e comparar a eficácia dos programas de 
exercício virtuais e presenciais nos parâmetros de saúde e aptidão durante o 
ciclo de vida específico feminino, e para desenvolver recomendações para 
promover, planear e implementar programas de exercício personalizados e 
eficazes. Os recursos digitais informarão a tomada de decisões e otimizarão 
a prestação de serviços educacionais e de saúde multidisciplinares em dife-
rentes ambientes economicamente, socialmente e ambientalmente susten-
táveis. 

Candidaturas desenvolvidas
Foram apresentadas duas candidaturas diretamente relacionadas com este 
projeto interno, no âmbito do ALENTEJO2030 e uma COST ACTION. Este pro-
jeto está alinhado com outras candidaturas GRAVIDEZ ATIVA apresentadas à 
FCT e com o projeto TOP MUM apresentado ao ERA4HEALTH.  

Objetivos de Desenvolvimento Sustentável
Os objetivos do projeto estão alinhados com os Objetivos de Desenvolvi-
mento Sustentável da Agenda 2030 das Nações Unidas (5): ODS3 - Boa Saúde 
e Bem-Estar, i.e., garantir vidas saudáveis e promover o bem-estar para todos, 
em todas as idades; ODS4 – Educação, i.e., garantir uma educação inclusiva e 
equitativa de qualidade e promover oportunidades de aprendizagem ao longo 
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da vida; ODS5 - Igualdade de Género, i.e., potenciar a utilização da tecnologia 
e promover o empoderamento das mulheres.

Palavras-chave: Atividade física e saúde, exercício físico, condição física, mulheres
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Introdução
A competência motora (CM) corresponde à proficiência em diferentes habili-
dades motoras e está diretamente associada à participação ativa da criança 
em contextos de movimento (Utesch at al., 2019). Assume-se como um fator 
essencial no desenvolvimento infantil, influenciando a adoção de estilos de 
vida saudáveis e a participação em atividades físicas. A baixa CM é apontada 
como uma das principais barreiras para que as crianças atinjam níveis adequa-
dos de atividade física (Zi & Geus, 2025). 

Objetivo
O presente estudo tem como objetivo caracterizar a CM das crianças dos 6 aos 
11 anos de idade, de forma a contribuir para estratégias de promoção de estilos 
de vida ativos e saudáveis na infância. 

Metodologia
Estudo transversal, de natureza quantitativa, com 151 crianças ( 79 do sexo 
feminino) do Agrupamento de Escolas de Ourique. Para este estudo foram 
recolhidos dados sociodemográficos, indicadores de saúde e antropometria 
(peso, altura e IMC), força muscular (preensão manual), comportamento das 
24 horas (Tremblay et al., 2017), práticas parentais e CM. Para a avaliação da CM 
recorreu-se à bateria Motor Competence Assessment (MCA), composta por 



Atividade Física, Exercício Físico e Saúde

10º CONGRESSO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FÍSICA E DESPORTO 

186

testes de estabilidade, locomoção e manipulação (Rodrigues et al., 2022). Os 
resultados foram tratados no IBM SPSS Statistics 28.0, recorrendo a médias, 
desvios-padrão e percentagens, com análises ajustadas por género e nível de 
significância fixado em 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 
componente locomotora (53,8). O valor global do MCA Total foi de 56,1, corres-
pondendo igualmente a uma classificação média. Não se observaram valores 
extremos, verificando-se apenas uma ligeira vantagem na componente de 
estabilidade, enquanto a componente locomotora apresentou os valores mais 
baixos, embora permanecendo dentro da média. 

Conclusão
As crianças entre os 6 e os 11 anos apresentaram níveis médios de CM nas dife-
rentes componentes analisadas. Estes resultados reforçam a importância de 
promover oportunidades regulares de desenvolvimento motor na infância.

Palavras-chave: Competência motora; habilidades motoras; 1º ciclo; crianças; 
atividade física.
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Introdução
O serviço em suspensão (jump serve) é uma das ações técnicas mais comple-
xas no voleibol moderno, exigindo coordenação intersegmentar, força explo-
siva e controlo biomecânico. A sua análise permite identificar fatores determi-
nantes para o desempenho e orientar o processo de treino.

Objetivo
Analisar a execução técnica do serviço em suspensão, comparando o desem-
penho de um atleta amador com o de um atleta de referência internacional, 
com base numa análise biomecânica observacional.

Metodologia
Foi realizado um estudo de caso com um atleta amador, membro do grupo de 
investigação, cujas execuções foram registadas em vídeo no ginásio da Escola 
Superior de Educação do Instituto Politécnico de Beja. Como referência, foram 
analisadas imagens de um atleta profissional obtidas na plataforma YouTube. 
Foi desenvolvido um protocolo de recolha com captação em quatro planos 
(frontal, lateral, posterior e superior), recorrendo a diferentes dispositivos 
móveis. A análise baseou-se no modelo de Knudson e Morrison (2000), utili-
zando o software Kinovea e uma checklist técnica estruturada. Foram analisa-
das várias tentativas do gesto técnico por dois observadores independentes. 
O tratamento estatístico foi realizado com recurso ao SPSS.
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Resultados
O atleta amador apresentou uma eficácia de 47,32%, inferior ao padrão obser-
vado no atleta de referência. A análise da fiabilidade revelou valores de Kappa 
de Cohen entre 0,859 e 0,887 na concordância inter-observadores e entre 
0,972 e 1,00 na intra-observador, indicando elevada consistência. Foram iden-
tificadas limitações na aproximação (ausência de aceleração progressiva), na 
impulsão e na ação de braço, nomeadamente extensão incompleta e contacto 
abaixo da bola, comprometendo a trajetória e eficácia do serviço. Estes resul-
tados devem ser interpretados com cautela, considerando a natureza limitada 
do estudo.

Conclusão
Os resultados obtidos reforçam a fiabilidade do instrumento de observação 
utilizado, evidenciada pelos elevados valores de concordância entre obser-
vadores. Com base nesta consistência, a análise realizada sugere que a menor 
eficácia observada no atleta amador poderá estar associada a limitações téc-
nicas nas diferentes fases do movimento, nomeadamente ao nível da coorde-
nação intersegmentar, impulsão e ação de braço. Estes dados apontam para a 
relevância de intervenções de treino estruturadas e orientadas para a otimiza-
ção dos parâmetros biomecânicos do gesto técnico.

Palavras-chave: Voleibol; Serviço em Suspensão; Análise Técnica; Biomecânica; 
Fiabilidade do Observador

Referências
Bhasi, S. U., & Sadanandan, C. S. (2022). Kinematic analysis of velocity of jump serve among 

national level volleyball players. Khel Journal, 9(1E), 56968. https://doi.org/10.22271/khel-
journal.2022.v9.i1e.2376

Cohen, J. (1960). A coefficient of agreement for nominal scales. Educational and Psychologi-
cal Measurement, 20(1), 3746. https://doi.org/10.1177/001316446002000104

Coleman, S. (1997). A threedimensional kinematic analysis of the volleyball jump serve. In IS-
BS Proceedings.

Hirunrat, S. (2022). Biomechanics of jump serve in the women’s national volleyball team. 
Journal of Sports Science and Technology, 22(2), 812. https://he01.tci-thaijo.org/index.
php/JSST/article/view/255438

Iconomou, C., Lazaridis, S., Papadopoulou, S., & Ioannidis, T. (2013). Biomechanical differen-
ces between jump topspin and jump float serve. Medicina Sportiva.

Treino e Performance Desportiva

10º CONGRESSO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FÍSICA E DESPORTO 

192

https://doi.org/10.22271/kheljournal.2022.v9.i1e.2376
https://doi.org/10.22271/kheljournal.2022.v9.i1e.2376
https://doi.org/10.1177/001316446002000104
https://he01.tci-thaijo.org/index.php/JSST/article/view/255438
https://he01.tci-thaijo.org/index.php/JSST/article/view/255438


Knudson, D. (2000). What can professionals qualitatively analyze? Journal of Physical Edu-
cation, Recreation & Dance, 71(2), 1923. https://doi.org/10.1080/07303084.2000.1060
5997

Moras, G., Buscà, B., Peña, J., Rodríguez, S., Vallejo, L., TousFajardo, J., et al. (2008). A com-
parative study between serve mode and speed and its effectiveness in a highlevel 
volleyball tournament. Journal of Sports Medicine and Physical Fitness, 48(1), 3136.

30 anos de Formação em Ciências do Desporto

Análise do movimento de “serviço em suspensão” no voleibol 193

https://doi.org/10.1080/07303084.2000.10605997
https://doi.org/10.1080/07303084.2000.10605997




2.2. | �Influência da amplitude e potência 
dos membros inferiores na 
velocidade de remate no futebol

Mauro Montemor 1, André Bento 1,2,3, Paulo Paixão 1,2,4,5

1 Instituto Politécnico de Beja - Polytechnic University of Beja, Beja, Portugal
2 SPRINT, Sport Physical activity and health Research & INnovation CenTer, Portugal

3 CHRC, Comprehensive Health Research Centre, Department of Sport and Health, School of 
Health and Human Development, University of Évora, Portugal

4 GIFUT, Football Research and Training Group, ISMAT, Portimão, Portugal
5 NEIF, Football Studies and Research Center, Lusófona University, Portugal

Introdução
O futebol exige dos seus jogadores capacidades técnicas, táticas, físicas e 
mentais. Realizar remates precisos e potentes é essencial, pois está direta-
mente ligado com o objetivo do jogo, sendo o remate com a região dorsal do 
pé o mais utilizado pela sua eficácia em gerar velocidade na bola. Alguns estu-
dos têm focado a sua atenção no papel da velocidade da bola, no entanto mais 
investigações são necessárias para que seja possível perceber a influencia da 
potência muscular na capacidade de gerar a velocidade máxima da bola no 
remate de futebol.

Objetivo
Caraterizar a potência de remate no futebol amador e analisar a correlação 
entre a potência dos membros inferiores (MI) e a velocidade da bola no remate 
em jogadores amadores. Posteriormente, procuraremos compreender a 
influência que outros fatores podem ter na velocidade gerada na bola.

Metodologia
Realizámos um estudo transversal que contou com uma amostra de 129 joga-
dores de futebol amador do campeonato distrital da primeira divisão da Asso-
ciação de Futebol de Beja. Foi recolhida a estatura e massa corporal com o 
estadiómetro e balança (Seca), avaliada a potência dos MI através do SJ e CMJ 
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(Optojump), e a velocidade de remate (Radar Bushnell). A análise estatística foi 
realizada com o SPSS v29, testou-se a normalidade através do teste de Kolmo-
gorov-Smirnov e, análise bivariada utilizando o coeficiente de correlação não 
paramétrico de Spearman.

Resultados
Os valore médios do Squat Jump (SJ), Countermovement Jump (CMJ) e veloci-
dade de remate foram, respetivamente: 36.3 ± 5.4 cm, 38.9 ± 5.8 cm e 85.5 ± 8.6 
km/h.. Observou-se uma correlação positiva entre a velocidade de remate e 
potência dos MI avaliada através do SJ e CMJ: rs = .188, p < .05 e rs = .242, p < .05. 

A análise de correlação revelou uma associação positiva e significativa entre 
o ângulo do arco de tensão (anca–ombro) e a velocidade máxima do remate  
(ρ = 0,513; p < 0,001). Este resultado sugere que jogadores com maior amplitude 
angular entre a anca e o ombro, tendem a produzir remates mais potentes.

Conclusão
O estudo confirmou correlações positivas entre a potência dos MI e a veloci-
dade do remate, destacando-se o CMJ, que apresentou uma associação ligei-
ramente superior ao SJ. Os jogadores que realizam treino de força em ginásio 
registam melhores resultados em ambos os saltos. A amplitude angular entre a 
anca e o ombro relaciona-se de forma positiva e significativa com a velocidade 
máxima do remate.

Palavras-chave: Futebol amador; potência muscular; velocidade da bola; técnica de 
remate
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2.3. | �Análise da técnica do duplo 
Salchow na patinagem
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1 Escola Superior de Educação, Instituto Politécnico de Beja, Portugal

Introdução
A patinagem artística é uma modalidade de elevada exigência técnica, física 
e coordenativa, na qual o desempenho depende da integração de força, 
equilíbrio, coordenação e controlo postural. Os saltos destacam-se pela sua 
complexidade biomecânica, envolvendo fases de preparação, impulsão, voo 
e receção, cuja eficácia está associada à cinemática e à ativação muscular. O 
duplo Salchow, com impulsão no travão do patim, duas rotações no ar e rece-
ção num único apoio, exige alinhamento corporal rigoroso e execução técnica 
precisa. 

Objetivo
O presente trabalho tem como objetivo realizar uma análise qualitativa do 
gesto técnico do salto duplo Salchow na patinagem artística, através da com-
paração entre uma atleta amadora e uma atleta profissional. Pretende-se iden-
tificar e descrever as componentes críticas do movimento nas diferentes fases 
do salto (preparação, impulsão, voo e receção), bem como detetar eventuais 
erros técnicos que possam comprometer a execução e o desempenho. Adi-
cionalmente, procura-se compreender as principais diferenças biomecânicas 
e técnicas entre os dois níveis de prática, de modo a propor estratégias de 
correção e melhoria do desempenho técnico da atleta amadora, com base em 
referenciais de execução de nível avançado.

Metodologia
Para a análise deste estudo, recorreu-se ao modelo de Observação e Análise 
proposto por Knudson e Morrison (2000), dividido em quatro fases: prepara-
ção, observação, avaliação e intervenção. Foram captadas imagens e vídeos 
através de dois telemóveis, sendo a análise destes suportada pelo software 
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“Kinovea”. A lista de verificação foi preenchida por três observadores distintos, 
e o nível de fiabilidade entre eles foi avaliado através do coeficiente Kappa de 
Cohen. A análise dos dados foi efetuada utilizando o software SPSS. Resulta-
dos: A análise do duplo Salchow evidenciou que a atleta amadora apresenta 
dificuldades técnicas significativas face à atleta profissional, nomeadamente 
défice de explosividade na impulsão, baixa altura e controlo no voo, e incapaci-
dade de estabilização na receção. Globalmente, o salto revelou-se ineficiente, 
sendo recomendados treinos de força e exercícios explosivos, bem como a 
consolidação do Salchow simples antes da progressão para o duplo. A avalia-
ção por checklist mostrou concordância moderada entre observadores (K= 
0,500 e 0,560).e concordância intra-observador perfeita para um avaliador, 
indicando consistência razoável na análise.

Conclusão
Este estudo demonstra que a atleta amadora apresenta uma eficácia inferior 
na execução do duplo Salchow quando comparada com a atleta profissional, 
possivelmente devido a limitações técnicas em algumas fases do movimento. 
No entanto, os resultados devem ser interpretados com prudência, uma vez 
que a fiabilidade inter-observador revelou um nível de concordância mode-
rado.

Palavras-chave: patinagem artística, duplo salchow, biomecânica do salto e desem-
penho técnico
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Introdução
A análise do movimento humano é fundamental na biomecânica do desporto, 
permitindo compreender como os padrões influenciam a eficiência técnica e 
o desempenho, sendo especialmente relevante em disciplinas técnicas como 
a corrida de barreiras. 

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

Metodologia
Foi utilizado um participante com dificuldades identificadas na técnica de bar-
reiras, filmado em três planos (frontal e sagital) e avaliado por três observado-
res previamente preparados. A fiabilidade intra e interobservador foi calculada 
através do coeficiente Kappa de Cohen, recorrendo ao modelo de Knudson e 
Morrison (1997) e a software de análise de movimento. 

Resultados
Os resultados revelaram concordância moderada entre observadores (K = 
0.44–0.56) e uma taxa de execução eficaz de apenas 55,6%, indicando um 
padrão motor pouco eficiente. Foram observadas falhas técnicas recorrentes, 

30 anos de Formação em Ciências do Desporto

�Análise Qualitativa do Gesto Técnico da Transposição de Barreiras no Atletismo 201



como impulsão verticalizada, insuficiente inclinação do tronco, semiflexão 
limitada da perna de ataque, recuperação lenta da perna de chamada e ações 
dos braços pouco coordenadas. Estas limitações conduziram à perda de velo-
cidade horizontal, receção pesada e dificuldade em retomar o ritmo de corrida. 

Conclusão
Conclui‑se que a precisão técnica é determinante para a economia de esforço 
e eficácia na transposição de barreiras. Recomenda-se uma intervenção cen-
trada na melhoria da ação da perna de chamada, no desenvolvimento da coor-
denação braço‑perna e no uso de exercícios pedagógicos regressivos, como 
wall drills, barreiras baixas e feedback vídeo, de forma a promover um padrão 
motor mais fluido e eficiente.

Palavras-chave: Barreiras; Análise qualitativa 
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2.5. | �A influência dos espetadores no 
feedback do treinador de futebol 
em competição
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Introdução
Após proclamado o estado de confinamento a nível mundial, alguns países de 
forma audaz, mas controlada, nomeadamente Portugal, retomaram os quadros 
competitivos no futebol, sem a presença de público, cujo constrangimento 
causado pela pandemia, denominada de COVID-19, permitiu estudar a comu-
nicação do treinador na ausência de espetadores.

Objetivos
O objetivo desta investigação passa por caraterizar o feedback do treinador 
de futebol em competição, com e sem público, comparando a sua intervenção 
nestes dois contextos, tentando-se perceber, se a presença ou a ausência de 
espetadores, influencia a sua transmissão.

Métodos
Este estudo conta com a participação de seis treinadores de séniores masculi-
nos, tendo sido recolhida informação em dois jogos de cada um dos técnicos, 
sendo que três orientaram as suas equipas em jogos sem público e os outros 
três tiveram a presença de espetadores. Como instrumento, foi usado o Sis-
tema de Análise de Informação do Treinador de Futebol em Competição (SAI-
TFC), criado por Marques et al. (2024).
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Resultados
Os resultados evidenciaram que os treinadores de futebol em competição em 
jogos sem público emitem tendencialmente feedback prescritivo, de afetivi-
dade neutra, auditivo, dirigido ao atleta e de conteúdo tático. Nos jogos com 
espetadores, o que apenas difere é o conteúdo que é psicológico. Esmiu-
çando o conteúdo do feedback, em ambos os contextos, o mesmo assume-se 
preferencialmente como técnico ofensivo, tático de métodos de jogo, psico-
lógico de pressão eficácia e físico de velocidade de reação. Comparando o 
feedback dos treinadores em jogos com e sem público, constatam-se dife-
renças significativas na categoria tática (p = 0.002), pertencente à dimensão 
conteúdo e na categoria equipa (p = 0.026), pertencente à dimensão direção.

Conclusão
Estes resultados podem auxiliar os treinadores no terreno, mostrando-lhes a 
influência que a presença e/ou a ausência de público pode ter na sua comuni-
cação, ajudando principalmente os mais inexperientes, preparando-os para 
estes contextos.

Palavras-chave: comunicação; espetadores; feedback; futebol; treinador
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Spain
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Introducción
La asimetría entre piernas indica la diferencia de rendimiento entre la extre-
midad dominante y la no dominante de un deportista. Estas asimetrías son 
una herramienta práctica y útil para detectar un alto riesgo de lesiones en los 
deportes de equipo. Además, hay evidencia del efecto negativo de la asime-
tría sobre el rendimiento en pruebas de saltos verticales y horizontales, ace-
leración, sprints y cambios de dirección (COD) en jugadores de baloncesto 
(Barrera-Domínguez et al., 2021). Sin embargo, los resultados de las pruebas 
científicas anteriores siguen sin ser concluyentes (Bishop et al., 2018), ya que 
existen numerosas inconsistencias y resultados contradictorios entre los dis-
tintos estudios.

Objetivos
Por lo tanto, el presente estudio longitudinal tenía como objetivo: (i) examinar 
la variación tanto en la magnitud como en la dirección de la asimetría entre las 
extremidades en tres momentos diferentes durante la pretemporada en juga-
dores de baloncesto; y (ii) analizar la estabilidad en la relación entre la asimetría, 
el salto, el sprint lineal y el rendimiento en el COD a lo largo del tiempo.
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Metodología
45 jugadores de baloncesto masculinos (edad: 24,2 ± 5,21 años; altura: 1,96 ± 
0,12 m; masa corporal: 98,2 ± 15,3 kg) procedentes de cuatro equipos pertene-
cientes a la Liga Nacional N1 española se ofrecieron voluntarios para participar 
en este estudio. Se realizaron pruebas de salto vertical y horizontal, velocidad 
lineal y COD durante la pretemporada en T1 (agosto), T2 (septiembre) y T3 (octu-
bre). La asimetría entre extremidades se cuantificó en las pruebas uDJ (desde un 
cajón de 25-cm), RSI, uTHT, y 505 COD en diferentes ángulos, con la siguiente 
fórmula: ([Extremidad Mayor Rendimiento – Extremidad Menor Rendimiento] / 
Extremidad Mayor Rendimiento) x 100 (Bishop, Read, Lake, et al., 2018).

Resultados
En cuanto a la magnitud de la asimetría, mientras que esta disminuyó signi-
ficativamente de T1 a T3 en el uDJ y el RSI (d ≤–0,53, p ≤0,03), aumentó en el 
COD90° y el COD180° (d ≥0,24, p ≤0,04). En cuanto a la dirección de la asime-
tría, los niveles de concordancia entre las variables de asimetría en cada punto 
temporal oscilaron entre pobres y sustanciales (kappa = –0,20—0,64). Ade-
más, los niveles de concordancia entre los puntos temporales oscilaron entre 
pobres y 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 relación significativa entre la asimetría y las variables 
de rendimiento (p <0,05), esta relación fue temporal e inconsistente durante la 
pretemporada. 

Conclusión
Los hallazgos mostraron cambios significativos en las asimetrías a lo largo de la 
pretemporada en los jugadores de baloncesto, lo que indica que la variación en 
la asimetría, tanto en magnitud como en dirección, es específica del momento 
temporal. Además, no se encontró una relación estable entre la asimetría y el 
rendimiento, lo que indica que la asimetría puede ser temporal, depender del 
contexto y que es poco probable que influya en el rendimiento de los atletas. 
Por último, prestando atención a la dirección de la asimetría de las diferentes 
pruebas a lo largo del tiempo, ningún jugador alcanza la misma dirección en 
todas las pruebas a lo largo de la pretemporada. Solo la asimetría uDJ fue con-
sistente en la dirección de la asimetría y se relacionó con el rendimiento en la 
prueba específica a lo largo de la pretemporada. Por lo tanto, sería recomenda-
ble evaluar la asimetría entre extremidades de forma individualizada para cada 
deportista mediante diversas pruebas significativas e interpretarla teniendo en 
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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 direção; Salto; Performance; Prevenção de lesões; 
Desportos coletivos
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Introdução
A transição de carreira desportiva é um momento sensível na vida dos atletas 
olímpicos. Uma transição bem-sucedida promove o bem-estar psicológico e 
social e valoriza competências adquiridas no desporto de elite, relevantes em 
diversos contextos profissionais.

Objetivos
O objetivo do estudo foi conhecer as condições de transição de carreira de 
atletas olímpicos nacionais retirados nos Jogos Olímpicos de 2012, 2016, 2020, 
em concreto: 1) Determinar a exclusividade dos atletas no desporto de elite; 
2) Identificar a existência de apoios formativos/ educativos quando os atletas 
conciliavam o desporto de elite e formação, e; 3) Distinguir as barreiras senti-
das pelos atletas na procura do primeiro emprego regular.
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Metodologia
Foi inquirida uma amostra de 75 atletas olímpicos retirados de entre uma popu-
lação de 146 atletas (51.4%). Foi aplicado um questionário adaptado a partir do 
instrumento “Athletic Career Termination Questionnaire (ACTQ)” (Kuetell et al., 
2017) e constituíram-se cinco grupos focais. Os dados foram analisados, num 
primeiro nível, de forma exploratória descritiva, univariada e por análise temá-
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 
apoios educativos foram o Estatuto de Atleta Estudante (61.7%) e a flexibilidade 
na agenda de exames (44.3%). As principais barreiras no acesso ao primeiro 
emprego foram a falta de formação académica, reduzida experiência profis-
sional, dificuldades de adaptação ao trabalho e a reduzida valorização do per-
curso olímpico pelos empregadores.

Conclusão
A maioria dos atletas olímpicos (82.7%) conciliou a carreira desportiva com 
estudos e/ou trabalho, não se dedicando exclusivamente ao despor to. 
O  p r i n c i p a l  a p o i o  e d u c a t i v o  fo i  o  “ E s t a t u to  d e  A t l e t a  E s t u d a n te ”. 
Na transição para o primeiro emprego, os atletas identificaram como principais 
barreiras a falta de formação académica, a reduzida experiência profissional, 
as dificuldades de adaptação ao mercado de trabalho e a reduzida valoriza-
ção do percurso olímpico por parte dos empregadores. Recomendações: 1) 
Aumentar a conciliação de ser atleta de elite e estudante; 2) Auditar a correta 
aplicação, pelas instituições de ensino, do estatuto do estudante atleta do 
ensino superior; 3) Criar um programa de estágios profissionais flexíveis, e; 4) 
Aumentar o reconhecimento público e a valorização das competências obti-
das pelos/as atletas de elite junto das associações empresariais.

Financiamento
SPRINT Sport Physical Activity and Health Research & Innovation Center, Portu-
gal, FCT Fundação para a Ciência e a Tecnologia, UID/06185/2025, https://doi.
org/10.54499/UID/06185/2025. Estudo desenvolvido para o Comité Olímpico 
de Portugal - Comissão de Atletas Olímpicos.
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Introdução
O suporte social refere-se à qualidade das relações interpessoais e à perceção 
de apoio emocional, informacional, instrumental e de estima provenientes da 
rede de suporte  social do indivíduo (Rees & Hardy, 2000; Maciel et al., 2021). 
A investigação acerca do suporte social dos treinadores tem sido bastante 
reduzida (Ferreira et al., 2024), pelo que pretendemos aumentar a informação 
nesta temática. 

Objetivo
O presente estudo teve como objetivo analisar o suporte social percebido e o 
burnout em treinadores de desporto, explorando as relações entre estas variá-
veis, nas suas dimensões, e a experiência profissional dos treinadores.

Metodologia
Participaram 1819 treinadores portugueses, com idade média de 45,6 anos e 
experiência 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. 



Treino e Performance Desportiva

10º CONGRESSO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FÍSICA E DESPORTO 

216

Resultados
Os resultados indicaram níveis globalmente positivos de suporte social per-
cebido e correlações moderadas a elevadas entre as diferentes fontes de 
suporte (amigos, família, outros significativos - ρ(98) = .52, p < .01; ρ(98) = .67, p < 
.01). As dimensões do burnout apresentaram associações significativas entre 
si, destacando-se a relação entre exaustão emocional e despersonalização 
(ρ(98) = -.27, p < .05; ρ(98) = .58, p < .05). A experiência profissional correlacio-
nou-se positivamente com a despersonalização.Os resultados reforçam o 
papel do suporte social da família, dos amigos e de outros significativos como 
recurso psicossocial relevante no contexto profissional dos treinadores. 

Conclusão
Importa destacar que a experiência profissional do treinador acarreta um 
afastamento emocional na relação com os intervenientes no treino desportivo. 
Julgamos importante desenvolver novos estudos considerando as variáveis 
sociodemográficas e profissionais na prevenção do burnout em treinadores.

Palavras-chave: Treinadores; Suporte social; Burnout; Experiência profissional
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Introdução
A nutrição desportiva tornou-se uma ferramenta fundamental para atletas que 
procuram melhorar o desempenho e para indivíduos que pretendem manter 
uma boa saúde ( Thomas et al., 2016). Os suplementos desportivos podem 
oferecer benefícios específicos para o desempenho físico e a saúde, mas nem 
todos são seguros e eficazes (Knapik et al., 2016; Kreider et al., 2010; Maughan 
et al., 2018). O badminton é um desporto de raquete, sem contacto, acíclico, 
caracterizado por esforços curtos de elevada intensidade, que requerem sal-
tos, rápidas mudanças de direção, movimentos velozes dos braços e posturas 
corporais variadas (Phomsoupha & Laffaye, 2015).

Objetivos
Este estudo tem como objetivos: 1) investigar o consumo de suplementos des-
portivos (SD) entre atletas de badminton; 2) avaliar a influência do nível compe-
titivo no consumo de SD; e 3) determinar a relação entre o consumo de SD e as 
escolhas alimentares em atletas de badminton.

Metodologia
Um total de 149 atletas de badminton (23,5±10,1 anos), que competiam a nível 
provincial ou regional, nacional, europeu e mundial ou olímpico, participaram 
neste estudo descritivo, observacional e transversal, tendo preenchido um 
questionário sobre o uso e consumo de SD e o Questionário de Escolhas Ali-
mentares dos Atletas.
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Resultados
No geral, 81,9% relataram uma atitude positiva em relação aos SD legais, 71,8% 
já os tinham consumido em algum momento e 64,4% eram consumidores 
atuais, principalmente com o objetivo de melhorar o desempenho (58,4%) e 
manter a saúde (43%). O local de compra mais frequente foi websites online de 
suplementos desportivos (36,2%). Os SD mais consumidos incluíram cafeína 
(37,6%), bebidas isotónicas (36,9%), barras energéticas (34,2%) e creatina 
monohidratada (32,9%). Atletas de níveis mais elevados reportaram maior 
consumo de creatina, proteína whey, magnésio, vitamina C e suplementos de 
eletrólitos, enquanto atletas de níveis mais baixos consumiram mais comple-
xos multivitamínicos e L-carnitina (todos, p≤0,05). Atletas de níveis superiores 
receberam mais orientação de nutricionistas, treinadores de força e condi-
cionamento e treinadores (p≤0,017), e referiram utilizar SD principalmente para 
manutenção da saúde e correção de deficiências alimentares (p≤0,049). Os 
utilizadores de SD demonstraram maior conhecimento nutricional, maior cons-
ciência do controlo de peso e maior influência social nas escolhas alimentares 
(p≤0,009). Por fim, atletas de nível mundial/olímpico apresentaram maiores 
discrepâncias entre os suplementos consumidos e os benefícios esperados, 
bem como expectativas mais elevadas de eficácia.

Conclusão
O uso de suplementos desportivos é generalizado entre jogadores de badmin-
ton e aumenta com o nível competitivo, sendo que atletas de níveis superiores 
apresentam maior orientação profissional e maior alinhamento com suple-
mentos baseados em evidência, embora persista o uso de produtos com baixa 
evidência científica.

Palavras-chave: Ajudas ergogénicas; Badminton; Nutrição desportiva; De-
sempenho desportivo; Suplementação
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do bem-estar entre as fases pré-
competitiva e competitiva de uma 
equipa feminina de futebol
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Fernando J. Santos5,6,9, Luís Branquinho1,7,8,10, Ricardo Ferraz1,2
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10 CI-ISCE, Higher Institute of Educational Sciences of the Douro, Penafiel (Portugal)

Introdução
A avaliação do bem-estar tornou-se uma prática comum na monitorização do 
desempenho no futebol para compreender aspetos relacionados com os atle-
tas, tais como fadiga, stress, dor muscular, qualidade do sono e humor (Gabbett 
et al., 2017; Fernandes et al., 2022). A quantificação da carga de treino permite 
que treinadores e staff técnico giram melhor a carga durante as sessões de 
treino prevenindo a fadiga acumulada e o consequente aumento do risco de 
lesões, além de preparar melhor a performance física dos atletas para a próxima 
competição (Ehrmann et al., 2016; Halperin & Emanuel, 2020; Oliveira et al., 2026). 

Objetivo
Comparar as alterações nas variáveis de bem-estar e carga interna de 19 joga-
doras (idade: 24,68 ± 4,16 anos) de futebol feminino de elite ao longo de um 
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período de 10 semanas, sendo cinco semanas da fase pré-competitiva (pré-
-temporada) e as cinco primeiras semanas da fase competitiva (temporada). 

Metodologia
O questionário de Hooper foi aplicado antes de cada sessão (treino e jogo) para 
avaliar as seguintes variáveis: dor muscular, fadiga, qualidade do sono e stress. 
Além disso, a escala de percepção de esforço (RPE) foi aplicada após as ses-
sões. Em seguida, os valores acumulados de cada período foram comparados. 

Resultados
Os resultados mostraram que foram encontradas diferenças significativas no 
stress (p = 0,020; ES = 0,588) e na RPE (p = 0,034; ES = 0,527), com os valores 
mais altos durante a temporada. Apesar de nenhuma outra diferença signifi-
cativa ter sido encontrada, a mesma tendência de valores mais altos durante 
a temporada, em comparação com a pré-temporada, foi observada para as 
restantes variáveis. 

Conclusão
Este estudo confirma que durante a temporada os valores de RPE e bem-es-
tar aumentam em comparação com a pré-temporada. No entanto, pesquisas 
futuras devem considerar a análise de métricas de carga adicionais como dis-
tâncias percorridas, acelerações e desacelerações.

Palavras-chave: futebol; mulheres; perceived exertion; bem-estar; perfor-
mance
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Introdução
A análise do desempenho no basquetebol tem-se voltado para uma pers-
petiva tática e contextual, onde a compreensão de como as equipas jogam 
é tão importante como os resultados (García et al., 2013; Lorenzo et al., 2019). 
As estatísticas do tipo de jogada captam o comportamento ofensivo através 
de indicadores de frequência e eficiência (FPE) (Selmanović et al., 2015). As 
diferenças entre a Época Regular (TR) e os Playoffs (PO) permanecem pouco 
exploradas, par ticularmente em relação ao sucesso competitivo (Akinci, 
2023).

Objetivos
Este estudo teve como objetivo (i) identificar dimensões latentes do estilo 
de jogo com base em indicadores do tipo de jogada ofensiva e (ii) examinar a 
associação entre a utilização e a eficiência do tipo de jogada com o sucesso 
competitivo, comparando o TR e o PO.

Metodologia
Os dados de 6.400 jogos da NBA (TR = 5.979; PO = 421) foram analisados utili-
zando a plataforma oficial de estatísticas da NBA (García Rubio et al., 2025). Os 
tipos de jogadas incluíram isolamentos, transições, pick-and-roll (com o base e 
o poste), jogadas de costas para o cesto, lançamentos de três pontos, passes 
de mão, cortes, jogadas após bloqueios, ressaltos ofensivos e ações diversas. 
Foram avaliadas a frequência (% de posses de bola) e a eficiência (PPP). Foram 
calculadas estatísticas descritivas (média ± DP) por fase da competição, e as 
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comparações inferenciais foram feitas através de ANOVA unidirecional com 
correção de Welch (p < 0,05).

Resultados
A frequência dos isolamentos foi maior no PO (9,35 ± 3,54) do que no RS (6,77 
± 1,88; F = 37,20; p < 0,001). A transição foi maior no RS (16,13 ± 1,97) do que no 
PO (15,01 ± 2,75; F = 10,46; p = 0,002), assim como as entregas de bola (F = 4,03; 
p = 0,047), os cortes (F = 7,25; p = 0,008) e as ações fora do ecrã (F = 4,88; p = 
0,029). A eficiência (PPP) foi maior no RS para as transições (F = 11,21; p = 0,001) 
e ressaltos ofensivos (F = 9,19; p = 0,003). Outros tipos de jogadas não apresen-
taram diferenças significativas. No geral, o RS apresentou maior frequência e 
eficiência nas jogadas dinâmicas e coletivas, enquanto o PO se baseou mais 
nas jogadas individuais.

Discussão
RS e PO apresentam diferenças contextuais claras. O jogo defensivo (PO) 
favorece o “isolation” (ISO), refletindo um jogo controlado e individualizado 
sob maior pressão defensiva e com menos oportunidades de transição (Christ-
mann et al., 2018). O jogo de ressalto (RS) enfatiza ações dinâmicas e coletivas 
com maior eficiência — transições, cortes e movimentações sem bola — con-
sistentes com um jogo mais rápido e aberto (García et al., 2013; Selmanović et 
al., 2015). Uma maior eficiência do RS nas transições e ressaltos ofensivos pode 
resultar de um ritmo mais acelerado e de uma menor organização defensiva 
(Lorenzo et al., 2019). Os resultados realçam a necessidade de adaptar as estra-
tégias à fase competitiva (García Rubio et al., 2025).

Conclusão
O contexto competitivo condiciona o comportamento ofensivo na NBA. Os 
Playoffs favorecem o isolamento, evidenciando um jogo mais controlado e 
dependente da ação individual sob maior pressão defensiva (Christmann et 
al., 2018). Em contraste, a Regular Season apresenta maior dinamismo e efi-
ciência em ações coletivas como transições e movimentos sem bola (García et 
al., 2013; Selmanović et al., 2015). Estas diferenças sugerem a necessidade de 
adaptar a preparação tática às exigências específicas de cada fase competi-
tiva (García Rubio et al., 2025).

Palavras-chave: Tipos de jogadas; Análise de desempenho; Época regular; 
Playoffs
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análise dos efeitos da 
suplementação de fosfato em 
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Raúl Carrasco Delgado1, Jorge Molina López1,  
José Francisco Barrera Domínguez1, David Rodríguez Redondo1

1 Universidad de Huelva, Huelva (España)

Introducción
La suplementación deportiva ha adquirido una creciente relevancia en el 
ciclismo debido a su potencial ergogénico (García-Durán et al., 2024). El rendi-
miento en ciclismo depende de múltiples factores fisiológicos, nutricionales y 
psicológicos, y la fatiga suele estar asociada a productos metabólicos, dese-
quilibrios iónicos y la depleción de fosfocreatina (Naderi et al., 2025; Valiño-
-Marques et al., 2024). Entre las ayudas ergogénicas, la suplementación con 
fosfato ha sido propuesta como una estrategia potencial para mejorar el ren-
dimiento aeróbico debido a su papel en el metabolismo energético, la capa-
cidad tampón y el transporte de oxígeno (Czuba et al., 2009). Sin embargo, la 
evidencia científica actual muestra resultados inconsistentes, lo que justifica la 
necesidad de seguir investigando. 

Objetivos
Analizar los efectos de la suplementación con fosfato sobre variables cardior-
respiratorias y de rendimiento en ciclistas varones entrenados, y evaluar su 
posible efecto ergogénico sobre parámetros fisiológicos claves relacionados 
con el rendimiento en resistencia.
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Metodología
Se llevó a cabo una revisión sistemática con metaanálisis siguiendo las direc-
trices PRISMA (2020) (Page et al., 2021). Se realizó una búsqueda en PubMed, 
Web of Science, Scopus y SPORTDiscus. Ocho estudios cumplieron los cri-
terios de inclusión, con una muestra total de 133 ciclistas varones entrenados. 
La intervención consistió en suplementación con fosfato en comparación con 
condiciones de control o placebo. Las variables principales analizadas fueron 
el consumo de oxígeno (VO₂), la frecuencia cardíaca media, la potencia gene-
rada y la concentración de lactato sanguíneo. Los datos se analizaron mediante 
el software Review Manager (RevMan 5.4.5), calculando tamaños del efecto 
como diferencias de medias estandarizadas (DME). 

Resultados
El metaanálisis no mostró efectos significativos de la suplementación con 
fosfato sobre el consumo de oxígeno (DME = 0.15; p = 0.21), la frecuencia car-
díaca media (DME = 0.04; p = 0.69) ni la concentración de lactato sanguíneo 
(DME = 0.06; p = 0.62), con baja heterogeneidad entre los estudios. En cambio, 
se observó una mejora significativa en la potencia generada (DME = 0.36; p = 
0.001), con un tamaño del efecto pequeño a moderado, aunque con heteroge-
neidad moderada (I² = 56%). Estos resultados sugieren que, aunque la mayoría 
de las variables cardiorrespiratorias y metabólicas no se ven afectadas, el ren-
dimiento  mecánico  podría  beneficiarse  de  esta  suplementación. 

Conclusión
La suplementación con fosfato no mejora de forma significativa los principales 
parámetros cardiorrespiratorios ni metabólicos en ciclistas varones entrenados. 
Sin embargo, puede incrementar la potencia generada, lo que indica un posible 
efecto ergogénico sobre el rendimiento mecánico. A pesar de estos hallazgos, la 
evidencia sigue siendo inconsistente, por lo que se requieren más investigaciones 
para clarificar su eficacia y establecer recomendaciones basadas en evidencia.

Palavras-chave: Suplementação de fosfato; Ciclismo; Ajudas ergogénicas; Desem-
penho cardiorrespiratório; Nutrição desportiva
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Introducción
Existen múltiples metodologías para mejorar el rendimiento en ciclismo (Cove 
et al., 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 submáximo son relativamente bajas 
(Barranco-Gil et al., 2024). El rendimiento en resistencia depende de factores 
como el VO₂máx, la eficiencia y la durabilidad, entendida como la capacidad de 
mantener el rendimiento bajo fatiga (Jones, 2024). En este contexto, la cadencia 
es relevante, ya que su disminución se asocia a fatiga, mientras que ciclistas de 
mayor nivel mantienen mejor el torque y la cadencia (Javaloyes et al., 2025; Leo 
et al., 2023, 2025). A pesar de su uso, el entrenamiento a baja cadencia ha sido 
poco estudiado y presenta limitaciones metodológicas. 

Objetivo
Analizar el impacto del entrenamiento a baja cadencia sobre el rendimiento en 
ciclismo (VO₂máx, pVO₂máx y pLT2). Se planteó que podría inducir mejoras en 
eficiencia y durabilidad. 

Metodología
Se realizó una revisión sistemática y metaanálisis siguiendo PRISMA (Page et 
al., 2021), registrada en PROSPERO. La búsqueda incluyó PubMed, Web of 
Science, Scopus y 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 revisión 
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y cuatro en el metaanálisis (81 sujetos). Se analizaron VO₂máx, pVO₂máx y pLT2 
mediante diferencias de medias estandarizadas (RevMan 5.4.5). 

Resultados
No se encontraron diferencias significativas entre baja y alta cadencia. En pLT2 
(p = 0.47), el efecto fue trivial a favor de alta cadencia (ES = 0.15; I² = 58%). En 
pVO₂máx (p = 0.22), el efecto fue moderado a favor de alta cadencia (ES = 0.29; 
I² = 36%). En VO₂máx (p = 0.41), el efecto fue trivial a favor de baja cadencia (ES 
= −0.17; I² = 41%). 

Conclusión
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 
neuromusculares y de eficiencia en contextos específicos. Su uso debería indi-
vidualizarse y considerarse complementario, siendo necesaria más investiga-
ción sobre su relación con la durabilidad y el rendimiento bajo fatiga.
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1 Facultad de Ciencias del Deporte, Universidad de Extremadura, Cáceres (España)

Introdução
A transição do minibásquete para a categoria sub-14 aumenta as exigências 
técnicas, táticas e físicas, tornando mais complexa a adaptação dos jogado-
res. Neste contexto, a modificação das variáveis do jogo pode ajudar os treina-
dores a ajustar as exigências das tarefas nas etapas de formação.

Objetivos
Analisar o efeito da modificação das variáveis do jogo nas exigências cinemá-
ticas e neuromusculares em jovens jogadores de basquetebol, excluindo os 
indicadores derivados da frequência cardíaca.

Metodologia
Oito jogadores masculinos sub-14 (idade média = 13 anos) foram avaliados num 
desenho quase-experimental realizado numa única sessão. Foram aplicadas 
quatro situações de jogo em meio-campo (14 x 15 m): S1, 4x4 com dois cestos; 
S2, 4x4 com três cestos; S3, 3x3 com dois cestos; e S4, 4x4 em dois períodos 
de 4 minutos. A carga externa foi monitorizada com dispositivos inerciais WIMU 
ProTM e tecnologia UWB. As variáveis analisadas foram distância, distância 
explosiva, caminhar, trote, corrida, acelerações, desacelerações, aceleração 
máxima, desaceleração máxima, Player Load e saltos. Os dados foram analisa-
dos com estatística descritiva, ANOVA e testes post hoc de Bonferroni.

Resultados
Foram encontradas diferenças significativas na distância, distância explosiva, 
trote e corrida entre as situações. A S1 apresentou maior distância total do 
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que a S2, enquanto a S3 registou os valores mais elevados de corrida e dis-
tância explosiva. A S2 gerou maior número de acelerações e desacelerações, 
enquanto a S1 apresentou o maior Player Load. Estes resultados sugerem que 
a introdução de um terceiro cesto modifica o comportamento espaço-tem-
poral, enquanto a redução do número de jogadores ou a alteração da estrutura 
temporal afeta as exigências locomotoras e neuromusculares.

Conclusão
A modificação das variáveis do jogo altera significativamente as exigências 
cinemáticas e neuromusculares no basquetebol de formação e constitui uma 
ferramenta útil para planear tarefas ajustadas ao desenvolvimento dos joga-
dores.

Palavras-chave: Basquetebol; carga externa; carga interna; categorias de formação; 
treino 
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2.15. | �EEG e Tempo de Reação em 
Atletas de Karaté de Elite vs. 
Não Elite: Evidência de Eficiência 
Neural em Condições de Repouso e 
de Tarefa

João Neves1, Carlos Silva1, Abel Figueiredo2, Marco Branco1, Joaquim Gonçalves3

1 Escola Superior de Desporto de Rio Maior – Instituto Politécnico de Santarém, Portugal
2 Instituto Politécnico de Viseu, Portugal

3 Federação Nacional de Karaté – Portugal

Introdução
A performance no karaté depende da integração eficiente entre processos 
perceptivos, cognitivos e motores, sendo o tempo de reação (RT) e a atividade 
cortical indicadores críticos dessa interação (Chmiel & Nadobnik, 2025). Estu-
dos recentes sugerem que atletas de elite apresentam maior eficiência neural, 
caracterizada por menor ativação cortical para desempenhos equivalentes ou 
superiores (Babiloni et al., 2010; Percio et al., 2010).

Objetivo
O presente estudo teve como objetivo analisar diferenças comportamentais e 
neurofisiológicas entre atletas de karaté de elite e não-elite, através da integra-
ção de medidas de EEG e tempo de reação em diferentes condições: repouso 
(olhos fechados e abertos), reação simples (SRT), reação de escolha (CRT) e 
execução de kata.

Metodologia
Participaram 15 atletas federados (10 elite; 5 não-elite). O EEG foi registado 
com sistema Emotiv Flex (32 canais), sendo analisada a potência espectral e a 
dessincronização relacionada com eventos (ERD) nas bandas alfa (8–12 Hz) e 
SMR (12–15 Hz). O tempo de reação foi medido com o sistema BlazePod®. 
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A normalidade dos dados foi avaliada através do teste de Shapiro-Wilk. Dada 
a reduzida dimensão da amostra e a ausência de normalidade em algumas 
variáveis, foram utilizados testes não paramétricos. As comparações entre 
atletas de elite e não elite foram realizadas através do teste de Mann–Whitney U. 
Adicionalmente, foi aplicado um modelo linear misto (Linear Mixed Model) para 
analisar o tempo de reação ao longo das diferentes condições experimentais, 
considerando a variabilidade intra-individual.

Resultados
Os resultados sugerem que atletas de elite tendem a apresentar maior veloci-
dade de reação no SRT (p < .001) e CRT (p < .001), sem evidência clara de efeitos 
de fadiga ao longo do tempo. Ao nível neurofisiológico, obser vou-se uma 
tendência para menor ERD global nos atletas de elite durante tarefas simples, o 
que poderá indicar maior eficiência cortical. No CRT, observou-se um aumento 
seletivo da ERD nas regiões posteriores nos atletas de elite, o que poderá refle-
tir um maior recrutamento das redes visual-perceptivas, enquanto os não-elite 
evidenciaram padrões de ativação mais difusa. A execução de kata revelou 
padrões intermédios de ativação, possivelmente associados a processos 
de automatização motora. Estes resultados parecem suportar a hipótese da 
eficiência neural (Babiloni et al., 2010), sugerindo que atletas de elite poderão 
apresentar uma organização cortical mais eficiente e seletiva. Em tarefas sim-
ples, poderão utilizar menos recursos neurais; em tarefas complexas, apresen-
tam ativação focalizada nas áreas relevantes.

Conclusão
Conclui-se que a combinação de EEG e métricas comportamentais constitui 
uma abordagem promissora para a caracterização de forma integrada do 
desempenho em karaté, oferecendo implicações práticas para o treino, avalia-
ção e intervenção, incluindo aplicações em neurofeedback.

Palavras-chave: Karate; EEG; Tempo Resposta; Eficiência Neural; ERD
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2.16. | �Demandas de salto e cenários 
de pior caso em basquetebol: 
análise comparativa entre equipas 
masculinas e femininas

Pablo López-Sierra1, José Manuel Hurtado-Ollero1, Elena Caso-Fontánez1, 
Laura Ballesteros-Encinas1, Sergio J. Ibáñez Godoy1

1 Grupo de Optimización del Entrenamiento y Rendimiento Deportivo (GOERD), Universidad de 
Extremadura, Cáceres, 10003, España.

Introdução
O basquetebol caracteriza-se por um perfil intermitente, com ações frequen-
tes de elevada intensidade como os saltos, sendo essencial compreender não 
só as exigências médias, mas também os períodos de maior exigência (worst-
-case scenarios, WCS). 

Objetivo
Assim, o objetivo deste estudo foi caracterizar as exigências de salto e analisar 
os WCS em basquetebol de alto nível. 

Metodologia
Foi utilizado um desenho observacional para analisar duas equipas (masculina 
– 1ª liga espanhola; feminina – 2ª liga espanhola) durante jogos oficiais, recor-
rendo a dispositivos inerciais. Foram considerados saltos com tempo de voo 
≥380 ms, impulso ≥3 G e máximo de 800 ms. Os cenários de pior caso foram 
determinados através de janelas temporais móveis de 30 s. A análise estatís-
tica incluiu estatística descritiva (média, desvio-padrão, mediana e valores 
mínimo–máximo). No total, foram registados 322 saltos (tempo de voo: 605±115 
ms; impulso: 3.78±0.73 G; tempo entre saltos: 35.4±49.2 s). 
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Resultados
Não se observaram diferenças relevantes na intensidade do salto entre sexos 
(tempo de voo: masculino 601 ms vs feminino 615 ms; impulso: 3.77 vs 3.80 G), 
mas verificou-se menor frequência de salto no feminino (45.7 vs 30.6 s entre 
saltos), evidenciando diferenças nas exigências externas do jogo. No WCS 
de 30 s, observaram-se em média 4.17±1.69 saltos, com valores máximos de 7 
saltos e um tempo de voo médio de 584±65 ms nestes períodos de maior exi-
gência. 

Conclusão
Estes resultados demonstram uma clara discrepância entre as exigências 
médias e de pico, sendo os WCS representativos de intensidades substancial-
mente superiores às refletidas pelos valores médios. A análise de WCS revela-
-se particularmente relevante para compreender os momentos mais exigentes 
do jogo e apoiar uma prescrição de treino mais precisa.

Palavras-chave: Carga externa; Exigências intermitentes; Frequência de salto; 
Tempo de voo; Análise de picos de exigência
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2.17. | �Treino de Força no Futebol: Uma 
Análise Exploratória de Práticas e 
Perceções
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Rui Miguel Marques Batalau 2,3

1 Faculty of Sport,University of Porto, Porto (Portugal)

2 ISMAT - Manuel Teixeira Gomes Higher Education Institute, Department of Psychology and 
Physical Education, Portimão (Portugal)

3 CIDEFES - Research Center in Sport, Physical Education, Exercise and Health, Lusófona 
University, Lisbon (Portugal)

4 University of Algarve, Faro (Portugal)

5 COPELABS - Cognitive and People-Centric Computing, Lusófona University, Lisbon (Portugal)

Introdução
No futebol, além da competência técnica e tática necessária, os jogadores 
necessitam de desenvolver um conjunto de competências, tais como, capa-
cidade cardiorespiratória, habilidade de realizar múltiplos sprints, velocidade, 
agilidade, força e potência (Orange & Smith, 2016). O treino de força é reco-
nhecido por contribuir positivamente para o desenvolvimento dessas compe-
tências e prevenir lesões dos atletas (Beato et al., 2021). Dada a importância, o 
treino de força tem sido objeto de um vasto corpo de investigação (Asimakidis 
et al., 2024). Contudo, as suas práticas e a forma como é percecionado pelos 
jogadores podem variar em função do contexto de treino.

Objectivo
Este estudo teve como objetivo caracterizar a prática do treino de força no 
futebol e analisar a perceção dos jogadores, explorando adicionalmente a 
relação deste tipo de treino com variáveis do contexto desportivo. 

Metodologia
Realizou-se um estudo transversal com 61 jogadores de futebol do sexo mas-
culino (22,7 ± 3,82 anos), de três clubes da região do Algarve, de nível profis-
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sional e não profissional. Os dados foram recolhidos através de questionário, 
contemplando variáveis relacionadas com a prática, frequência, duração e 
supervisão do treino de força, bem como a perceção da sua importância e 
características do percurso desportivo. A análise estatística incluiu estatística 
descritiva, teste do qui-quadrado e correlações de Pearson. 

Resultados
Os resultados descritivos indicam que 98,4% pratica treino de força eviden-
ciando uma prática generalizada. Observou-se uma associação estatistica-
mente significativa entre a existência de supervisão estruturada e a implemen-
tação do treino de força, sugerindo a relevância do enquadramento técnico 
na adoção desta prática (χ2(2)=10.80, p=0.005). A frequência do treino de 
força apresentou uma correlação positiva com a perceção da sua importância 
(R=0.259, p<.05) e uma correlação negativa com a experiência desportiva (R=-
0.329, p<.05). Por outro lado, não se verificaram diferenças estatisticamente 
significativas entre níveis competitivos relativamente à prática de treino de 
força (χ2(1)=0.59, p=0.443), o que sugere uma adoção relativamente transver-
sal desta componente do treino. 

Conclusão
Os resultados destacam a importância do treino de força, realizado de forma 
estruturada e supervisionada no futebol, bem como a influência de fatores 
individuais e contextuais nas perceções dos atletas, independentemente do 
nível competitivo (profissional ou não profissional). O contributo amplamente 
demonstrado do treino de força no contexto do futebol sustenta a necessidade 
dos clubes integrarem profissionais devidamente qualificados nesta área, asse-
gurando intervenções eficazes e alinhadas com as exigências do rendimento 
desportivo. Estudos futuros deverão focar-se na caracterização específica do 
treino de força, procurando analisar meios e métodos, especificidade, indivi-
dualização e relação com o desenvolvimento de outras capacidades motoras.

Palavras-chave: treino de força; futebol; práticas de treino; perceção; atletas
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3 Centro de Investigação em Qualidade de Vida (CIEQV), Santarém, Portugal 
4 Universidade da Beira Interior, Departamento de Ciências do Desporto, Covilhã, Portugal

Introdução
A adaptação ao pós‑carreira é um processo complexo, atendendo à multi-
plicidade de variáveis que o influenciam. Trata‑se de um momento sensível, 
que exige de cada jogador um ajustamento emocional a uma nova dinâmica 
social, a um novo estatuto e um novo estilo de vida (Alfermann & Stambulova, 
2007). 

Objetivos
O estudo teve como objetivo qualificar e caracterizar as adaptações socio-
demográficas e epidemiológicas de ex‑jogadores de futebol portugueses no 
pós‑carreira. 

Metodologia
Utilizou-se uma abordagem conceptual assente no Modelo Holístico da Car-
reira do Atleta (Wylleman, 2019), em particular o nível de descontinuação atlé-
tica. Foram analisadas 84 transcrições de entrevistas semiestruturadas reali-
zadas a ex‑jogadores de futebol portugueses (48,8±8,2 anos), cujas transições 
para o pós‑carreira ocorreram entre 1988 e 2018, com base num guião de entre-
vista construído e validado para este fim (Teixeira, Silva, & Vicente, 2024). Pro-
cedeu‑se a uma análise de conteúdo, com quantificação dos códigos gerados 
(variáveis), para a categoria das adaptações sociodemográficas ocorridas no 
pós-carreira, nomeadamente para as seguintes subcategorias: experiências 
e adaptações difíceis no pós-carreira (i), desenvolvimento e enquadramento 
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profissional (ii), ajustamento do nível socioeconómico (iii), evolução do agre-
gado familiar (iv) e ligação ao futebol (v). 

Resultados
Verificou‑se que 34,5% dos ex‑jogadores reportaram problemas adaptativos 
no pós‑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 
ligação ao futebol e 58,3% evidenciaram uma diminuição significativa do nível 
socioeconómico. Do ponto de vista epidemiológico, 50% relataram proble-
mas físicos associados ao impacto da carreira, incluindo dores, lesões prévias 
e limitações funcionais, com destaque para queixas ao nível do joelho e torno-
zelo. Estes resultados estão em consonância com investigações que assinalam 
dilemas na transição para o pós‑carreira (Carapinheira et al., 2018, 2019; Gazza-
roli et al., 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 vitalícios”(Vilanova & Puig, 2017), tende-
ram a adaptar‑se de forma mais positiva ao pós-carreira. 

Conclusão
Os resultados evidenciam que um terço dos ex‑jogadores enfrentaram dile-
mas adaptativos no pós‑carreira, tanto a nível sociodemográfico como epide-
miológico, o que reforça a importância de se continuar a investir em estratégias 
de planeamento que otimizem a transição dos jogadores para o pós-carreira. 

Palavras-chave: Futebol ; Pós-Carreira ; Impactos sociodemográficos e epidemio-
lógicos
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2.19. | �Sistematização conceptual da 
modalidade de Combat Fitness em 
Ginásios e Health clubs 

Miguel Ângelo Serra Correia da Silva 1

1 Instituto Politécnico de Santarém, SPRINT, Portugal 

Introdução
A crescente diversificação da oferta nos ginásios e health clubs tem impulsio-
nado o desenvolvimento de modalidades híbridas que combinam componen-
tes de treino funcional com técnicas inspiradas em desportos de combate. 
Neste contexto, o Combat Fitness emerge como uma prática estruturada que 
integra exercícios cardiovasculares, força, coordenação e agilidade, recor-
rendo a movimentos derivados de disciplinas como boxe, kickboxing e artes 
marciais. Segundo Kennedy e Yoque (2005), Kickboxing associado ao Fitness 
e como treino ou aula de grupo tem vindo a crescer em termos de popularidade 
desde os anos 90. Segundo os mesmos autores, o termo Kickboxing pode 
envolver uma grande variedade de treinos de Fitness utilizando os movimentos 
de várias artes marciais incluindo aeroboxing, cardio karaté, boxe step, e Tae 
Bo.  Sendo o objetivo principal destas aulas a promoção da Saúde e Condição 
Física e não com o objetivo específico de lutar ou aprender a lutar. No entanto, 
nesta modalidade de grupo, algumas técnicas não são executadas tal e qual 
como originalmente, diminuído assim o risco de lesão e enaltecendo a segu-
rança e integridade física. 

Objetivo
Este estudo de caracter teórico, trata-se de uma proposta metodológica 
baseada numa revisão sistemática de uma proposta tendo como objetivo a 
sistematização conceptual da modalidade de Combat Fitness, procurando 
clarificar a sua definição, características estruturais e enquadramento no setor 
do fitness. 
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Metodologia
Para tal, recorre-se a uma revisão da literatura e análise de práticas adotadas 
em ginásios e health clubs, identificando os principais componentes da moda-
lidade, os seus objetivos fisiológicos e as metodologias de aplicação.

Resultados
O resultado da revisão desta sistematização  apontam para a necessidade 
de uma definição mais consistente e padronizada, evidenciando o Combat 
Fitness como uma modalidade multifacetada, orientada para a melhoria da 
condição física geral, desenvolvimento de competências motoras e promo-
ção da adesão ao exercício físico através de formatos dinâmicos e motiva-
cionais.

Conclusão
Conclui-se que a sistematização conceptual desta modalidade poderá con-
tribuir para uma melhor qualificação da oferta, formação de profissionais e 
segurança dos praticantes, reforçando o seu posicionamento no mercado do 
fitness contemporâneo.

Palavras-chave: combate fitness; desportos de combate; ginásios e health Clubs; 
sistematização conceptual; condição física. 
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2.20. | �Indicadores de rendimento 
no voleibol segundo o género 
e o continente: uma análise 
exploratória de jogadores da liga 
espanhola

Martín S. Díaz-Bento1, Ángel Camacho-Carranza1, Ana Sofia Ruivo Alves2

1 Universidade de Huelva, Huelva (Espanha)
2 Universidade de Beira Interior, Covilhã (Portugal)

Introdução
A análise do rendimento no voleibol assenta em indicadores técnicos que 
permitem caracterizar padrões competitivos e comparar perfis de jogo entre 
diferentes grupos de atletas (Hughes & Bartlett, 2002; de la Rubia et al., 2025). 
A evidência sugere que ações como o serviço, o ataque e as exigências de salto 
variam em função do género e do contexto competitivo (Bahr & Bahr, 2014; 
Fuchs et al., 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 variação de 
indicadores de rendimento no voleibol em função do género e do continente 
de proveniência. 

Metodologia
Foi realizado um estudo observacional, transversal e exploratório com base 
numa amostra de 333 jogadores e jogadoras da Superliga de Voleibol espa-
nhola (2024/2025), distribuídos pela Europa, América do Sul e América do 
Norte. Foram analisados pontos totais, eficiências de serviço, receção e ata-
que, e pontos de bloco. Inicialmente, calcularam-se estatísticas descritivas por 
género e continente. A normalidade dos resíduos foi avaliada com o teste de 
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Anderson-Darling, evidenciando incumprimento dos pressupostos em todas 
as variáveis. Em consequência, aplicou-se o teste não paramétrico de Schei-
rer-Ray-Hare (género × continente), com comparações post hoc corrigidas 
por Holm. Após a identificação de inconsistências na eficiência de receção, as 
métricas de eficiência foram recalculadas 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 às da 
América do Sul e do Norte, sem diferenças entre estas após correção. Verifi-
cou-se ainda um efeito do género na eficiência de serviço (H = 18.28, p < .001, 
epsilon²_H = .065), mais favorável nas mulheres (Md = -6) do que nos homens (Md 
= -10), e na eficiência de ataque (H = 12.02, p = .001, epsilon²_H = .045), superior 
nos homens (Md = 28) face às mulheres (Md = 19). Não se observaram efeitos sig-
nificativos na eficiência de receção, nem interações entre género e continente. 

Conclusão
Globalmente, o rendimento no voleibol apresenta um padrão diferenciado: os 
indicadores acumulativos, como pontos totais e bloco, variam sobretudo com 
o continente, enquanto as eficiências técnicas de serviço e ataque se associam 
ao género. Estes resultados devem ser interpretados com cautela, conside-
rando o desequilíbrio amostral entre continentes, o caráter exploratório do 
estudo e o recálculo de parte das métricas.

Palavras-chave: voleibol; análise do rendimento; género; continente; rendimento 
desportivo
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Introdução
Os árbitros são figuras essenciais nos jogos desportivos coletivos, assegu-
rando o cumprimento das regras da competição (Araújo, 2021). Estes encon-
tram-se organizados em diferentes categorias, com distintos âmbitos de 
atuação: distrital (CJ, C7, C6 e C5), nacional (C4, C3 e C3 CORE) e profissional 
(C2, C1, AAC1 e AAC2). O exercício desta função requer um conhecimento das 
Leis de Jogo, uma excelente preparação física e um conjunto de habilidades 
psicológicas, entre as quais a motivação, enquanto habilidade psicológica 
básica fundamental para o desempenho do árbitro (Henriques e Araújo, 
2012). 

Objetivo
Este estudo transversal teve como objetivo analisar a associação entre a cate-
goria e a motivação em árbitros de futebol. Participaram no estudo 213 árbitros, 
com idades entre 14 e 56 (27.0 ± 9.12), sendo 179 do género masculino e 34 do 
género feminino. Os participantes pertencem a catorze Associações de Fute-
bol Distritais portuguesas, destacando-se a Associação de Futebol de Lisboa 
como a mais representada, com 53 participantes (48 do género masculino e 5 
do género feminino).
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Metodologia
A motivação dos árbitros foi analisada com base na Teoria da Autodeterminação, 
através do instrumento Sports Motivation Scale (Pelletier et al., 1995), adaptado 
na língua portuguesa (Bara Filho et al., 2011). A análise estatística foi realizada com 
recurso ao software estatístico SPSS (versão 28.0.). O pressuposto da norma-
lidade foi verificado com o teste de Kolmogorov-Smirnov e as médias das sete 
dimensões da escala foram comparadas entre dois grupos (distritais vs. nacio-
nais/profissionais) através do teste t de Student. As categorias foram agrupadas 
em dois grupos: (i)  distritais, sob responsabilidade dos Conselhos de Arbitragem 
das Associações Distritais de Futebol; e (ii) nacionais e profissionais, sob respon-
sabilidade do Conselho de Arbitragem da Federação Portuguesa de Futebol. 

Resultados
Os resultados indicaram que, no grupo de categorias distritais, a motivação 
intrínseca (MI) apresentou valores mais elevados nas dimensões “MI para atingi-
rem objetivos” e “MI para experiências estimulantes”. Por sua vez, no grupo das 
categorias nacionais e profissionais, observaram-se valores mais elevados de 
motivação extrínseca (ME), nomeadamente nas dimensões “ME de introjeção”; 
“ME de identificação”, bem como a MI através da dimensão “MI para experiên-
cias estimulantes. No entanto, não foram encontradas diferenças significativas 
entre os dois grupos de categorias. 

Conclusão
Estes resultados evidenciaram que não existem diferenças motivacionais 
significativas entre árbitros de diferentes categorias, independentemente do 
âmbito competitivo. Deste modo, a categoria em que o árbitro se insere não 
parece influenciar os seus níveis de motivação.

Palavras-chave: arbitragem; avaliação psicológica; motivação; Teoria da Autodeter-
minação; análise comparativa
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Introdução
O CrossFit® é uma metodologia de treino baseada em movimentos funcionais 
de alta intensidade, aplicável a indivíduos que visam melhorar a saúde geral ou 
competir (Butcher et al., 2015). Estudos apontam melhorias em determinados 
parâmetros de saúde, como circunferência da cintura, composição corporal 
(Eather et al., 2016), capacidade aeróbia e força muscular (Glassman, 2007). A 
função neural, particularmente, oscilações cerebrais em circuitos talamocor-
ticiais e hipocampais, emerge como fator chave no desempenho desportivo 
(Cheron et al., 2016). Contudo, os efeitos do treino CrossFit® ao nível da função 
neural permanecem pouco explorados. Alguns estudos têm investigado mar-
cadores neurobiológicos, como o brain-derived neurotrophic factor (BDNF), 
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embora a evidência disponível seja ainda limitada e inconsistente. Assim, tor-
na-se necessária uma síntese sistemática da evidência sobre a relação entre o 
treino CrossFit® e variáveis fisiológicas e neurobiológicas. 

Objetivo
O objetivo desta revisão sistemática passa por analisar a evidência científica 
sobre os efeitos de programas de treino CrossFit® na composição corporal, 
aptidão física e marcadores associados à função neural em adultos pratican-
tes, bem como identificar lacunas na literatura que possam orientar investiga-
ção futura. 

Metodologia
O protocolo deste estudo foi elaborado de acordo com as Preferred Reporting 
Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses (PRISMA) e segue as reco-
mendações do Cochrane Handbook for Systematic Reviews of Interventions. 
Serão pesquisadas as bases de dados eletrónicas PubMed/MEDLINE, Scopus, 
Web of Science, SPORTDiscus e PEDro até março de 2026, sem restrições 
linguísticas. A lista de referências dos estudos relevantes será também anali-
sada. A estratégia de pesquisa incluirá combinações de termos livres e MeSH, 
tais como: “CrossFit”, “body composition” “physical fitness”, “neural function”. 
Serão incluídos estudos em adultos (>18 anos) saudáveis ou fisicamente ativos; 
intervenção de treino CrossFit® com duração ≥4 semanas; avaliação quanti-
tativa de pelo menos um dos outcomes primários (i.e., composição corporal, 
aptidão física ou marcadores relacionados com a eficiência neural - Brain-
‑Derived Neurotrophic Factor). Serão excluídos estudos observacionais sem 
intervenção, populações pediátricas ou clínicas específicas, ou com ausência 
de dados extraíveis. O risco de viés dos estudos a incluir será realizada com fer-
ramentas apropriadas de acordo com o desenho do estudo (p.ex., ROBINS-I 
ou Newcastle-Ottawa Scale para estudos não-RCT). 

Resultados
Espera-se que esta revisão sistemática identifique evidência sobre os efeitos 
do treino CrossFit® na composição corporal (redução de gordura, ganho de 
massa magra), aptidão física (aumentos no consumo máximo de oxigénio e 
força muscular), bem como a evidência disponível relativa a marcadores neu-
robiológicos associados à função neural, contribuindo para a identificação de 
lacunas na literatura.
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Introdução
Trail Running é uma modalidade desportiva praticada em trilhos naturais, 
caracterizada por declives acentuados, tanto em descida como em subida 
(Oliveira-Rosado et al., 2020). As exigências específicas do terreno induzem 
respostas fisiológicas e biomecânicas distintas, que variam em função das 
características do percurso (Ehrstrom et al., 2017). A modalidade integra dife-
rentes categorias, definidas sobretudo pela distância, bem como distintos 
níveis de rendimento entre os praticantes. 

Objetivo
O objetivo desta revisão é sintetizar e analisar a evidência científica existente 
sobre as determinantes biomecânicas e fisiológicas associadas aos diferentes 
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níveis de rendimento em praticantes de Trail Running, nas diversas categorias 
da modalidade, de forma a apoiar a prática profissional e orientar futuras inves-
tigações. 

Metodologia
O protocolo desta Scoping Review foi elaborado de acordo com a metodologia 
do Joanna Briggs Institute e a Checklist PRISMA-ScR. A pesquisa bibliográfica 
será realizada nas bases de dados PubMed, Web of Science, Scopus e SPOR-
TDiscus, combinando termos MeSH e texto livre. Serão elegíveis os estudos 
observacionais revistos por pares, que envolvam praticantes adultos de Trail 
Running (população) de todos os níveis competitivos e categorias da modali-
dade (contexto), e que analisem pelo menos uma determinante biomecânica 
ou fisiológica associada ao rendimento desportivo dos praticantes (conceito), 
incluindo variáveis como consumo máximo de oxigénio, limiares de lactato, 
limiares ventilatórios, economia de corrida, composição corporal. Serão con-
siderados artigos publicados até março de 2026, em português, inglês e espa-
nhol; excluindo-se revisões, protocolos e artigos de opinião. Os registos serão 
geridos no EndNote X20, removendo-se os duplicados. A seleção dos estudos 
(títulos, resumos e texto completo) serão avaliados de forma independente por 
dois revisores para determinar a elegibilidade. Quaisquer divergências serão 
resolvidas por consenso ou por um terceiro revisor. Os dados serão extraídos 
de forma independente por dois autores, usando formulários padronizados, 
incluindo autores, ano de publicação, país, desenho do estudo, detalhes da 
amostra, detalhes do treino observado, variáveis biomecânicas e fisiológicas 
avaliadas e principais resultados observados. A qualidade metodológica dos 
estudos será avaliada de forma independente, utilizando a ferramenta New-
castle-Ottawa Scale (NOS) para estudos observacionais. 

Resultados
Espera-se que, com esta revisão se consiga perceber quais as determinantes 
biomecânicas e fisiológicas com maior relevância nos diversos níveis de rendi-
mento em cada categoria da modalidade. 

Conclusão
Esta revisão oferecerá uma visão geral abrangente da literatura e apoiará a prá-
tica profissional de treinadores e fisiologistas do exercício baseada em evidên-
cia científica com foco na melhoria do rendimento desportivo dos praticantes.
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Introdução
Os profissionais de emergência em montanha atuam em contextos caracteri-
zados por elevada exigência física, exposição a condições ambientais adver-
sas e imprevisibilidade operacional. Apesar destas exigências, existe ainda 
escassa evidência científica sobre o perfil físico, funcional e psicossocial des-
tes profissionais, bem como sobre os seus padrões de carga e recuperação em 
contexto real. 

Objetivo
Descrever o desenho e implementação do estudo EMER-MOUNT, com o obje-
tivo de caracterizar o estado de saúde, a performance física e a carga diária de 
equipas de emergência em montanha, incluindo resgatadores e profissionais 
de saúde. 
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Metodologia
Trata-se de um estudo observacional estruturado em quatro fases principais: 
(1) avaliação inicial através de questionários, incluindo dados sociodemo-
gráficos, sintomas músculo-esqueléticos, qualidade do sono, saúde mental, 
qualidade de vida e níveis de atividade física; (2) avaliação física e funcional, 
contemplando perfil antropométrico, força muscular, capacidade cardiorres-
piratória, equilíbrio e mobilidade; (3) monitorização em contexto real, através 
da utilização de dispositivos wearables (Polar® Flow), durante um período de 
três meses, permitindo analisar variáveis como carga de treino, atividade diária, 
frequência cardíaca e recuperação; e (4) integração e análise dos dados, com 
vista à identificação de perfis de risco e padrões de adaptação. 

Resultados
Espera-se que este estudo permita identificar níveis de carga física e exigência 
funcional associados às tarefas de resgate, bem como possíveis desequilíbrios 
entre carga e recuperação. A monitorização contínua em contexto real poderá 
fornecer informação relevante para a prevenção de lesões e otimização do 
desempenho. 

Conclusão
O estudo EMER-MOUNT pretende contribuir para o avanço do conhecimento 
sobre profissionais de emergência em montanha, fornecendo evidência apli-
cada para a melhoria da segurança, saúde ocupacional e preparação física 
destes profissionais.

Palavras-chave: : Emergência em montanha; carga de trabalho; performance física; 
monitorização
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Introdução
A Teoria da Autodeterminação (Self-Determination Theory, SDT; Ryan & Deci, 
2017) propõe que a satisfação das necessidades psicológicas básicas (NPB) 
favorece formas mais autodeterminadas de motivação, tais como a regulação 
identificada, a regulação integrada e a motivação intrínseca, podendo, por sua 
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 a relação das NPB e da motivação com a 
autoestima em estudantes do Curso Técnico Superior Profissional de Desporto 
Lazer e Bem Estar  (CTeSP) do Instituto Politécnico de Beja (Portugal).

Metodologia
Este estudo preliminar, transversal e exploratório foi realizado num contexto de 
Ensino, com alunos de um  CTeSP. A autoestima foi avaliada com a RSES, as NPB 
com a BPNS, a motivação com a EME-E e a intenção de continuar fisicamente 
ativo com a MIFA. Após a revisão da base de dados, foram calculadas estatísticas 
descritivas, normalidade, fiabilidade, correlações de Spearman e regressão 
linear hierárquica por blocos.
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Resultados
O bloco das NPB explicou uma proporção substancial da variância da autoes-
tima (R² = .379). Quando as variáveis motivacionais foram acrescentadas, a 
variância explicada aumentou para R² = .521; contudo, a diferença entre mode-
los não foi estatisticamente significativa (ΔF[6, 26] = 1.28, p = .299). No modelo 
completo, a competência (β = .621, p = .029) e a relação com os outros (β = .401, p 
= .038) foram os únicos preditores significativos, enquanto a novidade e as dife-
rentes regulações motivacionais não atingiram significância estatística. Ao nível 
bivariado, a autoestima associou-se positivamente à competência (r = .529, p = 
.001) e à relação com os outros (r = .448, p = .005).

Conclusões
Em termos globais, os resultados sugerem que as NPB apresentaram uma 
associação mais consistente com a autoestima do que as regulações motiva-
cionais, o que está 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 carácter preliminar do estudo, a dimensão da 
amostra e a colinearidade entre preditores.

Palavras-chave: Teoria da autodeterminação; Bem-estar pessoal; Competência 
percebida; Conexão social; Educação e formação profissional
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3.2. | �Crescer em Movimento: Relação 
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Atividade Física em Crianças do 
1.º Ciclo do Ensino Básico na Ilha 
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Introdução
O presente estudo tem como objetivo caracterizar de forma integrada a com-
posição corporal, a aptidão física e o desempenho motor de crianças do 1.º 
ciclo do Ensino Básico da Ilha Terceira, analisando simultaneamente a influên-
cia do contexto escolar e da participação em atividades desportivas organiza-
das no seu desenvolvimento físico e motor. 

Metodologia
O estudo apresenta um desenho obser vacional, transversal e de natureza 
quantitativa, com abordagem descritiva e analítica. A amostra será constituída 
por crianças com idades compreendidas entre os 6 e os 10 anos, a frequentar 
o 1.º ao 4.º ano do 1.º ciclo do Ensino Básico em escolas da Ilha Terceira. A par-
ticipação será voluntária e dependente de consentimento informado dos pais 
ou encarregados de educação, sendo assegurados os princípios éticos de 
confidencialidade, anonimato e proteção dos dados. A composição corporal 
será avaliada através de uma balança de bioimpedância elétrica, permitindo 
a recolha de indicadores como peso corporal, percentagem de massa gorda, 
percentagem de massa muscular, massa óssea e percentagem de água corpo-
ral. A estatura será medida com estadiómetro portátil, sendo posteriormente 
calculado o Índice de Massa Corporal (IMC).
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A aptidão física será avaliada através de testes padronizados integrados nas 
baterias Eurofit e FITNESSGRAM (Preensão Manual, Salto horizontal, flexões, 
abdominais, elevação do tronco, corrida de vai e vem, corrida de velocidade 
e a corrida da milha), permitindo analisar componentes como força muscular, 
resistência cardiorrespiratória, velocidade e flexibilidade. Paralelamente, 
o desempenho motor será avaliado através da observação estruturada de 
habilidades motoras fundamentais, driblar, chutar, arremessar, receber e rolar, 
adequado à população infantil.

Resultados
Os resultados poderão contribuir para o aprofundamento do conhecimento 
científico sobre o desenvolvimento físico e motor na infância e para a funda-
mentação de estratégias educativas e políticas de promoção da atividade 
física ajustadas à realidade regional da Ilha Terceira e da Região Autónoma dos 
Açores.

Palavras-chave: Atividade Física; Composição Corporal; Aptidão Física; Desenvolvi-
mento Motor Crianças.
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3.3. | �Educação Física e sustentabilidade 
social na escola: o Projeto 
Mitocôndria como inovação 
pedagógica baseada na motivação
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Introdução
A Educação Física constitui um contexto educativo privilegiado para o desen-
volvimento psicossocial dos alunos, ao integrar experiências corporais, intera-
ção social e processos de aprendizagem significativos. Num cenário educa-
tivo marcado por desafios relacionados com a autorregulação, a convivência 
escolar e a inclusão, torna-se fundamental desenvolver propostas pedagó-
gicas que promovam ambientes de aprendizagem ativos e socialmente sus-
tentáveis. Neste contexto, os modelos motivacionais, particularmente a Teoria 
da Autodeterminação e os modelos de clima motivacional orientado para a 
tarefa, oferecem um enquadramento teórico consistente para orientar práticas 
pedagógicas que favoreçam a autonomia, a perceção de competência e as 
relações interpessoais positivas. Esta reflexão enquadra-se no âmbito de um 
projeto de doutoramento que analisa os processos motivacionais no contexto 
da Educação Física escolar. 

Objetivo
O objetivo deste trabalho é apresentar e refletir sobre uma experiência peda-
gógica inovadora que integra fundamentos do modelo motivacional com uma 
prática educativa concreta no contexto da Educação Física escolar. 
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Metodologia
O estudo adota uma abordagem descritiva e reflexiva sobre uma prática peda-
gógica desenvolvida em contexto escolar. A experiência materializa-se no Pro-
jeto Mitocôndria, que consiste na criação de um espaço ativo e interdisciplinar 
centrado no movimento como ferramenta de aprendizagem. O projeto assenta 
em metodologias ativas e numa organização pedagógica intencional das ati-
vidades, orientada para promover autonomia, perceção de competência e 
cooperação entre os alunos. 

Resultados
A implementação desta proposta pedagógica sugere potencial para promo-
ver a participação ativa dos alunos, fortalecer a coesão do grupo e favorecer 
experiências de aprendizagem mais significativas. A articulação entre fun-
damentos teóricos e prática pedagógica permite transformar o movimento 
num recurso educativo estruturado, contribuindo para o desenvolvimento de 
competências socio-emocionais e para o reforço do sentido de pertença no 
contexto escolar.

Conclusão
A integração intencional entre modelo motivacional e prática  pedagógica ino-
vadora evidencia o potencial da Educação Física enquanto espaço estratégico 
para promover desenvolvimento psicossocial, inclusão e sustentabilidade 
social na escola.

Palavras-chave: Educação Física; desenvolvimento psicossocial; motivação; inova-
ção pedagógica; sustentabilidade social
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e Competência Motora em Crianças 
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Objetivo
O presente estudo teve como objetivo analisar os níveis de composição cor-
poral e de competência motora em crianças do 1.º Ciclo do Ensino Básico, bem 
como comparar os resultados entre dois anos letivos consecutivos (2023/2024 
e 2024/2025), no âmbito de um acompanhamento longitudinal com sobrepo-
sição parcial da amostra. 

Metodologia
Foi desenvolvido um estudo de natureza quantitativa, com uma amostra de 237 
crianças, com idades compreendidas entre os 6 e os 12 anos, de ambos os géne-
ros. A competência motora foi avaliada através da bateria Motor Competence 
Assessment (MCA), enquanto a composição corporal foi medida com recurso à 
bioimpedância (InBody). Foram analisados indicadores como o Índice de Massa 
Corporal (IMC), massa muscular e massa gorda. Para a análise estatística foram 
utilizados testes comparativos apropriados (e.g., testes t para amostras inde-
pendentes e emparelhadas), considerando um nível de significância de p < 0,05. 

Resultados
Os resultados evidenciaram uma tendência de agravamento da composição 
corporal ao longo dos anos de escolaridade, sendo que apenas os alunos do 
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1.º ano apresentaram, em média, valores dentro dos parâmetros considerados 
normais. Relativamente à competência motora, os valores médios situaram-se 
dentro dos percentis esperados para a idade, embora os alunos do 4.º ano 
tenham apresentado desempenhos inferiores, sobretudo nas habilidades 
posturais. Na comparação entre anos letivos, não se verificaram diferenças 
estatisticamente significativas na composição corporal. Contudo, observa-
ram-se melhorias significativas na competência motora em todos os anos de 
escolaridade. Importa salientar que, durante este período, ocorreu a introdu-
ção de técnicos especializados em desporto e atividade física na coadjuvação 
das aulas de Educação Física, podendo este fator estar associado às melhorias 
observadas. 

Conclusão
Os resultados reforçam a necessidade de intervenção precoce no contexto 
escolar, tanto no combate à obesidade infantil como na promoção da litera-
cia motora. Embora a Educação Física pareça contribuir positivamente para a 
competência motora, os dados sugerem que, isoladamente, poderá não ser 
suficiente para promover alterações significativas na composição corporal 
das crianças.

Palavras-chave: Atividade Física; Competência Motora; Composição Corporal;  
Desenvolvimento Infantil; Educação Física.
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3.5. | �A Influência das Orientações 
Educacionais na Competência 
Motora Real e Percebidas dos 
Rapazes

Bruno Miguel Neto de Abreu1, Fábio Saraiva Flôres6,7,8, Ana Carolina Rodriguez Reyes2,3,4,5, 
Renata Matheus Willig2, Fernando António Rodrigues Vieira2

1 Instituto Superior de Estudos Interculturais e Transdisciplinares, Almada, Instituto Piaget, 

Portugal

2 Insight: Piaget Research Center of Ecological Human Devepolment, Almada, Portugal4 

3ISMAT, Instituto Manuel Teixeira Gomes, Departamento de Psicologia e Educação Física, 

Portimão, Portugal

4 CIDEFES, Universidade Lusófona, Lisboa, Portugal

5 CIFI2D, Universidade do Porto, Porto, Portugal

6 Universidade de Évora, Escola de Ciências Sociais, Departamento de Pedagogia e Educação, 

Portugal

7 Universidade de Évora, Centro de Investigação em Educação e Psicologia (CIEP), Portugal

8 Universidade de Évora, Comprehensive Health Research Centre (CHRC), Portugal

Objetivo
O presente estudo tem como objetivo analisar se as orientações educacionais 
dos professores de Educação Física influenciam a perceção que estes têm da 
competência motora dos alunos, comparando essa perceção com os níveis 
reais de competência motora dos estudantes. 

Metodologia
Participaram no estudo cinco professores, 3 do género feminino e 2 do género 
masculino (50,20±1,92) de Educação Física e noventa e nove alunos do sexo 
masculino (13,67±1,87), entre o 5.º e o 10.º ano, de uma escola do concelho de 
Almada. As orientações educacionais dos professores foram identificadas 
através do questionário VOI-SF, este permite identificar o professor com as 
seguintes orientações: Mestria disciplinar, Processo de aprendizagem, Res-
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ponsabilidade social, integração ecológica e autorrealização. A competência 
motora real dos alunos foi avaliada com a bateria de testes Motor Competence 
Assessment, o qual avalia os domínios locomotor, estabilidade e manipulação. 
Enquanto a competência motora percebida foi aferida através da estimação 
dos professores do desempenho dos alunos. Sendo a análise comparativa 
dessas duas análises utlizadas para comparar a competência motora perce-
bida com a competência motora real. 

Resultados
Os resultados mostram que, no geral, os alunos apresentam níveis de compe-
tência motora adequados à média da população portuguesa (52,63±19,30), 
com melhores desempenhos nas habilidades de locomoção (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 lançamento e de pontapear a bola, o que sugere a necessidade de maior 
estímulo nestas competências durante as aulas de Educação Física. Apesar 
dos alunos apresentarem um desempenho motor satisfatório, verificou-se um 
desfasamento entre a competência motora real e a perceção dos professores. 
De forma geral, os docentes tendem a subestimar as capacidades motoras 
dos alunos, atribuindo valores inferiores aos resultados reais (41,18±19,09). Esta 
tendência foi obser vada em várias orientações educacionais, sendo mais 
evidente nos professores com orientação de mestria disciplinar (39,90±16,24), 
que demonstraram maior dificuldade em avaliar corretamente o desempenho 
motor dos estudantes. Este desfasamento pode ter implicações importantes 
no contexto educativo, uma vez que as expectativas dos professores podem 
influenciar as tarefas propostas, o nível de exigência e as oportunidades de 
aprendizagem dadas aos alunos. Se um professor acreditar que os alunos têm 
menor competência motora do que realmente possuem, poderá propor desa-
fios menos exigentes, limitando o desenvolvimento motor. 

Conclusão
Em suma, o estudo demonstra que, embora os alunos apresentem níveis ade-
quados de competência motora, os professores nem sempre conseguem per-
cecionar corretamente essas capacidades. Assim, torna-se fundamental uti-
lizar instrumentos de avaliação mais objetivos e promover formação contínua 
para os docentes, de forma a reduzir a diferença entre a competência motora 
real e a perceção dos professores, contribuindo para decisões pedagógicas 
mais adequadas no ensino da Educação Física.
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3.6. | �Adaptação transcultural para 
português do Group Cohesion 
Evalution Questionnaire (GCEQ):  
um instrumento para avaliar a 
coesão de grupo entre estudantes 
em contextos de Educação Física

Marcelo Cândido Mendes1, Jorge Rojo Ramos1, Jorge Manuel Folgado dos Santos2,3

1 Universidad Extremadura, Espanha
2 Instituto Politécnico de Castelo Branco/ Polytechnic University of Castelo Branco, Portugal
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ding / Support 2026 SPRINT – Sport Physical Activity and Health Research & Innovation Center 
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UID/06185/2025 

Introdução
A coesão de grupo é amplamente reconhecida na literatura como um fator 
determinante para o alcance dos objetivos coletivos, podendo atuar tanto 
como facilitador como, em determinadas circunstâncias, como constrangi-
mento nos processos grupais que influenciam o comportamento dos indiví-
duos. No contexto da Educação Física escolar, a coesão assume particular 
relevância, uma vez que grande parte das atividades pedagógicas envolve 
trabalho em equipa, exigindo cooperação, interação e interdependência 
entre os alunos (Rojo- Ramos et al., 2024).  Neste sentido, torna-se pertinente 
compreender e avaliar a coesão de grupo no contexto educativo português, 
especialmente no 2.º e 3.º ciclos do ensino básico.
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Objetivo
O presente estudo teve como objetivo traduzir e realizar a adaptação trans-
cultural para a língua portuguesa do questionário Group Cohesion Evaluation 
Questionnaire (GCEQ)(Glass & Benshoff,2002). 

Metodologia
O processo de adaptação seguiu procedimentos metodológicos recomenda-
dos para a adaptação transcultural de instrumentos, incluindo tradução direta 
e retroversão 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, compreensão e grau de 
dificuldade dos itens(Herdman et al., 1997).

Resultados
O processo resultou na versão portuguesa do GCEQ, que apresenta elevada 
equivalência conceptual relativamente ao instrumento original. Os participan-
tes do estudo piloto demonstraram um elevado nível de compreensão dos 
itens, evidenciando uma formulação linguística clara e adequada ao nível de 
desenvolvimento dos respondentes. A disponibilização desta versão adap-
tada possibilita a sua utilização em investigação educacional em contextos 
lusófonos e estabelece as bases para futuras análises de validação psico-
métrica. Adicionalmente, o instrumento poderá apoiar o desenvolvimento de 
intervenções educativas direcionadas, entre outros objetivos, para a promo-
ção de ambientes escolares mais positivos e para a prevenção do bullying, 
incluindo no contexto das aulas de Educação Física.

Conclusão
A disponibilização da versão portuguesa do GCEQ constitui um contributo 
relevante para a avaliação da coesão de grupo entre estudantes em contex-
tos de Educação Física em Portugal. Este instrumento facilita a recolha de 
dados fiáveis a partir da perspetiva dos alunos e poderá apoiar o desenvol-
vimento de programas de intervenção e prevenção do bullying em contexto 
escolar.

Palavras-chave: Adaptação transcultural; Portugal; GCEQ; Educação Física
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3.7. | �Instrumentos de evaluación de 
hábitos saludables en escolares: 
revisión sistemática en revistas 
españolas de ciencias del deporte 
(2010-2019)

Manuel J. Arrayás Grajera1, Martín S. Díaz Bento1

1 Universidad de Huelva, Huelva (España)

Introducción
El incremento global de la prevalencia de sobrepeso y obesidad infantil (OMS, 
2016) sitúa a los hábitos de actividad física y alimentación como factores críti-
cos de intervención. Para los profesionales de las Ciencias del Deporte, dispo-
ner de herramientas de evaluación fiables es el primer paso para diseñar pro-
gramas de salud eficaces. Esta investigación analiza la producción científica 
española reciente para determinar qué instrumentos se están utilizando para 
medir estas variables en la población escolar (Borjas et al., 2018).

Objetivo
Realizar una revisión sistemática de los cuestionarios empleados para evaluar 
hábitos de actividad física y alimentación en niños/as y adolescentes (6-16 
años) en revistas españolas especializadas e indexadas durante el periodo 
2010-2019.

Metodología
El estudio siguió el método PRISMA para garantizar el rigor de la revisión docu-
mental. La búsqueda se centró en tres revistas de referencia en el área de la 
Educación Física: Apunts, Retos y Ágora. Tras analizar una muestra inicial de 579 
artículos y aplicar criterios de exclusión (temporalidad, rango de edad de 6 a 16 
años y uso de cuestionarios como herramienta principal), se seleccionaron 30 
artículos para el análisis final (24 sobre actividad física y 6 sobre alimentación).
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Resultados
En relación con la actividad física, se identificaron instrumentos de elaboración 
propia y cuestionarios validados como el 7-Day Recall, BREQ o el Physician-
-based Assessment and Counseling for Exercise, destacando por su recurren-
cia el Physical Activity Questionnaire (PAQ-C y PAQ-A). Para la alimentación, 
se hallaron herramientas como el Health Behaviour in School Aged Children o 
el Test KIDMED. Los resultados muestran una asimetría en la investigación, con 
una producción mucho mayor en el área de actividad física. Además, se eviden-
cia que una parte considerable de los escolares no cumple las recomendacio-
nes mínimas de salud, presentando un alto consumo de ultraprocesados.

Conclusión
Se comprueba que, a pesar de su relevancia, la literatura científica analizada 
otorga un peso desigual a la evaluación de ambos hábitos. Los cuestionarios 
PAQ y el Test KIDMED se consolidan como los instrumentos más utilizados y 
recomendados. Es necesario fomentar el uso de estas herramientas validadas 
para obtener diagnósticos precisos que permitan revertir las tendencias de 
sedentarismo y mala alimentación en los centros escolares.

Palabras clave: Nutrición; Sedentarismo; Escolares; Questionarios; Revisión sistemá-
tica
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3.8. | �Educação de Aventura no Ensino 
Secundário: do desafio na natureza 
ao bem-estar dos alunos

Estrella González Melero1, Julio Fuentesal García2

1 Universidad de Extremadura, España
2 INEF, Madrid

Introdução
A Educação de Aventura (EA) surge como um modelo pedagógico inovador, 
capaz de transformar a experiência educativa através de desafios em contexto 
de natureza. No enquadramento da LOMLOE, a sua integração interdisciplinar 
responde à necessidade de metodologias ativas que promovam o desenvolvi-
mento de competências e o bem-estar dos alunos. 

Objetivos
Examinar o impacto de uma intervenção interdisciplinar baseada na EA na moti-
vação, satisfação escolar, aprendizagem autorregulada e satisfação com a 
vida em alunos do ensino secundário.

Metodologia
Foi desenvolvido um estudo quase-experimental com grupo de controlo 
em quatro escolas espanholas (N=416; 11–16 anos). A intervenção combinou o 
modelo de EA com a aprendizagem baseada em projetos, incluindo atividades 
de orientação, caminhadas e conceção de percursos em meio natural. Foram 
aplicados instrumentos validados e os dados analisados através de modelos 
lineares mistos e modelação por equações estruturais. 

Resultados
A intervenção produziu melhorias significativas na motivação, na satisfação 
escolar e na intenção de prática de atividade física. As análises estruturais reve-
laram que a autoeficácia e o valor intrínseco predizem positivamente a satisfa-
ção com a vida, enquanto a ansiedade se associa ao tédio escolar. A satisfação 
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escolar emerge como um mecanismo mediador fundamental na relação entre 
a autorregulação e o bem-estar. Estes resultados evidenciam o potencial da EA 
para ativar processos motivacionais profundos e sustentáveis nos alunos. 

Conclusões
A EA, aplicada numa perspetiva interdisciplinar, afirma-se como uma estratégia 
pedagógica de elevado impacto, capaz de melhorar simultaneamente variá-
veis educativas e de bem-estar. A sua implementação constitui uma via eficaz 
para promover modelos educativos mais ativos, centrados nas competências 
e no aluno.

Palavras-chave: Educação de aventura; aprendizagem autorregulada; motivação; 
Satisfação 
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3.9. �| �Valores e emoções na educação 
física: revisão da literatura e 
implicações pedagógicas

Manuel Rodríguez Macías1, Paula León Morales1,  
Ángel Camacho-Carranza1

1 Universidad de Huelva

Introdução
A Educação Física tem sido amplamente reconhecida como um contexto edu-
cativo particularmente relevante para a promoção de valores e do desenvolvi-
mento socioemocional, incluindo o respeito, a cooperação e a compreensão 
interpessoal (Ortega & Mínguez, 2001). 

Objetivo
Neste sentido, o presente estudo teve dois objetivos: (1) rever a literatura sobre 
a relação entre educação emocional e educação em valores na Educação 
Física; e (2) identificar implicações pedagógicas para a prática docente. 

Metodologia
O presente estudo reporta uma revisão sistemática conduzida de acordo com a 
declaração PRISMA 2020 e as respetivas orientações de relato (Page et al., 2021). 
Os critérios de inclusão foram os seguintes: (1) estudos redigidos em espanhol, 
inglês ou português; (2) estudos disponíveis em texto integral; e (3) artigos de 
investigação original. Os critérios de exclusão foram: (1) estudos redigidos nou-
tras línguas; (2) trabalhos que não correspondessem a investigação original; 
(3) revisões sistemáticas ou revisões narrativas da literatura; e (4) manuscritos 
publicados fora do período entre 2020 e 2025. As bases de dados utilizadas 
foram: Web of Science, Scopus, PsycInfo, Eric e SportDiscus. 

Resultados
Na sequência da pesquisa na base de dados, os títulos e resumos dos 1248 
registos recuperados foram analisados com o objetivo de identificar estudos 
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diretamente relacionados com o tema e excluir aqueles que não cumpriam 
os critérios de inclusão. No total, 12 estudos cumpriram todos os critérios de 
elegibilidade. Entre os trabalhos incluídos, Ferraz et al. (2020) sugeriram que 
a Educação Física pode contribuir para o desenvolvimento de competências 
emocionais como a empatia e o autocontrolo, ao proporcionar situações de 
aprendizagem nas quais as emoções são vivenciadas, interpretadas e regu-
ladas. Por sua vez, Lamoneda et al. (2020) afirmam que a aprendizagem coo-
perativa na Educação Física permite o desenvolvimento do domínio afetivo 
(motivação e compromisso), do domínio social (competências interpessoais) 
e de um conjunto de valores aplicáveis ​​na vida quotidiana. Discussão: Estes 
resultados são, em termos gerais, consistentes com investigações anterio-
res. Em particular, Gomes et al. (2023) referiram que a participação nas aulas 
de Educação Física estava associada a maior responsabilidade social, à 
promoção de valores pró-sociais e ao desenvolvimento do carácter. De igual 
modo, Pastor (2021) argumentaram que o movimento envolve comunicação 
afetiva e expressão emocional, o que parece sustentar uma perspetiva mais 
holística do desenvolvimento humano neste domínio. 

Conclusão
Em conclusão, a Educação Física parece constituir um contexto promissor 
para a integração da educação em valores e da educação emocional, em 
particular através do jogo motor e de experiências cooperativas de aprendi-
zagem.

Palavras-chave: empatia; autorregulação; cooperação; responsabilidade social; 
jogo motor
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Introdução
A cooperação nas aulas de Educação Física pode ser promovida através 
dos jogos cooperativos, uma vez que permitem trabalhar de forma conjunta 
e inclusiva, onde os alunos aprendem conteúdos e interiorizam valores para 
o seu desenvolvimento pessoal (Baena e Ruiz, 2016). Segundo Ylarragorr y 
(2018), a fusão dos jogos cooperativos e da educação em valores (Coope-
ração, respeito e responsabilidade) constitui uma ferramenta com grande 
potencial para ser aplicada no sistema educativo, sobretudo na etapa do 
Ensino Primário. Os objetivos deste estudo foram: 1. Desenvolver jogos coo-
perativos que promovam valores como a cooperação, o trabalho em equipa, 
o respeito, a solidariedade e a empatia; 2. Analisar os efeitos da implementa-
ção de uma Situação de Aprendizagem baseada em jogos cooperativos na 
promoção de valores.

Metodologia
Contexto e características dos alunos
O C.E.I.P. Reyes Católicos situa-se numa localidade de Huelva, com um con-
texto de diversidade cultural. A Situação de Aprendizagem foi aplicada a 25 
alunos de 4º ano do Ensino Primário (9.44 ± 0.50).
O instrumento utilizado foi o diário do professor que, segundo Zabalza (2004), 
é uma ferramenta didática que permite registar observações, perceções e 
acontecimentos relevantes que ocorrem na sala de aula.
Procedimento: Fase inicial - Escolha da temática, pesquisa bibliográfica, sele-
ção e conceção dos jogos.
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Fase de intervenção - Observação prévia do grupo, partilha dos objetivos e da 
metodologia, e criação, por parte dos alunos, do seu jogo cooperativo.

Fase de análise: utilização do diário do professor e observação direta, reali-
zando reflexões iniciais e finais.

Resultados
Os objetivos foram alcançados de forma positiva, com a participação dos 
alunos, que demonstraram cooperação, respeito e capacidade de escuta. Os 
desafios incluíram o respeito pelos turnos, a escuta ativa e a assunção de res-
ponsabilidades, sendo progressivamente superados. Propõe-se aumentar o 
tempo de reflexão em grupo para reforçar a cooperação e os valores.

Discussão
Os resultados obtidos coincidem com os apresentados por Jiménez et al. 
(2025) e Morales e Murrieta (2014), destacando a promoção de valores como o 
respeito, o esforço, a colaboração e a tolerância através destes jogos.

Conclusão
Graças à aprendizagem cooperativa, evidenciou-se o desenvolvimento de valores 
como a cooperação, o trabalho em equipa, o respeito, a solidariedade e a empatia.

Palavras-chave: Jogos cooperativos, Valores, Criancas, Jogar e Educação Física
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Introdução
Nos últimos anos, as metodologias ativas têm adquirido um papel relevante 
no contexto educativo, destacando-se o uso de ferramentas lúdicas como os 
jogos de mesa. 

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

Metodologia
Para tal, foi realizada uma revisão bibliográfica através de pesquisas em bases 
de dados científicas como PubMed e Google Académico. Foram utilizados 
termos de pesquisa como “ jogos de mesa”, “aprendizagem”, “educação” e 
“gamificação”, estabelecendo como critérios de inclusão estudos que utilizas-
sem jogos de mesa físicos em contextos educativos formais e que avaliassem 
o seu impacto em variáveis cognitivas, sociais e emocionais. Como critérios de 
exclusão, foram considerados estudos que utilizassem jogos digitais, que não 
estivessem relacionados com contextos educativos ou que não apresentas-
sem resultados empíricos relevantes. 
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Resultados
Os resultados mostram que a implementação de jogos de mesa na sala de 
aula favorece significativamente a aprendizagem e a retenção de conhe-
cimentos, bem como o desenvolvimento de competências sociais como a 
cooperação, a empatia e a autorregulação emocional (Sanz San Frutos, 2022). 
Além disso, o seu uso é valorizado positivamente pela comunidade educativa, 
ao promover uma aprendizagem ativa e participativa (Deterding et al., 2011). 
Estes efeitos também foram obser vados em níveis educativos superiores, 
onde os jogos contribuem para a melhoria da aprendizagem significativa 
(Surapaneni, 2024). 

Conclusão
Em conclusão, os jogos de mesa afirmam-se como uma ferramenta pedagó-
gica eficaz que não só potencia a aprendizagem académica, como também o 
desenvolvimento social dos alunos, favorecendo ambientes educativos mais 
dinâmicos, inclusivos e motivadores (Uribe et al., 2017).

Palavras-chave: Jogos de mesa; aprendizagem; ensino primário; competências 
sociais; metodologias ativas
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Introdução
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. Por isso, é essencial 
abordá-lo a partir de uma perspetiva preventiva. Neste contexto, a Educação 
Física constitui um espaço ideal para o desenvolvimento de competências 
sociais, uma vez que promove a interação e as experiências partilhadas. A 
utilização de metodologias ativas, como a aprendizagem cooperativa e a 
gamificação, contribui para a criação de ambientes inclusivos e motivadores, 
fomentando valores como o respeito, a empatia e a responsabilidade. Desta 
forma, promove-se o desenvolvimento de um clima de sala de aula positivo, 
contribuindo para a melhoria da convivência escolar. 

Objetivos
Foi concebida e implementada uma proposta didática em Educação Física 
com o objetivo de melhorar a convivência escolar. Além disso, promoveram-se 
atitudes pró-sociais e abordou-se a prevenção do bullying e do cyberbullying 
através de metodologias ativas. Também se analisou a influência da interven-
ção na dinâmica de grupo e nas relações entre pares. 

Metodologia
A intervenção foi realizada com alunos do 6.º ano do Ensino Primário numa 
escola de Jaén (Espanha). Desenvolveu-se ao longo de seis sessões, através 
de uma situação de aprendizagem gamificada, na qual os alunos assumiram o 
papel de “heróis” que tinham de superar diferentes desafios. Combinaram-se 
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atividades motoras, dinâmicas cooperativas e momentos de reflexão, abor-
dando tanto o bullying presencial como o online. A recolha de dados foi reali-
zada através de observação direta e avaliação formativa. 

Resultados
Observou-se um elevado nível de envolvimento dos alunos, especialmente nas 
tarefas cooperativas. Identificou-se uma melhoria na interação entre pares, 
com uma maior presença de comportamentos respeitadores, solidários e 
colaborativos. Além disso, diminuíram comportamentos negativos como pro-
vocações ou exclusão. No contexto digital, os alunos demonstraram uma maior 
consciência sobre o uso responsável da tecnologia. A gamificação aumentou 
a motivação e a participação, gerando um clima de sala de aula mais inclusivo. 
Para além disso, os alunos demonstraram maior predisposição para intervir 
positivamente em situações potenciais de conflito entre pares. 

Conclusões
A experiência evidencia o potencial da Educação Física como ferramenta pre-
ventiva contra o bullying escolar. A combinação da aprendizagem cooperativa 
e da gamificação promove o envolvimento dos alunos e o desenvolvimento 
de valores-chave para a convivência. Recomenda-se continuar a implementar 
propostas semelhantes desde idades precoces, reforçando espaços de refle-
xão para consolidar as aprendizagens. Neste sentido, destaca-se a importân-
cia de integrar sistematicamente estas abordagens metodológicas na prática 
docente.

Palavras-chave: Educação Física, bullying, cyberbullying, aprendizagem coopera-
tiva, gamificação
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Introdução
A Educação Física desempenha um papel fundamental no desenvolvimento 
social e na melhoria da convivência escolar. No cenário contemporâneo, a dis-
ciplina surge como uma estratégia relevante para promover o uso saudável do 
tempo livre e a mediação do uso de telas, incentivando a interação humana e o 
movimento em oposição ao sedentarismo digital. 

Objetivo
Examinar o impacto de uma intervenção baseada em gamificação e aprendiza-
gem cooperativa na coesão social e no clima relacional de uma turma do 2.º ano 
do ensino fundamental. 

Metodologia
Trata-se de um relato de experiência com avaliação formativa e abordagem 
qualitativa, realizado em uma escola pública de Jaén. A intervenção, denomi-
nada “O Encontro dos Exploradores”, consistiu em nove sessões estruturadas 
em uma narrativa de desafios colecionáveis sob o modelo de aprendizagem 
cooperativa. A coleta de dados ocorreu por meio de registros de observação 
assistemática e questionários de interação social construídos ad hoc, aplica-
dos ao final do processo. A análise dos dados foi realizada de forma descritiva e 
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temática, buscando a triangulação entre as percepções dos alunos e as obser-
vações docentes. 

Resultados
Observou-se envolvimento ativo dos 25 participantes, com a narrativa atuando 
como estímulo para a atividade física compartilhada. Os resultados indicam 
melhora no apoio mútuo e na resolução de conflitos, elementos que favorecem 
o clima de sala de aula. A dinâmica permitiu que alunos com menor predisposi-
ção social se integrassem através de desafios coletivos, sugerindo que o forta-
lecimento dos laços interpessoais contribui para uma gestão mais equilibrada 
do tempo de lazer.

Conclusão
A fusão da gamificação com estruturas cooperativas favorece significati-
vamente o desenvolvimento socioemocional e a coesão social no ensino 
fundamental. Embora não tenha medido diretamente o vício tecnológico, a 
intervenção demonstrou ser uma alternativa lúdica eficaz para fortalecer a 
comunicação real, oferecendo um contraponto prático ao isolamento digital 
no contexto educacional.

Palavras-chave: Aprendizagem cooperativa; Gamificação; Educação Física; Intera-
ção social; Dependência tecnológica
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Introducción
Los estudiantes, pertenecientes a la generación Alpha (2010-2025), escolari-
zados en la etapa de Educación Primaria presentan una limitación en cuanto a 
contar con herramientas que favorezcan la gestión emocional, reducción del 
estrés y mejora del bienestar personal (Puertas-Molero et al., 2020). En este 
contexto, resulta de vital importancia promover técnicas de relajación que 
puedan extrapolarse a contextos externos al aula (Bellver-Pérez & Menescardi, 
2022).

Objetivos
El objetivo fue diseñar una propuesta didáctica orientada al desarrollo de pro-
cesos de autorregulación e interacción, así como a la integración de estrate-
gias prácticas como la pausa consciente y la respiración controlada, enfatizar 
la importancia del descanso e identificar hábitos saludables que ayuden a 
combatir el estrés académico. 

Metodología
Se plantea una propuesta didáctica dirigida a alumnado de 5º curso de Educa-
ción Primaria en el área de Educación Física. La intervención se estructuraría a 
partir de un enfoque metodológico basado en la gamificación y se desarrollaría 
a lo largo de seis sesiones. Durante estas, el alumnado trabajará diferentes téc-
nicas de relajación, control corporal y gestión del estrés, a través de dinámicas 
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activas y reflexivas orientadas a favorecer la toma de conciencia y la posible 
transferencia a otros contextos. 

Resultados
La sesión se corresponde con la sexta sesión de una situación de aprendizaje 
titulada “Construyendo calma y bienestar”. La unidad didáctica está com-
puesta por 6 sesiones, cada una de ellas de una hora de duración. Cada sesión 
se presenta como una misión que trabaja diferentes técnicas de gestión del 
estrés, relajación y priorización del descanso. La unidad didáctica se ambienta 
en el videojuego “Minecraft”, por lo que los estudiantes, al finalizar cada sesión 
recibirán piezas Lego con la técnica adquirida en la sesión. Al finalizar la unidad, 
cada estudiante creará como producto final su “Refugio de calma”.  En cuanto 
al material requerido, se implementarán los siguientes recursos: tarjetas con 
niveles de batería, aros, conos, colchonetas, esterillas, combas, lápices, folios, 
pelotas de tenis, altavoz, globos, tarjetas de hábitos de descanso saludables y 
no saludables, tarjetas de emociones, campana, representación gráfica de la 
posición “saludo al sol” y juego de oca con posturas de yoga. Las actividades 
propuestas están diseñadas para ser lúdicas, divertidas y motrices, con el obje-
tivo primordial de captar la atención del alumnado (Hernández & Saéz, 2026). 
Las actividades se desarrollarán siguiendo estrategias organizativas variadas: 
grupos de 2,3,5,10 componentes e individualmente. 

Conclusiones
La propuesta diseñada podría favorecer el desarrollo de la conciencia cor-
poral y emocional del alumnado, proporcionando herramientas básicas de 
autorregulación aplicables en su vida diaria. Su futura implementación per-
mitiría analizar su impacto en la mejora del bienestar infantil y en la prevención 
del estrés académico, reforzando el papel de la Educación Física en la educa-
ción integral.

Palavras-chave: Regulación emocional, técnicas de relajación, bienestar, Educación 
Física, gamificación
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Introdução
Os adolescentes de hoje enfrentam um conflito em que o design viciante 
das plataformas digitais compete com o tempo dedicado à atividade física 
e ao descanso (Rojí & Morcillo, 2024). Este “paradoxo digital” estabelece um 
modelo de lazer sedentário e gera estados de alerta constante, como o FOMO 
(medo de ficar de fora). Face à alarmante taxa global de inatividade física, a 
UNESCO (2026) postula que a educação de qualidade (ODS 4) deve garantir 
competências para uma vida saudável, sendo o ambiente escolar o cenário 
ideal para corrigir estes comportamentos (Moral-García et al., 2023). 

Objetivos
O principal objetivo deste estudo foi descrever a relação direta entre o vício 
das redes sociais e o nível de atividade física praticado pelos alunos do ensino 
secundário. Hipotetizou-se uma correlação negativa entre ambas as variáveis, 
juntamente com uma maior propensão para a adição em adolescentes com um 
Índice de Massa Corporal (IMC) elevado. 

Metodologia
A amostra foi constituída por 103 adolescentes dos 14 aos 17 anos de uma escola 
de Sevilha, onde foram avaliadas as variáveis ​​​​idade, sexo e IMC. Os instrumen-
tos utilizados foram a Escala de Dependência das Redes Sociais (adaptada por 
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Cabero-Almenara, 2020) e o Questionário Global de Atividade Física da OMS 
(GPAQ). A análise estatística dos dados foi realizada através de estatística des-
critiva e análise de variância (ANOVA) com o software IBM SPSS Statistics (v. 27.0). 

Resultados
Em consonância com Moral-García et al. (2023), os desvios padrão observa-
dos situaram-se no intervalo de [0,8 - 1,2], indicando uma dispersão mode-
rada na amostra. Os resultados mostraram uma maior vulnerabilidade à 
dependência nas raparigas (M = 3,8) em comparação com os rapazes (M = 2,2). 
Isto foi também confirmado pela idade: aos 14 anos, o score de dependência 
foi de 1,9 (505 min/semana de atividade física), enquanto aos 17 anos aumen-
tou para 4,3 (195,5 min/semana de atividade física). Além disso, observou-se 
que os alunos com obesidade apresentam níveis mais baixos de atividade 
física e veem as plataformas digitais como um refúgio da insatisfação com 
a sua imagem corporal. Isto sugere que as redes sociais funcionam como 
uma barreira ao género e à saúde, deslocando o esforço e a saúde física pela 
recompensa de “gostos”. 

Conclusão
Considerando os resultados obtidos, as hipóteses relativas ao vício das redes 
sociais e à falta de exercício físico são confirmadas, pois estão intimamente 
ligadas, especialmente em estudantes com IMC mais elevado. Seria também 
recomendável que a escola integrasse a saúde digital no currículo de Educa-
ção Física para mitigar a dependência tecnológica e, assim, promover a auto-
nomia do aluno, garantindo uma educação integral conforme estabelecido 
pelo ODS 4.

Palavras-chave: Social; Atividade física; adolescência; educação física;  educação 
de qualidade.
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Introdução
A intenção de continuar fisicamente ativo constitui um indicador relevante para 
compreender a continuidade da prática de atividade física em populações 
estudantis. A Teoria da Autodeterminação (Self-Determination Theory, SDT; 
Ryan & Deci, 2017) propõe que a adesão e a manutenção da atividade física 
estão associadas a processos motivacionais que favorecem estilos de vida 
mais ativos e sustentados ao longo do tempo (Teixeira et al., 2012). Além disso, 
a evidência acumulada em contextos de Educação Física mostra que a moti-
vação autodeterminada se associa de forma consistente a resultados adap-
tativos e a maior envolvimento na atividade física (Vasconcellos et al., 2020; 
Saugy et al., 2020). Em contextos de ensino e formação profissional, identificar 
fatores associados a esta intenção pode ser útil para orientar estratégias de 
promoção da atividade física.

Metodologia
Neste enquadramento, o objetivo deste estudo foi analisar se existiam diferen-
ças na intenção de continuar fisicamente ativo em função da prática desportiva 
ou de atividade física realizada fora das aulas de um CTeSP. Foi realizado um 
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estudo preliminar, transversal e exploratório com estudantes do CTeSP Des-
porto, Lazer e Bem Estar do Instituto Politécnico de Beja (Portugal). A intenção 
de continuar fisicamente ativo foi avaliada com a MIFA, as necessidades psico-
lógicas básicas (NPB) com a BPNS, a motivação com a EME-E e a autoestima 
com a RSES. Foram calculadas estatísticas descritivas por grupo e análises 
comparativas entre estudantes que praticavam e que não praticavam desporto 
ou atividade física fora do contexto letivo.

Resultados
As análises mostraram que os estudantes que praticavam desporto ou ativi-
dade física fora das aulas apresentavam pontuações mais elevadas na inten-
ção de continuar fisicamente ativos do que aqueles que não praticavam (M = 
4.75 vs. 4.28; p = .019; r = .388). Não foram observadas diferenças estatistica-
mente significativas na autoestima, nas NPB ou nas regulações motivacionais.

Conclusão
Em termos globais, estes resultados sugerem que a prática desportiva fora do 
contexto letivo poderá estar associada a uma maior predisposição para manter a 
atividade física no futuro, em linha com a literatura que relaciona a motivação auto-
determinada, a participação ativa e a intenção futura de prática física (Teixeira et 
al., 2012; Fernández-Espínola et al., 2020; Vasconcellos et al., 2020). Ainda assim, 
esta interpretação deve ser feita com cautela, tendo em conta a dimensão da 
amostra, o caráter preliminar do estudo e o facto de a diferença observada na 
MIFA não se ter mantido após a correção para comparações múltiplas.

Palavras-chave: Teoria da autodeterminação; Atividade física; Persistência compor-
tamental; Adesão ao exercício; Estilos de vida ativos
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Introdução
Tem sido reportado um declínio progressivo dos níveis de aptidão aeróbia 
entre adolescentes, associado ao aumento do sedentarismo e à redução 
da atividade física (Guthold et al., 2020; Leone et al., 2023; Raghuveer et al., 
2020), com consequências para a saúde pública amplamente documentadas, 
nomeadamente o risco de doenças crónicas não transmissíveis (Bueno-Ante-
quera & Munguía-Izquierdo, 2023). Neste enquadramento, a Educação Física 
assume um papel central na mitigação deste problema, exigindo estratégias 
que melhorem a aptidão aeróbia sem comprometer os conteúdos curriculares. 
O estudo justifica-se pelo panorama identificado – 51% dos alunos avaliados 
não alcançaram a Zona Saudável de Aptidão Física no teste vaivém da bateria 
FitEscola® – e nas vantagens documentadas do método Tabata (protocolo HIIT 
de oito ciclos de 20s de esforço máximo intercalados com 10s de recuperação 
passiva, totalizando 4 minutos): eficiência temporal (Engel et al., 2019; Men et 
al., 2023), aumento do VO₂máx (Foster et al., 2015; Men et al., 2023), incremento 
da motivação (Bond et al., 2015; Mitić et al., 2025), redução da pressão arterial 
(Tozo et al., 2025) e do IMC (Huang et al., 2025). 

Objetivo
Este estudo teve como objetivo analisar o efeito do método Tabata nos níveis 
de VO₂máx de alunos do 11.º ano.
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Metodologia
Adotou-se um desenho quase-experimental longitudinal, com grupo de inter-
venção (n=58) e grupo de controlo (n=58), durante o ano letivo 2024/2025 
numa escola secundária pública portuguesa. O método foi aplicado 2-3 vezes 
por semana durante seis meses com exercícios relevantes para os conteúdos 
a lecionar (e.g., mountain climbers, burpees). Os dados foram recolhidos no 
1.º e 2.º período com o teste vaivém. Na ausência de uma distribuição normal, 
aplicou-se o teste de Wilcoxon para comparações intra-grupo e ANOVA de 
medidas repetidas para analisar a interação período × grupo, com recurso ao 
IBM SPSS v.28. 

Resultados
Verificou-se melhoria estatisticamente significativa (p<0,05) no VO₂máx 
do grupo de intervenção (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 interação 
período × grupo aproximou-se do limiar de significância (p=0,059; η²=0,031), 
sugerindo evolução diferencial face à brevidade da inter venção. Embora 
inferiores aos de intervenções mais prolongadas (Gibala et al., 2012; Lu et al., 
2023), os ganhos seguem a mesma tendência de melhoria cardiorrespiratória 
de protocolos HIIT. Os benefícios estendem-se ainda para além da fisiologia, 
nomeadamente melhorias na atenção e concentração em contexto escolar 
(Leahy et al., 2020; Pérez-Ramírez et al., 2025), ampliando o seu impacto 
pedagógico. 

Conclusão
Conclui-se que o método Tabata representa uma estratégia potencialmente 
eficaz na promoção da aptidão aeróbia nas aulas de Educação Física. Estudos 
futuros deverão contemplar amostras mais amplas, controlo de variáveis exter-
nas e monitorização da intensidade individual.

Palavras-chave: Aptidão Aeróbia; VO₂máx; Tabata; Treino Intervalado de Alta Intensi-
dade; Educação Física
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Introdução
Os Desportos de Natureza (DN) têm vindo a assumir um papel crescente no 
contexto do lazer ativo e do turismo sustentável, sendo reconhecidos pelo seu 
potencial contributo para o desenvolvimento dos territórios e para a promoção 
de práticas ambientalmente responsáveis. O presente estudo analisa os com-
portamentos e perceções dos praticantes de DN em Portugal, procurando 
compreender a sua relação com a sustentabilidade ambiental, económica e 
sociocultural dos territórios de prática. 

Metodologia
A amostra foi constituída por 305 praticantes informais e/ou ocasionais, de 
ambos os sexos (59,2% homens; 40,8% mulheres), com idades entre 18 e 70 
anos. A recolha de dados foi efetuada através de questionário online adaptado 
de Melo (2013), analisado com o software SPSS 29.0, através de estatísticas 
descritivas, teste do Qui-quadrado (χ²) e V de Cramer (p < 0,05).  
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Resultados
Os resultados indicam que o contacto com a natureza e o prazer são as moti-
vações mais valorizadas, enquanto a falta de tempo é o principal constrangi-
mento à prática regular. A maioria dos praticantes associa os DN a impactos 
positivos, sobretudo económicos e socioculturais, reconhecendo também 
o potencial destas atividades para promover a preser vação ambiental e o 
desenvolvimento sustentável local. 

Conclusões
Conclui-se que os Desportos de Natureza representam uma ferramenta rele-
vante para a dinamização dos territórios, desde que enquadrados por políticas 
públicas orientadas para a sustentabilidade e sustentados por comporta-
mentos responsáveis por parte dos praticantes. Adicionalmente, destaca-se 
a necessidade de desenvolvimento de estudos longitudinais que permitam 
compreender a evolução dos comportamentos dos praticantes ao longo do 
tempo, bem como o aprofundamento dos mecanismos motivacionais asso-
ciados à prática, contribuindo para uma melhor definição de estratégias de 
intervenção e gestão sustentável destes contextos.

Palavras-chave: Desportos Natureza; Sustentabilidade; Desenvolvimento Local; 
Comportamento do Consumidor
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Introdução
A prática de desportos de natureza ocorre frequentemente em ambientes 
caracterizados por exposição a baixas temperaturas, vento, precipitação e 
contacto prolongado com água fria, fatores que aumentam o risco de desen-
volvimento de hipotermia. Esta condição, definida pela diminuição da tempe-
ratura corporal central abaixo dos 35 °C, constitui uma das emergências médi-
cas mais relevantes em contexto outdoor. Em muitas situações, os episódios 
de hipotermia estão associados a fatores preveníveis, como inadequação do 
equipamento, gestão inadequada do esforço ou falta de competências de 
intervenção no terreno.

Objetivos
Apresentar uma proposta de práticas formativas aplicadas à prevenção, reco-
nhecimento precoce e gestão da hipotermia em atividades de desporto de 
natureza, dirigida a técnicos, guias e praticantes. 

Metodologia
a proposta baseia-se na implementação de práticas pedagógicas que simu-
lam cenários reais de exposição ao frio em ambiente natural. As atividades 
incluem sessões de sensibilização sobre mecanismos de perda de calor e 
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fatores de risco, demonstrações de estratégias preventivas (gestão do ves-
tuário, planeamento térmico da atividade e monitorização dos participantes) e 
exercícios práticos de intervenção no terreno. Entre as práticas propostas des-
tacam-se a construção de abrigos improvisados de proteção térmica (quick 
shelter), a utilização de materiais disponíveis no ambiente para isolamento 
térmico e a aplicação da técnica de envolvimento térmico conhecida como 
“burrito”, frequentemente utilizada em contexto de resgate em montanha para 
reduzir perdas de calor em vítimas de hipotermia ligeira ou moderada. 

Resultados
A implementação destas práticas pretende desenvolver competências de 
gestão do risco em contexto outdoor, promovendo a capacidade de iden-
tificação precoce de sinais de hipotermia e a aplicação de estratégias de 
intervenção imediata no terreno. A utilização de cenários simulados favorece o 
desenvolvimento da tomada de decisão em situações críticas e reforça a pre-
paração técnica dos profissionais que operam em ambientes naturais. 

Conclusão
A integração de práticas formativas específicas sobre hipotermia na formação 
de técnicos de desporto de natureza pode contribuir para melhorar significa-
tivamente os níveis de segurança das atividades outdoor. A combinação entre 
conhecimento científico e treino prático em cenários simulados constitui uma 
abordagem eficaz para preparar profissionais para responder a situações de 
emergência em ambientes naturais.

Palavras-chave: hipotermia; ; desporto de natureza; ; segurança outdoor; ; gestão 
do risco; ; formação prática
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Introdução
As vias ferratas apresentam um risco específico associado a quedas com sus-
pensão no sistema de progressão, podendo resultar em trauma ou síndrome 
de suspensão. A resposta eficaz depende da capacidade de inter venção 
imediata no terreno, nomeadamente através da disponibilidade de material de 
primeiros socorros e de sistemas de resgate simples. No entanto, verifica-se 
frequentemente a ausência ou inadequação destes equipamentos por parte 
de praticantes e guias.

Objetivos
Apresentar uma proposta de organização e transporte de material essencial 
para intervenção em vias ferratas, com foco no kit de primeiros socorros e num 
kit de resgate leve que permita a implementação rápida de sistemas de des-
multiplicação (3:1 e 5:1).

Metodologia
Baseia-se numa abordagem técnico-prática sustentada na análise de reco-
mendações internacionais de segurança em montanhismo e resgate, bem 
como na experiência aplicada em contexto de formação e intervenção em 
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desporto de 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 fricção e sistemas de ancoragem. A 
proposta inclui a configuração de sistemas de vantagem mecânica (3:1 e 5:1) 
para elevação ou descida assistida de vítimas.

Resultados
A adoção de kits padronizados e facilmente transportáveis permite reduzir 
significativamente o tempo de resposta em situações críticas. Sistemas de 
desmultiplicação simples demonstram elevada eficácia na gestão de vítimas 
suspensas, permitindo a sua mobilização com menor esforço físico e maior 
controlo. A preparação prévia do material e o treino específico são fatores 
determinantes para a eficácia da intervenção.

Conclusão
A integração de kits de resgate e primeiros socorros adequados nas vias fer-
ratas constitui uma medida essencial de gestão do risco. A formação prática 
na montagem de sistemas 3:1 e 5:1, aliada à correta seleção e transporte do 
material, pode aumentar significativamente a segurança e a capacidade de 
resposta em situações de emergência.

Palavras-chave: vias ferratas; segurança outdoor; resgate em montanha; gestão do 
risco; primeiros socorros
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Introdução
As Via Ferrata (VF) são, na sua essência, itinerários verticais ou semi-verticais 
equipados com degraus, pontes, passadiços e um cabo de aço contínuo (“linha 
de vida”) que permite aos utilizadores assegurar a sua progressão e evitar que-
das (Pasching et al., 2012). Estas infraestruturas passaram, nas últimas décadas, 
de atividades reservadas a montanhistas experientes para um fenómeno de 
massas (Küpper et al., 2023). Esta transformação, impulsionada pela promoção 
turística (Pichini et al., 2023), trouxe consigo um novo perfil de praticante: indi-
víduos com menor conhecimento, menor consciência dos riscos associados 
e, frequentemente, menor preparação para enfrentar a atividade específica 
(Martín et al., 2018). Apesar deste crescimento, a literatura continua a revelar 
uma lacuna significativa: embora existam trabalhos sobre a classificação de 
dificuldade, epidemiologia de emergências, gestão de riscos e até aspetos 
biomecânicos, não foram encontradas propostas formalizadas e validadas de 
sistemas de comunicação gestual ou sonora especificamente desenhados 
para a prática de VF. Esta ausência é tanto mais surpreendente quanto a VF se 
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pratica num ambiente onde a comunicação verbal é frequentemente impossí-
vel ou severamente limitada. 

Objetivos
Este estudo propõe a formulação de um quadro conceptual de comunicação 
para ambientes de VF, com base numa síntese da literatura especializada. 

Metodologia
Foi realizada uma revisão bibliográfica narrativa, recorrendo às bases de dados 
Scopus, Web of Science e Google Scholar, com foco em publicações relacio-
nadas com a segurança, a gestão de riscos e os sistemas de comunicação da 
VF, entre 2000 e 2024. Foram incluídos estudos empíricos, revisões em inglês 
e português, 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 partir de um conjunto inicial de artigos-chave, dando-se prioridade 
a artigos de revisão recentes, como os de Lemelin e Johansen (2026), até à satu-
ração temática (ausência de novas fontes relevantes). 

Resultados
Os resultados mostraram que a maioria das emergências foi causada por 
bloqueio devido a exaustão e/ou sobrestimação das capacidades, sendo 
frequente evacuações sem lesões. Um dado particularmente relevante é 
que a taxa de mortalidade foi mais elevada em secções tecnicamente fáceis, 
enquanto a necessidade de resgate sem lesões foi mais elevada em percursos 
difíceis (Ströhle et al., 2019). Este paradoxo sugere que os praticantes negligen-
ciam a segurança em secções aparentemente simples, o que reforça a neces-
sidade de sistemas de comunicação que alertem para riscos mesmo em troços 
de baixa dificuldade técnica. A necessidade de alinhamento terminológico 
entre disciplinas, identificada por Pichini et al. (2023), sugere que os sistemas 
de comunicação para VF podem e devem beneficiar da transferência de práti-
cas já estabelecidas em disciplinas afins adaptando-as às especificidades do 
ambiente de VF, uma vez  que o ambiente de VF apresenta características que 
condicionam fortemente o design de sistemas de comunicação. 
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Conclusão
Com base nesta análise, propõe-se um sistema de comunicação multimodal 
(com vocabulário mínimo) que combina sinais gestuais visuais (que devem 
ser facilmente identificáveis à distância, e inequívocos)  e códigos acústicos 
através de apito (com padrões curtos, e adaptados de sistemas já definidos), 
adaptados às limitações ambientais e sensoriais características das VF.

Palavras-chave: Segurança; Montanha; Aventura; Gestão de risco; Desporto de 
Natureza
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4.5. | �Proposta metodológica de 
aprendizagem para a educação 
ambiental no ensino básico:  
o plogging como estratégia 
pedagógica

Salvador Ruiz-Martos1, Pablo Ramírez-Espejo1,  
Noemí García-Padilla1, Alba Rusillo-Magdaleno2

1 Departamento de Didáctica de la Expresión Musical, Plástica y Corporal.  

Universidad de Jaén, Jaén (España).

2 Universidad Internacional de la Rioja (UNIR). Instituto de Transferencia e Investigación (ITEI), 

Logroño (España).

Introdução
Atualmente, um dos principais problemas mundiais é o aquecimento global 
causado pela poluição e pela falta de educação ambiental. Do ponto de vista 
educacional, é possível alterar certos comportamentos desde a infância para 
prevenir a disseminação ou o agravamento deste problema.

Objetivo
O principal objetivo deste trabalho consistiu em propor uma situação de 
aprendizagem centrada no meio ambiente e no “plogging”, de forma interdisci-
plinar, articulando as áreas de Educação Física e Meio Ambiente Natural, Social 
e Cultural,  prestando simultaneamente um serviço à comunidade (limpeza de 
um parque público). Pretendeu-se, assim, desenvolver a consciência ambien-
tal dos alunos, bem como a valorização da diversidade dos ecossistemas. Pro-
curou-se ainda fomenter as competências de observação dos alunos. 

Metodologia
A recolha de dados foi realizada com alunos do 4º ano da escola católica “Mar-
celo Spínola” em Jaén. Cada turma era constituída por 26 alunos. Foi adotada a 
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metodologia de Aprendizagem-Serviço uma vez que a aprendizagem ocorre 
de forma prática, neste caso através da prestação de um serviço à comuni-
dade. Com base nesta abordagem, os alunos trabalharam organizados em seis 
grupos de quatro elementos e dois grupos de cinco. Para além disso, a Apren-
dizagem-Serviço promove o sentido de responsabilidade e de compromisso 
social, contribuindo igualmente para uma maior compreensão e retenção dos 
conteúdos. Todo o processo decorreu ao longo de seis aulas de Educação 
Física. O produto final consistiu numa atividade de separação de resíduos, utili-
zando o lixo previamente recolhido num parque da cidade. 

Resultados
Este projeto permitiu alcançar os objetivos propostos. Os alunos desenvolve-
ram a consciência da necessidade de reciclar para prevenir a poluição ambien-
tal e contribuir para a redução ou mitigação dos efeitos do aquecimento 
global. Compreenderam igualmente, que não só as suas casas mas também 
as ruas e os parques devem ser mantidos limpos. Verificou-se a ocorrência de 
aprendizagens significativas, através da contextualização  dos conceitos ini-
ciais apresentados no início da atividade. 

Conclusão
A utilização da metodologia de Aprendizagem-Serviço proporciona um con-
texto distinto do habitual, na medida em que o conhecimento é adquirido fora 
da sala de aula, através do serviço comunitário, permitindo a sua transferência 
para além do ambiente escolar tradicional. Além disso, permite uma aborda-
gem mais envolvente e motivadora dos conteúdos, promovendo um maior 
sentido de significado e responsabilidade nos alunos.

Palavras-chave: Atividade física; Ambiente; Educação; Aprendizagem de serviço

Referências
Arufe Giráldez, V., Rodríguez Padín, R., & Ramos Álvarez, Ó. (Eds.). (2022). Situaciones de 

aprendizaje en educación primaria. Wanceulen Editorial.

Calzada Arija, A. (1996). Educación física: 1.º y 2.º enseñanza secundaria obligatoria. Gym-
nos Editorial.

Eyler, J., & Giles, D. E., Jr. (1999). Where’s the learning in service-learning? Jossey-Bass.

Gascón García, J. J., & Torre Duo, U. (2024). Las situaciones de aprendizaje interdisciplinares 
en la LOMLOE: Un enfoque práctico. Editorial Círculo Rojo.

Desporto de Natureza e Sustentabilidade

10º CONGRESSO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FÍSICA E DESPORTO 

348



Coquyt, M. (2020). The Effects of Service-Learning on the Moral Development of Colle-
ge Students. The Interactive Journal of Global Leadership and Learning, 1(1). https://doi.
org/10.55354/2692-3394.1000

Moya, J., & Luengo, F. (Eds.). (2020). Educar para el siglo XXI. LOMLOE: De la norma al aula. 
Centro del Profesorado de Córdoba; Proyecto Atlántida.

Perrenoud, P. (2004). Diez nuevas competencias para enseñar (3.ª ed.). Editorial Graó

Tapia, M. N. (2000). La solidaridad como pedagogía. Ciudad Nueva.

Trujillo Sáez, F. (2022). El reto de las situaciones de aprendizaje en la LOMLOE. Narcea Edi-
ciones.

30 anos de Formação em Ciências do Desporto

Proposta metodológica de aprendizagem para a educação ambiental no ensino básico: 
o plogging como estratégia pedagógica

349

https://doi.org/10.55354/2692-3394.1000
https://doi.org/10.55354/2692-3394.1000




4.6. | �Programa de Atividade Física em 
Contextos Naturais e o seu Efeito 
na Disposição para Comunicar 
numa Segunda Língua: Uma 
Intervenção de Sete Dias com 
Adolescentes

Ricardo Rodríguez Laguna 1, Evelia Franco Álvarez2,  
Estrella González Melero3, Julio Fuentesal García4

1 Universidad de Castilla la Mancha 
2 Universidad Loyola Sevilla

3 Universidad de Extremadura
4 Universidad Politécnica de Madrid (INEF-UPM)

Introdução
O presente trabalho propõe um projeto de intervenção orientado para pro-
mover a disposição para comunicar numa segunda língua em adolescentes, 
através de experiências imersivas, baseadas em atividades físicas, desportivas 
e de aventura em contextos naturais. Apesar de possuírem um nível linguístico 
adequado, muitos alunos entre os 11 e os 14 anos (6.º ano do Ensino Básico e 
2.º ano do Ensino Secundário) revelam uma baixa iniciativa comunicativa em 
contextos formais, devido ao elevado custo psicológico associado à avalia-
ção e ao julgamento social. A Willingness to Communicate é entendida como 
um construto eminentemente situacional (MacIntyre et al., 1998), no qual o 
comportamento comunicativo pode ser interpretado como o resultado de um 
equilíbrio entre o custo percebido e o valor da interação. 

Metodologia
Neste contexto, foi concebido um programa de imersão linguística doméstica 
com a duração de sete dias, desenvolvido em ambiente natural através de 
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atividades físicas, recreativas e cooperativas. Neste programa, a utilização da 
língua inglesa é integrada de forma funcional nas tarefas, sem recurso a ins-
trução formal centrada em conteúdos gramaticais. A intervenção baseia-se 
na premissa de que este tipo de contexto permite regular simultaneamente 
o custo e o valor da interação comunicativa. Por um lado, ao reduzir o foco na 
avaliação e ao centrar a atenção na tarefa, diminui-se a ansiedade associada ao 
uso de uma segunda língua. Por outro, o caráter dinâmico, social e desafiante 
das atividades promove o envolvimento dos participantes e aumenta o valor 
percebido da interação. 

Resultados
Como resultado, espera-se uma maior ativação comportamental dos partici-
pantes. Tal deverá refletir-se num aumento da iniciativa comunicativa, enten-
dida como a produção voluntária de atos de fala não solicitados, bem como 
numa maior densidade de interação, definida como a frequência de trocas 
comunicativas em função do tempo de atividade. Esta abordagem posiciona 
a atividade física em contexto natural como um ambiente particularmente 
relevante para a promoção da comunicação em segunda língua, não por sim-
plificar a tarefa, mas por criar as condições que tornam a sua ocorrência mais 
provável.

Palavras-chave: Disposição para comunicar; atividade física em contextos naturais; 
educação ao ar livre; iniciativa comunicativa; 

Referências
Botes, E., Dewaele, J.-M., & Greiff, S. (2022). The development and validation of the Short 

Form Foreign Language Enjoyment Scale. The Modern Language Journal, 106(1), 63–84. 
https://doi.org/10.1111/modl.12741

Dewaele, J.-M., & MacIntyre, P. D. (2014). The two faces of Janus? Anxiety and enjoyment in the 
foreign language classroom. Studies in Second Language Learning and Teaching, 4(2), 
237–274. https://doi.org/10.14746/ssllt.2014.4.2.5

MacIntyre, P. D., Clément, R., Dörnyei, Z., & Noels, K. A. (1998). Conceptualizing willingness to 
communicate in a L2: A situational model of L2 confidence and affiliation. The Modern 
Language Journal, 82(4), 545–562. https://doi.org/10.1111/j.1540-4781.1998.tb05543.

Mann, J., Gray, T., Truong, S., Brymer, E., Passy, R., Ho, S., Sahlberg, P., Ward, K., Bentsen, 
P., Curry, C., & Cowper, R. (2022). Getting out of the classroom and into nature: A sys-
tematic review of nature-specific outdoor learning on school children’s learning 
and development. Frontiers in Public Health, 10, 877058. https://doi.org/10.3389/
fpubh.2022.877058

Desporto de Natureza e Sustentabilidade

10º CONGRESSO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FÍSICA E DESPORTO 

352



Myhre, T. S., Dewaele, J.-M., Fiskum, T. A., & Holand, A. M. (2023). Anxiety and enjoyment 
among young teenagers learning English as a foreign language outdoors: A mixed-me-
thods study. Innovation in Language Learning and Teaching, 17(4), 827–844. https://doi.
org/10.1080/17501229.2022.2161550

Liu, F., Sulpizio, S., Kornpetpanee, S., & Job, R. (2017). It takes biking to learn: Physical ac-
tivity improves learning a second language. PLOS ONE, 12(5), e0177624. https://doi.
org/10.1371/journal.pone.0177624

Peng, J.-E. (2024). Willingness to communicate in a second language. Cambridge University 
Press. https://doi.org/10.1017/9781009417884

30 anos de Formação em Ciências do Desporto

Programa de Atividade Física em Contextos Naturais e o seu Efeito na Disposição para 
Comunicar numa Segunda Língua: Uma Intervenção de Sete Dias com Adolescentes

353





30 anos de Formação em Ciências do Desporto

Espeleologia inclusiva: autonomia e participação em atividades de elevada exigência. 
O projeto “Espeleologia com Alma”

355

4.7. | �Espeleologia inclusiva: autonomia 
e participação em atividades 
de elevada exigência. O projeto 
“Espeleologia com Alma”

Estrella González Melero1, Sixto Jesús Serrano Macías2

1 Universidad de Extremadura, Extremadura (España)
2 CEIP Naranjo Moreno, Huelva (España)

Introdução
A espeleologia tem sido tradicionalmente percebida como uma atividade de 
elevada exigência física e técnica, fatores que historicamente limitaram a parti-
cipação de pessoas com deficiência. No entanto, o projeto “Espeleologia com 
Alma”, desenvolvido pelo Espeleosocorro Sem Fronteiras (Andaluzia), desafia 
estas barreiras. Este projeto nasce da convicção de que a deficiência não 
reside no indivíduo, mas num ambiente que não oferece as adaptações neces-
sárias. Sob esta premissa, apresenta-se uma iniciativa que procura garantir 
que qualquer pessoa interessada neste desporto possa praticá-lo como um 
membro pleno da equipa, promovendo a autonomia total e o desenvolvimento 
integral na natureza. 

Objetivo
Apresentar o projeto “Espeleologia com Alma” como um modelo de boas prá-
ticas na inclusão desportiva; descrever as adaptações técnicas e metodológi-
cas aplicadas para garantir a segurança e autonomia dos participantes; e expor 
o impacto positivo da atividade na motivação e bem-estar de pessoas com 
diversas deficiências.

Metodologia
Diferente de um estudo descritivo, esta comunicação apresenta a trajetória 
operacional de um projeto que começou há quatro anos com uma participante 
com paralisia cerebral e que se expandiu até integrar um grupo heterogéneo 
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(pessoas com cegueira total, baixa visão e amputações). A metodologia do 
projeto baseia-se na transformação do contexto através de três pilares fun-
damentais: Adaptação de Material: Modificações específicas nos equipa-
mentos de progressão vertical que, sem comprometer em momento algum as 
garantias de segurança e certificações técnicas, permitem a sua utilização por 
pessoas com mobilidade reduzida ou falta de membros; Adequação de Ins-
talações: São modificados os sistemas de instalação em parede para facilitar 
que qualquer praticante realize a progressão por corda de forma individual; 
Sistema de Codificação Sensorial: Inovação nas cabeceiras das cordas atra-
vés de um sistema de sinalização tátil (codificação por toque) que permite às 
pessoas cegas identificar, através do contacto, o tipo de cabeceira e a direção 
da progressão. 

Resultados
A implementação do projeto demonstra que a autonomia em cavidade é 
alcançável independentemente do tipo de deficiência, desde que exista um 
treino progressivo e adaptado. Nos quatro anos de trajetória, observou-se 
uma evolução funcional significativa nos participantes; por exemplo, o caso 
inicial de paralisia cerebral permitiu reduzir paulatinamente as adaptações 
iniciais graças à melhoria nas destrezas. Os participantes reportam, através 
da sua experiência direta, um aumento notável na motivação e na satisfação 
com a vida. O sentimento de autonomia num ambiente tão hostil como o 
subterrâneo atua como um catalisador para a prática de outros desportos 
de aventura. De facto, o sucesso do modelo permitiu a sua expansão para o 
canyoning e as vias ferratas, consolidando um grupo onde a inclusão substitui 
a mera integração.

Conclusão
O “Espeleologia com Alma” evidencia que as barreiras no desporto de aventura 
são maioritariamente metodológicas. Através da inovação técnica e da von-
tade de adaptação, o projeto alcança uma inclusão real e equitativa. Posicio-
na-se como um referente transferível para outras disciplinas, demonstrando 
que o meio natural pode e deve ser um espaço de liberdade e superação para 
todos, sem exceções.

Palavras-chave: Espeleologia inclusiva; deficiência; inclusão; atividade física adap-
tada
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4.8. | �Fadiga mental na execução de 
manobras de cordas em praticantes 
experientes de desporto natureza
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Introdução
Compreender as limitações técnicas e as áreas de risco associadas aos DNA 
é de extrema importância para a busca de soluções que contribuam para a 
redução do número de acidentes, especialmente entre os praticantes mais 
experientes. 

Objetivo
analisar os efeitos da fadiga mental na execução 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 padrão de 8,05 anos e média de anos de experiência de 9,38 
anos. Os indivíduos 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 a manobra e obtiveram uma qualidade de execução inferior sob a con-
dição de fadiga mental em comparação com a condição inicial e sem fadiga 

30 anos de Formação em Ciências do Desporto

Fadiga mental na execução de manobras de cordas em praticantes experientes de 
desporto natureza

359



mental. Os resultados deste estudo enfatizam a importância de considerar a 
fadiga mental como um fator de risco influenciando a velocidade de execução 
e a precisão em atividades com manobras de cordas. Conclusões: A influência 
da fadiga mental pode aumentar o potencial de acidentes e lesões, tornando 
ainda mais crucial o reconhecimento e preparação mental adequada dos pra-
ticantes.

Palavras-chave: desportos natureza; manobras com cordas; fadiga mental; veloci-
dade de execução; qualidade de execução

Referências
Ayora, A. (2011). Gestión del riesgo en montaña y en actividades al aire libre. Ediciones Des-

nível, S.L.

Brandão, A., Gonçalves, F., Pereira, J., Coelho, E., & Quaresma, L. (2018). Risks in adventure 
sport activity. Which risks are perceived by experienced canyoneers? Journal of Physical 
Education and Sport, 18(1), 163–169. https://doi.org/10.7752/jpes.2018.01021

Habay, J., Van Cutsem, J., Verschueren, J., De Bock, S., Proost, M., De Wachter, J., Tassignon, 
B., Meeusen, R., & Roelands, B. (2021). Mental Fatigue and Sport-Specific Psychomo-
tor Performance: A Systematic Review. Sports Medicine, 51(7), 1527–1548. https://doi.
org/10.1007/s40279-021-01429-6

Marcora, S., Staiano, W., & Manning, V. (2009). Mental fatigue impairs physical performance in 
humans. Journal of applied physiology (Bethesda, Md. : 1985), 106, 857–864. https://doi.
org/10.1152/japplphysiol.91324.2008

Sarmento, D., Brandão, A., Gonçalves, L., Pereira, J., & Clemente, F. (2020). Intra- and inter- 
observer reliability of the Canyoning Assessement Tool . SPORT TK-EuroAmerican Jour-
nal of Sport Sciences, 9(1), 33–42. https://doi.org/10.6018/sportk.413281

Soteras, I., Subirats, E., & Strapazzon, G. (2015). Epidemiological and medical aspects of 
canyoning rescue operations. Injury, 46(4), 585–589. https://doi.org/10.1016/j.inju-
ry.2014.12.030

Desporto de Natureza e Sustentabilidade

10º CONGRESSO INTERNACIONAL DE ATIVIDADE FÍSICA E DESPORTO 

360

https://doi.org/10.7752/jpes.2018.01021
https://doi.org/10.1007/s40279-021-01429-6
https://doi.org/10.1007/s40279-021-01429-6
https://doi.org/10.1152/japplphysiol.91324.2008
https://doi.org/10.1152/japplphysiol.91324.2008
https://doi.org/10.1016/j.injury.2014.12.030
https://doi.org/10.1016/j.injury.2014.12.030


4.9. | Ética e desporto de natureza
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Filipe Almeida Soares 1, Ricardo Nuno Peixoto Fernandes4, Carla Sofia Cerqueira 
Gonçalves3,  António João Mendes de Jesus Brandão1,3
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2 Escola Superior de Educação, do Instituto Politécnico de Setúbal, Campus do Instituto 
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Introdução
Atualmente, é cada vez mais notório o interesse social pelo meio ambiente e pelos 
espaços naturais. Com esta procura cresceu igualmente a importância das prá-
ticas desportivas na ocupação dos tempos livres de recreação e lazer, essen-
cialmente expressas pela atividade física de elevada conexão com a natureza 
Mayer & Frantz, (2004), com especial relevância e destaque para os Desportos 
de Natureza. Sabemos que as motivações para estas práticas se centram, nas 
sensações; no prazer; no risco; na incerteza; na vertigem, onde a competição se 
situa essencialmente no plano individual proporcionado pela própria atividade.  
Quando analisado no plano social sabemos que as motivações se centram 
essencialmente no desenvolvimento de uma cultura específica grupal, assente 
em relações fortes de amizade e de solidariedade onde se privilegia o con-
tacto direto com a natureza, com finalidades de aprendizagem, exploração 
e relaxamento, assim como a fuga às pressões sociais e físicas 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-
riência sobre a performance, o risco, o processo sobre o resultado e o envolvi-
mento pessoal sobre a competição informal.
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Metodologia
Na generalidade dos casos, estas práticas têm três tipos de enquadramento - 
no plano individual, onde o risco, a responsabilidade e a ética são inteiramente 
assumidos por cada praticante individualmente; - no plano empresarial onde 
a ética e as boas práticas são assumidas pela administração e por último, no 
âmbito escolar onde o professor assume toda a responsabilidade pedagógica 
e técnica do desenvolvimento das atividades letivas. 

Resultados
Em função destas características, a ética no Desporto de Natureza pode ser 
entendida por uma abordagem tridimensional, assentando em três pilares fun-
damentais a saber: 1º Pilar - Ética e Sustentabilidade, Ecológica - Transversal 
a toda e qualquer prática desportiva de aventura e natureza; 2º Pilar - Valores 
éticos na relação de confiança estabelecida entre as empresas e o cliente, isto 
é, a compra de serviços desportivos de Aventura é um processo intangível, que 
não pode ser tocado, experimentado ou sentido em pleno antes da sua com-
pra, logo a comunicação entre as partes com base em linguagem clara, a não 
ocultação de informação, o não desvalorizar para melhor vender, a confiança, 
e o cumprir com o serviço prometido, são premissas da qualidade do serviço 
e características fundamentais dos valores éticos no universo empresarial 
do desporto de natureza; O 3º Pilar relaciona-se com a formação, o conheci-
mento, a segurança e o sentido de responsabilidade dos intervenientes que 
enquadram estas atividades, quer sejam praticantes individuais, técnicos de 
empresas, monitores de clubes ou docentes.

Conclusões
Assim, é na formação e na consciência 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; Ética
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4.10. | �Avaliação da Motivação e do Risco 
Acidental em Orientação: um 
estudo transversal

Pedro Bento1,2, António Leite1, Vânia Loureiro1,2, Bebiana Sabino1,2,  
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3 Instituto Politécnico de Viana do Castelo

Introdução
A Orientação é uma modalidade desportiva que combina exigência física, 
tomada de decisão e navegação em ambientes variáveis (Waddington & Heisz, 
2023), promovendo benefícios ao nível da saúde e bem-estar. No entanto, 
a prática está associada à exposição a riscos físicos e ocorrência de lesões, 
resultantes das características do terreno, da intensidade do esforço e da 
complexidade das decisões. (Beames et al., 2022; Ploegmakers et al., 2024). O 
presente estudo tem como objetivo analisar a relação entre motivação e risco 
acidental em praticantes de Orientação. Trata-se de um estudo quantitativo, 
de natureza transversal. A amostra será constituída por praticantes de Orienta-
ção (≥14 anos), provenientes de contextos escolares e federados.

Metodologia
A recolha de dados será realizada através de um questionário online estrutu-
rado, que integra variáveis sociodemográficas, indicadores de experiência 
e envolvimento na modalidade, avaliação da motivação através do Exercise 
Motivations Inventory-2 (EMI-2), e caracterização de acidentes e lesões (tipo, 
localização, gravidade e contexto de ocorrência) (Brandão et al., 2025). A aná-
lise dos dados será efetuada com recurso ao software SPSS 29.0, incluindo 
estatística descritiva, análises correlacionais e comparações entre grupos.
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Resultados
Espera-se identificar diferentes perfis motivacionais, bem como associações 
significativas entre tipos de motivação e ocorrência de lesões. Prevê-se que 
a motivação intrínseca esteja associada a menor incidência de acidentes, 
enquanto níveis mais elevados de motivação extrínseca poderão estar rela-
cionados com maior exposição ao risco. A experiência na modalidade deverá 
atuar como fator protetor.

Conclusões
Os resultados deste estudo poderão contribuir para uma melhor compreensão 
dos fatores que influenciam a segurança na prática da Orientação, apoiando o 
desenvolvimento de estratégias de prevenção de lesões e a promoção de prá-
ticas desportivas mais seguras em contextos educativos e federados (Beloše-
vić & Ferićm, 2022)
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