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A formagio inicial de professores tem
sido um tema bastante frequente no Boletim
SPEF. E positivo que assim seja e na situagio
de excepcional confusio que vivemos na for-
magio inicial de professores de Educacio
Fisica em Portugal diria mesmo que ¢ vital
trazer recorrentemente este tema 3 Coacgao.

Este € alids um tema incontorndvel numa
altura em que as metas estabelecidas no pro-
cesso de Bolonha para 2010 foram recente-
mente antecipadas para 2005.

Na verdade, 2005 ¢ j& “amanha” e quase
nada tem sido realizado no sentido da
harmonizac¢io dos curriculos de formacio
inicial em Educagio Fisica.

E imperativo dedicar especial atengio a
este assunto, pois o movimento parece
impardvel. Poderd apanhar-nos melhor ou
pior preparados mas parece inevitivel a trans-
formagio da qualificagio no ensino superior.
Julgo que poderfamos analisar este assunto na
interaccdo entre trés processos em tensao. Por
um lado a globalizacio que enquadra
socioeconomicamente todo este processo de
convergéncia de uma forma que a meu ver ¢
espontinea e, portanto, incontrolada. Um
processo de integragdo, que ¢ politico, inten-
cional e que se desenvolve por iniciativa dos

dirigentes. E um processo de harmonizacao
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que temos que enfatizar como processo que
tem que assentar no respeito pelas culturas e
pelos principios pedagdgicos e que sé pode,
por isso, ser promovido por cada um de néds e
por todos nds.

Devemos relembrar que a Declaracio de
Bolonha  cstabelece  como  “objectivos
prioritdrios”:

* A Adop¢io de um sistema de graus
compardveis, baseados em dois ciclos princi-
pais, em que para o primeiro se aponta uma
tendéncia para durar apenas 3 anos e ser
direccionado para o mercado de trabalho.

e A Implementagio de um Diploma Eu-
ropeu Complementar, para aumentar a trans-
paréncia dos titulos e a sua relagio laboral.

* O Estabelecimento de um sistema de
créditos (ECTS, European Credit Transfer
System).

* O Reconhecimento dos créditos obti-
dos noutros contextos nio inclufdos no sis-
tema do ensino superior.

* A Promogiao da dimensio europeia na
formagio superior: cooperacio interinstitucional,
programas de estudo integrados, etc.

e A Eliminacio dos obstdculos para a livre
mobilidade.

* A Promogio de um sistema de garantia

da qualidade a nivel europeu.
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Os subscritores da declaragio (Portugal
incluido) realizaram um apelo no sentido de se
promoverem planos de estudos que simultane-
amente combinassem a qualidade académica
com as necessérias [CSPOSH!S SOCiaiS tf.‘l'ldO €m
aten¢ao o mercado de trabalho, convidando as
instituigoes de ensino superior a desempenha-
rem um papel activo na regulacio da qualidade
e do ajustamento da formagio em termos de
procura e oferta. Reafirmaram também que a
qualidade ¢ a condicio fundamental que deve
suportar a confianga, a relevincia, a mobilida-
de, a compatibilidade e a atractividade do
sistena do ensino superior.

Para concretizar o processo de harmo-
nizagio devemos iniciar o debate reflectindo
acerca do espago social se esperara que os futuros
diplomados venham a ocupar para que, a partir
dai, se possam estabelecer os curriculos em cada
um dos niveis previstos na declaragio de Bolo-
nha. Este espaco de intervencio ditard,
consequentemente, quais os desempenhos pro-
fissionais que se tém em expectativa, esclarecen-
do as competéncias com que devem ser exerci-
dos. E a resposta a estas questoes que permitird
definir as finalidades e os alvos da formagdo que,
por sua vez, conduzirio A seleccao dos conteri-
dos ¢ 4 definicio de estratégias.

Assim, a formacio deve ser estruturada e
doseada de modo a permitir a aquisicio de
competéncias pertinentes para esse futuro,
feito necessariamente de carreiras paralelas,
mas tendo preseﬂte a sua ancoragern ao
dominio das actividades fisicas, embora estas
se desenvolvam em diferentes contextos

{desporto, educagio, satide, turismo, etc.).
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Assim, torna-se urgente alcangar algu-
ma sintonia a nivel nacional e posterior-
mente a nfvel europeu acerca das seguintes
questoes:

1 — Quais os perfis profissionais para os quais
preparamos os nossos estudantes e que resultados
desejamos alcancar em termos de saberes, saberes-
fazer, valores e competéncias?

2 — Quais os modelos e estruturas
curriculares que devem ser adoptados para
assegurar em cada drea o reconhecimento e
a integracio dos diplomas?

3 — Como elaborar uma metodologia
capaz de analisar os elementos comuns ¢ as
dreas de especificidade e diversidade com
vista 4 sua adequacio?

4 — Como identificar os principais obs-
téculos que se colocam ao processo de
convergéncia ao nivel das estruturas e ao
seu préprio processo de desenvolvimento?

5 — Como estabelecer uma plataforma
que a nivel nacional e depois europeu pro-
mova esta discussio envolvendo os
académicos e as estruturas de representacio
profissional e cientifica?

Sdo estes os desafios a que o Sistema de
Ensino Superior e as Organizages nao Go-
vernamentais  ligadas a0  movimento
associativo na drea da Educacio Fisica e do
Desporto tém que responder.

O artigo subscrito por Marcos Onofre
“Das Caracteristicas do Conhecimento
Prdtico dos Professores de Educacao Fisica
as Prdticas da sua Formagao Inicial” ajuda-
nos na compreensio da forma como o co-

nhecimento dos profesmres se constrdi, tra-
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zendo 4 reflexao aspectos nucleares do deba-
te que se tem que estabelecer entre as insti-
tuighes que tém a seu cargo a formagio
inicial de professores.

Maria da Guia Oliveira do Carmo ¢ a
autora do segundo artigo da seccdo de
educagio deste nimero do Boletim da
SPEF. O artigo intitula-se “Espagos e Acti-
vidades Desportivas Escolares: Contributo
para a Igualdade de Oportunidades no
Acesso ao Lazer Activo, para as Popula-
¢oes Feminina e Masculina” e corresponde
a uma investigagdo desenvolvida no sentido
verificar em que medida o género influen-
cia o tipo de actividades que sao praticadas
nos momentos de lazer.

“O Exercicio Fisico Prolongado: a Hi-
p6tese da Fadiga Central” ¢ o titulo do
artigo assinado por Francisco Bessone Alves
e Paulo Armada. Estes autores tragam um
quadro muito actualizado sobre o conheci-
mento que nos Ultimos anos tem sido pro-
duzido acerca dos mecanismos associados ao
fenémeno da fadiga central. Para além da
descrigdo do que se sabe hoje sobre este
mecanismo, 0s autores reportam-se a aspec-
tos praticos do seu controlo, evidenciando os
aspectos determinantes para o treino do
praticante desportivo nos escaldes etdrios
mais jovens.

Fldvia Ydzigi desenvolve uma revisio da
literatura acerca da “Influéncia da Tempera-
tura da Agua na Performance em
Hidrogindstica”. A autora reporta-se as
consequéncias fisiolégicas que sio induzidas

pelo efeito da temperatura da dgua no sujei-

SO0 CIEDATDE

PORTUGUESA

to que desenvolve actividade fisica
submerso. Analisa fundamentalmente os
mecanismos termo reguladores em tempera-
turas superiores a 33°C.

Professores, treinadores e praticantes dese-
jam certamente garantir a seguranga nas activi-
dades fisicas e evitar traumatismos que podem
ter consequencias graves principalmente para
as criangas ¢ jovens. O artigo intitulado “Pre-
vencio de Lesoes Desportivas” da autoria de
Augusto Gil Pascoal analisa os factores de risco
que podem estar subjacentes a participagio nas

actividades fisicas, apontando caminhos para

os reduzir e controlar.
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A INFLUENCIA DA TEMPERATURA DA AGUA
NA PERFORMANCE EM HIDROGINASTICA

Flavia Yazigi
Centro de Estudos de Fitness

INTRODUGAO

Norm e Hanson em “Aquatic Exercise Therapy (Saunders,1996)”, assim como vdrios
autores, recomendam que a temperatura da dgua, em tanques de hidroterapia, deve situar-se
entre 33.3°C e 34.4°C, a fim de promover a diminuigio da sensagio da dor, o aumento da
flexibilidade e uma diminuigio do espasmo muscular.

Este artigo pretende elucidar, através de uma revisio de literatura, a influéncia que a
temperatura da dgua poderd ter nas respostas fisiolégicas obtidas pela prética de exercicios
aqudticos como natago e hidrogindstica e saber, até que ponto, apesar dos beneficios acima
referidos, serd sauddvel e seguro em termos fisiolégicos, submetermos um aluno i exercicios
activos em piscinas com temperaturas de dgua superiores a 32°C.

Para definir qual ¢ a temperatura ideal para se trabalhar é necessdrio analisar parAmetros
fisiolégicos do corpo em imersdo como lactato, sistema cardiovascular, sistema endécrino renal,

quando submetidos a diferentes temperaturas de dgua.

REVISAO DE LITERATURA

1 Termorregulacao

A principal fungio do mecanismo de termorregulagio do corpo humano é manter a
temperatura interna constante, préxima dos 37°C (+ 1 °C), ou seja, estabelecer um equilibrio
dindmico entre a produgio metabdlica de calor e a perda de calor corporal. O hipotdlamo
posterior € responsdvel pela conservacio de calor enquanto que a sua porgio anterior acciona os
mecanismos para a perda de calor. A temperatura corporal profunda suporta um aumento de
apenas 5°C e uma diminuicio de até 10°C (Mc Ardle et al., 1994).

A exposigio ao frio estimula os mecanismos para conservacio de calor que induzem
imediatamente a vasoconstricgiio periférica e o tremor (Hesselberg et al, 1995). A vasoconstricgio

ocorre em toda a pele, excepto na cabeca (perda de 25% de calor pela cabega), promovendo o
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aumento do fluxo nas veias profundas. A termogenese pode ocorrer pelo aumento da actividade
muscular através do tremor (actuagdo da norepinefrina, epinefrina e tiroxina) ou do exercicio
fisico. Este tltimo produz calor e envia o sangue para a periferia, a0 mesmo tempo que a principal
resposta do organismo ao frio ¢ tornar a circulagio sanguinea mais profunda. Desta forma, fica
estabelecida uma concorréncia entre as duas vias de resposta ao frio, diminuindo assim a
capacidade de isolamento térmico. A vasoconstricgio periférica, apesar de ser amenizada pelo
exercicio, promove um aumento do retorno venoso e consequente diminui¢gio da frequéncia
cardfaca (FC). A tendéncia do débito cardfaco (DC) em exercicio moderado, no frio, é aumentar
devido ao tremor e aos efeitos metabdlicos do exercicio e consequente aumento do volume de
consumo mdximo de oxigénio (VO2) (Mc Ardle et al., 1994). O processo de termogénese induz
o aumento do metabolismo de lipidos. O estudo feito por Terao et al. (1989), demonstrou que
nadar em dgua mais fria ¢ mais estimulante para o metabolismo de lipidos e lipoproteinas.

Os mecanismos para perda de calor podem ser activados pelos receptores térmicos da pele ou
pelo préprio hipotdlamo, por estimulagio diserta, através das alteragées da temperatura do sangue
que por ali passa. Estes mecanismos de perda de calor atuam promovendo um aumento da
frequéncia cardiaca (FC) e do débito cardiaco, por vasodilatagio periférica e a vasoconstric¢io das
visceras. No ar, a maior parte da perda de calor dd-se por irradiagio e evaporaggo. O arrefecimento
por evaporagio causa uma grande perda de liquidos e sais minerais ¢ pode propiciar uma perda de
18 Kcal/min. Para contrariar esta perda ocorre maior liberagio de ADH (Vassopressina ou
hormona antidiurética) que vai aumentar a reabsor¢do de dgua e a liberagdo da aldosterosna pela
glindula supra-renal, a fim de evitar a perda de sddio, estimulando a sua reabsor¢ao renal.

Na hidrogindstica, o mecanismo de perda de calor acima descrito, por evaporagio, deve
ocorrer com as partes do corpo que ficam fora da dgua, ou seja, cabega, pescogo ¢ ombros. A
perda de calor por evaporagio também depende do grau de humidade relativa do ar. Se a
humidade ambiente for muito alta, a evaporagio fica dificultada e ocorre uma grande perda de
liquidos mas ndo ocorre perda de calor uma vez que ndo hd evaporagio. A Associagio de
Exercicios Aqudticos(AEA, Flérida), recomenda que humidade relativa do ar em piscinas
cobertas deve ser por volta dos 50- 60%. A touca de silicone excessivamente densa, com muita
pigmentagio, também pode ser prejudicial), na medida que dificulta a perda de calor pela
cabeca e poderd provocar dores de cabeca e outros sintomas de super aquecimento em
praticantes de actividades aqudticas.

A parte do corpo submersa na d4gua, em exercicio, também produz sudorese, mas dentro da
dgua este suor ndo evapora, e portanto nio ocotre perda de calor por evaporagio. Na dgua a
perda de calor ocorre principalmente por condugio e convecgio (Costill et al, 1967).

A condutividade da dgua ¢ aproximadamente 4 a 20 vezes mais rdpida que o ar. Desta

forma, conforme a temperatura da dgua, uma pessoa pode ganhar ou perder calor mais
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rapidamente ao praticar exercicios em imersao do que se fizesse o mesmo exercicio fora da dgua.
Por este motivo as temperaturas consideradas termoneutras para o ser humano na dgua ¢ na

terra tém valores diferentes (Ar= 21/22 °C e Agua= 34/35°C).
2 Fisiologia da imersdo em diferentes temperaturas de agua

2.1. Respostas Cardiovasculares

A imersio em temperaturas préximas ou acima das termoneutras (34/35°C) promove o
aumento da temperatura corporal ¢ acciona a resposta do sistema termorregulador para
promover a dissipacio do calor através da vasodilatagio periférica e do aumento da sudorese.
Durante o exercicio em imersdo com bicicleta ergométrica a 60% do VO2 max durante 30
minutos, o aumento da temperatura rectal ¢ atenuado quando a temperatura da dgua ¢ de 21 a
25°C e ndo a 29°C, o que vem confirmar que quanto mais fria for a dgua maior serd a facilidade
de dissipagao de calor (Allison e Reger, 1988; Degligianni at al. 1993; ISRAEL et al, 1989).

Todos os trabalhos encontrados relatam um aumento das respostas fisioldgicas para a perda de
calor proporcional ao aumento da temperatura da 4gua. Algumas pesquisas relatam que quanto
maior for a temperatura da dgua maior serd o aumento das temperaturas corporais, da frequéncia
cardfaca, do volume de transpiragdo e do volume de circulagdo do sangue periférico. O trabalho
cardfaco, segundo Nakamitsu et al. (1994), aumenta em 80% durante imersdo em temperaturas
acima das termoneutras (34/35°C), enquanto que, em temperaturas abaixo das termoneutras, mais
precisamente em 32°C, o trabalho cardfaco aumenta apenas em 40%. Este aumento do trabalho
cardfaco, segundo os mesmos autores, estd relacionada com redugio da resisténcia periférica total
(RPT) durante a imersio, sendo que a redugio da RPT é de 50% em temperaturas acima dos 35°C
e de 20% em temperaturas abaixo dos 34°C. Park at al. (1999) encontrou uma redugio da
resisténcia periférica total de 37% para 34.5°C e 32% para exercicios feitos na dgua a 30°C.

Na tentativa de manter a pressdo arterial constante, em resposta A vasoconstricgio das visceras
e A reducdo do liquido pldstico, ocorre um aumento do trabalho cardfaco. Este aumento de sangue
na circulagio periférica gera um déficit de sangue nos musculos e nas visceras, o que vai dificultar
o retorno venoso, levando a um aumento da FC. Este aumento da frequéncia cardfaca ¢é
amenizado pelas propriedades fisicas da 4gua, o que faz com que seja sempre menor do que a
exposicio ao calor fora da dgua. Schagatay e Holm (1996) confirmam que a bradicardia
(diminuicdo da frequéncia cardfaca) é inversamente proporcional & temperatura da dgua

O trabalho de Park et al.(1999) demonstrou que a imersdo promove um aumento do trabalho
cardfaco para manter a pressio arterial(PA) devido & diminuigio da resisténcia vascular periférica
que ¢ proporcional ao aumento da temperatura da dgua e que a PA sistélica ndo se altera com a

imersao. A PA diastdlica mantém-se constante em temperaturas termoneutras (34°/35°C) mas
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aumenta em temperaturas mais frias (30°C). Temperaturas mais frias promovem uma diminuigao
da FC, o que pode explicar um pequeno aumento da PA diastélica em 30°C.

Quanto ao custo energético, devido a resisténcia oferecida pela dgua e a forga de flutuagao,
sabe-se que o trabalho na dgua ¢ mais dificil, ou seja, tem maior custo energético que em terra.
Porém, através dos trabalhos de Shimizu et al.(1998) e de Peeters et al. (1992), verifica-se que o
custo energético para exercicio na dgua ¢ significativamente maior que em terra, mas que nao
sofre influéncia com alteragio da temperatura da dgua. Os experimentos descrevem que ao
caminhar com a dgua ao nivel do peito por 60 min 4 50% do VO2 mdximo, em temperaturas
de 25, 30 e 35°C, os niveis de consumo de O2 se mantiveram idénticos; a temperatura da pele
exposta ao ar (temp. ar=25°C) nio apresentou aumento considerdvel em 25 e 30°C, mas houve
um aumento considerdvel em 35°C. Estes estudos também relatam que o aumento da FC foi
considerdvel em 35°C em relagio as outras duas temperaturas.

Costill et al.(1967) j4 haviam relatado que em esfor¢os submdximos a variagio da
temperatura da dgua ndo altera o custo energético ¢ as respostas metabdlicas, mas o aumento da
temperatura tem influéncia directa na temperatura central e nos valores de FC de recuperagio.
O mesmo autor relata que a recuperagio da FC apés esforcos em dguas mais quentes ¢ mais
lenta que esforgos em dguas mais frias.

Observe os grificos:
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Figura 1- Evolucao da temperatura da pele e rectal em diferentes temperaturas de agua (Costill et al., 1967).
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2.2.Concentracdo de Lactato

A exposigio ao calor induz a diminuicio do liquido plasmdtico e estabelece uma competicao
entre o musculo e a circulagio periférica pelo sangue, fazendo com que a via anaerébia seja mais
utilizada na reagdo ao calor. A diminuigao do metabolismo hepdtico, devido a vasoconstricgao
visceral, dificulta a remogio do dcido ldtico, aumentando a sua concentragio no sangue e
consequente aceleracio da instalagio do processo de fadiga(Mc Ardle et al., 1994).

Ao analisar a performance de nadadores de estilo livre em 100m, Costill et al.(1967),
verificaram que para esforcos mdximos, a temperatura da dgua tem influéncia directa no
desempenho, na FC e na producio de lactato. Ou seja, valores mais altos de FC e lactato foram
encontrados em 33°C e mais baixos em 17°C. Jd em esforgos submdximos, a temperatura da
dgua nio mostrou influéncia acentuada para os parimetros analisados. Contrariamente, o
trabalho de Mougios e Deligiannis (1993) relata que as concentragoes de lactato nao se
alteraram ao nadar 30 minutos em velocidade moderada, em dguas a 20,26 e 32°C.
Provavelmente, a concentracio de lactato nio sofreu influéncia da temperatura da dgua para
estes atletas em esforcos submdximos porque eles estavam a nadar em valores abaixo do limiar
anaerébio. Talvez se os esforcos fossem mdximos ou no limiar anaerébio, a resposta dos niveis
de concentragiao de lactato fosse influenciada pela temperatura da dgua. Reforcando estes
resultados o estudo de Young et al. (1995) descreve que apds 8 semanas de treino de endurance
em 20°C e 35°C, foram observados efeitos de treino como redugio da utilizagio do glicogénio
muscular e do actimulo de lactato no plasma. Entretanto, foram encontrados os mesmos valores
de efeito de treino tanto na dgua fria como na dgua quente. Isto significa que o aumento de
temperacura corporal e muscular ndo ¢ significante para aumentar o estimulo das adapracdes
metabélicas nos treinos de endurance.

A confirmar o efeito esperado como respostas ao calor, o trabalho realizado em 1996 por
Nakamura et al., comprovou a eficicia da imersao para recuperacio da fadiga apds esforgos
submdximos e salientou que a remogio do lactato é mais eficaz em imersao com dguas a 30°C
que em 35°C, uma vez que em 30°C o fluxo sangufneo a nivel visceral é maior que em

remperaturas SLlpCl'iOI‘CS.

2.3. Respostas Renais
A diurese da imersdo, anteriormente descrita na introdugdo desta monografia, ¢
acentuada quando ocorre exposi¢io ao calor. O perigo de desidratagdo ¢ maior, pois quanto
mais quente a 4gua maior serd a taxa de sudorese estimulada pelas glindulas apécrinas e que
vai se somar aos efeitos de diurese causados pelas propriedades fisicas da dgua. A desidratacio
) . - .
poderd ocorrer como consequéncia da diminuicio do volume plasmdtico e do volume

intracelular.
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O aumento da concentracio de aldosterona ¢ de ADH ¢ um dos indicadores da actuagio
da sudorese no exercicio aqudtico (Ruotti et al, 2000). A comprovar que a taxa de diurese ¢
maior em imersdo do que em exercicio em terra com cicloergdbmetro, o trabalho de KENNY et
al. (1997) relata que a perda de liquidos em ambientes quentes é muito mais alta do que em
ambientes mais frios, mas ainda é menor do que a pritica de exercicio em imersio em dgua
quente. O estimulo para aumento da diurese, conforme relatam Nakamitsu et al. (1994), é
muito maior durante a imersio em temperaturas acima de 35°C do que imersio em
temperaturas préximas ou abaixo dos 32°C.

Teoricamente, ao submeter uma pessoa em esforcos na dgua sob temperaturas superiores as
termoneutras (34/35°C), ou seja, em exposicio ao calor, dever-se-ia observar entre as respostas
termorregulatérias, um aumento da aldosterona para estimular a reabsorgio do sédio e de ADH
para garantir a reabsorcio de dgua. Na prdtica alguns estudos nio confirmaram esta teoria,
podendo talvez ser explicado pela capacidade de tolerincia ao calor (adapragio) dos

participantes no estudo.

2.4. Respostas Enddcrinas

A diurese da imersdo, anteriormente descrita na introdugio desta monografia, ¢
acentuada quando ocorre exposicio ao calor. O perigo de desidratagdo é maior, pois quanto
mais quente a 4gua maior serd a taxa de sudorese estimulada pelas glandulas apdcrinas e que
vai se somar aos efeitos de diurese causados pelas propriedades fisicas da dgua. A desidratagio
poderd ocorrer como consequéncia da diminui¢io do volume plasmdtico ¢ do volume
intracelular.

QO aumento da concentragiao de aldosterona e de ADH ¢ um dos indicadores da actuagao
da sudorese no exercicio aqudtico (Ruotti et al, 2000). A comprovar que a taxa de diurese ¢
maior em imersio do que em exercicio em terra com cicloergdbmetro, o trabalho de KENNY et
al. (1997) relata que a perda de liquidos em ambientes quentes ¢ muito mais alta do que em
ambientes mais frios, mas ainda ¢ menor do que a préitica de exercicio em imersao em dgua
quente. O estimulo para aumento da diurese, conforme relatam Nakamitsu ec al. (1994), é
muito maior durante a imersio em temperaturas acima de 35°C do que imersio em
temperaturas préximas ou abaixo dos 32°C,

Teoricamente, ao submeter uma pessoa em esforgos na dgua sob temperaturas superiores as
termoneutras (34/35°C), ou seja, em exposi¢io ao calor, dever-se-ia observar entre as respostas
termorregulatérias, um aumento da aldosterona para estimular a reabsor¢io do sédio ¢ de ADH
para garantir a reabsor¢io de dgua. Na prética alguns estudos ndo confirmaram esta teoria,
podendo talvez ser explicado pela capacidade de rtolerincia ao calor (adapracio) dos

participantes no estudo.
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3 Influéncia da Temperatura da Agua no Trabalho com Populacdes Especiais

Segundo Donaldson et al. (2003), algumas pessoas sio mais vulnerdveis aos efeitos do stress
pelo calor que outras. Devido aos riscos inerentes ao stress externo produzido pelo calor e a
sobrecarga interna de calor produzida pelo exercicio fisico, pode nio ser seguro submeter a

populacio em geral A niveis altos de stress térmico.

3.1. Obesos

A capacidade do individuo de dissipar calor também vai depender da sua composicio
corporal. Segundo Costill et al. (1967), as respostas fisioldgicas para imersio em diferentes
temperaturas de dgua tem efeitos diferentes em individuos obesos e ndo obesos. Quanto maior
for a massa adiposa maior serd a facilidade do individuo em manter a temperatura central
quando imerso em dguas mais frias. Isto deve-se ao fato de os lipidos terem a caracterfstica de
serem bons isolantes térmicos e contribufrem para a conservagio de calor no corpo. (Mc Ardle,
1994). Da mesma forma, alunos obesos podem produzir respostas fisiolégicas nio desejadas
quando submetidos em esforcos em dguas muito aquecidas, uma vez que possuem maior
camada de tecido adiposo ¢ a capacidade de perder calor fica mais reduzida.

Baseando-se na teoria jd desenvolvida neste trabalho, a autora expoe a indicacio apresentada
por Ruotti et al. (2000) que a temperatura da dgua para obesos deve ser confortdvel, abaixo dos
320C para facilitar a dissipagio do calor ¢ aumentar o gasto calérico, mas nido muito fria para

evitar sintomas de hipertermia (acima de 27°C).

3.2. ldosos

A degeneragiio das células nervosas em fungio do envelhecimento bioldgico contribuem
para uma diminuigdo na capacidade de resposta do idoso(Mc Ardle, 1994). Esta dificuldade em
gerir o estimulo e o tempo de reacgio, reflectem no sistema termorregulador, dificultando as
acgoes de vasoconstricgio e vasodilatagio em resposta aos estimulos térmicos, gerando uma
dificuldade de adaptacio as mudancas bruscas de temperatura.

O idoso tem maior dificuldade em conservar calor devido a ocorréncia da redistribuico da
gordura corporal, que deixa de ser subcutinea ¢ aumenta nos depdsitos viscerais. A perda de
gordura subcutinea diminui a capacidade de isolamento térmico, diminuindo a capacidade de
tolerincia ao frio.

O sistema renal sofre com o envelhecimento uma diminuigio da sensibilidade 2
aldosterona, o que significa uma tendéncia a maior perda de liquidos e de sédio. A sodiurese
acentuada diminui a sensagio de sede, fazendo que o idoso faga uma menor ingestio de

liquidos. O exercicio em dgua quente vai acentuar esta perda de liquidos e aumentar a tendéncia
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a desidratagio, com o agravante que a sensagio de sede aparecer tardiamente. A vasodilatagdo
acentuada resultante do estresse pelo calor causa um aumento da frequéncia cardiaca e
intensifica o esforgo cardiaco, podendo levar & queda da tensdo arterial (hipotensio).

O estudo de Kazutaka et al.(2003) comparou a percepgio de esforco com base na escala de
Borg, entre idosos de 66-70 anos, durante 20 minutos de caminhada em deep water a 31 e
35¢C. Apesar de ter-se verificado que a temperatura corporal registada foi mais alta a 35°C, os
idosos mantivera-se em ambas as situacbes com a percepcio de esforco na escala 13,
ligeiramente dificil, o que levou-o a concluir que o controle da intensidade de esforco feiro
através da Escala de Borg poderd ser uma orientagio para a prescrigio do exercicios em dgua
com temperaturas termoneutras.

O trabalho na dgua com idosos, segundo Ruotti et al. (2000), deve ser confortdvel, com
temperatura abaixo dos 34°C e acima de 30°C, o suficiente para nio gerar estresse térmico e

comprometer a saide do praticante.

3.3. Gestantes

Indmeros estudos tém confirmado os beneficios dos exercicios aqudticos durante a gravidez.
O aumento da diurese na imersio, devido a ac¢do da pressio hidrostdtica ameniza a retencio de
liquidos e 0 aumento de volume plasmdtico, comuns no perfodo de gestagao. Ainda, a forga da
flutuagdo promove um alivio da sobrecarga na coluna vertebral ¢ no assoalho pélvico,
contribuindo para o alivio das dores articulares ¢ melhoria do bem estar da grdvida,
principalmente no dltimo trimestre (ACOG, 1994).

A imersdo durante a gravidez pode deixar de ser benéfica se a temperatura da dgua nao for
adequada. O exercicio em piscina com dgua abaixo de 27°C pode ser muito desconfortdvel, pois
a velocidade de dissipagio de calor nesta temperatura ¢ elevada e a intensidade de trabalho para
gravidas ndo deve ser muito alta, o que dificulta a manutengao do calor corporal.

Mittlemark et al. (1991) relatam em seu livro que a exposi¢io ao calor excessivo, ou seja,
temperatura de dgua préxima ou superior A termoneutra pode gerar um quadro de hipertermia
no feto; o mecanismo de perda de calor promove uma redugio do volume plasmdrico e devido
a vasodilatagio periférica, ocorre diminuigao do fluxo do sangue intra-uterino. Esta situagio
pode comprometer a satide do feto, além de iniciar processo de desidratagao na gravida.

Assim como Mittlemark et al.(1991), o estudo feito em ratos por Osério et al. (2003),
comparou as respostas fisioldgicas do feto e da mie quando submetidos a exercicios com 80%
de intensidade em dgua com temperaturas de 22, 35 ¢ 40°C e concluiu que sujeitar a grdvida 4
prdtica de natagdo em temperaturas extremas poderd ser perigoso para o desenvolvimento fetal.

Desta forma, as indicagbes para temperatura da dgua no trabalho com grdvidas, segundo o

ACOG (1994) e de Ruoti et al. (2000), seguem os pardmetros para obesos, entre 27°C ¢ 32°C.
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3.4. Doentes Cardiovasculares

Doentes das artérias corondrias (DAC) podem ndo suportar o aumento do volume
sanguineo central e aumento da pressio a nivel do ventriculo esquerdo decorrentes das forgas de
flutuagdo e pressio hidrostdtica agravados pela vasoconstricgao periférica durante a imersao em
dguas frias (abaixo que 27°C). Por outro lado, a imersio em dguas quentes, com mais de 34°C,
¢ perigosa para doentes de DAC pois a vasodilatagio periférica diminui o fluxo sanguineo nas
artérias corondrias sistélicas podendo desencadear um processo de isquémia precoce. Assim, a
temperatura da dgua para um trabalho com seguranga aconselhada para portadores de DAC ¢
entre 30 e 33°C.

Guzzeta e Dossey (1992) verificaram que pessoas hipertensas medicadas por beta-
bloqueadores tem a sua toleréncia ao calor diminuida, uma vez que estas substincias atuam
directamente no sistema nervoso. Os mesmos autores sugerem que hipertensos nio devem fazer
exercicios em 4gua quente, acima de 33°C, para evitar acidentes cardfacos induzidos pelas

respostas termorreguladoras para perda de calor.

3.5. Diabéticos

A diabetes melituss ¢ uma patologia ligada 4 dificuldade do organismo em manter a
homeostasia da glicose por deficiéncia parcial ou absoluta na produgio de insulina. O exercicio
fisico pode gerar o quadro de hipoglicemia, quando a utilizacdo da glicose pelo musculo é maior
que a produgio hepdtica (Mc Ardle et al, 1994).

A temperatura da dgua tem maior influéncia para o diabético tipo I, que depende da
administragio exdgena da insulina, porque além do desequilibrio da concentragio de glicose
causado pelo exercicio, a exposigio do calor acentua a utilizagio da glicose como substrato
energético e acelera o quadro de hipoglicémia. Segundo Ruoti et al. (2000) a situagio pode ser
agravada quando a sudorese provocada pela exposigio ao calor reduz o liquido plasmitico,

tornando o sangue mais concentrado, dificultando a detecgao do quadro de hipoglicémia.

CONCLUSAO

Com base nesta revisdo de literatura é possivel concluir que a temperatura da dgua pode
influenciar nas respostas fisioldgicas do organismo quando em imersdo. E uninime a opinido
dos autores quanto ao aumento da temperatura corporal e da frequéncia cardfaca ser
proporcional ao aumento da temperatura da 4gua. Os estudo relacionados com concentragio de
lactato e temperaturas de dgua em diferentes esforgos sugerem que piscinas acima de 32°C sao
mais favordveis ao aumento da concentragio de lactato e consequente instalacio da fadiga que

em dguas mais frias. Ainda sobre lactato, o autor hipotetiza que a temperatura de dgua tem
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maior influéncia para esforcos no limiar anaerdbio e esforgos mdximos que em treinos de
endurance. Poucos trabalhos abordam as respostas endéerinas do exercicio em diferentes
temperaturas de dgua, mas a maioria dos trabalhos confirmam a influéncia da temperatura no
controle hormonal.

O presente estudo vem demonstrar que, apesar de nio existirem muitos trabalhos sobre este
assunto, esta revisio de literatura mostra que jd nos ¢ possivel concluir que submeter uma pessoa
nio atleta 4 exercicios em imersio em temperaturas superiores 4 33°C pode trazer consequéncias
fisiologicas indesejadas, uma vez que exige um enorme trabalho dos mecanismos
termorregulatérios para o calor e que utilizar a Escala de Percepgio de Esforgo para controle da
intensidade poderd contribuir para um trabalho mais seguro.

Tais conclusées revestem-se de grande importincia, pois servem para alertar os profissionais
que trabalham em piscinas sobre a importincia de se adequar a temperatura da dgua aos
objectivos desejados ¢ as populagdes com estados de satide diferenciados.

Pretendemos ainda, despertar interesse do profissionais para fazerem estudos nesta drea, na
expectativa de contribuir para um maior conhecimento no que se refere a respostas fisioldgicas

do exercicio em diferentes temperaturas de dgua.
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INTRODUCAO

Este ¢ um artigo de revisio que pretende fazer o ponto da situagio sobre aquilo que se designou
por hipdtese da “fadiga central”, lancada por Newsholme e o seu grupo de investigagio no inicio dos
anos 90 (Newsholme et al., 1990) e que tem sido extensivamente objecto de discussio e de tentativas
de confirmagio no dmbito da fisiologia do exercicio e da medicina desportiva.

A descoberta de alteragdes na actividade e concentrago intracefélica de alguns neurotransmissores
durante e imediatamente apds a realizagio de exercicios de longa duragio e intensidade elevada
conduziu & hipdtese da existéncia de uma relagao entre o conhecido efeito depressor destes compostos,
semelhante 4 fadiga sentida no final do exercicio, e o controlo metabélico em esforgo de dominante
aerdbia, assim como a regulagio vegetativa e hormonal que o acompanha.

O modelo da fadiga central parte de uma perspectiva do controlo metabélico que poderd
permitir uma melhor compreensio do fenémeno da fadiga, ao considerar a uma nova luz o
metabolismo dos aminodcidos no musculo e no cérebro.

Por outro lado, os pressupostos do modelo da fadiga central colocam, também, o problema
do suporte neurofisiolégico da percepcio da fadiga e, por extensio, das reacgdes
comportamentais induzidas pelo exercicio e suas sequelas de cardcter cognitivo e emocional.

Embora seja um tema com fortes ligagdes ao estudo aprofundado dos mecanismos de
regulagio neuro-humoral, da bioquimica do cérebro e da psiquiatria, vamos circunscrevé-lo,
neste trabalho, ao 4mbito do treino desportivo no quadro das modalidades de resisténcia,
passando em revista, em particular, as implicagdes da fadiga central para o desempenho

competitivo e as formas eventuais da sua manipulagio.

FADIGA E ACTIVIDADE DESPORTIVA
A fadiga ¢ o decréscimo da actividade que ocorre em qualquer sistema vivo sujeito a uma
estimulagio constante, decréscimo esse decorrente da prépria actividade desse sistema e

reversivel desde que a estimulagio cesse ou se interrompa.
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Esta ¢ a defini¢do operacional que no dmbito das ciéncias biolégicas permite o seu estudo
objectivo. Mas na linguagem corrente a fadiga ¢ uma nogio polifacetada. Pode ser utilizada para
expressar um estado subjectivo transitério, mas pode também corresponder ao evoluir do
comportamento de sinais observados e, portanto, quantificdveis. Pode ser aplicado em muitas
situagdes, referenciado a uma célula, um tecido, um érgao ou um organismo no seu conjunto.

A fadiga resulta, na maior parte dos casos, de um funcionamento excessivo do sistema vivo,
ou, numa perspectiva cara ao treino desportivo, da aplicacio de cargas fisicas que ultrapassam o
equilibrio de rotina do organismo, impondo perfodos de reorganizacio interna que conduzirio,
se inseridos numa organizagdo sistemdtica e planeada de tarefas, a uma maior capacidade de
resposta desse organismo. E o célebre modelo da sindrome geral de adapragio de Selye acrescido
da nogio, que lhe era estranha originalmente, da possivel supercompensacio experimentada
pelos diferentes processos estimulados.

Nesta perspectiva, a ruptura periédica e controlada das diferentes homeostasias inerentes
aos subsistemas afectados conduz a um estado passageiro e reversivel de redugio da capacidade
de trabalho, a fadiga, que corresponde, simultaneamente, ao desencadear de um processo de
auto regeneragio ¢ modificagio dos tecidos, érgios e sistemas envolvidos, processo esse
designado habitualmente por adaptagio crénica e que conduzird, serd esse o objectivo da
intervengdo, a uma supercompensagio — o estado final do organismo caracteriza-se por uma
aptiddo acrescida para lidar com o tipo de estimulos que provocaram as alteragoes iniciais.

A fadiga ¢, aqui, entdo, ndo um fenémeno puramente negativo, a evitar ou combater a todo
o custo, mas uma fase natural e inevitdvel do processo de desenvolvimento do desempenho
motor, seja em que dmbito for.

Nao sendo um termo de utilizagio restringida ao desporto, ele ganha aqui contornos
especiais ¢ uma ambivaléncia notdria, sendo algo que se procura mas que igualmente se
pretende reduzir e eliminar, pelo menos nos seus efeitos mais visfveis. Recobre tanto a
actividade muscular quanto as actividades psico-sensoriais ¢ sao os seus diferentes matizes e a
grandeza das suas manifestacoes, o que permite distinguir entre as formas benéficas e as formas

contraproducentes da sua manifestagio.

CONDICIONANTES BIOENERGETICOS DO EXERCICIO AEROBIO E NEURO-
TRANSMISSORES CEREBRAIS

No 4mbito desportivo, o musculo esquelético funciona frequentemente a intensidades
metabdlicas muito superiores ao ponto de equilibrio, ou seja, a um nivel que ndo ¢ sustentdvel
por muito tempo. Deste modo, a fadiga resultante da actividade muscular esquelética tem como
principal fungio servir de mecanismo de defesa da integridade do préprio organismo, ao inibir

a activagio muscular a partir de um determinado grau de deplecio de constituintes
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fundamentais ou de alteragio das condicdes intracelulares, devida a concentragao inabitual de
metabolitos ou outros factores, de efeito pernicioso.

Naturalmente, quando a fadiga surge, expressa os efeitos convergentes de vérios processos
histoquimicos, sistémicos e de regulagio que entretanto foram desencadeados pelas condigoes
especiais de produgio sustentada de trabalho mecinico exigidas por qualquer tipo de exercicio fisico.

A fadiga durante um exercicio prolongado coincide com o decréscimo das reservas
intramusculares de glicogénio, jd que os processos metabdlicos que sustentam a contracgio
musculares estdo limitados pela disponibilidade em carbohidratos.

Em geral, consideram-se cinco fontes principais da fadiga de raiz metabélica (Noakes, 2000):
1. Deplegio da fosfocreatina no muisculo;

2. Acumulagio de protdes no musculo;

3. Deplecio do glicogénio muscular;

4. Decréscimo da glicemia;

5. Aumento do quociente entre a concentragio de triptofano livre (TRP) e a concentragio de
aminodcidos de cadeia ramificada (AACR) na circulagdo sanguinea.

As primeiras trés constituem o pélo de efeitos normalmente designado por “fadiga
periférica” ¢ tém sido extensivamente estudadas nas ltimas décadas, constituindo a base teérica
para grande parte das aplicagoes da fisiologia do esforco no campo do Treino Desportivo.

As duas dltimas envolvem o cérebro, embora de maneira diferenciada. A glicose ¢ a principal
fonte de energia do cérebro, sendo utilizada pela maior parte das suas células sem intervencao da
insulina. As reservas cerebrais de glicose e de glicogénio esgotam-se cerca de 2 minutos apds a
cessacio do fornecimento de glicose ao cérebro, pelo que a concentragio desta no sangue ¢ um dos
factores mais importantes para a manutengdo do metabolismo cerebral. Este drgao tem a
capacidade de detectar alteragdes na concentragio dos constituintes normais do sangue que podem
actuar como um sinal especifico e aumentar a sensibilidade do atleta 2 fadiga, ou seja, constituir
um forte estimulo para a cessagdo do trabalho muscular que estd a ser realizado.

No que diz respeito ao ultimo ponto referido em (Noakes, 2000), trata-se de uma
abordagem 2 fadiga metabélica onde assume particular importincia o papel do metabolismo
dos aminodcidos na fadiga. Na verdade, os aminodcidos nio sio apenas os percursores da sintese
proteica nos tecidos orginicos, desempenhando outros papéis no organismo. Entre eles, serd de
destacar o facto de serem percursores de certos neurotransmissores actuantes no tecido cerebral,
em particular as monoaminas.

A serotonina (5-hidroxitriptamina, 5-HT), a dopamina e a noradrenalina sio os trés
principais neurotransmissores monoaminados actuantes no organismo humano, sendo
qualquer um deles produzido endogénicamente a partir de um aminodcido especifico. O L-

triptofano (TRP) ¢ convertido em serotonina, enquanto que a dopamina e a noradrenalina sio
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sintetizados a partir da tirosina. Acontece que existe actualmente forte evidéncia de que as
alteragoes induzidas na actividade destes neurotransmissores pelos processos metabdlicos
decorrentes do exercicio fisico prolongado podem ser responsdveis pela elevacio da percepgio
do esforgo ou pela inibigio da activagio central do musculo (Lehmann et al., 1998).

Mas vejamos com mais detalhe de que modo processos periféricos e processos centrais

interagem no decurso do esforco prolongado, conduzindo ao aparecimento da fadiga central.

A TESE DA “FADIGA CENTRAL"

Um esforgo prolongado, desde que seja realizado com uma intensidade suficientemente
elevada, conduz a redugio significativa das reservas orginicas em glicogéneo, forma assumida pelos
carbohidratos para efeitos de armazenamento nos tecidos muscular e hepdtico. Quando ocorre
decréscimo do glicogénio disponivel para a manutengao da fungao muscular, os dcidos gordos,
libertados pelos adipécitos, tornam-se o principal substracto do metabolismo energético.

Aqui a coisa pode complicar-se. Os dcidos gordos circulam na corrente sanguinea ligados a
um transportador especifico, a albumina. Ora, existe uma outra substincia que compete com os
dcidos gordos para se conjugar com a albumina e que é o triptofano, um aminodcido que
apresenta também a propriedade de ser um percursor da serotonina, embora essa conversio s6
ocorra a nivel encefilico.

Acontece que durante um esforgo de longa duragio, a quantidade crescente de dcidos
gordos livres competindo para a ligagio s macromoléculas de albumina faz com que o

triptofano permanega em muito maior quantidade desligado do seu transportador proteico, e,
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deste modo, disponivel para atravessar a barriera hemato-encefdlica e penetrar no cérebro, onde
promoverd a formagio do neurotransmissor serotonina. O excesso deste composto poderd estar
na base da sensagdo de fadiga que ataca o praticante de um exercicio prolongado, efeito tanto
mais importante, segundo parece, quanto menos treinado estiver.

Sabendo-se que no exercicio prolongado de dominante aerébia a quantidade de 4cidos
gordos livres tem tendéncia para aumentar (Davis et al., 1992; Scruder et al., 1996), em resposta
A utilizagio de substractos de origem lipidica na produgao de energia metabélica pelo musculo,
principalmente a partir do momento em que as reservas musculares de glicogénio se vao
depletando, o efeito esperado serd a maior quantidade de TRP livre circulante, o que se
comprovou quer no rato (Chaouloff, 1989), quer no homem (Blomstrand et al., 1991). Temos
assim uma alteracio no quociente de concentragio plasmdtica TRP/AACR em situagio de
exercicio de longa duracio, como foi verificado por Newsholme (1986), no final de uma prova
de maratona. Blomstrand et al. (1988) confirmaram a ocorréncia deste facto em atletas bem
treinados apds a realizagao de uma maratona, tendo encontrado uma variagao de perto de 300
% no quociente de concentragao plasmdtica TRP/AACR. Alteragoes de grande monta foram
observadas, igualmente, apés um jogo de futebol (45 % de aumento no TRP livre; 29 % de
decréscimo nos AACR).

Em paralelo com esta cadeia de ocorréncias que liga a deplecgio do glicogénio muscular, o
acréscimo de dcidos gordos circulantes, a maior taxa de penetragio do triptofano no cérebro ¢ a
maior actividade de serotonina no cérebro, existe um outro mecanismo que concorre para o
mesmo efeito.

Trata-se da captacio pelo musculo dos aminodcidos de cadeia ramificada (AACR: leucina,
isoleucina e valina) circulantes que serdo oxidados na mitoc6ndria, tornando-se, assim, uma
fonte suplementar de substractos para o ciclo de Krebs.

Calcula-se que os AACR sejam responsdveis por até 16% do fornecimento de energia para o
misculo em esforcos prolongados, para além da sua funcio estrutural, jd& que constituem 15-
20% das protefnas do musculo (Febbraio & Dancey, 1999). Caracterizam-se ainda por, ao
contrdrio de outros aminodcidos, como a alanina, serem oxidados nos musculos periféricos e
nao metabolizados no figado. Os AACR sdo, também, dadores do grupo amina para a sintese da
alanina a partir do piruvato, substincia que poderd ser convertida em glicose no figado ¢
libertada para a circulagio durante o exercicio prolongado (Wagenmakers, 1998).

A importincia deste fenémeno reside no facto de que os AACR competem com o triptofano
para a ligacdo aos transportadores da barreira hemato-encefdlica. A redugao dos AACR circulantes,
ou seja, a elevago do quociente plasmdtico TRP/AACR, facilita a taxa de penetragio de triptofano
no cérebro, aumentando a pressao sobre as reacgoes que resultam na formagio de serotonina a partir

daquele aminodcido, que sio sensiveis, fundamentalmente, 4 concentragio de substracto.
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SISTEMA SEROTONINERGICO - BREVE DESCRICAO FUNCIONAL

A 5-HT, um dos principais neurotransmissores do sistema nervoso central, é fundamental
para o normal funcionamento cerebral, participando na regulagio de um conjunto vasto de
funcbes fisioldgicas ¢ comportamentais através de uma acgio de regulagio da
neurotransmissao e da neuromodulagio (ver a excelente revisio realizada em Struder &
Weicker, 2001). O papel equilibrador da 5-HT sobre a generalidade das fungées cerebrais,
sobretudo no que respeita A regulagio do ciclo sono-vigilia, modulagio da dor e regulagio da
actividade motora, torna plausivel a hipétese de que esteja directamente implicada nos
factores centrais da fadiga.

A 5-HT ¢ uma molécula do “repouso comportamental”, ao contrdrio da dopamina, que ¢
uma meolécula da activagio comportamental (Struder & Weicker, 2001). As ligagdes serotonina
/ dopamina apresentam, assim, um interesse particular no 4mbito da psicofisiologia. Muitas
vezes, estas duas substdncias parece constituir um sistema em equilibrio instdvel cuja variagao
tem importantes efeitos. A 5-HT poderd ser considerada, portanto, como um factor moderador
metabélico genérico, que controla a reactividade do sistema nervoso no sentido do repouso e da
atenuagio dos comportamentos mais diversos. E por esta razio que a 5-HT se encontra
implicada nos mecanismos desencadeadores do sono, por exemplo. Recentemente, surgiu a
hipétese de a actividade serotoninérgica funcionar como um supressor de ganho neural em
muitos comportamentos motivados, de modo a que a homeostase seja restabelecida apds
comportamentos ligados ao apetite - saciedade e fadiga (Dishman, 1994). Aparentemente, a 5-
HT pode, quer apoiar, quer inibir, as acgdes da noradrenalina e da dopamina.

Muitos medicamentos serotoninérgicos, como o Prozac, tém efeitos calmantes e hipnéticos
¢ actuam induzindo um acréscimo da neurotransmissio serotoninérgica através da libertagio da
serotonina nos terminais sindpticos.

O relacionamento entre a fadiga e a 5-HT cerebral baseou-se inicialmente nos resultados de
vérios estudos que indicavam que a sonoléncia aumentava apés ingestio de uma refeicio rica em
TRP, o percursor da 5-HT, e que a motivagio sofre uma redugido importante com o aumento
da actividade da 5-HT (Bailey et al., 1993). A fungio destes neurotransmissores no sindroma da
fadiga crénica permitiu, por outro lado, associar a sua actividade no cérebro com
comportamentos que denotam incapacidade parcial de actividade fisica. Pacientes com esta
doenga surgem com uma redugio significativa da concentragio plasmdtica de MHPG, um
metabolito da desagregacio da noradrenalina e uma elevagio do metabolito da serotonina, 5-
HIAA, quando comparados com a populagiao normal (Davis & Bailey, 1997).

A premissa fundamental desta hipétese ¢ a de que o aumento da actividade da 5-HT no
cérebro, durante esforo prolongado, pode causar fadiga, aumentando a letargia e a perda de

controlo central e de motivacio.
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FADIGA CENTRAL, PERCEPCAO DO ESFORGCO E CONTROLO EMOCIONAL

As sensagbes interoceptivas que acompanham a. realizagdo de tarefas motoras estdo, sem

duvida, associadas as alteragoes de pardmetros fisiolégicos que ocorrem durante o esforgo, sendo
formas de consciéncia decorrentes da activagio de uma classe especifica de érgao dos sentidos e
dos mecanismos sensoriais por ela alimentados.

A percepgio do esforgo, processo activo de utilizagao dos dados fornecidos pelos 6rgiaos dos
sentidos para adaptagio as condigdes exteriores ou interiores ao corpo, conduz a uma tomada de
decisio sobre a continuagio do esforco ou a sua interrupgao (Noble & Robertson, 1996). A dor
que surge a determinado estddio do desempenho de muitos exercicios fisicos conduz 4
necessidade de decidir o que fazer: parar ou reduzir o ritmo de trabalho.

A percepgio do esforgo ¢, assim, um comportamento de controlo que, a partir das
informagdes disponiveis, permite o confronto constante entre os objectivos na realizagio de
uma tarefa cuja realizacio se aproxima das possibilidades limite do organismo e a preservagio da
integridade desse mesmo organismo.

Borg (1982) defendeu que a percepgio do esforgo, sujeita a tratamento sistemdtico para
quantificacdo, seria o melhor indicador isolado do impacte produzido pelo exercicio, pois
integra virias fontes de informagio, provenientes quer do sistema locomotor, quer do
cardiocirculatério e respiratério, havendo a acrescentar aqui o sistema nervoso central. A
concepgio prevalecente aqui ¢, entdo, que no organismo em actividade intensa, as

informagdes aferentes conduzem, no termo de um processo complexo de processamento, a
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uma integragio final numa configuragio presente no consciente do sujeito, que serd a
percepgio do esforgo.

Ora, se o tempo de manutengio do esforgo até i exaustao ¢ afectado pela actividade de
neutransmissores como a 5-HT, entio € provivel que a sensagio de esforco seja também
afectada. (Enoka & Stuart, 1992).

Um estudo pioneiro de Blomstrand et al. (1991), comprovou que a ingestdo de AACR, ao
impedir o aumento do quociente plasmdtico TRP / AACR durante o esforco prolongado,
permitiu ainda que os individuos sujeitos ao tratamento experimental mostrassem um maior
grau de vigilincia apds o exercicio.

Num estudo mais recente (Blomstrand et al., 1997), os individuos sujeitos a um suplemento
de AACR tiveram uma resposta na escala de Borg 7% mais baixa, com valores referentes 4 fadiga
mental (determinada através da aplicagio do teste de cores de Stroops) a sofrer uma redugao de
15%, apesar de nio se terem verificado alteracdes na capacidade de desempenho.

Curiosamente, o efeito agudo do exercicio na actividade serotoninérgica nio se reduz a uma
questdo de hiperactividade indutora de fadiga mas surge também, em 4mbitos de aplicagio do
esforco mais moderados ou sujeitos a uma maior regulagio devido ao treino, relacionados com
as sensacoes de bem estar ¢ mesmo de euforia a ele associado.

Comprovou-se que durante e imediatamente apds o exercicio fisico prolongado ocorre
acréscimo importante da libertagio das endorfinas para a circulagio. O estado de bem-estar que
ocorre durante a parte final de um exercicio prolongado de base aerébia serd proveniente desta
maior actividade cerebral das endorfinas (Thoren et al., 1990). Este ndo é, no entanto, um
fenémeno genaralizado. Apenas 10% dos individuos que treinam regularmente parecem estar
sujeitos a esta “euforia da corrida” (Rahkila et al., 1987).

Thorén et al. (1990) referem que a b-endorfina pode ter tanto um efeito sobre dreas cerebrais
responsdveis pela modulacio da dor, do humor, depressdo, ansiedade como pela inibicio do sistema
nervoso simpdtico (responsdvel pela modulagio de diversos 6rgios como coragio, intestino etc...).

A b-endorfina ¢ libertada para o sangue pela hipéfise em situactes de stress do organismo ¢
parece estar envolvida na promogio de um efeito analgésico, assim como na modulagio de
aspectos emocionais.

Embora existam jd um conjunto razoavelmente vasto de estudos incidindo na relagio entre
exercicio fisico prolongado e a actividade dos opidcios enddgenos, muitas questdes bdsicas
continuam por elucidar, nomeadamente as que dizem respeito ao doseamento do esforgo e aos
limiares mi{nimos de volume e intensidade necessdrios para o desencadear de respostas crdnicas.

Esta explicagio tem sido considerada como muito simplista por diversos investigadores
(Struder & Weicker, 2001), que acentuam por um lado a pouca evidéncia experimental

conseguida até ao momento e, por outro lado, o facto das complexas interacgdes entre os
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neurotransmissores cerebrais (dopamina, serotonina e noradrenalina) puderem desempenhar
um papel importante na geragao de estados emocionais relacionados com o exercicio.

Paluska & Schwenk (2000) falam, a este respeito, da hipétese das monoaminas que tem
sido colocada por especialistas em contraposi¢io a hipdtese das endorfinas e que se baseia no
facto de o exercicio provocar o aumento da transmissdo sindptica aminérgica cerebral, na
sequéncia do efeito benéfico, salientado por Dunn & Dishman (1991), que daqui poderd
decorrer para a prevencio e tratamento de situages de clinicas de depressao.

Provavelmente, o mesmo conjunto de mecanismos bdsicos de regulagio do sistema
serotoninérgico que induzem uma resposta ao exercicio agudo de alta intensidade de caricter
inibidor, poderio, perante o exercicio moderado ou, noutra perspectiva, como efeito crénico da
sua execugdo sistemdtica, promover uma regulagio neurohumoral indutora de bem estar e

melhor controlo emocional de efeitos importantes na vida quatidiana.

EFEITOS DO TREINO AEROBIO NO AMBITO DO MODELO DA FADIGA CENTRAL

Os atletas bem treinados parecem possuir mecanismos de compensagio efectivos para
compensar 0 aumento excessivo na formacao de 5-HT cerebral. Jakeman et al. (1994) sugerem
que o efeito de treino se manifestard fundamentalmente na inibi¢ao da recaptagio pés-sindptica
deste transmissor e da actividade dos seus transportadores no tecido nervoso, depois de ter
verificado que o acréscimo da concentragio de amino 4cidos na circulagio durante esforco
prolongado de intensidade elevada era semelhante em atletas e nao-atletas, ao contrdrio da
resposta plasmdtica da prolactina, indicador da actividade serotoninérgica cerebral, bastante
menor nos primeiros. Assume-se, deste modo, que o treino aerébio tem este efeito na
concentragio plasmdtica de prolactina porque certos receptores da 5-HT no SNC
(nomeadamente na hipdfise anterior) vém a sua excitabilidade reduzida, apesar da maior
disponibilidade de 5-HT, num processo adaptativo tipico por downregulation.

Uma outra hipétese, considerada recentemente, diz respeito 4 possibilidade de uma
actividade acrescida da 5-HTT, responsdvel pela remogao da 5-HT da fenda sindptica em
atletas treinados. Com efeito, num estudo recente verificou-se que a densidade deste composto
nas plaquetas sanguineas surgia claramente elevada em fundistas (Strachan & Morgan, 1998).

Naturalmente que este efeito de prevencio da propagagio serotoninérgica excessiva em esforgo,
propria dos atletas de fundo bem treinados, ndo exclui a existéncia de um limiar de tolerincia as cargas
fisicas de grande volume o qual, uma vez ultrapassado, tornard toda a regulagio dentro de limites
funcionais dptimos invidvel. Daf a ocorréncia de estados de fadiga crénica, da sobrecarga ao sobretreino,
com eventual raiz nos processos tipicos da fadiga central, como veremos com mais detalhe 2 frente.

Nio esquecamos, entretanto, que o treino sistemdtico amortece igualmente o efeito

serotoninérgico do exercicio aerébio intenso através da melhoria das reservas de glicogénio
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disponiveis para o metabolismo energético, diminuindo e adiando o recurso a lipdlise
adrenérgica ¢ ao catabolismo proteico para este efeito, processos que promovem a facilitagiio da
passagem do triptofano livre pela barreira hemato-encefdlica, como vimos anteriormente.

Tanaka et al. (1997) sujeitaram um grupo de corredores de bom nivel de desempenho, mas
nio classificdveis como atletas de elite, a um perfodo de duas semanas de acréscimo do volume
de treino relevante (40%), esperando encontrar evidéncia de alteragio em parimetros
considerados como bons indicadores de sobretreino, entre eles o triptofano livre e 0 quociente
TRP / AACR plasmdticos. A verdade € que, apesar de relatos de alteragio no estado emocional
e percep¢io subjectiva de fadiga testemunhando uma sobrecarga de treino significativa, os
parimetros de desempenho aerébio ndo sofreram alteragdo, tal como como os indicadores
bioquimicos referenciados. Os mecanismos protectores melhorados com o treino podem ter
prevenido alteragbes significativas na utilizagio de substractos metabélicos em esforgo,
impedindo a elevagio da concentragio plasmdtica de AACR.

A menor sensibilidade a fadiga observada em atletas bem treinados em esforgos acrébios poderd
estar dependente de um efeito protector do treino, proveniente de um equilibrio metabélico menos
susceptivel de sofrer grandes perturbagtes. Assim, atletas de fundo apresentam, habitualmente, uma
reducdo global da concentragio plasmdtica de dcidos gordos ndo-esterificados, a acompanhar o
aumento da oxidagdo lip{dica no musculo (Hurley et al., 1989). De acordo com Jakeman (1998), isto
poderd significar que a quantidade de TRP livre serd inferior no atleta bem treinado. Um efeito do
treino de consequéncias convergentes, consistird numa maior concentragio do glicogénio muscular e
uma taxa menor da sua utilizagio no esforgo submdximo, implicando que a oxidagio dos aminodcidos
ocorrerd com menor importincia nas fibras musculares activas, o que acarreta uma maior quantidade de
AACR circulantes. O resultado serd uma menor taxa de penetragio do TRP através da barreira hemato-
encefdlica, fazendo com que a percepgio do esforgo do atleta treinado seja menos intensa.

O exercicio aerdbio sistemdtico em formas moderadas, no entanto, parece claramente
favorecer quer a tolerincia aguda ao excesso de actividade serotoninérgica como
simultaneamente permitir uma elevagdo deste neurotransmissor cerebral com efeitos favordveis
nos estados mentais ¢ emocionais, nomeadamente na prevengio e suporte ao tratamento de
estados depressivos (Paluska & Schwenk, 2000).

MANIPULACAO ERGOGENICA DA “FADIGA CENTRAL”: MITO OU REALIDADE?

Perante os mecanismos responsdveis pela instalagio da fadiga no esforgo prolongado, uma
das estratégias de intervencio nutricional mais ébvias serd, entdo, suplementar o atleta em
carbohidratos, prevenindo a deplecgdo em glicogénio. Outra, serd manipular a quantidade de
AACR circulantes, através da ingestdo de preparagdes de assimilagio rdpida, dificultando a

penetragao do triptofano na circulagio encefilica.
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Na realidade, a exploragio da intervencio dietética ganhou importincia devido 2
probabilidade da suplementagio induzir uma redugao da taxa de passagem dos percursores da
5-HT pela barreira hemato-encefilica.

Em humanos, uma boa parte dos estudos sobre a fadiga central tem recorrido 4 ingestao de
aminodcidos de cadeia ramificada (AACR, leucina, valina, isoleucina) na tentativa de diminuir
a acgdo do exercicio na fungdo neurotransmissora serotoninérgica e deste modo comprovar o
grau de associagio entre esta fungdo e o desencadear da fadiga. Na prdtica desportiva, esta
hipétese sugere que a ingestao de AACR antes e durante o exercicio beneficiard o desempenho,
o que tem levado a um aumento do consumo destes aminodcidos, na expectativa que este
retarde a fadiga. Esta prdtica, porém, parece ndo estar fundamentada numa evidéncia
experimental robusta (Meeusen and De Meirleir, 1995).

A ideia de que a administragdo oral de TRP antes do exercicio poderia contribuir para
reduzir a sensagio de desconforto a dor associada com o esforgo muscular, deste modo, adiar a
instalagdo da fadiga foi verificada, em primeiro lugar, por Segura & Ventura (1988), com
resultados aparentemente muito positivos. Na realidade, estes autores relatam melhorias da
ordem dos 50% no tempo de esforgo até A exaustdo entre a situagio experimental e a situagdo
placebo, tendo detectado, igualmente, valores mais baixos na escala de percepgio do esforco de
Borg que, no entanto, ndo se mostraram significativamente diferentes.

Em estudo jd citado, Blomstrand et al. (1991), com a finalidade de manter estdvel o
quociente de concentragio plasmdtica TRP / AACR durante uma prova de maratona,
promoveram a ingestdo de AACR por 4 vezes ao longo da prova. No grupo de corredores de
nivel inferior, a comparagdo entre grupo experimental e grupo controlo, sujeito a um
tratamento com uma substincia placebo, revelou uma diferenca significativa no desempenho
(5-6 minutos). No grupo de atletas de melhor nivel, provavelmente, o facto de serem individuos
mais bem treinados ou mais aptos para este tipo de actividade fisica, implicou uma menor
sensibilidade para os efeitos da ingestio de AACR.

Mais recentemente, utilizando protocolos de esfor¢o submdximo, com acréscimo provocado
do TRP plasmdtico de perto de 9 vezes, antes do esforco, van Hall et al.,, (1995) nio
comprovaram a existéncia de qualquer efeito na resisténcia. Mitdeman et al. (1998)
confirmaram, contudo, o seu efeito benéfico no desempenho de esforgos prolongados,
observando um acréscimo do tempo até 4 exaustdao num exercicio em cicloergémetro executado
em condigdes de calor elevado, em individuos adultos sauddveis e activos (ndo-atletas).

Permanece, nio obstante, a divida sobre se a verdadeira causa da melhoria do desempenho
verificada ¢ a redugio da taxa de passagem do TRP pela barreira hematoencefélica ou se ¢ o
efeito positivo da maior disponibilidade em AACR para utilizagdo como substracto energético

no musculo esquelético.
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E possivel que o efeito da ingestio de AACR seja mais pronunciado quando o exercicio ¢
realizado em condi¢es ambientais mais dificeis, particularmente em temperaturas elevadas.
Mittleman et al. (1998) verificaram que a ingestio de AACR melhorou em cerca de 14% o tempo
até i exaustdo num exercicio em ciclo-ergémetro a uma intensidade de 40% do consumo mdximo de
oxigénio e a uma temperatura ambiente em torno dos 34° C, tanto em homens como em mulheres.

Em resumo, os estudos laboratoriais, com maior controlo sobre as varidveis em estudo, parecem
demonstrar que a ingestio de AACR ndo tem efeito sobre a resisténcia 4 fadiga, contrariando as
observagdes iniciais de vdrios grupos de investigagao. Atendendo aos resultados publicados, o adicionar
de AACR s solugdes glucidicas habitualmente ingeridas pelos atletas em esforcos longos nio traz
beneficio adicional, sendo isto particularmente aplicdvel aos atletas com nivel elevado de treino.

Para além da duvidosa eficdcia da suplementagio em AACR, outra questio, de maior
gravidade, tem sido colocada. A suplementagio em aminodcidos pode ter efeitos secunddrios
desvantajosos. Banister & Cameron (1990) referem que, para além do ciclo das nucledtidos da
purina como produtor de amdnia envolvendo a desamina¢io do AMP, existe outra grande
fonte de formacio de aménia no musculo esquelético, que consiste na desaminagdo e libertagao
de aménia a partir dos AACR. Em esforco prolongado, na presenca de uma indisponibilidade
crescente de glicogénio, a captacio de AACR plasmdticos para as fibras musculares activas
aumenta dramaticamente, constituindo uma fonte importante de produgio de aménia
{MacLean & Graham, 1993; van Hall et al., 1995; Madsen et al., 1996). Os mecanismos pelos
quais a aménia pode induzir fadiga central sio vdrios, podendo ter uma acgéo directa sobre a

transmissio nervosa, ou alterar a sintese de neurotrasnsmissores (Banister e Cameron, 1990).
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CONCLUSAO

A hipétese da fadiga central parte do efeito que o aumento dos dcidos gordos circulantes
durante o esforgo prolongado tem no incremento no triptofano livre, mecanismo que, em
combinagio com a concomitante queda dos AACR plasmdticos, facilita a passagem daquele
composto pela barreira hemato-encefdlica, aumentando assim a actividade serotoninérgica
cerebral.

A par de alteragbes metabdlicas periféricas, a fadiga pode ter por origem assim, um
aumento da quantidade de serotonina cerebral.

Uma das possibilidades consideradas actualmente, na sequéncia dos estudos realizados nos
dltimos anos, diz respeito ao efeito do treino sistemdtico sobre os mecanismos responsdveis pela
fadiga central, perspectivando-se a hipétese de que o treino induza o aumento da tolerincia
funcional cerebral ao aumento da sintese e libertagio de serotonina.

O aumento do transporte do TRP para o interior do cérebro pode ser contrariado pelo
aumento da concentragao plasmdtica de AACR através da ingestdo destes aminodcidos.

A suplementa¢io em AACR tem sido aconselhada como uma estratégia para prevenir a
fadiga central. A maioria dos estudos realizados, porém, nio confirmam que esta estratégia
nutritiva aumente a resisténcia 2 fadiga, refutando a eventual acgio ergogénica dos AACR.

Por outro lado, a ingestio de AACR aumenta a produgio de amdnia, embora néo existam
dados a demonstrar o efeito negativo deste aumento. Deste modo, e tomando em consideragio
os aspectos referenciados neste artigo, parece nao haver justificacio para introduzir a ingestdo de
AACR, antes e durante o exercicio, como estratégia para melhorar o desempenho. Contudo, a
ingestao de aminodcidos em particular de AACR, nos periodos de recuperagio do esforgo pode
ter outras acgdes benéficas, tais como a redugio do catabolismo proteico, que nio foram

abordadas neste artigo.
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INTRODUGAO

Na sociedade moderna o desporto e a actividade fisica, nas suas diferentes variantes, sio tidos

como benéficos para o individuo. Com frequéncia, os apelos 4 actividade sdo conotados com
valores higienistas sugerindo que quanto mais desporto mais ¢ melhor satide. Contudo, ¢
paradoxalmente, no verso de cada medalha encontram-se alteragbes patoldgicas mais ou menos
profundas da morfologia e fisiologia do atleta ¢ o drama das lesdes acompanha constantemente
treinadores e praticantes, ensombrando a prdtica desportiva e provocando custos a diferentes
niveis. Os beneficios ¢ maleficios da actividade fisica e do desporto repartem-se, assim, numa
dualidade de efeitos que delimitam um equilibrio tanto mais dificil de manter quanto mais
elevado for o nivel de prdtica. A actividade fisica, quando encarada com moderagio, ¢é
fundamental para o equilibrio fisico-emocional do individuo. Os excessos ndo podem ser
desculpados em nome da forma fisica, nem encarados como o prego a pagar pela fama ou gléria.
Devem antes ser evitados, encarando-se a prdtica desportiva mais numa perspectiva de qualidade
do que de quantidade. E neste contexto que entendemos a prevengio de lesdes desportivas e
procuramos alertar professores, treinadores e praticantes para as componentes a ter em
consideragio na promogio de uma prdtica desportiva em seguranca. Julgamos que algumas
situagdes traumdticas acontecem por instalagio de factores predisponentes (“factores de risco™)
que, previamente identificados, podem evitar a ocorréncia da lesio. Por outro lado, e quando a
lesdo acontece, a dnsia de regressar a actividade e o “heroismo” que caracteriza genericamente o
desportista, empurra-o para novos excessos, cujo prego se paga através de situagbes crénicas que,

a prazo, produzirdo perturbagdes na prépria prdtica desportiva. E nesse sentido que sdo sugeridas
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estratégias preventivas de dois niveis: (1) aquelas que procuram evitar o aparecimento da lesao;
e (2) aquelas que, depois de ter acontecido a lesdo, procuram minimizar as suas consequéncias e

promover a rdpida e eficaz recuperagao.
LESOES DESPORTIVAS

Definicao

Genericamente, uma lesdo identifica a perda de equilibrio morfofuncional de algumas
estruturas organicas constituintes do organismo humano (células, tecidos e 6rgios). Como se sabe,
a solicitagio funcional de uma qualquer estrutura orginica desencadeia, por parte desta, uma
resposta adaprativa composta por um conjunto de processos fisiolégicos que tendem a aumentar a
resisténcia e a melhorarem o funcionamento da estrutura solicitada. E este o efeito procurado no
treino quando sdo aplicadas cargas — solicitagbes funcionais — que, devidamente doseadas,
produzem adaptag6es funcionais conhecidas orientadas para o aumento da resisténcia e melhoria
do funcionamento das estruturas orgénicas directa ou indirectamente implicadas no movimento.

O aparecimento de adaptagdes funcionais s6 tem lugar quando as solicitagdes ocorrem dentro
dos limites de resisténcia das estruturas orginicas, i.c., quando acontecem dentro do lfmite de
tolerdncia organica. O limite de tolerincia ¢ especifico para cada estrutura e para cada organismo
representando a resisténcia médxima de uma estrutura orgénica a cada um dos tipos de estimulo ou
solicitagdo funcional (mecinico, quimico ou térmico). Sempre que este limite é ultrapassado atinge-
se o estado de lesdo e a estrutura desencadeia um conjunto de respostas adaptativas orientadas no
sentido da preservagio e defesa do organismo. Uma vez atingido o estado de lesdo toda e qualquer
solicitagdo funcional (“carga”) é assumida pela a estrutura orginica como uma agressio.

No contexto desportivo, e do ponto de vista fisiolégico, a lesdo corresponde ao momento em que
o limite de tolerincia das estruturas implicadas no movimento ¢ ultrapassado. A lesdo desportiva
pode ser identificada pelas alteragoes celulares e teciduais ao nivel dos érgaos mais directamente
implicados no movimento (6rgdos do aparelho locomotor) mas caracteriza, sobretudo, pela dor e/ou
incapacidade funcional que lhe estdo associadas. As lesées desportivas envolvem com frequéncia
estruturas orginicas como a pele (escoriagdes, cortes e queimaduras de fricgio); o osso (fracturas); o
musculo esquelético (rupturas e tendinites); e as articulagdes (rupturas ligamentares, entorses

e bursites). Com menos frequéncia ¢ possivel encontrar lesdes nos nervos e nos vasos sanguineos.

Classificacdo de lesées desportivas
As lesdes desportivas podem ser classificadas tendo em conta diferentes critérios: estrutura
lesionada, agente da lesdo ou gravidade da lesio. Contudo, e de um modo geral, podem considerar-

-se dois tipos lesdo, definidos em funcio do modo como € ultrapassado o limite de tolerincia:
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Assim, quando o limite de tolerincia ¢ ultrapassado de forma brusca, diz-se que a lesio é do
tipo traumdtica em oposigao com as lesoes de sobre utilizagdo ou “over-use” que ocorrem quando
o limite de tolerincia ¢ ultrapassado de forma progressiva. Este dltimo tipo de lesio estd
particularmente associado 4 repeti¢io e 4 auséncia de repouso das estruturas orginicas. No limite,
as lesdes de “over-use” apresentam os mesmos contornos das lesGes traumdticas, induzindo por

parte das estruturas orginicas lesionadas o mesmo tipo de respostas tecidulares adaptativas.

Prevencdo de lesées desportivas

Dividimos as atitudes preventivas que podem ser tomadas a propésito das lesdes desportivas
em dois niveis: por um lado, aquelas que procuram evitar a ocorréncia da lesio, particularmente as
do tipo “over-use”; e, por outro, aquelas que depois da lesdo ter ocorrido, procuram minimizar as
suas consequéncias contribuindo para a rdpida recuperacdo do individuo lesionado.

As estratégias preventivas do primeiro nivel sio definidas depois de terem sido identificados
Jactores de risco relativos 2 actividade desportiva, s capacidades morfo-funcionais do atleta efou
a0 modo como este realiza a actividade. A identificagio dos factores de risco ¢ feita através da
andlise cinésioldgica da actividade desportiva (componentes anatémicas e mecnicas implicados)
e da avaliagio funcional do atleta (andlise morfofuncional do atleta em fungio do seu estado de
desenvolvimento biolégico e das necessidades requeridas pela actividade desportiva). Sem
menosprezar o primeiro nivel de prevengio, iremos contudo dar mais atencio ao segundo nivel,
ou seja aquilo que atleta e treinador poderdo fazer no perfodo pés-lesio imediato. As atitudes
preventivas tomadas neste periodo sao orientadas no sentido de prevenir as complicagoes das
lesoes, auxiliando a accdo dos téenicos de satide especializados (e.g. fisioterapeutas) que tém a
responsabilidade do tratamento.

Mas vejamos o que, do ponto de vista histoquimico, acontece na regido lesionada, de forma

a melhor entendermos as possiveis atitudes a tomar no periodo pés-lesio imediato.
PERIODO POS-LESAO

Fases do Periodo Pds-lesao

Apéds a lesdo, as estruturas orginicas desenvolvem um conjunto de reac¢bes que irdo
decorrer sequencialmente durante trés principais etapas: fase aguda ou inflamatéria; fase de
reparagio tecidual e fase de remodelacao (Amorim et al., 1989; Reid, 1992). Os limites de cada
fase s3o pouco definidos e dependem de individuo para individuo.

Na fase aguda, a primeira reacgio tecidual ¢ desencadeada pelo sistema imunolégico e
reveste-se de caracterfsticas inespecificas, estereotipadas e independentes do tipo de agressao.

Trata-se da reacgio inflamatiria ou inflamagio.
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A fase seguinte — fase de reparacio tecidual — tem inicio imediatamente apés o perfodo
inflamatdrio (24-48 horas ap6s a lesio). Caracteriza-se pelo desencadear dos processos locais ou
sistémicos que estdo na origem da reconstrucio celular das estruturas lesionadas e assume
contornos diferenciados de acordo com o tipo de tecido lesionado. No caso do tecido
conjuntivo (que forma os tenddes e os ligamentos) a fase de regeneracio caracteriza-se pela
proliferagio de fibroblastos (células conjuntivas responsdveis pela producao de colagéneo e
manutengdo da matriz conjuntiva) e pela revascularizacio da regiao afecrada (Van der Meulen,
1982; Gould & Davies, 1985; Wheater & Burkitt, 1987; Reid, 1992). Relativamente ao tecido
muscular esquelético o perfodo de regeneragio tecidual inicia-se cerca de 48 horas apés a lesdo
por um momento de remogio das células necrosadas e dos residuos metabdlicos elaborados na
fase inflamatéria: fase de fagocitose (Carlson, 1970; Gould & Davies, 1985; Wheater &
Burkitt, 1987; Reid, 1992). Segue-se o periodo de regeneragao propriamente dito caracterizado,
tal como a fase de regeneragio do tecido conjuntivo, pela proliferagio de fibroblastos
(fibroplastia) e pela formagio de depdsitos de colagéneo. Dd-se, entdo, inicio 4 formagio do
tecido cicatricial, constituido essencialmente por colagéneo. A proliferagio desordenada dos
depdsitos de colagénio tem implicagdes profundas nas futuras capacidades funcionais do
miusculo lesionado, uma vez que substituem o tecido contrdcdl por tecido nao contrdctil
(Gould & Davies, 1985; Reid, 1992). A fase de regeneracio tecidual termina para o tecido
muscular cerca de 6-10 dias ap6s a lesdo, e para o tecido conjuntivo ao fim de 15-30 dias (Van
der Meulen, 1982; Gould & Davies, 1985; Reid, 1992).

A fase de remodelacdo dd continuidade 4 fase de regeneracgio e tem como fungio integrar a
estrutura reparada no contexto funcional para a qual serd solicitada (Amorim et al., 1989).
Repare-se que 0 modo como decorre a fase inflamatéria ¢ determinante para o inicio das fases
seguintes e para o desenrolar do perfodo pés-lesiao. As possiveis complicagoes da fase aguda sao
assumidas pelos tecidos como uma nova agressao, dando inicio a novo perfodo pés-lesio que
ndo s6 dificulta o tratamento como tende a arrastar o tempo de recuperacio. Daf a importincia
da prevengio das complicagdes da lesio, nomeadamente da sua fase aguda. As atitudes

preventivas a tomar nesta fases dependem, assim, do modo como decorre a prépria inflamagao.

Reaccao Inflamatdria ou Inflamacao

A reacgio inflamatéria ou inflamacio é uma reacgio imunoldgica dos tecidos, de
caracterfsticas inespecificas ¢ desencadeada sempre que qualquer tecido é agredido por estimulos
mecinicos, térmicos ou quimicos (Marieb, 1992). E uma reacgio tecidual que assinala a
ultrapassagem do limite de tolerincia das estruturas implicadas, desencadeando os factores
locais e sistémicos que iniciam os processos de defesa e regenceragio do tecido agredido (Reid,

1992). Do ponto de vista clinico a inflamagdo ¢ identificada por quatro indicadores (sinais
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inflamartdrios): dor, calor, rubor (“vermelhio”) e tumor (edema, “inchago”). Ao nivel dos
tecidos que compdem o aparelho locomotor, a reacgdo inflamatéria manifesta-se, ainda, pelo
espasmo muscular e por perturbagbes no movimento. A dor e os espasmo muscular
desencadeiam um ciclo vicioso (ciclo da lesdo) com origem nos mediadores quimicos

inflamatérios e que tende a perpectuar o estado de agressio tecidual (Fig. 1).

| TRAUMATISMO
I

INFLAMACAO

DOR ESPASMO
MUSCULAR
RECUPERAC.KO CRONICIDADE
Recidivas

Figura 1. Ciclo da Lesao ou Ciclo “Dor-Espasmo-Dor”

A inflamagio inicia-se com um alarme quimico desencadeado pelo traumatismo provocado por
um conjunto de elementos quimicos — mediadores quimicos inflamatirios — que sio libertados no
fluido extracelular (espago intersticial). A histamina, a quinina, as prostaglandinas e as linfoquininas
530 os mais importantes mediadores inflamatdrios (Sperry, 1983; Kellet, 1986; Marieb, 1992), aos
quais estdo associados os dois principais efeitos fisiolégicos presentes no estado inflamatério: a
vasodilatagio e 0 aumento do fluxo sanguineo na regido da lesaio (Walker & Isreal, 1974; Knight,
1976). Dois dos sinais inflamatérios imediatos — o rubor (“vermelhdo”) e o calor (Fig.2) — sdo
devidos precisamente a estes fenémenos fisioldgicos. Os mediadores inflamatérios produzem, ainda,
aumento da permeabilidade das paredes dos vasos sanguineos, nomeadamente dos capilares
localizados na regido lesada. Este efeito, associado ao aumento do fluxo sanguineo e da pressio
hidrostdtica do sangue, produz um outro sinal inflamatério: o edema ou “inchaco” (Fig.2). O edema
resulta de uma acumulagio anormal de fluidos (essencialmente Agua) no espaco intersticial.
Na origem dessa acumulagio estd um desequilibrio no movimento normal dos fluidos que tem lugar
entre a corrente sanguinea ¢ os tecidos envolventes (Kellet, 1986; Marieb, 1992; Reid, 1992).
Em condigtes normais a saida ou entrada de fluidos da rede sanguinea ¢ determinada pelos capilares
cujas paredes formadas por uma tinica camada de endotélio permitem a existéncia de poros por onde

passam alguns fluidos, como por exemplo a dgua. A saida dos fluidos da rede sanguinea acontece no
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polo arterial do capilar e ¢ produzida pelo excesso de pressao hidrostdtica do sangue relativamente 4
pressio hidrostdtica intersticial (pressdo exercida pelos fluidos intersticiais nas paredes dos capilares).
A pressao hidrostdtica do sangue, por sua vez depende do débito cardiaco ¢ da pressio arterial.
O retorno dos fluidos 4 rede sanguinea acontece no pélo venoso do capilar no qual a pressio
osmética do sangue ¢ superior 2 pressio osmética intersticial.! O balango entre as forgas de saida ¢ as
de entrada determina que seja enviada uma maior quantidade de fluidos para o espago intersticial do
que aquela que regressa 4 corrente sanguinea. O pequeno excesso ¢ compensado pelo sistema
linfitico que impede a acumulagio de fluidos no espaco intersticial e a existéncia de uma pressio
hidrostdtica intersticial reduzida (Marieb, 1992; Reid, 1992). No estado inflamatério este equilibrio
perde-se dado 0 aumento da permeabilidade capilar e do fluxo sanguineo. A quantidade de dgua no
espago intersticial tende a aumentar, assim, a aumentar,

O dltimo dos sinais inflamatérios — a dor

¢ provocado por factores de duas naturezas.
Por um lado, estd associado a factores de natureza mecinica, nomeadamente o aumento de volume
provocado pelo edema e 4 estimulagiio dos nociceptores (receptores dolorosos) existentes no local
da lesdo; e, por outro, a factores de natureza quimica, resultantes da libertagio de prostaglandinas
e quininas (mediadores inflamatérios)’. A médio prazo a dor pode, ainda, ter origem na
diminuigao da nutrigao e oxigenagao das células da zona lesionada ou na libertagio de toxinas das
bactérias que entretanto tenham invadido a regido (Kellet, 1986; Reid, 1992).

Um aspecto importante relativo 2 fase inflamatdria refere-se a0 seu enquadramento funcional no
periodo pés-lesio imediato. de referir que a reacgio inflamatdria ¢ fundamental para a qualidade da
fase de regeneragio tecidual. O aumento do fluxo sanguineo proporciona os nutrientes necessdrios as
células e o préprio edema assume indmeras vantagens fisiol6gicas: (1) permite diluir eventuais
substincias nocivas desenvolvidas durante o processo lesivo; (2) contribui para a esterilizagio da zona
lesada ao invadir a regido com grandes quantidades de oxigénio; (3) facilita a chegada de “proteinas
enclausurantes” que contribuem para o isolamento da area lesionada, prevenindo que bactérias ou
outros agentes patogénicos invadam os tecidos adjacentes 4 lesao.

Contudo, o arrastar da situagio inflamatéria arrasta consige consequéncias negativas para o
processo de recuperagio, sobretudo se o edema se tornar estdvel. A médio prazo, a compressio
exercida pelo edema ao nivel da células pode causar graves perturbagdes na sua nutri¢io e oxigenagio
(Walker & Isreal, 1974; Kellet, 1986, Reid, 1992) e os depésitos de fibrinogénio que invadem o
espago intersticial durante a instalagio do edema dio origem a aderéncias e espessamentos.

Na figura 2 apresenta-se o quadro sindptico relativo aos processos implicados na reaccio

inflamatéria, sendo evidente a origem dos sinais inflamartérios.

1 A pressao osmética (ou oncotica) define-se como a forca de atraccao exercida por algumas substancias sobre as moléculas da agua. A pressac osmotica do
sangue € exercida por algumas proteinas, cujo peso molecular ndo lhes permite atravessar as paredes dos capilares (e.g. a albumina). A reduzida concentracao de
proteinas no espaco intersticial (nao saem do sangue) implica que também a pressao osmotica intersticial seja, em condicdes normais, inferior & pressao osmética
do sangue.

2 O efeito analgésico associado a alguns farmacos antiinflamatorios resultam da sua accao sobre a sintese das prostaglandinas.
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ACTUACAO NO PERIODO POS-LESAO IMEDIATO

1. Determinar a gravidade da lesdo

Imediatamente apds a lesio a primeira atitude a tomar prende-se com a determinagio da
gravidade da lesdo. Para isso servimo-nos de alguns indicadores que apesar de ndo serem os mais
fidedignos sdo aqueles que poderdo estar ao nosso alcance.

O primeiro indicador de gravidade da lesdo ¢ o estado de consciéncia do sujeito lesionado.
Se apés o traumatismo o sujeito permanece inanimado no solo, apresenta sinais de
desorientagio espago-temporal, fortes dores de cabega e/ou perturbagaes do equilibrio, o estado
da lesio ¢ grave e aquilo que devemos fazer nio ¢ mais do que providenciar o rdpido
acompanhamento médico-hospitalar, ficando alerta quanto ao evoluir da situagio,
nomeadamente aos sinais vitais do individuo (frequéncia cardfaca e respiratdria). Possiveis
situagbes hemorrdgicas (com perda ou ndo da consciéncia) deverio, também, ser assumidas
como situagdes graves, as quais se deverd prestar o mdximo cuidado e providenciar o mais
rdpido apoio médico-hospitalar.

O segundo indicador de gravidade refere-se 2 existéncia oui ndo de deformidades que
assinalam fracturas, luxagdes e/ou rupturas ligamentares importantes. Sao situagdes graves,
mesmo quando o sujeito ndo perde a consciéncia e caracterizam-se pela perda de alinhamento
dos segmentos. Perante tais situacoes a atitude mais correcta a tomar serd a de providenciar, o
mais rapidamente possivel, o apoio médico-hospitalar. As tentativas de reducio das luxagGes
(tdo frequentes nos dedos da miao), sem conhecimento de causa, poderio ter consequéncias
dramdticas para a articulagio afectada, sem esquecer que uma luxagio pode esconder uma
possivel fractura, ¢ a tentativa de redugdo poderd agravar o desalinhamento ésseo e acentuar
o traco de fractura.

No entanto, as situagbes mais frequentes de lesio desportiva ndo implicam perdas de
consciéncia nem desalinhamentos dos segmentos. Sao, por isso, tidas como menos graves uma
vez que ndo implicam o recurso imediato ao apoio médico-hospitalar. Contudo, apesar de nio
serem situagdes de emergéncia médica, nao significa que nio possam ser graves.

Nestes casos a gravidade da lesdo ¢ estabelecida pelos seguintes indicadores: incapacidade
funcional (total ou parcial), evolugio dos sinais inflamatérios imediatos e reacgio do sujeito face
a dor.

Depois de definida a gravidade da lesio e sempre que a situagio nio seja sugestiva de recurso
ao apoio médico-hospirtalar é possivel, nomeadamente na fase aguda ou inflamatéria da lesio.
Como referimos anteriormente a inflamacio, apesar de fundamental para o processo de
regeneragio, nao passa de uma reacgio inespecifica e primitiva dos tecidos, e por isso,

frequentemente, excessiva em magnitude. Sabe-se, entretanto, que a exacerbagio dos sinais
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inflamatérios, nomeadamente a dor, o espasmo muscular ¢ o edema, ¢ susceptivel de induzir
alteragbes bioquimicas adversas ao nivel dos tecidos que, ao tornarem-se crénicas, tendem a
arrastar o perfodo de recuperagio (Fisher, et al. 1990; Walker & Isreal, 1974). Por outro lado,
a exacerbagdo da situacgdo inflamatdria nas lesdes desportivas, facilita a instalagio do ciclo da
lesao que, a prazo, tende a perpectuar a fase aguda da lesao.

Por tudo isto, a prevengio das complicagdes da lesdo passa por um conjunto de atitudes que
tém por objectivo controlar a reaccdo inflamatdria e impedir a instalacio do ciclo da lesio
(Fig.1). Simultaneamente, proporcionam as melhores condices aos tecidos no sentido de
potencializar a0 médximo as suas capacidades regenerativas (Kellet, 1986; Hocutt et al., 1982;

Reid, 1992).

2. Controlar a Inflamacao

O controlo da reacgdo inflamatéria no periodo pds lesio ¢ feito por um conjunto de
atitudes que foram, por razoes diddcticas, sistematizadas naquilo que se conhece como o
programa R.I.C.E.D.. Cada uma das iniciais indica cada uma das atitudes a assumir. Assim,
R. (repouso), I. (“ice”; gelo; frio), C. (compressao), E. (elevagio) e D. (diagnéstico).

O programa RI.C.E.D. tem a duracio mdxima de 48 horas, findas as quais se deverd
recorrer a téenicos de satde especializados (e.g. fisioterapeutas) nomeadamente quando
persistirem ou se agravarem alguns ou a totalidade dos sinais inflamatérios imediatos, a fim de
ser feito o diagndstico e se dar inicio ao tratamento. Para que o programa seja efectivo é
necessdrio que as quatro atitudes fundamentais (RICE) sejam tomadas em simultdneo. Nio
adianta aplicar gelo sem compressio ou vice-versa. Por outro lado, ¢ fundamental vigiar
permanentemente a situagio e avaliar a evolugio dos sinais inflamatérios imediatos.
Agravamentos bruscos, nomeadamente da dor, deverdo ser tomados como sinais de gravidade
da lesdo, que pdem em causa a avaliagdo inicial da situagio e sugerem a possibilidade de ser

equacionado o imediato apoio médico-hospitalar.

PROGRAMA R.I.C.E.D.

Repouso — A primeira atitude a tomar em caso de suspeita de lesio ¢ a determinagao da sua
gravidade. A dor ¢ um dos primeiros sinais inflamatérios a instalar-se. Assinala a agressio
tecidual e com base nela é, também, possivel estabelecer a gravidade da lesao. Mas, para que
tudo isto aconteca ¢ necessdrio parar. Perceber a evolugio da dor e dos demais sinais
inflamatérios para depois prosseguir (se for caso disso) em seguranca.

Ice (Frio) — Do ponto de vista fisiolégico, o frio ¢ tido como um vasoconstritor (redugio do

calibre dos vasos sanguineos), ao qual estd associada a diminuigdo do fluxo sanguineo e do

derrame no interior do tecido lesionado (Knigth, 1985; Ork, 1982). Julga-se ser este o principal
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efeito fisiolégico produzido pelo frio durante a fase aguda da lesio. No entanto, hd quem
proponha que a principal acgao do frio se refere 4 diminuigio do metabolismo ¢ da
permeabilidade da membrana celular (Knight, 1976). De qualquer modo, sdo bem conhecidos
os efeitos do frio na reducio do edema, da dor e do espasmo muscular (Knight, 1985; Kowal,
1983; McMaster, 1982; Stangel, 1975). Existem vdrias formas de aplicar frio: os cubos de ge[o
podem ser metidos num saco pldstico ou de borragem ou simplesmente envolvidos numa tolha
hiimida; as embalagens de produtos alimenticios congelados, nomeadamente os sacos de
ervilhas congeladas; 4 falta de melhor a imersdo da regido lesionada num balde de dgua gelada.

A aplicagdo do frio deverd obedecer a algumas regras:

a. Nio colocar a fonte de frio directamente em contacto com a pele.
Muito se tem especulado com a necessidade de proteger a pele durante as aplicagbes de
frio, argumentando-se razdes ligadas & resisténcia da pele ¢ aos conhecidos efeitos de
ulceragio e anestesia produzidos pelo frio (Knigth, 1985; Wise, 1979). Assim, ¢
sugerido que seja intercalado entre a pele ¢ a fonte de frio, uma toalha (hiimida ou nio),
ligaduras geladas ou simplesmente olear a regido (Stevens & Angelo, 1978);

b. Cada aplicagio ndo deverd ultrapassar os 20-30 minutos, sob pena do frio produzir um
efeito vasodilatador (Knigth, 1985; McMaster, 1977); nas primeiras 24 horas apds a lesao
dever-se-do realizar aplicacdes de hora a hora. Depois, e até a0 mdximo de 72 horas apds a
lesdo, cada aplicagiio poderd ser realizada de 2 em 2 horas, ou mesmo de 3 em 3 horas.

Compressio — Na base da formagio do edema estdo diferengas de pressio entre o interior e

o exterior dos vasos sanguineos. A compressao actua, entio, como uma for¢a externa que
aumenta a pressio no exterior dos vasos sanguineos. Esta estratégia ajuda, assim, a controlar a
formagdo do edema, auxiliando a reabsorcio do fluido que, entretanto invadiu o espago
intersticial. A compressdo é particularmente eficaz imediatamente apés a lesdo, i.e., no inicio da
formacio do edema. Continuard a ser efectiva sempre que continuar o estado de edema.
A modalidade de compressido mais frequentemente utilizada ¢ a ligadura enrolada (eldstica ou
nio). Nio ¢ o meio mais eficaz, mas ¢ aquele que estd mais ao alcance do atleta ou treinador.
Na sua aplicagio deverdo ser tomadas algumas precauges, nomeadamente a tensio a aplicar.
A ligadura nio deverd ficar muito apertada, que compromete a circulagio sanguinea, mas
também ndo deverd ficar muito laxa, sob pena de nio ser efectiva na sua acgio de compressio.
A aplicacio de ligaduras eldsticas reveste-se de maiores risco, uma vez se mais dificil controlar
a tensdo a aplicar sobre a regido lesionada. A modalidade de compressio mais eficaz ¢ a
compressio selectiva proporcionada pela ligadura funcional, elaborada com material autocolante
(eldstico e ndo eldstico) e cuja aplicagio ¢ da responsabilidade dos fisioterapeutas. A ligadura
funcional permite, ainda, um repouso selectivo da estrutura lesionada, em condigdes que

permitem a continuagio da actividade fisica (Amorim et al., 1989).
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Elevagao — A pressio hidrostdtica do sangue, que estd na base da formagio do edema,
depende do peso da dgua contida no interior dos vasos sanguineos. No pélo arterial do capilar a
pressao hidrostdtica ¢ tanto maior quanto mais baixo este se encontrar. Dai, entdo, o beneficio
da elevagio no periodo imediatamente apés a lesdo. A reducio da pressao hidrostdtica do sangue
dificulta a filtragio ao nivel dos capilares, reduzindo consideravelmente a formagio do edema.

A elevagio reveste-se de particular importincia quando a lesdo ocorre ao nivel dos membros

inferiores ou superiores.

Diagnéstico — O diagnéstico da situagao, i.e., o conhecimento das estruturas implicadas, da
fisiopatologia da lesio e do possivel progndstico, ¢ fundamental ter em conta no perfodo pds-
-lesdo. O diagndstico deverd ser feito o mais cedo possivel. No entanto, sempre que os sinais
inflamatérios continuarem apés a aplicacio do programa RICED, nomeadamente a dor.

O diagndstico deverd ser realizado por profissionais de satide especializados (e.g. fisioterapeutas).

ATITUDES A TOMAR NO PERIODO POS-LESAO IMEDIATO

Ap6s a lesdo o importante ¢ a aplicagio do programa RICED, no sentido de controlar reacgio
inflamatéria e o estado de vasodilatagio que caracteriza o perfodo pés-lesdo. Deverdo, assim, evitar-se
todas as atitudes que directa ou indirectamente possam agravar o estado de vasodilatagio e aumentar
o fluxo sanguineo na regido afectada. Essas atitudes foram sistematizadas na sigla inglés H.A.R.M.: H

(“heat™calor), A (dlcool), R (“running”, corrida, regresso 4 actividade) e M (massagem).

DETERMINAR A GRAVIDADE DA LESAQ
Indicadores de gravidade

GRAVE NAO GRAVE

Aplicagio do
PROGRAMA R.I.C.E.D.

Providenciar apoio
médico-hospitalar

Incapacidade parcial do
membro inferior

VIGIAR A SITUACAO
Evolugio do indicadores de
gravidade da lesdo

Providenciar a utilizagio

de auxiliares de marcha

Figura 3. Atitudes no Periodo poslesao imediato
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Marcos Teixeira de Abreu Soares Onofre
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O CONHECIMENTO PRATICO DOS PROFESSORES

A opgdo por discutir a formagio inicial de professores a partir da andlise da nogao
da natureza do conhecimento dos professores radica na evidéncia de que qualquer accio de
formagdo de professores ¢ sempre um processo de construgdo de conhecimento.

Os resultados da investigagao sobre o processo de pensamento dos professores, em particular
aquele que se tem desenvolvido sobre o processo decisério que acompanha a sua actividade,
sublinham a {ntima relagio entre as caracteristicas do conhecimento do professor e qualidade da
sua intervengdo (Onofre, 2000). Esta evidéncia sustenta-se na constatagio de que o processo
decisério — inerente ao planeamento, condugio ou avaliago das diferentes actividades na escola —
¢ desenvolvido num contexto psicolégico de crengas, teorias implicitas e conhecimento, o qual,
por sua vez, é enriquecido pelas mesmas experiéncias decisérias e pelas acgdes que as materializam,
numa relagio biunivoca (Clark & Peterson, 1986; Pérez & Gimeno, 1988).

Embora a distingdo epistemolégica do conceito de conhecimento do professor nio seja fécil
(Fenstemacher, 1994), a ideia que aqui queremos sustentar ¢ a de que o conhecimento realmente
valorizado pelo professor ¢ aquele que ele reconhece permitir-lhe resolver os problemas concretos
com que se vai confrontando ao longo da sua vida profissional — o conhecimento prtico.

O que entendemos por conhecimento prético do professor? De um modo geral podemos
dizer que representa uma organizagio mais ou menos elaborada de informagbes sobre a
complexidade da realidade profissional (envolvendo as percepgoes sobre os seus contextos, os
modos de pensar e actuar dos seus intervenientes, os fendmenos culturais implicados nas suas
relagdes), que sio configuradas por teorias implicitas e crengas. E uma matriz de referéncias,

pessoal e subjectiva, que representa o modo real de pensar (interpretar) e agir de cada professor.

1 Comunicacdo apresentada no 9° Congresso de Educacao Fisica e Ciéncias do Desporto dos Paises de Lingua Portuguesa, S. Luis do Maranhao, 2002.
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O conhecimento prético representa a indissociabilidade entre a prética e a teoria, imbricadas
na acgio do professor (Elbaz, 1983), incluindo tudo o que professor traz de si préprio para o
momento do ensino — crengas, atitudes, sentimentos, reflexdo, gestos, temperamento, histéria
pessoal (Clandinin, 1991), e traduz-se pela combinagio de um conhecimento consciente,
reflexivo com um conhecimento ticito ou “escondido”.

O conhecimento técito reflecte-se, em particular, nos guides para a acgio (“scripts”) (Wein,
1995), os quais representam unidades de conhecimento padronizadas e automatizadas,
altamente contextualizadas, modos de ac¢do que, ao longo da histéria pessoal e profissional do
professor, permitiram superar com sucesso os seus dilemas profissionais. Os guides para a acgio,
encerram em si a teoria do professor, na medida em que se sustentam num conjunto de
pressupostos mais ou menos conscientes e se traduzem por um conjunto de procedimentos
orientados para a consecugio de um fim.

O conhecimento prdtico dos professores nio € apenas constituido por guides para
acgio. A medida que a actividade do professor se torna mais criativa e consciente, a
acgio ¢ menos delimitada pelos guides para a ac¢do e mais orientada por uma pritica
reflexiva que podemos situar a dois niveis: a reflexdo na ac¢io e a reflexio sobre a acgio
(Schén, 1983).

Schién (1983) argumentou a que a prética profissional ¢ sobretudo uma prética reflexiva, no
sentido em que os profissionais se confrontam constantemente com a consciéncia da incerteza,
complexidade, instabilidade e conflito de valores, decorrentes do confronto com a singularidade
dilemdrica das situagdes em que intervém. A prdtica reflexiva descreve os momentos produtivos
(criativos e inovadores) da acgdo do professor e estd relacionada com a resolugio das situagdes
problemdticas da prdtica, devendo, por isso, distinguir-se de um modo de acgio orientado por
“scripts” ou acgdes rotineiras.

De acordo com Wein (1995) a reflexdo-na-acgio e a reflexdo-sobre-a-acgio sio um
mesmo modo de conhecimento sobre a ac¢do, envolvendo simultaneamente um pensamento
ticito e deliberativo, com a diferenca de que se processam em momentos distintos
relativamente 4 acgdo. O primeiro decorre durante a mesma, o segundo antes ou apés a sua
ocorréncia.

Os niveis do conhecimento pritico funcionam de modo estreitamente articulado entre si e
os trés sdo necessdrios para intervir na actividade profissional de modo confortdvel. Usando
os guides para a acgdo ou rotinas o professor disponibiliza-se para se concentrar na andlise
e resposta as situagdes problemdticas ou dilemdticas. Recorrendo 4 reflexao na ou sobre a acgio,
o professor problematiza, cria e inova o seu modus operandi, evitando cristalizar ou mecanizar a
sua intervencao. Para que possam ser utilizadas com eficdcia ¢ fluidez os novos modos

de actuagio sdo progressivamente automatizados em guides para a acgio.
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Nestes trés niveis encontramos caracteristicas comuns que deverdo ser tidas em consideragio
quando lidamos com a construgio do conhecimento dos professores: a) a forma intima como o
conhecimento se associa s crengas que os professores desenvolvem acerca da sua actividade
profissional; b) a relagio de interdependéncia entre o conhecimento do professor e a
especificidade dos contextos de intervengio profissional; c) a coalescéncia do conhecimento,
envolvendo a integragio sincrética entre os diferentes teores de conhecimento; d) a relagio entre
os modos de utilizacio do conhecimento reflexivo e ticito ou automdtico. Analisemos entio as

implicacbes mais gerais destas caracteristicas.

RELAGAO ENTRE O CONHECIMENTO PRATICO DO PROFESSOR E AS
CRENCAS QUE DESENVOLVE ACERCA DA SUA ACTIVIDADE PROFISSIONAL

O grau de diferenciagio entre os constructos de crenca e de conhecimento dos professores
estd dependente dos conceitos que lhes subjazem. Quando a conceptualizagio do conhecimento
do professor toma por referéncia a perspectiva de uma racionalidade técnica (Zeichner, 1992), a
sua diferenciagio € mais clara e portanto mais ficil. Neste caso, estd em causa o conceito de
conhecimento proposicional, um saber objectivo, de origem cientifica (estabelecido de forma
independente da individualidade e das particularidades das circunstincias de intervengio do
professor).

Todavia, numa perspectiva pessoal e prética do conhecimento do professor (Clandinin &
Connely, 1987) é valorizada a racionalidade prdtica, que se distingue da anterior por conceber o
conhecimento como um produto do exercicio dos critérios pessoais do professor, i. €., da forma
como a sua histéria pessoal e profissional e a sua experiéncia de vida (reflectidas nas suas
intengdes e propdsitos mais profundos face ao ensino) orientam a sua compreensio da
complexidade e incerteza emergente nas situagoes educativas (Carter, 1990). Porque ¢
configurado pelas proposigoes e valores do professor, este tipo de conhecimento é de mais dificil
objectivagdo (Clandinin, 1986) e, consequentemente mais problemdrica a sua distingdo face 4
crenga. Nesta acepgio, o conhecimento do professor aproxima-se conceptualmente das
caracteristicas da crenga e chega mesmo a confundir-se com ela (Ennis, 1994 Housner &
French, 1994). Neste sentido, pensamos que a distingdo entre as crengas e o conhecimento do
professor deve ser entendida como uma diferenca entre dois niveis interrelacionados
de cognigdo do professor, e ndo como dois tipos de cogni¢io independentes.

As crengas, A medida que se vao construindo, vio formatando os processos subsequentes de
apreensdo da realidade (Pajares, 1987), o que gera um efeito de “contaminagdo” na apropriagdo
das novas experiéncias e sobre a atitude do professor face a essa realidade (Ennis, 1994a). Esta
fungdo adaprativa das crengas pode repercutir-se de modo favordvel ou perverso na construgio

do conhecimento.

SOCIEDADE PORTUGUESA D E EDUCACGCAD FIsi1caA

e
57




DAS CARACTERISTICAS DO CONHECIMENTO PRATICO DOS PROFESSORES DE EDUCACAO FISICA AS PRATICAS DA SUA FORMACAD INICIAL
Marcos Teixeira de Abreu Soares Onofre

Nespor (1987) explicou que um dos efeitos da dimensio afectiva das crengas ¢ a filtragem
da informagio de acordo com as emogdes que as caracterizam. Existem evidéncias de que, nas
decisdes quotidianas da actividade de ensino, as crengas assumem uma fungio instrumental na
defini¢do das tarefas e na seleccio dos instrumentos cognitivos a utilizar, desempenhando assim
um papel decisivo na determinagio do comportamento e na organizagio do conhecimento
e informagdo (Calderhead, 1996).

A relagio intima entre as crencas e o conhecimento do professor remete-nos para a
necessidade de compreender os efeitos que a mesma pode ter para o processo de formagao dos
professores.

De acordo com Pajares (1992) a formagio das crengas dos professores ¢ eminentemente
precoce ¢ individual, justificando-se assim o seu forte sentido afectivo e a sua resisténcia a
mudanga durante a idade adulta, mesmo quando a razio e a experiéncia geram indicagdes
contraditérias com as assuncoes que as compdem. A formacio das crengas em relagdo ao ensino
realiza-se através de vdrias experiéncias de socializagdo (Pajares, 1992; Ennis, 1994a). Entre estas
experiéncias, as mais precoces decorrem fora do alcance dos processos de formagio inicial, na
designada socializagdo antecipatéria. Ocorridas no seio da familia, durante a actividade
desportiva como praticantes (Onofre, 2000), ¢ sobretudo no periodo que os professores
passaram como alunos na escola (“apprenticeship observation”), estas tém-se revelado muito
influentes no pensamento ulterior dos candidatos e alunos para a formagao de professores. Uma
das suas caracterfsticas mais marcantes ¢ a certificacio subjectiva (“subjective warrants”)
(Templin & Schempp, 1989), ou seja, as percepgdes destes sujeitos acerca dos requisitos para a
formagao de professores e para o desempenho da actividade docente na escola. Estas crengas
tendem a oferecer uma resisténcia sé possivel de contornar se os processos de formagio forem
organizados de modo a tomd-las como objecto explicito da formagio.

A estabilidade das crencas pode também ser associada A forma como sio construidas, por
mediagio pessoal (crencas nio derivadas) ou transmitidas por outrem (crencas derivadas) (Pajares,
1992). No primeiro caso, revelam uma rigidez e um efeito de convicgio maior, porque sio
apreendidas a partir do contacto directo com a realidade e nio por via do relato de outros individuos.

Grande parte do sucesso da formagdo inicial de professores dependerd assim da
possibilidade de colocar em prdtica meios de formagio que tenham em consideragio
as particularidades da relagio entre as crengas e o conhecimento.

Desde logo, a formacio deve encontrar processos que permitam procurar individualizar
e personalizar a apropriacio das experiéncias de aprendizagem que propée aos candidatos a
professores, permitindo fomentar a emergéncia dos seus estilos pessoais de olhar e apreender
a realidade, os seus desejos, preocupages e problemas pedagdgicos, o que implica conceder-lhes

o protagonismo em muitas fases do processo de formagdo.
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Embora se deva considerar o caso de todas as dreas disciplinares, um ponto critico desta
intervengdo diz respeito 4 configuragio do conhecimento e das estratégias de formagdo
utilizadas nas disciplinas tradicionalmente identificadas com dreas do conhecimento mais
fechadas e proposicionais (e.g., anatomia, biomecinica, histéria, desenvolvimento motor).
Nestas dreas de formaggo, a solugio encontra-se no abandono do formato de sessoes prelectivas
¢ massivas - onde o estatuto do formando ¢ passivo e anénimo e o modo de relacio com a
informagio baseado em operacoes de memorizagdo/evocagio, fomentando o uso de prdticas de
formagdo que apelem 4 combinagio de téenicas introspectivas e a0 uso de dindmicas de grupo
na abordagem prdtica ¢ tedrica do conhecimento das disciplinas. As primeiras podem basear-se
na utilizagdo de procedimentos de autoscopia e de narrativas auto-biogrdficas; as tltimas, no uso
de painéis de discussao ou tarefas que suscitem a aprendizagem cooperativa.

Um segundo aspecto, relaciona-se com a necessidade de construir o conhecimento a partir
do uso de experiéncia directas (ndo derivadas), testemunhadas pelos préprios, contrariando a
tentagdo para realizar uma formagio “relatada”, em que os formandos sio tomados como meros

receptores de uma informacio produzida por experiéncias que nio testemunham.

Relacdo de interdependéncia entre o conhecimento do professor e a
especificidade dos contextos de intervencdo profissional

Como referimos, o saber que o professor usa é aquele em que tem confianca, se sente
familiarizado, ou seja, que sabe poder ajudd-lo a resolver os problemas concretos da. sua
actividade profissional.

Esta particularidade do conhecimento decorre em grande parte da necessidade de responder
as caracteristicas complexas e singulares das situagdes em que os professores tém que actuar.
No caso da condugio do ensino-aprendizagem, a investigagao esclarece que a qualidade da actuagio
do professor passa pela adopgio de principios ¢ procedimentos de intervengio pedagégica
eficazes. Contudo, esta eficdcia ndo se cinge a uma aplicagio mecinica e instrumental dessas
medidas, devendo traduzir-se por uma competéncia na ac¢io prdtica, ou seja a capacidade de
estar familiarizado e compreender diferentes contextos de intervengio no ensino-aprendizagem
e construir as solugtes mais adaptadas as exigéncias da singularidade de cada um (Doyle, 1981).

A construgio do conhecimento do professor encontra-se assim estreitamente dependente da
possibilidade de o ir testando em contexto real. Neste sentido, um aspecto estratégico da
formagio reside na integragio entre o conhecimento académico ¢ o conhecimento profissional,
realizada a dois niveis: na conceptualizagdo do conhecimento que se deseja desenvolver; e na
aproximagio das experiéncias de formagdo ao contexto da realidade profissional (a escola).

No primeiro caso estd em causa o que designaria por contextualizagio do conhecimento

tedrico e cientifico. E necessdrio que este conhecimento, maioritariamente desenvolvido a partir
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da investigagio realizada em contexto laboratorial ou simulado, seja conceptualizado com a
finalidade de satisfazer as necessidades de formacio criadas pela realidade profissional.
E necessdrio ainda que a justificacao da utilidade e aplicagio deste conhecimento seja, 2 partida,
uma tarefa preparada e testada por quem ¢ responsdvel pela formagio, e ndo, como ¢ habitual,
relegada para estrita responsabilidade do futuro professor. Embora esta preocupacio deva ser
particularmente incidente nas 4reas disciplinares como as que acima referimos, ela deve também
reverter para as disciplinas relacionadas com a formagio pedagégica, jd4 que também ai se
observa o risco do conhecimento se tornar excessivamente abstracto e proposicional.

O segundo nivel estratégico prende-se com a necessidade de salvaguardar que as opgoes
curriculares de cada disciplina, sem excepgdo, fomentem o contacto com a realidade
profissional. No caso das disciplinas tradicionalmente mais tedricas, a técnica de andlise directa
ou diferida de casos criticos (registados de modo audiovisual ou escrito) joga novamente um
papel importante. Este procedimento pode ser utilizado para aplicar ou para inferir os saberes
proprios desses dominios de formagao. Uma solugao’complementar corresponde a condicionar
algumas tarefas de formagao/avaliagao ao desenvolvimento de pesquisas no terreno profissional.

A formagdo no seio do contexto profissional ¢ tanto mais importante quanto, em
muitos exemplos, a formagio dos futuros professores em Portugal se tem desenvolvido
num contexto simulado, ignorando a dimensio concreta em que virdo a exercer a sua
actividade profissional.

O modo como sio concebidas as experiéncias da pritica pedagdgica ou “practicum”
(Zeichner, 1992) e a sua inclusio nos cursos de formagio inicial sdo, igualmente, formas que
podem ajudar a potencializar a adaptagio do conhecimento dos futuros 4 realidade profissional.
Neste caso, parecem-me existir pelo menos trés medidas fundamentais que devem considerar-se:
o contacto precoce dos alunos com a prdtica pedagdgica; a inclusdo de um estdgio integrado na
formacao; a configuragio das experiéncias de prdtica pedagdgica de modo abrangente e realista.

Em relagio ao primeiro aspecto, ¢ importante que, desde a sua entrada nos cursos de
formagio, os alunos possam tomar contacto com experiéncias préticas que lhes permitam irem-
-se familiarizando com a realidade profissional para a qual estio a ser formados.
Frequentemente, este tipo de vivéncias sio remetidas para os anos finais da formacao, no caso
do ensino universitdrio ¢ mesmo comum este tipo experiéncias ser inexistente até ao tltimo ano,
com a entrada no estdgio. Esta medida é muito importante para poder clarificar, desde cedo, os
imbitos de intervengdo e as fungdes que lhes estdo associadas. A visibilidade vivida destas
fungbes vai possibilitar ao futuro professor uma compreensao mais ficil das suas necessidades de
formagdo, permitindo uma maior valorizacio dos desafios que lhe sio colocados na formagio,
condi¢do essencial para um maior compromisso e uma participacdo mais exigente e activa na

mesma. Estas experiéncias devem ser intimamente ligadas s actividades de estdgio.
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O estdgio é o momento mais decisivo de integragio no contexto profissional. No caso
portugués ele constitui mesmo uma condigio imprescindivel para a obtengio da habilitagdo
profissional que permite o acesso 4 carreira de professor. Para servir este designio é necessdrio
que os modelos de organizacionais do estdgio se revistam de algumas caracteristicas. Desde logo,
o estdgio deve corresponder a uma experiéncia de responsabilidade integral pelas tarefas
profissionais, ainda que seja desejdvel que algumas das experiéncias de formagio possam ser
simplificadas na sua complexidade. Por outro lado, o estdgio deve ser organizado de modo que
a dedicagio a0 mesmo pelo professor estudante possa ser integral, i.€., sem outras solicitagbes de
formagao.

Em relagio ao terceiro aspecto, formato da pritica pedagdgica e do estdgio, é essencial
ultrapassar a tendéncia fundamental para focar a formagio apenas na drea da gestdo do ensino-
-aprendizagem (Zeichner, 1992), incluindo também experiéncias em, pelo menos, mais trés
dreas de formagdo: a intervengio na escola no 4mbito da actividade de complemento curricular;
a investigacio e inovagdo pedagdgica; e a relacio entre a escola e a comunidade. Por outro lado,
este tipo de experiéncia deve envolver a participacio directa dos protagonistas do contexto
profissional, falamos aqui sobretudo de profissionais de capacidade reconhecida (peritos).
O envolvimento da sua sabedoria no processo de formacgio de professores constitui um meio
precioso para colmatar as lacunas que sempre se reconhecerdo as mais vdlidas sistematizagées
tedricas. O contacto com a realidade profissional deverd mesmo ser mediatizado por
profissionais que, integrados na filosofia e estratégia da formagao inicial, assegurem a realizagdo
el/ou problematizacio de todo o tipo de experiéncias formativas, particularmente aquelas que se
realizam nos periodos de formagio tedrica.

Para este efeito seria ril formar uma rede de escolas, assimiladas ao préprio projecto de
formagdo da instituigao através de protocolos de colaboragio. Desta relagio poderiam mesmo
vir a nascer os centros de desenvolvimento profissional, ou centros clinicos (Zeichner, 1992)
que permitissem prolongar a colaboragio para o dmbito da formagcio continua e da investigagdo

cientffica.

COALESCENCIA DO CONHECIMENTO DO PROFESSOR

Como notdmos, falar em conhecimento prdtico é também reportar a integragio sincrética
entre diferentes dimenses que o compdem. Porque a abordagem da complexidade da realidade
nio se coaduna com o uso de parcelas de conhecimento puro, a eficicia no uso do
conhecimento depende em larga medida do modo como as suas diferentes unidades de
informagdo sdo integradas numa estrutura que lhes confere interdependéncia. Por esta razio, o
conhecimento prdtico reflecte a integracgio entre vdrias fontes de informacio (Elbaz, 1983),

espelhando a informagio do professor de um modo total (Elbaz, 1983; Clandinin, 1986;
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Clandinin & Connely, 1987). Desta forma, o conhecimento prdtico pressupde um modo
holistico de construgio e utilizagdo da informagio, que deve reflectir a indissociabilidade entre
as diferentes dimensdes do conhecimento, o que justifica que a formacio inicial dos professores
deve ponderar uma verdadeira integracio entre a formacio pedagdgica, a formagio cientifica,
a formacio cultural, e a formacio pritica.

Uma primeira orientacio diz respeito A integragio entre a formacio tedrica e prdtica. O objectivo
desta integragio pode bem ser raduzido pela imagem proposta por Clandinin (1986) que se referiu
a perspectiva dialéctica do conhecimento prdtico e tedrico, considerando a prdtica como a teoria em
acgdo, e a teoria como fungio das exigéncias da prdtica. Nesta perspectiva, o conhecimento prético
constitui uma verdadeira charneira entre os desafios e ensinamentos com que a pritica de ensino
confronta o professor e 0 conhecimento mais formal gerado por outras fontes de informagio, um
interface entre este conhecimento e a dimensdo contextual e pessoal da actividade de ensino.

Embora, nos dias de hoje, seja dificil encontrar quem ouse recusar a integragio entre a
formagdo teérica e prdtica, na formagio de professores, é habitual observar-se um modo
insuficiente de articulagdo destas duas componentes tendente a focd-las de modo separado,
como se de dois pratos de uma balanca se tratassem (Wein, 1995). De modo mais ou menos
explicito a teoria € frequentemente considerada como requisito prévio i formagio prética,
entendendo-se que esta dltima deverd configurar uma aplicacdo da primeira. Ao contrdrio, esta
relacio deverd entender-se num sentido biunfvoco, devendo ser promovida no respeito por uma
ligagao equilibrada entre a dimensdo representativa ¢ reflexiva da acgdo e a prépria acgio
(prdtica). Com efeito, se a informagao tedrica proporcionada deve poder ser testada e ensaiada
na prética através do contacto com a realidade da actividade profissional, a teoria s6 tem sentido
na medida em que possa constituir-se como o resultado da conceptualizacio das
particularidades da prdtica, a partir do diagndstico, andlise e resolugio de problemas af
ocorrentes, permitindo que a prdtica seja motor de desenvolvimento e inovagio tedrico.

Uma segunda orientagio prende-se com a assimilagio entre a formagio pedagégica ¢ a
formagio cientifica. Desde logo, a integragio entre a formacio pedagdgica e cientifica deve
reflectir-se ao nivel da carga de formagao proporcionada e do rigor de tratamento da informagio
que diz respeito a cada uma das vertentes de formagio, devendo por isso reforgar-se a
componente de formacio pedagégica em cursos de professores essencialmente académicos (e.g.,
universidades) e, simultaneamente fortalecer a componente de formagio cientifica em cursos
essencialmente pedagégicos (e.g., institutos politécnicos). Neste tltimo caso, ¢ essencial
compreender que se a énfase dada 4 formagdo pedagdgica foi apandgio de uma luta pela
conquista de um espago de formagio especializado para a fun¢io docente, justificando-se entdo
a sua sobrevalorizagdo, ¢ hoje necessdrio referencid-la directamente aos contetdos disciplinares

que justificam a fungido profissional do professor.
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Por outro lado, ¢ necessirio promover uma andlise e apropriagio do, habitualmente
designado, conhecimento cientifico adaptando-o aos propésitos da formagio em causa. Assim,
a capacidade cientifica do professor tem que ser promovida, duplamente, na dimensio de um
rigoroso dominio dos seus pressupostos mais bdsicos — origindrios de uma investigagdo
fundamental, muitas vezes realizada em contextos simplificados ou simulados —, e na dimensao
do dominio das formas possiveis de estruturagio da sua apropriagio — as designadas progresses
pedagégicas — hoje identificado como o conhecimento pedagdgico do contetiido (Shulman,
1987; Grossman, 1990). As caracterfsticas da formacio no dominio da diddctica das actividades
fisicas jogam aqui um papel fundamental. Nao ¢é raro que a formagao a este nivel se circunscreva
ao dominio do saber e do saber-fazer préprias de cada actividade, havendo por isso necessidade
de reforgar um espago de formagio que trate especificamente do saber ensinar as actividades,
que tome por objecto os diferentes modelos pedagégicos e metodoldgicos propostos para
auxiliar a sua aprendizagem.

Finalmente, uma terceira orienta¢io estd relacionada com a necessidade de promover a
integragao entre a formagao especifica no 4mbito da actividade profissional docente ¢ a formagio
de dmbito mais geral, social e cultural do professor. Nesta perspectiva, qualquer acto de
formagdo deve privilegiar também momentos de andlise e exploracio de conteddos, para além
dos que dizem exclusivamente respeito s tarefas especificas que caracterizam o seu desempenho
profissional - de ordem cientifica e pedagdgica, ampliando-se no estimulo 2 reflexdo critica
sobre o seu significado social e profissional. Como tém assinalado os modelos criticos de
formagio de professores (Feinam-Nemser, 1990), ¢ essencial que o futuro professor seja
preparado para conseguir reflectir sobre os reflexos sociais e culturais de cada um dos seus actos

profissionais.

RELACAO ENTRE OS MODOS REFLEXIVO E TACITO DE UTILIZAGAO DO
CONHECIMENTO.

Atrds reconhecemos que o conhecimento pritico dos professores se expressava a partir de
um modo reflexivo e de um modo técito. A qualidade com que se processam cada um destes
modos de conhecimento depende, em primeira andlise, da forma como sio construidos
¢ integrados na estrutura geral do conhecimento de cada professor.

Os estudos tém demonstrado como diferentes modos de organizagdo do conhecimento
reflectem distintas riquezas e coeréncias da informacio e, particularmente, como as estruturas
cognitivas ou redes de organizagio da informagio sobre o ensino (Ennis, 1994) constituem um
elemento decisivo na explicacio da capacidade do professor fazer uso das informagées que vai
estruturando sobre o ensino (Rink, French, Lee, Solmon, 1994). Os professores que organizam

o conhecimento coerentemente sio assim mais eficazes nas suas tomadas de decisio, porque
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entendem as relagdes entre os diferentes conceitos, o que os torna facilmente acessiveis,
relacionando de modo mais claro as vdrias categorias de contetido do conhecimento com os
efeitos desejados (Roehler et al. 1988).

No 4mbito da educacio fisica, Ennis, Mueller & Zhu (1991) referiram-se a trés niveis de
organizagio das estruturas de conhecimento dos professores, consoante a sua experiéncia:
aposicio “accretion”, sintonizagao ¢ reestruturagdo. A primeira tipica dos principiantes, traduz-
-se pela acumulagio de unidades de informagao sobre factos, acrescentada ao conhecimento jd
existente. Neste processo nio ocorre nenhum tipo de mudanca estrutural. A sintonizagio jd
implica alteragbes nas categorias para interpretar a nova informagio para que se tornam mais
funcionais. Sup@e o rearranjo dos conceitos, juntando ou eliminando alguns para a sua melhor
utilizagdo na tarefa. A restruturagio corresponde a forma tipica de formacio das estruturas de
conhecimento dos professores peritos. E uma alteragio diferida que envolve a andlise critica do
conhecimento existente e implica a criagio de novas estruturas para interpretar nova
informagdo. Num estudo multicaso, verificimos que os professores que eram capazes de uma
maior qualidade da gestio da ecologia da aula apresentavam estruturas de conhecimento prdtico
mais ricas e coerentes, o que lhes permitia desenvolver um pensamento mais reflexivo e flexivel
(Onofre, 2000).

Estas indicagbes exigem que a formagio inicial pondere cautelosamente o modo de
construgdo do pensamento reflexivo e técito (automatizado) de abordagem da pratica. Sabemos
que o desenvolvimento de guides de prdtica ¢ uma consequéncia inevitdvel da prépria prética de
ensino, uma vez que a sua formagio ocorre pela necessidade de ir construindo modos de
intervencdo que permitam responder com sucesso as situagbes de ensino. Para garantir a
qualidade destes guibes ¢ necessirio que a sua construgio se traduza por um processo
consciente, de modo a garantir que os efeitos particulares de cada um possam ser claros para os
candidatos a professores e que a sua inclusio na estrutura do conhecimento se realize de modo
coerente com os outros elementos do conhecimento. A auséncia de qualquer preocupagio
reflexiva na formagio tende a criar condicdes para que os guides de ac¢do sejam desenvolvidos
de modo alienado, recorrendo sobretudo a uma aprendizagem por imitagao (observagio), e que
a sua integracdo no conhecimento seja episddica, sem ligagao a outras unidades de informagio
(por aposi¢do). Alguns excessos dos modelos de racionalidade técnica na formagio também
conduziram a uma formagio prescritiva do conhecimento, sustentada em justificagées abstractas
e pouco contextualizadas dos modos de intervengdo profissional. Esta ¢ uma tentagio ficil da
formagio que urge evitar porque contraria a qualidade da formagio dos guides para a acgdo.

Para garantir uma intima articulagdo entre o desenvolvimento do pensamento reflexivo e do
pensamento tcito, ¢ desejdvel seguir, simultaneamente, dois modos de relagio possiveis:

situando a reflexdo a montante e a jusante no processo de elaboragio dos guides de prdtica.
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No primeiro caso, o diagnéstico de problemas de pritica profissional e inventdrio de solugoes é
prévio ao desenvolvimento das rotinas de ensino. A reflexdo tem aqui um sentido inicial
projectivo, preparando o aluno para momentos ulteriores de accio. No segundo caso sdo as
préprias rotinas de ensino que constituem o objecto da reflexdo, e aqui o sentido ¢,
primeiramente retroactivo. Em ambos os casos, ¢ absolutamente necessdrio salvaguardar uma
estreita relagio entre os momentos de reflexdo ¢ os momentos de prdtica, procurando evitar os
excessos de alguns modelos reflexivos, que se iniciam e terminam em si mesmos, sem qualquer
andlise de consequéncias para a prdtica e que acabam por traduzir-se por uma inalteragio da
mesma (Zeichner, 1992).

Os riscos de uma prdtica alienada ou dos excessos da abordagem reflexiva ¢
particularmente incidente durante as experiéncias de prdtica pedagégica, nomeadamente
quando ndo estd presente um processo adequado de supervisao pedagdgica. Uma supervisao
adequada deverd caracterizar-se por ser sistemdtica e prolongada no tempo, baseada na
alternincia entre momentos de prdtica, momentos de fundamentagio e momentos de
reflexdo individual e colectiva, ser orientada num clima de apoio confianca e expectativa
positiva mdtuas, e ser desenvolvida por supervisores que dominam as técnicas de supervisio
(Glikman & Bey, 1990). Para este efeito devem utilizar-se de modo pedagdgica e
tecnicamente rigoroso, o conjunto de téenicas de formacio que tém sido largamente
sistematizadas para fomentar o desenvolvimento de competéncias de registo, reflexio,

demonstragdo e treino da pritica (Onofre, 1996).

UMA SINTESE POSSIVEL

Numa breve resenha sobre as principais questdes que analisamos neste texto, é possivel
concluir sobre a necessidade de tomar o conhecimento prdtico como a forma mais genuina de
conhecimento do professor. Entre as suas principais caracterfsticas destacam-se: a) a forma
{ntima como o conhecimento se associa as crengas que os professores desenvolvem acerca da sua
actividade profissional; b) a relagao de interdependéncia entre o conhecimento do professor e a
especificidade dos contextos de intervengio profissional; ¢) a coalescéncia do conhecimento,
envolvendo a integragio sincrética entre os diferentes teores de conhecimento; d) a relagio entre
os modos de utilizagdo do conhecimento reflexivo e ticito ou automdtico.

Destas caracteristicas decorrem um conjunto de indicagdes para a formagio inicial dos
professores de educagio fisica que nos permitem sustentar que a organizagio das experiéncias deverd:

e permitir revelar as crengas, desejos, preocupagdes e problemas dos professores em
formagao relativamente 4 formagio e 2 actividade docente;

* assumir a analogia das tarefas de formacio e a contextualizagio do conhecimento

proposicional que serdo utilizadas pelos professores na sua actividade profissional;
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e facultar formacio tedrica alternada com perfodos de pritica, reflexio e de avaliagio das
experiéncias vividas;

e fomentar a integracio das vdrias dimensées do conhecimento do professor;

e facultar 0 acompanhamento dos formandos nas transferéncias das aquisi¢bes que se vao
realizando para as situagoes de trabalho profissional, nomeadamente implementando
precocemente a prdtica pedagdgica, organizada a partir de experiéncias que condicionem a
experimentacio e andlise de situagdes reais de intervencio e envolvendo a colaboragio de

professores peritos.
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ESCOLARES: CONTRIBUTO PARA A
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POPULACOES FEMININA E MASCULINA'

Maria da Guia Oliveira do Carmo
Escola Basica 2,3 "Julio — Saul Dias" de Vila do Conde

INTRODUCAO

A situagio da Mulher no nosso pais ¢ hoje muito diferente daquela em que se encontrava
4 uma dezena de anos atrds. Alguns autores consideram mesmo que a sua situagao evidencia o
maior progresso obtido pela sociedade portuguesa no “periodo pés 25 de Abril de 1974”. Mas
e apesar de toda a evolugdo sofrida, a igualdade de oportunidades estd longe ainda de ser
paritdria para ambos os sexos. Esta desigualdade ¢ ainda demasiado evidente relativamente as
prdticas de lazer activo, nas quais se enquadra o desporto. Os preconceitos ¢ estigmas em
relagio ao sexo feminino estdo enraizados na sociedade tradicionalmente sexista e comecam
desde cedo a interferir na educagio das raparigas, antes mesmo da sua escolaridade. Neste
sentido a escola surge como uma oportunidade tnica e inigualdvel de combate 4 exclusio, seja
ela qual for. Mas também a escola ndo estd isenta de ideias pré concebidas que aceitamos
apriori como vélidas. S6 o olhar atento e o questionar permanente da investigagio cientifica
nos permitem alcancar a razio de ser de determinados comportamentos. Como um
instrumento de igualdade e indicador de qualidade de vida destacamos no nosso trabalho
o contributo do lazer e particularmente do lazer activo.

Contribuindo para o seu desenvolvimento integral e a constitui¢io de um cardcter forte e
determinado, o desporto pode dar um contributo importante na formagio das raparigas.
A escola parece-nos ser um local de eleigio para trabalhar esta problemdtica. O trabalho agora
apresentado ¢ o nosso contributo para que o Desporto se aproxime das raparigas jd que estas

teimam (voluntdria ou involuntariamente) em fugir dele.

1 Texto baseado na Tese de Mestrado em Ciéncias do Desporto, Area de Especializacao em Gestao Desportiva, intitulada “Igualdade de oportunidades no acesso
ao lazer para as populagdes feminina e masculina”, Faculdade de Ciéncias do Desporto e Educacdo Fisica da Universidade do Porto, em 9 de Marco de 2001.
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O lazer na escola
O projecto de implementagio do lazer na escola ¢ hoje em dia fundamental quer na

educagio para a cidadania plena, prevista do Decreto — Lei n. 6/2001 de 18 de Janeiro, quer

indo ao encontro das trés vertentes que Daniel Sampaio (1997) preconiza para a escola actual:
“(...) a educagdo tem que ter cada vez mais trés vertentes: a instrugdo (aquisicio de
conhecimentos), a estimulagio (desenvolvimento da personalidade do aluno) e a
socializagio (interiorizagio de condutas e valores para a vida em sociedade). (...) O insucesso
escolar de muitos estudantes nio ¢ devido, em muitos casos, a caréncias individuais, mas ao
nivel cultural da sua familia, & organizagdo da escola ¢ 4 estrutura social no seu conjunto.”

(In A cinza do tempo, p.199).

Segundo Carmo (2001) as escolas actuais tém necessidade de se identificarem como
“Centros de Instrugio e Lazer” ¢ “estarem abertas &t comunidade como fundamento da sua prépria
existéncia”. Defendemos uma escola aberta 2 comunidade e ao seu servigo assumindo-se como
polo de desenvolvimento social. Em concordincia com Larraz (1988) defendemos que a escola

deve abrir os seus espacos de recreio a sociedade que serve.

Lazer e tempo livre

A sociedade contemporinea caracterizada pela informagio, valoriza o lazer e o tempo livre
em oposi¢io as sociedades industrial e pés industrial que se caracterizavam pela inddstria e pela
valorizagio do trabalho (Bento, 1991 a, b; Pires, 1995 a, b).

Consoante o grupo etdrio e a condigdo sécio - econdmica de cada um, o nimero de horas
livres ¢ diferenciado, bem como a ocupacio que se destina a esses mesmos tempos livres.

Torna-se pois evidente a necessidade de preparar as criangas para uma cultura de tempo
livre mas sobretudo perceber que os tempos livres desempenham um papel fundamental no
equilibrio fisico e psfquico das criangas.

Tal facto é reconhecido pela Convencio sobre os Direitos da Crianca, contemplando no
artigo 31.° como um dos direitos fundamentais das criancas o “(..) direito ao repouso ¢ aos
tempos livres, participar em jogos ¢ actividades recreativas proprias da sua idade (...)".

Ainda no ponto 2 do mesmo artigo se 1& que cabe aos estados membros “(..) encorajar a
organizagio de formas adequadas de tempos livres e actividades recreativas, artisticas e culturais em
condicio de igualdade’.

Na escola podemos identificar como tempos livres das criangas, os intervalos entre os
diferentes tempos lectivos e entre os diferentes turnos (em elevado nimero de escolas publicas o
regime de funcionamento faz-se em desdobramento de turnos, tendo os alunos pela extensio do

curriculo e exiguidade das instalaces, predominantemente aulas de manha ou tarde e algumas
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aulas no turno contrdrio), os tempos em que os professores faltam, identificados pelos alunos
como “feriados” ou “furos” (Lopes, 1997), sublinha a importincia atribuida pelos jovens aos
“furos”, como escape da “saturagio face is aulas” e ainda os perfodos de interrupgio das
actividades lectivas, identificados como perfodos de férias.

Segundo Carmo (2001), estes tempos livres estio condicionados pelo estudo (onde se
incluem os trabalhos para casa, marcados pelos professores), pelas tarefas que a erian¢a tem no
dmbirto familiar (tarefas domésticas ou outras que poderio mesmo identificar-se em alguns casos
como trabalho infantil), pelo tempo destinado is refeicoes, pelos limites biolégicos (sono e
vigilia), pelos transportes ¢ ainda por outras ocupages inerente 4 familia, que a crianca nio
pode optar (catequese, actividades desportivas ou artisticas impostas as criancas, relativas a
excessiva institucionalizagao do lazer, acompanhamento dos pais em deslocagdes, etc.).

Apesar das diversas condicionantes apontadas existe um elevado niimero de alunos que
permanecem na escola para além dos tempos lectivos.

Estes tempos livres se nio forem devidamente enquadradas, originam frequentemente
situagbes de vandalismo, conflito e bullying.

O bullying, termo internacional, “gue foi descrito como o abuso sistemdtico do poder entre
pares® segundo Pereira (2001) citando Smith ¢ Sharp, ao qual a autora acrescenta a
“intencionalidade de fazer mal’, reine um conjunto de comportamentos que variam entre o
“chamar nomes”, dizer “segredinhos”, dizer mal de alguém (este conjunto de comportamentos
verificam-se com maior frequéncia entre as raparigas) até ameagas e confrontos fisicos (mais
frequentes entre os rapazes), segundo Pereira, Neto & Smith, (1997).

Carmo (2001) junta a este conceito “bullying”, o comportamento “impedir de jogar” jd que
o jogo, sendo uma atitude natural caracteristica desta fase da vida das criangas e fundamental ao
seu desenvolvimento, é uma das formas privilegiadas de integragio ou nio integragio num
grupo, sofrendo a crianga profundamente com o afastamento intencional do grupo pretendido,
sobretudo pelos seus pares.

Pessanha (2001) citando Pelligrini, refere que “as criancas rejeitadas participam brincando de

[forma mais isolada nos tempos livres e evidenciam comportamentos mais frequentes de play fighting”.

A importdncia dos espacos e das actividades de lazer na escola

As familias tém hoje constituicbes e ocupacbes dispares das que se verificavam & umas
dezenas de anos atrds, condicionando de forma diferente o acompanhamento das criangas.
Algumas criangas estdo hoje muito tempo sozinhas (entregues a si préprias) estando outras, pelo
contrdrio, demasiado institucionalizadas (Neto, 1997 a, b).

A escola tenta adaprar-se e organizar-se para melhor responder as exigéncias da vida

contemporinea e aos anseios da populagio escolar. Segundo Carmo (2001) a resposta a esta
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problemdtica sé ¢ possivel valorizando os tempos livres dos alunos, respeitando a intimidade
e cumplicidade que lhe sio inerentes, dando intencio e coeréncia a todos os espagos e
actividades no 4mbito do lazer escolar, abrangendo as 4reas recreativas, desportivas, culturais
e ecolégicas.

Criando oportunidades de lazer, a escola, assume a responsabilidade devida as instituicoes
escolares de favorecer “uma verdadeira cultura de proteceio & infincia” preconizada por Strecht
(1998), chegando o lazer a todas as criangas, como compete as escolas ptiblicas.

Nesta proposta, o lazer é assumido como uma das vertentes fundamentais do
desenvolvimento humano a ser promovido pela escola. As actividades recreativas, culturais,
desportivas e ecoldgicas sio entendidas como um todo — a oferta de lazer que a escola
proporciona aos seus alunos (num imbito restrito) e a toda a comunidade educativa (dmbito
progressivamente mais alargado) numa dinamizagao assumida de todos os espagos disponiveis,
de abertura ao meio, um real polo de desenvolvimento social e um contributo importante para
a redugdo da indisciplina e violéncia na escola, mas também na familia.

O investimento realizado no parque escolar nio acompanhou a massificagio produzida pela
escolaridade bdsica alargada até ao 9° ano. A par da sobre — lotagio das escolas, os espagos
escolares destinados ao lazer ficaram reduzidos, degradados ou mesmo inexistentes.

De facto os espagos disponibilizados pelas escolas para o lazer, bem como as suas
caracteristicas, constituem-se como varidavel estruturante no acesso ao lazer, nomeadamente ao

lazer activo e contribuem para a existéncia de situagoes violentas entre pares.

A importancia do lazer activo na educacdo das raparigas

Embora e apesar da existéncia da coeducagio, raparigas e rapazes nio tém beneficiado de
igual maneira das prdticas desportivas. A percentagem de mulheres que praticam desporto
(149) estd muito distante da percentagem masculina (34%) para a populagio entre os 15 e os
74 anos (dados da Secretaria de Estado do Desporto, 1998), Marivoet (2001). A escola tem aqui
um papel fundamental na criagio de oportunidades de pritica desportiva, de hdbitos de vida
activos, de educagio para a sadde, contrariando o sedentarismo caracteristico da vida
contemporinea.

Segundo Cango & Castro (2000) citando o Inquérito Nacional de Saide de 1995/96, um
conjunto de doengas apresentam maior incidéncia em mulheres do que em homens (chegando
mesmo a atingir quase o dobro dos valores, em doengas como a tensio alta e dores nas costas),
beneficiando todas elas com a prdtica do exercicio fisico. Ainda segundo 0 mesmo inquérito as
préticas de lazer femininas concentram — se em actividades também sedentdrias, com baixa
prética de desporto (94,3% — leitura, fazer renda, ver televisio ou outras coisas deste tipo;

29,4% — passear a pé, andar de bicicleta ou outras coisas deste tipo; 6,7% ~ exercicio fisico
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regular para se manter em boas condigoes). Os vdrios estudos parecem apontar para uma relagio
evidente entre a sobrecarga de ocupacio e de trabalho a que a mulher estd submetida e as
doengas de que padece. Por outro lado, evidenciam a falta de mecanismos de compensacio do
stress ou inadequacio dos mesmos ¢ ainda a falta de tempo, como salienta Marivoet (2001):
“A falta de tempo foi a razdo mais apontada pelos ndo praticantes para o facto de nio
praticarem desporto — cerca de 60% da populagio assim o referiu.(...) Os individuos com
filhos a cargo, maioritariamente mulheres, sio aqueles que apresentam a participacio

desportiva mais baixa, 11% (...).(In O género e o desporto: hdbitos e tendéncias, p.121)

A escola bem como outros parceiros sociais (autarquias, clubes, instituigdes juvenis) tém a
obrigagio de inverter esta situagio, contribuindo na formagio de raparigas com cardcter, mais
activas e sauddveis.

O desporto (embora nao sendo uma panaceia para todos os males) responde a estas
exigéncias possuindo uma caracterfstica inigualével — o prazer desencadeado no corpo e na
mente pela sua pritica. “Vicio” que aprisiona e liberta. O prazer provocado pelo esforgo fisico
induz a mais prazer, mantendo os praticantes fiéis 4 sua escolha. Libertando o corpo, este

usufrui da sua plenitude conjuntamente com uma mente descontraida e desperta para a vida.

Metodologia

A metodologia utilizada foi o estudo de caso (Bell, 1997). Procedeu-se ao estudo do lazer
infantil no concelho de Vila do Conde, através de questiondrio aplicado a 533 criangas entre os
10 e os 15 anos das cinco Escolas Bdsicas 2,3 do concelho e entrevistas guiadas aos cinco
Presidentes dos Conselhos Executivos das respectivas escolas. Estudaram - se as relagdes
existentes entre o lazer das populagoes feminina e masculina ¢ a igualdade de oportunidades no
acesso ao lazer proporcionadas pelos meios familiar, escolar e social. Para andlise dos dados
recolhidos e consoante a(s) varidvel(eis) em estudo, a andlise foi univariada, ou bivariada. Foram
utilizadas as frequéncias, a Média e Desvio Padrio e o cruzamento de varidveis. Para comparar
a independéncia de varidveis foi utilizado o teste do X* . O nivel de significincia foi definido

para um p inferior a 0,05.

Resultados

Apresentamos  seguidamente alguns dos resultados mais interessantes obtidos na
investigacio.

Existem diferencas importantes entre as praticas de lazer das raparigas e dos rapazes.

Estas diferencas e cumplicidades encontradas no nosso estudo sio, segundo os vdrios autores

por nds estudados, fruto de factores educacionais, quer sejam eles de ordem familiar, escolar e
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social (Lamas, 1952; Formosinho, 1987 a, b, ¢; Formosinho & Fernandes, 1987; Ari¢s &
Duby, 1991; Duby & Perrot, 1993; Silva, Alves, Garcia & Henriques, 1995; Henriques, 1996;
Martelo, 1999; Cango & Castro, 2000), ¢ determinam diferentes representagtes do feminino e
do masculino. Essas representacoes reflectem-se nas escolhas de lazer, traduzidas pela procura.
No nosso estudo ¢ significativo ser rapaz e ter actividades de lazer fora da escola.

Apesar dos intervenientes no lazer escolar — alunos e professores - estarem convictos de que
existe paridade na escola para os dois sexos em matéria de lazer, tal facto ndo se verifica na
pritica. Os comportamentos dirigidos a raparigas ¢ rapazes sio diferenciados e reforcados por
esteredtipos sexuais tradicionais, presentes nos discursos ¢ atitudes dos agentes educativos
e ainda nos manuais escolares (Martelo, 1999).

O mesmo se verifica no lazer, sendo aqui mais evidente como principal fonte de
discriminagdo, a oferta dominante. Como refere Cunha (1998), determinadas actividades s6
sdo possiveis de desenvolver existindo locais préprios para tal. Os espacos e as actividades
disponibilizados para as raparigas, sao as principais fontes de discriminagio, por ndo atenderem
a sua particularidade: gostos e necessidades diferentes, ou tao somente, nio existirem na escola
espagos recreativos e desportivos com capacidade e qualidade para todos os alunos poderem

usufruir deles, dominando a lei do mais forte (quadro 1)*.

Motivo Feminino Masculino TOTAL
ISexo n % n % n %
Jé estava ocupado 86 56,2 70 47,0 156 51,7
Estava fechado 19 12,4 9 6,0 28 9.3
Os rapazes nao deixaram 5 33 16 10,7 21 7.0
As raparigas nao deixaram 3 2,0 - - 3 1,0
Os mais velhos nao deixaram 6 3,9 21 14,1 2T 8,9
Estava fechado ou ocupado 33 0,7 2,0
Os funcionarios no deixaram 28 18,3 25 16,8 53 17,5
N&o tinhamos material - - 1 0,7 1 0,3
Os professores ndo deixaram 1 0,7 6 4,0 i 2,3
Total 153 100,0 149 100,0 302 100,0

Quadro 1. O motivo por que ndo puderam ocupar determinado espaco de lazer — Diferenciacio do sexo

E precisamente nos espagos de jogo (campos desportivos e recreio, identificados como os
mais problemdticos) onde as raparigas estdo mais sujeitas a coacgio psicolégica, sendo
sobretudo, impedidas de jogar (quadros de 1, 2, 3 e 4). Aqui, como nos estudos de outros
autores (Pereira, 1997,1999; Pereira, Neto & Smith, 1997; Marques, 1998; Pereira e Pinto,
1999) os recreios sdo locais pouco seguros e contribuem pouco para a formacio dos alunos

devido 2 sua aridez e desumanizagio.

2 Nos quadros que se seguem, o fundo branco refere-se a analise segundo a diferenciacio dos sexos e o fundo cinza refere-se a andlise total dos resultados sem
esta diferenciacao. Repare-se na frequéncia com que estas duas analises discordam, sobretudo ao nivel das actividades praticadas e desejadas pelos dois sexos
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Feminino Masculino TOTAL
Espago / Sexo = % = % = %
Sala de convivio 16 8,5 12 6,5 28 7ah
Biblioteca 21 11,1 17 9,1 38 10,1
Video/ludoteca/computadores 5 2,6 4 22 9 2.4
Jardins o] 2,6 B 2.7 10 2,7
Duas e trés areas referidas 46 24,3 22 11,8 68 18,1
Recreio e zona desportiva 96 50,8 126 67,7 222 59,2
Total 189 100,0 186 100,0 375 100,0
Quadro 2. Espaco de lazer onde aconteceu o acesso limitado - Diferenciacdo do sexo
Pessoas que impediram/Sexo Feminine Masculino TOTAL
il % n % n %
Rapazes da turma 45 45,5 64 61,5 109 53,7
Raparigas da turma 23 23,2 2 1,9 25 12,3
Outras raparigas 6 6.1 - - 6 3,0
QOutros rapazes 14 141 36 34,6 50 24,6
Rapazes e raparigas 11 1,1 2 1,9 13 6,4
Total a9 100,0 104 100,0 203 100,0
Quadro 3. Pessoas que impediram o acesso ao jogo - Diferenciacao do sexo
1a2vezes 1 vez semana 2 vezes
Frequéncia/ Nunca este periodo anterior semana Sempre TOTAL
Escola anterior
N %o n % n % n % n % n %
EB Sadl Dias 56 50,0 35 31,3 5 4,5 10 8,9 6 54 12 100
EB Frei Jodo 50 53,2 31 33,0 5 53 6 6,4 2 2,1 94 100
EB D. Pedro IV 70 72,2 17 17,5 2 21 3 34 5 52 97 100
EB Ribeirinha 57 51,4 46 41,4 3 2,7 4 36 1 0,9 111 100
EB Junqueira 61 54,0 32 28,3 4 3.5 8 7.1 8 7.1 113 100

Quadro 4. Frequéncia com que os alunos foram impedidos de jogar - Escola

A capacidade demonstrada pelas raparigas/mulheres em evitar conflitos e distirbios torna-as
invisfveis e sistematicamente esquecidas (Pfister, 1991; Ari¢s & Duby, 1991; Duby & Perror,
1993; Martelo 1999; Ehrhardt, 2000). Os rapazes por serem mais rigidos na sua personalidade
e mais cientes do seu poder e auto - estima, fazem-se notar, muitas vezes i custa dos conflitos.
As raparigas do estudo demonstram também serem melhores alunas e menos conflituosas do
que os rapazes concordando com os dados de Canco & Castro (2000) e Silva, Alves, Garcia &
Henriques (1995).

As actividades espontineas mais praticadas na escola sio o Furebol para os rapazes e o Passear
para as raparigas, sendo que os rapazes praticam desporto numa percentagem muito maior do
que as raparigas (25% para as raparigas ¢ de 64,8% para os rapazes, na totalidade das

modalidades desportivas indicadas). Enquanto que os rapazes, na sua maioria, jd praticam a
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modalidade que preferem — o Futebol; as raparigas o que mais fazem nos tempos livres é Passear

(enquanto estdo na escola), por falta de alternativas (quadro 5)°.
q P q

Actividades de tempos livres espontanea Feminino Masculino TOTAL

na escola / Sexo n % n % n %

Futebol 12 4.4 123 47,7 135 25,5

Passear 59 21,8 8 3.1 67 12,7

Conversar 45 16,6 7 2,7 52 9.8

Voleibol 49 18,1 3 1.2 52 9,8

Computador 5 1.8 6 23 11 21

Outras 101 37,3 111 43,0 212 40,1
Total 271 100,0 258 100,0 529 100,0

Quadro 5. Actividades de tempos livres espontaneas mais frequentes na escola - Diferenciacao do sexo

A diferenca de valores encontrada entre as prdticas realizadas e as desejadas denotam a
discordincia dos servigos escolares com as necessidades dos alunos, também referida por outros
autores (Pereira, 1993, 1997; Pereira & Neto, 1994) (quadro 6)*. Também aqui as raparigas
estdo particularmente condicionadas nas suas escolhas, atendendo a que prevalecem os espagos e
actividades preferidos pelos rapazes. A procura feminina de actividade desportiva, fica além da
oferta estando de acordo com os dados apresentados por Almeida (1999) e Marivoet (2001).
Os valores encontrados na totalidade de actividades desportivas desejadas na escola sdo de 66,5%
para as raparigas e de 67,5% para os rapazes. Sdo pois préximos os dois valores, contrariando as
préticas efectivas que se ficavam pelos valores de 25% para as raparigas e de 64,8% para
os rapazes. Néo s6 a apeténcia dos rapazes pelo desporto fica préxima da jd existente, como se
verifica uma apeténcia semelhante entre rapazes e raparigas pelas préticas desportivas. Serdo pois
de considerar também na escola as intengies de prdtica desportiva, 3 semelhanga do que defende
Marivoet (2001: 121) sendo a procura potencial (desejo de iniciar a pritica de outras modalidades
desportivas para além das jd praticadas) e a procura nio satisfeita (intengdo de iniciar a prdtica

desportiva), varidvels importantes a considerar.

Actividades de tempos livres desejadas Feminino Masculino TOTAL
escola/Sexo N % n % NG %
Futebol 12 54 57 27,5 69 16,1
Natagao 37 16,7 12 58 49 1.4
Computadores 20 9,0 17 8,2 37 8,6
Voleibol 33 14,9 4 1,9 araa 8,6
Passear 6 2.7 3 1,4 9 249
Conversar 1 0,5 - - 1 0,2
Outras 112 50,8 116 55,2 22 DR ONi 5 30
Total 221 100,0 207 100,0 428 100,0

Quadro 6. Actividades de tempos livres desejadas na escola - Diferenciacéo do sexo

3 Apresentam-se em resumo, as cinco mais nomeadas das 26 actividades indicadas
4 Apresentam-se em resumo, as seis mais nomeadas das 53 actividades indicadas

SOCIEDAPDE PORTUGUESA b E EDUCACAD EI&T€ A



ESPACOS E ACTTVIDADES DESPORTIVAS ESCGLARES: CORNTRIELT PARA A P DADE [F OF pHix) WOACESSO ADLATER ATTIAG, PARN AS ORI FENUNINA E NUASCULINA

Maria da Guia Oliveira do Carmo

A actividade espontinea mais praticada fora da escola, ¢ para as raparigas — wer relevisio,
estando de acordo com os numerosos estudos de Pereira & Neto (1994) e também de Silva, Alves,
Garcia & Henriques (1995), seguida da actividade — estudar; o que ndo acontece com os rapazes,
eles praticam o futebol e informdtica, logo seguido de andar de bicicleta (quadro 7)°.

Estes dados fornecem-nos também importantes pistas sobre a formacio social das criangas
estudadas confirmando-se as suas escolhas pelos espagos privados no caso das raparigas ¢
pblicos pelos rapazes, confirmando os estudos de Perrot, M. (2000) e ainda Ariés, & Duby,
G. (1991). Ver televisao confina-se ao espago da casa, enquanto jogar futebol ou andar de
bicicleta pressupdem o espago da rua, exterior e a sua consequente conquista e autonomia.
As relagBes sociais inerentes a estas actividades sdo igualmente dispares ficando a actividade ver
televisio, restringida a uma pessoa ou circulo de pessoas diminuto; jogar futebol e andar de
bicicleta pressupdem habitualmente um grupo mais alargado, onde se desenvolvem interacgoes

socialmente mais ricas e de maior descoberta.

Actividades de tempos livres espontaneas Feminino Masculino TOTAL
fora da escola /Sexo N % n % N %
Ver televiséo 65 24,3 21 8,1 86 16,3
Bicicleta 21 7.8 46 17,8 67 12,7
Computadores 17 6,3 47 18,2 64 12,2
Estudar 44 16,4 18 7,0 62 11,8
Futebol 7 2,6 47 18,2 54 10,3
Passear 29 10,8 12 4,7 41 7.8
Qutras 85 31,8 67 28,0 152 28,9
Total 268 100,0 258 100,0 526 100,0

Quadro 7. Actividades de tempos livres espontaneas mais frequentes fora da escola - Diferenciacao do sexo

A actividade espontinea mais desejada fora da escola, é para as raparigas — Natagio,
enquanto que os rapazes continuam a preferir o futebol (quadro 8)'. O estudo desta varidvel
evidencia também que as preferéncias fora da escola ndo sio muito dispares das obtidas para a
varidvel - actividades desejadas na escola. A natacio, o futebol e a informdtica sao as actividades
mais nomeadas e devem ser consideradas na gestao do lazer escolar. Ao serem integradas nas
actividades escolares podem considerar-se uma mais-valia. A modalidade desportiva Nazagio
uma das mais nomeadas, exige instalagdes especiais que raras escolas podem oferecer. Para
responder as pretensdes dos alunos poderd ser necessdrio recorrer a parcerias com outras
instituigdes, nomeadamente autarquias e¢/ou clubes. Evidencia-se mais uma vez o desejo pela
pritica da Natagdo manifestado pelas raparigas, potenciais “clientes” para o sector. O futebol

mantém-se como modalidade preferida dos rapazes dentro e fora da escola.

5 Apresentam-se erm resumo, as seis mais nomeadas das 46 actividades indicadas
6 Apresentam-se em resumo, as seis mais nomeadas das 78 actividades indicadas
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Actividades de tempos livres Feminino Masculino TOTAL

espontineas fora da escola/Sexo N % n % N %
Natagao 35 16,8 15 07,6 50 12.3
Futebol 13 06,3 33 16,8 46 1.4
Passear 19 09,1 12 06,1 31 07,7
Computadores 7 03,4 1 05,6 18 04,4
Bicicleta 5 02,4 12 06,1 17 04,2
Viajar 12 05,8 5 02,5 17 04,2
Qutras 117 56,2 109 55,3 226 55,8
Total 208 100,0 197 100,0 405 100,0

Quadro 8. Actividades de tempos livres espontaneas desejadas fora da escola - Diferenciacao do sexo

Relativamente s actividades orientadas na escola, o Desporto ocupa 56,9% das criangas
(49,9% das duzentas e oito raparigas e 66,6% dos 197 rapazes que responderam a esta
questdo), enquanto que fora da escola estes valores descem para 35,7% (16,8% das cento e
vinte e cinco raparigas e 50,9% dos cento e quarenta e oito rapazes). Ainda fora da escola,
18,7% das respostas (12,8% para as raparigas ¢ 23,6% para os rapazes) incidiram nos Jogos
Inter — Freguesias. Estes jogos organizados pela Autarquia, pressupdem alguns treinos e
envolvem as criangas e jovens das diferentes freguesias do concelho em competiciao de
diferentes modalidades, existindo uma continuidade e orientacio das acg¢des durante um
certo periodo de tempo. Ao somar todas as actividades desportivas indicadas chegamos aos
valores de prética desportiva orientada fora da escola de 54,4% (29,6% para as raparigas
¢ 74,5% para os rapazes).

No nosso estudo confirmamos que a oferta do lazer escolar nao se limita aos espacos e
actividades, mas também 2 dinimica, orginica, promogio, ¢ financiamento 4 semelhanga do
que preconiza Cunha (1997a) para o desporto autdrquico.

Os espagos de lazer escolar podem ser agrupados em tipologias: lddico/recreativos,
desportivos, culturais e verdes 4 semelhanca do que preconizam Pereira e col. (1999a, 1999b),
Pereira, Falé & Carmo (2000) e ainda Pereira et al. (2000) para todos os outros espagos nio
escolares de lazer.

Os espagos disponiveis para o lazer variam consoante as escolas ¢ também a época em que a
escola foi construfda estando os espacos desportivos existentes de acordo com os dados
constantes na Carta das instalacdes desportivas artificiais (SED/IND, 1996 ) e SED/CEFD
(1997; 1998). No entanto, devido A sobre lotacio das escolas os espagos disponiveis para o lazer
dos alunos so reduzidos ou mesmo inexistentes. Como se pode verificar pela andlise do quadro
3, as estruturas existentes denotam a fragilidade da rede escolar relativamente ao factor em
estudo. As escolas — os locais onde as criangas passam a maior parte do seu tempo nio estdo
preparadas para o lazer, actividade natural imprescindivel ao equilibrio fisico e psicolégico dos

seus utentes.
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As acrividades ¢ a dinimica inerentes a cada escola sio diferentes ¢ determinadas pelas
caracteristicas das instalagdes escolares e pelos recursos humanos presentes na escola
a semelhanga do que constata Cunha (1997a) para o desporto autdrquico.

A promogio do lazer ¢ feita sobretudo internamente, através da comunicagio interna.
A formalidade dos avisos é complementada pela informalidade da informacio directa podendo
identificar-se um dos sinais indicados por Bilhim (1996) — a informalidade, um dos factores
geradores de inovagio. As escolas ndo demostraram particular interesse na promogio externa
das suas actividades, contrariamente ao preconizado por Cunha (idem) para “a promocio do
desporto local”.

Foi possivel aqui, 4 semelhanga do preconizado por Cunha (idem) para o desporto
autdrquico, estabelecer um financiamento do lazer. Foi possivel, por conseguinte, identificar
vérios factores de desenvolvimento do desporto, no sector escolar (Cunha 1997b).

Nio existem no nosso estudo medidas de incentivo particulares a participagao feminina no

lazer activo, contrariando as directivas preconizadas pela Uniio Europeia (1999).

CONCLUSOES
Face aos resultados obtidos, pode concluir-se principalmente o seguinte:

1. Existem diferencas significativas entre o lazer feminino e o lazer masculino, evidenciando
uma intimidade prépria de cada sexo com as diferentes actividades.

2. Existe cumplicidade entre as criancas do mesmo sexo que as leva a preferirem actividades/
/modalidades desportivas, espagos e companheiros de jogo, dentro do mesmo género.

3. Existem condicionantes limitadoras das oportunidades de acesso ao lazer nas escolas,
sobretudo as relacionadas com o bullying (violéncia entre pares) e com os espacos de recreio
e desporto, que sendo limitados e de inspiragio androcéntrica penalizam sobretudo as
raparigas.

4. Existem outras condicionantes limitadoras das oportunidades de acesso ao lazer escolar,
nomeadamente o tempo que os alunos passam na escola, o tempo dedicado as tarefas do lar
e o transporte utilizado na deslocagdo para a escola

5. E também e ainda limitadora das oportunidades de lazer o entendimento que as escolas tém
sobre esta drea de desenvolvimento humano e a disponibilidade de meios materiais e
humanos que lhe atribui relativos a: espagos, actividades, dinimica, organica, promogao,
financiamento e avaliagio

6. Nio existem nas escolas estudadas, medidas particulares de incentivo 4 igualdade de

oportunidades no acesso ao lazer
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instrucoes para publicacao

INSTRUGOES PARA PUBLICAGAO
EM NUMEROS FUTUROS

O BOLETIM SPEF pretende ser um
veiculo de divulgagéo de conheci-
mento cientifico associado as dife-
rentes componentes da actividade
fisica, dirigido aos profissionais de
Educacao Fisica e Desporto. Cons-
titui assim um espaco aberto &
publicacao de trabalhos cientifi-
cos para especialistas das diferen-
tes areas envolvidas no estudo e
compreenséo da actividade fisica,
sejam eles fruto de investigacédo
original ou de sinteses tematicas.

TEMAS

O BOLETIM SPEF procura garantir
uma diversidade tematica que cu-
bra os interesses dos diferentes
campos de intervencgéo dos profissio-
nais de Educacao Fisica e Desporto.
Assim, serao aceites artigos nas
seguintes tematicas:

* Pedagogia e Didactica das Activi-
dades Fisicas;

* Metodologia do Treino;

» Exercicio e Saude;

e Formagdo e Carreiras Profissio-
nais;

* Gestao e Administracao;

* Animacao e Turismo.

O Boletim esta também aberto a
publicacdo de trabalhos noutros te-

PORTUGUES SA D E

mas afins ao estudo da actividade
fisica para além dos mencionados
previamente, desde que preencham
requisitos de pertinéncia, interesse
e qualidade.

TIPOS DE TRABALHOS ADMITIDOS
PARA PUBLICAGAO

1. Artigos decorrentes de investiga-
¢Oes originais — referem-se a rela-
tos de trabalhos experimentais

originais.
2. Artigos de sintese e de divulga-
¢ao cientifica - visam uma

actualizacdo e sistematizacdo de
conhecimentos sobre determina-
do tema, com base em pesquisa
bibliografica.

3. Artigo de opiniao — espaco desti-
nado a critica e discusséo, nome-
adamente de artigos publicados
em numeros anteriores do BOLE-
TIM SPEF, que nao deverao exce-
der duas péginas.

ESTRUTURA DOS ARTIGOS
(referidos em 1 e 2)

A primeira pagina deve incluir: o
titulo do artigo; nome(s) do(s)
autor(es) e instituicao a que o autor
se encontra vinculado (ou onde se
realizou o estudo).
Independentemente da estrutura
seguida ou do tema, os artigos de-
vem sempre incluir no inicio uma
nota introdutéria que esclareca so-
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bre os principais objectivos que se
pretendem atigir com o artigo e uma
nota final com a sintese das princi-
pais conclusdes. Os artigos ndo de-
vem exceder as 10 pdaginas incluin-
do quadros, figuras e bibliografia,
tendo como referéncia o formato
utilizado no BOLETIM SPEF (letra
ARIAL, corpo 9, 1 espago entre
linhas, margens com 5 cm em cima
e em baixo, 4,5 cm a esquerda e 4
cm a direita).

A utilizagao de referéncias biblio-
graficas no texto deve ser reduzida
ao minimo indispensavel, devendo
ser referenciado apenas o primeiro
autor (no caso de os autores serem
mais de dois) e o ano. A lista biblio-
grafica referenciada no texto devera
ser mencionada na Ultima pagina de
acordo com os exemplos que se
seguem:

a) Artigo numa publicagao periddi-
ca:
Fitts, P. (1954). The informa-
tion capacity of the human motor
system in controlling the amplitude
of movement. Journal of Expe-
rimental Psychology, 47, 381-
-391.

b) Livro:
Moreno, A. (1978). Fisiologia do
Aparelho Locomotor. Lisboa: Ma-
triz Publicidade.

c) Artigo ou capitulo num livro:
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Henneman, E. (1974). Motor
Function of the Cerebral Cortex.
In V.B. Mountcastle (Ed.). Medi-
cal Physiology (747-782). Saint
Louis: The C.V.Mosby Company.

d) Actas de comgressos, simposios
ou seminarios:
Funato, K., Matsuo, A., Ikegawa,
S. & Fukunaga, T. (1995). For-
ce-Velocity  Characteristics
Between Weightlifters and
Bodybuilders in Mono and Mul-
tiarticular Movements. In K.
Hakkinen, K. Keskinen, P. Komi
& A. Mero (eds.), Book of Abs-
tracts do XV th Congress of the
international Society of Biome-
chanics (294-295). Jyvaskyla:
University of Jyvaskyla.

e) Teses de mestrado ou douto-
ramento:
Espanha, M. (1996). Efeitos do
treino de corrida moderada na
capacidade de reparagdo da carti-
lagem articular apds lesdo meca-
nica profunda. Estudo experimen-
tal no rato. Tese de Doutoramento.
Lisboa: faculdade de Motricidade
Humana.

FORMA DE SUBMISSAO DOS
TRABALHOS PARA PUBLICAGAO

Os autores devem remeter os origi-
nais para andlise do Conselho Edi-
torial na sua forma definitiva com
copia em papel A, e em disquete
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num processador de texto Word
para Windows. Os Quadros e Figu-
ras devem ser enviados em papel a
parte, para serem reproduzidos
através de scanner. No final do
artigo deve constar a lista de legen-
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Ginastica

Jorge Abrantes

O objectivo final deste trabalho concretiza-se na sugestao

de um conjunto de fichas técnicas para ginastas em fase de iniciagio,
com objectivos técnicos e critérios de éxito concretos, ajudas manuais
acessiveis e tarefas que os mais jovens na procura do limite,

da vertigem e da originalidade, vio certamente

considerar como aliciantes e até divertidas.

ginasticalivio@hotmail.com
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GINASTICA

Sistema desportivo portugués: que modelo?
Confederagio do Desporto de Portugal

Comunicagoes de Andreu Camps i Povill, Jaime Lucas,
Jorge Aratjo, Jorge Olimpio Bento, José Alfpio de Oliveira,
José Manuel Constantino, José Manuel Meirim e Rui Santos,
apresentadas na Conferéncia “Sistema Desportivo Portugués:
que modelo?”, em Gaia, em Outubro de 2001.

Edigio da Confederagio do Desporto de Purtugal, 2003.
Tel: 2143975/ Fax: 214113980 / cdp@netcabo.pt
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Jodo Gabriel Bargao dos Santos

Lidel — Ediges Técnicas, lda. 2003.

P.V.P.: 1945 €

Desporto e medicina do exercicio

A saude dos adolescentes portugueses (quatro anos depois)
Margarida Gaspar Matos & Equipa do Projecto Aventura Social e Satde

A satide dos adolescentes portugueses néo estd nos seus melhores momentos e
a tendéncia em geral ¢ para uma situagao agravada em termos de risco para a
satide. Esta é uma das conclusées das 561 pdginas deste excelente relatério
onde sio apresentados intimeros factos que evidenciam a necessidade de
tornar a participacio dos jovens vidvel, quer através da possibilidade real de
acesso a cendrios e contextos de satide, quer através da possibilidade real de
imaginar, ndo necessariamente um futuro de sonho, mas a possibilidade de
um qualquer sonho para o futuro.

Edicges FMH, Lisboa, 2003.

Tel: 214149152/ Fax: 214151248/ aventurasocial@fmh.utl.pt

www.fmh.utl.pt/aventurasocial

PVDIP:14 €
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Mais de 500 perguntas, em mais de 70 temas para melhor procurar
entender o complexo mundo do desporto ¢ a sua interdependéncia com
o homem, enquanto atleta. Fadiga, morte stibita e aspectos relacionados
com o tema da dopagem, nomeadamente a que jd se considera de “dltima
geragdo”, para além da discussdo sobre a licitude dos desfatigantes, ou a
abordagem dos efeitos da nandrelona e dos aspectos mais relevantes sobre

a fisiologia do exercicio — definem e caracterizam a finalidade deste livro.

Tel: 213511448 / 225573510 / 239822486 / marketing@lidel.pt
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Desporto actividade fisica e satude

Lufs Bettencourt Sardinha

Numa altura em que mundialmente, governos e a comunidade cientifica e médica
discutem os preocupantes indicadores relativos ao aumento da obesidade e do
sedentarismo, factores de elevado risco para a satide e associados a taxas de
elevada mortalidade, esta publicagio apresenta-nos um conjunto alargado de
estudos e de teses que comprovam a validade das politicas de incremento da
pratica desportiva e da actividade fisica, principal promotor de hdbitos de satde e
de qualidade de vida. Com pertinéncia e actualidade, o autor desafia todas as
estruturas promotoras do desporto ¢ da actividade fisica, a integrarem uma nova
abordagem na forma como devem mobilizar os cidaddos para a aquisigao de
novos hdbitos de lazer e de prética morora.

Edigdo da Confederagio do Desporto de Portugal, 2003.

Tel: 2143975/ Fax: 214113980 / cdp@netcabo.pt

Ciinclas da Mbtrickdade.

Pedro Pezarat Correia, Editor

a Actividade Fisica e ao Desuso.
Tel: 214149152/ Fax: 214151248
PVP:9€
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Desporto.
Actividade Fisica
e Saride.

s Rociass
Pura Ts Apresimogia
Integiinda do Desposta

Faifs Betteneoure Sanbinkg

Anatomofisiologia — tomo II: fun¢do neuromuscular

Reedigdo com revisio e actualizagio. Livro destinado aos profissionais
que trabalham nas diferentes dreas da actividade fisica e do exercicio,
onde sio descritos os fundamentos da fisiologia muscular e do controle
neural do movimento, com destaque para os dois tltimos capitulos:

Organizagio e Controlo dos Movimentos e Adaptacoes Neuromusculares






27 a 29 de Novembro

27, 28 e 29 de Novembro

' Congresso
* Nacional de
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" Fisica

Cidade Universitaria
Auditério da Faculdade de

Medicina Dentaria de Lisboa

patracinios

SOCIEDADE PORTUGUESA D E EDUCACAD

FIS1CA



o

Programa

09.00 - 10.30
10.30 - 11.30
11.30-12.15

12.15-12.30

12.30 - 14.30
14.30 - 16.30
Conferéncia
Painel:

Moderador:
16.30 - 17.00
17.00 - 18.30

09.30 - 10.30

10.30-11.00
11.00 - 13.00
Conferéncia:
Painel:

Moderador:
13.00 - 15.00

27 de Novembro - Quinta-feira
Recepgao e entrega de documentagdo
Sessdo de aberlura
Conferéncia: | e Desenvolvi
Profissional
Anténio Teodoro, ULHT
Apresentagiio do Cédigo de Etica Europeu para a
Educagao Fisica
José Alves Diniz, SPEF
Almogo
A Educagéo Fisica no 1° Ciclo do Ensino Basico
David Gallahue, Univ. Indiana, EUA
Mério Guimardes CNAPEF
Francisco Pulawski, Coordenador do ex-PROGRAPEF
Francisco Sobral Leal, FCDEF - UC
Ministério da Educacéo — DEB
Marcos Onofre, SPEF
Pausa para café
Conferéncia: Exercicio Fisico e Saiide
Porqué a actividade fisica nos jovens?
Luis Bettencourt Sardinha, FMH — UTL

28 de Novembro — Sexta-feira
Comunicagdes livres
Avaliagdo da Aptid3o Fisica

Cr ¢éo e D penho Desportivo
de Jovens Atletas

A Fe ¢do de Profi de EF

Pausa para café e apresentagdo de Posters

Desporto Escolar

Jean Louis Boujon, UNSS, Franga

Luis Bom, CNAPEF

ADE Sintra

Ministério da Educagéio — Gabinete de Desporto Escolar
Confederagdo do Desporto de Portugal

Federagé@o Académica do Desporto Universitario

Mario Gomes, SPEF

Almogo
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28 de Novembro - Sexta-feira
15.00-16.30 Qualificagdo Profissional dos Trelnadores
Painel: Francisco Alves, FMH - UTL
José Curado, Confederagéo Portuguesa das
Associagoes de Treinadores
Olimpio Coelho, ULHT
Instituto do Desporto de Portugal
Moderador: Pedro Mil-Homens, FMH — UTL
16.30 -17.00 Pausa para café
17.00 - 18.30 Qualificagéo das Praticas Profissionals
nos Gindasios e Academias
Painel:  Angelo Vargas, CFEF, Brasil
DECO
AEGAP
Instituto do Desporto de Portugal
Direcgdo Geral de Salide
Moderador:  Luis Bettencourt Sardinha, FMH — UTL

29 de Novembro - Sabado
09.30-10.30 Comunicagdes Livres
Educagio Fisica e Sadde
Factores Sociais do Treino com Jovens Atletas
Actividade Profissional dos Professores
de Educagdo Fisica
10.30-11.00 Pausa para café e apresentagdo de Posters
11.00 - 13.00 A Educagao Fisica nos 2° e 3° ciclos do Ensino
Basico e no Ensino Secundério
Conferéncia  Gilles Klein, Univ. Toulose, Franga
Painel: Jorge Mira, CNAPEF
Jodo Comédias, Esc. Sec. Luisa de Gusmao
José Alves Diniz, SPEF
Ministério da Educagdo —~ DES
Moderador:  Jo&o Jacinto, CNAPEF
13.00-15.00 Almogo
15.00 - 16.30 Conferéncias: Etica e Deontologia Profissional
Jorge Steinhilber, CFEF, Brasil
O Cédigo de Etica Europeu para a EF
Richard Fisher, EUPEA
16.30-17.00 Sess&o de encerramento
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Janeiro de 2004 (26 semanas)

Il Pés-graduacao em Exercicio e Satde
ESDRAM - RIO MAIOR

Avaliacio e Prescricao do Exercicio (50h);
Desenvolvimento e Adaptagio Motora (15h);
Cinesiologia (15h); Pedagogia do Exercicio (50h);
Satide Publica e Exercicio (15h); Psicossociologia
do Exercicio e da Saide(25h); Especializagio
(100h) em Acrividades de Grupo/Localizada ou
Treino Personalizado ou Gravidez e Exercicio.
Candidaturas:

Departamento de Condigao Fisica e Satde

Escola Superior de Desporto de Rio Maior
Instituto Politéenico de Santarém
Coordenacio : Dra. Rita Santos-Rocha
(Rsantos@esdram.pt) Telf.: 243999280

htep:/fwww.esdrm.pt

O Curso de Especializacdo em marketing para desporto
IPAM — Coordenagio Dr. Daniel S4

Este curso tem como destinatdrios, gestores e dirigentes desportivos; gestores e
dirigentes empresariais; estudantes de marketing que pretendem especializagio
na drea.

IPAM — Instituto Portugués de Administragio de Marketing

IPAMform Curso de Especializagdo Marketing para Desporto 2.2 Edigao
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