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Resumo

Este estudo tem como objetivo comparar a carga interna e carga externa entre os
praticantes de Esqui e Snowboard com diferentes niveis (horas de pratica) e ver a relacao
das varidveis em estudo em diferentes niveis (horas de pratica) em pista azul e vermelha.
Estas modalidades estdo presentes no percurso académico dos alunos de Desporto e
Atividade Fisica da Escola Superior de Educacdo de Castelo Branco para aqueles que
participem no Projeto Afimena (Curso intensivo de Esqui e Snowboard), realizado todos
os anos desde 2007 na estancia de La Masella na Catalunha, possibilitando assim, aos
alunos do Curso de Desporto e atividade fisica (DAF) uma pratica real e tedrica, na
montanha com as respetivas modalidades.

No sentido de realcar o lado pedagogico e académico do curso intensivo de Esqui e
Snowboard que é realizado todos os anos em La Masella, que por vezes de forma
inconsciente é subvalorizado pelos alunos que tendem a encara-lo apenas como uma
viagem de lazer descurando assim, o impacto fisiolégico que as praticas destas
modalidades devido a sua especificidade podem provocar no corpo. Desta forma, e por
julgamos ser pertinente, a presente dissertacdo de mestrado. Esta nossa dissertacao foi
dividida em dois estudos distintos, tendo estes sido subdivididos em dois testes
realizados em duas pistas com diferentes graus de dificuldade e inclinagdo (pista azul e
vermelha). O primeiro estudo é um estudo comparativo e o segundo é um estudo de
correlacdo, ambos estruturados de forma independente, com as mesmas variaveis e com
os procedimentos cientificos adequados a cada um deles.

Em ambos os estudos dividimos os participantes em 3 grupos distintos (Iniciante,
Intermédio e Avangado) consoante o seu nivel de habilidade, nomeadamente as horas de
praticas ja vivenciadas pelos participantes. No primeiro estudo, procuramos verificar se
existem ou ndo algum que tipo de alteracdes significativas durante a pratica das
modalidades em pistas com diferente grau de dificuldade e inclinacdo, nomeadamente,
alteracdes ao nivel da variabilidade da FC (FCwmin, FCwmgp, FCprico), percecdo subjetiva de
esforco (PSE) e velocidade media (Velocidademip) comparando os diferentes niveis de
habilidade dos praticantes. No segundo estudo, utilizamos o tempo de descida
(Tempobescipa), juntamente com as mesmas variaveis do Estudo 1, as mesmas pistas e os
mesmos grupos de participantes, para verificar se existem ou ndo correlagdes
significativas na variabilidade da FC (FCwmin, FCmep, FCpico), Tempobescipa e Velocidademgnp
e PSE em praticantes de Esqui e Snowboard de diferentes niveis durante a pratica das
modalidades em pistas com diferente grau de dificuldade e inclinagdo (Pista Azul e
Vermelha).

Para se alcangar os objetivos definidos, foram adotados os seguintes passos: i)
revisao de literatura; ii) estudo comparativo da variabilidade da FC entre praticantes de
Esqui e Snowboard com diferentes niveis de habilidade; iii) estudo comparativo da
percecao subjetiva de esforco entre praticantes de Esqui e Snowboard com diferentes
niveis de habilidade; iv) estudo comparativo da velocidade média entre praticantes de
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Esqui e Snowboard com diferentes niveis de habilidade; v) estudo da relacao da
variabilidade da FC em praticantes de Esqui e Snowboard com diferentes niveis; vi)
estudo da relacdo da velocidade média em praticantes de Esqui e Snowboard com
diferentes niveis; vii) estudo da relacao da percecdo subjetiva de esforco em praticantes
de Esqui e Snowboard com diferentes niveis. As principais conclusdes relevantes
encontradas sugerem que: i) fatores externos como as condi¢des da pista, neve, tempo, e
as caracteristicas da viragem que estdo diretamente relacionadas com o nivel de
habilidade, podem aumentar a for¢a de reacdo ao solo nas acdes do praticante,
aumentando a atividade muscular, provocando assim, um aumento de consumo
energético em toda a fisiologia do corpo e consequentemente alteracdes ao nivel da FC e
da percecao de esforco; ii) os praticantes com melhor nivel de habilidade, apresentaram
valores mais favoraveis ao nivel da variabilidade da FC, tanto na pista azul como na pista
vermelha, sendo estatisticamente significativos os valores ao nivel da FCpico na pista azul;
iii) os praticantes com melhor nivel de habilidade, apresentaram valores mais favoraveis
ao nivel da PSE; iv) os praticantes com melhor nivel de habilidade, apresentam valores
estatisticamente significativos ao nivel da Velocidademgp tanto na pista azul como na pista
vermelha; v) existem rela¢des significativa na variabilidade da FC independentemente do
nivel de habilidade do praticante e do tipo de pista; vii) existem relacdes significativas na
velocidade média independentemente do nivel de habilidade do praticante e do tipo de
pista; vii) apenas existe uma relacdo significativa na percecdo subjetiva de esforco em
praticantes com nivel intermédio na pista azul.

Neste estudo participaram um total de 32 individuos, sendo 9 de nivel iniciante, 10
de nivel intermedio e 13 de nivel avancado. Dos 9 de nivel iniciante 2 praticam Esqui e 7
Snowboard. Relativamente aos 10 de nivel intermedio, 5 praticam Esqui e 5 praticam
Snowboard. Por fim, referentemente ao ultimo grupo de 13 de nivel avangado, 8 praticam
Esqui e 5 praticam a modalidade de Snowboard.

Palavras-chave: Frequéncia Cardiaca; Velocidade; Percecao de Esforco;
Habilidade; Esqui; Snowboard.
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Abstract

This study aims to compare the internal and external load between Ski and
Snowboarders with different levels (hours of practice). These classes are present in the
academic course on sports and physical activity at the Escola Superior de Educacao in
Castelo Branco for those who participate in the Afimena Project (intensive ski and
snowboard course), held every year since 2007 at La Masella station in Catalonia, thus
enabling students of the Sport and Physical Activity Course (DAF) to practice real and
theoretical, on the mountain with repetitive skills.

No sense or pedagogical and academic side of the intensive Ski and Snowboard
course that is held every year in La Masella, which is sometimes unconsciously
underestimated by students who make the sequence only as a descending leisure trip,
thus the physiological impact that the practices caused due to their specificity can cause
in the body. In this way, and because we think it is pertinent, we present a master's
dissertation. This dissertation of ours was divided into two studies, which were
subdivided into two tests performed in two bands with different degrees of difficulty and
inclination (blue and red track). The first study is a comparative study and the second is
a correlation study, both structured independently, with the variables and scientific
procedures used one by one.

In both studies divided into three distinct groups (Beginner, Intermediate and
Advanced), consider the level of skill, especially the hours of practice already experienced
by the participants. In the first study, we tried to verify whether or not there is any type
of alteration during the practice of tests in bands with different degrees of difficulty and
inclination, namely, changes in the level of HR variability (FCwmin, FCmep, FCmax), perceived
exertion (PSE) and media speed (AVG Speed) comparing the different skill levels of
practitioners. No second study, used or time of descent (Descentrime), included with the
variables of study 1, such as the ranges and the same groups of participants, to verify
whether or not there are variable correlations in the HR variability (FCwmin, FCwmep, FCmax)),
Descentrime and Speedwmep and PSE in Ski and Snowboarders of different levels during a
practice of statistics on tracks with different degrees of difficulty and inclination (Blue
and Red Track).

In order to obtain the defined objectives, the following steps were adopted: i)
literature review; ii) comparative study of HR variability between ski and snowboarders
with different skill levels; iii) comparative study of the perception of effort between ski
and snowboarders with different skill levels; iv) comparative study of media speed
between ski and snowboarders with different skill levels; v) study of the FC variability
relationship in Ski and Snowboard practitioners with different levels; vi) study of the
average speed ratio in ski and snowboard practitioners with different levels; vii) study of
the relationship of perceived effort in ski and snowboarders with different levels. As main
recommended criteria suggested for: i) external factors, such as runway conditions,
snow, weather and characteristics of the turns that are directly related to the skill level,
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can increase the reaction force to practical actions practiced on the ground, decrease
activity muscular, thus causing an increase in energy consumption throughout the
physiology of the body and consequently changing the level of HR and the perception of
effort; ii) the practitioners with the best level of skill, demonstrate values more favorable
to the level of HR variability, both on the blue track and on the red track, with the values
at FCmax level on the blue track being statistically normal; iii) the practitioners with the
best skill level, showed more favorable values at the PSE level; iv) the practitioners with
the best skill level, presenting values statistically monitored at the level of AVG Speed,
both on the blue and red lanes; v) there are significant relationships in HR variability to
reduce the practitioner's skill level and the type of track; vii) there are significant
relationships in the average speed that vary in the skill level of the practitioner and the
type of track; vii) there is only a significant relationship in the perception of effort in
practitioners with an intermediate level on the blue track.

In this study, a total of 32 individuals, 9 of them at the beginner level, 10 at the
intermediate level and 13 at the advanced level. Of the 9 levels started, 2 practiced Skiing
and 7 Snowboarding. Regarding the 10 intermediate levels, 5 practiced Ski and 5
practiced Snowboard. Finally, see the last group of 13 levels of advanced level, 8 skiing
and 5 snowboarding.

Keywords: Heart Rate; Velocity; Effort Perception; Abiliity; Ski; Snowboard.
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INTRODUGAO GERAL
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1. Introducao Geral

Introducao

Entre as modalidades desportivas de inverno, o Esqui e o Snowboard sdo as
modalidades recreativas mais praticadas em todo o mundo. Sdo os desportos de inverno
mais proeminentes e a tendéncia é para um aumento do nimero de praticantes (Klous,
Miiller & Schwameder, 2014).

A atividade fisica (AF) é vital para a satide e bem-estar da populacdo (Anderson &
Heyne, 2010). Embora existam inimeras informacdes e estudos respeitantes aos
beneficios da AF, sdo muito poucos os estudos que abordam as modalidades de Esqui e
Snowboard, contudo a literatura existente, indica-nos que tanto no Esqui como no
Snowboard sdo duas modalidades complexas onde muitos fatores internos e externos
estdo constantemente a atuar sobre os praticantes (Seifert, Kroll & Miiller 2009).

Este estudo centra-se sobretudo nas alteracgdes psicofisioldgicas que ocorrem com
os alunos da Escola Superior de Educagao, nas modalidades de Esqui e Snowboard com
diferentes niveis de habilidade (horas de pratica) ao nivel da variabilidade da FC, da PSE
(carga interna) e da velocidade media (carga externa) em duas pistas com diferentes
niveis de dificuldade e inclinagao.

A literatura diz-nos que fatores como por exemplo, diferencas ao nivel da carga
interna e externa presentes na especificidade das modalidades de Esqui e Snowboard,
podem perturbar o rendimento desportivo dos praticantes. Ao nivel da carga interna a
variavel predominante aparenta ser o nivel de pratica do praticante (Seifert, 2016). Na
carga externa, Kyrdldinen et al. (2005), defende que as variaveis predominantes nestas
modalidades, estao ligadas as condi¢des da propria pista.

Segundo a literatura, para além da especificidade da prépria modalidade e do meio
envolvente, existem outros fatores que podem provocar alteragdes ao nivel da carga
interna e externa. Para Arruza (2002), a ansiedade é uma resposta fisiolégica associada
ao momento vivenciado, podendo esta ser naturalmente manifestada de forma
significativa nos praticantes com nivel iniciantes devido ao facto de estarem a vivenciar
uma experiéncia nova, sentindo-se menos confiantes comparativamente com os
praticantes de nivel avancado. No mundo do desporto é sem divida um dos fatores que
provoca grandes altera¢des ao nivel de carga interna e externa dos atletas, onde estao
presentes algumas das variaveis que pretendemos avaliar, nomeadamente a
variabilidade da FC, velocidade média e a PSE.

Esta dissertacao foi realizada no ambito do projeto Afimena - ESECB, que se realiza
todos os anos desde 2007. Este projeto possibilita aos alunos de Desporto e Atividade
Fisica da Escola Superior de Educacdao de Castelo Branco, uma viagem a La Masella,
estancia situada na Catalunha, para a realizagdo de um curso intensivo de Esqui e
Snowboard. Embora se trate de um curso intensivo de Esqui e Snowboard com
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participantes com diferentes niveis (horas de pratica) de pratica, os mesmos ndo se
encontram pressionados por um fator avaliativo ou competitivo.

No contexto pedagogico e de aprendizagem em que os participantes estao inseridos,
colocou-se o seguinte problema:

Sera que existem diferencas significativas ao nivel da carga interna e carga externa
em praticantes de Esqui e Snowboard com diferentes niveis em duas pistas com diferente
grau de dificuldade e inclinagao?

De forma a conseguir responder ao problema levantado, realizamos um estudo
descritivo, uma vez que sera percecionado informacdo acerca do nivel de Esqui e
Snowboard dos praticantes. Sera comparativo dado que se pretende verificar se existem
diferencas e correlacdes significativas dos niveis de carga interna e externa em
praticantes de Esqui e Snowboard com diferentes niveis (horas de pratica), em duas
pistas com diferente grau de dificuldade e inclinacdo (pista azul e vermelha). Quanto a
metodologia, esta serd um “estudo de caso” do tipo transversal, dado que os dados serdo
recolhidos num s6 momento, nomeadamente na viagem com os alunos de Desporto e
Atividade Fisica da Escola Superior de Educacao de Castelo Branco a estancia de La
Masella.

A presente dissertacdo encontra-se estruturada em 6 capitulos. No primeiro
capitulo é apresentada uma introducdo onde sdo contextualizados aspetos relacionados
com o estudo bem como alguns motivos que nos levaram a desenvolver o tema. O
segundo capitulo procura realizar uma pesquisa no dominio do tema e um
enquadramento tedrico no campo de estudo. Relativamente a pesquisa no dominio do
tema, procuramos estudar a caracterizacdo das modalidades, onde procuramos
investigar um pouco da historia da oferta existente para a pratica das modalidades do
nosso pais comparativamente com outros paises. No enquadramento tedrico do campo
de estudo procuramos investigar e estudar outras investigacdes ja realizadas nestas
modalidades que abordem todas as varidveis que pretendemos avaliar na nossa
dissertacdo, nomeadamente a variabilidade de FC (FCwmin, FCmep, FCrico), percecdo
subjetiva de esforco (PSE) e velocidade média (Velocidadewmtp). O terceiro capitulo
corresponde aos estudos realizados. Este esta organizado em 2 estudos distintos. Foi
efetuado um primeiro estudo comparativo, onde verificamos a variabilidade da FC (FCwi,
FCwmep, FCpico), PSE e Velocidademtp em praticantes de Esqui e Snowboard com diferentes
niveis de habilidade, nomeadamente nivel iniciante, intermedio e avang¢ado, em duas
pistas com diferente grau de dificuldade e inclinacdo (pista azul e pista vermelha). O outro
estudo procura verificar a correlacdo da variabilidade da FC (FCwmin, FCmep, FCpico), PSE,
Tempopescipa e Velocidademip em praticantes de Esqui e Snowboard de com diferentes
niveis de habilidade em duas pistas com diferente grau de dificuldade e inclinacao (pista
azul e pista vermelha).

A fase final da presente dissertacdo diz respeito a discussdo geral (capitulo 4),
seguida das conclusdes (capitulo 5), e sugestdes de pesquisa futuras (capitulo 6),
seguindo-se a lista de referéncias bibliograficas e em suma os respetivos anexos.
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Revisao de Literatura

1. Introducao

Os desportos de Inverno como Esqui e o Snowboard, sdo duas modalidades que
apresentam algumas lacunas de investigacdo em Portugal, fazendo desta nossa
dissertacdo um “estudo de caso”, inserido no Programa Afimena da Escola Superior de
Educacao de Castelo Branco.

E unanime a opinido de varios autores referente ao beneficio da AF, segundo
Strath, et al. (2012), a pratica regular de AF é um comportamento essencial para
promover a saude e prevenir inimeras doencas cronicas.

Estudos tem investigado de que forma inimeros fatores externos e internos
podem influenciar os praticantes na pratica das modalidades de Esqui e de Snowboard.
Seifert et al. (2016), realizaram uma investiga¢do, onde procuraram estudar se o nivel de
inclinacdo da pista e a velocidade tem uma maior influéncia na variabilidade da FC e na
PSE em Esqui Alpino. A tendéncia dos resultados aponta claramente para uma correlacdo
muito forte do nivel de inclinacdo da pista e da velocidade, sobre a variabilidade de FC e
do gasto energético. Para além disso, outros estudos com o objetivo de analisar e
comparar as diferencas existentes na técnica utilizada entre os Esquiadores velocistas e
os Esquiadores de longas distancias. Andersson et al. (2013) concluiram que existe uma
diferenca significativa entre os Esquiadores velocistas e os de longas distancias. Os
Esquiadores velocistas, exercem muito menos for¢a no solo durante a viragem e realizam
curvas muito menos longas conseguido assim ter muito menos desgaste fisico e uma
maior velocidade de deslocamento, comparativamente com os Esquiadores de montanha.
Arruza et al. (2002) procuraram realizar uma compara¢do de varios indicadores
fisiolégicos e psicolégicos na avaliagdo da capacidade de trabalho em praticantes de
Snowboard de alta competicdo. Os resultados apresentaram uma correlacdo
insignificante nas variaveis de FC e percecdo de esforco durante a atividade em provas
com um nivel de intensidade baixo. No entanto em provas com niveis de intensidade
bastante mais elevado, constataram-se correlacdes mais fortes entre as variaveis
derivadas de fatores psicolégicos e PSE do que comparativamente entre a FC e a PSE.

Outro estudo de Carvalho (2007), procurou verificar a oferta dos desportos de
Inverno em Portugal na regido da Serra da Estrala. Os resultados revelaram que cerca de
70% dos turistas inquiridos afirmaram que nao optaram pelo destino da Serra da Estrela
para a pratica das modalidades de Esqui e Snowboard. Segundo o mesmo autor, a
distancia que separa as residéncias dos turistas da Serra da Estrela, os precos, a distancia
entre hotel e estincia e os baixos precos das viagens areas para os destinos de neve nos
Alpes e a proximidade geografica das estancias espanholas, atenuam a procura pela Serra
da Estrela. O autor conclui ainda que os turistas escolhem o seu destino de para a pratica
das modalidades de Esqui e Snowboard em funcao da sua atratividade, mais
propriamente, em relacao as condi¢oes de neve, dimensdo da estancia, nomeadamente,
numero de quilémetros esquiaveis e dificuldade e dimensdo das pistas. Assim, devido a

5

Jorge Duarte



pouca oferta existente no nosso pais para a pratica dos desportos de Inverno e devido aos
poucos estudos de investigacdo existentes nestas modalidades na nossa populacao,
parece ser extremamente importante a realizagdo desta dissertagdao com base no que ja
foi investigado. Neste sentido, o objetivo desta revisao de literatura é apresentar as
evidéncias ja desenvolvidas sobre as varidveis que pretendemos estudar nas
modalidades de Esqui e Snowboard.

2. Atividade Fisica

Segundo Caspersen (1985), a atividade fisica pode ser definida como qualquer
movimento corporal produzido pela musculatura esquelética que requer gasto
energético acima dos niveis de repouso. A sua pratica é fundamental em qualquer idade
e tem sido considerado um meio de preservar e melhorar a saude e a qualidade de vida
do ser humano.

Embora exista inimeras informagdes respeitantes ao beneficio da AF, o
crescimento da inatividade fisica esta relacionado com as mudangas no estilo de vida das
pessoas, associados as facilidades advindas sobretudo da evolu¢do tecnoldgica, como a
utilizacdo de automoveis, escadas rolantes, elevadores e pelo lazer hipocinético, como
assistir televisdo e utilizacdo de computadores (Jesus, 2012). Fatores como nivel
socioecondmico, sexo, escolaridade, idade e aspetos étnicos também sao relatados na
literatura como determinantes importantes em relacdo a pratica de AF (Pitanga, 2005).

Segundo Ferreira (2010), a carga de doengas crénicas ndo transmissiveis atingiu
um patamar nos dias de hoje extremamente preocupante para a satide publica e com isso,
doencas como a obesidade e a hipertensao arterial, que ha poucas décadas figuravam
apenas em grupos restritos da populacao adulta, agora atingem também criancas e
adolescentes de forma semelhante. A World Health Report, (2002) defende ainda que o
risco de se ter uma doenca cardiovascular aumenta 1,5 vezes nos individuos que nao
seguem as recomendacdes minimas para a AF.

Para Farias et al. (2012), embora as crianc¢as sejam uma faixa etaria fisicamente
mais ativa, a adolescéncia é um periodo onde a proporc¢ao de individuos inativos é cada
vez mais elevada nos dias de hoje (Roman et al., 2008). Além dos efeitos diretos sobre a
saude, Hallal e Azevedo (2006), defendem que a AF na adolescéncia esta relacionada com
maior probabilidade de pratica de AF na idade seguinte, pois os habitos de AF adquiridos
na adolescéncia podem pré-definir o nivel de pratica de AF na idade adulta.

0 corpo humano esta construido para o movimento, a mente e o corpo beneficiam
de forma extremamente positiva com a pratica de AF, nesse sentido 6rgaos e tecidos do
corpo humano, em consequéncia da AF regular, passam por alteracées morfoldgicas e
funcionais que podem evitar ou adiar o aparecimento de determinadas doengas e
melhorar a capacidade do individuo para a realizagdo de esforgo fisico (Sardinha, 2009;
Swedish National Institute of Public Health, 2010)
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2.1. Esqui e Snowboard

0 Esqui e o Snowboard sao talvez uma das atividades desportivas de Inverno mais
bem desenvolvidas e conhecidas no mundo inteiro, principalmente na América do Norte
e Europa Central (Suica, Alemanha, Franca, Austria e Italia), onde a oferta desde muito
cedo se tornou cada vez mais atrativa para os turistas (Santos, 2011).

O aparecimento do Esqui e do Snowboard como o conhecemos atualmente
remonta ao final do século XIX, principios do século XX. Esta emergéncia surgiu na Suica,
pais famoso pela beleza das suas montanhas no Verdo, propicias aos passeios pedestres
e de Inverno para a pratica destas modalidades de Inverno. Cockerell (1988) citado por
(Hudson, 2000) acredita que as férias de Inverno nas montanhas iniciaram antes de 1866,
quando um grupo de turistas de Verao britanicos foi convidado por um hoteleiro de St.
Moritz na Suica a visitar esta estancia nos meses de Inverno. No entanto auséncia de
meios mecanicos para subir aos cumes das montanhas dificultava a pratica da
modalidade, pois a maior parte do tempo era despendida a subir as montanhas (Hudson,
2000).

O Esqui e o Snowboard sdo modalidades com uma grande especificidade sendo
ambas compostas por uma mistura de atividade muscular dindmica e estatica (Kroll et al,
2010), ambas apresentam uma técnica especifica e uma biomecanica diferente para se
conseguir manter o controlo. No Esqui o volume da direcao e a for¢a exercida no solo para
manter o controlo é em grande parte, suportada em 70% pelas articulagdes dos joelhos.
No Snowboard contrariamente ao Esqui o volume da direc¢do e a forga exercida no solo
para manter o controlo é em grande parte suportada em 60% pelos tornozelos (Klaus et
al., 2014). Outros estudos evidenciaram estas caracteristicas, como por exemplo o estudo
de Urabe et al. (2002), onde os resultados demonstraram um maior niumero de lesdes no
joelho externo em praticantes de Esqui e nos praticantes de Snowboard, um maior
numero de lesdes no tornozelo da perna traseira. Os autores defendem que os resultados
obtidos no Esqui, se devem ao facto do joelho externo estar mais exposto a um aumento
de forgas exercido no solo devido a sua func¢do de direcdo. No Snowboard os autores
acreditam que os resultados obtidos se devem ao facto da dire¢do ser maioritariamente
controlada pela for¢a exercida do tornozelo da perna colocada na parte posterior da
prancha de Snowboard.

Para Seifertetal. (2009), para além da especificidade que as proprias modalidades
apresentam ao nivel dos fatores internos, nomeadamente ao nivel da atividade muscular
que estas provocam, tanto o Esqui como o Snowboard sdo modalidades muito complexas
onde para além de fatores internos, muitos outros fatores externos estdo constantemente
a atuar sobre os praticantes. Segundo Kyroldinen et al. (2005), fatores externos como as
condi¢oes da pista, neve, tempo, caracteristicas da viragem diretamente relacionada com
o nivel de habilidade, podem aumentar a forga de reagdo ao solo nas acdes do praticante,
aumentando a atividade muscular provocando assim, um aumento de consumo
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energético em toda a fisiologia do corpo e consequentemente alteragdes ao nivel da
variabilidade da FC e percecado subjetiva de esforgo.

2.2. Frequéncia cardiaca e a sua variabilidade

O coragdo é um dos 6rgdos principais do organismo humano, sendo capaz de
controlar o seu ritmo por meio da enervacdo reciproca. O coracdo mantém a sua
frequéncia, assim como a sua forca de contracdo com a ajuda do Sistema Nervoso
Autonomo (SNA) (Guyton, 1997). O sistema nervoso auténomo (SNA), segundo
Figueiredo (2016), trabalha de forma inconsciente devido ao facto das suas a¢des ndo
serem premeditadas, querendo isto dizer que se auto regula a ele préprio, tendo
influéncia direta na frequéncia cardiaca, na pressao arterial, na tensdao dos vasos
sanguineos e no débito cardiaco.

Durante o repouso o baixo consumo energético predomina sobre o sistema
nervoso parassimpatico (SNP), fazendo com que a frequéncia cardiaca de repouso de um
individuo diminua e consequentemente também o gasto energético. Contudo, alguns
fatores podem alterar a (FCR) de modo a aumentar ou diminuir (Almeida e Aratjo, 2003).
No sistema nervoso simpatico (SNS) a frequéncia cardiaca é um principio fisiolégico
simples que é influenciado pela intensidade da atividade fisica, fazendo com que esta
aumente devido ao aumento do gasto energético (Boulay, Serresse, Almeras e Tremblay,
1994; Faria, 1992; Haymes & Byrnes, 1993). No caso das modalidades de Esqui e
Snowboard para além dos fatores externos inerentes a intensidade fisica das
modalidades, também existem os fatores internos que podem influenciar a variabilidade
da FC (Babiel, 1997). O mesmo autor, defende que os fatores internos, como a
variabilidade da FC e o desgaste muscular podem ser influenciados por variaveis
psicolégicas, como por exemplo a ansiedade provocada por exemplo por uma vivéncia
nova. Para Paschoal (2003) a variabilidade de frequéncia Cardiaca (VFC), é uma
ferramenta de avaliacdo tanto do sistema cardiovascular como do SNA, pois o corac¢do
sofre varias alteracdes da sua frequéncia cardiaca através do sistema nervoso simpatico
e parassimpatico que compdem o SNA. O termo variabilidade da frequéncia cardiaca
significa a representacao das modificagdes no intervalo do batimento cardiaco, estando
assim associada a frequéncia cardiaca (Mika et al., 2005). O uso da (VFC) tem sido alvo de
indmeros estudos através da andlise das alteracdes dos intervalos R-R, sendo possivel
medir através de um meio ndo invasivo varias alteragdes fisioldgicas tanto no repouso,
como durante a pratica da atividade fisica, em especial no ap6s, em virtude da atuagao do
sistema nervoso parassimpatico (Paschoal, 2003). O SNP atua praticamente s6 na
frequéncia cardiaca com intuito de diminui-la, enquanto o SNS através da sua estimulacado
aumenta tanto a sua frequéncia como a contragdo do coracgdo (Irigoyn et al., 2001).

Varios autores como Maglischo (2003), Willmore e Costill (1994), fazem
referéncia a trés categorias da frequéncia cardiaca que sdo utilizadas para a
monitorizacdo do treino, sendo elas a frequéncia cardiaca de minima (FCwmin), a frequéncia
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média (FCwmep), a frequéncia cardiaca pico (FCrico). Sendo estas as trés variaveis que
pretendemos estudar na nossa dissertacdo relativamente a variabilidade da FC dos
nossos praticantes.

Durante o repouso a existe uma grande diminuicdo de consumo energético por
parte do organismo, o que em contrapartida irda determinar a FCmin. No entanto, existem
alguns fatores que podem alterar a FCmin de modo a aumentar ou diminuir seus valores.
(Almeida e Aratjo, 2003). A FCuin para atletas com uma excelente condicdo fisica situa-
se entre os 30 e 0s 40 batimentos por minuto (BPM), no caso dos individuos ndo treinados
esta situa-se normalmente entre os 60 e os 80 BPM (Wilmore & Costill, 1994).

Rama (1997) defende que o treino causa a reducdo da frequéncia cardiaca de
repouso, sendo mais evidente nas primeiras semanas de treino, em que se pode reduzir
um batimento por semana. Esta reducdo significa uma melhoria do volume sistélico.
Como o coragao passa a bombear um maior volume de sangue por batimento, isto leva a
que a frequéncia cardiaca diminua, pois sdo necessarios menos batimentos para levar a
quantidade de sangue necessaria para o organismo, acabando por estabilizar depois das
primeiras semanas de treino (Uusitalo & Rusko, 1998).

Existem diversos fatores que podem influenciar a frequéncia cardiaca, uma das
formas de conseguirmos manter uma informacao fidedigna é através da sua medicdo em
situacoes semelhantes todos os dias, ou seja, os atletas devem medir a sua frequéncia
cardiaca de sempre nas mesmas condi¢des, de preferéncia de manha ao levantar,
evitando assim que a FCwmin seja alterada por fatores relativos ao dia a dia, como por
exemplo o stress (Maglischo, 2003; Wilmore & Costill, 1994).

Estudos realizados constaram que individuos com um menor nivel de pratica
apresentaram niveis de FCmin mais elevados comparativamente com os de nivel mais
avancado. De acordo com Singer (1997), esta é uma resposta derivada do estado
emocional que se manifesta no decorrer de uma agao ou vivéncia nova, manifestando no
individuo a sensa¢do de se encontrar perante uma situacao de perigo, ou seja, pode
envolver sentimentos desagradaveis de tensdo e pensamentos apreensivos (Biaggio,
1999), provocando assim, altera¢des na variabilidade de FC, nomeadamente na FCwin,
corroborando assim, com o estudo Nikonovs, et al. (2015), em que os resultados
demonstraram que os Esquiadores com menos técnica sentiram uma maior sensac¢ao de
medo antes de cada descida comparativamente com os de melhor técnica.

A FCwmep pode ser avaliada por varios métodos. Talvez o mais simples de executar
sdo as avaliacdes efetuadas num delimitado periodo de tempo. Com este método a
frequéncia cardiaca é mensurada em qualquer periodo no tempo ou intervalos
determinados num Unico registo eletrocardiografico continuo, em que cada batimento é
detetado, podendo assim, ser calculado varidveis de dominio que incluem o intervalo
médio de cada batimento, a FCmep e a diferenca entre o batimento mais longo e mais curto
(Paschoal, 2006).

Segundo a Task Force of European Society of Cardiology (1996) os métodos
estatisticos de medicdao da FCmep de batimentos cardiacos instantaneos ou intervalos de
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ciclo, particularmente aqueles que sdo mesurados em periodos mais longos, como por
exemplo 24 horas, apresentam medidas estatisticas mais complexas relativamente ao
dominio do tempo por serem avaliagdes mais longas. Essas variaveis podem ser
derivadas da analise do registo total de batimentos ou podem ser calculadas por meio de
intervalo de tempo com menor do periodo de gravacdo. Este tltimo método permite fazer
uma comparagao da variabilidade média da FC durante diversas atividades, como por
exemplo, repouso, sono e atividade fisica. Estudos como o de Nikonovs, et al. (2015),
demonstraram que as varidveis idade, sexo e nivel de habilidade, ndo provocaram
alteragdes significativas na FCmep em praticantes de Esqui e Snowboard.

A FCpico é definida como FC mais elevada alcangada durante uma atividade fisica
ou na realizacdo de um teste de avaliacdo do VO2max (Astrand et al., 1973; Engels, Zhu &
Moffatt, 1998; Hawkins et al., 2001; Tanaka, Monahan & Seals, 2001). Para Mcardle, Katch
e Katch (2003), este teste pode exigir apenas um Unico esfor¢co maximo continuo com
duracdo de 3 a 5 minutos ou a realizacao de esforcos de intensidade progressiva até a
fadiga.

Tendo em conta a variabilidade cardiaca de cada um, e tendo em conta que nem
todos os individuos possuem a mesma aptidao fisica a utilizacdo de testes de esforgo
maximo tem sido bastante utilizada para a determinacdo da FCpico ao contrario da
estimativa diminuindo assim, a probabilidade de erro na sua determina¢dao (Tanaka,
Monahan & Seals, 2001; Boudet et al., 2002; ACSM, 2003).

Palmer et al. (1994), defendem que para determinar a FCpico a sua medicao deve
ser realizada, em situacdes de competicao. Ao utilizar o ambiente de competicao para
aferir a FCpico, em comparagao com outros estudos de esforco realizados em laboratério
sem o fator competitivo presente, alguns autores evidenciaram valores de FCpico mais
elevados (Palmer et al., 1994; Deutsch e et al., 1998).

Como na maioria dos exercicios e atividades, existe uma relagdo direta entre a
resposta fisioldgica do corpo, nomeadamente na FCpico e o nivel de atividade muscular
provocado pela especificidade da modalidade (Miiller et al, 2003). Relativamente a
FCpico, alguns pesquisadores ndo encontraram alteragdes significativas nesta variavel,
como por exemplo o estudo de Arruza, et al. (2002), tendo este sido realizado com
praticantes de Snowboard de alta competicao. No entanto, estudos como o de Nikonovs,
et al. (2015), que procurou estudar a evolucdo do estado emocional e da FC em
praticantes de Esqui recreativo com diferentes niveis de técnica, tendo diferencas
significativas na FCpico.

2.3. Velocidade nas modalidades de Esqui e Snowboard

Avelocidade nas modalidades de Esqui e Snowboard sao uma das variaveis que esta
constantemente presente e que mais cativa praticantes destas modalidades. Segundo
Nikonovs et al. (2015), procuram investigar a evolucdo do estado emocional de
praticantes com diferentes niveis de experiéncia numa caminhada Esqui. Os autores
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conluiaram que os praticantes com maior experiéncia se sentiram menos felizes do que
os com participantes com menor experiéncia por terem sido forcados e ir mais devagar
para conseguirem acompanhar os restantes participantes.

Segundo Hegge et al. (2014), no Esqui e Snowboard, a forca vertical provocada pela
inclinacdo da pista é fundamental para conseguir obter velocidade durante a pratica,
corroborando assim, com o estudo de Seifert et al. (2016), em que procurou verificar se
o grau de inclinacdo da pista, influenciava a Velocidadewmep dos praticantes, referindo que
atendéncia dos resultados apontava claramente para uma correlacdo muito forte do nivel
de inclinac¢do da pista com a Velocidadewmtp alcangada.

Outros estudos demonstraram que o nivel de habilidade do praticante também é
um fator extremamente importante para a velocidade no Esqui e no Snowboard. Segundo
Kaiser (1997), os praticantes que apresentam melhor técnica conseguem realizar a
modalidade fazendo menos atrito na neve, comparativamente com os menos experientes,
obtendo assim, uma maior Velocidadewmep, indo ao encontro dos resultados obtidos no
estudo de Seifert et al. (2016), que também procurou saber se as varidveis Idade e
Habilidade, influenciavam significativamente a Velocidademip em praticantes de Esqui,
tendo encontrado alteragoes estatisticamente significativas, provocadas pelas diferencas
dos niveis de habilidade, ao contrario da variavel Idade que ndo apresentou alteracdes
significativas.

O nivel de confian¢a do praticante também é referenciado por alguns autores
como um fator importante para Velocidademip nestas modalidades. Para Arruza (2002),
um praticante com maior experiéncia, sente-se, naturalmente mais confiante nas suas
acoes e utiliza os seus recursos com mais eficiéncia tomando melhores decisées na sua
pratica reduzindo o atreito na neve, possibilitando uma maior Velocidadewmgp.

2.4. Percecao subjetiva de esforco / Escala de Borg:

Com o objetivo de estabelecer relagdes entre a percecdo subjetiva de esfor¢o (PSE)
e os dados objetivos de carga externa, ou de stress fisiologico, foram criadas as escalas de
PSE (Nakamura, Gancedo, Silva, Lima, & Kokubun, 2005). Segundo Borg (2000), a PSE
torna-se mensuravel quando ligada a um instrumento de medi¢cdao devidamente validado
como escala de percec¢do de esforco de Borg (6-20). Para Chen et al. (2002), a escala de
percecao de esfor¢o de Borg (6-20), é o instrumento normalmente mais utilizado para
medir a PSE ou a intensidade do exercicio, apresentando uma definicao detalhada da
percecao de esforco com instrucdes detalhadas de como o esforco deve ser percebido e
de como precisa ser reportado em valores numéricos crescentes na escala. Os descritores
numeéricos, com as respetivas semanticas quantitativas, facilitam o entendimento dos
participantes. Os valores da escala vao de 6 "sem nenhum esfor¢co" a 20 "maximo esfor¢o”
(Borg, 1998).

A relacdo entre as categorias numéricas e os descritores verbais foi estabelecida
pelo uso de semanticas quantitativas, que permitem uma auto-avaliagdo adequada da
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percecao de esforgo por parte do individuo nas categorias numeéricas ao longo da escala
apo6s o esforco fisico (Noble, & Robertson, 1996). A escala também é composta por
instrucdes relacionadas a sua utilizagdo, bem como do conceito relacionado ao que
realmente se pretende a ser avaliado, com o objetivo de facilitar o entendimento do
individuo e aumentar a precisdo ao reportar a sua percecao do esforgo realizado.
Segundo Faulkner (2008), pelo facto de se tratar de um instrumento de facil
percecdo, aplicacdo e baixo custo, varios investigadores utilizam este instrumento de
medicdo. O que acabou por acontecer no nosso estudo em que utilizamos a respetiva
escala de percecao de Esforco Borg (6-20), devido a necessidade de apresentarmos um
instrumento fiavel, rapido, pratico de facil percecao e de baixo custo para a avaliacdo da

PSE dos participantes do nosso estudo.

2.5. Projeto Afimena - ESECB

O projeto Afimena - ESECB é um curso intensivo de Esqui e Snowboard durante 4
dias, que se realiza todos os anos em janeiro desde 2007. Este projeto possibilita aos
alunos de Desporto e Atividade Fisica (DAF) da Escola Superior de Educacao de Castelo
Branco, uma viagem a La Masella, estancia situada na Catalunha, para a realizacdo de um
curso intensivo permitindo aos alunos uma pratica real e tedrica com a respetivas
modalidades.

O curso intensivo de Esqui e Snowboard do projeto Afimena, é um curso planeado
com uma vertente pratica e uma vertente tedrica. Apés os alunos escolherem a
modalidade que pretendem praticar (Esqui ou Snowboard), os alunos sdo divididos de
uma forma homogénea, consoante o seu nivel de pratica, ou seja, horas de pratica
adquiridas em cursos do projeto Afimena de anos anteriores, procurando assim, um
equilibrio entre os participantes para as aulas praticas. Neste curso intensivo, os alunos
realizam um total de 12 horas de aulas praticas das respetivas modalidades
acompanhadas por um instrutor qualificado, onde sdo abordadas enumeras tematicas
importantes relativas a propria especificidade da modalidade, 6 horas de pratica livre e
4 horas de aulas tedricas, onde siao abordadas algumas tematicas importantes,
nomeadamente, ao nivel da seguranca que os praticantes devem ter em conta quando
praticam estas modalidades nas estancias.
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Imagem 1 - Cronograma do projeto Afimena - ESECB 2019

2.6 Conclusoes

Através da nossa revisao de literatura, percebemos que existe uma grande lacuna
de estudos relativamente aos desportos de Inverno como o Esqui e o Snowboard em
Portugal, fazendo assim, com que a nossa dissertacdo seja pertinente. Com base na
literatura, parece-nos que a pouca investigacao existente nestas modalidades, se devem
muito a pouca oferta existente para a pratica, devido a condi¢bes geograficas e
meteoroldgicas do nosso pais.

Tanto o Esqui como o Snowboard, apresentam uma técnica especifica e uma
biomecéanica diferente para se conseguir manter o controlo durante a sua pratica. A
maioria dos estudos que analisdmos, concluiu que o fator habilidade/experiéncia do
praticante nas modalidades de Esqui e Snowboard, é um fator extremamente importante,
podendo mesmo influenciar indmeras variaveis, como por exemplo a variabilidade da FC,
a Velocidadewmep e a PSE, varidveis essas que pretendemos avaliar na nossa dissertagao.
No entanto face a grande lacuna de estudos em Portugal, € necessario a realizacdo de mais
estudos nestas modalidades para ficar a conhecer os resultados das variaveis que
pretendemos avaliar na nossa populacao.

As principais conclusdes desta revisao de literatura podem ser mencionadas,
como:

[ - O Esqui e o Snowboard sdao modalidades em constante crescimento e a tendéncia é
para um aumento do nivel de praticantes.
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II - Sdo muito escassas as investigacdes nas modalidades de Esqui e de Snowboard no
nosso pais sendo a oferta para a pratica muito pouco atrativa comparativamente com
outros paises.

Il - O Esqui e o Snowboard tém a sua proépria especificidade, nomeadamente na
biomecanica que o praticante necessita de exercer para manter o controlo.

IV - Existem inumeros fatores que podem influenciar a variabilidade da FC e PSE,
nomeadamente, fatores externos e internos. Fatores externos como o nivel da inclinacdo
da pista, condi¢des da neve e o nivel de habilidade do praticante. Os Fatores internos sao
inerentes aos niveis da condicdo fisica do proéprio praticante, niveis de
confian¢a/ansiedade para conseguir tomar melhores decisdes durante a pratica e prépria
capacidade individual de conseguir gerir o esforgo.

V - A velocidade é predominantemente um fator que esta sempre presente na pratica
destas modalidades. Esta é fortemente influenciada pela inclinagdo da pista e pelo nivel
de habilidade do praticante.

VI - Derivado aos escassos estudos existentes nas modalidades de Esqui e Snowboard no

nosso pais e na nossa populacdo, esta nossa dissertagdo é pertinente, fazendo dela um
“Estudo de caso”.
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CAPITULO 3
ESTUDOS REALIZADOS
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3.1 Estudo 1

Estudo comparativo da variabilidade da
frequéncia cardiaca, velocidade média e da
percecao subjetiva de esforco, em praticantes de
Esqui e Snowboard com diferentes niveis
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Estudo comparativo da variabilidade da frequéncia cardiaca,
velocidade média e da percecao subjetiva de esforco, em
praticantes de Esqui e Snowboard com diferentes niveis

Resumo

Este estudo tem como objetivo estudar as diferengas entre os varios indicadores
de composicdo interna e externa, nomeadamente, variabilidade de frequéncia cardiaca,
velocidade média e percecao subjetiva de esfor¢o nas modalidades de Esqui e Snowboard
em praticantes de diferentes niveis de habilidade (horas de pratica), em duas pistas com
grau de dificuldade e inclinagao diferente (Pista azul e vermelha).

Neste estudo participaram um total de individuos (N=32), com uma idade média
de 27,91+12,41 anos, de natureza intencional, por conveniéncia, sendo que 9 sido de nivel
iniciante, 10 de nivel intermédio e 13 de nivel avancado. Dos 9 participantes de nivel
iniciante, 2 praticam Esqui e 7 Snowboard, tendo este grupo uma média de idades de
20,22+1,39 anos. Relativamente aos 10 de nivel intermedio, 5 praticam Esqui e 5
praticam Snowboard, fazendo uma média de idades de 25,30+9,64 anos. Por fim,
referentemente ao ultimo grupo de 13 participantes de nivel avang¢ado, 8 praticam Esqui
e 5 praticam a modalidade de Snowboard apresentado uma média de idades de
35,23+£14,8 anos. Os instrumentos aplicados para medicao da variabilidade de frequéncia
cardiaca foi um cardiofrequencimetro Polar V800®, onde retiramos a FCwmin antes de
iniciar o teste, e posteriormente durante a realizacdo, a FCmep e FCpico. Por ultimo foi
avaliada a PSE, tendo esta sido mesurada através de uma escala de Borg que era mostrada
aos individuos no final do respetivo teste. Relativamente a andlise estatistica, recorremos
ao Software SPSS (v.23.0), foi realizada primeiramente estatistica descritiva e os testes
de normalidade. Para os dados que ndo apresentaram distribuicio normal usaram-se os
testes nao paramétricos, nomeadamente o teste de Krushkal-Wallis, com o intuito de
verificar se existiam diferengas entre os 3 grupos em estudo. Uma vez que se verificaram
diferencas, foi realizado um post hoc de comparag¢des multiplas, com a correcdo de
Bonferroni, para comparar os resultados dos grupos, dois a dois. Para as restantes
varidveis, com distribuicdo normal, utilizdmos a Anova. Para estes testes, o nivel de
significancia foi definido para alfa < 0,05 e alfa < 0,01. Foi também realizado o método de
inferéncias, baseadas na magnitude dos efeitos. Os intervalos de variagdo para classificar
a magnitude dos efeitos (d Cohen) foram os seguintes: 0-0.2, trivial; 0.21-0.6, pequeno;
0.61-1.2, moderado, 1.21-2.0, grande; > 2.0, muito grande (Hopkins, Marshall, Batterham,
& Hanin, 2009).

Os resultados do estudo sugerem que existem diferencas estatisticamente
significativas nas variaveis FCrico e Velocidademip na pista azul entre os diferentes niveis.
Na FCrico entre o nivel iniciante e avancado verificou-se que existem diferencas,
apresentando o grupo avancado valores médios da FCpico mais baixos. Relativamente
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velocidademep verifica-se que existem diferencas entre os trés niveis de pratica entre o
nivel iniciante e avancado e entre o nivel Intermédio e avangado, apresentando o grupo
de nivel avancado valores médios da velocidade mais elevados, seguindo-se do grupo de
nivel intermédio e, por dltimo, o grupo de nivel iniciante.

Na pista vermelha entre os trés niveis, apenas encontramos diferencas
significativas na Velocidademep, como na pista azul apresentando o grupo de nivel
avancado valores médios da velocidade mais elevados.

Palavras-chaves: Frequéncia Cardiaca; Percecao de Esforco; Habilidade; Esqui;

Snowboard.
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Abstract

This study aims to study the differences between the various indicators of internal
and external composition, namely, heart rate variability, average speed and subjective
perception of effort in Ski and Snowboard modalities in practitioners of different skill
levels (hours of practice) , on two tracks with different degrees of difficulty and
inclination (blue and red track).

In this study, a total of individuals participated (N = 32), with an average age of
27.91 + 12.41 years, of intentional nature, for convenience, with 9 being beginners, 10
intermediate and 13 level advanced. Of the 9 beginner level participants, 2 practice skiing
and 7 snowboarding, with this group having an average age of 20.22 * 1.39 years.
Regarding the 10 intermediate level, 5 ski and 5 snowboard, with an average age of 25.30
+ 9.64 years. Finally, referring to the last group of 13 participants at an advanced level, 8
practice skiing and 5 practice snowboarding, with an average age of 35.23 + 14.8 years.
The instruments used to measure heart rate variability was a Polar V800®
cardiofrequency meter, where we removed the FCwmin before starting the test, and later
during the test, the FCmip and FCmax. Finally, the PSE was evaluated, which was measured
using a Borg scale that was shown to the individuals at the end of the respective test.
Regarding the statistical analysis, we used the SPSS Software (v.23.0), descriptive
statistics and normality tests were performed first. For data that did not show a normal
distribution, non-parametric tests were used, namely the Krushkal-Wallis test, in order
to verify if there were differences between the 3 groups under study. Once differences
were found, a post hoc multiple comparison was performed, with Bonferroni's
correction, to compare the results of the groups, two by two. For the remaining variables,
with normal distribution, we used Anova. For these tests, the level of significance was set
to alpha <0.05 and alpha <0.01. Inferences were also performed, based on the magnitude
of the effects. The ranges of variation for classifying the magnitude of the effects (d
Cohen) were as follows: 0-0.2, trivial; 0.21-0.6, small; 0.61-1.2, moderate, 1.21-2.0, large;
> 2.0, very large (Hopkins, Marshall, Batterham, & Hanin, 2009).

The results of the study suggest that there are statistically significant differences
in the variables FCmax and Speedwep in the blue lane between the different levels. In FCmax
between the beginner and advanced levels it was found that there are differences, with
the advanced group presenting lower mean FCmax values. Regarding Speedwmep it is
verified that there are differences between the three levels of practice between the
beginner and advanced level and between the Intermediate and advanced level, with the
advanced level group presenting higher average speed values, followed by the
intermediate level and, finally, the beginner level group.

In the red lane between the three levels, we only found significant differences in
the AVG Speed, as in the blue lane showing the advanced level group higher average speed
values.
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Keywords: Heart Rate; Velocity; Effort Perception; Abiliity; Ski; Snowboard.
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Introducao

Nos dias de hoje é um facto que a atividade fisica € vital para a satide e bem-estar
da populacdo (Anderson & Heyne, 2010). Embora exista inimeras informagdes e estudos
respeitantes ao beneficio da (AF), este estudo centra-se sobretudo nas alteracdes
fisiolégicas que ocorrem com os alunos de Desporto e Atividade Fisica (DAF) da Escola
Superior de Educacao, nas modalidades de Esqui e Snowboard com diferentes niveis de
habilidade (horas de pratica), no Projeto Afimena (Curso intensivo de Esqui e
Snowboard), fazendo do mesmo um “estudo de caso”.

As alteragdes fisiologicas avaliadas sdao fatores internos, nomeadamente a
variabilidade da frequéncia cardiaca (FCwmin, FCmep, FCpico), percecao subjetiva de esforco
(PSE) e fatores externos como a velocidade média (Velocidadewmip). Segundo Babiel
(1997), os fatores internos, como a variabilidade da FC e o desgaste muscular podem ser
influenciados por variaveis psicolégicas, como por exemplo a ansiedade provocada por
exemplo por uma vivéncia nova. Contudo, existe outros fatores que podem provocar
alteracdes na variabilidade da FC e na percecao de esforco. Para Kyréldinen, Avela e Komi
(2005), fatores como as condi¢des da pista, neve, tempo, caracteristicas da viragem
diretamente relacionada com o nivel de habilidade podem aumentar a for¢a de reacao ao
solo nas a¢des do praticante, aumentando a atividade muscular provocando assim, um
aumento de consumo energético em toda a fisiologia do corpo e consequentemente
alteracdes ao nivel da FC e da percecao de esforgo. No entanto, Arruza, et al. (2002), no
seu estudo realizado com atletas de alta competicdo, nao encontrou diferencas
estatisticamente significativas na PSE em provas de Snowboard com um nivel de
intensidade baixo. Por outro lado, no estudo de Seifert et al. (2016), encontraram
diferencas significativas na PSE, em praticantes de Esqui Alpino com diferentes niveis de
habilidade, apresentado o de nivel mais avancado os valores mais favoraveis.

Para Kaiser (1997), a velocidade no Esqui e no Snowboard, apresenta valores mais
favoraveis quando o praticante possui uma técnica mais avancada. Para o autor, os
praticantes que apresentam uma melhor técnica conseguem realizar a modalidade
fazendo menos atrito na neve, comparativamente com os menos experientes, obtendo
assim, uma maior Velocidadewmip. Para além da importancia da técnica do praticante
outros fatores também aparentam apresentar uma grande importancia na velocidade
média. Segundo Hegge et al. (2014), no Esqui e Snowboard, a forga vertical provocada
pela inclinagdo da pista é fundamental para conseguir obter velocidade durante a pratica.

No contexto pedagdgico e de aprendizagem em que os participantes deste estudo
estdo inseridos, colocou-se o seguinte problema:

Sera que existem diferencas significativas ao nivel da variabilidade da FC,
velocidade média e percec¢do subjetiva de esforco em praticantes de Esqui e Snowboard
com diferentes niveis em duas pistas com diferente grau de dificuldade e inclinagdo?
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Desta forma, o objetivo principal deste estudo foi investigar quais as diferencas na
variabilidade da frequéncia cardiaca (FCwmin, FCmep, FCrico), PSE e Velocidademép em
praticantes de Esqui e Snowboard, com diferentes niveis (horas de pratica) em duas de
pistas com diferente grau de dificuldade e de inclinacado (pista azul e vermelha). Pretende-
se assim, saber se o tempo de pratica e o tipo de pista, nomeadamente o grau de
dificuldade e exigéncia da mesma, influenciam de forma significativa as variaveis que
pretendemos estudar.

Apés a anadlise de varios estudos sobres as variaveis que pretendemos estudar,
acreditamos que os praticantes com um nivel mais avangado, ou seja, com um maior
nimero de horas de pratica, apresente os resultados mais favoraveis ao nivel da
variabilidade da FC (FCwmin, FCmep, FCpico), PSE e Velocidadewmtp, tanto na pista azul como
na pista vermelha, comparativamente com os praticantes com um nivel inferior, ou seja,
com um menor numero de horas de pratica

Método

Este “Estudo de caso” enquadra-se numa tipologia quantitativa, sendo um estudo
transversal, pelo fato de ser realizado uma Unica recolha de dados. Rouquaryol (1994),
defende que a pesquisa transversal consiste no estudo epidemiolégico no qual o fator e
efeito sdo observados num mesmo momento e atualmente este tipo de método tem sido
o mais utilizado neste tipo de estudos.

Participantes

Neste estudo participaram um total de 32 individuos (N=32), com uma idade média de
27,91 anos, sendo que 9 sao participantes de nivel iniciante, 10 de nivel intermedio e 13
de nivel avangado. Quanto a natureza da selecao da amostra, podemos afirmar que esta
foi intencional, por conveniéncia, uma vez que foi a mais adequada ao tipo de estudo que
realizamos e consideramo-la do tipo nao probabilistica.

Consoante o numero de vezes que os participantes deste estudo, realizaram o
curso intensivo de Esqui e Snowboard inserido no Projeto Afimena ESE-CB, e uma vez
que cada curso realizado, proporciona aos alunos pelo menos 12 horas de pratica em
aulas intensivas acompanhadas por um instrutor qualificado e 6 horas de pratica livre,
divididas em 4 dias, estes foram divididos através dos seguintes critérios:

e Grupo 1 - Iniciante: Individuos que tenham menos de 12 horas de aulas praticas
na modalidade de Esqui ou Snowboard e menos de 6 horas de pratica livre;

e Grupo 2 - Intermédio: Individuos que ja tenham entre 12 a 24 horas de aulas
praticas e 6 a 12 horas de pratica livre, acumulando entre 18 a 36 horas de pratica
no total;
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e Grupo 3 - Avangado: Individuos que ja tenham pelo menos 24 horas ou mais de
aulas praticas e 24 horas ou mais de pratica livre acumulando no total pelo menos
48 horas de pratica.

Instrumentos

Para o nosso estudo foram utilizados cardiofrequencimetro Polar V800®, com o
objetivo de mesurar a variabilidade da FC dos individuos, nomeadamente a FCwmin, FCm£D
e FCrico, antes, durante e depois do teste, um crondmetro para cronometrar e registar o
tempo de todos os testes, para posteriormente verificar se existem diferencas na
velocidade.

Relativamente a perce¢ao subjetiva de esforc¢o, foi mensurada através da escala de
Borg, cumprindo o protocolo utilizado no estudo de Seifert et al. (2016), ap6s a realizagao
do teste, com o objetivo de estabelecer relagdes entre a PSE e os dados objetivos de carga
interna, ou carga externa associada neste caso maioritariamente a habilidade dos
praticantes. Segundo Borg (1998), a escala de percecdo de Esforco de Borg (6-20) é um
instrumento unidimensional que avalia o esforco percebido durante a realizagdo de uma
atividade fisica. Esta escala apresenta a definicdo detalhada da percec¢ao de esforco e, em
seguida, fornece instrucdes de como o esforgo deve ser percebido e de como precisa ser
reportado em valores numéricos na escala. Os descritores numéricos, com as respetivas
semanticas quantitativas, facilitam o entendimento dos participantes. Os valores da
escala vao de 6 "sem nenhum esfor¢o" a 20 "maximo esfor¢o".

Procedimentos

Neste estudo foram seguidos e preservados todos os principios éticos, as normas
e padrdes internacionais que dizem respeito a declaracao de Helsinquia (2013). Numa
primeira fase, existiu um contacto com a instituicao, nomeadamente a Escola Superior de
Educacao de Castelo Branco, que organiza a viagem a La Masella, onde a amostra foi
recolhida. Apds autorizacao deferida por parte da instituicdo, eu, juntamente com os
meus orientadores demos inicio a elaboracao da contextualizacdo teorica e revisdo
bibliografica do estudo até a data da viagem a La Masella que se realizou nos dias 14 a 19
de janeiro de 2019.

No que respeita aos participantes deste estudo, apenas foram incluidos os
estudantes de Desporto e Atividade Fisica (DAF) da Escola Superior de Educacdo de
Castelo Branco que participaram no Projeto Afimena (Curso intensivo de Esqui e
Snowboard), em La Masella que é realizado todos os anos em janeiro e que possibilita aos
estudantes, uma pratica em contexto real na montanha.

Numa segunda fase, foi distribuido aos participantes um questionario para
preenchimento individual de forma anénima garantindo a confidencialidade dos
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participantes, para posteriormente ser possivel dividir a amostra em trés grupos
distintos: Iniciante, Intermédio e Avangado.

Durante a recolha dos dados todas a instrugdes relativas aos procedimentos foram
apresentadas para que cada sujeito recebesse as mesmas indicagoes.

Os instrumentos para mensuracdo das variaveis que se pretendiam avaliar foram
aplicados sempre em locais e condigdes semelhantes a todos os participantes. Como
existem indmeros fatores que podem influenciar a variabilidade da nossa frequéncia
cardiaca Maglischo (2003) e Wilmore e Costill (1994), defendem que uma das formas de
conseguirmos obter uma mensura¢do desta mais fiavel é através da sua medicdo em
situacoes semelhantes todos os dias, ou seja, os atletas devem medir a sua frequéncia
cardiaca de repouso (FCR) todos os dias sempre na mesma situacao, de preferéncia de
manha ao levantar, evitando assim que a mesma seja alterada por fatores relativos ao dia
a dia. Por este facto todos mediram a FCR na mesma altura e com as mesmas condi¢cdes
antes de iniciar a descida nas duas pistas. Importante referir também que ambas as pistas
utilizadas apresentavam o mesmo cumprimento, cerca de 303 metros, estando o seu
inicio e o fim devidamente balizados, sendo a Unica diferen¢a entre ambas o grau de
dificuldade diferenciado pela sua cor, pista azul, que apresenta um grau de dificuldade
baixo e pista vermelha, que apresenta um de dificuldade mais elevando. Segundo o
regulamento relativo ao funcionamento das estacdes de Esqui Espanholas, aprovado em
assembleia geral celebrada no dia 14 de novembro de 2017 em Madrid, pela Atudem,
Associacdo de Estagdes de Esqui de Montanha em Espanha, tipifica de forma clara a
grande diferenca em relacdao a classificagdo do grau de inclina¢do e de dificuldade de
ambas as pistas. Atudem (2017), classifica a pista azul, como uma pista facil, em que sua
inclinacdo longitudinal e transversal nao pode exceder os 25%. A pista vermelha é
classificada como uma pista dificil, em que a sua inclinacao longitudinal e transversal ndo
pode exceder os 40%. Todos os participantes realizaram os respetivos testes nas pistas
em dois momentos iguais, um teste numa pista azul e um teste numa pista vermelha,
tendo estes sido sempre cronometrados, para posteriormente se calcular a velocidade.

A fase final deste estudo trata-se da posterior andlise dos resultados obtidos e
respetivas conclusoes.

Analise estatistica

A andlise de dados foi efetuada com recurso ao Statistical Package for the Social
Sciences (SPSS) (v.23.0). Foram agrupados todos os dados recolhidos, e ap6s uma
avaliacdo e identificacdo de valores discrepantes (outliers), estes foram excluidos, a fim
de minimizar possiveis influéncias nos valores de média, desvio padrdo e restantes
resultados (Oliveira, 2008). Posteriormente foi efetuada a estatistica descritiva, onde foi
possivel calcular médias, desvio padrao, minimos e mdaximos. Para verificar a
normalidade da distribuicdo dos dados utilizdmos o teste de Shapiro-Wilk (p>0,05 -
distribuicao normal). Deste modo, para as variaveis que apresentaram distribui¢ao ndo

24

Jorge Duarte



normal (Velocidadewmep Pista Azul; FCumep Pista Vermalha; Velocidadewmep Pista Vermelha;
e PSE Pista Vermelha), utilizamos os testes ndo paramétricos, nomeadamente o teste de
Krushkal-Wallis, com o intuito de verificar se existiam diferencas entre os 3 grupos em
estudo. Uma vez que verificaramos diferencas, foi realizado um post hoc de comparacgdes
multiplas, com a correcao de Bonferroni, para comparar os resultados dos grupos, dois a
dois. Para as restantes variaveis, com distribuicdo normal, utilizdmos a Anova. Para estes
testes, o nivel de significancia foi definido para alfa < 0,05 e alfa < 0,01.

Foi também realizado o método de inferéncias, baseadas na magnitude dos efeitos.
Os intervalos de variagdo para classificar a magnitude dos efeitos (d Cohen) foram os
seguintes: 0-0.2, trivial; 0.21-0.6, pequeno; 0.61-1.2, moderado, 1.21-2.0, grande; > 2.0,
muito grande (Hopkins, Marshall, Batterham, & Hanin, 2009).

Resultados

As tabelas seguintes apresentam os resultados relativos as variaveis da
variabilidade da FCwmin, FCmepia, FCpico, Velocidadewmep e PSE. A tabela 1, apresenta os dados
relativos as comparagdes entre os trés grupos, Iniciante, intermédio e Avancado, na pista
azul. A tabela 2 apresenta os dados relativos as comparag¢des entre os trés grupos,
Iniciante, intermédio e Avancado a pista Vermelha.

Tabela 1: Estatistica Descritiva e Comparagdes entre grupos (niveis), relativamente as variaveis
de estudo, para a pista azul

Variavel Nivel N Min Max M SD p n2  Effectsize
Avangado 13 70 121 92 16,99
FCwmin I ! ' ' ' ' ! , 0.758
Pista Azul | Intermédio 10 69 122 103,7 18,9 0,142 --- Moderado

Iniciante 9 78 131 105,44 15,15

Avangado 13 96 150 117,31 17,5
F . [ I T T I | 1
FCweo Intermédio 10 75 159  120,2 25,72 0,388" - 0,593
Pista Azul | | | | | : | Pequeno
Iniciante 9 104 165 130,44 24,02
Avangado 13 115 163 137,31 15,16
FCrico ' ' ' ' ' ' ' * 1,11
T 1 a _—
pista Azl Intermédio | 10 | 123 | 168 | 151,1 | 14,03 | 0,019 Moderado
Iniciante 9 135 180 156,33 17,31
Avancado 13 8,3 14,1 11,87 1,92
Velocidadewmep | ' ' ' ' ' ' « 2,211
Pista Azul Intermédio 10 3,6 11,3 7,97 2,63 <0,001** 0,55 Muito
Ista Azul | I | I 1 Grande
Iniciante 9 4,1 8,87 6,07 1,71
Avancado 13 6 12 9,62 1,8
PSE ’ ’ 0,7
Pt A | [ I I I I 1 0/2533 - M d d
ISta Azu Intermédio 10 7 15 10,5 2,37 oderado
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Iniciante 9 8 13 11 1,58

p>0.05 Distribui¢do Normal; * p< 0.05 - 2 Anova Unifatorial; ® Kruskal-Wallis

Numa primeira andlise a tabela 1 podemos constatar através da estatistica
descritiva, sem fazer qualquer inferéncia categdrica, que o grupo Iniciante apresenta os
valores médios menos favoraveis, para todas as variaveis de estudo na pista azul,
comparativamente ao grupo Avancado, que apresenta os valores médios mais favoraveis.

Relativamente a analise inferencial, podemos constatar na mesma tabela, que na
comparacao entre os trés grupos, na pista azul, para as variaveis de estudo, apenas se
constatam diferencas estatisticamente significativas (p<0.05), na variavel FCpico. Ao
realizarmos o Post-Hoc de Tuckey verificamos que apenas existem diferencas entre os
grupos de nivel Iniciante e Avancado (p=0.022; Effect Size=0,799, moderado),
apresentando o grupo de nivel Avancado valores médios da frequéncia FCpico mais
baixos.

Ainda na mesma tabela, relativamente a varidvel Velocidademep, na pista azul,
verificamos que existem diferencas entre os trés Grupos de nivel de pratica. Ao
realizarmos as comparagdes multiplas verificamos que existem diferencas entre os
grupos de nivel Iniciante e Avancado (p<0.001; Effect Size=3.154, muito grande), e os
grupos de nivel Intermédio e Avancado (p=0,15; Effect Size=1.748, grande), apresentando
o grupo de nivel Avangado valores médios da velocidade mais elevados, seguindo-se do
grupo de nivel Intermédio e, por ultimo, o grupo de nivel Iniciante.

Tabela 2: Estatistica Descritiva e Comparagdes entre grupos (niveis), relativamente as
variaveis de estudo, para a pista vermelha

Variavel Nivel N Min Max M SD p n2  Effect size
Avangado 13 70 120 93,92 15,65
FCwmin T T T T T T 1 0.77
Pista Intermédio 10 66 133 104,8 20,99 0,154° )
Moderado
Vermelha 1 T T T T T ]
Iniciante 9 80 128 107,67 14,9
Avangado 13 98 158 117 19,39
FCmeo T T T T T T ] 0505
Pista Intermédio 10 83 152 125,2 24,27 0,154° 0,006 !
Pequeno
Vermelha 1 T | | T | 1

Iniciante 9 111 157 132,78 16,64

Avancado 13 114 180 143,77 20,37
FCrico T T T T T T 1

Pista Intermédio 10 139 173 154,7 12,3 0,195° 0,653
Moderado
Vermelha 1 T T | T | 1
Iniciante 9 137 177 154,67 13,16
Avancado 13 83 17,1 17,99 2,86
Velocidadewmep | | | | | | | 2,064
Pista Intermédio 10 2,9 14,9 8,8 3,45 <0,001** 0,516 Muito
Vermelha T T T T T 1 Grande
Iniciante 9 48 12,3 6,08 1,71
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Avangado 13 9 15 11,62 2,26

PSE [ | | | [ [ 1 O 096
Pista Intermédio 10 10 18 12,5 2,27 0,380° 0,096 !
Moderado
Vermelha 1 I I I I I 1

Iniciante 9 10 16 12,67 1,87

p>0.05 Distribuicdo Normal; * p< 0.05 — 2 Anova Unifatorial; ® Kruskal-Wallis

Numa primeira analise a tabela 2 podemos constatar através da estatistica
descritiva, sem fazer qualquer inferéncia categdrica, que o grupo Iniciante apresenta os
valores médios menos favoraveis, para todas as varidveis de estudo na pista vermelha,
comparativamente ao grupo Avancado, que apresenta os valores médios mais favoraveis.

Relativamente a andlise inferencial, podemos atestar na mesma tabela, que na
comparacao entre os trés niveis de pratica, na pista vermelha, para as variaveis de estudo,
apenas se constatam diferencas estatisticamente significativas (p<0.05), na variavel
Velocidademep. Ao realizarmos as comparagdes multiplas verificamos que existem
diferencas entre o nivel Iniciante e o nivel Avancado (p<0.001; Effect Size=4.831, muito
grande), e entre o nivel Intermédio e o nivel Avang¢ado (p=0,12; Effect Size=2,939, muito
grande), apresentando o grupo de nivel Avang¢ado valores médios da velocidade mais
elevados, seguindo-se do grupo de nivel Intermédio e, por ultimo, o grupo de nivel
Iniciante.

Discussao

Este estudo tem como objetivo estudar a variabilidade da FC e a PSE em
praticantes de Esqui e Snowboard com diferentes niveis de experiéncia. Parte do
problema durante a realizacao deste estudo € o facto de serem muito escassas as revisoes
que abordam este tema, porém podemos observar que existe um certo interesse de
alguns autores em aprofundar esta tematica, exemplo disso é Seifert et al. (2016), que
apresentou um estudo, em que procurou verificar se o grau de inclinacdo da pista e a
velocidade do praticante influenciam a variabilidade da FC e o gasto energético. A
tendéncia dos resultados aponta claramente para uma correlacao muito forte do nivel de
inclinacdo da pista e da velocidade, sobre a variabilidade de FC e do gasto energético.

No nosso estudo, relativamente as variaveis avaliadas na pista azul na FCmin, assim
como na FCwmep, ndo apresentaram diferengas estatisticamente significativas entre os
diferentes grupos, no entanto, ambas apresentaram uma tendéncia para existir uma
causa/efeito com um Effect Size moderado na FCmin e um Effect Size pequeno na FCmep
entre os grupos de nivel Iniciante e Intermédio comparativamente com o grupo de nivel
Avancado, tendo este apresentado os valores mais favoraveis. Para nos este resultado era
o esperado, corroborando com o estudo de Nikonovs, et al. (2015) onde as variaveis
idade, sexo e nivel de habilidade, ndo provocaram altera¢des significativas na FCmep. No
mesmo estudo resultados indicaram que os Esquiadores com menos técnica sentiram

27

Jorge Duarte



uma maior sensa¢dao de medo antes de uma descida comparativamente com os de melhor
técnica.

Acreditamos que estes resultados podem ser derivados dos niveis de maior
ansiedade-estado nos praticantes de nivel Iniciante comparativamente com os outros
grupos. Segundo Singer (1997), esta é uma resposta emocional que se manifesta no
decorrer de uma ac¢do ou vivéncia nova, manifestando no individuo a sensacao de se
encontrar perante uma situacdo de perigo, ou seja, que pode envolver sentimentos
desagradaveis de tensdo e pensamentos apreensivos (Biaggio, 1999), provocando assim,
alteracgoes na variabilidade de FC, nomeadamente na FCmin.

Relativamente a varidvel FCpico, para a pista azul, encontramos diferencas
significativas entre os grupos, nomeadamente entre o grupo de nivel Iniciante e nivel
Avancgado e entre o grupo de nivel Intermédio e Avangado, apresentando o grupo de nivel
Avancado os valores mais favoraveis. Estes resultados vdo ao encontro dos resultados
verificados pelo estudo de Nikonovs, et al. (2015) que também verificaram esta
tendéncia, por outro lado, os estudos de Arruza, et al. (2002) nao encontraram diferencgas
significativas, para esta variavel de estudo (FCrico), apesar destes estudos terem sido
realizados com atletas de alta competi¢cdo. Eventualmente, estes resultados podem ser
derivados/influenciados pela experiéncia dos sujeitos do grupo de nivel Avancado,
comparativamente aos outros niveis, pois, segundo Scheiber (2010) o nivel de habilidade
do praticante pode afetar as respostas fisiologicas, ou seja, um praticante com um maior
nivel de experiencia consegue executar as curvas com maior eficiéncia, apresentado um
menor desgaste energético, comparativamente com os grupos com menores experiencia.

Na variavel Velocidademgp na pista azul, assim como a FCpico, também verificamos
que existem diferengas estatisticamente significativas entre os grupos, apresentado o
grupo de nivel Avangado os valores médios mais favoraveis, comparativamente com os
grupos de nivel Iniciante e Intermedio. Estes resultados obtidos sdo idénticos ao estudo
de Seifert et al. (2016), que procurou saber se as varidveis Idade e Habilidade,
influenciavam significativamente a Velocidademip, tendo encontrado alteracdes
estiticamente significativas na Velocidadewmep, provocadas pelas diferencgas nos niveis de
habilidade.

Presumimos, que os resultados do nosso estudo estao diretamente ligados ao nivel
de habilidade e a capacidade do praticante, pois sendo uma pista azul, onde segundo a
Atudem (2017) ainclinagdo longitudinal e transversal ndo pode exceder os 25%, é fulcral
uma boa técnica para conseguir obter uma maior velocidade de deslocamento. Segundo
Kaiser (1997), os praticantes que apresentam melhor técnica conseguem realizar a
modalidade fazendo menos atrito na neve, comparativamente com os menos experientes,
obtendo assim, uma maior Velocidadewmegp.

Na PSE, ainda na pista azul, também ndo foram encontradas diferencas
significativas entre os diferentes grupos. No entanto, assim como as variaveis FCmin e
FCwmepia, a PSE ao avaliarmos os resultados obtidos na tabela 1, também apresenta uma
tendéncia para existir uma causa/efeito com um Effect Size moderado, apresentado o
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grupo de nivel Avancado os valores mais favoraveis, comparativamente com os restantes
grupos de nivel Iniciante e Intermedio. Estes resultados vdo no seguimento dos
resultados obtidos no estudo de Arruza, et al. (2002), que em provas de Snowboard com
um nivel de intensidade baixo, nao encontrou diferengas estatisticamente significativas
na PSE, apesar de o seu estudo, como ja foi referido anteriormente, ter sido realizado com
atletas alta competigdo. Acreditamos que os resultados obtidos no nosso estudo se devem
ao facto do grupo com nivel de experiencia Avancado, apresentar uma melhor técnica,
pois Kaiser (1997) defende que quanto melhor for a técnica do praticante, menos for¢a
este tem de exercer na reagdo ao solo com os membros inferiores para manter o controlo,
provocando assim, menos desgaste.

Relativamente as varidveis avaliadas na pista vermelha, nomeadamente nas
variaveis FCmin, FCmep e FCrico, ao avaliarmos os resultados obtidos na tabela 2 ndo foram
encontradas diferencas estatisticamente significativas entre os diferentes niveis de
grupos tendo o grupo de nivel Avangado apresentado os valores mais favoraveis em todas
as variaveis da variabilidade da FC. Estes resultados sdo semelhantes aos resultados
obtidos nas mesmas variaveis avaliadas no nosso estudo na pista azul, no entanto, na
pista vermelha a FCpico, ndo registou alteragGes estatisticamente significativas,
corroborado com o estudo de Arruza el al. (2002) que também ndo encontrou diferencas
significativas, na FCpico, em provas de Snowboard com nivel de exigéncia elevado em
atletas de alta competicao.

Acreditamos que no nosso estudo ndo existiram altera¢des significativas na FCpico
na pista vermelha, derivado ao nivel de exigéncia da mesma, que segundo a Atudem
(2017), a sua inclinacao longitudinal e transversal pode chegar até aos 40%. Segundo
Arruza (2002), apesar de um praticante com mais experiéncia conseguir utilizar os seus
recursos com mais eficiéncia tendo menos desgaste energético comparativamente com
0s menos experientes, com o aumento da exigéncia da pista o praticante vai ser obrigado
a realizar mais for¢a nos membros inferiores para conseguir manter o controlo devido a
inclinacdo da pista.

Segundo Kyroélainen, Avela, e Komi (2005), o aumento da carga exercida pelo
praticante na forga de reacdo ao solo derivado a exigéncia envolvente e especificidade da
modalidade, naturalmente vai resultar num aumento da atividade muscular, podendo
levar a um maior consumo energético durante a pratica e consequentemente a um
aumento da variabilidade da FC por muito experiente que o praticante seja, fazendo
assim, com que nao existam alteracOes significativas na FCpico na pista vermelha, ao
contrario do que aconteceu na FCpico na pista azul em que o grau de exigéncia é muito
mais reduzido devido a sua inclinagao.

Relativamente a Velocidademtp, na pista vermelha, foi a Unica variavel que
apresentou diferencas estatisticamente significativas entre os diferentes grupos tendo o
grupo de nivel Avancado apresentado os valores médios mais favoraveis. Este resultado
é semelhante ao estudo de Seifert et al. (2016), em que Esquiadores com maior
experiéncia conseguiram uma maior velocidade vertical em pistas mais inclinadas em
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compara¢ao com 0s que apresentam menos experiéncia. Por outro lado, o estudo de
Krautgasser et al. (2012) ndo encontrou diferencas significativas na Velocidadewmep,
apesar de ter comparado um grupo com os mesmos indicies de experiéncia e com
diferentes tipos de idade. Presumimos que as diferencas significativas obtidas na variavel
Velocidadewmep, na pista vermelha se devem aos niveis de ansiedade trago mais baixos que
os praticantes de nivel Avancado apresentam comparativamente com os de nivel
Iniciante e Intermedio.

Para Silva (2006), a ansiedade traco contribui para a avaliacdo da sensacdo de
perigo vivenciada pelo sujeito. Por norma as pessoas com um tra¢o de ansiedade mais
elevado sdo mais vulneraveis a acontecimentos de stress derivados de fatores externos.
Segundo Arruza (2002), um praticante com maior experiéncia, logo com menos traco de
ansiedade sente-se, naturalmente mais confiante nas suas agoes e utiliza os seus recursos
com mais eficiéncia tomando melhores decisdes na sua pratica reduzindo o atreito na
neve, possibilitando uma maior velocidademgp, comparativamente com os grupos de nivel
Iniciante e Intermedio. Assim, acreditamos que os niveis de ansiedade mais elevados nos
grupos de nivel Iniciante e Intermédio derivados de uma menor experiencia
comparativamente com os de nivel Avang¢ado, possam ter originado as alteragdes
significativas encontradas, pois, para Silva (2006), quando os niveis de traco de ansiedade
sdo mais elevados sdo vivenciados como desagradaveis, iniciando-se de forma natural
uma sequéncia de comportamentos defensivos que se destinam a evitar ou minimizar o
perigo, podendo assim, originar, mais atrito na neve reduzindo a Velocidademip em
comparag¢ao com o grupo de nivel Avancado.

A ultima variavel que avaliamos no nosso estudo foi a PSE na pista vermelha, onde
a semelhanga dos resultados obtidos PSE da pista azul, ndo encontramos diferencas
estatisticamente significativas. Ao avaliarmos os resultados obtidos na tabela 2, a PSE na
pista vermelha também apresenta uma tendéncia para existir uma causa/efeito com um
Effect Size moderado, apresentado o grupo de nivel Avangado os valores mais favoraveis,
comparativamente com os restantes grupos de nivel Iniciante e Intermédios. Estes
resultados sdo semelhantes ao estudo Scheiber et al. (2009), que também ndo encontrou
diferencas significativas na PSE. No entanto, estudos como o de Seifert et al. (2016) e
Krautgasser et al. (2012) apontam para um aumento estatisticamente significativo na
PSE como o aumento da inclinagdo da pista.

Acreditamos que estes resultados obtidos nosso estudo, embora ndo existam
diferencas significativas, a causa/efeito no Effect Size, com valores mais favoraveis para
o nivel avangado possa estar como na PSE na pista azul, associado a uma melhor técnica,
conseguido exercer menos forca no solo no seu deslocamento, logo menos desgaste
(Kaiser, 1997).

Presumimos ainda, que nos grupos de nivel Iniciante e Intermédio tenham
apresentado valores proximos do grupo de nivel Avancado, apesar de menos favoraveis,
devido a sua capacidade de controlo de intensidade fase aos fatores externos,
nomeadamente a inclinacao da pista. Fatores externos incluem as caracteristicas das

30

Jorge Duarte



pistas de esqui, como a inclinagdo e comprimento, clima, condi¢des de neve e condi¢des
de esqui, segundo Vater et al. (2005). Scheiber et al. (2009), no seu estudo quando nao
encontrou diferencas significativas na PSE, conluiaram, que os participantes controlavam
a intensidade da pratica para evitar a fadiga.

Depois de uma reflexdo exaustiva sobre os resultados e experiéncias retiradas da
consecucdo deste trabalho, apresentamos algumas limitagdes e propomos algumas
sugestdes para futuros estudos, nesta area de investigacdo. Como implica¢des praticas
futuras com a realizacdo deste estudo, acreditamos que ira auxiliar no planeamento de
futuros projetos nesta area, uma vez que é evidente que através dos resultados obtidos
existem diferencas entre os diferentes niveis de grupos, possibilitando assim, um
planeamento mais pormenorizado de futuros projetos tendo em conta as diferencas
encontradas.

Neste estudo, os participantes sdo apenas os estudantes da Escola Superior de
Educacdo que participaram no Programa Afimena (Curso intensivo de Esqui e
Snowboard), em La Masella que é realizado todos os anos em janeiro e que possibilita aos
participantes, uma pratica das modalidades em contexto real na montanha. Por ser um
projeto académico, achdmos pertinente estudar as alteragdes que ocorrem com o0s
participantes.

Uma das Limita¢des da nossa investigacao passa pelo espaco temporal que existe
para a recolha de dados aos participantes que é bastante curto. Outra grande limitacdo
que encontramos na realizacdo deste estudo, é a grande lacuna que existe a nivel
bibliografico nesta area. Derivadas as limitacdes encontradas, e sendo a amostra
representada por participantes recreativos que ndo praticam regularmente a
modalidade, as conclusdes do estudo foram sempre tiradas com cautela.

Em estudos futuros que possam optar por empregar a avaliacdo destas variaveis
em praticantes de Esqui e Snowboard, sugere-se realizar:

i. Um estudo de correlacdo da variabilidade de FC, velocidade média e PSE,
tendo em conta o seu nivel de habilidade e a sua composig¢ao corporal;

ii. Avaliar se existe diferencas na variabilidade de FC em praticantes com o
mesmo nivel de habilidade, mas com faixas etarias diferentes.

iii. Seria pertinente também realizar um estudo comparativo entre Esqui e

Snowboard, procurando verificar se existem diferengas significativas na
variabilidade da FC e velocidade média e PSE.
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Conclusoes

Os resultados vao de encontro ao que esperavamos, concluimos, numa primeira
analise, que o fator habilidade mostrou influenciar de forma significativa algumas das
varidveis em estudo na pista azul e vermelha tendo o grupo de nivel avancado
apresentado resultados mais favoraveis em todas as variaveis, comparativamente com os
restantes grupos de nivel iniciante e intermédio. Isso foi evidente principalmente na
Velocidadewmep e na FCpico, na pista azul, classificada como uma pista facil, em que sua
inclinacdo longitudinal e transversal nao pode exceder os 25% (Atudem, 2017), a técnica
do participante vai ser fundamental para conseguir adquirir velocidade e as diferencas
significativas encontras nesta varidvel em estudo na pista azul demonstraram isso
mesmo. Os participantes de nivel avangado também apresentaram valores mais
favoraveis na Velocidademtp, comparativamente com os restantes grupos. Concluimos
que as diferencas significativas encontradas nesta varidvel se devem mais uma vez ao
fator habilidade que por sua vez, faz com que os participantes com nivel avancado tenham
mais confianca nas suas agdes. Concluimos também que na pista vermelha nao
encontramos diferencas significativas entre grupos na FCrico, pelo facto de ser uma pista
de nivel dificil, em que a sua inclinagao longitudinal e transversal pode ir até os 40%
(Atudem, 2017), aumentado o nivel de exigéncia fisico, para o praticante conseguir
manter o controlo e por consequéncia aumentar de forma natural a FC.

Como aplicag¢do pratica, sugerimos que os programas e projetos futuros nesta area
sejam sempre programados e planeados tendo em conta o nivel de experiéncia dos
praticantes, uma vez que através dos resultados obtidos percebemos que existe
diferencas entre os grupos com diferentes niveis.
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3.2. Estudo 2

Estudo da relacdo da variabilidade da FC,
tempo de descida, velocidade média e percecao
subjetiva de esforco em praticantes de Esqui e
Snowboard de diferentes niveis em pista azul e

vermelha
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Estudo da relacdo da variabilidade da FC, tempo de descida,
velocidade média e percecao subjetiva de esforco em praticantes
de Esqui e Showboard com diferentes niveis

Resumo

Este estudo tem como objetivo verificar se existem correlagdes significativas entre
os varios indicadores de composicdo interna e externa, nomeadamente, variabilidade de
frequéncia cardiaca, velocidade média e percecdo subjetiva de esfor¢co nas modalidades
de Esqui e Snowboard em praticantes com diferentes niveis de habilidade (horas de
pratica), em duas pistas com grau de dificuldade e inclinagao diferente (Pista azul e
vermelha).

Neste estudo participaram um total de individuos (N=32), com uma idade média
de 27,91+12,41 anos, de natureza intencional, por conveniéncia, sendo que 9 sdo de nivel
iniciante, 10 de nivel intermédio e 13 de nivel avancado. Dos 9 participantes de nivel
iniciante, 2 praticam Esqui e 7 Snowboard, tendo este grupo uma média de idades de
20,22+1,39 anos. Relativamente aos 10 de nivel intermedio, 5 praticam Esqui e 5
praticam Snowboard, fazendo uma média de idades de 25,30+9,64 anos. Por fim,
referentemente ao ultimo grupo de 13 participantes de nivel avang¢ado, 8 praticam Esqui
e 5 praticam a modalidade de Snowboard apresentado uma média de idades de
35,23+14,8 anos. Os instrumentos aplicados para medicao da variabilidade de frequéncia
cardiaca foi um cardio-frequencimetro Polar V800®, onde retiramos a FCumin antes de
iniciar o teste, e posteriormente durante a realizacdo, a FCmep e FCpico. Por ultimo foi
avaliada a PSE, tendo esta sido mesurada através de uma escala de Borg que era mostrada
aos individuos no final do respetivo teste.

Apos verificada a normalidade dos dados, foi utilizado consoante a normalidade
os testes de correlacdo de Spearman e de Pearson. Para verificar a forca da correlagdo
foram utilizados os intervalos de confianca sugeridos por Hinkle, Wiersma e Jurs (2003):
0,90 a 1,00 “Muito alta”; 0,70 a 0,90 “Alta”; 0,50 a 0,70 “Moderada”; 0,30 a 0,50 “Baixa”;
0,10 a 0,30 “Pequena”. A interpretacdo dos testes estatisticos foi realizada com base no
nivel de significancia de p<0.05.

Os resultados do nosso estudo sugerem que independentemente do nivel de
habilidade e do tipo de pista (Azul ou Vermelha), os praticantes os valores de FCmin mais
elevados mostraram estar associados a um aumento da FCwmgp. A varidvel da FCmep com
valores mais elevados também demonstrou estar ligada a um aumento da FCrico
excetuando-se na pista vermelha com participantes com nivel intermedio que nao
demonstrou nenhuma relagdo significante nestas duas variaveis (FCmgp e FCpico). Os
praticantes que apresentaram valores mais baixos na variavel Tempopescipa, mostram
estar sempre associados a um aumento da Velocidademep. Na pista azul os participantes
com nivel intermédio com valores mais baixos de FCpico mostraram estar associados a
uma diminuicao de PSE. Na pista vermelha os praticantes com nivel avancado com
valores mais elevados de FCmin mostram estar associados a um aumento da FCpico. Nas
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variaveis da variabilidade da FC (FCwmin, FCmep e FCrico), onde se destaca a maior parte das
relagdes significativas deste estudo, os participantes com nivel iniciante, apresentaram
valores de relacdo mais elevados associados a um aumento da variabilidade da FC,
comparativamente com os participantes com nivel intermédio e avangado.

Palavras-chaves: Frequéncia Cardiaca; Percegio de Esforco; Esqui; Snowboard.
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Abstract

This study aims to verify if there are significant correlations between the various
indicators of internal and external composition, namely, heart rate variability, average
speed and subjective perception of effort in Ski and Snowboard modalities in
practitioners with different skill levels (hours of practice), on two tracks with different
degrees of difficulty and slope (blue and red track).

In this study, a total of individuals participated (N = 32), with an average age of
27.91 £ 12.41 years, of intentional nature, for convenience, with 9 being beginners, 10
intermediate and 13 level advanced. Of the 9 beginner level participants, 2 practice skiing
and 7 snowboarding, with this group having an average age of 20.22 + 1.39 years.
Regarding the 10 intermediate level, 5 ski and 5 snowboard, with an average age of 25.30
+ 9.64 years. Finally, referring to the last group of 13 participants at an advanced level, 8
practice skiing and 5 practice snowboarding, with an average age of 35.23 + 14.8 years.
The instruments applied to measure heart rate variability was a Polar VB00® heart rate
monitor, where we removed the FCumin before starting the test, and later during the test,
the FCmep and FCwmax. Finally, the PSE was evaluated, which was measured using a Borg
scale that was shown to the individuals at the end of the respective test.

After verifying the normality of the data, the Spearman and Pearson correlation
tests were used depending on the normality. To verify the strength of the correlation, the
confidence intervals suggested by Hinkle, Wiersma and Jurs (2003) were used: 0.90 to
1.00 "Very high"; 0.70 to 0.90 "High"; 0.50 to 0.70 “Moderate”; 0.30 to 0.50 "Low"; 0.10 to
0.30 “Small”. Statistical tests were interpreted based on the significance level of p <0.05.

The results of our study suggest that regardless of the level of skill and the type of
track (Blue or Red), practitioners the highest FCmin values were shown to be associated
with an increase in FCmep. The FCumep variable with the highest values also proved to be
linked to an increase in FCwmax, except in the red lane with participants with an
intermediate level who did not show any significant relationship in these two variables
(FCmep and FCwmax). The practitioners who presented lower values in the variable
Descentrimg, always show to be associated with an increase of the AVG Speed. In the blue
lane, participants with an intermediate level with lower FCmax values showed to be
associated with a decrease in PSE. On the red track, practitioners with an advanced level
with higher FCmin values show to be associated with an increase in FCmax. In the HR
variability variables (FCwmin, FCmip and FCmax), where most of the significant relationships
in this study stand out, participants with a beginner level, presented higher relationship
values associated with an increase in HR variability, compared to the intermediate and
advanced level participants.

Keywords: Heart Rate; Velocity; Effort Perception; Ski; Snowboard.
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Introducéo

Um principio fisiolégico simples e basico do corpo humano é o facto de quando a
intensidade da atividade fisica aumenta, por consequéncia natural a variabilidade da FC
(FCwmin, FCumep, FCpico) também aumenta. Este fendmeno natural ocorre devido ao aumento
do consumo energético. A relagdo entre a carga de trabalho e resposta fisiologica ja foi
previamente estudada e investiga em varias atividades e modalidades, como por exemplo
o Ciclismo, Corrida e o Esqui (Boulay, Serresse, Almeras & Tremblay, 1994; Faria, 1992;
Haymes & Byrnes, 1993). Noutros estudos também se concluiu, que a medida que a
complexidade da atividade aumenta, ou seja, o seu nivel de exigéncia, também aumenta
a complexidade das respostas fisiologicas (Williams, Cavanagh & Ziff, 1987).

Outros estudos demonstram resultados bastante positivos na pratica de
atividades recreativas, como Esqui e o Snowboard (Dishman, 1994; Crocker et al, 1996;
Sallis et al., 2000). Para Seifert et al. (2009), tanto o Esqui como o Snowboard sao duas
modalidades complexas onde muitos fatores internos e externos estdo constantemente a
atuar sobre os praticantes. Este estudo centra-se sobretudo nas alteracgdes fisiolégicas
que ocorrem com os alunos de Desporto e Atividade Fisica (DAF) da Escola Superior de
Educagao de Castelo Branco (ESE-CB), nas modalidades de Esqui e Snowboard com
diferentes niveis de habilidade (horas de pratica), no programa de Formagao Afimena
(Curso intensivo de Esqui e Snowboard), fazendo do mesmo um “Estudo de Caso”.

Para Kyroldinen, Avela, e Komi (2005), o aumento da carga exercida pelo
praticante na forg¢a de reagdo ao solo derivado a exigéncia e especificidade da modalidade,
naturalmente vai resultar num aumento da atividade muscular, podendo levar a um
maior consumo energético durante a pratica e consequentemente a alteracdes na
variabilidade da FC (FCwmin, FCmep, FCpico). No entanto, no estudo de Krautgasser et al.
(2009), ndo foram encontradas correlagdes diretas relacionadas com o nivel de condi¢ao
fisica do praticante e o aumento da variabilidade da FC em praticantes de Esqui recreativo
com o mesmo nivel. Resultados idénticos foram relatados por Scheiber et al. (2009), no
seu estudo, apenas encontraram baixas correlacdes entre a variabilidade da FC e a
percecao subjetiva de esforco (PSE), em praticantes de Esqui idosos com mesmo nivel de
habilidade. Os autores concluiram que os participantes controlavam a intensidade do
Esqui para evitar fadiga.

Segundo o estudo de Scheiber (2010) o nivel de habilidade do praticante, pode
afetar as respostas fisioldgicas e por consequéncia a velocidade. O autor defende que um
praticante com um maior nivel de habilidade e de pratica consegue executar com mais
eficiéncia os diferentes tipos de curvas conseguido obter uma maior velocidade. Para
Hegge et al. (2014), no Esqui e Snowboard, para além do nivel de habilidade e de pratica,
a forca vertical provocada pela inclinagdo da pista é fundamental para conseguir obter
uma maior velocidade.
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No entanto, existe uma grande lacuna bibliografica de estudos nestas modalidades
relativamente a relacdo direta das alteragdes fisiolégicas que ocorrem tanto a nivel
interno, como externo durante a sua pratica comparando os diferentes niveis habilidade,
por esse facto achamos pertinente realizar um “Estudo de Caso” de correlacdo. No
contexto pedagégico e de aprendizagem em que os participantes deste estudo estdo
inseridos, colocou-se o seguinte problema:

Serd que existem correlagdes significativas ao nivel da variabilidade da FC,
velocidade média, tempo de descida e percecao subjetiva de esforco em praticantes de
Esqui e Snowboard com diferentes niveis em duas pistas com diferente grau de
dificuldade e inclinagado?

Desta forma, o objetivo principal deste estudo foi investigar se existem
correlagdes significadas ao nivel da variabilidade da frequéncia cardiaca (FCwmin, FCme,
FCrico), PSE, Tempobescipa e Velocidademip em praticantes de Esqui e Snowboard, com
diferentes niveis (horas de pratica) em duas de pistas com diferente grau de dificuldade
e inclinagdo (pista azul e vermelha). Pretende-se assim, saber se o tempo de pratica e o
tipo de pista, nomeadamente o grau de dificuldade e exigéncia da mesma, influenciam de
forma significativa as relagdes das variaveis que pretendemos estudar.

Apés a anadlise de varios estudos sobres as variaveis que pretendemos estudar,
acreditamos que os participantes com nivel iniciante, tanto na pista azul como na
vermelha apresentaram valores mais elevados na FCwmin e FCpico, associados a um
aumento da FCmtp e PSE, ao contrario dos participantes com nivel intermédio e avangado.
Por outro lado, acreditamos com base na literatura, que os participantes com nivel
avancado, tanto na pista azul como na vermelha, apresentaram valores mais baixos no
Tempopescipa associados a uma correlagdo muito alta no aumento da Velocidademep
comparativamente com os de nivel iniciante e intermedio.

Método

Este “Estudo de caso” enquadra-se numa tipologia quantitativa, sendo um estudo
transversal, pelo fato de ser realizado uma unica recolha de dados. Rouquaryol (1994),
defende que a pesquisa transversal consiste no estudo epidemiolégico no qual o fator e
efeito sdo observados num mesmo momento e atualmente este tipo de método tem sido
o mais utilizado neste tipo de estudos.

Participantes

Neste estudo participaram um total de 32 individuos (N=32), com uma idade média de
27,91 anos, sendo que 9 sdo participantes de nivel iniciante, 10 de nivel intermedio e 13
de nivel avan¢ado. Quanto a natureza da selecdo da amostra, podemos afirmar que esta
foi intencional, por conveniéncia, uma vez que foi a mais adequada ao tipo de estudo que
realizamos e consideramo-la do tipo nao probabilistica.
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Consoante o numero de vezes que os participantes deste estudo, realizaram o
curso intensivo de Esqui e Snowboard inserido no Projeto Afimena ESE-CB, e uma vez
que cada curso realizado proporciona aos alunos pelo menos 12 horas de pratica em
aulas intensivas acompanhadas por um instrutor qualificado e 6 horas de pratica livre,
divididas em 4 dias, estes foram divididos através dos seguintes critérios:

e Grupo 1 - Iniciante: Individuos que tenham menos de 12 horas de aulas praticas
na modalidade de Esqui ou Snowboard e menos de 6 horas de pratica livre;

e Grupo 2 - Intermédio: Individuos que ja tenham entre 12 a 24 horas de aulas
praticas e 6 a 12 horas de pratica livre, acumulando entre 18 a 36 horas de pratica
no total;

e Grupo 3 - Avancado: Individuos que ja tenham pelo menos 24 horas ou mais de
aulas praticas e 24 horas ou mais de pratica livre acumulando no total pelo menos
48 horas de pratica.

Instrumentos

Para o nosso estudo foram utilizados cardiofrequencimetro Polar V800®, com o
objetivo de mesurar a variabilidade da FC dos individuos, nomeadamente a FCwmin, FCmtD
e FCrico, antes, durante e depois do teste, um cronémetro para cronometrar e registar o
tempo de todos os testes, para posteriormente verificar se existem diferencas na
velocidade.

Relativamente a percecao subjetiva de esforc¢o, foi mesurada através da escala de
Borg, cumprindo o protocolo utilizado no estudo de Seifert etal. (2016), apds a realizacao
do teste, com o0 objetivo de estabelecer relagdes entre a PSE e os dados objetivos de carga
interna, ou carga externa associada neste caso maioritariamente a habilidade dos
praticantes. Segundo Borg (1998), a escala de percecao de Esforco de Borg (6-20) é um
instrumento unidimensional que avalia o esforgo percebido durante a realizacdao de uma
atividade fisica. Esta escala apresenta a definicao detalhada da percegdo de esforco e, em
seguida, fornece instrucdes de como o esforgo deve ser percebido e de como precisa ser
reportado em valores numéricos na escala. Os descritores numéricos, com as respetivas
semanticas quantitativas, facilitam o entendimento dos participantes. Os valores da
escala vao de 6 "sem nenhum esforco" a 20 "maximo esforgo".

Procedimentos

Neste estudo foram seguidos e preservados todos os principios éticos, as normas
e padroes internacionais que dizem respeito a declaragdo de Helsinquia (2013).

Numa primeira fase, existiu um contacto com a instituicdo, nomeadamente a
Escola Superior de Educacao de Castelo Branco, que organiza a viagem a La Masella, onde

39

Jorge Duarte



a amostra foi recolhida. Ap6s autorizacdo deferida por parte da instituicdo, eu,
juntamente com os meus orientadores demos inicio a elabora¢do da contextualizagdo
tedrica e revisao bibliografica do estudo até a data da viagem a La Masella que se realizou
nos dias 14 a 19 de janeiro de 2019.

No que respeita aos participantes deste estudo, apenas foram incluidos os
estudantes de Desporto e Atividade Fisica (DAF) da Escola Superior de Educacdo de
Castelo Branco que participaram no Projeto Afimena (Curso intensivo de Esqui e
Snowboard), em La Masella que é realizado todos os anos em janeiro e que possibilita aos
estudantes uma pratica em contexto real na montanha.

Numa segunda fase, foi distribuido aos participantes um questionario para
preenchimento individual de forma anénima garantindo a confidencialidade dos
participantes, para posteriormente ser possivel dividir a amostra em trés grupos
distintos: Iniciante, Intermédio e Avangado.

Durante a recolha dos dados todas a instrugdes relativas aos procedimentos foram
apresentadas para que cada sujeito recebesse as mesmas indica¢des

Os instrumentos para mensuracao das variaveis que se pretendiam avaliar foram
aplicados sempre em locais e condicdes semelhantes a todos os participantes. Como
existem indmeros fatores que podem influenciar a variabilidade da nossa frequéncia
cardiaca Maglischo (2003) e Wilmore e Costill (1994), defendem que uma das formas de
conseguirmos obter uma mensuracdo desta mais fidvel é através da sua medicdo em
situacdes semelhantes todos os dias, ou seja, os atletas devem medir a sua frequéncia
cardiaca de repouso (FCR) todos os dias sempre na mesma situacao, de preferéncia de
manha ao levantar, evitando assim que a mesma seja alterada por fatores relativos ao dia
a dia. Por este facto todos mediram a FCR na mesma altura e com as mesmas condi¢oes
antes de iniciar a descida nas duas pistas. Importante referir também que ambas as pistas
utilizadas apresentavam o mesmo cumprimento, cerca de 303 metros, estando o seu
inicio e o fim devidamente balizados, sendo a unica diferen¢a entre ambas o grau de
dificuldade diferenciado pela sua cor, pista azul, que apresenta um grau de dificuldade
baixo e pista vermelha, que apresenta um de dificuldade mais elevando. Segundo o
regulamento relativo ao funcionamento das esta¢des de Esqui Espanholas, aprovado em
assembleia geral celebrada no dia 14 de novembro de 2017 em Madrid, pela Atudem,
Associacdo de Estagdes de Esqui de Montanha em Espanha, tipifica de forma clara a
grande diferenca em relagdo a classificacdo do grau de inclinacao e de dificuldade de
ambas as pistas. Atudem (2017), classifica a pista azul, como uma pista facil, em que sua
inclinacdo longitudinal e transversal ndo pode exceder os 25%. A pista vermelha é
classificada como uma pista dificil, em que a sua inclinacao longitudinal e transversal ndao
pode exceder os 40%. Todos os participantes realizaram os respetivos testes nas pistas
em dois momentos iguais, um teste numa pista azul e um teste numa pista vermelha,
tendo estes sido sempre cronometrados, para posteriormente se calcular a velocidade.

A fase final deste estudo trata-se da posterior analise dos resultados obtidos e
respetivas conclusoes.
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Analise estatistica

A analise dos dados foi realizada com o recurso ao SPSS (v.23.0). Foram agrupados
todos os dados recolhidos, e apds uma avaliacdo e identificacdo de valores discrepantes
(outliers), estes foram excluidos, com o objetivo de minimizar possiveis distor¢des de
resultados. Para verificar a normalidade da distribuicdo dos dados utilizou-se o teste de
Shapiro-Wilk (p>0,05 - distribuicdo normal). Em seguida, para as varidveis com
distribuicao nao normal utilizamos o coeficiente de correlacdo bivariada de Spearman.
Para as restantes variaveis com distribuicdao normal utilizamos coeficiente de correlacao
bivariada de Pearson, sendo ainda calculado em todas as varidveis o coeficiente de
determinacgao de (r?).

Para verificar a for¢a da correlacdo foram utilizados os intervalos de confianca
sugeridos por Hinkle, Wiersma e Jurs (2003): 0,90 a 1,00 “Muito alta”; 0,70 a 0,90 “Alta”;
0,50 a 0,70 “Moderada”; 0,30 a 0,50 “Baixa”; 0,10 a 0,30 “Pequena”. A interpretacao dos
testes estatisticos foi realizada com base no nivel de significancia de p< 0.05.

Resultados

O coeficiente de correlacao foi calculado para avaliar a relacdo entre as variaveis
da variabilidade da FC (FCwmin, FCmgp, FCpico), tempo de descida (Tempobescipa), velocidade
média (Velocidadewmip) e percecdo subjetiva de esforco (PSE) em praticantes de Esqui e
Snowboard com nivel iniciante, intermedio e avancado na pista azul e vermelha.

Numa primeira andlise a tabela 1, referente as correlagdes bivariadas nos
participantes iniciantes em ambas as pistas, demonstra que na pista azul, houve uma
correlacdo alta positiva entre a FCmin e a FCmep (rs= 0,752; p=0,019; r2=56%) (figura 1).
Verificou-se ainda, uma correlacao significante alta positiva entre a FCmep e FCpico (rs=
0,837; p=0,005; r2=70%) (figura 2) e uma correlacdo significante muito alta negativa
entre o Tempopescipa e a Velocidadewmep. (rs=-0,971; p<0,001 r2=94%) (figura 3).

Na pista vermelha, verificamos valores de correlacao significativos entre a FCwmin e
FCwmep e entre a FCumep e FCrico. Entre a FCumin e a FCmep, os valores apresentados sdo de
uma correlacao alta positiva (rs=0,743; p=0,022; r2=55%) (figura 4), assim como a FCmgp
e FCpico, que também apresentam valores com uma correlacdo alta positiva (rs= 0,879;
p=0,007; r2=77%) (figura 5). Ainda na tabela 2, a relacdo da variavel Tempobescipa com a
Velocidadewmep, apresentou uma correlagdo negativa muito alta com um valor perfeito
(rs=-1,000; p<0,001 r2=95%) (figura 6).
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Tabela 1 - Correlagio bivariada entre variabilidade da FC, tempo de descida, velocidade média e percegdo
subjetiva de esfor¢co em praticantes com nivel iniciante na pista azul e vermelha.

Iniciante Pista Azul

FCumin FCmep FCpico Tempo Velocidade PSE
FCmin Correlacao 1 ,752b* 0,619 0,303b -0,170b -0,120b
Sig. 0,019 0,076 0,428 0,661 0,758
FCwmep Correlacao 1 ,837b™ 0,086P 0,041b -0,408b
Sig. 0,005 0,826 0,917 0,275
FCpico Correlagdo - - 1 -0,258b 0,370b -0,320b
Sig. 0,503 0,327 0,402
Tempo Correlacdo - - - 1 -,971b* 0,111v
Sig. <0,001 0,776
Velocidade  Correlagdo 1 -0,171b
Sig. 0,660
PSE Correlagao 1
Sig. === === --- === === ---
Iniciante Pista Vermelha
FCuin Correlacao 1 ,743b* 0,561b 0,076 -0,1002 -0,502b
Sig. 0,022 0,116 0,847 0,797 0,168
FCumen Correlacao 1 ,879b™ -0,026b -0,2832 -0,107b
Sig. 0,002 0,947 0,460 0,784
FCpico Correlagdo --- 1 -0,068p -0,1852 0,071b
Sig. 0,862 0,634 0,856
Tempo Correlagdo - 1 -1,0002** 0,342
Sig. <0,001 0,367
Velocidade Correlagao - - 1 -0,383b
Sig. 0,309
PSE Correlagao - - 1
Sig. --- ---

*. Correlagdo é significativa ao nivel de 0.05. **. Correlagdo ¢ significativa ao nivel de 0.01.
ab A correlagdo de Spearman? ou de PearsonP foi utilizado conforme a normalizagio da distribui¢ao dos
dados. Nota: Tempo Azul, Tempobescina; Velocidade Azul, Velocidadewmgp.
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Figura 3 - Correlacgdo entre Tempopescipa e Velocidademep.
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Figura 6 - Correlagdo entre Tempopescipa € Velocidadewmgp pista azul.

Relativamente aos participantes de nivel intermédio em ambas as pistas, a tabela
2 demonstra que na pista azul, ocorreu uma relagao alta positiva nos testes de correlacdo
biavariada entre a FCmin e a FCmep (rs= 0,883; p=0,001; r2=78%) (figura 7) e uma
correlagdo moderada positiva entre FCmep e FCpico (rs= 0,694; p=0,026; r2=48%) (figura
8). Podemos verificar ainda na tabela, referente a pista azul, uma correlacao alta negativa
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entre a FCpico e a PSE (rs=-0,771; p=0,009; r2=60%) (figura 9) e uma correlagdo muito
alta entre o Tempobescipa e a Velocidademep apresentado um valor de correlagao perfeito
(rs=-1,000; p<0,001 r2=92%) (figura 10).

Na pista vermelha, nos participantes com nivel intermédio apenas verificamos
uma relacdo alta positiva entre a FCmin e FCwmep (rs= 0,743; p=0,022; r2=66%) (figura 11),
e uma correlacdo muito alta negativa com um valor perfeito entre o Tempopescipa e

Velocidadewmep (rs=-1,000; p<0,001 r2=80%) (figura 12).

Tabela 2 - Correlagio bivariada entre variabilidade da FC, tempo de descida, velocidade média e perce¢do
subjetiva de esfor¢o em praticantes com nivel intermedio na pista azul e vermelha.

Intermedio Pista Azul

FCmin FCwmep FCrico Tempo Velocidade PSE

FCwmin Azul Correlacdo 1 ,883b™ 0,506P 0,3772 -0,449b -0,033b
Sig. 0,001 0,136 0,283 0,193 0,927

FCwmgp Azul Correlagao 1 ,694b* 0,1522 -0,275b -0,294b
Sig. 0,026 0,676 0,442 0,410

FCpico Azul Correlagdo 1 0,2252 -0,275b -,771b*
Sig. 0,532 0,441 0,009

Tempo Azul  Correlacao -—- - - 1 -1,000a** 0,0062
Sig. <0,001 0,987

Veloc1l(liladeAz Correlacido - - - 1 -0,225b
Sig. 0,532

PSE Azul Correlacao --- o o - 1
Intermedio Pista Vermelha

FCumin Correlagdo 1 ,810p™ 0,356P -0,2372 0,238b -0,2202
Sig. 0,004 0,313 0,510 0,507 0,542

FCumip Correlagdo -—- 1 0,384b -0,0552 -0,105b -0,0992
Sig. 0,273 0,881 0,772 0,786

FCpico Correlacdo - 1 0,0182 -0,195b 0,059
Sig. 0,960 0,590 0,872

Tempo Correlagdo - 1,0002 -1,000" 0,5742
Sig. <0,001 0,083

Velocidade Correlagdo --—- - 1 -0,5742
Sig. 0,083

PSE Correlacdo --- --- 1
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ab A correlacdo de Spearman? ou de Pearsonb foi utilizado conforme a normalizac¢io da distribuicdo dos
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Figura 12 - Correlagdo entre Tempobescina e Velocidadewmgp.

Através da tabela 3 direcionada aos participantes com nivel avangado na pista azul
e vermelha, podemos observar na pista azul duas correlagdes altas positivas entre a FCmin
e a FCmep (rs= 0,704; p=0,007; r2=50%) (figura 13) e entre a FCmep e a FCpico (rs= 0,881;
p=0,00; r2=78%) (figura 14), e uma correlacdo muito alta com um valor perfeito entre o
Tempopescipa e a Velocidamep (rs=-1,000; p<=0,001 r2=98%) (figura 15).

Por fim, referente aos resultados obtidos na pista vermelha, com os participantes
de nivel avancgado, destas 3 correlagdes destaca-se a relagao positiva alta entre a FCuin E
FCwmep (rs=0,743; p=0,022; r2=60%) (figura 16), a relagdo alta entre a FCwmgp e FCpico (rs=
0,879; p=0,002; r?=50%) (figura 17) e relacdo das variaveis Tempopescipa e
Velocidademip, também apresentaram uma correlacdo muito alta com um valor perfeito
(rs=-1,000; p<0,000; r2=95%) (figura 18).

Tabela 3 - Correlagio bivariada entre variabilidade da FC, tempo de descida, velocidade média e percegdo
subjetiva de esfor¢o em praticantes com nivel avangado na pista azul e vermelha.

Avancado Pista Azul

FCumin FCmep FCpico Tempo Velocidade PSE
FCmin Correlagio 1 ,704b™ 0,483b 0,201 -0,2012 0,0600b
Sig. 0,007 0,094 0,511 0,511 0,846
FCwmep Correlagio 1 ,881b™ 0,1462 -0,1462 0,307b
Sig. 0,000 0,635 0,635 0,307
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FCrico Correlagao T T 1 0,091 -0,0912 0,434°
Sig. 0,767 0,767 0,138
Tempo Correlagio --- --- --- 1 -1,0002** -0,0632
Sig. <0,001 0,839
Velocidade  Correlagao T T o 1 0,0632
Sig. 0,839
PSE Correlagdo - - o - 1
Avancado Pista Vermelha
FCuin Correlagdo 1 ,743b" 0,561b 0,076b -0,1002 -0,502b
Sig. 0,022 0,116 0,847 0,797 0,168
FCwmin Correlagao 1 ,879b™ -0,026b -0,2832 -0,107>
Sig. 0,002 0,947 0,460 0,784
FCpico Correlacdo - 1 -0,068p -0,1852 0,071b
Sig. 0,862 0,634 0,856
Tempo Correlagdo 1 -1,0002** 0,342
Sig. <0,001 0,367
Velocidade Correlacdo - - 1 -0,3830b
Sig. 0,309
PSE Correlagao - - 1
Sig. --- ---

*, Correlagdo é significativa ao nivel de 0.05. **. Correlacgdo ¢ significativa ao nivel de 0.01.
ab A correlagdo de Spearman? ou de Pearson® foi utilizado conforme a normalizagao da distribui¢ao dos
dados. Nota: Tempo Azul, Tempobescina; Velocidade Azul, Velocidadewmgp.
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Figura 13 - Correlagdo entre FCuin e FCumep.
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Nivel: Avancgado
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Figura 14 - Correlacdo entre FCuip e FCpico
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Figura 15 - Correlac¢do entre Tempopescipa e Velocidademp.
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Figura 16 - Correlagdo entre FCuin e FCumep.
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Nivel: Avancado
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Figura 18 - Correlagdo entre Tempopescipa e Velocidademep.

Discussao

Este estudo teve como objetivos, verificar a for¢a da relacdo na variabilidade da
FC (FCwmin, FCvip e FCpico), tempo de descida (Tempopescipa), velocidade média
(Velocidademip) e percecdo subjetiva de esforco (PSE), em praticantes de Esqui e
Snowboard com diferentes niveis de habilidade (horas de pratica) em duas pistas com
diferente grau de dificuldade e inclinacdo (azul e vermelha). Relativamente as analises de
correlacdo, os principais resultados do nosso estudo mostram relagdes significativas na
variabilidade da FC, e na velocidade média em ambas as pistas independentemente do
nivel de habilidade dos participantes (iniciante, intermedio e avang¢ado), com uma
pequena excecdo na relacdo da FCmip e FCpico na pista vermelha com os participantes
intermédios que ndo apresentaram valores de relacao significativos. Relativamente a
percecao subjetiva de esforco (PSE), apenas encontramos valores de correlacdo
significativos nos participantes intermédios na pista azul.

Nos valores de relacao obtidos no nosso estudo na variabilidade da FC, a FCmin
mostrou estar relacionada com um aumento da FCmep e a FCmep mostrou estar
relacionada com um aumento da FCpico. Estes resultados ndo estdo de acordo com as
hipéteses levantadas no inicio deste estudo, pois com base na literatura, acreditadvamos
que os participantes com nivel iniciante, tanto na pista azul como na vermelha
apresentariam valores mais elevados na FCwmin e FCpico, associados a um aumento da
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FCwmep e PSE, ao contrario dos participantes com nivel intermédio e avangado. No entanto,
a relacdo entre a carga de trabalho e resposta fisioldgica ja foi previamente estudada e
investiga em varias atividades e modalidades, como por exemplo o Ciclismo, Corrida e o
Esqui (Boulay, Serresse, Almeras & Tremblay, 1994; Faria, 1992; Haymes & Byrnes,
1993). Os valores de relagdo obtidos no nosso estudo acabam por ser um bom indicador
para a pratica das modalidades de Esqui e Snowboard, uma vez que sao duas modalidades
complexas onde muitos fatores internos e externos estdo constantemente a atuar sobre
os praticantes provocando altera¢des na variabilidade da FC (Seifert et al. 2009). Outros
estudos também demonstram resultados bastante positivos na pratica de atividades
recreativas, como Esqui e o Snowboard (Dishman, 1994; Crocker et al, 1996; Sallis et al.,
2000). No entanto, no estudo de Seifert et al. (2016), apenas encontrou correlacoes
significativas na variabilidade da FC nos participantes com nivel de habilidade mais baixo
e nas pistas com maior inclinagdo ao contrario do nosso estudo. Contudo, o autor apenas
utilizou dois grupos de habilidade diferentes. O grupo de praticantes menos habilidosos
que utilizava a técnica de “cunha” para realizar as curvas e manter o controlo, e os
praticantes mais habilidosos que ja eram capazes de utilizar a técnica de “paralela” para
realizar as curvas e manter o respetivo controlo.

Relativamente aos resultados das relacdes obtidas na velocidade média
(Velocidademtp), o menor tempo de descida (Tempobescipa), mostrou estar fortemente
relacionado com um aumento da Velocidademip, independentemente do nivel de
habilidade do praticante e do tipo de pista (azul ou vermelha), onde encontramos valores
de relacao negativos perfeitos, com excecdo dos participantes de nivel iniciante na pista
azul. Estes resultados corroboram com os do estudo de Seifert et al. (2016), que
encontrou diferencas na velocidade média em praticantes de Esqui relacionadas com
diferentes niveis de habilidade, apresentados os participantes com melhor técnica
valores médios de velocidade mais elevados. No entanto essas relacdes apenas se
verificaram em pistas com um maior grau de dificuldade e inclinagdo. No nosso estudo,
presumidos que nos participantes de nivel iniciante, embora tenha existido valores de
correlacdo significativos, os mesmos ndo apresentaram valores de relacdao perfeitos na
pista azul, devido ao nivel de habilidade. Segundo Hegge et al. (2014), no Esqui e
Snowboard, a for¢a vertical provocada pela inclinagdo da pista é fundamental para
conseguir obter velocidade durante a pratica. Sendo uma pista azul, onde segundo a
Atudem (2017) ainclinagdo longitudinal e transversal ndo pode exceder os 25%, é fulcral
uma boa técnica para conseguir obter uma maior velocidade de deslocamento. Para
Kaiser (1997), os praticantes que apresentam melhor técnica conseguem realizar a
modalidade fazendo menos atrito na neve, comparativamente com os menos experientes,
obtendo assim, uma maior Velocidadewmegp.

Relativamente a percecao subjetiva de esfor¢o (PSE), apenas encontramos uma
relacdo significativa nos participantes intermédios na pista azul. A FCpico mostrou estar
diretamente relacionada com o aumento da PSE. No entanto, para Seifert et al. (2008) a
frequéncia cardiaca sozinha nao reflete todas as respostas metabdlicas ou fisioldgicas,
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nado devendo ser encarado como o Unico fator indicativo de fadiga. O autor defende que a
duracdo dos estimulos e as caracteristicas das pistas, especialmente comprimento e
inclinagcdo devem ser tidos em conta. No estudo de Arruza, et al. (2002), em provas de
Snowboard com um nivel de intensidade baixo, ou seja, com pistas com um baixo grau de
inclinacdo nao foram encontradas relagdes significativas na PSE, apesar do seu estudo,
ter sido realizado com atletas alta competicao. Resultados semelhantes sao reportados
no estudo Scheiber et al. (2009), que também ndo encontram diferencas significativas na
PSE ao relacionar o nivel de habilidade dos participantes. No entanto, estudos como o de
Seifert et al. (2016) e Krautgasser et al. (2012), apontam para um aumento
estatisticamente significativo na PSE como o aumento da inclina¢do da pista. Acreditamos
que esta relagdo significativa entre a FCpico e a PSE no nosso estudo, se deve ao fator de
inclinacdo da prépria pista, onde os participantes com nivel intermédio acabaram por se
sentir mais cansados muito provavelmente por terem realizado movimentos “parasitas”
para tentar aumentar a sua velocidade de descolamento devido a falta de inclinagao da
pista. Acreditamos ainda que isto ndo aconteceu com o grupo iniciante e avancado, pelo
facto de os participantes iniciantes irem mais devagar e serem mais prudentes devido a
sua falta de experiencia, corroborando assim com o estudo de Krautgasser et al. (2009)
que concluiu que os praticantes de Esqui com menos técnica ndo apresentaram relacdes
significativas na PSE, por serem mais cautelosos controlando assim a intensidade para
evitar a fadiga. Nos participantes de nivel avangado, presumimos que devido ao facto de
se sentirem mais confiantes utilizem melhor os seus recursos. Para Lane et al. (2000), um
praticante com melhor técnica logo mais confiante consegue tomar melhores decisdes
durante a pratica, logo menos desgaste energético.

Depois de uma reflexdo sobre os resultados e experiéncias retiradas da
consecu¢do deste trabalho, apresentamos algumas limitacdes e propomos algumas
sugestdes para futuros estudos, nesta area de investigacao. Como implica¢des praticas
futuras com a realizacdo deste estudo, acreditamos que irad auxiliar no planeamento de
futuros projetos nesta area.

Neste estudo, os participantes sdo apenas os estudantes da Escola Superior de
Educacdo que participaram no Programa Afimena (Curso intensivo de Esqui e
Snowboard), em La Masella que é realizado todos os anos em janeiro e que possibilita aos
participantes, uma pratica das modalidades em contexto real na montanha. Por ser um
projeto académico, achamos pertinente estudar as alteragdes que ocorrem com o0s
participantes.

Uma das Limita¢des da nossa investigacdo passa pelo espaco temporal que existe
para a recolha de dados aos participantes que é bastante curto. Outra grande limitacao
que encontramos na realizacdo deste estudo, é a grande lacuna que existe a nivel
bibliografico nesta area. Derivadas as limita¢gdes encontradas, e sendo a amostra
representada por participantes recreativos que ndo praticam regularmente a
modalidade, as conclusodes do estudo foram sempre tiradas com cautela.
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Em estudos futuros que possam optar por empregar a avaliacao destas variaveis
em praticantes de Esqui e Snowboard, sugere-se realizar:

iv. Um estudo de correlacdo da variabilidade de FC, velocidade média e PSE,
tendo em conta o seu nivel de habilidade e a sua composi¢ao corporal;

V. Avaliar se existe diferencgas na variabilidade de FC em praticantes com o
mesmo nivel de habilidade, mas com faixas etarias diferentes.

Vi. Seria pertinente também realizar um estudo comparativo entre Esqui e
Snowboard, procurando verificar se existem diferencas significativas na
variabilidade da FC e velocidade média e PSE.

Conclusoes

No nosso estudo, concluimos que a existe uma correlagao significativa positiva na
variabilidade da FC (FCwmin, FCmtp e FCrico) e na velocidade média (Velocidadewmen),
independentemente do nivel de habilidade do praticante e do tipo de pista (azul ou
vermelha). A FCmin e FCmEp mostram sempre associacOes positivas, assim como a FCugp e
FCpico, com exce¢do em praticantes com nivel intermédio na pista vermelha. Estes
resultados obtidos na variabilidade da FC, vdo contra ao que esperavamos encontrar, pois
com base na literatura, acreditavamos que os participantes com nivel iniciante, tanto na
pista azul como na vermelha apresentariam valores mais elevados na FCmin e FCrico,
associados a um aumento da FCwmip e PSE, ao contrario dos participantes com nivel
intermédio e avangado.

A Velocidademip e o tempo de descida (Tempobescipa), mostram sempre
associacoes negativas perfeitas, tendo apenas os participantes com nivel iniciante na
pista azul apresentado um valor de correlacdo negativo nao perfeito comparativamente
com os grupos intermedio e avangado.

Por fim, concluimos ainda que apenas foram encontradas correlacdes
significativas na PSE, em participantes com nivel intermédio na pista azul. A FCrico,
mostrou estar associada a um aumento dos valores da PSE.

55

Jorge Duarte



56

Capitulo 4

Discussao Geral

Jorge Duarte



Discussao geral

O objetivo geral desta dissertacdo foi estudar as diferencas entre os varios
indicadores de composicdo interna e externa, nomeadamente, variabilidade de
frequéncia cardiaca, velocidade média e percecdo subjetiva de esfor¢co nas modalidades
de Esqui e Snowboard em praticantes com diferentes niveis de habilidade (horas de
pratica), em duas pistas com grau de dificuldade e inclinacdo diferente (Pista azul e
vermelha) (estudo 1) e verificar se existem correlagdes significativas na variabilidade de
frequéncia cardiaca, velocidade media e percecdo subjetiva de esfor¢co nas modalidades
de Esqui e Snowboard em praticantes com diferentes niveis de habilidade (horas de
pratica), em duas pistas com grau de dificuldade e inclinacao diferente (Pista azul e
vermelha) (estudo 2). O numero limitado de investigacdes sobre estas modalidades, foi
o ponto de partida para a nossa investigacdo transversal, inserida no Projeto Afimena
ESE-CB, fazendo da nossa dissertacdo um “Estudo de caso”. No estudo 1, os resultados
mostraram que efetivamente existem diferencas significativas nas variaveis que
pretendiamos estudar consoante o nivel de habilidade do praticante e o tipo de pista. Os
resultados revelaram que: i) Existem diferencas significativas na FCprico, na pista azul,
entre os participantes com nivel iniciante e avanc¢ado, tendo os participantes com nivel
avancado apresentado os valores mais favoraveis; ii) Existem diferencas significativas na
Velocidadewmep, na pista azul, entre participantes com nivel iniciante e avancado, tendo os
participantes com nivel avancado apresentado os valores mais favoraveis; iii) Existem
diferencas significativas na Velocidadewmip, na pista vermelha, entre participantes com
nivel iniciante e avangado, tendo os participantes com nivel avancado apresentado os
valores mais favoraveis. No estudo 2, os resultados mostraram que: i) Existem
correlacbes positivas significativas na variabilidade da FC (FCwmin, FCmip e FCrico),
independentemente do nivel de habilidade e do tipo de pista; ii) Existem correlacdes
negativas na Velocidademip com o Tempopescipa independentemente do nivel de
habilidade e do tipo de pista; iii) Existem correlagdes significativas entre a FCpico e PSE
em praticantes com nivel intermédio, na pista azul.

O trabalho inicial desta dissertacao consistiu em apresentar uma revisdao de
literatura atualizada com base no estado da arte sobre a atividade fisica, sobre as
modalidades de Esqui e Snowboard, sobre as variaveis que pretendiamos avaliar,
nomeadamente a variabilidade da FC, velocidade média e percecdo subjetiva de esforgo
e por fim, sobre o Projeto Afimena onde se insere a nossa investigacao. Através desta
revisao relativamente as variaveis em estudo, verificAmos que a pratica regular de AF é
um comportamento essencial para promover a saude e prevenir inimeras doencas
cronicas. Strath, et al. (2012). Verificamos ainda, que outros estudos também
demonstram resultados bastante positivos para a sadde com pratica de atividades
recreativas, como Esqui e o Snowboard (Dishman, 1994; Crocker et al, 1996; Sallis et al.,
2000).
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0 Esqui e 0 Snowboard sao talvez uma das atividades desportivas de Inverno mais
bem desenvolvidas e conhecidas no mundo inteiro, principalmente na América do Norte
e Europa Central (Suica, Alemanha, Franca, Austria e Italia), onde a oferta desde muito
cedo se tornou cada vez mais atrativa para os turistas (Santos, 2011). No entanto,
contrariamente ao que acontece no nosso pais a oferta ja nao é tdo atrativa como revela
o estudo de Carvalho (2007), que procurou verificar a oferta dos desportos de Inverno
em Portugal na regido da Serra da Estrela. Os resultados revelaram que cerca de 70% dos
turistas inquiridos afirmaram que nao optaram pelo destino da Serra da Estrela para a
pratica das modalidades de Esqui e Snowboard. Segundo o mesmo autor, a distancia que
separa as residéncias dos turistas da Serra da Estrela, os precos, a distancia entre hotel e
estancia e os baixos pregos das viagens areas para os destinos de neve nos Alpes e a
proximidade geografica das estancias espanholas, atenuam a procura pela Serra da
Estrela, procurando outros paises europeus. Tanto o Esqui como o Snowboard sdo
modalidades com uma grande especificidade sendo ambas compostas por uma mistura
de atividade muscular dinamica e estatica (Kroll et al, 2010), ambas apresentam uma
técnica especifica e uma biomecanica diferente para se conseguir manter o controlo.

Através da nossa revisao de literatura, percebemos que na maioria dos exercicios e
atividades, existe uma relacdo direta entre a resposta fisiolégica do corpo,
nomeadamente na variabilidade da FC e o nivel de atividade muscular provocado pela
especificidade da modalidade (Miiller et al., 2003). Para Kyroldinen, Avela e Komi (2005),
fatores como as condi¢des da pista, neve, tempo, caracteristicas da viragem diretamente
relacionada com o nivel de habilidade podem aumentar a for¢a de reagao ao solo nas
acoes do praticante, aumentando a atividade muscular provocando assim, um aumento
de consumo energético em toda a fisiologia do corpo e consequentemente alteracdes ao
nivel da FC e da percecdo de esforco.

Relativamente A velocidade nas modalidades de Esqui e Snowboard sio uma das
variaveis que esta constantemente presente e que mais cativa praticantes destas
modalidades. Segundo Nikonovs et al. (2015), procuram investigar a evolugao do estado
emocional de praticantes com diferentes niveis de experiéncia numa caminhada Esqui.
Os autores conluiaram que os praticantes com maior experiéncia se sentiram menos
felizes do que os com participantes com menor experiéncia por terem sido forgados e ir
mais devagar para conseguirem acompanhar os restantes participantes. Contudo, com
base na literatura esta pode ser influenciada pelo nivel de habilidade do praticante.
Seifert et al. (2016) encontram diferencas significativas na velocidade em praticantes de
Esqui, tendo os praticantes com nivel avancado apresentado valores médios de
velocidade mais favoraveis.

Por fim, a PSE segundo Borg (2000), torna-se mensuravel quando ligada a um
instrumento de medi¢cdo devidamente validado como escala de percecao de esforgo de
Borg (6-20). Para Chen et al. (2002), a escala de percecdo de esfor¢co de Borg (6-20), é o
instrumento normalmente mais utilizado para medir a PSE ou a intensidade do exercicio,
apresentando uma definicao detalhada da percecado de esfor¢co com instrugdes detalhadas
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de como o esfor¢co deve ser percebido e de como precisa ser reportado em valores
numeéricos crescentes na escala. Os descritores numéricos, com as respetivas semanticas
quantitativas, facilitam o entendimento dos participantes. Os valores da escala vao de 6
"sem nenhum esfor¢co” a 20 "maximo esfor¢co” (Borg, 1998). Nos estudos como os de
Seifert et al. (2016) e Krautgasser et al. (2012) os resultados apontam para um aumento
estatisticamente significativo na PSE como o aumento da inclinacdo da pista. Resultados
semelhantes foram encontrados na investigacdo de Arruza el al. (2002) que encontrou
diferencas significativas na PSE, em provas de Snowboard com nivel de exigéncia elevado
em atletas de alta competicao.

Com base na literatura, os resultados do Estudo 1 vao de encontro ao que
esperavamos, huma primeira andlise, os resultados apontam que o fator habilidade
mostrou influenciar de forma significativa algumas das variaveis em estudo na pista azul
e vermelha, tendo o grupo de nivel avancado apresentado resultados mais favoraveis em
todas as variaveis, comparativamente com os restantes grupos de nivel iniciante e
intermédio.

No Estudo 2, os resultados obtidos, nao foram os resultados esperados com base
na literatura. Ap6s a analise de varios estudos sobres as varidveis que pretendemos
estudar, acreditdvamos que os participantes com nivel iniciante, tanto na pista azul como
na vermelha apresentaram valores mais elevados na FCumin e FCpico, associados a um
aumento da FCwmep e PSE, ao contrario dos participantes com nivel intermédio e avangado.
As correlagdes verificadas mostraram correlagdes significativas na variabilidade da FC,
independentemente do nivel de habilidade e do tipo de pista. Por outro lado, os
resultados obtidos nas correlacdes da Velocidademip foram os esperados, pois tanto na
pista azul como na vermelha, os participantes com nivel avancado apresentaram valores
mais baixos no Tempopescipa associados a uma correlacao negativa muito alta no aumento
da Velocidadewmtp, comparativamente com os de nivel iniciante e intermedio.

No decorrer dos estudos realizados na presente dissertacao e apés uma reflexao
sobre os resultados e experiéncias obtidas da consecucao deste trabalho, apresentamos
algumas das principais limitacdes:

i. Poucos estudo que abordem estas modalidades;
ii. Espago temporal para recolha dos dados muito reduzido e limitado;

iii. Recolha dos dados em espaco aberto em virtude de a estancia se encontrar
aberta ao publico;

iv. Numero de participantes reduzidos;
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Conclusoes

As principais constatacoes deste trabalho enfatizam a importancia de promover

a atividade fisica, aumentar e melhorar a oferta para a pratica das modalidades de Esqui
e Snowboard uma vez que a maioria dos turistas opta por ir para outros pais para praticar
estas modalidades (Carvalho 2007). Como implica¢gdes praticas futuras com a realizagdo
deste estudo, acreditamos que este ira auxiliar no planeamento de futuros projetos nesta
area, uma vez que é evidente que através dos resultados obtidos existem diferencas entre
os diferentes niveis de grupos, possibilitando assim, um planeamento mais
pormenorizado de futuros projetos tendo em conta as diferencas encontradas. As
principais conclusdes desta investigacdo foram:

il

iil.

iv.

vi.

Existem diferencas significativas na FCrico, na pista azul, entre os participantes
com nivel iniciante e avangado, tendo os participantes com nivel avan¢ado
apresentado os valores mais favoraveis;

Existem diferencas significativas na Velocidademtp, na pista azul, entre
participantes com nivel iniciante e avancado, tendo os participantes com nivel
avancado apresentado os valores mais favoraveis;

Existem diferencas significativas na Velocidademip, na pista vermelha, entre
participantes com nivel iniciante e avangado, tendo os participantes com nivel
avancado apresentado os valores mais favoraveis;

Existem correlacdes positivas significativas na variabilidade da FC (FCwin,
FCwmep e FCpico), independentemente do nivel de habilidade e do tipo de pista;

Existem correlagdes negativas na Velocidademip com o Tempobescipa
independentemente do nivel de habilidade e do tipo de pista;

Existem correlacdes significativas entre a FCpico e PSE em praticantes com
nivel intermédio, na pista azul.
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Sugestdes para futuras investigacdes

Através da experiéncia adquirida ao longo desta dissertacdo, sugerimos algumas
propostas que consideramos interessantes para futuras investigacdes nestas
modalidades:

i) Um estudo de correlacdo da variabilidade de FC, velocidade média e PSE, tendo
em conta o seu nivel de habilidade e a sua composicao corporal;

ii) Avaliar se existe diferengas na variabilidade de FC em praticantes com o
mesmo nivel de habilidade, mas com faixas etarias diferentes.

iii) Seria pertinente também realizar um estudo comparativo entre Esqui e
Snowboard, procurando verificar se existem diferencas significativas na
variabilidade da FC e velocidade média e PSE.

63

Jorge Duarte



Referéncias Bibliograficas

Abrantes, ., (2007). Stress e a ansiedade pré-competitiva e sua influéncia no rendimento
desportivo.

Almeida, M. B; Araujo, S., (2003) Efeitos do treinamento aerdébico sobre a frequéncia
cardiaca. Rev Bras Med Esporte, Sao Paulo.

Andersson, E., Pellegrini, B., Sandbakk, @, Thomas, S. e Holmberg,C. (2013). The effects of
skiing velocity on mechanical aspects of diagonal cross-country skiing. Sports
Biomechanics, Vol. 13, No. 3, 267-284

Anderson, L. S., & Heyne, L. A. (2010). Physical activity for children and adults with
Disabilities An issue of “amplified” importance. Disability and Health Journal, 71-73.

Arruza, | A., (2002) A Comparison of Physiological and Psychological Indicators in the
Evaluation of the Work Capacity of Snowboarders. Journal of Sport Behavior, Vol. 28, No.
2,125-135.

Astrand, I.; Astrand, P. O.; Hallback, I.; Kildbom, A (1973). Reduction in maximal oxygen
uptake with age. Journal Applied Physiology, v. 33. n. 5. p. 649-654.

Atudem Asociacién Estaciones de Esqui y Montafia de Espafi, (2017).Reglamento de
fucionamiento de las estaciones de esqui espafiolas: Aprobado en Asamblea General
celebrada el dia 14 de noviembre.

Babiel, S., Hartmann, U., Spitzenpfeil, P., & Mester, J. (1997). Ground-reaction forces in
alpine skiing, cross-country skiing and ski jumping. In E. Miiller, H. Schwameder, E.
Kornexl, & C. Raschner (Eds.), Science and skiing I. St Christoph am Arlberg: E & FN Spon.

Baptista, A., Carvalho, M. & Lory, F. (2005). O medo, a ansiedade e as suas perturbacdes.
Revista Psicologia, 19(1/2), 266-277.

Barlow, D. (2002). Anxiety and its disorders — The nature and treatment of anxiety and
panic (2.a ed.). New York: The Guilford Press.

Bennett, J., Campbell, R.,, Hogarth, S., Lubben, F. (2005). Systematic reviews of research in
science education: rigour or rigidity. International Journal of Science Education. 27 (4).
387-406.

64

Jorge Duarte



Borg, G. (1998). Borg's perceived exertion and pain scales. Champaign: Human Kinetcs.
Borg, G. (2000). Escalas de Borg para a Dor e o Esfor¢co Percebido. Sdo Paulo: Manole.

Boudet, G.; Garet, M.; Bedu, M.; Albuisson, E.; Chamoux, A. (2002). Median maximal heart
rate for calibration in different conditions: Laboratory, Field and Competition.
International Journal Sports Medicine. Vol. 23. Num. 4. p. 290-7

Boulay, M. R,, Serresse, O., Almeras, N., & Tremblay, A. (1994). Energy expenditure
measurement in male cross-country skiers: Comparison of two field methods. Medicine
& Science in Sports & Exercise, 26(2), 248-253.

Boulay, M. R., Serresse, O., Almeras, N., & Tremblay, A. (1994). Energy expenditure
measurement in male cross-country skiers: Comparison of two field methods. Medicine
& Science in Sports & Exercise, 26(2), 248-253.

Caci, H., Baylé, F., Dossios, C., Robert, P. & Boyer, P. (2003). The Spielberg trait anxiety
measures more than anxiety [versado electrénica]. European Psychiatry, 18, 394-400.

Carpenito, L.J. (1997). Diagndstico de Enfermagem: Aplicagdo a Prdtica Clinica. Porto
Alegre: Arte Médica.

Caspersen, C., Powell, K., Christenson, G., (1985). Physical activity, exercise and physical
fitness. Public Health.

Carvalho, Mario (2007), Os desportos de Inverno e o reposicionamento da oferta na
Regido de Turismo da Serra da Estrela. Dissertacdo de Mestrado (policopiado). Lisboa.

Chen, ], Fan X,, Moe S., (2002). Criterion-related validity of the Borg ratings of perceived
exertion scale in healthy individuals: a meta-analysis. ] Sports.

Cockerell, N. (1988), “Skiing in Europe - potential and problems”, EIU Travel and Tourism
Analyst, 5, 66-81.

Crocker P., Bouffard M., Gessaroli M. (1995). Measuring enjoyment in youth sport
settings: a confirmatory factor analysis of the physical activity enjoyment scale. ] Sport
Exerc Psychol;17:200-205.

Deutsch, M., Maw, G., Jenkins, D., Reaburn, P., (1998). Heart rate, lactate and kinematic
data of elite colts (under-19) rugby union during competition. Journal of Sports Sciences.
Vol. 16. Num. 6. p. 561-570.

65

Jorge Duarte



Dishman R., (1994). The measurement conundrum in exercise adherence research. Med
Sci Sports Exerc;26:1382-1390.

Engels, H., Zhu, W., Moffatt, R, (1998). An empirical evaluation of the prediction of
maximal heart-rate. Research Quarterly for 12-Execise and Sport. Vol. 69. Num.1. p. 94-
98.

Faria, [. E. (1992). Energy expenditure, aerodynamics and medical problems in cycling.
An Update. Sports Medicine, 14(1), 43-63.

Farias, J., Lopes A., Mota ]., Hallal P., (2012) Pratica de atividade fisica e fatores associados
em adolescentes no Nordeste do Brasil. Rev Sadde Publica.;46(3):505-15.

Faulkner, J., Eston R, (2008). Perceived Exertion Research in the 21 St C Entury:
Developments, Reflections and Questions for the Future. ] Exerc Sci Fit. 2008;6(1):1-14.

Ferreira, J.,, Aydos R., (2010). Prevaléncia de hipertensdo arterial em criancas e
adolescentes obesos. Ciénc Saude Colet.:15(11):97-104.

Figueiredo, A. (2016). Comportamento da Variabilidade da Frequéncia Cardiaca em
testes de cargas progressivas.

Frasquilho, M. (2009). Stress. In Filho, H. C. & Borges, C. F. (Coord.). Stress, depressao e
suicidio - Gestao de problemas de saide em meio escolar (pp. 63-81). Lisboa: Coisas de
ler.

Guyton, A; Hall, J. (1997) Tratado da Fisiologia Humana, 9. ed. Rio de Janeiro.

Hallal, P., Victora, C., Azevedo, M., Wells ]., (2006). Adolescent physical activity and health.
Sports Med.;36(12):1019-30.

Hawkins, S., Marcell, T., Jaque, V., Wiswel, R., (2001). A longitudinal assessment of change
in VO2max and maximal heart rate in master athletes. Medicine and Science in Sports
Exercise. Vol. 33. Num. 10. p. 1744-1750.

Haymes, E., & Byrnes, W., (1993). Walking and running energy expenditure estimated by
Caltrac and indirect calorimetry. Medicine & Science in Sports & Exercise, 25(12), 1365-
1369.

Hegge, A., Ettema, G., Koning, ]., Bakken, A., Sandbakk, @, (2014). The effects of the arm
swing on biomechanical and physiological aspects of roller ski skating. Human
Movement Science Volume 36, Pages 1-11. DOI:
https://doi.org/10.1016/j.humov.2014.05.001

66

Jorge Duarte


https://www.sciencedirect.com/science/journal/01679457
https://www.sciencedirect.com/science/journal/01679457
https://www.sciencedirect.com/science/journal/01679457/36/supp/C
https://doi.org/10.1016/j.humov.2014.05.001

Hinkle, D., Wiersma, W., & Jurs, S. (2003). Applied statistics for the behavioral sciences (5.
Ed.). Boston: Houghton Mifflin.

Hopkins, W., Marshall, S., Batterham, A., & Hanin, J. (2009). Progressive statistics for
studies

in sports medicine and exercise science. Medicine & Science in Sports & Exercise, 41,
3-12. doi: 10.1249/MSS.0b013e31818cb278.

Hudson, S. (2000), Snow Business: A Study of the International Ski Industry, London:
Continuum International Publishing Group.

Irigoyen, M., (2001). Controle Cardiovascular: Regulacdo Reflexa e papel do Sistema
Nervoso Simpatico. Rev Bras Hipertens, v.8, n.1, p.55-62.

Jesus G., Jesus E., (2012). Nivel de atividade fisica e barreiras percebidas para a pratica de
atividades fisicas entre policiais militares. Rev Bras Ciénc Esporte.;34(2):433-48.

Junior, B., (2004). Um estudo sobre o nivel de ansiedade estado pré-competitiva em
atletas de futsal. Monografia apresentada como requisito parcial a obtencao do grau de
Licenciado em Educacao Fisica, Curso de Educacao Fisica, Faculdade de Pato Branco.

Kaiser, F. (1997). Carving in comparison with ski technique of the skiing athlete
(competitive skier) and the leisure and comfort level skier. Sportverl, 126-128.

Klous, M., Miiller, E., Schwameder, H., (2014). Three-Dimensional Lower Extremity Joint
Loading in a Carved Ski and Snowboard Turn: A Pilot Study. Hindawi Publishing
Corporation Computational and Mathematical Methods in Medicine doi:
10.1155/2014/340272

Koogan, G., (2003). Diretrizes do ACSM para os testes de esfor¢o e sua prescricdao. 6a
edicdo. ACSM. American College of Sports Medicine.

Kyroldinen, H., Avela, J., & Komi, P., (2005). Changes in muscle activity with increasing
running speed. Journal of  Sports Sciences, 23(10), 1101-11009.
doi:10.1080/02640410400021575 pp11

Krautgasser, S., Scheiber, P., DUVILLARD, S., MULLER, E., (2012). Heart rate, mode states,
and rating of perceived exertion among elderly subjects during 3.5 hours of recreational
alpine skiing.

67

Jorge Duarte



Krautgasser, S., Scheiber, P., Kroll, ], Ring-Dimitriou, S.,, & Miiller, E. (2009).
Incluence of physical fitness on individual strain during recreational skiing in the
elderly. In E. Miiller et al. (Eds.), Science in Skiing IV (pp. 310-319). Maidenhead,
UK: Meyer & Meyer Sport

Maglisho, E., (2003). Swimming Fasted — The Essential Reference on Technique, Training,
and Program Design. Champaign: Human Kinetics;

Mcardle, W., Katch, R., Katch, V., (2003). Fisiologia do Exercicio: Energia, Nutricdo e
Desempenho Humano. 52. Ed.

Miiller, E., & Schwameder, H. (2003). Biomechanical aspects of new techniques in alpine
skiing and ski-jumping. Journal of Sports Sciences, 21(9), 679-692.

Nakamura, F., Gancedo M,, Silva, L., Lima, J., Kokubun E. (2005). Utilizagdao do esforc¢o
percebido na determinacdo da velocidade critica em corrida aquatica. Rev Bras Med
Esporte;11(1):1-5. 3.

Nikonovs, I, Grants, J. & Kravalis, I. (2015). Evaluation of emotional state, heart rate
frequency and skiing technique in ski hiking. Journal Sport Tourism, 22, 41-45
Noble BJ, Robertson R]. (1996). Perceived exertion. Champaign: Human Kinetics.

Palmer, G.; Hawley, ]. A;; Dennis, S.; Noakes, T. D. (1994). Heart rate response during a
four-day cycle race. Medicine and Science in Sports Exercise. Vol. 26p. 1278-1283.

Paschoal, M., Petrelluzzi, K., Gongalves., N. (2003). Controle autonémico cardiaco durante
a execucdo de atividade fisica dinamica de baixa intensidade. Rev Soc Cardiol., v.13, n.5,
p.1-11.

Paschoal, M., Volanti V., Pires, C., & Fernandes F., (2006). Variabilidade da Frequéncia
cardiaca em diferentes faixas etarias. Faculdade de Fisioterapia da Pontificia
Universidade Catélica de Campinas-

Peregrino, A., (1996). Ansiedade Normal e Patoldgica. Jornal Brasileiro de Psiquiatria, Rio
de Janeiro, v. 45, n. 3, p. 129-134.

Pitanga, F., Lessa, L., (2005). Prevaléncia e fatores associados ao sedentarismo no lazer
em adultos. Cad Saude Publica.;21(3):870-7.

Rama, L. (1997). Estudo comparativo das repercussoes fisiolégicas e da percepcado

subjectiva do esforgo, como resposta a diferentes estimulac¢des tipo, em treino de Natacao
Desportiva. Tese de Mestrado em Treino de Alto Rendimento. Lisboa: FMH - UTL.

68

Jorge Duarte



Ricard, R., Leger, L., Massicotte, D., (1990). Validity of the “220-age formula” to predict
maximal heart rate. Med. Scie. Spor. Exer. Vol. 22. Num. 2. Supplementum S96.

Robergs, R., (2002). The surprising history of the “Hrmax = 220-age” equation. Journal of
Exercise Physiologyonline. Vol. 5. Num. 2. p. 1-10.

Roman, B., Majem-Serra, L., Ribas-Barba, L., Pérez-Rodrigo, C., Aranceta, J., (2008). How
many children and adolescents in Spain comply with the recommendations on physical
activity? ] Sports Med Phys Fitness.;48(3):380-7.

Sallis, ]., Prochaska, J., Taylor, W., (2000). A review of correlates of physical activity of
children and adolescents. Med Sci Sports Exerc; 32:963-975.

Sallis, J., Prochaska, J., Taylor, W., Hill, ]., Geraci, J., (1999). Correlates of physical activity
in a national sample of girls and boys in grades 4 through 12. Health Psychol;18:410-415.

Samulski, Dietmar, (2002). Psicologia do Esporte. Sdo Paulo: Manole.

Santos., F., (2011). A andlise da oferta de programas para destinos turisticos de neve
comercializados em Portugal durante a época 20009/2010. Dissertacdo de Mestrado
Escola Superior de Gestao, Hotelaria e Turismo do Algarve.

Seifert, J., Kroll, J., & Miiller, E. (2008). Cumulative muscle fatigue during recreational
alpine skiing. In E. Miiller et al. (Eds.), Science in Skiing IV (pp. 465-478).

Scheiber, P., Krautgasser, S., von Duvillard, S. P.,, & Miiller, E. (2009). Physiologic
responses of older recreational alpine skiers to different skiing modes. European
Journal of Applied Physiology, 105, 551-558.

Seifert, ]., Kroll, J.,, &Miiller,E. (2009). There lations hipof heart rate and lactate to
cumulative muscle fatigue during recreational alpine skiing. Journal of Strength and
Conditioning Research/National Strength & Conditioning Association, 23(3), 698-704.

Seifert, ]., Stoggl, T., Scheiber, T., Heizinger, E., & Miiller, E. (2016). Grade and speed have
greater influence on HR and RPE than ability, sex, and age in alpine skiing. Journal Of
Sports Sciences Vol. 35, DOI: 10.1080/02640414.2016.1167935

Silva, D. (2006). O inventario de estado-traco de ansiedade - S.T.A.L. In M. Gongalves, M.
Simdes, L. Almeida & C. Machado (Coords.). Avaliacdo Psicolégica - Instrumentos
validados para a populagdo portuguesa (pp. 45-60). Coimbra: Quarteto Editora.

Singer, Robert, N., (1997). Psicologia dos Esportes: mitos e verdades. 2 ed. Sdao Paulo,
1997.

69

Jorge Duarte



Spitzenpfeil, P., Huber, A., & Waibel, K. (2009). Mechanical load and muscular expenditure
in alpine ski racing and implications for safety and material considerations. In E.Miiller,
S.Lindinger, &T. Stoggl (Eds.), Science and skiing IV (pp. 479-486). St. Christoph am
Arlberg: Meyer & Meyer Sport (UK) Ltd. 5

Strath, S., Pfeiffer, K., & Whitt-Glover, M. (2012). Accelerometer use with children, older
adults, and adults with functional limitations. Med Sci Sports Exerc, 41, S77-S85. doi:
10.1249/MSS.0b013e3182399eb1.

Tanaka, H., Monahan, K., Seals, D., (2001). Age-Predicted Maximal Heart Rate Revisited.
Journal of the American College of Cardiology. Vol. 37. Num. 1. p. 153-156.

Telles-Correia, D. & Barbosa, A. (2009). Ansiedade e depressdo em medicina - Modelos
tedricos e avaliacdo [versao electronica]. Acta Médica Portuguesa, 22, 89-98.

Uusitalo, A.L.T., Uusitalo, A.]., & Rusko, H.K. (1998). Exhaustive endurance training for 6-
9 weeks did not induce changes in intrinsic heart rate and cardiac autonomic modulation
in female athletes. International Journal of Sports Medicine, 19: 532-540.

Vater, h., Nowacki, P. E., Réder, y., Vater, K. U, hartel, S, Neumann, R, et al
(2005). Kardiorespiratorische und metabolische Parameter beim Alpinen Skilauf
und beim Tourenskilauf in einer kombinierten Labor-und Feldstudie. Deutsche
Zeitschrift fiir Sportmedizin, 56(7/8), 248.

Whaley, M., Kaminsky, L., Dwyer, G., Getchell, L., Norton, J., (1992). A. Predictors of over-
and underachievement of age-predicted maximal heart rate. Medicine and Science in
Sports Exercise. Vol. 24. Num. 10, p. 1173-1179.

Williams, K., Cavanagh, P., & Ziff, ]., (1987). Biomechanical studies of elite female distance
runners. International Journal of Sports Medicine, 8 (Suppl 2), 107-118.

Wilmore, ]., & Costill, D. (2002). Physiology of sport and exercise. Human Kinetics.
World Health Report, Reducing Risks, Promoting Healthy Life. WHO, Geneva.

Y. Urabe, M. Ochi, K Onarii and Y. Ikuta, “Anterior cruciate

ligamentinjuryinrecreationalalpineskiers:analysisofmechanisms and strategy for
prevention,” Journal of Orthopaedic Science,vol.7,no.1,pp.1-5,2002.

70

Jorge Duarte



ANexos

1 — Consentimento informado livre e esclarecido para investigagao cientifica

CONSENTIMENTO INFORMADO LIVRE E ESCLARECIDO

@ PARA INVESTIGACAO CIENTIFICA

bscola Supeaion

S b oo e

Este documento designado por Consentimento Informado Livre e Esclarecido,

contém informacdo importante em relacdo a recolha de dados para a tese de mestrado do estudante
Jorge Duarte, no estudo intitulado “Estudo Comparativo de carga interna e carga externa, em
praticantes de Esqui e Snowbord, de diferentes niveis”.

Leia atentamente toda a informacdo e sinta-se inteiramente livre para colocar qualquer questao,
assim como para discutir com terceiros (amigos, familiares) a decisdo da sua autorizacdo da recolha
de dados para eventuais estudos que se possam a vir a desenvolver.

Todos os dados serdo registados, tratados e arquivados de forma anénima e confidencial. Nao serdo
analisados dados individuais e apenas se podera proceder a divulgacéo cientifica de resultados de grupo,
sendo que as eventuais publicacfes que decorrerem de algum estudo poderdo ser oferecidas aos
participantes que as solicitarem. Ao longo de todo o procedimento de qualquer exame, questionario ou
outra analise efetuada, serdo explicados todos os procedimentos necessarios a sua realizagdo sendo
esclarecidas todas as duvidas que forem surgindo.

A decisdo de autorizar a utilizagdo dos dados recolhidos em possiveis investigagdes conduzidas
pelo mestrando e seus orientadores, é totalmente livre e voluntéria, ndo resultando dessa decisdo,
qualquer que ela seja, nenhum prejuizo ou beneficio pessoal.

Aproveitamos e agradecemos a sua colaboracao, que muito contribuira para aquisi¢do de novos
conhecimentos no desenvolvimento cientifico na area da salde e do desporto.

Eu, (nome completo em
letra legivel), declaro que li integralmente o texto acima e que me foi dada a oportunidade de esclarecer
todas as davidas que considerei importantes para tomar uma decisdo sobre a minha colaboragdo na
investigacdo em apreco, pelo que me considero esclarecido (a) sobre a mesma e autorizo a utilizacao
dos meus dados/exames de forma voluntaria.

Assinatura

Data: / /
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2 — Escala de Borg, para avaliacdo da percecao subjetiva de esforco

ESCALA DE ESFORCO PERCEBIDO
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