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Resumo

Este Trabalho de Projeto teve como principal objetivo a inclusdo social através do
Desporto em reclusos. Para o efeito foi implementado um projeto de pratica desportiva
no Estabelecimento Prisional de lzeda. A amostra inicial era constituida por vinte
individuos, no entanto, no final do Projeto verificou-se uma maior adesdo acabando
com trinta e dois individuos distribuidos pelas diferentes modalidades, todos eles do
sexo masculino, com idades entre os vinte e dois e 0s sessenta e seis anos. Os
individuos integraram o Projeto, uma vez por semana, envolvendo as modalidades de

musculacao e futsal, tendo cada uma delas a duragédo de sessenta minutos.

Na tentativa de melhor percepcionar a opinido dos reclusos sobre a implementacdo do
Projeto no Estabelecimento Prisional, foi elaborado e aplicado um questionario, baseado
no senso comum, ao qual responderam trinta de dois individuos. O questionario foi de
resposta fechada com a exce¢do de uma pergunta referente ao desporto mais praticado
frequentemente. A parte inicial do questionario pretendeu saber a opinido acerca dos
beneficios fisicos, psicolégicos e sociais durante o periodo em que o Projeto foi
aplicado, de seguida os seus comportamentos face a préatica desportiva e, por ultimo, a
sua opinido acerca da Atividade Fisica em geral.

As respostas dos questionarios ajudaram a reforcar a percepc¢do inicial de que o projeto
foi percebido pela maioria dos reclusos como proporcionador de beneficios fisicos
psicoldgicos e sociais, melhorando o bem-estar e a qualidade de vida. Foi reforgado
ainda que a maioria dos reclusos (81%) percepcionam que a Pratica Desportiva
promove a sua inclusdo na sociedade, fortalecendo a satisfacdo na aplicacdo do projeto

ja que este era o principal objetivo deste projeto.
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Abstract

This work project, applied at the Estabelecimento Prisional de lzeda had as main
objective the prisoners’ social inclusion through Sports. The initial sample was made of
twenty inmates but it grew bigger as the project evolved and, in the end, it had thirty-
two inmates, in the several sports categories. All the participants were male and had
ages between twenty-two and sixty-six. They took part in a ninety-minute activity,

involving weight training and futsal, once a week.

A questionnaire was applied to thirty-two individuals as a mean to evaluate the Project’s
implementation at the Estabelecimento Prisional de Izeda and the effect it had in the
inmate participants; the questionnaire was a closed-ended questions survey form with
the exception of one of the questions about the most frequently practiced sport. In the
beginning, the main goal was to know the participants' opinion about the physical,
mental and social benefits of sports while the project was being developed; in a second
phase the goal was to know the different types of behaviour related to playing sports

and finally their opinion about the practice of sports in general.

Considering the answers to the questionnaire regarding the benefits of practicing sports
while the project was being developed it was clear that a large majority felt the benefits

of practicing sports in different aspects.

In one of the more relevant answers, important as a response to our problem and main
objective, eighty-one percent of the inmates stated that practicing sports was one of the

best ways to be socially included which made the activity a social benefit.

Bering in mind the results, we can infer that physical activity in prison establishments
and in general contributes to increase both the population’s well-being and quality of
life. It brings benefits on different levels such as: physical, psychological, social

economical and even environmental.
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1. Introducao

Este trabalho consiste na elaboracdo do Trabalho de Projeto, realizado como parte
integrante e conclusiva do Mestrado Exercicio e Saude pelo Instituto Politécnico de
Braganca (IPB).

O Trabalho de Projeto desenvolveu-se no Estabelecimento Prisional de Izeda (EPI), no
ano letivo de 2016/2017 e teve como objetivo favorecer a integragdo e consolidagdo no
contexto da préatica, os conhecimentos tedricos adquiridos no Curso de Mestrado.

Através de uma pratica docente supervisionada e orientada, o principal objetivo do
Trabalho Projeto, passou por desenvolver a pratica desportiva, criar habitos da pratica
da atividade fisica, enquanto se encontram dentro do estabelecimento prisional e
motivar para continuacdo da mesma apos a saida em liberdade, como forma de facilitar

a integracao na sociedade.

Para iniciar o projeto foi criada uma turma de reclusos para frequentar o mesmo, sendo

proposto pelo Estabelecimento Prisional (EP), treinar a equipa de Futsal do mesmo.

Apos a criacdo de rotinas dessa equipa para a pratica da modalidade, comecei a
frequentar o gindsio do EP, em que os reclusos que frequentavam 0 mesmo,
aproveitaram para tirar dividas acerca da musculacdo, dos diversos exercicios que
poderiam realizar assim como sugestdes da organizagdo do seu treino semanal, da

alimentacdo que deveriam ter para o seu treino ser mais eficaz.

No sentido de motivar os reclusos participantes nessas mesmas modalidades e como
forma de angariar reclusos que néo praticassem AF, foi realizado um Torneio de Futsal,
um Torneio de Levantamento de Pesos e uma corrida para os reclusos que praticavam

Atletismo.

Para finalizar o projeto, realizou-se o “Dia do Desporto”, onde foram convidados alunos
do IPB a deslocar-se ao EP para defrontar os reclusos num jogo de Voleibol e outro de

Futsal, proporcionando uma experiéncia diferente para ambos.

Desde o inicio que o principal foco/objetivo deste Trabalho Projeto consistiu na

inclusdo social dos reclusos através do Desporto. Os projetos educativos e de



intervencdo social em contexto prisional, contribuem para um melhor acompanhamento
da execucgdo da pena, a fim de assegurar o bem-estar fisico e psiquico para favorecer o
espirito de convivéncia social entre reclusos, para uma melhor ocupagdo do
tempo. Nesse sentido, estes projetos podem ser um importante contributo para a

reinsercdo social (Finger & Asun, 2003).

A metodologia utilizada na realizacdo deste trabalho projeto serd essencialmente
descritiva, baseada na observacdo, elaboracdo do projeto, execucdo, anélise e reflexdo

do trabalho realizado.

Ao longo da sua elaboracdo fui deparado com algumas dificuldades, pois € bastante
dificil transmitir para o papel todas as vivéncias que tivemos durante o trabalho projeto.

Espero superé-las com o0 meu desempenho, forca de vontade e conhecimento tedrico.



1.2 Atividade Fisico-Desportiva

A AF, segundo alguns autores como Montoye et al. (1996) ou Sallis e Owen (1999)
consiste num fendmeno/comportamento extremamente complexo, que hoje em dia é
definido como um conjunto de comportamentos que inclui todo o movimento corporal,
ao qual se atribui um significado diferente de acordo com o contexto onde se realiza
(Sallis & Owen, 1999).

A Organizacdo Mundial de satide (OMS) define atividade fisica como sendo qualquer
movimento corporal produzido pelos musculos esqueléticos que requeiram gasto de
energia — incluindo atividades fisicas praticadas durante o trabalho, jogos, execucéo de

tarefas domésticas, viagens e atividades de lazer.

Na Carta Europeia do Desporto, entende por desporto todas as formas de atividades
fisicas que, através de uma participacdo organizada ou ndo, tém por objetivo a
expressdo ou o melhoramento da condicdo fisica e psiquica, o desenvolvimento das

relacfes sociais ou a obtencédo de resultados na competicdo a todos os niveis.

A DGS afirma que exercicio fisico compreende toda a pratica consciente de atividade
fisica, realizada com um objetivo especifico (ex. melhorar a satde) e bem delineada no

tempo, com ou sem prescricao.

Desta forma, Fernandes (2002) conclui que esta definigdo inclui toda a AF utilizada
para nos deslocarmos, tanto nas tarefas realizadas na vida diaria, no trabalho, nas
atividades praticadas em tempos de lazer, nas atividades desportivas organizadas ou ndo
organizadas, e no caso das criangas e jovens, na escola. O corpo humano foi feito para
0 movimento, ndo para a reduzida AF. Os beneficios que o exercicio fisico pode
promover constroem-se progressivamente por uma pratica continua e sistematica. A
pratica regular de AF ndo assegura o prolongamento do tempo de vida, mas a protecao
da saude nas fases subsequentes esta associada. Talvez o maior beneficio da AF seja o
grau de independéncia que as pessoas fisicamente capazes revelam e o reflexo que essa

independéncia proporciona a saide emocional da pessoa.

A adesdo a pratica de AF consiste numa componente de um processo complexo que
envolve o desenvolvimento, a aprendizagem e a assimilacdo de competéncias, valores,
normas, auto percecoes, identidades e papeis proporcionados por diferentes variaveis do

enguadramento familiar e do envolvimento social, como o grupo sociodemogréfico, a



profissdo, a educacdo e a area de residéncia, que podem ser potenciais fatores de
influéncia na prética da AF das criancas e dos adolescentes no seu tempo livre (Yang et
al., 1996).



1.2.1 Beneficios da AF e Desporto

E sabido que, & medida que foi evoluindo, o ser humano teve como forte preocupagao
tornar mais fécil o meio que o rodeava, tornando o seu dia-a-dia mais comodo e com
menos riscos. Dessa forma, a AF, que em outros tempos foi decisiva para sobreviver,
foi-se tornando cada vez mais desnecessaria, de tal forma que nos tempos que correm

foram atingidos varios exageros da comodidade de vida.

A salde é definida, ha muitos anos, pela (OMS, 1947), como o estado de completo
bem-estar fisico, mental e social e ndo apenas a auséncia de doencas e enfermidades.

Assim, ndo é apenas a auséncia de doenca que caracteriza a saude (Mota, 1999).

Segundo a OMS, estima-se que nos paises desenvolvidos mais de dois milhdes de
mortes anuais sdo devido ao fator do sedentarismo, e que 60% a 80% da populacao
mundial ndo é suficientemente ativa para conseguir obter beneficios na saude (OMS,
2002). Com este cenario afirma-se ser propicio ao desenvolvimento de problemas

graves para a saude.

A promocéo da AF baseia-se, em parte, em habitos de AF que se desenvolvem durante a
infancia e adolescéncia e se mantém até a idade adulta (Lopes & Maia, 2004).

Apesar de ndo existir uma ideia perfeitamente definida, a reduzida AF influencia
fortemente o aparecimento de doencas, tal como o aumento da AF regular podera
provocar efeitos benéficos. Ndo podendo esquecer que o poder terapéutico da atividade
fisica é francamente mais reduzido comparando com o seu poder preventivo. Deve-se
encarar a AF diaria como um fator decisivo para a manutencdo do bem-estar fisico,
psiquico e social. Também Mota (1998) afirma que o desenvolvimento equilibrado de
um individuo nos dominios bio-psico-social pode ser alcancado através da pratica de
atividades recreativas e de lazer, especialmente a AF. Sdo varios os beneficios fisicos e
psicolOgicos para 0s quais existe suficiente comprovacdo empirica (Berger et al., 2002),
ao nivel fisico podem verificar- se beneficios como a redugéo do risco de ocorréncia de
doengas coronarias, prevencdo/reducdo da hipertensdo, contribui com um papel
importante para o controlo do excesso de peso e prevencdo da obesidade, prevencdo da
diabetes tipo II, possui um papel importante em alguns tipos de cancro, nomeadamente

0 do cdlon, assim como, tras beneficios a satde mental e esquelética, ajudando na



reducdo do risco de ocorréncia de osteoporose. Ao nivel dos beneficios psicologicos,
podem registar-se uma melhoria dos estados de humor (reducdo da tenséo, depresséo,
raiva e confusdo, acréscimo da vitalidade, vigor e clareza), contribui como uma técnica
de reducéo do stresse, proporciona uma oportunidade de experienciar prazer, fortalece a
autoestima e 0 autoconceito, assim como, proporciona beneficios Psicoterapéuticos,
principalmente no tratamento da depressdo e da ansiedade. Segundo Berger et al.
(2002), podemos observar outros tipos de beneficios associados a préatica de exercicio e
de atividades fisicas, ao nivel econdémico, havendo uma reducdo de gastos dos Governos
dos Paises Ocidentais, reducdo de gastos ao nivel de doencas crénicas, diminuicdo da

morte prematura assim como a baixa qualidade de vida.

Se o0s niveis de pratica de AF das populacbes aumentarem, pode conduzir a uma
reducdo destes custos, devido ao papel fundamental que esta pratica tem na diminuicao

da ocorréncia das doengas fisicas e psicoldgicas ja referidas.

Outro dos beneficios retrata a nivel social, verificando que a préatica da AF, potencia o
contato entre os individuos, que levam ao estabelecimento de relagdes de cooperacao,
onde também provoca uma reducdo de comportamentos antissociais e do isolamento,

com alguma incidéncia em diversos grupos, nomeadamente jovens e idosos.

Ao nivel do ambiente, a pratica de AF pode levar a uma maior utilizacdo dos espagos
exteriores, levando a utilizacdo de certas areas e reabilitacdo de outros espagos (passeios
maritimos, construcdo de espacos verdes, pistas para ciclistas), a protecdo do ambiente
(zonas estritamente pedestres, uso de bicicleta e outros meios de transporte nao

poluentes) e ao contacto com a natureza (ex: canoagem, trecking, etc.).

Sabe-se que a AF, nas suas respetivas vertentes, como utilitaria (andar, subir e descer
escadas, jardinagem), a educacdo fisica e o0 desporto, executados de uma forma
moderada, é favordvel a manutencdo da salde e ajuda também na prevencdo das
doengas (Nunes, 1999). Mesmo sabendo da importancia da AF, milhdes de pessoas
optam por um estilo de vida sedentario. Segundo a British Medical Association (2005),
a pratica de AF, em todas as idades, é essencial para uma boa saide, sendo fundamental
para haver controlo do peso e do balango energético. A pratica de AF, durante a
infancia, apresenta uma serie de beneficios, havendo a possibilidade de um crescimento
saudavel, de um bem-estar psicoldgico e de uma diminuicéo de alguns fatores de risco,

tais como a hipertenséo, o colesterol elevado e obesidade.



A pratica desportiva regular oferece beneficios no desenvolvimento das criangas, em
varios niveis, tais como: a nivel do crescimento fisico; a nivel das capacidades fisico-
motoras; ao nivel da criacdo de novas amizades (cooperacdo); e ao nivel da valorizagdo
da autoestima. Neste sentido, a prevencao da salde consiste num objetivo social que
pode desenvolver-se atraves de varias praticas corporais generalizadas a todas as idades,
desde que adaptadas ao seu nivel de desenvolvimento (dificuldade), as suas expectativas

e motivagoes.

Neto (1994) refere que o desporto € uma atividade que nos seus pressupostos deve
contemplar a promogdo dos valores humanos, os principios de solidariedade e a
cooperacao social e cultural entre os seus intervenientes. Segundo Bento (1998), quer se
fale de criangas, jovens, adultos, idosos ou deficientes, de rendimento ou recreacgdo, 0
desporto €, em todos 0s casos, um meio de concretizacdo de uma filosofia do corpo e da
vida, constituindo uma esperanca para a necessidade de vida. O desporto considera-se
pedagogico e educativo quando oferece oportunidades para colocar obstaculos, desafios
e exigéncias, para se experimentar, observando regras e lidando corretamente com 0s
outros; quando existe a procura de rendimento na competicdo e para isSo se exercita,
treina e reserva um pedaco de vida; quando cada individuo rende o mais que pode sem
sentir que isso é uma obrigacdo imposta do exterior; quando cada um ndo assume mais
do que é capaz mas, a0 mesmo tempo, esgota as suas possibilidades de empenho e

rendimento.



1.2.2 As consequéncias da reduzida AF

Nos dias de hoje cada vez € mais aceite que os problemas de salde, na maioria dos
paises sdo de natureza degenerativa associada com mudancas nos estilos de vida da

sociedade.

A reduzida AF tem levado ao aumento do sedentarismo nas Ultimas décadas, sendo esse
um dos principais fatores com gasto em salde publica e risco para o desenvolvimento

de doencas cardiovasculares e cardiorrespiratérias na idade adulta.

Na auséncia de exercicios fisicos diarios, o corpo torna-se depdsito de tensdes
acumuladas e, sem canais naturais de saida para essas tensdes, nossos muasculos tornam-

se fracos e tensos. (Guarda, 2010).

Devido as bruscas mudancas da sociedade nos ultimos anos o padrdo de vida das
pessoas sofreu um impacto negativo em relacdo a saude. Tudo isso, se deve as
alteracdes nos padrbes e funcGes da sociedade atual. Tem havido um agravamento
devido a essas alteracBes, uma vez que a inovacdo tecnologica tem favorecido a
comodidade das pessoas e por sua vez aumentado o nimero de pessoas consideradas

sedentarias.

Deste modo, existe uma clara necessidade de habitos saudaveis de vida, como forma de
combater os danos causados a satde (Samulski, 2000). Nesse seguimento, a reduzida
AF tem sido apontada como uma das principais causas para 0 aumento da mortalidade

causada por doencas do sistema circulatorio.

O estilo de vida da populagdo urbana tem sofrido constantes mudangas de
comportamento com relacdo a dieta alimentar e & AF, esses fatores estdo relacionados
diretamente ao perfil da sociedade atual, a reduzida AF juntamente com habitos
alimentares excessivos e errados que vem contribuindo para um novo estilo de vida
inadequado. A pratica de AF regular é vista como importante aliada para que se obter
um estilo de vida saudavel e ativo fisicamente, além de ser fundamental no controlo e

tratamento de excesso de peso/obesidade (Jenovesi, 2003).

A AF regular provoca efeitos benéficos contra doengas degenerativas tais como as
doencas coronarias, a hipertensdo e a diabetes entre adultos mais velhos, além de

reduzir o risco de desenvolvimento num individuo normal.



E recomendada também no tratamento de doencas do estado emocional nociva, tais

como a depresséo.

O aumento do nivel de AF regular traz resultados positivo na diminuicdo da morbidade
e eventualmente da mortalidade da populacdo em geral e particularmente nos idosos. Os
estudos revelam a importancia da AF regular para que se tenha uma boa qualidade de

vida associada a satde (Mota, Ribeiro, Carvalho, 2006)

Segundo estudo de Papini et al. (2010) o desenvolvimento precoce de excesso de
peso/obesidade tem aumentado de forma alarmante entre criancas e adolescente em todo
mundo, tornando-se, um problema de salde pablica que pode gerar impacto negativo na
sociedade tanto em curto como em longo prazo. Esse aumento crescente de pessoas com
excesso de peso/obesidade deve-se ao sedentarismo que pode ser explicada por alguns
fatores como ambientais e comportamentais; entre eles a reduzida AF e hébitos
alimentares inadequados que vém contribuir para uma maior acumulacdo de energia.
Dessa forma, entende que esses sdo um dos principais fatores relacionados com a

caracteristica do excesso de peso/obesidade.

Assim, parece que a saude das pessoas, a cada dia estd deteriorando, aumentando varios
distarbios como ansiedade, depressdo, transtornos alimentares e comportamentos

compulsivos e obsessivos.

Na maioria dos paises um numero significativo de criancas levam uma vida
relativamente sedentaria e raramente realizam periodos de AF moderada ou vigorosa
durante os dias da semana, fator agravante que se tem relacionado com o
comportamento da maioria dos adolescentes que passam a maior parte do tempo em
frente dos aparelhos eletronicos, trocando mensagens ou assistindo videos, entre outros
programas, que particularmente ndo exigem um gasto energético, portanto, estudos
voltados, especialmente para criancas e adolescentes observam um impacto negativo
produzido por consequéncias de habitos alimentares e de reduzida AF, que aumenta a
prevaléncia de excesso de peso na sociedade moderna. Sabe-se, ainda que fatores
comportamentais quando adquirido na infancia e adolescéncia vem contribuir como
estratégias de prevencdo, controle e combate da obesidade entre a populacdo da
sociedade moderna, especialmente a infantojuvenil (Coelho, 2012).



1.2.3 Atividade Fisica Recomendada

A OMS (2002) recomenda nos adultos, para uma pratica de AF moderada, com um
numero minimo de cinco dias por semana, com a duracdo de trinta minutos. A atividade
moderada entende-se numa atividade em que o praticante gaste entre trés a seis vezes
mais que a energia que gasta em repouso, com isto, pode incluir-se atividades como

caminhar, dancar, subir escadas, fazer tarefas domésticas, brincar com criancas.

Relativamente a pratica de AF vigorosa, a OMS recomenda a frequéncia de no minimo
trés dias por semana com a duracdo minima de sessenta minutos por dia. Entende-se
segundo o autor, que uma atividade vigorosa requer um gasto energético sete vezes
maior que a energia gasta pelo praticante em repouso, usando como exemplos de AF

vigorosa, 0 jogging, a canoagem, andar de bicicleta, a natacéo etc.

Sesso et al. (2000) realizou um estudo entre 1977 e 1993 para verificar a relacdo entre a
AF e a incidéncia de doencas coronarias, nesse estudo verificou-se que através de
atividades vigorosas haveria uma maior reducdo do risco de doengas coronarias, mesmo
registando-se a presenca de outros fatores de risco. As baixas taxas de AF continuam a
ser um consideravel problema de salde publica em inimeros paises desenvolvidos

(Bauman et al., 2005) e paises em desenvolvimento.

A pratica regular de AF é considerada como um importante aspeto para a manutencédo
do estado de saude e qualidade de vida para diversas populacdes (Monteiro et al., 2003),
contribuindo ainda para uma diminuicdo do risco de morbidades e mortalidade por

doencas cardiovasculares e/ou todas as causas.
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1.2.4 Atividade Fisica e a promocéo da Saude em Portugal

A Direcdo Geral de Saude (DGS, 2010), divulgou um relatério onde se realiza uma
analise estratégica da saude a nivel nacional e indica algumas linhas orientadoras
daquilo que deve ser o plano nacional de saude no futuro, em Portugal. Uma das
fragilidades apontadas é o ndo reconhecimento da importancia de promover a saide no

ambito do Sistema Nacional de Saude.

Com base nas fragilidades encontradas, e citado por Moutdo (2005), sdo apontadas

algumas das estratégias a desenvolver no futuro, de entre as quais podemos destacar:

e Elaborar recomendacGes acerca da AF regular ao longo da vida, adaptadas a
populagdo portuguesa;

e Reforcar a articulagdo com a Rede de Cidades Saudaveis e a Associacao
Portuguesa de Municipios, de forma a se incentivar o desenvolvimento de
projetos que estimulem a prética de exercicio fisico regular por parte da
populacgéo;

e Aumentar a sensibilizacdo da populacdo para as vantagens de uma adocao de
habitos de AF moderada, em especial junto da populacdo mais idosa;

e E necesséario melhorar o nivel de informacdo existente sobre os héabitos de AF

em Portugal;

Segundo Barata (2003), enquanto ndo houver medidas para aumentar a pratica da AF,
continuaremos a ver o dinheiro a ser “queimado” na compra de medicamentos, numa
populacdo cada vez mais doente e envelhecida. Um exemplo paradigmatico dessa

situacdo, em Portugal, sdo os gastos relacionados com a saude.

Segundo Diniz (2011), os gastos com saude representam cerca de 10% do PIB em

Portugal e em 2030 devera aumentar para 16% ou 17% do PIB a ser gasto em saude.

“O Estado gasta mais dinheiro na satde do que o IRS de todas as pessoas em Portugal™,
revelou o responsavel, numa intervencdo no painel "Saide e Demografia”, no XXI
Congresso da APDC, referindo ainda que os gastos na salde irdo crescer ainda mais,
colocando a questdo que a taxa ird crescer e desta forma os ginasios e outras empresas
desportivas tém um papel fundamental, explicando que existem recursos que podem

diminuir os custos do gasto do Estado na Saude.
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Sendo a populacdo portuguesa mais ativa o pais poupava muitos milhfes de euros em
hospitalizacGes, comparticipacdes de medicamentos e outras despesas de saude, que
poderiam ser canalizados para outras necessidades bem presentes no pais.

Constantino (1998), refere, que tem razdo os que consideram que a salde deixou de ser
apenas um problema médico e que mais do que um objeto de medicina, é seguramente,

um assunto de diz respeito aos profissionais do exercicio fisico.
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1.3 Caracterizacéo do Meio Prisional

A privacdo da liberdade é o principal meio punitivo. Ao longo da Historia, varios foram
o0s tipos de penas ou castigos utilizados, sendo que alguns deles ainda prevalecem

noutros paises ou culturas (Gongalves, 1993).

Até meados do século XVIII, o condenado, ou mais concretamente o0 Sseu corpo, era o
principal “alvo” de toda a justiga. Castigos através dos suplicios, exposicdo publica,
cadafalso, guilhotina e recurso ao carrasco, instrumentos utilizados para manifestar o

horror no corpo do criminoso, que este sofria a penalizacdo pelos seus atos.

Com o surgimento da revolucdo francesa obriga, em consequéncia de todo 0 movimento

de ideias que a precede, o reconhecimento da “humanidade” no criminoso.

Esta procura pela “humanidade” levou ao aparecimento, no fim do século XVIII e
principio do século XIX, da detencdo, sendo a prisdo a pega essencial no conjunto das
punicdes, segundo Foucault (2006).

O mesmo autor afirma que, esta passagem entre os dois séculos, levou ao aparecimento
de uma nova legislacdo que deu a sociedade a funcdo de poder punir da mesma maneira
todos os seus membros, e na qual cada um deles é igualmente representado. Mas 0
assumir da detencdo como pena por exceléncia, obriga a uma justiga “igual” e um
aparelho judiciario “autonomo”, investido pelas assimetrias das sujei¢des disciplinares.

Dé-se 0 nascimento da prisdo, tal como hoje a vemos.

A prisdo consiste na estrutura material, fisica e simbdlica das penas juridicas que

condicionam a liberdade dos individuos.

O papel da prisdo consiste em transformar os individuos tendo por base um duplo

fundamento: o juridico-econémico e o técnico-disciplinar.

Segundo Gongalves (1993) a prisdo deve ser encarada como uma forma de puni¢ao cujo
aparecimento, transformagdes futuras e atual permanéncia, devem ser enquadrados em
toda uma ideologia que veicula a necessidade de identificar e punir o desvio de acordo
com o principio de uma ortopedia corretiva, fundada, consoante os designios da
ideologia e da época histdrica vigentes, na religido, na moral, na sociedade e também no

saber intelectual dominantes.
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A liberdade é um bem comum a todos os individuos de uma sociedade, como tal, a sua
perda tem o mesmo valor para 0s mesmos, constituindo o castigo mais uniforme,
permitindo inclusivamente quantificar a pena na variavel tempo (a penalidade é
contabilizada em dias, meses e anos) numa dicotomia delito-duracdo, isto é, quanto

maior a gravidade do delito, maior a duracdo da sua pena.

Goffman (2005) define instituicdo totalitaria como local de residéncia e de trabalho
onde um grande numero de individuos, em situacdo semelhante, separados da restante
sociedade por consideravel periodo de tempo, leva uma vida fechada e formalmente
administrada. Com este seguimento um EP ¢é definido, pelo mesmo autor, como um tipo
de instituicdo total organizada para proteger a comunidade contra perigos intencionais e
de uma populagdo criminosa, isolando os reclusos, os quais deixam de constituir um
problema imediato. Assim, e segundo Goncalves (2008), os reclusos podem ser
definidos como individuos obrigados, pela policia, tribunais ou sociedade, a viver em
determinadas condic¢Oes de espaco e clima social, durante um determinado tempo, mas

bastante variavel de individuo para individuo.

Os EP, segundo o Cddigo da Execucdo das Penas e Medidas Privativas de Liberdade
(2009), e em funcdo do nivel de seguranca, sdo subdivididos em: Estabelecimentos de
seguranca especial, Estabelecimentos de seguranca alta e Estabelecimentos de

seguranca média.

A avaliacdo do recluso (concretizada na entrada destes no EP) e a sua evolucéo ao longo
da execucdo das penas € um dos aspetos que influencia a decisdo quanto a
entrada/permanéncia do recluso num regime comum, aberto ou de seguranga, de modo a

favorecer a reinsercéo social.

Atualmente, o sistema prisional portugués divide-se em Estabelecimentos centrais
(destinados ao cumprimento de medidas privativas de liberdade superiores a seis
meses), regionais (destinados ao cumprimento de medidas de prisdo preventiva e de
penas privativas de liberdade até seis meses) e especiais (destinados ao internamento de
reclusos que caregam de tratamento especifico, incluindo centros de detencdo e
estabelecimentos para jovens adultos, estabelecimentos para mulheres, hospitais

prisionais e hospitais psiquiatricos prisionais).
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1.3.1 Populacéo Prisional

Segundo a Direcdo Geral de Servicos Prisionais (2018), o ano de 2017 iniciou-se com
13779 reclusos nos Estabelecimentos Prisionais de Portugal (EPP). No entanto, ao
longo do referido ano, este valor diminui para 13440 reclusos. Nos EPP, encontravam-
se cerca de 12910 homens no inicio de 2017, acabando o0 ano com um decréscimo para
12584. No que se refere ao sexo feminino, iniciou-se 2017 com 869 reclusas, valor que

diminuiu no final do ano para 856.

Em Portugal, o intervalo de idades mais representativo destes EP é o dos 25 a 39 anos
tanto para homens como para mulheres, seguido de idades entre 40 e 59 anos,

respetivamente.

Em 31 de Dezembro de 2017, em Portugal, 6,4% dos reclusos eram do sexo feminino e

93,6% do sexo masculino, sendo que 32,7% da populacéo reclusa eram preventivos.

A sobrelotacdo da populacdo reclusa, a condicdo de saude do recluso, as tensdes
acumuladas fruto do dia-a-dia, e o facto de grande parte dos crimes se relacionarem com
0 consumo de estupefacientes, agravando até aos limites as capacidades humanas e
fisicas de um EP (Teixeira, 2005).

E assim fundamental o ensino e o lazer, nomeadamente o Desporto, para a reeducacio,
para a saude fisica e psiquica, para a adaptacdo ao meio prisional e para a reinsercao

social do individuo.
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1.3.2 Atividade Fisica em Estabelecimentos Prisionais

Um EP consiste numa unidade estrutural-funcional instalada em edificacdo, dirigida por
policia prisional e respetiva cadeia de comando do Estado, onde cidaddos sdo colocados
e mantidos privados de liberdade, seja por for¢a de ordem de priséo preventiva, em fase
de pré-julgamento, seja em cumprimento de pena de prisao a que foram condenados por
sentenca dum tribunal criminal (Ministério da Justica, 2009). A funcdo de um técnico de
reeducacdo num EP passa por reeducar e reabilitar reclusos e contribuir para o bem-

estar dessa populacgéo.

A AF e o exercicio fisico (EF) constituem um comportamento complexo, de dimensdes
maltiplas, incluindo a bioldgica, psicoldgica, social e cultural e traz beneficios para o
bem-estar fisico e emocional do individuo. Segundo a OMS, ser fisicamente ativo da
energia; ajuda a controlar melhor o stress; promove alteracdes positivas morfoldgicas e
funcionais ajudando a melhorar a capacidade para realizar esforcos fisicos, para além de
preservar as funcgdes cognitivas; melhora a autoimagem e a autoestima; diminui o risco
de depressdo e deméncia; aumenta a sensacdo de bem-estar e otimismo; promove a
criacdo de lagos sociais e afetivos, mediante o facto de potenciar interacdes entre 0s
sujeitos, socializando-0s no sentido da regra e da cooperacdo favorecendo, desta forma,
algumas das dimensdes da vida em sociedade. Neste sentido, o EF parece ser,
juntamente com a escola, os cursos de formacdo e a biblioteca, entre outros, um
excelente meio de ocupar o tempo livre que nestas condi¢cbes especificas € prejudicial

para o recluso e para a propria instituicdo (Teixeira, 2005).

Com isto, o EF ter um efeito positivo no comportamento emocional dos reclusos, em
que os niveis de aptidao fisica estdo inversamente associados ao estado emocional e que

0 EF tem um efeito positivo nos niveis de aptidao fisica.

O professor de educagdo fisica, através da AF, tem um papel importante na reinsercao,
0s objetivos a atingir com o desporto dirigido & populacdo reclusa passam por uma
ocupacdo dos tempos livres, criacdo de espagos de descompressdo, combate as doencas
associadas ao sedentarismo, criacdo de habitos de vida saudaveis, fomento de situagdes
favoraveis ao desenvolvimento de relacfes interpessoais e intergrupais, conducentes a

uma aprendizagem social.
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O EF e o desporto, encerra em si uma dimensdo reeducativa que promove a inclusao

social nunca esquecer as caracteristicas da populacéo reclusa (Marivoet,2005).

Os jogos coletivos sdo um meio de reeducacdo e o desejo de vitdria desenvolve nos
reclusos a atencdo, o raciocinio, a vontade e a disciplina. A prética desportiva ajuda
também na regularizacdo dos desequilibrios de ordem moral, afetiva, sexual, combate a

vadiagem, o uso de alcool, tabaco e droga.

Segundo Teixeira (2005), o desporto num EP, contribui para uma nocéo de vitdria sobre
si proprio, pertenca a um grupo/equipa, respeito pelas regras e canalizacdo da
agressividade, assim como a participacdo nas atividades fisicas constituia uma educacgéo
pelo esforco, mas também pelo lazer e estabelece contactos sociais interna e

externamente.

As vantagens da pratica desportiva em meio prisional, promove a socializacdo dos
individuos no sentido da regra e da cooperacdo, sendo um aliado na implementacdo da
disciplina, promove também o combate ao sedentarismo promovendo um bem-estar

geral que contribui de forma preciosa para a saude psicoldgica destes individuos.

A gestdo da populacdo reclusa converte-se num dos maiores problemas do sistema
prisional, quando no sistema se verifica uma sobrelotacdo dos seus estabelecimentos,
mas condicOes de salde dos reclusos, praticas criminais associadas maioritariamente ao
consumo dos estupefacientes, e tensbes acumuladas no dia-a-dia resultantes da privagédo
de espaco, liberdade e da agregacdo de varios individuos nas mesmas condicdes
(Teixeira, 2005).

Potter (1989) citado por Teixeira (2005) acrescenta que o desporto num EP contribuiria
para a nocdo de vitoria sobre si proprio, pertenca a um grupo/equipa, respeito pelas
regras e canalizagdo da agressividade, assim como a participacdo nas atividades fisicas
constituia uma educacéo pelo esforco, mas também pelo lazer, e desenvolvia contactos

sociais interna e externamente.

Para além de todas as virtudes educativas e reeducativas do desporto no meio prisional,
este permite uma maior utilizagdo do corpo, que, tendo em conta a mobilidade limitada,
é um facto muito importante, trazendo vantagens para a condicdo fisico-psicoldgica do
recluso. As vantagens da pratica desportiva, mais concretamente, em meio prisional,

tém que ver com o facto de este promover a socializa¢do dos individuos no sentido da
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regra e cooperacdo, sendo um aliado ao servico do cumprimento da disciplina; pelo
facto de estimular a atividade num contexto fortemente marcado pelo sedentarismo,
promovendo um bem-estar geral que contribui preponderantemente para a saude

psicoldgica destes individuos.

Segundo Teixeira (2005) a prética desportiva, influencia positivamente o
comportamento do recluso no que diz respeito ao cumprimento do regulamento,
apresentando um comportamento mais concordante com o que é esperado. Pelo
contrario, segundo o autor, os reclusos que nunca frequentam o desporto possuem taxas

mais elevadas de puni¢Ges comparativamente com os reclusos praticantes desportivos

De forma resumida, o autor revela que quanto mais altos os indices participativos dos
reclusos nas atividades desportivas, menores sd@o os problemas disciplinares que estes

proporcionam.

Desta forma, percebemos que o desporto nos Estabelecimentos Prisionais tem um papel
muito importante pelos beneficios fisicos e psicoldgicos que proporciona, mas também
porque se torna um meio eficaz na gestédo da populacéo reclusa (Teixeira, 2005).
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2. Apresentacdo do projeto

Este Projeto foi criado no &mbito do 2° ano do Mestrado Exercicio e Salde, da Escola

Superior da Educac&o inserida no IPB.

O Projeto tinha como objetivo principal, desenvolver a pratica desportiva dentro do EPI,

de forma a facilitar na inclusdo social ap0s a saida em liberdade.

Este trabalho realizou-se no EPI, com a orientacdo na instituicdo ao cargo do Técnico
Dr. Orlando Pontes. Foi formada uma turma, onde foi aplicado o projeto que foi
trabalhado ao longo desse ano letivo. Teve inicio no més de setembro de dois mil e
dezasseis, estando em vigor até ao més de junho de dois mil e dezassete. Inicialmente, o
projeto comecou com a minha propria adaptacdo ao EP, estando em gabinete,
percebendo os casos pelos quais 0s reclusos se encontravam no estabelecimento assim
como comportamentos que 0s mesmos ja tiveram no passado, proporcionando assim

uma rapida adaptacdo aos reclusos e ao meio.
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2.1 Objetivos do Projeto

Este projeto teve como objetivos especificos promover a préatica desportiva dentro do
EP, para combater o sedentarismo que possa existir devido a passarem muitas horas nos
mesmos sitios sem realizar AF, melhorias ao nivel psicolégico, como forma de
distragéo, sendo aquele momento, um momento de libertar energias e pensamentos que
estejam acumulados que mais tarde revela melhorias na ansiedade de sairem do
Estabelecimento. A nivel das melhorias cognitivas € um projeto que serve na ajuda do

desenvolvimento da concentracéo através da realizacdo dos exercicios.

Ajudar no desenvolvimento do raciocinio e manter todo o cérebro a trabalhar de forma a
ndo se perderem as capacidades cognitivas e quando estiverem em liberdade, darem um
novo rumo a sua vida, sempre com a ideia de que o que fizeram esteve errado e nao

cometerem o erros de voltar a cometer as mesmas ilegalidades.

Um dos principais objetivos do Projeto, passava por desenvolver a pratica desportiva de

forma a que facilitasse a inclusdo social apds saida em liberdade.

Para o autor Esther Diez (2006), o conceito de inclusdo social estd associado aos
elementos sociais que possibilitam a coesdo entre os membros de uma determinada
sociedade. Esta acentua a responsabilidade da sociedade para ajudar o sujeito a adaptar-

se ao meio social.

Um dos beneficios a desenvolver era a nivel social, embora eles estejam todos ligados e
levariam a desenvolver-se todos ao mesmo tempo, ao nivel social, a pratica desportiva
ajuda a reduzir a agressividade, o que era um aspeto importante devido a ajudar a
controlar a mesma o que permite um melhor autocontrolo e em algumas situagdes evitar

certas confusdes que poderiam originar dentro da prisdo situacdes de risco.

Através da realizacdo de exercicios em grupo, criou-se uma maior interacdo entre eles,
criou-se lagos entre os reclusos que pode facilitar o ambiente dentro do Estabelecimento

Prisional e ajuda a combater a soliddo que pode combater depressoes.
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2.2 Perfil dos participantes do Projeto

Este projeto foi composto por reclusos que estdo inseridos no EPI.

Inicialmente, no més de outubro foi criado um grupo com cerca de vinte reclusos,
escolhidos através da confianca do Dr. Orlando Pontes, de forma a criar um bom
ambiente ¢ que pudessem “passar a palavra”, para ao longo do ano haver uma maior

adeséo por parte do Estabelecimento.

As idades dos reclusos variaram entre os vinte e dois anos e 0s sessenta e seis anos,
tendo a maior parte do grupo um aspeto saudavel, embora alguns elementos do grupo
com excesso de peso, que mais tarde seria trabalhado de forma a combater esse excesso

de peso.
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2.3 InstalacOes

Ginasio

O ginéasio encontrava-se em muito mau estado para a pratica desportiva, os vidros das
janelas estavam partidos, o ch&o tinha o cimento todo partido, um espaco improprio

para a pratica desportiva.
Todos 0s pesos e maquinas eram improvisadas ou fabricadas pelos reclusos.

Ao longo do projeto, apos varias conversas com os reclusos, dirigi-me ao Diretor do EP
e ao Dr. Orlando Pontes com a intencdo de ter uma conversa, foi pedido para a
possibilidade de realizarem obras no espaco do ginasio relativo a musculacdo, que ap6s
tanta insisténcia e ap6s algum tempo se disponibilizou a fazer obras no espaco, podendo
proporcionar um espaco melhor, mais agradavel e mais motivador para a pratica

desportiva.

Campo de Futsal

Relativamente ao campo de futsal, encontrava-se um espaco agradavel para a pratica
desportiva, tendo uma boa vedacdo, uma boa marcacdao do chdo, tendo como Unico

aspeto em falta as redes nas balizas.

O campo possuia marcagdes para a pratica de futsal, voleibol, basquetebol e ténis.
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2.4 Calendario de Atividades

Durante o periodo no EP foram realizadas diversas atividades de variadas modalidades.

Modo de atividade Modalidade Data

Treino Futsal Quinta-feira (14:30-15:30)
Treino Musculacao Quinta-feira (15:30-16:30)
Torneio Futsal 07/04/2017 a 18/05/2017
Torneio Levantamento de Pesos 25/05/2017

Corrida Atletismo 01/06/2017

Dia do Desporto Voleibol e Futsal 30/06/2017

Tabela 1. Calendario de atividades

Relativamente ao horario do treino de futsal e musculacdo, esse horario realizou-se de

setembro de dois mil e dezasseis a junho de dois mil e dezassete.
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2.5 Atividades frequentes

Todo o projeto consistiu na realizacdo de treinos, atividades, torneios, campeonatos que
levassem a pratica desportiva dentro do EP, de forma a desenvolver todos os aspetos ja
mencionados anteriormente. Ao longo deste ano, foram escolhidas atividades de acordo
com o gosto dos reclusos de forma a facilitar a adesdo e houvesse capacidades de se

realizar as atividades.

Musculacdo

A musculagdo é uma das modalidades que os reclusos mais frequentam dentro do EP e
dessa forma, foi uma das modalidades escolhidas pelos mesmos.

Realizava-se no Ginasio do EP, com pesos e com maquinas de musculacdo

improvisadas e construidas pelos mesmos.

Inicialmente houve uma fase de treinos, onde foram dissipadas duvidas e mitos criados
por parte dos reclusos assim como acompanhamento e ajudas na realizacdo dos

exercicios.

Ao longo do ano, foi pedido por parte dos reclusos menos experientes na pratica a
possibilidade de criagdo de um documento de apoio de forma a que quando eu ndo
estivesse presente, eles pudessem treinar e dessa forma, juntamente com os reclusos foi

criado um cartaz com diversos exercicios que eles pudessem por em pratica

-
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Fig. 1: Documento de apoio a pratica de musculagao
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Futsal

Outra das modalidades escolhidas pelos reclusos foi o Futsal, modalidade essa também
proposta por parte da direcdo do EP de forma a reativar a “Sele¢do do Estabelecimento
Prisional”, selecdo essa que em tempo tinha participado em campeonatos e torneios

contra outros Estabelecimentos Prisionais.

Os treinos realizavam-se no campo de Futsal do EP, treinos esses onde se realizaram
exercicios de passe e rececdao, drible, remate, posicionamento em campo assim como,

movimentos que ocorrem durante 0 jogo.
Atletismo

O Atletismo era praticado por um grupo bastante assiduo, com rotinas de treino, onde

treinavam todos os dias.

O espaco de treino dos mesmos, realizava-se em volta do edificio onde eram lecionadas

as aulas, da escola do EP.

O grupo de Atletismo foi um grupo onde estive inserido menos vezes que as outras
modalidades, devido ao horéario dos reclusos que treinavam ndo ser compativel com a

minha presenca.
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2.6 Atividades de caracter pontual

Apds a participacao por parte dos reclusos nos diversos treinos de futsal, musculagéo e
atletismo, realizaram-se atividades para 0s mesmos de acordo com as modalidades que
frequentavam, dando sempre oportunidade de participarem nas atividades os reclusos
que ndo se encontravam a treinar, tanto no futsal, na musculacdo, assim como no

atletismo.

Torneio de Futsal

Através da modalidade de futsal, realizou-se um torneio entre o dia quatro de abril de
dois mil e dezassete e o dia dezoito de maio de dois mil e dezassete, onde participaram
seis equipas divididas em dois grupos de trés (A e B). No geral, estiveram envolvidos
no torneio através de jogadores, treinadores e arbitros cerca de sessenta e quatro

reclusos.

Estabelecimento Prisiobal
de lzeda

Campeonato

de Futsal

Inscreve a tua equipa
junto do Técnico

Fig. 2: Cartaz do Torneio de Futsal
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Torneio de Levantamento de pesos

Relativamente a musculacdo agendou-se para o dia vinte e cinco de maio de dois mil e
dezassete um torneio de levantamento de pesos. Os participantes estavam divididos por
categorias onde o critério de selecdo da categoria foi 0 peso. Existiu a categoria de <75

kg, a de entre 76 e 84 kg e a categoria de >85kg.

O Torneio teve a participagéo de doze reclusos.

EanatieEgimantn Praione ds

Iestriges junto do Téenko
Ouimta teirs, 75 39 Mak
pefus 14300
Exintwdo 3 cateqonin « THy
entre 76 = B4hg 85Ky

Fig.3: Cartaz do Torneio de Levantamento de Pesos

Prova de Atletismo

A dia um de junho de dois mil e dezassete, realizaram-se duas provas de atletismo, uma

de velocidade (cem metros) e outra de resisténcia com a duragdo de trinta minutos.

Na prova de resisténcia, cada volta seriam aproximadamente 300 metros, venceria 0

recluso que desse 0 maior numero de voltas dentro dos trinta minutos.

Fig.4: Cartaz Prova de resisténcia e Velocidade
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Dia do Desporto

No ultimo dia do projeto no EP, vinte e nove de junho de dois mil e dezassete, organizei

o “Dia do Desporto”.

Nesse dia foram convidados quatro alunos do IPB que juntamente comigo, formariam
uma equipa para defrontar os alunos que pertenceram ao projeto ao longo do ano. As
modalidades escolhidas pelos reclusos seriam o voleibol e o futsal, tendo-se jogado

voleibol pela parte da manha e pela parte da tarde um jogo de futsal.

Este torneio era para ser realizado dia trinta de junho, mas, foi alterado na ultima

semana devido a haver outra atividade no Estabelecimento.

e 6=

4 Diado
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e 77
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Realizagio de jogo de uma modakdade desgortiva
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Seleghs Estabelaciments Prisienal do treds X
Alunos do IPB

I de Junhe i

- ¥o frud do jogo de Ausoal sarfio
gl os diplos das modsdidades
Inciviolady

Srucrighas junto do Thleo ' f

3007 02 30

Fig.5: Cartaz Dia do Desporto Fig.6: Dia do Desporto
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2.7 Regulamento das atividades

Torneio de Futsal

O Torneio realizou-se no campo de futsal do EPI.
O jogo teve duas partes de 15 minutos, tendo entre elas, um intervalo de 5 minutos.

Na fase de grupo, as seis equipas participantes, foram divididas em 2 grupos de 3

equipas.
Foram apuradas as duas melhores equipas de cada grupo.

Apos o apuramento das duas melhores equipas de cada grupo, realizaram-se as meias-

finais, cruzando o primeiro de cada grupo com o segundo do outro.

Por fim, o vencedor de cada meia-final iria disputar a final, onde era eleito o grande

vencedor.

Cada equipa era constituida por um nimero minimo de 5 reclusos € como nimero

méximo de 10 reclusos.

Em jogo foram admitidos, por equipa, cinco jogadores de campo, sendo um deles o

guarda-redes.

Para que se pudesse realizar um jogo cada equipa deveria apresentar-se com um nimero

minimo de 5 jogadores.

A falta de comparéncia de uma equipa a um jogo sem a devida justificacdo por parte do

Diretor Técnico do EP, seria atribuida uma derrota por 3-0.

Nenhum jogo poderia prosseguir se uma das equipas ficasse reduzida a menos de 3
jogadores, nesse caso, o resultado final seria aquele que se verificar no momento da

paragem do jogo.
A alteracao do calendario de jogos so era possivel com o acordo de ambas as equipas.

Em caso de igualdade pontual entre duas ou mais equipas o primeiro critério de
desempate utilizado foi o confronto direto entre as equipas empatadas pontualmente, de

seguida a equipa mais disciplinada e por fim a diferenca de golos entre as equipas.
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A participacdo no Torneio estava aberta a todos os reclusos do EPI, excetuando os

reclusos que estiverem a cumprir castigo devido a mau comportamento.

Torneio de Levantamento de Pesos

O Torneio realizou-se no ginasio do EPI.
Os reclusos foram divididos por trés categorias: <75 kg, entre 76 kg a 84 kg e >85 kg.

Foi constituido por 3 tipos de levantamento de pesos: supino, agachamento e peso

morto.
A ordem dos exercicios de levamento foi: supino, agachamento e por fim peso morto.

Dentro de cada tipo de levantamento houve diferentes pesos para 0s reclusos

levantarem, sendo a ordem de levantamento do menor para 0 maior peso.
Cada recluso teve 3 tentativas para levantar o peso.

Ao falhar as trés tentativas o recluso ficava eliminado do torneio, sendo que, para se
apurar para 0 peso seguinte apenas necessitava de levantar uma vez o peso e aguentar 3

segundos.
O vencedor foi encontrado quando o Gltimo participante falhar as trés tentativas.

A participacdo no Torneio foi aberta a todos os reclusos do EPI, excetuando os reclusos

que estiverem a cumprir castigo devido a mau comportamento.

Prova de Atletismo

A Prova realizou-se em volta da escola do EPI.

Foi constituida por duas categorias: velocidade e resisténcia.

A primeira prova a ser disputada foi a da velocidade e de seguida a da resisténcia.
A prova de velocidade teve uma distancia de 100 metros.

O programa da competicao elaborou-se em funcdo dos atletas inscritos sendo que, se 0

numero de atletas fosse superior a 6 reclusos era divido pelo nimero maximo de 6
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reclusos por corrida apurando os primeiros 3 reclusos de cada corrida para disputar a

final.
A prova de resisténcia teve uma duracao de 30 minutos.
O percurso percorrido pelos reclusos teve aproximadamente 300 metros.

Os atletas correram no mesmo periodo de tempo, tendo sido encontrado o vencedor da

prova aquele que percorreu 0 maior nimero de voltas ao longo dos 30 minutos.

A participacdo na Prova estava aberta a todos os reclusos do EPI, excetuando os

reclusos que estiverem a cumprir castigo devido a mau comportamento.

31



2.8 Divulgacéo das atividades

Foi estabelecido que a melhor forma de divulgagéo das atividades aos reclusos seria
através de cartazes afixados pelo EP, de forma a que todos os reclusos tivessem acesso a

informacdo o que levaria a uma maior adesdo por parte dos mesmos.

Efetuava os cartazes e de seguida enviava os mesmos ao Dr. Orlando Pontes, de forma
eles serem aprovados pelos Diretor do Estabelecimento Prisional que mais tarde seriam
afixados pelos corredores, na cantina, na biblioteca, no ginasio, na escola, assim como

em areas de lazer no exterior do edificio.

2.9 Entrega de prémios

A entrega de prémios/diplomas, teve a presenca do Diretor Técnico do Estabelecimento
Prisional, do Diretor Geral do Estabelecimento Prisional assim como, do representante
dos Guardas Prisionais.

Cada entrega de prémios/diplomas foi realizada no final de cada Torneio/Prova.

2.10 Seguranca
Todos os reclusos envolvidos nos treinos e nos torneios estavam devidamente
assegurados por parte do seguro de recluso do Estabelecimento Prisional.

Ao longo dos treinos e dos torneios ndo havia presenca de médico/enfermeiro, fator
explicado pelo Estabelecimento Prisional, devido a ndo haver disponibilidade por parte

do mesmo.
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2.11 Recursos utilizados no Projeto

De seguida apresenta-se um esquema onde estdo representados 0s recursos espaciais,
humanos e materiais utilizados no projeto recursos espaciais dividiram-se em duas

partes, o tedrico, onde decorreram as entrevistas e as reunides no caso do gabinete e da

Gabinete do
diretor técnico
Biblioteca

Campo de
Futsal
-
Humanos o :
prisionais
Bolas de Futsal

biblioteca e na parte pratica, no campo de futsal e no ginasio.

Material de
ginasio

Fig.7: Recursos utilizados no Trabalho Projeto

Nos recursos humanos todos foram importantes desde os reclusos que funcionaram

como amostra para o projeto ao diretor técnico que ajudou a fazer ligacdo entre ambos.
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2.12 Recursos financeiros e logisticos para as atividades

Ao longo de todo o Trabalho Projeto realizado no EPI, as ajudas ao nivel de logistica e
material foram muitos boas por parte do Estabelecimento, assim como, por parte do
IPB, mais em concreto a Escola Superior da Educacao.

A nivel de recursos financeiros, muito poucos recursos foram gastos devido a
colaboracdo por parte do IPB na disponibilizacdo do material para a realizacdo dos
treinos e do Torneio que se realizou, material este tais como bolas, coletes e
sinalizadores. Quanto a parte do ginasio, ndo houve gastos financeiros devido ao
material usado pelos reclusos nos seus treinos ou no Torneio de Levantamento de pesos
era material fabricado pelos préprios reclusos ou material que ja se encontrava nas

instalacOes do ginasio antes das atividades.

Todos os diplomas entregues no final dos Torneios e da Prova, assim como, a taca para

o Torneio de Futsal ficou a cargo do EP.

Ao longo do Trabalho Projeto o ginasio sofreu uma remodelacdo, mas, a mesma

aconteceu devido as instalagGes estarem bastante degradadas.

A nivel de recursos logisticos, houve uma grande colaboracao do Dr. Orlando Pontes na
ajuda da divulgacdo das atividades assim como, a ajuda na motivacdo para a inscricdo
nas atividades, ndo esquecendo os guardas prisionais que estiveram sempre presentes ao

longo dos treinos e Torneios de forma a garantir a seguranga dos mesmos.
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3. Estudo sobre Incluséao social através do desporto no EPI

Para validar os resultados relativos ao Trabalho Projeto “A inclusdo social através do
Desporto: Estabelecimento Prisional de Izeda”, foi aplicado um inquérito a 32 reclusos
que frequentaram as atividades ao longo do ano, periodo em que o aluno esteve presente
no EPI, de forma a poder obter um percecdo dos reclusos acerca do trabalho
desenvolvido com os meus e também para ter uma breve percecdo acerca dos seus

conhecimentos acerca da AF no geral.

Gréfico 1. Distribuicdo das idades por faixas etarias

Como podemos verificar no Grafico 1, os questionarios foram divididos por 5 faixas
etarias para apurar qual a faixa com maior representacdo e a faixa em menor
representacdo, onde se verificou que os reclusos com idades entre 26-35 anos estavam
representados em maior quantidade com 13 reclusos, sendo a faixa etaria 56-65 anos, a
faixa em menor representacdo com apenas 1 recluso. Nas seguintes faixas etarias
podemos verificar de acordo com o gréafico, os 36-45 anos frequentaram 8 reclusos, 0s
46-55 frequentaram 6 reclusos, quanto ao escaldo 18-25 estiveram presentes apenas 4

reclusos.
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Numero de anos no Estabelecimento Prisiona

Gréafico 2. NUmero de anos no EP

Para melhor conhecer a amostra/publico-alvo, no Grafico 2, gquestionou-se sobre o
namero de anos no EPI, por parte dos reclusos participantes nas atividades ao longo do

ano.

Foram divididos por 4 escal6es, onde se verificou a maior presenca de reclusos com 1 a
3 anos naquele estabelecimento, com 14 reclusos. O escaldo onde se verificou menor
adesdo por parte dos intervenientes, seria 0s participantes com 10 a 12 anos no
Estabelecimento, sendo apenas 2. Nos escalfes de 4 a 6 anos e 7 a 9 anos, registou-se a

presenca de 12 e 4 reclusos.

O questionario foi dividido em duas partes, a parte A, focada na intervencdo do
estudante de Mestrado Exercicio e Saude, da Escola Superior da Educacéo do IPB, na
qual se apuraram os resultados que iremos analisar de seguida.

Importancia da presenga do Professor no Estabelecimento

Prisional para o Desenvolvimento da Atividade Fisica

Grafico 3. Importancia da presenca do Professor no EP para o Desenvolvimento da AF
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Para dar inicio ao inquérito relativo ao projeto de préatica desportiva, no Gréafico 3,
pretendeu-se saber qual a opinido relativamente & importancia da presenca do Professor

no EPI para o Desenvolvimento da préatica desportiva no local.

Recolhendo a informacao verificamos que 31 reclusos (96,88%), responderam de forma
afirmativa quanto ao nivel de importancia da presenca do Professor para o
Desenvolvimento da préatica desportiva, sendo que apenas 1 elemento (3,13%)

respondeu de forma negativa.

Motlvaclo para a pratica da Atlvidade Fisica

Graéfico 4. Motivagdo para a pratica da AF

Relativamente ao Grafico 4, com o decorrer do inquérito, foram questionadas diversas
variantes, sendo uma delas o nivel de motivacdo para a pratica de AF durante o periodo
em que o Professor esteve presente no Estabelecimento, aos quais, 27 reclusos (84,38%)
afirmaram que a motivagdo aumentou com a presenca, tendo cerca de 5 reclusos

(15,63%), afirmado que a motivagéo ndo aumentou, tendo-se mantido igual.

Efeito a nivel fisico apas a pratica nas atividades realizadas

Graéfico 5. Efeito a nivel fisico apds a prética nas atividades realizadas
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No Grafico 5, quis saber-se a percecdo acerca do efeito a nivel fisico apds a préatica das
atividades realizadas, 87,5% (28 reclusos) afirmaram que sentiam diferencas, tendo uma
melhor forma fisica, enquanto que 12,5% (4 reclusos), afirmaram que ndo haveria

diferencas apdés as atividades realizadas.

Controlo do Stress

Gréfico 6. A implementagdo do projeto ajudou no Controlo do Stress

O Gréfico 6, recaiu sobre perceber se atraves das atividades realizadas ao longo do ano,

houve uma ajuda no controlo do stress.

Apds apurar as respostas averiguou-se que 84,38% (27 reclusos), indicavam a AF como

uma forma de Controlo do Stress, tirando melhorias para o seu bem-estar.

Pela negativa, cerca de 15,63% (5 reclusos), indicaram que a AF néo faria efeito como

fator de Controlo do Stress.

Efeitos positives no controlo da ansiedade antes e apds a

intervencao

Grafico 7. Efeitos positivos no controlo da ansiedade antes e apés a intervengao
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O controlo da ansiedade consistiu em outro dos fatores questionados, onde se quis ter a
percecdo se houve diferencas antes e ap0s a intervencgdo, tal como podemos ver 0s

resultados no Grafico 7.

De acordo com os resultados apurou-se que 29 dos inquiridos (90,63%) afirmaram que
sentiram uma melhoria no controlo da ansiedade apos a intervengdo. Por outro lado,

cerca de 3 inquiridos (9,38%), ndo verificaram melhorias no fator analisado.

O controlo do peso, foi um dos fatores mais focados ao longo do periodo das atividades

realizadas, devido ao excesso de peso verificado na altura.

Controlo de peso através da pratica da Atividade Fisica

Gréfico 8. A implementacdo do projeto ajudou no Controlo do peso

No Gréfico 8, quis ter-se a percecdo dos reclusos quanto ao controlo do peso, onde foi
questionado aos reclusos se verificaram uma maior facilidade no controlo do peso
através da pratica de AF, onde se registou que cerca de 84,38% (27 reclusos), sentiram
uma maior facilidade no controlo do seu peso, quanto aos restantes 15,63% (5 reclusos),
ndo verificaram facilidade no controlo do peso, continuando tudo de forma igual.
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Controlo do sono apos a pratica da Atividade Fisica

Gréfico 9. A implementacgdo do projeto ajudou Controlo do sono

Um dos beneficios da AF é o Controlo do Sono, fator esse que levou a questdo, para se
ter um percecdo acerca de uma melhoria no Controlo do Sono nos reclusos, ao qual
75% (24 inquiridos) verificaram haver uma melhoria no Controlo do Sono apds as
atividades realizadas ao longo do periodo no EP, criando assim um melhor bem-estar.
Pela forma negativa, cerca de 25% (8 inquiridos) afirmaram que ndo verificaram

melhorias acerca do Controlo do Sono, tal como podemaos verificar no Gréafico 9.

Melhoria da autoestima devido a Atividade Fisica

Gréafico 10. Melhoria da Autoestima devido a Atividade Fisica

No Grafico 10, quis-se ter uma percec¢do acerca do nivel da Autoestima, recolheram-se
dados acerca de se houve ou ndo uma melhoria do nivel da Autoestima devido a AF,
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onde se registou que cerca 78,13% (25 reclusos) obtiveram uma melhoria do seu nivel
de autoestima.

Quanto aos restantes 21,88% (7 reclusos) ndo observaram melhoria no nivel de

autoestima, mantendo-se tudo igual.

Ajuda na criacdo e fortalecimento de relagbes e

cooperacao com outros colegas

Gréfico 11. A implementagdo do projeto ajudou na criagéo e fortalecimento de relagGes e cooperagdo com outros
colegas

No Gréfico 11, quis-se ter uma percecdo por parte dos reclusos acerca da ajuda da
atividade fisica na criacdo e no fortalecimento de relacbes de cooperacdo com 0s

colegas.

Apurando o resultado dos 32 inquiridos, verificamos que 84,38% (27 reclusos)
responderam de forma afirmativa revelando que a atividade fisica foi um fator
determinante para a criacdo e fortalecimento das relacdes de cooperagdo com o0s
colegas. Pelo contrario, 15,63% (5 reclusos), responderam de forma negativa, ndo

revelando nenhuma diferenca.
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Redugdo de comportamentos antissocials e de isolamento
através da Atividade Fisica

Gréfico 12. A implementacdo do projeto ajudou na redugdo de comportamentos antissociais e de isolamento

Relativamente as questBes de comportamentos antissociais e de isolamento, a questao
foi posta de forma a saber a percecdo que os reclusos tinham a respeito em relacdo a AF
ajudar no combate a esses mesmos comportamentos, aos quais as respostas ficaram
assinaladas no Grafico 12.

Com o questionario apurou-se que 90% dos inquiridos (28 reclusos), demonstraram que
houve uma melhoria, diminuindo os comportamentos antissociais e de isolamento,

quanto aos restantes 10% (4 reclusos), ndo revelaram evolucdo nos comportamentos.

Na segunda parte do questionario (parte B) foi avaliada a AF do inquirido, assim como
0 seu bem-estar e por fim a sua opinido acerca de alguns temas da AF de forma a

recolher informacéo acerca dos seus conhecimentos sobre AF.

Pratica de exercicio nos ultimos 6 meses

Gréfico 13. Préatica de exercicio nos ultimos 6 meses
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Interessou saber o nivel de atividade fisica realizados nos ultimos 6 meses, avaliando se

o inquirido realizou AF, tal como esté expresso no Gréfico 13.

Nos 32 inquiridos, ficaram registados que cerca de 93,75 % (30 reclusos) praticaram AF

ao longo dos ultimos 6 meses, revelando uma percentagem positiva da pratica.

Pela parte negativa, cerca de 6,25% (2 reclusos) ndo realizaram AF nos altimos 6

Meses.

Desporte que praticou mais frequentemente

Gréfico 14. Desporto que praticou mais frequentemente

Tal como indica no Grafico 14, véarias modalidades foram praticadas nos ultimos 6

meses.

Verificou-se que a modalidade mais praticada pelos inquiridos no EPI, ao longo dos
ultimos 6 meses foi a musculacédo, com cerca de 14 reclusos, seguindo-se do futsal com

11 reclusos.

As modalidades menos frequentadas foram o atletismo e o boxe com 6 inquiridos no

Atletismo e 1 inquirido no Boxe.
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Numero de horas por dia de pratica da Atividade Fisica

Gréfico 15. NUmero de horas por dia de pratica de AF

No Grafico 15, ficaram expressos os resultados relativos ao nimero de horas de AF

realizada pelos reclusos.

O numero mais elevado de respostas recaiu sobre a 1h30 minutos, com 21 reclusos,

ficando com a maioria de respostas, revelando um bom indicador de pratica de AF.

Nas outras duas respostas verificou-se que 8 inquiridos responderam a préatica de 1 hora

por dia enquanto que apenas 3 responderam a pratica de 30 minutos por dia.

Mumero de vezes por semana que praticou Atividade Fisica

Grafico 16. Nimero de vezes por semana que praticou AF

Quanto ao Graficol6, procurou saber-se qual o numero de vezes em que praticam
Atividade Fisica na semana, aos quais 27 inquiridos responderam que praticavam 3 ou

mais vezes Atividade Fisica por semana.
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Numa minoria de forma significativa, 4 inquiridos responderam a pratica de apenas 2
vezes por semana sendo que apenas se registou que 1 inquirido realizava a pratica da

Atividade Fisica 1 vez por semana.

Uma das questdes realizadas aos inquiridos, incidiu numa autoavaliagdo por partes dos

reclusos quanto ao nivel do seu estado de salde.

Mivel do estado de sadde

10
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Gréfico 17. Nivel do estado de salde

De acordo com o Gréafico 17, 26 dos inquiridos, autoavaliaram-se como sendo

saudaveis, sendo o valor mais representativo.

O segundo indicador de saide com maior nimero de respostas, revelou ser o nivel Bom,

com 4 respostas, tendo o nivel Muito Bom obtido 2 respostas.

O nivel fraco ndo obteve nenhuma resposta, sendo um bom indicador.

Influéncia da Atividade Fisica no estado de saude

Gréfico 18. Influéncia da AF no estado de salde
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Os resultados presentes no Grafico 18, demonstram a opinido dos inquiridos sobre a

influéncia da AF no seu estado de salde.

Quando questionados sobre essa influéncia, 91% dos inquiridos (29 reclusos) afirmaram
que a AF influéncia no seu estado de saude, registando um indice motivacional para a

pratica da AF.

Em menos percentagem, apenas 9% (3 reclusos), indicaram que a AF nao influéncia o

seu estado de salde.

Do grafico 19.1 ao gréafico 19.5 foi registada a opinido acerca da importancia da AF em

diversos fatores.

Tern um papel importante no Controlo de Pesao

Gréfico 19.1. A AF com papel importante no Controlo do Peso

Analisando o Grafico 19.1, relativo a opinido dos inquiridos sobre a AF ter um papel
importante no Controlo do Peso, 26 dos 32 inquiridos responderam de forma positiva,

confirmando que existe um papel ativo e importante no Controlo do Peso através da AF.

Dos 32 inquiridos, 6 deles afirmaram de forma negativa, dizendo que a AF ndo possui

um papel importante, no Controlo do Peso.

Podemos verificar no mesmo grafico que 8 inquiridos ndo concordam com a afirmacao

negando tal importancia.
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Provoca uma reducdo do Stress

Gréfico 19.2. A AF provoca uma reducéao do Stress

Outro dos fatores analisados, consistiu em saber se a AF “Provoca uma redugdo do

stress”.

De acordo com o Gréfico 19.2, respostas obtidas por parte dos inquiridos presentes no
questionario, observamos que 28 responderam de forma positiva, concordando que a AF

ajuda no controlo e na reducdo do stress.

Por outro lado, cerca de 4 inquiridos responderam de forma negativa observando que

nédo haveria diferencas no stress.

Um dos fatores comprovados onde se verifica melhoria é ao nivel da Autoestima, foi
proposta essa questdo para saber os resultados da afirmacdo sabendo se havia

concordancia.

Reforca a Autoestima

Grafico 19.3. A AF ajuda no Reforgo a Autoestima
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Tal como podemos verificar no Grafico 19.3, houve uma maioria muito significativa
(29 reclusos) que afirma haver uma maior autoestima quando ha pratica de AF, sendo

apenas 3 os inquiridos que contrariam a afirmacéo.

Ajwda na melhoria dos Estados de Humor

Gréfico 19.4. A AF Ajuda na melhoria dos Estados de Humor

A “Ajuda na melhoria dos Estados de Humor”, foi outro dos aspetos a analisar neste
questionario, visivel no Grafico 19.4, onde 29 reclusos afirmaram que com a pratica da
AF, 0 seu humor para encarar 0s colegas e o dia-a-dia seria muito melhor, aumentando
0 seu bem-estar e proporcionando um melhor ambiente no EP. Apenas 3 elementos

responderam de forma negativa, afirmando que ndo verificavam melhorias no estado de
humor.

Grafico 19.5. A AF potencia o contato entre individuos, que levam ao estabelecimento de relagdes de cooperacgao
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Analisando o Grafico 19.5 relacionado com a questdo acerca de a AF potenciar o
contato entre individuos, para haver uma melhor relagcdo de cooperagdo, verificamos
que 24 inquiridos responderam de forma positiva, potenciando a ideia que a AF
promove um maior contato entre os individuos. Dos 32 inquiridos, 8 ndo concordaram

com a afirmacéo.

Na parte final do questionario, foi averiguado a opinido acerca de “o Desporto como

forma de inclusdo social”.

0 Desporto como forma de inclusdo social

Gréfico 20. O Desporto como forma de incluséo social

Analisando os resultados presentes no Gréafico 20, verificamos que 81% (26 reclusos),
concordam em que o Desporto ¢ uma das grandes formas de inclusdo na sociedade, o

que revela uma possivel forma de inclusdo apds a saida do EP.

Os restantes 19% né&o concordaram com a afirmacéo, colocando de parte a hipotese de o

Desporto os ajudar numa inclusdo na sociedade no futuro, apés a saida.

Por final, houve interesse em saber se ap0s a saida do EP os inquiridos iriam realizar um

estilo de vida saudavel onde os mesmos incluiriam o Desporto.
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Apos a saida vai realizar um estilo de vida saudavel

Grafico 21. Ap6s a saida vai realizar um estilo de vida saudavel

Com a analise do Gréfico 21, observamos que uma grande maioria (78,13%), ira incluir
0 Desporto no seu estilo de vida saudavel, o que deixa um grau de satisfacdo,
verificando uma mentalidade positiva, para contribuir para o seu melhor bem-estar e

contagiar a sociedade.

Observamos também que 21,88% ndo irdo realizar um estilo de vida saudavel onde

incluiam o Desporto.
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4. Conclusao

Este Trabalho de Projeto teve como principal objetivo a inclusdo social através do
Desporto em reclusos, tendo sido aplicado no Estabelecimento Prisional de Izeda. Os
Estabelecimentos Prisionais, devido as suas caracteristicas, proporcionam o aumento do
sedentarismo e disponibilidade de tempo para pensamentos que nem sempre sdo 0s mais
desejaveis. Por esse motivo, manter os reclusos ocupados torna-se essencial para o seu
bem-estar e bem-estar da comunidade reclusa. A pratica desportiva constitui-se deste
momo como uma das mdultiplas formas de combater estes e outros problemas na

populacéo reclusa, proporcionando bem-estar fisico e emocional do individuo.

Segundo a OMS (2002) ser fisicamente ativo da energia; ajuda a controlar melhor o
stress; promove alteracbes positivas morfoldgicas e funcionais ajudando a melhorar a
capacidade para realizar esforgos fisicos, para além de preservar as func¢des cognitivas;
melhora a autoimagem e a autoestima; diminui o risco de depressdo e deméncia;
aumenta a sensacdo de bem-estar e otimismo; promove a criagdo de lacos sociais e
afetivos, mediante o facto de potenciar interacdes entre os sujeitos, socializando-0s no
sentido da regra e da cooperagdo favorecendo, desta forma, algumas das dimensdes da

vida em sociedade.

Baseado nesta premissa a motivacdo para a aplicacdo de um projeto desta natureza foi
imediata e, rapidamente, depois de resolvidos os procedimentos de arranque e delineado

0 projeto, a implementacdo do mesmo tomou forma.

A amostra inicial era constituida por vinte individuos, no entanto, no final do projeto
verificou-se uma maior adesdo acabando com trinta e dois individuos distribuidos pelas
diferentes modalidades, todos eles do sexo masculino, com idades entre os vinte e dois e
0s sessenta e seis anos. Os individuos integraram o Projeto, uma vez por semana,
envolvendo as modalidades de musculacéo e futsal, tendo cada uma delas a duracéo de

sessenta minutos.

Ao longo do projeto, foram realizados treinos semanais com o objetivo de desenvolver a
pratica desportiva dentro do Estabelecimento. Na parte final do projeto foram realizados
torneios dentro das diferentes modalidades que os reclusos se envolveram durante o

ano.
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No ultimo dia, realizou-se um convivio juntamente com estudantes do IPB onde o
Desporto e o convivio foram os principais objetivos da atividade, sendo um dia onde
houve troca de historias e experiéncias entre os reclusos e os estudantes de ensino

superior.

Numa fase inicial, apos conhecer as instalagdes do EP e conhecer alguns dos reclusos
que iriam estar envolvidos no projeto, procurei saber a opinido acerca das condi¢cGes em
que se encontrava o material e as instalacGes para a pratica desportiva. Apés obter a
opinido dos reclusos, senti alguma para iniciar o projeto devido as mas condic¢des do
material: vidros partidos no ginésio, chdo em cimento muito degradado, pesos e
maquinas degradados e fabricados manualmente pelos reclusos, sem regras nem

condicdes de seguranca.

Mesmo com os constrangimentos das instalagdes e apetrechamento, ao longo do projeto
conseguiu-se cativar a presenca de reclusos, mesmo aqueles em que a pratica desportiva
era reduzida. Esta situacdo contribuiu como um fator motivacional, tanto para mim, para
a continuacdo do projeto, como para o0s restantes reclusos que ja participavam no

projeto.

Para um melhor entendimento da opinido dos reclusos sobre a implementacdo do
Projeto no Estabelecimento Prisional e sobre a AF em geral, foi elaborado e aplicado
um questionario, baseado no senso comum, ao qual responderam trinta de dois reclusos
que frequentaram as atividades ao longo do ano, periodo em que o estudante esteve

presente no EPI.

Um dos objetivos especificos deste Projeto passava por motivar para a pratica
desportiva assim como, promover a mesma. A melhor forma de promover a préatica
desportiva foi conseguida ap6s os reclusos sentirem em si préprios os efeitos da préatica
desportiva e eles poderem observar que se praticarem serdo recompensados atraves dos
beneficios. Ja relativamente ao objetivo geral do trabalho, a maioria dos reclusos
concorda que o Desporto podera ser uma das formas de inclusdo na sociedade. Por um
lado, dentro da propria comunidade reclusa e, por outro, através da maior interagcdo com
0s outros, nomeadamente, nos desportos coletivos, desenvolve a competéncia da relagédo

em grupo, potenciando a confianga e a inclusdo social apds a saida do EP.

No final do projeto, pode-se salientar que na percepcao dos reclusos a intervengdo no

EPI, melhorou o bem-estar fisico, psicologico e social dos envolvidos no Projeto, assim
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como serviu de exemplo para todos outros que ndo pertenceram ao grupo, influenciando

e motivando assim Varios reclusos para participar em futuros projetos.
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6. Anexo

DEPARTAMENTOC
DE DESPORTO

PATIILAO 2O

* RACAN 4

i INSTITUTO POLITECNICO DE BRAGANGA
? Escola Superice de Educagao

Este inquérito estd inserido na tese de Mestrado “ A Inclusdo Social através do
Desporto: Estabelecimento Prisional de lzeda”, realizado por um estudante do
Mestrado Exercicio e Saude, da Escola Superior de Educacgdo, do Instituto Politécnico
de Braganca.

As respostas sdo andénimas e a sua ajuda, serd muito atil!

Obrigado pela colaboragao!
Questionario sobre Atividade Fisica

1. Idade:

2. H& quanto tempo esta neste Estabelecimento Prisional?

A. Inquérito relativo ao projeto de Atividade Fisica do estudante de Mestrado
Exercicio e Saude, da Escola Superior de Educagdo, do Instituto Politécnico de
Bragancga:

3. Acha que a presencga do estudante ajudou para o desenvolvimento da Atividade Fisica

no Estabelecimento Prisional? Sim ___ Nao

4. Durante esse periodo sentiu-se motivado para a pratica da Atividade Fisica?
Sim__ Nao_

5. Sentia efeito a nivel fisico e apds a pratica nas atividades realizadas?

Sim N3do

57



6. Acha que as atividades o ajudavam no controlo do stress?

7. Em relagdo & ansiedade registada antes e depois da interven¢do através das

atividades, verificou efeitos positivos?

8. Verificou uma maior facilidade no controlo do peso através da pratica da atividade

fisica?

9. A atividade fisica ajudou num melhor controlo do sono?
Sim Nao

10. Quanto ao nivel da autoestima, acha que melhorou devido a atividade fisica?

11. Acha que a atividade fisica ajudou na criacdo e fortalecimento de relacdes de
cooperacdo com outros colegas?
Sim__ Nao_

12. Quanto a questdes de comportamentos antissociais e de isolamento, acha que a
atividade fisica ajudou na reducao?

Sim N3ao

B. Comportamentos face a pratica desportiva:

13.Praticou exercicio fisico nos Ultimos 6 meses? Sim N3o

14.Que Desporto praticou mais frequentemente?

15.Quantas horas por dia praticou?

30 min 1 hora 1h30 min

16.Quantas vezes por semana praticou atividade fisica?

Nenhuma Uma vez 2 vezes 3 ou mais

17.Como consideras o teu estado de satdde?

Fraco Bom Muito Bom Saudavel

18.Achas que a prética de atividade fisica influéncia o teu estado de satde?

Sim N3o
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19.

O que achas acerca da atividade fisica?

Sim Nado

Ajuda na reducdo do risco de Doencgas Corondrias

Ajuda na prevencgao da Hipertensao

Tem um papel importante no Controlo de Peso

Diminui o risco de ocorréncia de Osteoporose

Provoca uma reducdo do Stress

Reforga a Autoestima

Ajuda na melhoria dos Estados de Humor

Potencia o contato entre individuos, que levam ao

estabelecimento de relacGes de cooperacao

20. Apés a saida do Estabelecimento Prisional, na sua opinido, achas que o Desporto pode
ser uma forma de inclusao social?
Sim Nao

21. Apés a saida do Estabelecimento Prisional, vais realizar um estilo de vida saudavel

onde incluis o Desporto?

Sim Nao
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Torneio de Levantamento de Pesos

Categoria: <75kg

Nome
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