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Tem sido relatado que a atividade fisica e o
desporto tém uma vasta gama de beneficios
para a salde e o bem-estar da populagdo em
geral e, em particular, dos jovens (Richards et
al, 2015; Wilson et al, 2022; Organizagdo
Mundial de Saude OMS, 2020; Zhang e Chen,
2019). Estes beneficios incluem a melhoria do
sistema cardiovascular, a prevencdo de
doencas cronicas (Rao et al., 2022); efeitos
psicologicos como o relaxamento, uma melhor
gestdo do stress e a reducdo da depressdo
(Pascoe et al,, 2020); e a socializacdo (Buecker
etal, 2021).

Pelo contrdrio, o ultimo Eurobarémetro
especial sobre a atividade fisica e o desporto
revelou que apenas 12% dos europeus com
idades compreendidas entre os 15 e os 24
anos praticam regularmente uma atividade
fisica (Comissdo Europeia, 2022).
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Esta percentagem sobe para 20% se forem
incluidas outras atividades fisicas, como andar de
bicicleta para o trabalho, dancar ou jardinar, o que
continua a ser preocupante. Existe também uma
disparidade de género, sendo as mulheres jovens
ainda menos ativas do que os seus homdlogos
masculinos (Chen et al, 2021). No entanto, o
Eurobarometro também mostra que a danca é
muito popular entre 0s jovens europeus,
especialmente  entre as  mulheres  (que
representam 86% das pessoas que dizem dancar

no inquérito).

A literatura anterior identificou vdrios beneficios da
danca a nivel fisico, cognitivo e social, incluindo o
prazer, a autonomia, o reforco das capacidades
criativas, a melhoria da imagem corporal, @

promocdo de ligagdes comunitdrias e valores
sociais positivos (Atkins et al., 2019; Aujla, 2020;
|zabela et al, 2023; Monteiro, 2018; Schaillée et
al,, 2017).

O bem-estar e a saude sdo questdes
importantes  para os individuos, as
sociedades e as politicas publicas em todo
o mundo. No mundo moderno, as
percecées do que significa ser sauddvel
apontam para a necessidade de explorar
formas alternativas de abordar a
gualidade de vida e o bem-estar para
todas as pessoas em todas as fases da
vida e niveis de saude. A danca é uma
prdtica  social  que  oferece  acos
participantes o potencial de bem-estar
mental e beneficios para a saude fisica.
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A contribuicao da
participagdo na danca para
0 bem-estar envolve uma
variedade de componentes
sociais, fisicas e pessoais.
Concluiu-se que a
integragdo de competéncias
de  mobilidade,  fisicas,
cognitivas e sociais
atribuidas  as  aulas  de
danca foi a causa principal
desta melhoria na
qualidade de vida.

Ao longo da histéria, a dangca tem sido
utilizada como uma ferramenta para a cura e
a saude, da mesma forma que a farmacologia
e as terapias sdo utilizadas atualmente. Os
exemplos incluem a cura através da dancga
xamdnica na Sibéria e noutros paises
europeus e americanos  (Sheppard e

Broughton, 2020).

De acordo com a Organizagcdo Mundial de
Saude (OMS), o bem-estar é um aspeto crucial
da saude. Marmot (2011) descreve o bem-
estar como "uma construcdo multidimensional
que inclui a satisfagdo com a vida, um sentido
de autonomia, controlo e auto-realizacdo, e a
auséncia de depressdo e soliddo". Por
conseguinte, o envolvimento ativo na danca
como prdtica de desempenho sociocultural
tem o potencial de aumentar, melhorar e
manter o bem-estar.
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Muro & Artero (2016) verificaram que as pessoas que participavam regularmente
na prdtica de danca eram mais conscientes e tinham uma melhor qualidade de
vida do que as que ndo dangcavam (ou praticavam qualguer outro tipo de
desporto). Nadasen (2008) também descobriu que um grupo de 30 mulheres
idosas que participavam em aulas de danga regulares relataram um aumento
significativo no seu envolvimento em atividades sociais e uma expansdo das suas
redes sociais. Verificou-se que a danga de tango em parceria facilita um estado
de atencdo plena, que tem implicacées importantes para a sadde mental, para
além de promover beneficios psicoemocionais e fisicos.

A investigacdo analisada sugere que a participacdo na danga dd um contributo
importante para a saude cognitiva e fisica. No entanto, € necessdria mais
investigacdo para compreender melhor o impacto da participacdo na danga nas
populacdes mais jovens, incluindo as criancas, e de que forma isso pode facilitar a
autogestdo do bem-estar e da salde dos individuos ao longo da vida. As provas
sugerem que a participacdo na danca afeta os individuos de vdrias formas que
podem melhorar os determinantes da salde, como o stress e o capital social, o
que pode levar a melhorias no bem-estar e na saude em geral (Sheppard e
Broughton, 2020).
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A danca tem sido considerada tanto uma atividade fisica como um desporto e
uma arte (Guarino, 2015; Holst, 2017), e muitos paises inclufram-na nos seus
curriculos formais para beneficiar do seu potencial educativo (Mattsson e
Suzanne, 2015). Também tiveram em conta a sua versatilidade, uma vez que
pode ser praticada para fins recreativos, competitivos, de fitness ou estéticos,
desde o gindsio a discoteca.

MAS SERA QUE PODE SER COMPARADO,
EM TERMOS DE BENEFICIOS, COM 0OS
DESPORTOS TRADICIONAIS COMO O

ATLETISMO, O FUTEBOL OU A
GINASTICA?

Para tentar dar uma resposta a
questdo acima referida, ou pelo menos
aproximar-se o mais possivel dessa
resposta, foi estabelecida uma série de
etapas cientificamente  concebidas
com o objetivo de avaliar objetiva e
subjetivamente, quantitativa e
qualitativamente, os beneficios e a
utilidade da danca como desporto. Em
primeiro lugar, foi realizada uma
revis@o da literatura
(objetiva/qualitativa) e, com base nela,
foi elaborado um inquérito aos jovens
(subjetiva/quantitativa). A fase
qualitativa foi complementada com
entrevistas e discussdes em grupos de
discussdo (ambos
subjetivos/qualitativos). A triangulagdo
dos resultados foi conseguida para dar
mais consisténcia as  conclusoes

alcancadas (Natow, 2020).
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OBJETIVOS E PRIORIDADES

O desporto e a danca tém sido
frequentemente comparados. Mas serdo
iguais? Sem duvida, sim! O hoquei, o futebol
e a danga podem ser agrupados como
desportos. Além disso, a dangca é uma
combinagdo Unica de desporto e arte. O
Projeto  DAYS  Dancing  Your  Sport
(financiado pelo programa Erasmus + Sport,
Ref. 101133504) mediu o impacto da danca
na saude e na condicdo fisica.
O projeto tinha como objetivo:

e Desenvolver um estudo de investigacdo

sobre a danca.
e Criar uma  danca (coreografia)

internacional.
« Montar o filme do projeto.
e Lancar uma Campanha de Visibilidade.

Para o efeito, foi criada uma parceria de
parceiros complementares, juntando forcas com
quatro associagdes de quatro paises. Liderados
pela BK-95 (Leténia) como coordenadora do
projeto, os parceiros foram a SPELL (Turquia), a
AMA Events (Roménia) e a ADCS (Portugal).

Este projeto aborda as prioridades da
Comissdo Europeia e do Programa Erasmus
especificamente através da danga de:

« Promover o desporto e a atividade fisica.

e Incentivar a participacdo no desporto e na

atividade fisica.
e Reduzir o abandono do desporto.
e Promover a socializacdo, a criatividade e a

diversdo nas actividades fisicas.
11
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ATIVIDADES DO PROJETO

Reunioes do projeto

Durante o periodo de vigéncia do projeto, foram agendadas diversas reunides
internas, transnacionais e virtuais, de forma a garantir uma boa gestdo e
resolugcdo de problemas que pudessem surgir € a minimizar e corrigir riscos,
bem como a garantir a qualidade de todos os resultados do projeto.
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Exercicios de normativas de controlo

Consistem num conjunto de 5 exercicios, concebidos pelos gestores do projeto
DAYS e por investigadores do desporto e da danca especificamente para as
necessidades do projeto DAYS, com base numa amostra da normativa de
controlo da Unido de Atletismo da Letdnia com elementos significativos para os
dancarinos (Tabela 1 - Tabela de normativas de controlo). A tabela consiste em
medidas a serem cumpridas pelos participantes de acordo com a idade.

Normas basicas de controlo para adolescentes do sexo feminino e masculino do projeto DAYS

Controlo Nermativo Género 14 anos | 15 anos |ade 16 any 17 anos Idade 18-24 anos
. . Raparigas 4,00 3,90 3,85 3,80 3,77
Correr 20 m ao ritmo maximo (segundos) sl
Rapazes 3,90 3,80 3,75 3,70 3,67
R i 19,30 19,00 18,50 18,00 17,70
Corrida de vaivém 5 voltas x 5m (segundos) s
Rapazes 19,00 18,50 18,00 17,50 17,20
Salto em comprimento a partir do local (metros) Baperigas 10 A00 AL 150 L
Rapazes 1,55 1,65 1,75 1,85 1,95
Raparigas 70 30 85 ] a5
Saltar a corda 1 minuto (repeticdes) ili
Rapazes 70 80 85 a0 a5
R i 440 4,30 415 4,00
Correr 800m (minutos) aparieas 5,00 = : - =
Rapazes 4,45 4,25 4,10 4,00 3,45

* As normas de controlo s3o concebidas pelos gestores do projeto DAYS e pelos investigadores do desporto e da danga especificamente
para as necessidades do projeto DAYS, com base numa amostra de normas de controlo do atletismo de pista e campo e do basquetebol

com elementos significativos para os dangarinos.

Tabela 1. Tabela de normativas de controlo

[
—_—
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Inquérito

Inquérito aos jovens dancarinos, atletas e estudantes. Foi elaborado e aplicado
um questiondrio com um vasto leque de varidveis relacionadas com a atividade
fisica, o desporto e a saude & populacdo jovem participante neste projeto:
responderam ao questiondrio atletas, dancarinos e estudantes (ndo atletas e ndo
dancarinos) (Imagem 1).

DAYS Dance Your Sport Questionnaire

REF: 101133504

Imagem 1. O questiondrio do Google Forms para jovens

Co-funded by
the European Union




101133504 — DAYS ERASMUS+ SPORT

Grupo de discussao

Grupo de discussdo com treinadores e professores de educacdo fisica. Foram
realizados quatro grupos de discussdo (um em cada pafs participante) para
debater os resultados obtidos e extrair boas prdticas e licdes aprendidas de toda
a experiéncia, que poderiam ser aplicadas tanto por especialistas em educagdo
fisica e desporto como por clubes e associagdes desportivas europeias.

Danca Internacional DAYS (DAYS Dance)

Criacdo e gravagdo composta por 4 pares dos pafses parceiros do projeto, para
chegar a mais publico e promover a visibilidade e a ideia principal do projeto:
"sensibilizar para a importdncia da danga no desporto e na atividade fisica".

A DAYS Dance tem como objetivo chegar a mais publicos e promover a
visibilidade do projeto. A ideia principal é sensibilizar para a igual importancia da
danca no desporto e na atividade fisica. A equipa do projeto acredita que o video
ajudard a chegar ndo so6 aos interessados, mas também aos individuos que estéo
completamente fora da drea que pode ser atingida por este projeto - desporto,
atividade fisica e saude.

15
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A DAYS Dance mostra a unidade e os beneficios dos valores culturais e
desportivos. Revela que a parte atlética de uma danga estd normalmente mais
associada ¢ cultura.

Esta danca internacional DAYS foi planeada e ensaiada em primeiro lugar &
disténcia, sob a orientagdo de um coredgrafo de renome. Posteriormente, foi
realizada uma etapa em Antalya, na Turquia, onde foram afinados os restantes
pormenores e a danga foi gravada.

16
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Na parte final desta fase, os dancarinos e coredgrafos responderam a uma
entrevista sobre a experiéncia.

Filme

O Filme — um filme de 20 minutos — gravado pelos parceiros, promove o valor da
danca e os seus beneficios para a salde e o bem-estar nas escolas. O Filme tem
como objetivo apresentar as criangas em idade escolar do grupo-alvo do projeto
as boas oportunidades para serem fisicamente ativas, praticarem desporto de
alto nivel, manterem uma boa condicdo fisica, preservarem a saude e
experimentarem um bem-estar através da danga. Além disso, pretende incentivar
os alunos a considerarem a dan¢a como o seu desporto, dando 0s primeiros
passos na danga através das atividades piloto organizadas pelos parceiros do
projeto.

17
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REVISAO DA LITERATURA
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A danca desportiva (DanceSport) é uma forma de danga de saldo de competigdo
que exige um esforgo considerdvel, coordenacdo e concentracdo. As suds
disciplinas incluem cinco dancas em par (valsa, tango, slow fox, valsa vienense e
quick step) e cinco dancas latino-americanas que podem ser executadas
individualmente, em par ou em formagdo (samba, cha-cha, rumba, paso doble e
jive) (Aliberti et al, 2023). Sendo um desporto estético, tem uma dupla
componente técnica e artistica, ambas avaliadas pelos juizes em competicdo.

A World DanceSport Federation (WDSF) regula a prdtica amadora, enquanto o
World Dance Council (WDC) regula o desporto profissional. Embora a luta destas
instituicoes para que este desporto seja incluido no programa olimpico remonte
aos anos 90, sé em Paris 2024 é que uma forma de danca (breakdance) foi
incluida no programa.

19
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Como esta modalidade se manteve afastada dos féruns desportivos tradicionais

e foi considerada durante séculos como algo "menor", um passatempo, a ciéncia
ndo dedicou muitos recursos ao seu estudo como desporto, € a dangca ou as
dangas foram analisadas mais a partir de disciplinas das ciéncias sociais
relacionadas com a cultura e as tradicdes do que como uma atividade fisica,
competitiva, regulamentada e institucionalizada, que a define como desporto
(Parlebas, 1988).

Neste sentido, o projeto DAYS Dancing Your Sports (Erasmus + Sport Ref:
101133504), tem como objetivo demonstrar os beneficios para a saude que a
dancga desportiva pode trazer aos jovens. Esta revisdo sistemdtica faz parte deste
projeto como uma primeira acdo de andlise da literatura cientifica existente sobre
a dang¢a como desporto.

20
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Definicoes

» Danca desportiva = danga competitiva, regulamentada e institucionalizada.

« Beneficios para a salde = Beneficios para a saude fisica, psicoldgica/mental
e/ou social.

o Base de dados cientifica = Base de dados de publicacées cientificas
reconhecida internacionalmente.

o Documento cientifico = Artigo, estudo ou manuscrito revisto por pares
publicado numa revista cientifica (que se encontra numa base de dados
cientifica).

Objetivos
Esta revisd@o da literatura visa identificar, ordenar e analisar todos os artigos
cientificos relacionados com a danga como desporto e os seus beneficios para a
saude dos jovens.
Objetivos:
1. Efetuar uma pesquisa bibliogrdfica em trés bases de dados cientificas de
elevada qualidade, uma geral (Web of Sciences), uma biomédica (PubMed)
e uma desportiva (SportDiscus), de modo a cobrir os dominios cientifico, da
saude e do desporto.
2. Analisar os resultados obtidos em termos dos beneficios fisicos,

psicoldgicos/mentais e sociais demonstrados por diferentes autores para a
danca como desporto.

Métodos
Foram realizadas trés pesquisas
bibliogrdficas simulténeas sobre
a danca desportiva e 0S seus
beneficios para os jovens, no
periodo pré-definido do dia 1 ao
dia 20 de marco de 2024, em
, trés bases de dados cientificas:
il \\/<b of Sciences Core Collection
(Clarivate), PubMed (NLM) e
W Wl SportDiscus (EBSCO), para além
. da Erasmus + Results Platform.

21
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Os critérios de incluséo foram:

Estudos cientificos, actas de conferéncias
e qualquer outro documento cientifico.
Publicado em inglés.

Publicado em qualguer data.

Artigos em que o foco da investigagdo € a
danca como desporto e os seus beneficios.
Populacdo jovem ou jovem adulta.

Os critérios de exclusao foram:

Revisdes sistemdticas, capitulos de livros,
publicacées ndo cientificas.

Publicado noutras linguas para além do
inglés.

Artigos sobre aspectos técnicos, terapia ou
prevencdo de lesoes.

Documentos centrados nas regras ou no
julgamento.

Estudos em criancas, apenas adultos e/ou
idosos.

A\
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Com base nos objetivos do projeto, os termos de pesquisa selecionados foram
DANCESPORT para a primeira pesquisa; DANCE (AND) HEALTH (AND)
BENEFITS (AND) YOUNG para a segunda; e SPORT (AND) DANCE (AND)
YOUNG para a terceira pesquisa. Para DANCESPORT foram resgatados 179
documentos, SPORT (AND) DANCE (AND) YOUNG encontrou 869, enquanto
para DANCE (AND) HEALTH (AND) BENEFITS (AND) YOUNG foram encontrados
215. Apds a eliminagdo de duplicados e a filtragem por titulo e resumo, foram

incluidos 58 estudos finais na revisdo completa do texto.

Adicionalmente, e com os mesmos termos, foi efetuada uma pesquisa na
Erasmus + Results Platform e os parceiros do consodrcio procuraram qualquer
documento util a nivel local ou nacional. Para o “DanceSport”, foram encontrados
5 projetos, com apenas um concluido (e, portanto, com resultados. No entanto,
ndo foram encontrados documentos de investigagcdo). Com a pesquisa de
beneficios, foram encontrados 132 projetos concluidos, apenas 15 com
resultados e, tal como anteriormente, nenhum deles apresentava documentos de
investigagdo. Um resumo da pesquisa por base de dados € apresentado no

Tabela 1.
23
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Tabela 1. Resumo da pesquisa da revisdo da literatura

BASE DE DADOS Palavras-chave Nimero de
Documentos
DANCESPORT 80
DANCESPORT 35
DANCESPORT 64
DANCESPORT 0
DANCE (AND) SPORT (AND) YOUNG 80
DANCE (AND) SPORT (AND) YOUNG 729
DANCE (AND) SPORT (AND) YOUNG 60
DANCE (AND) SPORT (AND) YOUNG 0
DANCE (AND) HEALTH (AND) BENEFITS (AND) 95
YOUNG
DANCE (AND) HEALTH (AND) BENEFITS (AND) 78
YOUNG
DANCE (AND) HEALTH (AND) BENEFITS (AND) 42
YOUNG
DANCE (AND) HEALTH (AND) BENEFITS (AND) 0
YOUNG

TOTAL 1263

Se o estudo identificado ndo correspondesse aos critérios de inclusdo, este facto
era considerado um critério de exclusdo. As razdes para a exclus@o foram: 1) o
documento completo ndo pode ser acedido; 2) depois de o documento ter sido
revisto, nGo cumpre os critérios de inclusdo.

Dos 66 estudos incluidos, 18 foram eliminados devido & revisGo completa do
texto. Finalmente, 20 documentos extra ndo foram incluidos devido a lingua (n=2),
4 amostra (n=4), ao foco (n=3) ou ao facto de ndo serem de acesso livre (n=11).
Finalmente, 28 documentos foram incluidos nesta revisdo da literatura.

24
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RESULTADOS

Dos 28 estudos finalmente incluidos, 6 sdo
tedricos (21,4%), 10 sdo observacionais
(35,7%) e os restantes 12 sdo estudos
experimentais (42,9%). 14,3% (n=4) sdo Actas
de Conferéncias ou similares, enquanto os
restantes 85,7% (n=24) sdo trabalhos
cientificos (artigos). No que diz respeito ao
método, foram utilizadas revisées de literatura
(n=6), testes fisicos (n=10), questiondrios,
inquéritos ou inventdrios (n=10), bem como
protocolos padronizados; por outras palavras,
tanto quantitativos como, em menor grau,
estudos realizados através de métodos
qualitativos como entrevistas, grupos de
discussdo ou observacdo (n=5) foram
recuperados para compreender a danca
desportiva como desporto.

'—

Considerando o interesse cientifico pelo tema, observa-se que o numero de

publicacdes no século XX (n=2) enquanto as da primeira década do século atual

foram 3, o nUmero aumentou consideravelmente no periodo de 2010 a 2019

(n=15) e nos cinco anos da préoxima década ja sdo 9 publicagdes. O grdfico 2

apresenta a evolucdo da publicagdo incluida.

25
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5.6

2000-2004

s N umero de publicagtes incluidas

11

2005-2005 2010-2014 2015-2015 2020-2024

Grdfico 2. NUmero de documentos incluidos num periodo de cinco anos

Seguindo os objetivos desta revisdo, localizdmos
artigos cientificos sobre a danga como desporto (n=14)
e sobre os beneficios da danca como desporto (n=14).
Dentro do tépico da danca como desporto, existem
artigos sobre as habilidades motoras da danga (n=4),
as varidveis fisiolégicas que afetam o desempenho da
danca (n=b), a sele¢do de talentos (n=3), a aplicacdo
de programas de melhoria da aptiddo fisica (n=2) e até
um em que se debate se a danca desportiva é um
desporto ou se a introducdo da competicGo perde a
sua esséncia (Markula, 2018). No que diz respeito aos
beneficios da danca para os jovens, a literatura
destaca tanto os beneficios sociais (n=4) como os
beneficios individuais da danca (n=12), incluindo
beneficios  fisicos, beneficios para a saudde,
desenvolvimento pessoal, melhoria da qualidade de
vida, melhoria do humor, aspetos cognitivos,
inteligéncia emocional e criatividade. A Tabela 2
apresenta um resumo dos documentos selecionados.

26
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Referéncia

Tipo de
artigo/ferram

entas

Tabela 2. Documentos incluidos na revisdo

Finalidade/Objectivos

ERASMUS+ SPORT

Principais conclusées

Adam,
Simion &
Iconomescu
(2018)

Armas &
Sniras (2019)

Experimental /
Procedimentos
/ Teste fisico

Observacional/
Artigo
cientifico/
Entrevistas e
guestionario

Artigo tedrico
/ cientifico

N =24 (12
rapazes e 12
raparigas)

Idade = 12-13

Pais = Roménia

N = 107 bailarinos
Idade = 18-24

Pais = varios

NA

Desenvolver e  experimentar
programas  especializados na
otimizagdo  das  capacidades
psicomotoras em formacdo de
atletas de DanceSport através de
um planeamento rigoroso do
calendario.

Determinar a coopeticdo entre
desportistas dancarinos de danca-
desporto.

Para criar o modelo concetual do
projeto educativo pressupostos da
coordenacao da colaboracdo e da

As capacidades psicomotoras podem  ser
melhoradas no DanceSport gragas a um programa
de treino especifico.

O equilibrio e o equilibrio especifico, em particular,
podem ser melhorados, influenciando assim o nivel
técnico dos bailarinos.

Qual é o impacto das competéncias sociais de
competicdo, cooperacdo e colaboracdo na
competicdo dos desportistas?

Variaveis: Coopeticdo; colaboracdo; competicdo;
cooperacdo; dentro do clube; evento internacional;
nivel internacional; fora do clube; objectivos
pessoais; resultados; confianca.

Os resultados da investigacdo revelaram que a
concorréncia e a cooperacao podem ser combinadas
na colaboracao e afetar indiretamente a coopeticao
através dela.

Os bailarinos de dangas desportivas agem e lutam
por objectivos desportivos e pessoais, utilizando as
capacidades de colaboracdo e de competicdo,

Armas (2016)
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4 Atkins et al.
(2019)

5 Aujla (2020)

Blanksby &
Reidy (1988)

Observacional
/ Artigo
cientifico /
Qualitativo
(grupo de
discussao e
entrevista)

Observacional
/ Artigo
cientifico /
Qualitativo
(entrevistas
semi-
estruturadas e
grupos de
discussao)

Experimental /
Artigo
cientifico /
Teste fisico

N =13
Idade = 18-75
N =9 (1

professor, 4
bailarinos e 4

pais).

Idade = 15-16
anos (bailarinos,
todos do sexo
feminino).

N = 20 (10 casais

de danca de
saldo)
Idade = 15-30

competicdo na atividade de

Danca-Desporto.

Determinar o impacto social e o
significado de "Danca para a
Saude" para os participantes que
frequentaram este programa de
danca intergeracional e de
atividade fisica orientado para a
comunidade.

Explorar as  perspectivas e
resultados de um programa de
desenvolvimento de talentos
inclusivo, e como estes foram
facilitados.

Para prever a energia requisitos de
um concurso para a América Latina
e Moderna danca de saldo a partir
da FC medida por telemetria
enguanto se dancavam sequéncias
competitivas simuladas e

coordenando-as e atingindo uma forma superior de
coopeticao (harmonia).
A teoria da interdependéncia social é aplicada.

Surgiram trés grandes temas que representam o
impacto social da Danga para a Saude e que incluem
(1) Melhorar o bem-estar do individuo, (2) Fomentar
relagbes e ligagdes interpessoais, (3) Fomentar
ligacbes com a comunidade.

Os beneficios para os jovens envolvidos incluiram
elevados niveis de diversdo, melhoria das
capacidades  técnicas e  criativas,  maior
independéncia e confianca, e oportunidades de
socializacdo com colegas que partilham as mesmas
ideias.

Uma série de factores facilitou estes beneficios, tais
como o espirito inclusivo e solidario do programa, o
seu desenvolvimento abrangente e a formacdo de
professores, estratégias de ensino especificas e
relagdes entre o pessoal, os alunos e os pais.

Os resultados sugerem que tanto os machos como
as fémeas dancavam a mais de 80% do seu consumo
maximo de oxigénio. Foi observada uma diferenca
significativa entre homens e mulheres para os
valores brutos e liquidos previstos do consumo de
oxigénio.
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7 Carretti et al.
(2022)

Chen et al.
(2015)

Observacional/ N = 21 bailarinos

Artigo
cientifico/
Questionario

Experimental/

Actas / Teste
fisico e
inventarios
psicolégicos

desportivos com
deficiéncia visual
(em comparagao
com 27 atletas
com deficiéncia
de outros
desportos)

Idade = 20-73

N = 18 bailarinos

Pais = China

relacionando-a com medidas
diretas de V02 e FC previamente
registadas.

Investigar os possiveis beneficios
da danca desportiva para bem-
estar psicolégico (BEP) e QdV de
pessoas com deficiéncia visual,
comparando esta pratica com
outros  desportos adaptados
baseados em sons simples/ndo
ritmicos.

Investigar a respectiva correlagdo
entre o equilibrio corporal e a
cognicao e humor de atletas de
DanceSport de diferentes niveis
através de testes e analises do seu
equilibrio postural estatico,
cognicao e humor.

Os bailarinos apresentaram pontuacoes
significativamente mais elevadas na escala de bem-
estar psicologico (PWB) em termos de autonomia,
dominio do ambiente e auto-aceitacdo, bem como
uma pontuacao total mais elevada do que o outro
grupo de atletas.

Os resultados pontuacdes
significativamente mais elevadas na QdV fisica e
mental dos bailarinos com deficiéncia visual em
comparacdo com outros atletas.

Em conclusdo, os nossos resultados sugerem que,
dadas as suas especificidades, a pratica de os
desportos de danca podem ter um impacto positivo
mais forte na PWB e na QdV dos individuos com
deficiéncia visual do que outros desportos baseados

demonstraram

em sons.

As respectivas correlacdes entre o equilibrio
corporal, a cognicdo e o humor dos atletas do Grupo
de Alto Nivel sdo mais significativas do que as dos
atletas de Nivel Médio e Iniciados.
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Ciematnieks
& Gulbe
(2020)

Dan (2012)

Emmonds et
al. (2024)

Experimental/ N =117
Artigo
cientifico/
Teste fisico
(bateria

Eurofit)

Idade = 9-11

Tebrico/Proce NA
dimentos

Observacao / N = 5,5 milhdes
artigo
cientifico /
analise de
base de dados

(registo)

Idade = 8-18

Paises = 27

Explorar o impacto das dancas
folcléricas no indice de massa
corporal e na condigdo fisica das
criancas em idade escolar, em
comparagao com as criangas que
praticam outras actividades fisicas
fora da escola e com as criangas
que nado praticam actividades
fisicas fora da escola.

A identificacdo de factores na
lingua especifica e na forma de
realizar a comunicacdo especifica
baseia-se no estudo aprofundado
das possibilidades de
interpretacao e expressao
artistico-motora no trabalho do
casal em DanceSport.

Explorar as actuais taxas de
participacdo no desporto juvenil
organizado na Europa, tanto para
homens como para mulheres as
fémeas e
conhecimentos actuais.

atualizar oS

O volume de danca folclérica como atividade fisica
pos-escolar nao ¢é suficiente para fazer uma
diferenca significativa no nivel médio de
condicionamento fisico das criangas.

A comunicacdo artistica dos intérpretes de danca
desportiva apresenta-se sob diferentes formas de
movimento e de inteligéncia emocional. Uma boa
formacao artistica implica conhecimentos teoricos,
um modelo de formacao e de interpretacao baseado
num cenario e num papel a desempenhar, e requer
uma formagdo especifica em comunicagdo nédo-
verbal (movimento).

A danca desportiva (86%) foi o desporto que
registou a maior taxa de participagdo feminina entre
os 18 desportos analisados.

De todos os desportos analisados, apenas os
desportos de danca e o voleibol sdo mais praticados
pelo sexo feminino do que pelo sexo masculino.

A participacdo masculina na danga desportiva
aumenta com a idade (de 9% para 17% entre os 8 e
os 16 anos).
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Izabela,
Katarzyna &
Krzysztof
(2023)

Kosti¢,
Zagorc &
Uzunovic
(2004)

Experimental /
Artigo
cientifico /
Teste fisico e
inventarios ou
escalas
psicolégicas

Experimental /
Artigo
cientifico /
Teste fisico

N = 31 mulheres
bailarinos (danca
contemporanea)

Idade = 13-16

N =29

Idade = 11-13
(feminino)

Pais = Sérvia e
Montenegro

Investigar a relagdo entre o
perfeccionismo e as capacidades
cognitivas motoras na danca.

Determinar a possibilidade de
prever o sucesso em competicoes
de dancas desportivas com base
em determinadas carateristicas
morfolégicas  carateristicas e
capacidades funcionais.

Existe um espago para diagnosticar e projetar o
treino cognitivo em ligacdo com esta disciplina em
criancas pequenas para apoiar o desenvolvimento
cognitivo ndo s6 em geral, mas também em
alinhamento com o desporto.

A antecipacao do tempo e do movimento é uma das
competéncias que um bailarino utiliza
continuamente durante a sua atuacao.

A antecipacao deve ser tdo eficaz quanto possivel, e
factores adicionais do individuo, como o
perfeccionismo, podem modifica-la. Se este
conhecimento for incorporado no trabalho pratico
dos psicélogos desportivos e dos treinadores,
podem ser concebidos mais exercicios para que os
bailarinos tomem decisdes mais eficazes num
espaco limitado.

Estudos futuros devem centrar-se neste aspeto em
relacdo a rotinas de dancga especificas e a capacidade
de memoria.

Relativamente aos resultados, pode presumir-se que
os bailarinos com uma composicao corporal ideal,
largura da pélvis mais estreita, pressdo sistolica
normal em repouso e pressao diastélica mais baixa
em repouso. Os resultados devem ser aceites com
um certo grau de reserva, tendo em conta a faixa
etaria dos bailarinos.
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Koutedakis & Artigo tedrico

Jamurtas
(2004)

Lakes et al.
(2016)

/ cientifico

Observacional
/ Artigo
cientifico /
diferentes

NA

N = 225 bailarinos
(71% mulheres)

Idade = 13-48

Analisar os  parametros

de

desempenho  desportivo  dos

bailarinos.

Estudar as percepgoes

dos

bailarinos sobre os beneficios

fisicos, cognitivos, afectivos
sociais das dangas em parceria.

e

Embora os objectivos estéticos sejam da maior
importancia, os bailarinos continuam sujeitos as
mesmas leis fisicas inflexiveis que os atletas.

Mesmo no auge das suas carreiras profissionais, o
equilibrio muscular, a forca muscular, a poténcia
aerdbica e a integridade dos ossos e das articulagdes
dos bailarinos sao os "calcanhares de Aquiles" dos
sistemas de selecito e de treino atualmente
utilizados apenas para a danca.

Em particular, as lesdes na danca tém sido
associadas a baixos niveis de aptidao fisica, que
muitas vezes se assemelham aos encontrados em
individuos sedentarios.

Dados preliminares indicaram que o treino
suplementar de exercicio fora do estudio pode
aumentar os principais parametros relacionados
com a condicao fisica sem interferir com os
requisitos de desempenho artistico e de danca.

A investigacdo sobre as componentes fisiologicas e
de aptidao fisica da danca e dos bailarinos tem-se
concentrado principalmente na danca de ballet
classico. Relativamente pouco foi publicado em
relagdo a equivalentes modernos.

A maioria dos participantes relatou beneficios
percebidos na aptiddo fisica, cognicdo, afeto e
funcionamento social.
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questionarios Pais = EEUU

e escalas
16 Markula Artigo tedrico  NA
(2018) / cientifico

Examinar o que o desporto e a
danca podem fazer quando se

encontram
contemporanea.

na

sociedade

Os dangarinos experientes relataram beneficios
fisicos, sociais e cognitivos significativamente
maiores do que os dancarinos novatos.

Os  bailarinos empenhados tinham  mais
probabilidades de referir melhorias na aptidao fisica
do que os bailarinos ocasionais.

As melhorias auto-relatadas no humor foram
maiores para as mulheres do que para os homens.
Duragao e frequéncia da danga.

a participacao no programa previa
significativamente a percecdo dos beneficios fisicos,
mas nao dos beneficios cognitivos.

Varios académicos sugeriram que a introducdo da
competicdo - tornando a danca desporto -
comprometeu a danga. Por exemplo, a competicao
transformou o foco em "brilho e glamour" em favor
da criatividade e da imaginacao.

Em segundo lugar, embora acrescentando apelo
popular, a competicdo reproduziu narrativas
estereotipadas de género, raca, sexualidade e idade
na danca.

Com base nesta investigacao, a arte com intencdo de
criatividade e imaginacdo tem mais potencial para
orientar tanto a danca como o desporto para um
caminho de acdo social transgressiva.

Atualmente, a danca adaptou a premissa
competitiva do desporto como parte da sua
estratégia para obter uma vantagem econdmica.
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Mircea &
Dana (2013)

Observacional/ N = desconhecido Analisar a eficacia dos métodos de

Artigo

Idade =18-22

desenvolvimento

da

Embora alguns atletas e treinadores possam agora
utilizar o treino de danca para melhorar o seu
desempenho, o desporto, em geral, ndo foi
transformado por influéncias artisticas, apesar das
criticas dos estudiosos do desporto. Além disso, os
desportos estéticos parecem continuar a ser
marginalizados pela industria do desporto (a
excecdo de alguns desportos estéticos que ganham
grandes audiéncias durante os Jogos Olimpicos).

Os desportos estéticos, como a danga, séo
dominados pelas mulheres. O aspeto estético é
frequentemente  considerado  efeminado e
possivelmente nao interessa ao principal publico-
alvo dos meios de comunicacdo social desportivos.
Devemos continuar a perguntar o que o desporto
pode aprender com a danca e vice-versa, sem
assumir necessariamente que tém de ser iguais.
Ambas as formas de atividade fisica tém grandes
bases de participacdo e podem satisfazer diversas
necessidades, aspiracdes, significados e objectivos
na nossa sociedade atual, mas, enquanto
investigadores, temos de continuar a problematizar
as suas interseccdes para pensar e agir no sentido de
uma mudanca social positiva.

A eficacia dos métodos de desenvolvimento da
personalidade dos adolescentes através da danga é
a tonificacdo do moral e do espirito, a reabilitagdo da
autoestima, a vitalidade, a energia, a forca e a
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cientifico/
Questionario

18 Nieminen Observagao /
(1998) artigo
cientifico /
inquérito

N = 308 bailarinos
(folclore, danca
desportiva, ballet
e bailarinos
modernos)

Idade = 15-32

personalidade dos adolescentes
através da danca.

Avaliar e comparar as motivagdes
de participagdo entre 308
bailarinos folcloricos nao
profissionais, bailarinos de
competicdo de danca de saldo,
bailarinos de ballet e bailarinos
modernos.

dinamica, uma alma sa, um corpo solido e uma
mente sa.

Os programas de danga (danca moderna, danca
social) fazem uma grande diferenga quando se trata
de conhecer as pessoas de um grupo, a
homogeneizacdo do grupo, a harmonizacdo do
grupo e os limites do mesmo.

A danca utiliza o corpo como instrumento principal,
0 que torna a comunicacdo com O emissor muito
mais direta e ndo mediada. Acho-a soberba porque
a forma como nos movemos mostra alguns tracos de
personalidade dos quais ndo temos consciéncia.
Mostra um espelho do nosso eu profundo.

Os bailarinos inquiridos apresentaram varias razoes
para se sentirem atraidos pela danca. As andlises
revelaram  quatro  factores de  motivacdo
significativos: 1) Auto-expressao, 2) Contactos
sociais, 3) Boa forma fisica e 4)
Realizagdo/Performance.

Dois itens de motivos contraditérios, Romper com a
rotina diaria e Preparar-se para uma carreira, foram
considerados itens de motivos individuais.

Os factores mais importantes foram a Auto-
expressdo, a Realizacdo/Performance e o item de
motivacdo individual "Romper com as rotinas
diarias".
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19 Schaillée, Observacional
Theeboom & / Artigo
Skille (2017)  cientifico /
Qualitativo
(observacao e
entrevistas)

20 Sofron &
Tifrea (2021)

Artigo teorico
/ cientifico

N = 25
Idade = 11-19

Pais = Flandres
(Bélgica)

NA

Discutir quais sdo os beneficios
percebidos das raparigas
desfavorecidas em termos de
desenvolvimento e quais sdo os
mecanismos sociais que
permitiram gerar estes resultados
para este grupo.

Conceber um modelo de selecao
para bailarinos.

Em primeiro lugar, o acesso aos programas é uma
condicdo necessaria, mas nao suficiente, para
promover os resultados do desenvolvimento.

Em segundo lugar, os participantes descreveram os
beneficios em quatro areas principais, incluindo as
competéncias relacionadas com o desporto, a
identidade positiva, as competéncias sociais e os
valores positivos.

Em terceiro lugar, existem varios mecanismos sociais
através dos quais os outros significativos, incluindo
0 pessoal adulto e os pares, podem ter um impacto
sobre os beneficios percebidos pelos jovens
participantes. Os mecanismos identificados incluem
a aprendizagem por observacado, as percepgoes dos
participantes sobre os comportamentos de apoio a
autonomia dos treinadores, um clima de carinho e
um clima motivacional.

Em quarto lugar, as carateristicas inerentes a danca
urbana proporcionam um contexto para facilitar um
clima de coaching favoravel a autonomia.

Em qualquer desporto, a selecdo é um processo
longo e exige seriedade, perseveranca e exigéncia de
guem o pratica, mas é recomendavel ter em conta
tanto as particularidades do desporto como as
particularidades de cada bailarino.

O diagnéstico das competéncias deve ser
correlacionado tanto com a particularidade da idade
cronolégica como com a particularidade da idade
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21 Soraka & Teorico / NA
Sapezinskien  Procedimentos
e (2015)

Criar uma metodologia para a
formacdo dos alunos através do
parceiro DanceSport ao prepara-
los para o alto rendimento
concorréncia.

biolégica, de acordo com os processos de
crescimento e de desenvolvimento do corpo
humano: Os critérios médico-biolégicos; os critérios
psicologicos; os critérios metodoldgico-
pedagdgicos; os critérios motores.

O desenvolvimento das competéncias artisticas dos
alunos que utilizam o desporto de danca em parceria
é¢ condicionado pela unidade dos processos
cinestésicos, cognitivos e emocionais, ou seja, o
desenvolvimento sistematico das competéncias de
desporto de danga em parceria, a acumulagdo de
experiéncias pessoais, a combinacdo do ensino dos
valores emocionais e morais, o desenvolvimento da
relacdo entre os alunos e o seu professor.

A danga tornou-se uma atividade desportiva. A
situagdo é semelhante no caso das criangas, uma vez
que as familias que podem pagar aulas de danca
levam os seus filhos as aulas desde tenra idade. No
entanto, em todos os paises, algumas pessoas
decidem levar os seus filhos a aulas de DanceSport
para que eles adquiram as competéncias, o estilo e
as técnicas de danca para se prepararem para as
competicOes e participarem nelas (Helen, 1995).

A percecdo da danca como um espetaculo
(expressdo social da danca) é tradicionalmente
atractiva para a sociedade, uma vez que serve como
meio de expressdo da atividade social.
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22 Spesyvykh et
al. (2019)

23 Tang (2024)

Experimental /
Artigo
cientifico

Experimental /
Artigo
cientifico /
Escala de
saude mental

N = 84
Idade = 18-35

Pais = Ukrania

N = 400 alunos

Determinar o coeficiente de
assimetria dos bailarinos
qualificados.

Investigar o impacto da danca
desportiva moderna na salde
mental dos estudantes
universitarios.

Foi revelada uma forte tendéncia para a atividade
hemisférica direita em ambos os grupos de
bailarinos.

Foi confirmada a importancia de uma avaliacdo
exaustiva da lateralizacdo da fungdo cerebral para a
identificacdo atempada da sinistralidade no
desporto e na selecao profissional. Isto é importante
porque ha muitos atletas canhotos de destaque em
diferentes desportos. A maioria deles distingue-se
por um elevado nivel de criatividade e capacidades
para trabalhos artisticos originais. Foi determinada a
tendéncia para a atividade hemisférica direita. Este
critério pode ser considerado como um dos
componentes mais significativos para a selecdo de
criangas nos desportos de danca.

O SportDance tem um efeito promotor ao nivel da
salide mental.

O SportDance pode melhorar o estado psicolégico
dos estudantes.

O SportDance pode melhorar as competéncias
interpessoais.

O SportDance pode resistir eficazmente as barreiras
psicolégicas dos estudantes.

E uma atividade fisica muito benéfica para os
estudantes.
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Uzunovié,
Kosti¢ &
Mileti¢ (2009)

Vaczi et al.
(2016)

Vajngerl &
Wolf-Cvitak
(2000)

Experimental /
Artigo
cientifico /
Teste fisico
(coordenacao,
frequéncia de
movimentos,
equilibrio,
coordenacdo
ritmica e
flexibilidade)

Experimental /
Artigo
cientifico /
Teste fisico

Observacional
/ Estudo
cientifico /
Questionario

N =95

Idade = 15-18

N = 20 bailarinos
Idade = 20-32

Pais = Alemanha

N = 122 raparigas
(48 estudantes de
desporto, 43 de
ritmica ginastica
desportiva e 31
danca desportiva)

Idade = 12-30

Para avaliar as capacidades
motoras e a aptidao fisica como
variaveis preditoras e com base no
nimero de pontos que cada uma
das dancarinos adquiridos em
competicdes de danca.

Para testar a hipdtese de que,
relativamente as capacidades
maximas, as dancas de saldo sdo
mais intensivas para e que a
técnica de preensdo (feminina vs.
masculina) regula a intensidade da
danca.

Determinar a estrutura
motivacional das raparigas que
praticam desportos com uma
componente estética distinta, ou
seja, a ginastica ritmica desportiva
e a danga desportiva.

Os resultados obtidos ilustram a formacdo de
complexos motores ideais em bailarinos desportivos
do sexo feminino e masculino e, juntamente com as
diferencas de género detectadas (no teste de
avaliagdo da poténcia, flexibilidade e resisténcia
especifica e geral), devem ser respeitados no
processo de treino da danca.

Ver quadro dos resultados dos ensaios na pag. 85.

Conclui-se que os dancarinos de saldo de classe
baixa tém um desempenho maximo durante a
simulacdo de competicdo. Utilizando a frequéncia
cardiaca como indicador de intensidade, as dancas
de saldo sdo mais intensas para as mulheres devido
a sua técnica Unica de preensao.

O espago motivacional foi examinado com 30
variaveis. Através da analise fatorial, foram isoladas
8 dimensdes latentes, das quais se destacam as duas
primeiras.

A primeira foi designada por movimento estético e
refere-se a ligagdo entre a musica e a expressividade
dos movimentos, bem como a capacidade especifica
de exprimir a prépria personalidade através dos
movimentos.
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Zanchini &
Malaguti
(2014)

Zhang,
Zhang & Hao
(2022)

Experimental / N = 20 (10 casais)

Artigo Idade = 19-31
cientifico / aqe = 1=
Teste fisico

Experimental / N = 300

Artigo estudantes de
cientifico / danca e desporto
Inquérito e

teste

bioquimico

Definir o gasto energético e a
intensidade das duas principais
modalidades de Danca Desportiva
(dancas latino-americanas e
standard) em atletas de alto nivel e
verificar ~as  carateristicas e
diferencas entre estes dois
géneros de danca.

Explorar as alteracdes fisioldgicas e
bioquimicas causada pelo
DanceSport.

A outra é a dimensao da socializacdo em grupo e das
experiéncias que satisfazem especificamente os
praticantes de desportos estéticos.

As restantes seis dimensdes latentes sdo menos
estruturadas, mas fornecem informacdes sobre a
estrutura das motivaces das raparigas para
praticarem desportos com uma componente
estética distinta.

A analise estatistica ndo revela diferencas entre as
duas disciplinas de danca, os nossos resultados
sugerem que a Dancga Desportiva é uma atividade
moderada/pesada que requer um forte dispéndio de
energia. Os atletas envolvidos em programas de
treino continuo apresentam um Nivel de Atividade
Fisica vigoroso.

Os indices fisiolégicos também sofreram alteragoes
significativas, com uma reducdo média da gordura
corporal superior a 5%.

Conclusdo: O DanceSport provou ajudar a melhorar
a funcao fisica e bioquimica dos seus praticantes.
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OBSERVACOES FINAIS

A danca desportiva parece estar cada vez mais estabelecida nas mentes dos
cientistas do desporto, ndo sem alguma controvérsia sobre se a competicdo faz
com que perca a sua esséncia (Markula, 2018) ou se existe uma tensdo entre o
artistico e o desenvolvimento de competéncias fisicas e motoras (Koutedakis, &
Jamurtas, 2004; Soraka & Sapezinskiene 2015). Neste sentido, a participa¢do na
danca desportiva estd estimada entre 9 e 17% das criangas e jovens que
praticam desporto, sendo também um dos desportos mais feminizados
(Emmonds et al., 2024). As principais motivagdes para a prdtica parecem ser a
autoexpressdo, o contacto social, a boa forma fisica e a realizagdo ou
desempenho. Entre os dancarinos de competicdo, existe também a contradicdo

de praticar para quebrar a rotina e para se preparar para uma carreira No mMeio
(Nieminen, 1998). Para as dancarinas, em particular, a énfase é colocada no
movimento estético e na socializagdo em grupo (Vajngerl & Wolf-Cvitak, 2000).

Esta concegdo da danca desportiva como desporto é observada em estudos
fisiolégicos que tentam determinar as exigéncias e os fatores limitantes do
desempenho desportivo em danca (Blanksby & Reidy, 1988; Soraka &
Sapezinskiene, 2015; Spesyvykh et al.,, 2019; Zanchini & Malaguti, 2014; Zhang et
al, 2022) ou aqueles que medem a intensidade do desporto em compara¢do com
outros desportos ou modalidades de danca, observando, por exemplo
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que, embora a danca folclérica ndo possa ser
considerada  uma  atividade  fisica  intensa
(Ciematnieks & Gulbe, 2020), a danca desportiva
fornece frequéncias cardiacas e outros indicadores
que a tornam uma atividade moderada a vigorosa,
sendo a intensidade mais elevada para as mulheres
devido a técnica (Vaczi et al., 2016). Este facto levou @
aplicagéo de programas de melhoria da condi¢do
fisica e do desempenho para dancarinos desportivos
(Adam et al., 2018; Koutedakis & Jamurtas, 2004),
bem como ao desenvolvimento de diferentes modelos
de detecdo e selecdo de talentos (Kosti¢, Zagorc &
Uzunovi¢, 2004; Sofron & Tifrea, 2021; Uzunovic,

Kosti¢ & Miletic¢, 2009).

Ao nivel dos beneficios encontrados para a dancga
desportiva entre os jovens (Lakes et al,, 2016), podemos
destacar a aquisicdo de competéncias sociais como a
competicdo, a cooperacdo e a colaboracdo (Armas, 2016;
Armas & Sniras, 2019), melhorias na sadde tanto ao nivel
individual como no bem-estar e desenvolvimento pessoadl
(Atkins et al, 2019; Aujla, 2020; Mircea & Dana, 2013;
Tang, 2024), melhorias ao nivel cognitivo (Chen et al,
2015; 1zabela, Katarzyna & Krzysztof, 2023), humor (Chen
et al, 2015), competéncias interpessoais (Tang, 2024),
inteligéncia  emocional  (Dan, 2012), ligagdes a
comunidade (Atkins et al, 2019). Isto também se reflete
em populagdes especificas, como as pessoas com
deficiéncia visual (Carretti et al, 2022), que podem
melhorar a sua qualidade de vida através da danca, ou
jovens mulheres de meios desfavorecidos, para quem a
danca contribui, embora ndo o suficiente, para a sua
aquisicdo de competéncias desportivas, identidade
positiva, competéncia social, bem como a integracdo de
valores positivos (Schaillée et al., 2017).
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INTRODUCAO

Os testes fisicos sdo uma ferramenta

essencial para avaliar a aptiddo fisica dos
adolescentes e jovens adultos, uma vez que
fornecem dados objetivos e quantificdveis
sobre o seu estado de salde e desempenho
fisico. Durante esta fase da vida, o
desenvolvimento fisico e os hdbitos de
atividade sdo essenciais para estabelecer
uma base sdlida para a sadde a longo prazo.
Estes testes medem diferentes capacidades,
como a resisténcia cardiovascular, a forca
muscular, a flexibilidade e a agilidade, que
s@o indicadores-chave de um estilo de vida
sauddvel.  Além disso, as avaliagdes
regulares ajudam a identificar os pontos
fortes e as dreas a melhorar, promovendo a
adocdo de hdbitos de exercicio adequados e
a prevencdo de problemas relacionados com
a inatividade fisica.
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Num contexto educativo ou desportivo, os testes fisicos também promovem a
autoconsciéncia e a motivacdo, ajudando os jovens a estabelecer objetivos
realistas e a manter um compromisso com o seu bem-estar geral (American
College of Sports Medicine, 2013; Conselho da Europa, 1988; Léger et al., 1988;
Ortega et al,, 2008; Ruiz et al.,, 2009).

Os testes de aptiddo fisica sGo uma ferramenta valiosa para comparar atletas de
diferentes modalidades desportivas e identificar as exigéncias fisicas especificas
associadas a cada modalidade. Ao avaliarem pardmetros como a capacidade
aerdbica, a forca muscular, a agilidade e a flexibilidade, estes testes fornecem
informacdes sobre os perfis fisioldgicos e biomecdnicos dos atletas. Por exemplo,
testes de resisténcia como a corrida vaivém de 20 metros sdo amplamente
utilizados para avaliar a aptiddo cardiovascular, permitindo comparacoes entre
desportos que dependem muito da resisténcia aerdbica, como o futebol e o
basquetebol (Léger et al., 1988). Do mesmo modo, as avaliagdes da forca e da
poténcia, incluindo os testes de salto vertical, ajudam a diferenciar as
capacidades de desempenho em desportos baseados na poténcia, como o
levantamento de pesos ou o sprint (Ruiz et al.,, 2009).

Estas comparacdoes permitem aos
treinadores e formadores adaptar os
programas de treino, otimizar o
desempenho e até orientar o0s
processos de identificacdo de
talentos, promovendo uma
abordagem mais baseada em
provas para o desenvolvimento dos
atletas (Ortega et al., 2008). Estas
avaliagdes ndo sé melhoram o
desempenho individual, como
também fornecem uma estrutura
para compreender a interacdo entre
os atributos fisicos e as exigéncias
dos vdrios desportos.
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Objetivos
Os objetivos deste estudo foram os

seguintes:

o Avaliar a aptiddo fisica de um
grupo de jovens com idades
compreendidas entre os 14 e os
24 anos em funcdo de varidveis
sociodemogrdficas como a faixa
etdria, o género e o pals de
origem.

o Comparar o nivel de aptiddo
fisica de um grupo de jovens
dancarinos em relacdo a um
grupo de atletas de outros
desportos e a um grupo de

estudantes.
Métodos
Os participantes neste estudo foram
96 jovens com idades compreendidas
entre os 14 e os 24 anos (45,8% do
sexo feminino e 54,2% do sexo

masculino). A idade média era de
18,12 anos. A amostra era constituida
por 24 jovens de cada um dos paises
parceiros do projeto (Letonia, Turquia,
Roménia e Portugal). Destes 24 jovens
por pals, 8 eram dancarinos, 8 eram
atletas de outros desportos e 8 eram
estudantes. Assim, da amostra total,
32 eram dancarinos, 32 eram atletas e
32 eram estudantes.
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Estes 96 jovens  foram

submetidos a exercicios de

Normativas de Controlo de

testes fisicos listados abaixo:

e Corrida de 20 m (medida
em tempo para completar).

e Salto em comprimento a
partir do local (medido em
metros saltados).

e Saltar & corda 1 minuto
(medido em numero de
saltos).

o Corrida vaivém (medida
em tempo para completar
3 viagens de ida e volta).

e 800m de corrida (medidos
em tempo para completar).

~ Cada participante no projeto realizou

estes testes num total de 20 vezes. Os
resultados foram baseados na média
das notas obtidas nessas 20
tentativas, uma vez que esta € a
medida mais adequada de aptiddo
fisica e limita possiveis erros humanos
de medicdo (se apenas for tido em
conta o melhor registo).

A equipa do projeto tinha estabelecido
normas por género e idade (ver
Tabela 1), pelo que a conformidade ou
ndo conformidade com estas normas
também foi considerada.
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Os resultados obtidos foram
tratados através da estatistica
descritiva. De seguida,
procedeu-se a uma andlise de
correlagéo para verificar se
existiom associacoes entre as
diferentes varidveis, utilizando
o coeficiente de Pearson. As
diferencas por género e
modalidade foram analisadas
através do teste t de Student
(t-test) e os testes ANOVA.
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RESULTADOS

Resultados gerais

O tempo médio no teste de corrida de 20 metros foi de 3,79 segundos. A Figura
1 mostra a distribuicdo das classificacoes no teste, onde o eixo x representa o
tempo e o eixo y representa os participantes da Normativa de Controlo.

30

25

20

15

: I I

0 . =

D,‘:c’\ a 1@“9\ q‘)ﬂ-‘\ i -106-;‘ i J_',:"Jc-}\ D{qﬁc’\ i q:;;\ & 1@:’\‘ 5 D.,"ﬁ\

-.‘._.fﬂl IO{J‘ '
7 a0

L

0%

L] B

Figura 1. Distribuicdo dos resultados de 20m (geral)
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A disténcia média no teste de salto em comprimento foi de 1,98 m. A Figura 2

mostra a distribuicGo das classificacbes no teste, onde o eixo x representa a
distdncia e o eixo y representa os participantes da Normativa de Controlo.
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Figura 2. Distribuicdo dos resultados do salto em comprimento (geral)
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O tempo médio no teste de corrida de vaivém foi de 17,31 segundos. A Figura 3
mostra a distribuicdo das classificacdes no teste, onde o eixo x representa o

tempo e o0 eixo y representa os participantes da Normativa de Controlo.

(15,465, 16,665] (17,865, 19,065] (20,265, 21,465]
(14,265, 15,465] (16,665, 17,865] (19,065, 20,265]
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Figura 3. Distribuicdo dos resultados de corrida de vaivém (geral)
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O numero médio de repeti¢des no teste de saltar a corda foi de 103,7. A Figura 4

mostra a distribuicéo das classificacdes no teste, onde o eixo x representa as
repeticoes e o eixo y representa os participantes da Normativa de Controlo.

(73,7,88,7] (103,7,118,7] (133,7, 148,7)
[58,7,73,7] (88,7, 103,7] (118,7,133,7] (148,7, 163,7]
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Figura 4. Distribuicdo dos resultados dos saltos & corda (geral)
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O tempo médio no teste de corrida de 800 metros foi de 3,88 minutos. A Figura
5 mostra a distribuicdo das classificacdes no teste, onde o eixo x representa o
tempo e o eixo y representa os participantes da Normativa de Controlo.
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Figura 5. Distribuic@o dos resultados da corrida de 800 m (geral)
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Resultados por pais

3
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Quanto aos resultados por pais, a Turquia destaca-se em todas as provas, com

excecdo dos 800 metros, onde tem uma média muito semelhante & de Portugal. E
sequida pela Letdnia e, a uma certa distdncia, Portugal e a Roménia disputam a
"medalha de bronze".

Poder-se-ia pensar que estas diferencas se devem a idade dos participantes nos
diferentes paises; no entanto, a Letdnia tem a idade média mais baixa (16,79
anos), sequida de Portugal (17,20), da Romeénia (18,66) e da Turquia (19,83). O
numero de homens e mulheres em cada um dos paises também ndo justifica
estas diferencas, uma vez que /7 mulheres participaram na Turquia, 11 na
Romeénia, 13 na Leténia e 14 em Portugal.

Co-funded by AY: ;
the European Union

g A
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As figuras 6, /7, 8,9 e 10 mostram graficamente a comparacdo entre as amostras

para cada um dos ensaios.

Letdnia

Portugal

Roménia

Turquia

Figura 6. Médias dos resultados do teste dos 20
metros por pals
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Letdnia

Portugal

Roménia

Turqguia

Figura 7. Médias dos resultados do teste de salto
em comprimento por pais

o

Portugal

Roménia

o

Figura 8. Médias dos resultados do teste de corrida

de vaivém por pais
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Letdnia

Portugal

Roménia

Turquia

Figura 9. Médias dos resultados do teste de salto a corda

por pais
Letdnia 3,38
Portugal 4,33
Roménia 4,48
Turquia 3,34

Figura 10. Médias dos resultados do teste de 800 m por
pais
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Resultados por género

A Figura 11 mostra as diferencas entre os géneros para cada um dos testes. Em
média, os homens tiveram um melhor desempenho do que as mulheres, com
excecdo de saltar & corda.

800m I
Vaivém -
Salto em comprimento l
20m I
0 20 40 60 80 100 120

® Homens ™ Mulheres

Figura 11. Diferencas por género nos resultados dos testes
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Resultados por modalidade

Um dos principais objetivos deste projeto é demonstrar o potencial da danca
como desporto. Neste sentido, a andlise dos resultados dos testes fisicos é
considerada vital para o cumprimento deste objetivo, da mesma forma que as
seccdes seguintes analisardo, qualitativamente, outros beneficios da danca.

Os resultados mostram que os dancarinos tiveram melhor desempenho no salto &
corda e nos 800m, enquanto os atletas tiveram melhor desempenho nos 20m, no
salto em comprimento e na corrida de vaivém. Em todas as provas os alunos

obtiveram os piores registos. As figuras 12, 13, 14, 15 e 16 mostram os
resultados por prova.

Atletas

Dancarinos

Estudantes

Figura 12. Teste de corrida de 20m (registo médio por modalidade)
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Atletas

Dancarinos

Estudantes

Figura 13. Prova de salto em comprimento (registo
médio por modalidade)

Atletas

Dancarinos

Estudantes

Figura 14. Teste de corrida de vaivém (registo médio
por modalidade)
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Atletas 103,82

Dangarinos

Estudantes

Figura 15. Teste de salto & corda (registo médio por
modalidade)

Atletas Sl
Dancarinos 3,5
Estudantes 4,43

Figura 16. Teste de 800m (registo médio por modalidade)
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Conformidade com as medidas do grdfico de Normativas de Controlo

As figuras 17, 18, 19, 20 e 21 mostram a percentagem de participantes que

atingiram as normas em cada teste.

= Sim = Ndo

Figura 17. Conformidade com as normas de corrida de 20 m

= Nio =Sim

Figura 18. Conformidade com as normas de salto em

comprimento
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= N3o = Sim

Figura 19. Conformidade com as normas da corrida de
vaivém

= S5im = Nio

Figura 20. Conformidade com as normas de salto a corda
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= MNio = Sim

Figura 21. Conformidade com as normas da corrida de 800m

A Figura 22 mostra que 68% dos atletas cumprem as normas, enguanto 0s
dancarinos cumprem um pouco menos (64,1%). Os estudantes sdo os que tém
menos probabilidades de cumprir as normas, com apenas 40,1% a cumpri-las.

Atletas Dancarinos Estudantes

mSim mNdo

Figura 22. Conformidade com as normas por modalidade
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ANALISE DE ASSOCIACAO DE VARIAVEIS

A matriz de correlagdo (Tabela 3) apresenta
as seguintes correlacoes:
20m vs. Salto Comprimento (-0,826):

e Existe uma forte correlacdo negativa. Isto
indica que, & medida que os tempos de
20m aumentam (pior desempenho), 0s
resultados do salto em comprimento
diminuem (menor distdncia alcancada).

20m vs. Vaivém (0.723):

e Existe uma forte correlacdo positiva,
sugerindo que tempos mais elevados de
20m (pior desempenho) estdo associados
a piores resultados na corrida de vaivém.

20m vs. Corda (-0.502):
» Existe uma correlagdo negativa moderada.

Os melhores tempos de 20m (mais baixos)
estdo  associados a um  melhor
desempenho no teste de corda.

68



101133504 — DAYS ERASMUS+ SPORT

20m vs. 800m (0.653):

e Observa-se uma correlagGo  positiva
moderada. Isto sugere que tempos mais
elevados de 20m estdo associados a
piores tempos de 800m.

Salto Comprimento vs. Vaivém (-0.802):

e Uma forte correlacdo negativa, indicando
que melhores resultados no Salto em
Comprimento  (maior distdncia) estdo
associados a melhores resultados na
corrida de vaivém (tempos mais baixos).

Salto Comprimento vs. Corda (0.618):
e Existe uma correlagdo positiva moderada.
As melhores disténcias no salto em

comprimento estdo associadas a um
melhor desempenho no teste de corda.

Salto  Comprimento  vs.  800m

(-0.683):

« Uma correlagdo negativa
moderada. Melhores resultados
no salto em comprimento estéo
associados a melhores (mais
baixos) tempos nos 800m.

Vaivém vs. Corda (-0.716):

e Uma forte correlagdo negativa.
Melhores tempos de corrida
vaivém est@o associados a

melhores resultados no teste de
corda.
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Vaivém vs. 800m (0.825):

o Existe uma forte correlagdo positiva. Isto
sugere que um bom desempenho na
corrida de vaivém estd associado a

melhores tempos na corrida de 800m.

Corda vs. 800m (-0.754):

e Uma forte correlacdo negativa, indicando
gque um bom desempenho no teste de
corda estd relacionado com melhores
tempos nos 800m.

Tabela 3. Matriz de Correlacdo

20m Comprimento  Vaivém Corda 300m
20m 1.000 -0.826 0.723 -0.502 0.653
Comprimento -0.826 1.000 -0.802 0.618 -0.683
Vaivém 0.723 -0.802 1.000 -0.716 0.825
Corda -0.502 0.618 -0.716 1.000 -0.754
800m 0.653 -0.683 0.825 -0.754 1.000

A ANOVA avalia se as médias dos testes fisicos diferem significativamente entre
as modalidades (Atletas, Dancarinos e Estudantes). Analisémos o valor-p para

determinar se as diferencas sdo estatisticamente significativas (utilizando um

nivel de significdncia comum de 0,05). Os resultados s@o os seguintes:

e 20m (F = 18,45, p = 0,000044): O valor de p é inferior a 0,05, indicando que
existem diferencas significativas nos tempos de 20 m entre as modalidades.

Este facto sugere que as modalidades tém um impacto significativo no

desempenho neste teste.
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o Comprimento (F = 12,84, p = 0,000543): O valor de p é inferior a 0,05,
indicando diferencas significativas nas distdncias de salto em comprimento
entre as modalidades. Algumas modalidades tém um desempenho
significativamente melhor do que outras neste teste.

o Vaivém (F = 4,01, p = 0,0481): O valor de p € inferior a 0,05, indicando
diferencas significativas nos tempos de Vaivém entre as modalidades.
Embora a diferenca seja menos acentuada do que nos outros testes, ndo
deixa de ser relevante.

e Corda (F =031, p =05768): O valor de p é superior a 0,05, indicando que
ndo hd diferenca significativa nos resultados do teste de corda entre as
modalidades.

e 800m (F =098, p=03257): O valor de p € maior que 0,05, sugerindo que
ndo hd diferencas significativas nos tempos de corrida de 800m entre as
modalidades.

O teste t avalia se as médias dos testes
flsicos diferem significativamente entre
homens e mulheres. Analisémos o valor-
p para determinar se as diferencas sdo
estatisticamente significativas (nivel de
significncia de 0,05). Os resultados
para este teste foram:

e 20m (t = -4,35, p = 0,000036): O
valor de p é inferior a 0,05, indicando
que existem diferencas significativas
entre géneros nos tempos de 20m.
Os homens e as mulheres
apresentam desempenhos
significativamente diferentes neste
teste.
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o Comprimento (t = 3,68, p = 0,000397): O valor de p é inferior a 0,05, indicando
diferencas significativas nas distdncias de salto em comprimento entre os
géneros. Este facto sugere que os homens e as mulheres tém um
desempenho diferente neste teste.

o Vaivém (t = -2,06, p = 0,0421): O valor de p é inferior a 0,05, indicando
diferencas significativas entre géneros nos tempos da corrida de vaivém. A
magnitude da diferenga € menor do que nos outros testes, mas ainda assim
relevante.

e Corda (t =-0,56, p = 0,5744): O valor de p € superior a 0,05, indicando que
ndo hd diferenca significativa entre os géneros no teste de corda.

e 800m (t=-1,02, p=0,3122): O valor de p € superior a 0,05, sugerindo que
ndo existem diferengas significativas entre géneros nos tempos de corrida de
800m.
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Observacoes finais

1. Os resultados por pafs mostram que, independentemente do sexo ou da
idade, a Turquia era o pals com mais participantes em boa forma fisica, seguida
da Letdnia. No entanto, é de salientar que o Unico critério de inclusdo foi a idade e
o facto de pertencer a um dos trés grupos (atletas, dangarinos ou estudantes) néo
¢ indicativo de um nivel nacional para além desta amostra.

2. Na andlise por modalidade, os resultados corroboram a hipdtese da
semelhanca da danca em termos de melhoria e manutencdo da aptiddo fisica,
uma vez que 0s dancarinos participantes tiveram melhor desempenho em duas
tarefas e ficaram préoximos dos atletas nas restantes trés.

3.  Este aspeto é reforcado pelo facto de a percentagem de dancarinos que
cumprem as normas ser muito ligeiramente inferior a dos atletas e claramente
muito superior a dos estudantes.

4. A correlacdo mostra que 0s
testes parecem estar
relacionados entre si, sugerindo
gue existe um conjunto comum
de capacidades fisicas
subjacentes que influenciam os
resultados (por exemplo, forca,
velocidade, resisténcia).  As
correlacoes mais fortes
verificam-se entre os testes de
desempenho cardiovascular
(corrida de wvaivém e 800 m),
enquanto as relacbes entre a
forca (Salto em comprimento,
Corda) e a resisténcia sdo
moderadamente significativas.
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b.  Os resultados do teste ANOVA indicam que os testes de 20m, Salto em
comprimento e Vaivém apresentam diferengas significativas entre modalidades,
indicando que estas capacidades fisicas estdo relacionadas com o tipo de
modalidade (Atletas, Dancarinos ou Estudantes). Os testes de Corda e 800m ndo
apresentam diferencas significativas entre modalidades, sugerindo que estas
capacidades podem ndo ser tdo influenciadas pelo tipo de modalidade.

6. Finalmente, as provas de 20m, Salto em comprimento e Vaivém apresentam
diferencas significativas entre os géneros. As provas de Corda e 800m ndo
apresentam diferencas significativas, o que indica que os géneros tém um

desempenho semelhante nestas provas.
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INQUERITO A JUVENTUDE -
PARTICIPANTES DO GRUPO-ALVO DO
DAYS
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INTRODUCAO

Tal como foi demonstrado na anterior revisdo da literatura (ver seccdo
correspondente), existe evidéncia cientifica sobre as carateristicas da danga como
desporto, tanto a nivel fisioldgico ou de intensidade, mas também com um valor
incalculdvel nos processos de saude mental e social, especialmente entre as
mulheres jovens, que escolhem esta atividade em maior medida do que os
homens.

A sua natureza expressiva pode ajudar os jovens a comunicar melhor, a exprimir
e a canalizar as suas emocoes, e demonstrou ser uma atividade desportiva eficaz
no trabalho com populagdes vulnerdveis.

No entanto, a maior parte dos estudos refere-se a uma populacdo de dangarinos.
Neste sentido, e em consondncia com os objetivos do projeto, € interessante
comparar a percecdo comparativa entre dangarinos, outros atletas e estudantes
que ndo se consideram nem atletas nem dancgarinos, de modo que se possa obter
uma compreensdo mais profunda das semelhancas e diferengas entre a danca e
outras atividades realizadas por jovens, os seus beneficios e barreiras especificos,

e a forma como contribuem para a salde e o bem-estar dos jovens europeus.
—ta ' - -
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OBJETIVOS

Tendo em conta o que precede, 0
presente estudo visou conhecer o0s
pardmetros de saude, bem-estar e
participagdo desportiva de uma
populagcdo de jovens dancarinos
europeus. Para atingir  este
objetivo, foram estabelecidos os
seguintes objetivos:

e Avaliar os beneficios e as
barreiras  da danca em
comparagdo  com  outras
formas de participagdo
desportiva.

e Avaliar o contributo que a
danca pode dar aos jovens
para a percegdo do bem-estar.

e Analisar as componentes
especificas da danca na
promocdo da saude dos
jovens em comparagdo com
outras formas de participagdo

METODOS

desportiva.

Participantes

A amostra era constituida por 96 jovens europeus com idades compreendidas
entre os 14 e os 25 anos (24 dancarinos, 24 atletas e 24 estudantes que ndo
praticam desporto formal), residentes nos pafses que participam no projeto
DAYS. A distribuicGo por faixa etdria é quase equilibrada (Figura 23); por
género, 54% sdo homens e 46% mulheres.
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n14-16 =»17-20 = 21-25

Figura 23. Distribuicdo dos participantes por faixa etdria

Os participantes tem a auto-percecdo do seu estado de saude e a sua aptiddo
fisica como muito bons (Figura 24). Cerca de 10% dos participantes sentem-se
mal.

50
a5 42,9
40 38,8
35
28,6
30 26,5 :
25 20,4 =RE
20
15
10,2
10 8,2
D - —
Fraco Médio Bom Muito bom Excelente

B Estado de saide  m Aptiddo fisica

Figura 24. Estado percebido de salde e aptiddo fisica
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Relativamente & intensidade da atividade fisica, a maioria (53,1%) pratica uma
intensidade moderada, com um tergo do total a praticar uma intensidade vigorosa
(Figura 25).

Baixa intensidade = Moderado = Vigoroso

Figura 25. Intensidade da atividade fisica

Por dimensdo do municipio onde residem, a maioria vive numa cidade (52,1%),
25% numa vila e um pouco menos numa aldeia (22,9%). 85,5% estdo a estudar,
12,5% a trabalhar e 2% noutras situagoes. Apenas 6 vivem sozinhos (6,2%),
enquanto 71,8% vivem com a familia, 17,7% em residéncias coletivas (residéncia
de estudantes ou de atletas) e 4% partilham a casa com outra pessoa que ndo a
familia.

Quanto G sua situacdo econdmica, 18 ndo responderam (18,7%). Dos que
responderam, 50% sdo fluentes e nunca tém dificuldades em fazer face as
despesas, 23,9% tém dificuldades as vezes e, finalmente, hd 7,.3% que tém
frequentemente dificuldades econdmicas.
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INSTRUMENTOS

Foi concebido um questiondrio em linha para recolher as informacdes
necessdrias. A forma de administragdo era em linha, mas supervisionada.
Durante as sessdes de controlo normativo, os gestores procederam a explicagdo,
enviaram a ligagdo ou mostraram um cédigo QR para aceder ao questiondrio e
estiveram & disposi¢@o dos jovens participantes para responder a eventuais

dudvidas que pudessem ter.

O questiondrio consistia:

1. Aceitacdo da participacdo no estudo, bem como da politica de protecdo de
dados.

2. Dados soécio-demogrdficos.

3. Dados sobre a atividade fisica e a saulde, incluindo a auto-percecdo do
estado de saude, o nivel de aptiddo fisica e a participagdo desportiva.

4. O Indice de Bem-Estar KIDSCREEN-10, versdo para criancas e adolescentes
(The KIDSCREEN Group, 2004). Para medir o estado subjetivo de bem-estar,
foi utilizado o Indice KIDSCREEN-10, na sua versdo para criancas e
adolescentes. Trata-se de um instrumento com 10 itens, respondidos numa
escala de Likert, que reflete a frequéncia com que se sentiram de uma
determinada forma na semana anterior & aplicagdo do questiondrio.

5. A Escala de Beneficios e Barreiras do Exercicio (©Sechrist et al.1985). Trata-
se de um instrumento de 43 itens que procura explorar os beneficios e as
barreiras associados ao exercicio fisico. Os participantes sdo convidados a
indicar o seu nivel de concorddncia ou discorddncia com cada afirmagdo
numa escala de Likert de 4 pontos.

6. Body Image Questionnaire © MBSRQ (Ribas et al.,, 2008), constituido por 39
itens que sdo respondidos numa escala tipo Likert de acordo com o grau de
concorddncia/discordéncia com cada uma das afirmacgdes. E composto por
quatro fatores: Importdncia  Subjetiva da  Aparéncia  Corporal  (SCI),
Comportamentos Orientados para a Forma Fisica (FOB), Atratividade Fisica

Autoavaliada (SPA) e Cuidados com a Aparéncia Fisica (PAC). 80
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PROCEDIMENTOS

Uma vez que o estudo obteve o parecer favordvel do Comité de Etica para a
Investigagdo do Governo de Aragdo (Espanha), com a referéncia C.I. PI23/641, na
Lein.° 02/2024 aprovada em 24 de janeiro de 2024, cada coordenador do projeto

DAYS estabeleceu um calenddrio para a aplicagdo dos questiondrios.

O questiondrio foi traduzido pelos parceiros do projeto para cada uma das linguas

dos paises participantes (letdo, turco, portugués e romeno).

Os participantes tinham de ter completado pelo menos 2/3 do teste normativo de
controlo antes de responderem ao questiondrio. O questiondrio, embora em linha
e autoadministrado, foi administrado numa das sessdes presenciais em que se
realizaram as atividades do projeto (principalmente os testes normativos de

controlo); os inquiridos foram supervisionados na aplicacdo do questiondrio.
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ANALISE DE DADOS

Os dados obtidos foram analisados com recurso G estatistica descritiva e
inferencial. Todos os testes estatisticos foram aplicados com um nivel de
confianca de 95% e o software estatistico IBM SPSS versdo 29.0 foi utilizado

para todas as andlises.

No caso da pergunta aberta sobre as expectativas pré-projeto, a andlise de

conteudo foi realizada pelos investigadores do projeto.

|
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RESULTADOS

Quando questionados sobre as suas expectativas em relagdo ao projeto, 46,9%
afirmaram que o projeto foi melhor do que o esperado, 31,6% como esperado.
Apenas 1% considerou que o projeto foi pior do que esperavam e, finalmente,

20,4% disseram que ndo tinham expectativas antes do projeto.

Os valores obtidos (média da amostra total) para as escalas dos diferentes
instrumentos foram os seguintes (0 que permitiria a comparagdo entre a média
global e as diferentes categorias de andlise):

o KD SCORE: Média= 37,73+6,23.

o Escala de beneficios: Média = 95,27+13,05.

o Escala de barreiras: Médiao= 36,39+8,17.

o Importéncia subjetiva da aparéncia corporal - CSI: Média = 3,51+0,38.

e Comportamentos Orientados para a Forma Fisica-FOB; Média =3,57+0,66.

» Atratividade Fisica Autoavaliada -SPA. Média= 3,69+0,81.

o Cuidado com a aparéncia fisica - PAC. Média = 3,94+0,63.

Quando analisamos as diferentes escalas de acordo com a faixa etdria,
verificamos que as pessoas entre os 17 e os 20 anos sAo as que percecionam um
maior bem-estar. As pessoas mais velhas (21-25 anos) percecionam mais

beneficios, mas também mais barreiras. Também tém a pontuacdo mais elevada

em todas as escalas de imagem corporal (Figura 26).
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Figura 26. Resultados da escala por faixa etdria

Por género, os homens percecionam um maior bem-estar geral e beneficios da
atividade fisica, enquanto as mulheres percecionam maiores barreiras. Em termos
das diferentes escalas de percecdo da imagem corporal, ndo parece haver
diferencas entre os participantes masculinos e femininos (Figura 27).
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Figura 27. Resultados da escala por género

Os dancarinos tém uma pontuagdo mais elevada em termos de bem-estar do que
os atletas e os estudantes, percecionam maiores beneficios, mas também
maiores barreiras ao desporto e, em geral, ttm a mesma percecdo da imagem
corporal que os atletas. No entanto, os jovens que se identificaram como
estudantes (ndo envolvidos em desporto formal) obtiveram a pontuacdo mais
baixa na Pontuacdo KD, beneficios e imagem corporal (Figura 28).
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Figura 28. Resultados da escala por modalidade

Depois de termos detalhado a comparacdo entre atletas, dancarinos e
estudantes, as pontuagdes médias para os itens da escala KD SCORE séo
apresentadas na Tabela 4.
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Tabela 4. Pontuacdo do KD SCORE (bem-estar percebido na semana anterior)

por itens da escala

Pensem na ultima semana... Meédia Atletas Dancgarinos Estudantes
(total)
OB N Tem-se sentido bem e em forma? 4.1 4.3 4.2 3.7
L0l Sentiu-se cheio de energia? 34 34 3.5 3.3
LOXEN Sentiu-se triste? 3.9 3.8 4.0 4.0
LOX 8 )3 se sentiu sozinho? 4.2 4.0 3.3 4.2
LOLN Tem tido tempo suficiente para si 3.2 3.2 34 3.0
proprio?
LOX W Consequiu fazer as coisas que 3.2 3.2 3.2 3.2
gostaria de fazer no seu tempo
livre?
L0l A sua familia tratou-o de forma 4.1 4.1 4.1 4.2
Justa?
LOR: 8 Divertiu-se com os seus amigos? 3.9 4.0 4.2 36
LOL N Tem-se dado bem na escola (ou no 3.6 36 3.7 36
emprego)?
KD Conseguiu prestar atengao? 36 Ny 3.7 3.5
10

NOTA: A azul, valores elevados; a cinzento, valores baixos (em comparagdo com
a média).
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Os atletas sublinharam o facto de se sentirem
em forma; os dancarinos divertiram-se com 0s
amigos e tiveram tempo livre para si préprios,
mas também se sentiram mais sozinhos. Os
estudantes sdo os que destacam negativamente
o facto de se sentirem em forma, de terem
tempo para si proprios ou de se divertirem com
0S aMigos.

Relativamente a escala de beneficios e barreiras
percebidos da atividade fisica e do desporto, @
Tabela 5 também apresenta as médias por item
para atletas, dangarinos e estudantes.

— _;,!_-taﬁ [
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Tabela 5. Pontuagdo das escalas de beneficios e barreiras (percecao relacionada com a atividade fisica) por itens da escala

O oO~NOSGOOUTLA, WN=

Gosto de fazer exercicio

Para mim, o exercicio diminui a sensacao de stress e tensao
O exercicio fisico melhora a minha saiide mental.

O exercicio ocupa demasiado do meu tempo.

Vou prevenir ataques cardiacos fazendo exercicio fisico.

O exercicio cansa-me.

O exercicio fisico aumenta a minha forca muscular.

O exercicio da-me uma sensacao de realizagdo pessoal.

Os sitios onde posso fazer exercicio sdo demasiado longe.
O exercicio faz-me sentir relaxada.

O exercicio fisico permite-me estar em contacto com amigos e
pessoas de quem gosto.

Tenho demasiada vergonha de fazer exercicio.

O exercicio evitara que eu tenha tensao arterial elevada.

E demasiado caro fazer exercicio.

O exercicio fisico aumenta o meu nivel de aptidao fisica.

As instalacdes de exercicio ndo tém horarios convenientes para
mim.

O meu ténus muscular melhora com o exercicio.

O exercicio fisico melhora o funcionamento do meu sistema
cardiovascular

Sinto-me fatigado pelo exercicio fisico.

O exercicio fisico melhora a minha sensacao de bem-estar.
O meu conjuge (ou parceiro) ndo incentiva a pratica de
exercicio fisico.

Média
(total)

3.5
3.5
3.6
2.2
3.3
1.8
3.5
3.1
24
34
3.1

2.6
3.2
2.6
3.6
2.8

3.5
3.5

2.6
34
2.6

Atletas

3.6
3.6
35
2.1
3.3
1.8
3.5
33
2.2
34
3.2

2.5
33
2.5
3.6
2.6

35
34

2.4
34
2.4

Dancarinos
3.4
35
3.6
2.3
3.1
1.8
3.6
3.1
2.3
35
3.1

3.0
3.2
2.6
3.6
3.0

3.6
3.6

2.9
3.3
2.8

ERASMUS+ SPORT

Estudantes
35
35
36
2.1
33
1.8
35
2.9
2.6
33
2.9

2.5
3.1
2.6
3.5
2.8

34
3.6

2.5
34
2.6
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O exercicio fisico aumenta a minha resisténcia.

O exercicio fisico melhora a minha flexibilidade

O exercicio ocupa demasiado tempo das relagdes familiares
A minha disposicdao melhora com o exercicio fisico

O exercicio ajuda-me a dormir melhor a noite.

Viverei mais tempo se fizer exercicio.

Acho que as pessoas com roupa de exercicio sdo engragadas.
O exercicio ajuda-me a diminuir a fadiga.

O exercicio fisico € uma boa forma de conhecer novas pessoas.

A minha resisténcia fisica melhora com o exercicio fisico.

O exercicio fisico melhora o meu auto-conceito.

Os meus familiares ndo me incentivam a fazer exercicio.

O exercicio fisico aumenta o meu estado de alerta mental

O exercicio fisico permite-me realizar actividades normais sem
ficar cansado.

O exercicio fisico melhora a qualidade do meu trabalho.

O exercicio ocupa demasiado tempo das minhas
responsabilidades familiares.

O exercicio é um bom entretenimento para mim.

O exercicio fisico aumenta a minha aceitagdo pelos outros.

O exercicio é um trabalho arduo para mim

Para mim, o exercicio fisico melhora o funcionamento geral do
corpo.

Ha muito poucos sitios para eu fazer exercicio.

O exercicio fisico melhora o aspeto do meu corpo.

2.8
2.7
2.5
34
34
34
3.0
2.7
3.0
3.3
3.1
2.6
34
3.1

3.2
2.7

34
3.2
2.3
3.5

2.6
3.2

2.9
2.7
2.3
34
34
3.3
2.5
2.8
3.0
34
3.1
2.4
34
3.1

3.2
2.5

34
3.1
2.3
34

2.3
3.1

2.6
3.0
2.7
3.3
3.3
34
3.5
2.9
34
3.3
3.2
3.0
34
3.1

3.2
3.0

34
3.3
2.8
3.5

2.8
3.1
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2.8
2.6
2.6
3.5
3.5
3.6
3.0
2.4
2.7
3.2
3.1
2.6
3.3
3.1

3.3
2.7

3.2
3.1
2.0
34

2.9
34
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Os atletas apenas obtém uma classificacdo acima da média no que se refere &
realizagdo pessoal do exercicio. Os estudantes obtém uma classificagdo superior
a média no que se refere as dificuldades (disténcia ou falta de espaco para o
exercicio), mas também ao facto de o exercicio melhorar a sua aparéncia fisica.
Os dancarinos, pelo contrdrio, obtém pontuagdes superiores G média em
numerosos itens, destacando aspetos como a dureza do exercicio, a dificuldade
de encaixar em hordrios ou espagos adequados, mas também a perce¢do da
falta de apoio da familia ou do circulo préximo e aspetos relacionados com a
avaliacdo que os outros fazem deles na atividade desportiva (parecerem
engracados com roupas desportivas, sentirem-se envergonhados ou a procura de
relacdes sociais na atividade).
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No entanto, verificou-se que estas diferencas entre atletas, dancarinos e
estudantes ndo sdo estatisticamente significativas.

Por fim, foi realizada uma andlise estatistica de regressdes lineares para criar um
modelo interpretativo que nos permita desenvolver programas mais eficazes em
termos de atividade fisica entre os jovens. A partir destas andlises, concluimos
que a idade, a importdncia subjetiva da aparéncia fisica e os comportamentos
orientados para a boa forma fisica sdo os que melhor predizem a percecdo dos
beneficios do exercicio fisico.

Em termos de previsdo da percecdo das barreiras ao exercicio fisico, os
elementos a ter em conta sdo o sexo, a intensidade da atividade fisica, os
comportamentos orientados para a boa forma fisica, bem como os cuidados com

Qualitativamente, os  participantes
tinham um vasto leque de expectativas
em relacdo ao projeto, que se agrupam
nas sequintes categorias (frequéncia
das respostas entre parénteses):
« NGo sei/ndo tenho expectativas
(18).
» Melhoria da aptiddo fisica (15).
e Socializacdo e divertimento (14).
» Desenvolvimento pessoal (9).
e Coisas boas (8).
« Aprendizagem e/ou conhecimento
(8).
e Desafio (8).
o Praticar atividade fisica/desporto
(6).
» Testagem de capacidades (b).
e Medo (5).
o Obterinformacoes (2).
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OBSERVACOES FINAIS

1.- O inquérito aos jovens teve como objetivo investigar os potenciais beneficios e
0 bem-estar através da danca entre os jovens (grupo de dancarinos), em
comparagdo com outros desportos (grupo de atletas) e com aqueles que ndo
estdo envolvidos em desportos formais (grupo de estudantes). Embora ndo
tenham sido encontradas diferencas significativas entre os trés grupos, oS
dancgarinos da amostra percecionaram um maior bem-estar e beneficios da
atividade fisica. No entanto, na autoavaliagdo do seu estado de salde e da sua
condigdo fisica, classificam-se a si préprios como inferiores aos outros atletas, &
semelhanca dos estudantes. Este facto pode ser relevante para as raparigas,
uma vez que alguns estudos observaram que as dancgarinas podem experimentar

uma maior melhoria emocional (Lakes et al.,, 2016).

2.- Com base nestes resultados, a danca tem muitos elementos comuns com
outros desportos e pode ser considerada uma atividade fisico-desportiva eficaz.
No entanto, a Comissdo Europeia, no seu Eurobarémetro sobre a atividade fisica
e o desporto, considera a danga na categoria "outras atividades fisicas néo
relacionadas com o desporto" (Comissdo Europeia, 2022), algo que se poderia

sugerir que fosse corrigido.
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3.- Da mesma forma que os dancarinos pontuaram mais alto na percecdo dos
beneficios da atividade fisica, também o fazem com as suas barreiras,
destacando a dureza da modalidade, a falta de apoio social, a escassez de
instalagdes e outros equipamentos para a prdtica do seu desporto, a elevada
exigéncia que acarreta dificuldades em equilibrar o desporto, a familia e outras
responsabilidades. Também aqui ndo diferem muito dos outros atletas, sendo as
barreiras mais frequentes entre os jovens atletas a falta de tempo e a falta de
pessoas com quem o fazer, a falta de instalacdes e a falta de acessibilidade das

instalacoes (Casper et al. 201 1; Comissdo Europeia, 2022).

4 .- Relativamente ao bem-estar, os jovens dangarinos sentiram menos a soliddo
indesejada e divertiram-se mais com 0s amigos do que 0s outros dois grupos. A
danca confere uma identidade baseada na pertenca e no estilo de vida e

promove um desenvolvimento pessoal sauddvel (Schaillee et al.,, 2017).
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b.- Os dancarinos parecem ser mais influenciados do que outros grupos pela
avaliagdo externa, dando maior relevancia & melhoria da aparéncia fisica como
motivo para a participacdo desportiva do que outros atletas (Comissdo Europeia,
2022). No entanto, eles se percebem como fisicamente mais atraentes do que
atletas e estudantes e exibem comportamentos mais orientados para a aptiddo
flsica, o que é relevante, dado que uma imagem corporal positiva aumenta a
participacdo desportiva (Sabiston et al., 2019). Assim, a danca, através de uma
melhor percecdo da imagem corporal (Monteiro, 2018), poderia melhorar a
participagdo desportiva em geral. Isto é de particular importéncia no caso das
mulheres jovens, uma vez que, embora ainda exista um fosso na participa¢do
desportiva entre homens e mulheres (Comissdo Europeia, 2022; Michael y Muller,
2021), a danca atrai especialmente as mulheres jovens, com 86% das que
dangam na Europa (Emmonds et al., 2024), quando os estilos de vida sedentdrios
e 0 abandono prematuro da atividade fisica e do desporto por parte das mulheres
adolescentes se tornaram um problema de saude publica com consequéncias

presentes e futuras.
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6.- Se quisermos maximizar a perce¢cdo dos beneficios, de acordo com os
resultados obtidos, teremos de trabalhar com a perce¢do subjetiva da aparéncia
fisica e com comportamentos destinados a melhorar a aptiddo fisica. Pelo
contrdrio, para minimizar a percecdo das barreiras, devemos ter em conta o
género, a intensidade da atividade fisica, os comportamentos destinados a
melhorar a aptiddo fisica e os cuidados com a aparéncia fisica dos nossos jovens

formados.
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1. ENTREVISTAS A DANCARINOS E
COREOGRAFOS
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INTRODUCAO

Uma das acdes mais inovadoras do projeto DAYS foi a cocriagdo de uma danga
entre pares de dancarinos dos paises participantes, coordenada por um

coredgrafo experiente.

A cocriacdo pode ser definida como a "interacdo que integra o conhecimento e as
capacidades de diferentes parceiros" (Nahi, 2016, p. 2) e requer competéncias

como dar voz, ouvir, respeitar e suspender (Springborg, 2017).

A danga em grupo traz uma constante cocriagdo, e questiona e relativiza as
relacoes lider-follower, exigindo negagdo coletiva, tolerGncia, mudanga e criagdo
(Biehl-Missal & Springborg, 2015).

Banio (2015) descreveu no seu trabalho a relevdncia que a danca pode ter nos
processos de socializagdo, tanto a nivel individual como grupal. A socializacdo
envolve a aprendizagem de normas e valores comuns que permitem a
coexisténcia civica. Neste caso, a danca no projeto DAYS foi vista como uma
forma de realcar ndo sé a danca, mas também os valores europeus e @

construgdo de pontes culturais.
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OBJETIVOS

Este estudo teve como objetivo compreender os pontos fortes e as dreas a
melhorar na criagcdo de uma danga europeia criada por pares de dancgarinos de 4
paises europeus. Tem os seguintes objetivos:
» Analisar as opinides de um grupo de dangarinos sobre os principais beneficios
da danca a nivel fisico, mental e social.
e Valorizar o contributo que a dang¢a pode dar para a qualidade de vida e o
bem-estar dos jovens.

e Analisar o valor e as barreiras na cocriagdo de uma danga que represente

valores europeus comuns no dmbito do Projeto DAYS.
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METODOS

Participantes

Os participantes foram os dangarinos e coredgrafa que participaram nas
atividades do projeto DAYS. Este estudo envolveu 9 dancarinos e 1 coredgrafa de
4 paises, com idades compreendidas entre os 19 e os 42 anos (M=29,7+11,5);
destes, 4 dancarinos eram do sexo masculino, 4 dancarinas do sexo feminino, e 1
coredgrafa do sexo feminino (44,5%-55,5%).

Seis deles, incluindo a coredgrafa, tém a danga como ocupagdo principal (66,7%),
enquanto um deles trabalha noutra indUstria e dois sdo estudantes.

Dois deles tém frequentemente dificuldades econdmicas (22,2%), cinco ds vezes
(55,6%) e dois nunca (22,2%).
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Instrumentos

Foi concebida uma entrevista estruturada online, com as seguintes perguntas:

Na sua opinido, a danga afeta a condigdo fisica? Explique a sua resposta.

Na sua opinido, a danga pode contribuir para a salde mental dos adolescentes
e dos jovens adultos? Por favor, explique a sua resposta.

A danca ajudou-o na sua vida pessoal? Se sim, como?

Acha que a danga pode ajudar os adolescentes e os jovens adultos a melhorar
a sua qualidade de vida e o seu bem-estar? Por favor, explique a sua resposta.
Se tivesse de escolher o principal beneficio da danca para adolescentes e
jovens adultos, apenas um, seria...

Por favor, explique os principais aspetos que destacaria na criagdo de uma
"coreografia europeia" no dmbito do projeto DAYS.

Por favor, explique as principais barreiras que enfrentou na coreografia do
projeto DAYS.

Por favor, expliquem como é que a danga comum era fisicamente exigente.

Por favor, expliguem como é que a danga comum era um desafio mental.

Por favor, explique como é que a danga comum era emocionalmente exigente.
Por favor, explique como foi a relagéo com os outros dancgarinos e coredgrafos.
Considera que a coreografia do projeto DAYS promove alguns valores
europeus? Em caso afirmativo, quais e porqué (mdximo 3).

Em apenas uma palavra, como descreveria a experiéncia da coreografia do
projeto DAYS?
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Procedimentos

Este estudo obteve um parecer favordvel do Comité de Etica para a Investigagdo
do Governo de Aragdo (Espanha), com a referéncia C.I. PI23/641, na Ata n.®°
02/2024 aprovada em 24 de janeiro de 2024.

Nos ultimos dias da sua estadia em Antalya (cujo objetivo era gravar o video da
danca do projeto), os dancarinos foram convidados a responder a entrevista na
sua lingua. As transcricdes foram traduzidas para inglés para se poder trabalhar
de forma homogénea com os dados.

Andlise de dados

A andlise temdtica de conteldo foi efetuada por dois investigadores. Em primeiro
lugar, foram identificadas as dimensdes de andlise e, dentro destas, as categorias
e subcategorias. Por fim, o conteldo das transcricées foi classificado de acordo
com a estrutura criada.
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RESULTADOS

A partir da andlise temdtica, foram identificadas seis categorias e, dentro delas,
temas e subtemas. De seguida, apresentam-se os resultados para cada uma das
dimensodes, bem como algumas citacbes que exemplificam o que foi dito pelos
entrevistados.

1) Efeitos da danca na condigao fisica:
» -Valor acrescentado
A forma fisica € a mais-valia da danga, mesmo que ndo seja o objetivo principal
(D4).
o Completo
Sim, requer a utilizagdo de todo o corpo (D3).
» Disciplina
.. e disciplina (Db).
e Esforco
Através da danca fazemos mais desporto/esforco fisico que realizamos (D1).
e Fitness
Ajuda-nos a manter a forma em muitos aspetos, como a postura e a flexibilidade,
a forca do sistema muscular, entre muitos outros (D7).
» -Oxigenacdo
Oxigenamos o corpo e a mente quando praticamos este tipo de movimento (D2).
» -Repeticdo

A memoria muscular baseia-se na repeticdo (D1).

104



101133504 — DAYS ERASMUS+ SPORT

e Treino
A coreografia exige uma precis@o que vem do treino fisico (D3).
e Desporto & Arte
Sim, a danga € uma arte que pode ser considerada um desporto (D8).

2) Danca e saude mental dos jovens:

 -Equilibrio
Compreender e desenvolver-se mental e fisicamente de forma equilibrada
(D2).
Sim, o corpo, a alma e a mente estdo em fusdo (D7).
Desta forma, a danca pode melhorar a sadde mental de qualquer pessoa e
contribuir para um melhor desempenho fisico e psicoldgico (D9).
Mantém-nos vivos fisica e espiritualmente (D6).

« Conexoes

Conectar com pessoas diferentes (D2).

..mas também de transmitir sentimentos e emocgdes aos outros (D9).

e Expressdo
A danga € uma linguagem universal (D1).
Apesar de parecermos diferentes, a danca vem dos tempos antigos e.. @
linguagem corporal serd a mesma (D2).
A danca é uma forma de expressdo, ndo sé para o corpo, mas também para a
mente. E uma forma de nos exprimirmos através do movimento corporal em
sintonia com a musica (D9).

e Fvasado
Ajudou-me a mim e aos meus colegas dancarinos a esquecer tudo o resto, a
entrar no meu proprio mundo e a ligar-me @ musica e ao meu corpo (D3).
Quando era crianga, costumava transformar a energia negativa em energia
positiva dangando (dancava para afastar todos os meus problemas) (D4).

e -Liberdade
A danca é liberdade e é exatamente disso que os jovens precisam (D5).
Pode dancar em qualguer lugar se sentindo livre... (D3).
Liberdade de expressdo (D9).

e Técnicas de saude mental
..ocupando-nos e, ao mesmo tempo, entrando numa rotina, fazendo aquilo de
gue mais gostamos (D8)

» -Relaxamento 105
Através da danca € possivel relaxar (D2).
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3) Danca e desenvolvimento pessoal:
« Propdsito de vida
Deu-me um propdsito na vida (D1).
» Socializacdo
Podemos conhecer pessoas e cultura (D2),
...e estabelecer contacto com os outros e connosco proprios (D9),
Desenvolvimento social (D2).
» Autoconhecimento
A danca € uma dptima ferramenta para nos conhecermos a nds proprios e ao
nosso corpo (Db),
Descobri-me a mim mesmo (D7/).
e Limites
Saber quais sdo os meus limites fisicos e emocionais (D2).
e Inspiragdo
Através da danga conheci pessoas com valores fortes que me inspiraram e me
fizeram querer ser melhor todos os dias (D2),
Dd-me um novo éGnimo, depois de dancar posso tomar decisées que antes eram

dificeis de compreender (D3).
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e Superacgdo pessoal
Ajudou-me a superar-me e a ser quem sou hoje (D2).

 FEstilo de vida
E um modo de vida que exige presenca constante para a satde fisica e o bem-
estar (D4).

e Mudanca de vida
A danga mudou completamente a minha vida. Sou sauddvel, sinto-me feliz e
equilibrado, e tudo gragas a danca (D5).

e Identidade
A danca é a minha vida e a minha identidade(D5).

e Emprego
Sim, € o meu trabalho agora (D6).

e Autoconfianca
..mas também, no que diz respeito ao ganho de autoconfianca, pois € dada a
oportunidade, por exemplo, de subir a um palco com uma grande plateia, desde
os 7/ anos (D8),
..como forma de libertar insegurancas (D9).

e Terapia

A danca € uma forma de terapia para mim(D9).
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4) Danca, bem-estar e qualidade de vida:

4.1. Positivo
e Sentimentos
A danca estd normalmente associada a uma boa sensacgdo (D1),
Ser feliz consigo préprio (D3),
..mas também, de transmitir sentimentos e emog¢oes aos outros (D9).
e Relaxar
Acredito que através da dancga se pode relaxar (D2).
» Valores morais
E possivel aprender valores morais (D2).
» Autoconceito
Ajuda-nos a ter consciéncia do nosso corpo e a sermos felizes connosco préprios
(D3).
Ajuda os jovens fisica e emocionalmente e até os ajuda a perceberem as suas
capacidades (D).
» Melhoria geral
Sem a danca, a minha qualidade de vida seria simplesmente muito inferior (D4).
e Cura
Posso dizer que o movimento cura! (D5).
e Descobrir
Quando se estd num ambiente de danca, percebe-se que é um mundo
completamente diferente e que nos pode levar a um caminho completamente novo
(numa dire¢do positiva) (D5).
« Sentido de pertenca
Penso que € disso que os jovens precisam. Sentir que fazem parte de algo (D5),
Os jovens precisam de sentir que fazem parte de algo (D5).
e Tomada de decisoes
E se o ambiente for positivo, também os ajuda a tomar decisdes mais sauddveis
fora do gindsio (D5).
e Desenvolvimento espiritual
...e 0 desenvolvimento espiritual do ser humano (D9).

4.2. Negativo
» Falta de oportunidades de emprego
Ndo hd empregos suficientes para bailarinos (D1).
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5) A criacdo de uma coreografia europeia:
5.1. Positivo
» Apreciac¢do das diferencas
Todos os dancarinos sdo diferentes, tém culturas diferentes (D1),
Destacaria as diferencgas de cultura, religido, etnia e cor (D2),
Através da dancga, conhecer e realcar o comum e o diferente (D4).
e Conexdo humana
A danca é a ferramenta através da qual podemos estabelecer verdadeiras
ligagdes humanas (D1),
A danca € um milagre universal e unificador (D6),
..e as relagées humanas através da musica, do ritmo e do corpo (D9).
e Interculturalidade
Aprender sobre diferentes culturas, respeito e tolerdncia (D4),
Promocéo da interculturalidade (D9).
« Conhecimento

Autoconhecimento e conhecimento dos outros no desenvolvimento intrinseco dos
individuos (D9).
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5.2. Barreiras
 Instalacdes e equipamento.
» Falta de programa social.
o Aspetos organizacionais.
« Desconforto.
» Problemas de comunicagdo e de linguagem.
« Diferentes niveis de envolvimento.
« Autoconfianca.

5.3. Exigéncia Fisica

« Intensidade
No geral, qualquer pessoa que consiga andar consegue dancar, também se pode
dancar mentalmente (D6),
..tudo o resto flui naturalmente (D7),
Ndéo senti que a danca fosse fisicamente exigente (D9).

» Papel da experiéncia
Médio, mas este projeto exigiu muita experiéncia em danga para ser executado...
(D3).

« Novidade
Foi uma novidade para nds, porque enfrentaram um mundo totalmente diferente
do que estdo habituados, em termos de exigéncia, mas conseguimos
corresponder as expectativas (D8).

» Aprendizagem
Acima de tudo, divertimo-nos e aprendemos muito com a experiéncia (D8).

» Desafio
..mas senti que esta experiéncia nos fez explorar muito de nds préprios,
conhecendo dreas da danca que nunca tinhamos explorado antes (D9).
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5.4. Exigéncia Mental
» Nada exigente
e Colaboracao
...e partilhar a danca, participando assim no processo coreogrdfico (D3).
e Processo criativo
Pela primeira vez, tive de criar uma danca na minha cabeca e trabalhar, durante
0s primeiros meses, apenas a disténcia (D4).
e Autoconfianca
..confiar na minha imaginag¢do e nos dangarinos (D4).
» Exigéncias
A danca exige forca mental, além da forga fisica (D8).
e Conexdo
Exige muito trabalho e, neste projeto, o conceito era conectar-se com 0s outros
dancarinos, o que exigiu uma ligagdo a nivel mental (D8).
o Ambiente
A danca exige um esfor¢o mental no sentido de nos entregarmos completamente
4 musica, ao contexto e ao ritmo com que nos deparamos (D9).
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5.5. Exigéncia Emocional

» Nada exigente.

e Trabalhar as cegas (na parte online)
Como coredgrafo, tive de trabalhar as cegas no inicio, sem saber realmente o que
0s dancarinos conseguiam fazer (D4).

« Medos
E também tive medos e duvidas (D4).

« Cooperacdo
Por isso, sim, emocionalmente, tive sorte em trabalhar com pessoas que fazem
acontecer e ndo desperdicam muita energia em problemas (D4).
Tudo estd interligado (D7).

« Adaptacdo
Como isto faz parte do meu dia a dia, aprendi a aceitar e a adaptar-me a
diferentes situacdes (D5).

o Nivel
E preciso muito trabalho para atingir o nivel que esperamos, mas o amor pelo que
fazemos compensa sempre (D8).

e Emocoes
E exigente emocionalmente no sentido em que, como dancarinos, colocamos
todas as nossas emocgoes naqueles poucos segundos de atuacgdo (D9).
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5.6. Relacdo com os Outros Dancarinos

e Positivo
..e memorias de que gostei e que irei gostar para toda a vida (D2),
Muito boa (D1; D3).

« Os outros
Sé&o maravilhosos (D1),
A relagcdo com os outros dangarinos e com o coredgrafo foi maravilhosa (D2),
Fiz muitos amigos, conexdes e memdrias afetuosas (D2),
No final, todos foram muito prestdveis e simpdticos (D3),
Contudo, ndo sinto que possa dizer o mesmo de todos os dancarinos. Acho que,
para um projeto como este, cujo objetivo principal era construir relagées humanas
através da danga, nem todos os dancgarinos estavam abertos a isso (D9).

o Expectativas
Vamos, sem duvida, manter o contacto no futuro (D1),
Considerando esta experiéncia no seu todo, sinto que criei amizades que levarei
comigo para a vida (D9).

o Respeito
Acho que foi muito respeitosa de ambas as partes (D4).

e Amizade
A relagdo com os outros dancgarinos tornou-se rapidamente amigdvel (D5).

e Interculturalidade
Foi interessante conhecer e aprender muito sobre outras culturas e experiéncias
(D5).

e Envolvimento
Teve as suas falhas. Poderiamos ter socializado mais, feito atividades em
conjunto, pois teria sido uma forma de trabalhar melhor em equipa para o projeto
(D8),
Nesse sentido, sinto que houve oportunidades para todos criarmos lacos da
mesma forma, mas nem sempre foi possivel, provavelmente por falta de vontade
por parte de alguns (D9).
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5.7. Promocdo dos Valores Europeus

e Comunicacdo

e Socializacdo
Promoc¢do da socializagcGo independentemente da nacionalidade, etnia e religido
(D2)

» Coexisténcia

o Cooperagado

Cooperacado entre diferentes culturas (D4)
« Consciéncia europeia
e Diversidade

Para mim, o maior valor é a fusdo da nossa diversidade, cultura e experiéncias
(D5).
e Enriguecimento cultural
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6) Resumir a Experiéncia numa Palavra
e Interessante
o Inédita
o Cultural
« Continua
« Satisfatdria
e Unidade
e Perfeita
e Incrivel

e Enriquecedora

e
-
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OBSERVACOES FINAIS

1.- Os dancgarinos e coreografos entrevistados identificaram vdrios beneficios da
danga na juventude, semelhantes aos de outros desportos. Estes beneficios
incluem os fisicos (como a postura, a flexibilidade, a forca muscular ou a utilizacdo
de todo o corpo), mas também os valores desportivos tradicionalmente
associados ao desporto, como o esforco, o treino e a disciplina.

2.- No entanto, também reconhecem diferencas entre a danca e o desporto, tais
como a noc¢do de que a danca pode ser considerada uma forma de arte que
requer a utilizacdo de todo o corpo e permite a expressdo da criatividade. Véem
também a melhoria da condigdo fisica como um beneficio inerente e ndo como o

principal objetivo da danca.
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3.- Véem ligagdes entre a danca e a saude mental e o desenvolvimento pessoal,
promovendo o bem-estar dos jovens. Os participantes véem a danga como um
meio de autoexpressdo, uma linguagem universal que facilita a comunicagdo
entre individuos e uma ferramenta de regulacdo emocional. A danca facilita o
desenvolvimento da autoconsciéncia, da autoconfianga e da consciéncia das
préprias limitagcoes, com o objetivo final de alcangar uma vida plena.

4.- Para os jovens, a danga pode ter efeitos positivos como o bem-estar
emocional, a melhoria do autoconceito ou o sentimento de pertenca. A danca
como canal de liberdade é um tema recorrente nas entrevistas, entendida como
um equilibrio entre o fisico, o mental e o espiritual, levando o individuo a
experimentar uma sensacdo de vitalidade.

5- Neste sentido, a danca teria muitos elementos em comum com outros
desportos e poderia ser considerada como uma atividade fisica eficaz. Nas
entrevistas, hd um desejo de assimilar a danga e o desporto em termos de
fisicalidade, exigéncias, beneficios e barreiras, mas também uma procura de
diferenciacdo baseada principalmente na criatividade, na arte e numa forma de
vida (Guarinos et al, 2015; Holst, 2017), embora esta também se possa
enquadrar em modalidades desportivas expressivas como a gindstica ritmica, a
natagdo artistica ou algumas provas equestres.
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GRUPO DE DISCUSSAO
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INTRODUCAO

Depois de analisar a literatura existente sobre os beneficios da danca como
desporto, de inquirir os jovens para avaliar as semelhancas e diferencas e de
entrevistar dancarinos e coredgrafos para refletir sobre os resultados, o projeto
DAYS vai mais longe e integra uma série de debates em grupos de discussdo (um
por pafs) para que as partes interessadas possam contribuir para uma andlise
mais profunda dos resultados e das suas potenciais aplicagoes.

Um grupo de discussdo é uma entrevista de grupo para discutir um tépico. Podem
ser homogéneos ou heterogéneos, dependendo do objetivo principal, no primeiro
caso para aprofundar os fendmenos, no segundo para contrastar diferentes
pontos de vista (Coe et al., 2021; Okoko, 2023). Neste caso, considerou-se mais
relevante, por se tratar de um estudo exploratdrio, formar grupos heterogéneos de

© participantes cada, seguindo a recomendacdo de amostra para investigacdo
qualitativa para grupos de discussdo (4-8) em Hennik & Kaiser (2022).
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OBJETIVOS

o Discutir os resultados do inquérito e das entrevistas com as partes
interessadas, enriquecendo a reflexdo com participantes exteriores ao
consarcio.

» Facilitar o contributo das partes interessadas sobre o tema, a fim de obter um
vasto leque de conclusdes e recomendacoes.

METODOS

Este estudo obteve um parecer favordvel do Comité de Etica para a Investigacdo
do Governo de Arag@o (Espanha), com a referéncia Cl. PI23/641, na Ata n.°
02/2024 aprovada em 24 de janeiro de 2024.

Co-funded by
the European Union

- TRANSNATIONAL MEETING No2 OF THE PROJECT TEAM
- 101133504 — DAYS

” DAncing Your Sport”
AGENDA
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Participantes

Cada parceiro formou um grupo focal com 6 participantes, com o0s seguintes
critérios (no total, foram 4 grupos de discussdo = 24 intervenientes envolvidos):
e 3 mulheres e 3 homens.
o Diferentes idades e perfis (formacdo académica, trajetos pessoais e
profissionais, etc.).
o Critérios de selegdo:
o Perfil 1 (CO): 2 treinadores (1 mulher, 1 homem), preferencialmente de
modalidades desportivas diferentes.
o Perfil 2 (DA): 2 dancgarinos(as), coredgrafos(as) ou professores(as) de
danga com experiéncia (1 mulher, 1 homem).
o Perfil 3 (EF): 1 pessoa da drea da Educacdo Fisica ou Ciéncias do
Desporto (homem/mulher).
o Perfil 4 (GD): 1 pessoa da drea da Gestdo Desportiva (mulher/homem).

A composicdo dos diferentes grupos de discussdo estd apresentada na Tabela 6.
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Tabela 6. Composicao dos grupos de discussao

Codigo Idade Género Critérios de selecao
Leténia
LCO1 46 F Treinador de voleibol na Escola de Desporto durante 10 anos.
LCO2 48 M Treinador de basquetebol na Escola de Desporto durante 11 anos.
LDA1 18 F Bailarina ha 11 anos.
LDA2 18 M Bailarina ha 7 anos.
LPE1 54 M Membro da Direcdo da Federacdo Nacional e professor de Educacdo Fisica
numa escola secundaria hd mais de 15 anos.
LSM1 48 F Membro da direcdo de um Centro Olimpico durante 10 anos.
Turquia
TCO1 Antigo jogador de futebol e atleta nacional de futebol. Atualmente, é perito
37 M desportivo no Ministério da Juventude e do Desporto e treinador de futebol.
TCO2 Ex-atleta de gindstica artistica, trabalha atualmente como treinadora de
33 F ginastica na sua escola privada de desporto. Para além disso, é arbitra de
ginastica na Federacdo Turca de Ginastica.
TDA1 Bailarina profissional de breakdance, chefe do comité técnico de breakdance
43 M da Federagdo Turca de Danca (TDF) e representante da Federacdo numa
provincia.
TDA2 25 F Bailarina e presidente de uma comunidade de danca.
TPE1 31 M Licenciado em Ciéncias do Desporto e professor auxiliar na Faculdade de
Desporto.
TSM1 35 M Licenciado em Gestdo do Desporto e membro da Direcdo da Federagdo Turca
de Desporto para Todos.
Portugal
PCO1 43 M Treinador de basquetebol
PCO2 34 F Treinador de fitness
PDA1 23 F Bailarina durante muitos anos
PDA2 27 M Bailarina e coredgrafa
PPE1 45 F Professor de Educacdo Fisica numa escola publica
PSM1 43 M Gestor desportivo da administracao local
Roménia
RCO1 Treinador de basquetebol, diretor do departamento de basquetebol, membro
44 F L. ~ ~
do conselho de administragdo da Federagdo Romena de Basquetebol.
RCO2 44 M Treinador de luta greco-romana, Diretor-Adjunto do Desporto Escolar.
RDA1 )8 F Bailarina profissional galardoada com numerosos prémios a nivel nacional e
internacional.
RDA2 24 M Bailarino profissional galardoado com numerosos prémios a nivel nacional e
internacional. Faz parte de bandas de danga de cantores famosos.
RPE1 50 F Professor de educacédo fisica e desporto escolar, treinador de oina e tag de
rugby.
RSM1 4 M Presidente de uma associacdo regional de futebol, dirigente, treinador de
futebol, professor, professor de educagéo fisica e de desporto.
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Procedimentos
Passo 1.- Contactar

Cada parceiro contactou os individuos selecionados por e-mail ou telefone para
explicar brevemente o projeto e 0 seu papel como participantes no grupo de
discussdo. Ao concordar em participar, cada participante também concordou em
manter a entrevista, a identidade do participante e quaisquer outros dados do
grupo de discussdo confidenciais. O ficheiro "Informacdes para os participantes e
formuldrio de consentimento" foi enviado apds o acordo verbal para participar e o
conselho para o trazer/enviar assinado no dia acordado (grupo de discussdo). Se
concordassem em participar, era-lhes enviado o relatério sucinto com as

principais conclusoes.
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Passo 2.- Codificacdo

A cada participante foi atribuido um cddigo para garantir a privacidade e o
anonimato.  Sé  os  investigadores  teriom  acesso 4  lista  de
participantes/cédigos/carateristicas (idade, género, motivo da selecdo). S6 o
cddigo apareceria nos relatérios e ndo permitiria que outros identificassem o
inquirido.

Passo 3.- Gravacdo da discussdo

No dia da discussdo do grupo de discussdo, todos os participantes deveriam ter
assinado o consentimento informado para participar e autorizado o pessoal a
gravar a conversa. O formuldrio de consentimento deveria ser guardado até ao
final do projeto. A durag¢do do grupo de discussdo foi de 60 a 80 minutos.

Todos os facilitadores (1-2 por grupo) seguiram o guia do grupo de discuss@o
desenvolvido pelos investigadores, a fim de homogeneizar o processo em todos
0s paises para que os resultados pudessem ser comparadveis.

A discussd@o gravada foi apagada e eliminada assim que a conversa foi transcrita
e armazenada de forma segura na “cloud”.

Andlise de dados
As entrevistas transcritas foram traduzidas para inglés e o seu conteudo foi

analisado através de um sistema de dimensdées. Por fim, cada equipa parceira
elaborou um relatdrio de sintese com base nestas dimensoes:

A danc¢a como desporto.

Beneficios da danca como desporto.

Danca-desporto e desenvolvimento pessoal.

A dancga-desporto como linguagem universal.
Barreiras & danca.

A danga como desporto numa Unica palavra ou frase.

Outros tdpicos.
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RESULTADOS

Em continuidade com os estudos anteriores e com base nas suas conclusoes, foi
elaborado um guido para os grupos de discussdo com base em seis dimensoes.
Posteriormente, cada parceiro pdde acrescentar ou aprofundar outras questdes
que surgiram ou foram consideradas relevantes. Os resultados para cada
dimensdo sdo apresentados abaixo, ilustrados com citagdes literais dos vdrios
grupos de discussado.

1.- A Danca como Desporto

De um modo geral, os participantes dos grupos de discussdo manifestaram-se a
favor de considerar a danca como um desporto. Alguns baseiam essa opinido na
intensidade da prdtica, uma vez que existem modalidades que sdo “mais ativas e
outras menos ativas” (LCO1):

(o]

E necessdrio trabalho disciplinado, treino e prdtica para se alcancar esta
capacidade fisica. Requer estética fisica e flexibilidade, bem como a
necessidade de certos musculos serem mais fortes (TDA?2).

o Eu acho que a danca é um desporto porque, tal como outros desportos,
exige preparacdo fisica e mental (PDA1).

o .. € um desporto muito dificil porque inclui elementos da educagdo fisica:
tem forca, destreza, explosdo, resisténcia — tudo o que um grande atleta
precisa. Do meu ponto de vista, dancar é definitivamente um desporto, e €
um desporto exigente (RCO1).

o Porque a danca envolve muita coordenagdo mados-pés, controlo corporal,
pensamento e capacidade de tomar decisdes rdpidas. Além disso, se
olharmos bem, estas competéncias sdo necessdrias em muitas
modalidades desportivas, tanto individuais como coletivas (TCO1).
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A questdo da intensidade do treino € controversa, pois, para algumas pessoas, a
danga, tal como o desporto, assenta numa boa preparagdo fisica, enquanto para
outras a preparacdo fisica nunca é um fim em si mesma (como seria no desporto),
mas sim um meio. No que diz respeito a intensidade e as competéncias exigidas,
levanta-se a questdo de que algumas modalidades de danca, como o
breakdance, sGo mais semelhantes ao desporto do que outras, como o ballet ou
as dancas tradicionais:

o .. uma vez que a danga envolve competéncias fisicas, forca e movimento,
a danga é um desporto. A danga, que tem um forte componente social,
também pode ser considerada um desporto porque tem determinadas

regras, exige desempenho e envolve esforco e competicdo (TDAT).
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Entre os aspetos a favor de considerar a danga como um desporto estdo o facto
de ser uma atividade fisica, de ter sido uma modalidade olimpica nos Jogos
Olimpicos de Paris 2024, de poder ser avaliada segundo critérios desportivos e,
por fim, de em muitos paises fazer parte do curriculo de Educacdo Fisica (LPE1;
RPE1). O facto de seqguir regras e de existir competicdo parece ser fundamental
para alguns dos participantes (TSM1; TPE1):

o Se o xadrez € considerado um desporto, entdo a danga, que exige mais
fisicamente, também deve ser considerada um desporto (PPE1).

o Em primeiro lugar, trabalhamos com o corpo, com uma intensidade fisica
elevada que, de certa forma, combina o agraddvel com o Util, o que nos
faz sentir bem, embora apds um treino rigoroso figuemos cansados, mas
ainda assim com uma boa sensagdo. Dangar significa: intensidade, cardio,
esquemas — € preciso ter uma excelente condicdo fisica, ir ao gindsio,
correr e muitas outras agoes que te preparam para atingir o rendimento.
Dancar significa saude fisica, mas também saude mental (RDA1).

A modalidade mais semelhante seria a gindstica, “com base no facto de que nds
(na gindstica) incluimos frequentemente figuras de danga nos exercicios,
especialmente no treino de atletas femininas. Usamos musica e coreografia na
maioria dos movimentos nos nossos treinos” (TCO?2).

E claro que hd poucas opinides divergentes em relacdo ao sistema de competicdo
e qualificacdo da danca, o que a afastaria de muitos desportos (LDA2); também
entre aqueles que consideram que ndo € um desporto, mas uma forma de
expressdo artistica através do corpo.

A dualidade entre a danca como desporto ou prdtica ‘séria’, e a danca recreativa,

ludica, com um papel social “como prdtica na sociedade para relaxamento,
socializagdo e criagdo de lagos” (RSM1), também surge na conversa.
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2.- Beneficios da Danca como Desporto para os Jovens

Os beneficios da danca residem na natureza holistica da atividade (envolve todo
0 corpo e exige um equilibrio entre corpo e mente), no valor acrescentado de se
mover ao ritmo da musica, algo enraizado nos tempos mais antigos da
humanidade (RCO1):

o Os beneficios sGo extremamente numerosos a nivel fisico, mental e social.
Quando o desporto se alia aos beneficios sociais, sé pode trazer
vantagens para a saude humana em todos os aspetos (RDA2).

o No entanto, a componente social das aulas de danca, de certa forma,
“‘abre” esses jovens e, consequentemente, também promove a sua saude
mental — especialmente quando a danga estd realmente no coragdo
deles (LCO1).

o .. como é que ndo haveria de haver beneficios quando a mdusica se
entrelaca com o movimento fisico? Usas os musculos do corpo, colocas o
coragdo ao servigo, a mente, fazes um conjunto em que todas as fungées

se entrelacam de forma harmoniosa (RCO2).
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A ideia de que a danca vem da alma (RDA1) e os beneficios que oferece para a
salde mental sGo temas recorrentes. A danca € uma boa forma de escape dos
problemas do dia a dia:

o .. ttm mais possibilidades de desenvolvimento social, tornam-se mais
comunicativos, mais atentos, cria-se uma comunicacdo ndo verbal entre
0s que praticam dang¢a em todos os contextos — seja como desporto, seja
simplesmente praticada como movimento para a saude nos tempos livres
(RDA1).

o Porque vejo isso como uma viagem de descoberta. Quando e como uma
pessoa se torna consciente fisica e espiritualmente através do impacto da

danca ou do desporto, continua a sua vida dessa forma (TSM1).
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Estes beneficios sdo, por vezes, ofuscados pela pressdo social sentida pelos
jovens com determinados problemas (PSM1). Por um lado, a danca pode facilitar
a integragdo através da socializagdo (PCO2), mas, por outro lado, € precisamente
na fase da adolescéncia que muitos jovens se sentem envergonhados, resistentes
ou até influenciados pelo grupo de pares. No entanto, € junto de populagdes
especificas que a danca poderd ter o maior potencial, sequndo a experiéncia de
alguns treinadores:

o Especialmente ao trabalhar com pessoas com autismo, o efeito da dancga
e do ritmo foi muito diferente e eficaz (TCO2).

o .. terd efeitos positivos na qualidade de vida do individuo em todos os
sentidos. As dependéncias de todos os tipos, especialmente a
dependéncia digital [..] acredito que a danca pode ser muito Util no
combate a estas dependéncias, porque pode ser praticada em qualquer
idade e proporciona prazer tanto fisico como espiritual (TPE1).

Outro beneficio € o sentimento de unido que a danga proporciona, bem como os
ganhos emocionais:

o Os beneficios da danca sdo extremamente positivos para os jovens.
Observem os jovens — quantos se veem a mover-se sem auscultadores?
Todos ouvem musica. Por isso, a sua ligagdo emocional a musica estd
muito desenvolvida e, se conseguirem associar movimentos a musica que
ouvem, € ainda mais significativo (LPE1).

o No entanto, ndo se deve esquecer a felicidade de pertencer a um grupo ou
de fazer parte de uma comunidade através da danca (TCO1).

A danca também promove o estabelecimento e a manutencdo de rotinas e
hdbitos sauddveis, como o sono, a alimentagdo, e valores sociais como @
disciplina e o esforco:

o Gracas G danca desportiva, a disciplina e a organizagdo tornaram-se uma
parte importante da minha vida, e tém sido aliados muito Uteis para mim
(TDA2). 130
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3.- Danca e Desenvolvimento Pessoal

O processo de desenvolvimento pessoal ocorre em espacos SocCiais como o
desporto e a danga, que sdo propicios ao crescimento dos jovens:

o E na socializacdo que as personalidades se desenvolvem — ao
comunicarem uns com 0Ss outros, ampliom o0s seus horizontes e
desenvolvem a sua personalidade nesta sociedade (LCO2).

o A danca ajuda claramente a desenvolver competéncias de socializacdo e
a aperfeicoar-se enquanto pessoa (LPET).

o Sim, a danca pode desenvolver a nossa personalidade. Deve ser
assimilada como uma forma de expressdo, um estado de bem-estar —
pode tornar-nos mais socidveis e cria um bem-estar sentimental em

qualquer tipo de contexto em que seja utilizada, seja como desporto ou na
sociedade (RSM1).
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A natureza formadora do cardcter da dancga, especialmente em criangas e jovens,
destaca-se pelo desenvolvimento de competéncias sociais relevantes e de
valores pessoais tipicos dos desportos individuais e coletivos:

o A danca pode gerar confianca e autoestima (PCO2).

o Se um jovem, dia apds dia, vai as aulas de danga depois de um longo dia
de escola e, nessas noites, os jovens dancam durante cerca de trés horas,
isso vai certamente contribuir para o crescimento do seu cardcter e
moldar a sua disciplina (LDA?Z2).

o Por exemplo, uma crianca mais introvertida [..] se for colocada num
contexto onde possa praticar danga, ird melhorar a sua capacidade de
comunicagdo mental e pessoal, ganhard mais confianca. Podemos dizer
que, através da danca, “abre-se como uma flor” (RDA1).

o A danca ajuda no desenvolvimento de competéncias de comunicagdo
(PSM1).

o Tal como outros participantes referiram, penso que a danca contribui para
a disciplina e autoconfian¢a do individuo, bem como para o
desenvolvimento do sentido de responsabilidade. Desenvolve também a
capacidade de tomar decisées rdpidas em certas situacdes e de assumir
responsabilidade pela melhoria dessas situacoes (TCO1).
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Além disso, a capacidade mental pode ser melhorada através da danga:

o Embora concorde com as ideias dos participantes, também penso que a
dancga contribui para o desenvolvimento da inteligéncia prdtica da pessoa.
A inteligéncia prdtica € Uutil para compreender o acontecimento e
desenvolver uma solu¢cdo numa situagdo negativa ou inesperada. E,
nessas situagdes, a pessoa torna-se consciente da sua capacidade fisica
e mental, conhece-se a si prépria (TCO?2).

A danca é muito mais do que uma atividade fisica, € um modo de vida e uma
forma de realizacdo pessoal (TDA1). Promove a cultura tradicional e moderna de
diferentes paises e regides.

Além disso, a danga pode ser uma profissdo, ndo sé como dangarino, mas a
danca pode despertar uma vocacdo...

o Conheco pessoas que, depois de praticarem dancga, direcionaram as suas
carreiras para dreas mais ou menos relacionadas, tais como: coreografia,
musica, professores de educacdo fisica e desporto, treinadores, etc. A tua
personalidade pode desenvolver-se onde te sentires melhor (RDA?Z2).
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4.- Danca como Linguagem Universal

A danca é uma linguagem universal, aberta d comunicacdo entre pessoas de
todos os paises, religies, cores de pele e estatutos socioecondmicos. Esta
linguagem expressa sentimentos, emocoes e identidade pessoal e cultural:

o Sim, a danca é definitivamente uma linguagem universal. NGo importa a
nacionalidade, religido ou lingua, ndo € preciso falar, basta dancar. Acho
que essas coisas € que ddo a danca a sua universalidade (RCO2).

o Qualquer dancarino pode comunicar e encontrar outros dangarinos
apenas atraves da linguagem da danca (TDA1).

o Uma pessoa pode refletir um sentimento através da danca. Outra pessoa
pode refletir um sentimento semelhante numa dang¢a. Mas, uma vez que a
danca representa a mesma linguagem, também pode expressar um
sentimento comum (TDA?Z).

o Pela improvisacdo na danca, podemos expressar o que estd dentro de
cada um de nds (PDA?2).
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E uma comunicacdo pelo corpo e pelo movimento, sem palavras, que liga, inspira

e fortalece:

(o]

E uma linguagem corporal. E o corpo, por vezes, pode dizer mais do que
as palavras, se for feito corretamente. Por exemplo, os indianos, atraveés
da sua danca folcldrica, contam toda uma histdria de vida (LPE1).

Quero expressar isto como uma linguagem comum e universal do corpo e
do espirito que pode unir fisicamente pessoas de diferentes culturas e
através da qual as pessoas podem transmitir sentimentos umas as outras
(TSM1).

A danca pode ajudar-nos a entender-nos sem palavras (PDA1).
Muito pode ser mostrado através da dancga, e a danga € uma linguagem

universal, porque a linguagem dos gestos € também uma arte para contar
uma histdria através dos gestos (LCO2).

Estes valores foram demonstrados na parte criativa do projeto, quando

dangarinos e o coredgrafo de diferentes paises trabalharam juntos para criar uma

dancga que representasse aspetos das suas respetivas culturas, valores europeus

e sentimentos:

o

A danca tem uma linguagem universal. E maravilhoso que cada cultura
tenha o seu préprio estilo de danga formado a diferentes ritmos. Posso
dizer que também experienciei este aspeto no encontro em Antdlia, na
Turquia, dentro do projeto. Embora féssemos pessoas de diferentes
paises (diferente lingua, drea geogrdfica diferente, religides diferentes), a
danca uniu-nos, comunicdmos através da danca, fizemos amizades com
0S N0ssos colegas por causa da danga. A danca foi a ponte que nos ligou
(RDAT).
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Os treinadores participantes, em diferentes modalidades, tanto individuais, como
€ 0 caso da luta greco-romana, como coletivas, como o basquetebol, chegam
mesmo a usar a danga como ferramenta pedagdgica, no aguecimento, para
desenvolver certas competéncias ou para promover um bom ambiente e
convivialidade entre os seus atletas. Isto implica uma ligacdo adicional entre a
danca e o desporto, de forma utilitdria:

o Por exemplo, em muitos campos de treino que realizamos para a luta
greco-romana, o treino comec¢a com break dance, muitos elementos do
break dance podem ser encontrados na luta. Quando comeca a musica,
cada atleta executa os seus elementos acrobdticos. Para além de tudo o
que foi referido nesta reunido, a danga pode também ser um elemento de
aquecimento num treino (RCO2).

o Nas nossas competicoes de basquetebol, especialmente nas
internacionais, organiza-se uma noite especial em que os jovens atletas,
treinadores, representantes dos clubes desportivos, oficiais e outros
convidados dancam. Podemos dizer que € uma noite em que
comunicamos através da dancga [...] Ndo existe contexto de nacionalidade,
idade, lingua, etc. — a danca une as pessoas. Atraves da danga podemos
ser quem quisermos, sonhar, flutuar (RCO1).
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5.- Barreiras a Danca como Desporto

De um ponto de vista ecoldgico, as barreiras encontradas situam-se nos niveis
micro, meso e macro.

Ao nivel micro, foi referido que um dos principais desafios para os jovens € a
auséncia de educacdo estruturada em danga nos contextos convencionais de
ensino e nas atividades extracurriculares. Consequentemente, as oportunidades
de aprendizagem neste dominio limitam-se sobretudo a academias e escolas de
danca privadas:

o Ndo hd muitas ofertas (PDA1).
o A danga desportiva deveria ser promovida nas escolas secunddrias
desportivas e mesmo a um nivel mais bdsico, como uma modalidade

desportiva. A danca desportiva também deveria estar incluida nas
escolas desportivas (TDA1).
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E evidente que persistem inlimeros esteredtipos de género no dominio da danca e
noutras atividades desportivas. Este fendmeno limita as oportunidades
disponiveis para atletas do sexo masculino e, até certo ponto, também influencia
as perspetivas disponiveis para as atletas do sexo feminino:

o A danca pode ser vista como uma atividade para raparigas (PCO2).

o Mas quando comeca a adolescéncia, certos comentdrios (és rapaz e estds
a dangar?) por parte dos colegas podem travd-los de dancar. Isto poderd
ser menos aplicdvel a dancas como o break ou o street dance, mas pode
afetar mais, por exemplo, guem danca folclore. Também se ouvem alguns
esteredtipos relacionados com a danca (como a orientagcdo sexual)
(LCO1).

o O maior problema sdo os préprios jovens — ndo estdo prontos para ir
dancgar ou juntar-se a grupos de danca. E muito disso € influenciado por
esteredtipos e prequica (LDA?2).

o Os rapazes tém barreiras mentais e estigmas relativamente a danca
(PDA1).
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Ao nivel meso, os praticantes de danca enfrentam por vezes incompreensdo
cultural, tanto por parte da sociedade como das préprias familias ou do seu meio
mais préximo, que veem a dang¢a como uma perda de tempo. Esta situacdo tem-se
tornado cada vez mais evidente, ndo apenas no dominio da danga, mas também no
desporto em geral. Estd demonstrado que as familias desempenham um papel
significativo nas atividades desportivas em que os filhos escolhem participar:

o Em anos anteriores, recebiamos reacdes negativas da sociedade quando
faziamos breakdance na rua. Por vezes, éramos considerados pessoas mds
ou prejudiciais. Talvez isso se devesse aos hdbitos ou valores culturais da
sociedade. Agora, o breakdance tornou-se um desporto olimpico e
conquistou o seu lugar em Paris 2024 (TDA1).

o Os pais ndo atribuem muito valor & danga (PPET).

o A danca deveria ser mais praticada nas escolas, os pais deveriam estar
mais conscientes dos beneficios da prdtica desportiva, especialmente sobre
o papel da danca no desenvolvimento integral da crianga. Infelizmente,
posso dizer pela minha experiéncia como docente que os pais ndo
incentivam os filhos a praticar desporto, e isso € um verdadeiro problema da
sociedade em que vivemos. Penso que a sensibilizacdo dos pais para os
beneficios da danca e do desporto em geral no desenvolvimento da crianga
em todos os aspetos deveria ser mais intensa (RPE1).

o Penso que o maior obstdculo & danca é, pura e simplesmente, a falta de
orientacdo. Quando as familias se tornam um entrave & prdtica da danca
desportiva, isso transforma-se no maior obstdculo para criangas e jovens.
Este entrave, que resulta do facto de as familias ndo reconhecerem a danga
como um desporto, estd a tornar-se cada vez maior, uma vez que a danga
ainda € algo recente na nossa sociedade (TDA?2).

o Outro fator sd@o os hdbitos dos pais e da familia. Por exemplo, se os pais sdo
musicos, € muito provdvel que os filhos também escolham a musica, e assim
por diante (LCO1).
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o A percecdo da danca como um fendmeno meramente social € um
obstdculo ao desenvolvimento da danca [..] As familias precisam de
compreender o contributo da danga para o desenvolvimento fisico e
mental dos seus filhos (TCO2).

Ao nivel macro, ou societal, foi identificada a escassez de infraestruturas para a
prdtica da danga como desporto, bem como a falta de divulgagdo adequada dos
seus beneficios. Além disso, ndo existe apoio governamental & danga como existe
para outras modalidades desportivas:

o Acredito que as principais barreiras sdo a falta de infraestruturas — jd
ndo existem muitos espacos adequados para a prdtica da danca (RCO2).

o Como pals, posso dizer que temos uma cultura algo rigida. Enquanto
muitos outros desportos s@o aceites pela sociedade, a danca desportiva
ainda ndo é suficientemente aceite. O preconceito da sociedade persiste.
Penso que esses preconceitos podem ser corrigidos através da educagdo
das pessoas e das familias, fornecendo-lhes acesso a informacgdo correta
e fidvel. Os beneficios fisicos, mentais, sociais, individuais e coletivos da
danca devem ser bem explicados (TCO1).

o Os obstdculos sdo, como 0s meus colegas também referiram, de ordem
infraestrutural, financeira, mas também relacionados com a falta de
sensibilizacdo das pessoas para os beneficios da danca (RDA2).

o Ndo temos praticamente nenhuma informacdo sobre os beneficios da
danca (PCO2).

o Como outros participantes jd referiram, a auséncia de uma estrutura
organizacional séria na gestdo e administracdo da danga também pode
ser considerada um obstdculo. A falta de uma atividade promocional
adequada e clara por parte de [...] também constitui um entrave (TPE1).
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Além disso, a prdtica desportiva — e da danga em particular — é fortemente
influenciada pelas modas e tendéncias em voga, bem como pelo facto de a
sociedade ndo considerar a danga como um desporto:

o Acredito que os jovens do mundo de hoje sdo muito influenciados pelo
que chamam de “estar na moda”, existem periodos em que outras
atividades sdo promovidas, muitas das quais ndo sdo benéficas para a
sua saude e desenvolvimento (RDA1).

o ..a sociedade ndo vé a danca como um desporto. E antes vista como
entretenimento, lazer ativo ou um passatempo. Especialmente a danca
tradicional (LCO2).

o Se ainda estamos a discutir se a danga € ou ndo um desporto, significa
que existe um problema relativamente ao conceito de danca na sociedade
[...] Por outro lado, o facto de as pessoas ainda estarem confusas quanto

ao verdadeiro propdsito da danca também pode ser visto como um
obstdculo (TPE1).
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6.- Outros topicos

Outros topicos que surgem das conversas e que sdo de interesse para este
trabalho incluem:

6.1. Avaliacao e classificagdo

E diffcil para alguns considerar a danca como um desporto porque, com excegdo
da danca desportiva, ndo existe um sistema de avaliacdo ou um conjunto de
marcos que permita medir o progresso, como acontece no desporto:

o Na dancga, as capacidades fisicas ndo sdo tdo desenvolvidas como nos
desportos — ndo no sentido de carga, mas no sentido de que qualquer
pessoa pode comecar a dancar, especialmente dancas tradicionais,
enquanto que no desporto ndo é possivel comecar de imediato sem
desenvolver previamente determinadas capacidades especificas. Sim,
alguns testes fisicos podem ser aplicados a dangarinos, mas ndo existe
uma ligacdo entre os testes e as acoes subsequentes (uso) desses testes
(LCO2).

Contudo, existe uma contradicdo relativamente aos testes fisicos, como os
exercicios de Controlo Normativo (CN), pois a maioria dos que tém opinido sobre o
assunto acredita que esses testes sdo Uteis para avaliar a condicdo fisica tanto
de dancarinos como de atletas. Alguns apontam que, embora possam ser
eficazes, a medicdo do desempenho é especifica de cada modalidade:
o Com os exercicios de Controlo Normativo, é possivel medir o desempenho
atlético dos dancarinos (LSM1).

o Sim, esses exercicios de Controlo Normativo podem servir como medicoes
do desempenho dos dancgarinos (LCO1).

o O Controlo Normativo pode medir muito bem. Mas nenhum participante
consegue realizar nada além daquilo para que foi selecionado — os
dancarinos apenas dangam, os atletas apenas praticam desporto, e 0s
alunos realmente sé participam nas aulas de Educacdo Fisica (LDA?2).
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6.2. Investigacao

Como a dancga tem sido tradicionalmente considerada uma atividade artistica e
ndo um desporto, existe uma grande caréncia de investigagdo cientifica sobre a
danca do ponto de vista psicobiossocial:

o Penso que os administradores ndo estdo a cumprir totalmente o seu
papel. Os gestores, refiro-me a nds, deveriamos discutir e avaliar cada
modalidade desportiva em detalhe, a nivel da gestdo, seja a danca
desportiva  ou qualquer outro desporto semelhante. Deveriamos
ultrapassar a questdo de saber se a danca é ou ndo um desporto, e focar-
nos em como € que a danga desportiva poderd ser mais expandida e
desenvolvida, discutindo com autoridades da comunidade cientifica, do
desporto e da educacdo, de forma a que se possam fazer andlises
corretas e intervencdes adequadas. Além disso, pessoas de todos os
setores da sociedade que possam servir de modelo deveriam estar
envolvidas na danca desportiva (TSM1).

o Nesta drea ndo hd graduacdo — o que é que se vai investigar?
Flexibilidade? Velocidade? O qué? Deve ser definido o que se pretende
investigar. A socializagéo pode ser objeto de investigagdo, mas ndo é
possivel analisar conquistas, exceto na danga desportiva. Ndo existe um

sistema de avaliacdo diferenciado (LSM1).
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7. Uma palavra ou uma frase que resume a conversa (selecao de contributos
dos participantes) sobre como caracterizam a ligacdo entre danca e
desporto:
o A danga e o desporto podem ser o par perfeito para construir uma
sociedade melhor (PDA1).

o Numa frase — emocoes (LCO2).

o Quero exprimir a relacdo entre a danca e o desporto dizendo “a danca é
um desporto artistico” (TCO?2).

o Integrar a danca nas fases de treino de outras disciplinas desportivas
significa um acréscimo para os atletas, de todos os pontos de vista.
Passado, presente e futuro da prdtica da danga (RCO2).

o "Per aspera ad astra" — através das dificuldades até as vitérias (LCO1).

o Considero a dan¢ca como um desporto, como uma jornada de
autodescoberta para o individuo. Penso que, desta forma, os individuos

irdo descobrir a sua prépria capacidade (TSM1).

o Dancgar é movimento e, se ndo te mexeres, morres — por isso, danga
(PDA2).

o Promover a danca em espagos publicos (RDA1).
o Integrar a danca e ensind-la nas escolas (RSM1).
o Suor e ldgrimas.

o Hd& poder no movimento.

o Com musica no pddio. Ambos requerem disciplina, ritmo, pele e cardcter.
Combinacdo perfeital
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CONSIDERACOES FINAIS

1.- A opinido predominante é favordvel a considerar a danca como um desporto,
ainda que com algumas caracteristicas especificas.

2.- O grau de concordé@ncia entre os participantes € menor no que diz respeito ao
sistema competitivo, ds regras ou 4 existéncia de estruturas desportivas na
danca; tal verifica-se em algumas modalidades mais recentes (como as olimpicas
ou as que lhes sdo assimiladas), mas ndo em muitas outras (o conceito de danca
€ muito amplo e engloba uma enorme variedade de atividades fisicas).

3.- Os beneficios percebidos da danca sdo consistentes com os identificados na
revisdo da literatura anterior. Os participantes nos grupos de discussdo enfatizam
menos os beneficios fisicos (que parecem ser um meio necessdrio para alcangar a
exceléncia, mais do que um fim em si mesmos), e mais os beneficios mentais e
até espirituais.

4.- Hd um amplo consenso quanto aos beneficios da danga como estilo de vida
sauddvel e como meio para alcangar e manter o bem-estar geral.

b.- Se o desporto, em geral, desenvolve um conjunto de normas e valores sociais
Uteis na vida quotidiana e na empregabilidade, a danga pode ser particularmente
frutuosa em termos de desenvolvimento pessoal, pelo seu papel na formacgdo do
cardcter, através da disciplina, do esforco, do desenvolvimento do autocontrolo e
da forca de vontade.

6.- A nivel social, a danca pode desempenhar um papel relevante na socializagdo
dos jovens, minimizando problemas associados & idade, tendo em conta que o
seu potencial pode ser ainda maior em populagdes especiais. E uma excelente
criadora e transmissora de cultura, e € intercultural por definicdo, pois enquanto
linguagem universal permite-nos exprimir e comunicar com pessoas de todo o
mundo; a danca une a humanidade e, através dela, tornamo-nos mais humanos.
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/.- As barreiras sdo muito semelhantes as existentes noutras modalidades
desportivas: falta de apoio familiar, esteredtipos (especialmente esteredtipos de
género), falta de reconhecimento e valorizagdo social, e auséncia de
infraestruturas e instalacdes adequadas.

8.- As sugestoes de melhoria incluem um maior conhecimento da danga, a sua
inclus@o no sistema educativo, campanhas de divulgagdo dos seus beneficios
(precedidas por estudos cientificos rigorosos), o estabelecimento de politicas
publicas e de um apoio institucional adequado, e uma educacgdo civica que

contribua para alterar a forma como a danga é encarada a nivel societal.
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O consdrcio do projeto Dancing Your Sport (DAYS) respeita a privacidade e a protecdo
dos dados pessoais dos participantes, cumprindo os seus direitos e assegurando @
legalidade do tratamento de dados pessoais, em conformidade com a legislagdo
aplicdvel — o REGULAMENTO (UE) 2018/1725 DO PARLAMENTO EUROPEU E DO
CONSELHO, de 23 de outubro de 2018, relativo a protecdo das pessoas singulares no
que diz respeito ao tratamento de dados pessoais pelas instituicbes, orgdos e
organismos da UniGo e a livre circulagdo desses dados, e que revoga o Regulamento
(CE) n.° 45/2001 e a Decisdo n.° 1247/2002/CE.

As fotografias utilizadas no Relatdrio de Investigacdo provém de diferentes atividades
do projeto DAYS — testes do Controlo Normativo, ensaios da danca DAYS e processos
de gravacgdo do videoclipe, bem como das reunides transnacionais entre 0s parceiros do
projeto. Foi ainda realizada uma sessdo fotogrdfica especifica na Letdnia,
exclusivamente para fins do projeto DAYS, com alguns participantes do Controlo
Normativa que manifestaram interesse em participar. Esta sessdo decorreu junto ao
Mar Bdltico, com o objetivo de promover o projeto e reforcar a sua visibilidade.

Para garantir a privacidade dos participantes nos testes do Controlo Normativo, todas
as fotografias foram tiradas apenas apds obtencdo de autorizacdo escrita dos proprios
participantes adultos, bem como dos encarregados de educacdo no caso de jovens
entre os 14 e os 18 anos de idade.

As fotografias dos dancarinos e da coredgrafa do projeto DAYS foram captadas
mediante consentimento prévio dos participantes, com a finalidade de promover a
componente de danca do projeto e evidenciar que o processo de prepara¢do é tdo
exigente quanto a prdtica desportiva.

As imagens da equipa de parceria do projeto DAYS foram igualmente recolhidas com o
consentimento voluntdrio de cada elemento, para efeitos de comunicacdo e
disseminagdo do projeto.

Nenhuma fotografia dos participantes nos Grupos de Discussdo foi inclufda no Relatdrio
de Investigagado.

Outras imagens e simbolos utilizados no Relatério de Investigagdo do projeto DAYS
foram obtidos na plataforma online Canva, disponibilizados para utilizagdo gratuita e

sob licencas abertas..
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ANEXOS



Projeto DAYS Normas de controlo Leténia

N° Nome Género Da?a de Controlo Normativo 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
completo nascimento
Danc¢arinos 1 DLV1 [Masculino| 25.05.2005 | Corrida maxima de 20 m| 3,55 3,85 3,08 3,08 3,53 3,68 3,61 3,68 3,66 3,78
Salto em comprimento 2,56 2,28 2,50 2,50 2,56 2,61 2,74 2,73 2,54 2,53
Corrida de vaivém 15,39 | 16,10 | 15,19 | 15,16 | 16,36 | 15,81 | 15,34 | 16,78 | 15,64 | 15,41
Saltar a corda 124 124 117 119 127 151 135 132 131 133
800m 03:17,4]103:10,3[03:27,1|03:21,4] 03:31,6]03:23,9| 03:27,1| 03:33,2] 03:47,2]| 03:24,7
2 DLV2 [Masculino| 23.02.2008 | Corrida maxima de 20 m| 3,64 3,38 3,47 3,37 3,41 3,17 3,29 3,50 3,12 3,32
Salto em comprimento 2,24 2,20 2,32 2,27 2,40 2,32 2,38 2,36 2,24 2,25
Corrida de vaivém 15,85 | 14,52 | 14,83 | 14,47 | 14,07 | 13,52 | 14,42 | 14,04 | 14,58 | 14,23
Saltar a corda 108 114 105 137 98 97 120 119 99 133
800m 02:40,6]02:46,7]|02:44,1]102:42,1]02:41,9]02:43,7 | 02:46,8 [ 02:54,9] 03:00,3| 02:56,4
3 DLV3 [Masculino| 23.05.2007 | Corrida maxima de 20 m| 3,59 3,25 3,26 3,23 3,58 3,50 3,53 3,25 3,37 3,34
Salto em comprimento 2,33 2,27 2,34 2,39 2,51 2,30 2,33 2,50 2,48 2,49
Corrida de vaivém 15,90 | 1525 | 14,73 | 15,38 | 15,05 | 14,35 | 14,74 | 14,43 | 14,75 | 15,14
Saltar a corda 130 139 140 89 125 125 113 131 145 142
800m 03:20,1]03:18,6(03:23,4|03:37,1]| 04:03,4]|03:36,1|03:29,2| 03:27,6] 03:30,1] 03:14,7
4 DLV4 [Masculino| 05.09.2009 | Corrida maxima de 20 m| 3,10 3,52 3,22 3,14 3,47 3,61 3,35 3,67 3,43 3,52
Salto em comprimento 2,12 2,15 2,27 2,16 2,23 2,17 2,23 2,21 2,12 2,26
Corrida de vaivém 16,34 | 15,65 | 15,72 | 15,46 | 15,36 | 16,43 | 15,23 | 15,74 | 15,94 | 16,47
Saltar a corda 88 103 99 121 140 115 126 135 112 101
800m 02:52,7]102:53,2]03:04,8]|03:10,7| 02:56,4 | 02:50,7] 02:53,8| 02:57,4] 03:09,7] 03:04,3
5 DLV5 [ Feminino | 08.01.2005 | Corrida maxima de 20 m| 3,41 3,37 3,54 3,49 3,46 3,51 3,44 3,40 3,35 3,47
Salto em comprimento 2,17 2,24 2,16 2,22 2,21 2,18 2,13 2,25 2,19 2,03
Corrida de vaivém 16,12 | 16,37 | 16,87 | 16,08 | 16,44 | 16,14 | 15,97 | 16,54 | 16,83 | 16,74
Saltar a corda 113 116 110 120 119 115 124 114 126 119
800m 02:51,6]02:54,7(02:45,3| 02:51,3] 02:57,2]02:59,9| 03:00,7] 03:04,8] 02:56,7 | 03:03,4
6 DLV6 | Feminino| 01.05.2005 | Corrida maxima de 20 m| 3,50 3,42 3,61 3,58 3,49 3,54 3,85 3,68 3,59 3,41
Salto em comprimento 2,01 2,13 2,08 2,11 2,16 2,10 2,19 2,21 2,15 2,05
Corrida de vaivém 15,74 | 15,43 | 16,00 | 15,84 | 15,88 | 15,48 | 15,37 | 15,76 | 1548 | 15,97
Saltar a corda 114 128 121 125 133 129 142 134 119 137
800m 03:01,8]102:59,6]03:05,7]03:14,6( 02:57,6 03:05,1| 02:59,4| 02:57,3| 03:04,3| 02:51,3




7 DLV7 | Feminino| 15.10.2002 | Corrida maxima de 20 m| 3,75 3,61 3,67 3,53 3,77 3,41 3,51 3,82 3,59 3,67
Salto em comprimento 2,26 2,2 2,19 2,28 2,2 2,24 2,27 2,19 2,25 2,15
Corrida de vaivém 16,63 | 16,34 | 16,22 | 16,12 | 16,47 | 16,61 | 16,24 | 16,1 16,78 | 16,55
Saltar a corda 115 118 117 124 120 127 131 129 125 134
800m 03:21,6]103:16,2(03:17,4| 03:26,1]| 03:24,4]103:13,2|03:19,8| 03:21,2] 03:28,6| 03:18,3
8 DLV8 [ Feminino| 21.06.2008 | Corrida maxima de 20 m| 3,66 3,77 3,83 3,83 3,49 3,48 3,58 3,56 3,88 3,64
Salto em comprimento 2,04 2,08 2,2 2,16 2,18 2,21 2,23 2,14 2,22 2,12
Corrida de vaivém 15,99 | 15,95 | 15,86 | 16,04 | 15,34 | 15,52 | 15,67 | 15,77 | 15,37 | 15,24
Saltar a corda 124 134 133 104 129 121 124 127 135 130
800m 03:21,1]103:16,3]03:27,5]|03:21,1{03:12,9{03:25,3| 03:54,6| 03:24,3]| 03:31,0]| 03:42,3
Atletas 9 ALV1 |Masculino| 07.06.2010 | Corrida maxima de 20 m| 3,52 3,61 3,24 3,34 3,21 3,35 3,45 3,41 3,26 3,28
Salto em comprimento 2,26 2,3 2,31 2,38 2,46 2,36 2,35 2,45 2,4 2,46
Corrida de vaivém 16,90 | 16,91 | 15,39 | 1543 | 14,57 | 1532 | 15,1 15,35 | 15,14 | 15,26
Saltar a corda 102 99 85 100 93 85 106 101 88 87
800m 03:13,7]03:18,4[03:11,3| 03:07,2] 03:05,1]03:15,2| 03:28,7]| 03:04,2] 02:54,0]| 03:16,2
10 ALV2 | Feminino | 20.08.2009 | Corrida maxima de 20 m| 3,19 3,74 3,11 4,15 3,82 3,72 3,42 3,72 3,66 3,83
Salto em comprimento 2,06 1,93 2,08 1,95 2,06 2,20 2,11 2,10 2,17 2,04
Corrida de vaivém 18,53 | 17,00 | 16,91 | 16,66 | 17,04 | 16,61 | 17,16 | 17,98 | 16,43 | 17,51
Saltar a corda 123 103 106 126 101 115 93 116 109 103
800m 03:28,5]|03:21,2]03:15,3]|03:20,7| 03:25,2( 03:21,4]| 03:23,3| 03:22,3]| 03:24,2]| 02:27,6
1 ALV3 |Masculino| 29.04.2009 | Corrida maxima de 20 m| 3,63 3,68 3,66 4,10 3,83 3,68 3,60 3,65 3,66 3,76
Salto em comprimento 2,23 2,10 2,04 2,16 2,37 2,30 2,13 2,20 2,28 2,24
Corrida de vaivém 16,13 | 16,89 | 16,64 | 15,73 | 16,03 | 16,63 | 16,86 | 16,06 | 16,25 | 16,02
Saltar a corda 110 105 123 114 114 106 105 116 107 123
800m 03:10,2]03:16,4[03:10,4|03:11,4] 03:12,6] 03:24,8| 03:35,2| 03:21,5] 03:19,7] 03:17,5
12 ALV4 | Masculino| 08.01.2010 | Corrida maxima de 20 m| 3,50 3,40 3,31 3,62 3,27 3,07 3,41 3,37 3,41 3,54
Salto em comprimento 2,20 2,23 2,15 2,28 2,28 2,30 2,25 2,19 2,28 2,24
Corrida de vaivém 14,94 | 15,05 | 15,10 | 15,24 | 14,96 | 15,42 | 15,48 | 14,97 | 15,16 | 15,42
Saltar a corda 107 113 101 120 120 115 122 102 111 117
800m 03:09,3]03:05,4]03:09,1]03:01,8]/ 03:08,0{03:08,4|03:02,3[ 03:16,7]| 03:32,6 | 03:26,4
13 ALV5 |Masculino| 11.03.2008 | Corrida maxima de 20 m| 3,55 3,51 3,36 3,53 3,1 3,35 3,56 3,28 3,12 3,56
Salto em comprimento 2,26 2,17 2,28 2,39 2,53 2,47 2,38 2,32 2,43 2,39
Corrida de vaivém 16,10 | 15,10 | 15,34 | 14,77 | 14,04 | 14,05 | 14,50 | 14,24 | 13,98 | 14,15
Saltar a corda 92 82 83 98 74 105 120 109 112 65




800m 03:07,8103:11,4[03:15,9/03:18,6] 03:26,3]|03:21,4| 03:13,0| 03:08,1] 03:09,6| 03:26,7
14 ALV6 |Masculino| 10.01.2007 | Corrida maxima de 20 m| 3,43 3,42 3,33 3,52 3,27 3,24 3,59 3,36 3,45 3,33
Salto em comprimento 2,33 2,38 2,34 2,48 2,35 2,30 2,43 2,38 2,39 2,35
Corrida de vaivém 15,00 | 15,32 | 14,96 | 14,42 | 14,59 | 14,67 | 14,99 | 15,44 | 15,52 | 15,31
Saltar a corda 153 155 170 161 174 165 158 171 131 132
800m 02:44,1)102:46,4] 02:49,8]02:48,4]02:42,3|02:46,7|02:47,6 02:47,9]| 02:45,0| 02:46,1
15 ALV7 | Feminino | 06.02.2009 | Corrida maxima de 20 m| 3,92 3,68 4,42 3,87 3,87 3,68 3,73 3,73 3,76 3,73
Salto em comprimento 1,82 1,75 1,7 1,9 1,95 1,92 1,95 1,98 1,94 1,74
Corrida de vaivém 20,03 | 16,88 | 18,73 | 17,53 | 17,57 | 18,37 | 18,06 | 17,35 | 17,93 | 17,46
Saltar a corda 98 118 102 116 132 95 107 94 103 109
800m 03:29,0103:17,6(03:11,1/03:13,2]| 03:20,1]03:14,2|03:07,6| 03:10,7] 03:11,4] 03:14,3
16 ALV8 |Masculino| 12.05.2009 | Corrida maxima de 20 m| 3,69 3,86 3,75 3,90 3,75 3,82 3,22 3,68 3,85 3,56
Salto em comprimento 2,11 1,98 1,95 1,97 1,98 2,02 1,97 1,91 1,98 2,04
Corrida de vaivém 16,32 | 16,69 | 17,15 | 16,08 | 16,34 | 16,66 | 16,56 | 16,12 | 16,51 | 15,01
Saltar a corda 98 98 85 103 103 85 104 108 99 77
800m 03:11,6]03:09,4]03:07,8]|03:21,4] 03:31,4|03:30,7| 03:39,8( 03:27,4| 03:23,1| 03:11,4
Alunos da 17 SLV1 Feminino | 26.11.2002 | Corrida maxima de 20 m| 4,13 4,02 4,24 3,94 4,13 4,08 4,09 3,97 4,16 4,21
escola Salto em comprimento | 2,03 2,11 2,05 2,03 2,08 2,01 2,07 2,11 2,07 2,00
Corrida de vaivém 17,22 | 16,84 | 16,51 | 16,87 | 16,81 | 17,04 | 16,84 | 17,05 | 16,97 | 16,88
Saltar a corda 97 102 105 100 107 95 101 97 101 99
800m 03:55,3103:47,3[03:48,4| 03:53,7]| 03:59,1]03:51,4| 03:45,7| 03:55,4] 03:48,4]| 03:49,3
18 SLV2 | Feminino | 21.10.2009 | Corrida maxima de 20 m| 3,59 3,62 3,93 4,17 3,90 3,98 3,96 3,86 3,87 3,86
Salto em comprimento 2,12 2,00 1,99 1,95 1,99 1,96 2,11 2,12 2,13 2,18
Corrida de vaivém 17,46 | 17,41 | 16,18 | 16,26 | 16,46 | 17,01 | 17,17 | 16,70 | 16,98 | 16,70
Saltar a corda 104 117 99 110 113 106 109 121 118 115
800m 03:43,6]03:47,3]03:55,2]|03:50,4|03:39,7(03:42,2| 03:45,9]| 03:54,8| 03:39,9| 03:45,3
19 SLV3 | Feminino| 17.06.2009 | Corrida maxima de 20 m| 4,30 4,20 4,25 4,53 4,27 4,10 3,95 4,05 4,24 4,07
Salto em comprimento 1,78 1,68 1,72 1,62 1,67 1,65 1,77 1,71 1,74 1,62
Corrida de vaivém 18,31 | 19,14 | 18,93 | 18,69 | 19,13 | 18,96 | 18,41 | 19,96 | 20,51 | 19,63
Saltar a corda 106 106 109 116 108 116 95 107 103 119
800m 04:08,2]04:03,7|03:54,9| 04:04,1] 04:08,3]03:59,6 [ 04:00,2| 04:03,7] 04:06,4 | 03:56,1
20 SLV4 | Feminino | 22.11.2005 | Corrida maxima de 20 m| 4,11 4,01 3,94 4,08 3,90 4,05 3,99 3,95 4,02 3,98
Salto em comprimento 1,64 1,71 1,74 1,68 1,69 1,78 1,92 1,51 1,88 1,90
Corrida de vaivém 17,83 | 17,45 | 17,61 | 18,23 | 17,74 | 17,42 | 17,89 | 17,58 | 17,94 | 17,34




Saltar a corda 101 97 100 98 103 105 87 101 94 105
800m 04:13,9]|04:08,6] 04:10,1]04:16,5[ 04:05,8 [ 04:03,2| 04:16,9| 04:21,4| 04:08,7| 04:07,3
21 SLV5 | Feminino | 26.05.2005 | Corrida maxima de 20 m| 3,84 3,71 3,67 3,75 3,81 3,79 3,64 3,92 4,00 3,84
Salto em comprimento 1,94 1,98 1,99 2,01 2,00 2,01 1,86 1,88 2,06 1,97
Corrida de vaivém 17,41 | 17,06 | 17,15 | 17,57 | 18,42 | 17,94 | 17,57 | 18,21 | 18,02 | 17,85
Saltar a corda 96 105 101 100 108 97 105 111 103 100
800m 04:06,4]03:57,3[03:59,2| 04:03,6] 03:57,4]|03:59,9( 04:02,6| 04:12,4]1 03:59,7| 04:04,1
22 SLV6 | Feminino | 05.05.2005 | Corrida maxima de 20 m| 3,62 3,64 3,41 3,40 3,34 3,46 3,54 3,61 3,47 3,36
Salto em comprimento 2,17 2,20 2,16 2,13 2,18 2,27 2,26 2,19 2,15 2,28
Corrida de vaivém 16,56 | 16,73 | 16,41 | 16,67 | 16,87 | 16,77 | 16,21 | 16,78 | 16,72 | 16,91
Saltar a corda 131 127 128 118 131 127 132 121 133 125
800m 03:44,0103:42,3]03:37,1]03:34,1{03:47,0{03:41,2] 03:43,6| 03:19,6] 03:55,0]| 03:37,6
23 SLV7 | Feminino| 21.07.2004 | Corrida maxima de 20 m| 4,17 4,02 4,01 4,23 4,18 4,07 4,11 4,13 4,18 4,01
Salto em comprimento 1,65 1,73 1,69 1,80 1,82 1,94 1,69 1,81 1,76 1,73
Corrida de vaivém 17,45 | 1761 | 17,42 | 1841 | 17,79 | 17,48 | 18,37 | 18,23 | 17,94 | 17,85
Saltar a corda 112 115 110 124 119 122 108 103 128 115
800m 03:58,7]04:00,3[03:54,3| 03:57,6| 03:52,7] 04:06,3| 04:05,1| 04:16,2] 04:02,8]| 04:09,4
24 SLV8 [Masculino| 07.10.2009 | Corrida maxima de 20 m| 5,28 5,14 5,37 5,21 5,26 5,39 5,30 5,23 5,27 5,36
Salto em comprimento 1,24 1,18 1,26 1,21 1,20 1,19 1,15 1,25 1,21 1,17
Corrida de vaivém 21,06 | 20,84 | 20,99 | 21,13 | 20,75 | 21,43 | 21,12 | 20,97 | 21,15 | 21,38
Saltar a corda 56 51 53 55 41 62 53 49 53 50
800m 06:10,6]06:24,8]|06:09,9]06:34,3|06:22,7|06:17,6| 06:31,7| 06:22,3]| 06:49,3| 06:14,7




Projeto DAYS Normas de controlo Leténia

ne | Nome | Genero | PaAtade | controlo Normativo | 11 12 | 13| 14 ] 15| 16| 17 ] 18| 19 | 20 [Resultado

completo nascimento médio
Dancarinosj 1 DLV1 |Masculino| 25.05.2005 | Corrida maxima de 20 m| 3,75 3,68 3,55 3,75 3,76 3,30 3,84 3,80 3,67 3,81 3,621
Salto em comprimento 2,62 2,67 2,66 2,68 2,60 2,46 2,75 2,64 2,64 2,58 2,593

Corrida de vaivém 16,36 | 16,05 | 16,69 | 15,82 | 16,27 | 16,78 | 15,94 | 15,79 | 15,32 | 14,94 15,857

Saltar a corda 122 131 122 128 123 123 127 134 131 130 128,2

800m 03:19,4] 03:07,6] 03:06,9| 03:06,1]| 03:04,6| 03:05,3| 03:07,0{03:11,7{ 03:08,9{ 03:07,2] 03:17,4
2 DLV2 |Masculino| 23.02.2008 | Corrida maxima de 20 m| 3,51 3,42 3,42 3,28 3,33 3,38 3,41 0,51 3,29 3,19 3,221
Salto em comprimento 2,30 2,30 2,26 2,39 2,30 2,31 2,37 2,24 2,43 2,37 2,313

Corrida de vaivém 14,80 | 15,20 | 14,31 | 14,95 | 1521 | 14,16 | 14,53 | 14,74 | 14,31 | 14,38 | 14,556

Saltar a corda 122 126 108 137 125 134 104 116 118 131 117,6

800m 03:01,1] 03:00,7] 03:01,9| 02:47,3]| 02:50,7 | 02:56,2 | 02:48,7 | 02:46,1| 02:58,6 02:43,7] 02:50,6

3 DLV3 [Masculino| 23.05.2007 | Corrida maxima de 20 m| 3,22 3,42 3,51 3,37 3,44 3,56 3,21 3,23 3,25 3,41 3,376
Salto em comprimento 2,54 2,51 2,47 2,41 2,49 2,51 2,50 2,46 2,37 2,41 2,431

Corrida de vaivém 14,02 | 14,56 | 14,73 | 15,06 | 1543 | 15,01 | 14,67 | 14,73 | 14,26 | 14,43 | 14,831

Saltar a corda 109 131 142 133 127 111 128 137 128 140 128,3

800m 03:10,7]03:16,4]03:27,1]03:23,7[03,16,7[ 03:24,1( 03:47,6 03:32,2]| 03:24,3| 03:21,4] 03:27,8

4 DLV4 |Masculino| 05.09.2009 | Corrida maxima de 20 m| 3,49 3,66 3,29 3,37 3,36 3,45 3,48 3,18 3,61 3,17 3,405
Salto em comprimento 2,26 2,15 2,24 2,18 2,19 2,25 2,19 2,16 2,24 2,21 2,200

Corrida de vaivém 16,41 | 1595 | 1594 | 16,13 | 15,86 | 15,67 | 1546 | 1534 | 1572 | 16,02 15,842

Saltar a corda 127 131 97 103 121 114 87 118 125 134 114,9

800m 03:09,8]| 03:14,7]| 03:28,4| 03:13,2| 03:01,5[ 02:56,4 | 02:54,1| 02:51,9| 02:56,3| 02:52,1] 03:01,6

5 DLV5 | Feminino| 08.01.2005 | Corrida maxima de 20 m| 3,68 3,84 3,61 3,74 3,67 3,57 3,51 3,37 3,46 3,69 3,529
Salto em comprimento 2,18 2,09 2,15 2,08 2,11 2,18 2,06 2,17 2,21 2,14 2,158

Corrida de vaivém 16,24 | 16,74 | 16,12 | 16,54 | 15,99 | 16,31 | 1594 | 16,11 | 16,35 | 16,07 | 16,326

Saltar a corda 108 103 115 113 104 118 124 116 112 121 115,5

800m 02:58,1] 02:54,2] 03:00,2| 02:50,7| 02:57,1| 03:06,4 | 02:54,9{ 03:00,7 [ 02:49,6 [ 02:54,1] 02:56,6

6 DLV6 | Feminino | 01.05.2005 | Corrida maxima de 20 m| 3,77 3,51 3,41 3,57 3,50 3,87 3,69 3,77 3,43 3,72 3,596
Salto em comprimento 2,19 2,16 2,20 2,18 2,07 2,11 2,23 2,14 2,18 2,16 2,141

Corrida de vaivém 16,05 | 16,06 | 15,54 | 15,71 | 1541 | 15,89 | 15,77 | 16,02 | 15,84 | 15,57 | 15,741

Saltar a corda 133 134 148 133 146 141 137 124 139 124 132,1

800m 03:00,7]02:55,7| 02:57,4( 03:04,6| 02:53,7( 02:59,9( 03:13,6 02:54,2| 03:08,4| 02:57,6] 03:01,1




DLV7 | Feminino| 15.10.2002 | Corrida maxima de 20 m| 3,91 3,72 3,51 3,67 3,94 3,54 3,66 3,71 3,47 3,42 3,644
Salto em comprimento 2,07 2,24 2,21 2,15 2,19 2,24 2,20 2,16 2,08 2,24 2,201
Corrida de vaivém 17,02 | 16,84 | 16,12 | 16,78 | 16,41 | 16,17 | 15,99 | 16,38 | 16,07 | 16,64 16,424
Saltar a corda 122 118 119 128 123 136 127 116 137 133 125,0
800m 03:19,7]03:37,2]03:41,8]|03:16,1] 03:35,9( 03:27,3| 03:22,7( 03:18,6| 03:36,2| 03:33,2] 03:24,8
DLV8 | Feminino| 21.06.2008 | Corrida maxima de 20 m| 3,68 3,75 3,65 3,58 3,65 3,41 3,9 3,61 3,74 3,63 3,666
Salto em comprimento 2,18 2,18 2,14 2,12 2,05 2,17 2,12 2,19 2,2 2,21 2,157
Corrida de vaivém 15,18 | 15,05 | 15,04 | 15,03 | 15,31 | 15,37 | 15,33 | 15,03 | 15,42 | 15,16 15,434
Saltar a corda 141 135 141 131 131 137 108 132 124 134 128,8
800m 03:51,0]103:24,6]03:37,5]|03:54,3| 04:07,3| 03:57,3| 04:02,3|03:,59,6| 04:08,3| 04:00,3] 03:40,0
Atletas 9 ALV1 |Masculino| 07.06.2010 | Corrida maxima de 20 m| 3,34 3,29 3,54 3,46 3,31 3,44 3,31 3,27 3,41 3,44 3,374
Salto em comprimento 2,47 2,35 2,39 2,39 2,34 2,41 2,44 2,33 2,38 2,2 2,372
Corrida de vaivém 15,37 | 15,32 | 15,67 | 15,44 | 15,31 | 15,26 | 15,14 | 15,12 | 15,37 | 14,85 15,411
Saltar a corda 94 99 103 101 98 94 104 101 97 91 96,4
800m 03:42,5]03:04,1]03:13,9]02:57,2| 03:04,1|03:00,1| 02:55,7 | 02:59,7] 02:57,3| 03:08,1] 03:08,8
10 ALV2 | Feminino | 20.08.2009 | Corrida maxima de 20 m| 3,80 3,68 3,89 3,74 3,71 3,85 3,78 3,50 3,75 3,71 3,689
Salto em comprimento 2,03 2,19 2,12 2,20 2,07 2,18 2,11 2,14 2,14 2,18 2,103
Corrida de vaivém 16,58 | 16,67 | 16,31 | 16,50 | 16,90 | 16,65 | 16,66 | 16,24 | 16,14 | 16,60 16,854
Saltar a corda 103 119 105 129 129 130 106 131 112 121 114,0
800m 03:32,4]102:29,6]03:30,603:27,4|03:35,3|03:21,7| 03:27,4 | 02:30,1| 03:33,7| 02:20,4] 03:13,9
1 ALV3 |Masculino| 29.04.2009 | Corrida maxima de 20 m| 3,67 3,68 3,73 3,79 3,80 3,80 3,80 3,55 3,67 3,42 3,708
Salto em comprimento 2,24 2,16 2,20 2,27 2,30 2,11 2,11 2,29 2,31 2,36 2,220
Corrida de vaivém 15,66 | 16,15 | 16,01 | 16,02 | 17,04 | 16,65 | 17,55 | 17,00 | 17,29 | 15,95 16,428
Saltar a corda 113 105 98 105 103 128 124 130 114 100 112,2
800m 03:14,7]03:21,7{03:22,4|03:11,41 03:12,1]03:17,6| 03:27,9| 03:27,3]| 03:46,7]| 03:21,4] 03:20,1
12 ALV4 | Masculino| 08.01.2010 | Corrida maxima de 20 m| 3,41 3,60 3,49 3,54 3,34 3,57 3,49 3,61 3,55 3,29 3,440
Salto em comprimento 2,19 2,27 2,26 2,17 2,16 2,22 2,27 2,28 2,31 2,17 2,235
Corrida de vaivém 15,31 | 15,04 | 14,98 | 14,88 | 15,04 | 15,14 | 14,99 | 15,06 | 15,11 | 15,04 15,117
Saltar a corda 108 115 116 119 105 108 100 107 120 115 1121
800m 03:42,4]103:29,4]103:37,603:30,7|03:18,6(03:24,7( 03:41,7( 03:21,4| 03:11,7| 03:17,9] 03:19,8
13 ALV5 | Masculino| 11.03.2008 | Corrida maxima de 20 m| 3,56 3,33 3,46 3,19 3,45 3,37 3,51 3,38 3,42 3,29 3,395
Salto em comprimento 2,50 2,30 2,49 2,48 2,46 2,51 2,37 2,44 2,34 2,51 2,401
Corrida de vaivém 14,85 | 13,91 | 14,24 | 14,36 | 14,07 | 14,39 | 14,51 | 14,15 | 13,97 | 14,06 14,439
Saltar a corda 101 80 91 100 106 97 101 118 87 104 96,3




800m 03:44,4]103:10,7{03:07,6 [ 03:26,7]| 03:34,3|03:19,4| 03:23,4 | 03:13,7] 03:11,4] 03:07,6] 03:17,9
14 ALV6 |Masculino| 10.01.2007 | Corrida maxima de 20 m| 3,23 3,19 3,17 3,23 3,30 3,28 3,35 3,12 3,24 3,29 3,317
Salto em comprimento 2,35 2,46 2,50 2,40 2,48 2,33 2,45 2,50 2,46 2,49 2,408
Corrida de vaivém 14,87 | 15,26 | 15,43 | 15,23 | 14,58 | 15,35 | 15,37 | 14,81 | 14,74 | 14,49 15,018
Saltar a corda 167 138 149 145 151 110 134 155 154 168 1521
800m 02:41,7]102:42,7(02:49,1|02:41,2]| 02:39,6] 02:36,1]02:32,9( 02:33,7] 02:31,3| 02:33,7] 02:42,3
15 ALV7 | Feminino | 06.02.2009 | Corrida maxima de 20 m| 3,69 3,4 3,54 3,71 3,81 3,61 3,73 3,76 3,46 3,73 3,742
Salto em comprimento 1,96 1,97 2 2,04 1,92 1,98 1,89 1,97 2,03 1,9 1,916
Corrida de vaivém 17,39 | 17,09 | 16,66 | 16,41 16,2 16,62 | 16,25 | 1547 | 15,9 17,3 17,260
Saltar a corda 123 127 120 130 140 127 132 140 117 121 117,6
800m 03:16,2]03:15,7(03:08,3|03:10,3| 03:11,4]03:11,7] 03:16,4 | 03:21,7] 03:32,1] 03:16,4] 03:15,5
16 ALV8 |Masculino| 12.05.2009 | Corrida maxima de 20 m| 3,66 3,50 3,74 3,64 3,78 3,58 3,46 3,71 3,63 3,64 3,671
Salto em comprimento 2,06 1,96 2,17 2,14 2,07 2,21 2,18 2,12 2,09 2,16 2,054
Corrida de vaivém 15,71 | 16,44 | 15,99 | 16,57 | 16,31 | 16,36 | 16,15 | 16,06 | 16,39 | 15,99 16,271
Saltar a corda 85 92 89 100 107 86 110 106 110 120 98,3
800m 03:17,0]03:09,7{03:13,5(03:10,4| 03:14,9] 03:21,4| 03:30,3| 03:27,1] 03:22,6| 03:13,1] 03:19,7
Alunos da 17 SLV1 Feminino | 26.11.2002 | Corrida maxima de 20 m| 4,01 4,08 3,86 4,00 4,11 3,98 3,94 4,07 4,16 4,03 4,061
escola Salto em comprimento 2,10 1,98 2,03 2,09 1,97 2,01 1,94 2,00 1,98 1,97 2,032
Corrida de vaivém 16,69 | 17,09 | 17,16 | 16,84 | 16,98 | 17,15 | 16,84 | 16,57 | 16,77 | 17,02 16,907
Saltar a corda 105 106 111 102 98 109 87 105 114 107 102,4
800m 03:57,8]03:40,9(03:37,4| 04:00,7]| 03:54,8]| 03:59,4| 04:02,6 | 03:57,1]| 04:00,7] 04:02,4] 03:53,4
18 SLV2 | Feminino | 21.10.2009 | Corrida maxima de 20 m| 3,86 3,63 3,68 3,80 3,88 3,73 4,01 3,48 3,35 3,84 3,800
Salto em comprimento 2,13 2,16 2,18 2,14 2,25 2,19 2,21 2,26 2,22 2,18 2,124
Corrida de vaivém 16,43 | 16,26 | 16,38 | 16,96 | 16,50 | 16,40 | 16,44 | 16,31 | 16,16 | 16,74 16,646
Saltar a corda 107 116 114 105 115 114 116 115 115 117 112,3
800m 04:04,3]03:54,6(04:01,6(03:57,7| 03:58,6]04:00,7|04:02,0( 04:03,2| 04:04,6]| 03:41,9] 03:52,7
19 SLV3 | Feminino | 17.06.2009 | Corrida maxima de 20 m| 4,16 3,96 413 4,01 4,31 4,35 4,21 4,08 4,23 3,98 4,169
Salto em comprimento 1,68 1,71 1,71 1,87 1,65 1,62 1,77 1,66 1,56 1,78 1,699
Corrida de vaivém 19,74 | 18,82 | 18,73 | 19,12 | 19,44 | 19,39 | 19,26 | 20,55 | 20,64 | 19,37 19,337
Saltar a corda 136 142 142 123 137 145 113 155 134 140 122,6
800m 03:52,1]03:50,7(03:41,2|03:43,2]| 03:43,7]|04:04,6[04:13,0/ 04:12,1] 04:33,6| 04:04,5] 04:01,2
20 SLV4 | Feminino | 22.11.2005 | Corrida maxima de 20 m| 4,16 3,99 3,95 4,06 4,15 4,10 3,94 3,99 4,12 4,01 4,025
Salto em comprimento 1,82 1,74 1,84 1,74 1,70 1,82 1,88 1,91 1,65 1,79 1,767
Corrida de vaivém 18,13 | 1797 | 17,84 | 1791 | 18,16 | 17,85 | 17,69 | 17,81 | 18,00 | 17,78 17,809




Saltar a corda 97 100 111 97 105 75 106 102 98 107 99,5

800m 04:14,4]104:00,1{04:14,9(04:03,6| 04:08,2]|04:19,7|04:10,1|04:04,6| 04:14,8| 04:00,7] 04:10,2

21 SLV5 | Feminino | 26.05.2005 | Corrida maxima de 20 m| 3,71 3,75 4,03 3,64 3,82 4,10 4,01 3,87 3,99 3,94 3,842
Salto em comprimento 2,00 2,03 2,11 1,97 1,91 2,03 1,88 1,97 2,06 2,09 1,988

Corrida de vaivém 17,55 | 17,68 | 18,26 | 18,02 | 17,87 | 17,69 | 17,32 | 17,44 | 18,13 | 17,41 17,729

Saltar a corda 97 108 104 109 99 103 114 100 94 106 103,0

800m 04:12,8|04:18,9[04:04,9(04:12,3| 04:00,9] 03:59,7| 03:53,4 | 04:00,3]| 04:03,4]| 04:06,8] 04:03,8

22 SLV6 | Feminino | 05.05.2005 | Corrida maxima de 20 m| 3,52 3,74 3,44 3,51 3,41 3,67 3,38 3,33 3,48 3,64 3,499
Salto em comprimento 2,25 2,23 2,26 2,17 2,24 2,08 2,19 2,25 2,11 2,17 2,197

Corrida de vaivém 16,31 | 16,76 | 16,08 | 16,42 | 16,22 | 16,58 | 16,12 | 16,79 | 16,36 | 16,41 16,534

Saltar a corda 118 116 126 134 121 128 124 131 126 119 125,8

800m 03:40,7]03:37,4[03:31,0/ 03:39,4]| 03:42,8]| 03:44,2|03:35,7| 03:32,9] 03:31,0/ 03:45,2] 03:39,1

23 SLV7 | Feminino| 21.07.2004 | Corrida maxima de 20 m| 4,25 4,00 3,99 4,02 3,95 4,06 4,21 3,98 4,02 3,94 4,077
Salto em comprimento 1,88 1,95 1,74 1,88 1,86 1,71 1,98 1,91 1,88 1,96 1,819

Corrida de vaivém 18,06 | 18,24 | 17,99 | 18,32 | 18,11 | 17,74 | 17,68 | 17,96 | 18,21 | 17,74 17,930

Saltar a corda 126 123 122 126 118 124 131 116 124 122 119,4

800m 03:57,2]04:06,4|04:06,7 | 03:56,6| 04:13,8]| 04:04,1|04:03,7|03:57,1] 04:15,2] 04:05,3] 04:03,5

24 SLV8 [Masculino| 07.10.2009 | Corrida maxima de 20 m| 5,19 5,34 5,30 5,18 5,27 5,39 5,21 5,37 5,30 5,23 5,280
Salto em comprimento 1,24 1,21 1,22 1,17 1,17 1,23 1,20 1,21 1,18 1,25 1,207

Corrida de vaivém 21,04 | 20,88 | 21,39 | 21,18 | 21,01 | 20,95 | 20,99 | 21,42 | 21,27 | 21,22 21,109
Saltar a corda 49 57 76 77 57 75 71 68 62 59 58,7

800m 06:07,6]06:37,4|06:22,5(06:15,3| 06:04,8]| 06:09,4| 06:21,5(06:03,4| 05:59,4]| 05:57,2] 06:17,8




Projeto DAYS Normas de Controlo Portugal

Nome

Data de

N° Género . Controlo Normativo 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
completo nascimento
Dancgarinos] 1 DPT1 Feminino | 14.04.2007 | Corrida maxima de 20 m| 4,57 4,60 4,57 4,28 4,02 4,45 3,97 4,03 4,12 4,25
Salto em comprimento 1,74 1,68 1,70 1,62 1,38 1,67 1,59 1,61 1,76 1,88
Corrida de vaivém 17,78 | 17,80 | 18,72 | 18,65 | 17,54 | 18,20 | 17,56 | 18,47 | 18,47 | 18,02
Saltar a corda 90 93 85 92 77 99 88 98 100 104
800m 04:22,0]04:16,0] 04:45,0{ 04:33,0{ 04:54,0{ 04:12,0[ 04:54,0| 04:50,0| 04:40,0] 04:26,0
2 DPT2 Feminino | 18.03.2005 | Corrida maxima de 20 m| 4,81 4,35 4,62 5,00 4,43 4,13 4,06 3,95 3,99 4,85
Salto em comprimento 1,41 1,26 1,56 1,38 1,42 1,59 1,58 1,29 1,78 1,67
Corrida de vaivém 17,20 | 18,08 | 17,05 | 18,16 | 18,10 | 18,02 | 17,94 | 17,98 | 18,77 | 17,98
Saltar a corda 85 91 75 89 101 72 89 84 92 85
800m 04:31,0104:32,0(04:21,0] 04:26,0]| 04:52,0] 04:54,0| 04:24,0] 04:10,0] 04:06,0| 04:09,0
3 DPT3 Feminino | 01.05.2005 | Corrida maxima de 20 m| 3,88 3,78 3,76 3,73 3,90 4,00 3,70 3,32 3,90 3,62
Salto em comprimento 1,82 1,71 1,75 1,85 1,83 1,84 1,86 1,91 1,87 1,82
Corrida de vaivém 17,67 | 17,95 | 18,20 | 18,85 ( 17,95 | 18,81 | 17,84 | 17,83 | 18,62 | 17,85
Saltar a corda 70 76 70 72 86 70 81 70 85 70
800m 04:21,0104:52,0104:17,0104:23,0( 03:54,0( 04:33,0( 04:27,0| 04:32,0| 04:25,0| 04:11,0
4 DPT4 Feminino | 03.03.2008 | Corrida maxima de 20 m| 3,67 3,57 3,64 3,65 3,71 3,76 3,81 3,62 3,51 3,67
Salto em comprimento 1,69 1,68 1,65 1,70 1,66 1,68 1,65 1,68 1,71 1,70
Corrida de vaivém 18,10 | 19,34 | 19,16 | 18,22 | 18,45 | 19,22 | 18,35 | 19,55 | 18,10 | 18,87
Saltar a corda 92 98 101 95 91 83 78 88 91 94
800m 04:50,0]04:32,0(/04:41,0] 03:56,0|04:12,0{ 04:02,0| 04:31,0]| 04:44,0] 03:58,0| 04:42,0
5 DPT5 Feminino | 26.08.2008 | Corrida maxima de 20 m| 3,98 3,85 3,80 3,64 4,10 3,84 4,30 4,63 4,17 4,07
Salto em comprimento 1,56 1,45 1,85 2,00 1,90 1,81 1,72 1,70 1,68 1,82
Corrida de vaivém 18,46 | 19,66 | 19,25 | 18,30 | 19,56 | 18,54 | 18,85 | 18,82 | 19,52 | 19,10
Saltar a corda 71 77 76 78 80 81 75 74 80 81
800m 04:52,0]04:48,0]04:52,0] 04:50,0| 04:40,0 | 04:30,0 [ 04:50,0| 04:25,0| 04:30,0] 04:40,0
6 DPT6 Feminino | 19.08.2008 | Corrida maxima de 20 m| 4,02 3,99 4,12 4,14 4,18 4,16 4,15 4,17 4,10 4,14
Salto em comprimento 1,63 1,59 1,52 1,58 1,52 1,57 1,69 1,65 1,52 1,81
Corrida de vaivém 18,26 | 18,84 | 19,35 | 18,30 | 18,28 | 18,30 | 19,68 | 19,54 | 19,27 | 19,65
Saltar a corda 80 88 71 82 87 89 70 81 83 82
800m 04:23,0104:32,0(04:42,0] 04:21,0] 04:38,0{ 04:30,0| 04:31,0| 04:52,0104:41,0| 04:47,0




7 DPT7 Feminino | 17.12.2008 | Corrida maxima de 20 m| 4,20 4,10 4,12 4,36 3,68 3,97 4,58 4,54 3,74 3,81
Salto em comprimento 1,44 1,62 1,42 1,51 1,53 1,45 1,52 1,58 1,68 1,71
Corrida de vaivém 18,87 | 19,75 | 18,25 | 18,42 | 19,20 | 19,51 | 19,20 | 18,86 | 19,25 | 19,20
Saltar a corda 77 80 85 87 72 88 91 83 86 89
800m 04:30,0]04:48,0(04:55,0] 04:47,0| 04:50,0[ 04:54,0| 04:58,0]| 04:25,0]04:58,0| 04:56,0
8 DPT8 |Masculino| 21.07.2009 | Corrida maxima de 20 m| 3,52 3,45 3,64 3,55 3,87 3,91 4,30 4,05 3,70 3,97
Salto em comprimento 1,85 2,00 1,90 1,81 1,72 1,71 1,63 1,65 1,71 1,64
Corrida de vaivém 19,37 | 18,84 | 19,05 | 18,61 | 19,65 | 18,25 | 19,43 | 18,98 | 19,55 | 18,55
Saltar a corda 71 77 80 82 91 75 76 73 85 89
800m 04:50,0] 04:33,0]04:42,0{04:57,0{ 04:13,0( 04:04,0( 04:32,0| 04:46,0| 04:59,0] 04:35,0
Atletas 9 APT1 Feminino | 19.02.2009 | Corrida maxima de 20 m| 3,63 3,55 3,90 4,00 3,95 3,90 3,60 3,65 3,70 3,45
Salto em comprimento 1,55 1,62 1,59 1,65 1,55 1,65 1,70 1,63 1,45 1,65
Corrida de vaivém 19,75 | 18,96 | 18,95 | 19,02 | 18,94 | 18,50 | 18,96 | 19,00 | 18,75 | 19,10
Saltar a corda 72 76 75 74 73 75 80 85 83 82
800m 04:40,0]04:30,0(04:20,0] 04:10,0] 04:05,0{ 04:59,0| 04:30,0]| 04:05,0]04:10,0| 04:50,0
10 APT2 Feminino | 26.01.2005 | Corrida maxima de 20 m| 3,90 4,00 3,95 4,00 4,05 4,47 3,95 3,95 3,90 3,60
Salto em comprimento 1,77 1,78 1,80 1,75 1,90 1,85 1,90 1,92 1,85 1,80
Corrida de vaivém 17,54 | 17,52 | 17,60 | 17,45 | 17,40 | 18,10 | 18,22 | 17,91 | 17,95 | 18,03
Saltar a corda 137 145 138 139 142 145 141 140 142 138
800m 04:45,0]04:50,0]| 04:40,0| 04:40,0| 04:55,0| 04:50,0 | 04:45,0| 04:11,0| 04:40,0]| 04:35,0
1 APT3 Feminino | 17.04.2006 | Corrida maxima de 20 m| 3,50 3,60 3,80 3,70 3,50 3,80 3,50 3,30 3,70 3,80
Salto em comprimento 2,05 2,00 2,10 2,00 2,10 2,06 2,20 2,10 1,90 2,00
Corrida de vaivém 17,90 | 18,25 | 17,30 | 17,60 | 17,80 | 18,20 | 18,55 | 18,60 | 17,95 | 17,10
Saltar a corda 95 85 90 95 95 90 86 90 85 92
800m 03:55,0]04:05,0(03:50,0] 04:20,0] 03:45,0{ 04:20,0| 04:45,0] 03:55,0] 04:50,0| 04:20,0
12 APT4 Feminino | 23.03.2004 | Corrida maxima de 20 m| 3,70 3,90 3,70 3,70 3,80 3,60 3,90 3,60 3,80 3,40
Salto em comprimento 1,75 1,70 1,80 1,85 1,75 1,70 2,00 1,80 1,85 1,90
Corrida de vaivém 17,20 | 17,30 | 17,30 | 17,50 | 17,20 | 17,20 | 17,40 | 17,20 | 17,10 | 17,30
Saltar a corda 92 99 97 95 92 95 94 90 95 94
800m 04:30,0]04:10,0]04:12,0]1 04:25,0{ 04:17,0( 04:26,0[ 03:56,0| 04:12,0| 03:58,0]| 04:21,0
13 APT5 [Masculino| 25.12.2004 | Corrida maxima de 20 m| 3,70 3,70 3,90 3,60 3,70 3,90 3,70 3,80 3,50 3,60
Salto em comprimento 2,00 2,10 2,40 2,20 1,95 1,90 2,10 2,20 2,00 1,90
Corrida de vaivém 18,20 | 18,30 | 18,10 | 17,50 | 18,50 | 17,10 | 17,25 | 17,10 | 18,05 | 17,15




Saltar a corda 95 90 95 97 95 94 90 95 100 110
800m 03:45,0] 03:40,0] 03:50,0{03:30,0{ 04:12,0{ 04:07,0( 03:40,0| 03:49,0| 04:20,0] 03:56,0
14 APT6 [Masculino| 03.05.2005 | Corrida maxima de 20 m| 3,60 3,60 3,90 3,85 3,80 3,50 3,40 3,55 3,40 3,70
Salto em comprimento 2,20 2,22 1,95 1,90 2,00 2,03 2,20 2,17 2,18 2,15
Corrida de vaivém 17,30 | 17,55 | 17,00 | 17,20 | 17,90 | 18,00 | 18,60 | 16,95 | 17,20 | 16,52
Saltar a corda 95 85 95 100 95 105 100 85 95 93
800m 03:40,0]03:40,0(03:50,0] 03:40,0| 04:15,0{ 04:15,0| 03:20,0] 03:38,0]04:10,0| 04:26,0
15 APT7 Feminino | 26.01.2004 | Corrida maxima de 20 m| 3,60 3,50 3,80 3,70 3,70 3,60 3,60 3,55 3,65 3,80
Salto em comprimento 1,75 1,70 1,80 1,85 1,75 1,80 1,90 1,90 1,85 1,90
Corrida de vaivém 17,20 | 17,30 | 18,40 | 17,50 | 18,20 | 17,20 | 17,30 | 17,20 | 18,30 | 17,35
Saltar a corda 92 95 97 95 92 95 94 91 96 94
800m 04:00,0] 03:58,0]03:40,0{ 04:21,0{ 04:00,0{03:59,0( 03:55,0| 03:20,0| 04:15,0] 03:59,0
16 APT8 [Masculino| 08.03.2006 | Corrida maxima de 20 m| 3,30 3,80 3,30 3,80 4,50 3,70 3,90 3,70 3,80 3,50
Salto em comprimento 1,75 2,00 1,80 2,00 1,86 2,20 1,90 2,20 2,00 2,05
Corrida de vaivém 17,10 | 18,30 | 17,10 | 18,30 | 17,16 | 18,30 | 17,20 | 18,40 | 17,58 | 18,20
Saltar a corda 95 92 93 93 95 96 97 98 99 100
800m 03:45,0]03:55,0(04:10,0] 04:00,0] 04:05,0{ 03:55,0( 03:38,0] 03:25,0] 03:20,0| 03:45,0
Alunosda ] 17 SPT1 Feminino | 14.11.2007 | Corrida maxima de 20 m| 4,50 4,40 4,50 4,10 4,60 4,40 3,30 4,50 4,30 4,40
escola Salto em comprimento 1,40 1,30 1,50 1,40 1,70 1,60 1,80 1,90 1,50 1,60
Corrida de vaivém 19,20 | 20,05 | 20,43 | 19,65 | 20,10 | 19,54 | 19,62 | 20,52 | 19,25 | 19,68
Saltar a corda 65 64 77 76 61 60 75 70 85 82
800m 05:50,0] 05:40,0]05:10,0] 05:25,0( 05:20,0| 05:10,0 | 05:30,0| 05:45,0| 05:10,0] 05:20,0
18 SPT2 Feminino | 04.04.2009 | Corrida maxima de 20 m| 4,20 4,50 4,60 4,70 4,50 4,40 4,10 4,20 4,60 4,70
Salto em comprimento 1,60 1,75 1,56 1,60 1,70 1,67 1,71 1,72 1,65 1,69
Corrida de vaivém 20,05 | 19,00 | 19,25 | 20,50 | 19,10 | 19,50 | 19,20 | 19,00 | 20,10 | 20,50
Saltar a corda 81 80 72 79 74 78 81 77 78 75
800m 05:07,0]/05:10,0[05:12,0] 05:10,0] 05:15,0{ 05:13,0[ 05:11,0] 05:20,0] 05:19,0{/ 05:17,0
19 SPT3 |Masculino| 28.01.2009 | Corrida maxima de 20 m| 3,77 4,12 3,75 4,10 3,68 3,70 4,20 4,20 4,10 4,12
Salto em comprimento 1,20 1,20 1,10 1,10 1,50 1,40 1,60 1,45 1,32 1,35
Corrida de vaivém 19,30 | 20,40 | 19,00 | 19,70 | 20,50 | 19,10 | 20,50 | 19,50 | 19,00 | 20,40
Saltar a corda 70 75 85 80 70 82 71 84 78 75
800m 05:03,0]05:27,0]05:25,0105:12,0{05:21,0( 04:52,0( 05:18,0| 05:15,0] 05:30,0] 05:25,0
20 SPT4 |Masculino| 17.05.2008 | Corrida maxima de 20 m| 3,60 3,70 4,10 4,40 3,60 4,50 3,80 4,10 4,20 3,90




Salto em comprimento 1,75 1,60 1,65 1,63 1,62 1,60 1,74 1,75 1,60 1,62
Corrida de vaivém 18,20 | 19,170 | 18,20 | 19,50 | 18,22 | 19,40 | 18,60 | 18,60 | 19,00 | 19,10
Saltar a corda 82 85 82 65 95 87 75 75 85 82
800m 04:21,0]04:15,0] 04:25,0{ 04:08,0{ 04:15,0| 04:35,0( 04:52,0| 04:48,0| 04:39,0] 04:26,0
21 SPT5 |Masculino| 24.06.2007 | Corrida maxima de 20 m| 3,30 3,80 4,50 4,40 3,50 3,70 3,80 3,60 4,20 3,70
Salto em comprimento 1,80 1,90 1,70 1,65 1,70 1,67 1,71 1,69 1,72 1,83
Corrida de vaivém 18,50 | 18,00 | 18,55 | 18,30 | 18,24 | 18,30 | 18,93 | 17,25 | 18,00 | 19,00
Saltar a corda 80 85 76 70 78 90 78 75 70 75
800m 05:00,0] 05:20,0] 05:25,0] 05:33,0| 05:10,0] 05:56,0| 05:49,0| 05:51,0{ 05:20,0{ 05:00,0
22 SPT6 |Masculino| 15.07.2009 | Corrida maxima de 20 m| 3,20 3,70 3,90 4,20 3,70 4,30 4,00 4,20 4,10 3,80
Salto em comprimento 1,60 1,62 1,58 1,65 1,67 1,59 1,58 1,63 1,70 1,71
Corrida de vaivém 19,00 | 18,50 | 20,10 | 18,64 | 18,50 | 18,62 | 18,80 | 18,54 | 18,30 | 19,20
Saltar a corda 70 75 83 81 91 74 80 74 76 75
800m 04:32,0]04:38,0]| 04:55,0] 04:36,0| 04:38,0( 04:43,0( 04:46,0| 04:52,0| 05:05,0] 05:07,0
23 SPT7 |Masculino| 08.03.2008 | Corrida maxima de 20 m| 3,30 3,50 3,80 4,10 3,80 4,20 4,10 4,30 4,20 3,90
Salto em comprimento 1,90 2,10 1,90 1,85 1,85 2,10 2,10 1,93 2,11 1,81
Corrida de vaivém 18,61 | 18,70 | 19,33 | 19,20 | 18,10 | 19,20 | 18,72 | 18,30 | 18,54 | 18,90
Saltar a corda 76 82 87 80 83 79 81 86 84 83
800m 04:59,0104:47,0104:52,0]104:49,0( 04:52,0( 04:47,0( 04:46,0| 04:51,0| 04:38,0]| 04:26,0
24 SPT8 |Masculino| 04.07.2006 | Corrida maxima de 20 m| 4,11 4,21 4,72 3,90 3,84 3,76 4,00 4,09 4,22 4,00
Salto em comprimento 1,91 1,91 1,87 1,90 1,82 1,94 1,84 1,86 1,83 1,81
Corrida de vaivém 18,91 | 22,00 | 19,14 | 19,21 | 18,39 | 18,42 | 18,71 | 19,10 | 18,77 | 18,52
Saltar a corda 92 93 92 78 95 91 87 89 94 93
800m 03:55,0]03:56,0]|04:07,0] 04:20,0| 04:56,0( 04:10,0 [ 04:20,0| 04:25,0| 04:34,0]| 04:56,0




Projeto DAYS Normas de Controlo Portugal

Ne co"::gl‘:to Género na22:fng§to Controlo Normativo | 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 Rer:::;“
Dancgarinos] 1 DPT1 |Feminino| 14.04.2007 | Corrida maxima de 20 m| 4,04 4,18 4,52 4,10 4,15 3,98 4,07 4,22 4,43 4,16 4,236
Salto em comprimento 1,84 1,74 1,82 1,68 1,67 1,71 1,59 1,26 1,35 1,48 1,639
Corrida de vaivém 18,05 | 17,97 | 17,91 | 18,01 | 17,88 | 17,41 | 17,78 | 18,89 | 17,45 | 18,69 18,063
Saltar a corda 94 101 98 89 101 103 99 89 78 100 93,9
800m 04:35,0]04:39,0({04:36,0| 04:25,0] 04:43,0]|04:49,0| 04:22,0| 04:45,0] 04:37,0|04:18,0§4 04:35,0
2 DPT2 |Feminino| 18.03.2005 | Corrida maxima de 20 m| 4,42 4,15 3,82 4,52 3,75 4,58 3,99 4,12 4,41 4,36 4,316
Salto em comprimento 1,68 1,72 1,84 1,95 1,69 1,58 1,28 1,36 1,42 1,49 1,548
Corrida de vaivém 17,58 | 17,34 | 18,10 | 18,98 | 1845 | 17,87 | 18,50 | 17,41 | 17,81 | 18,68 18,000
Saltar a corda 105 103 96 90 94 100 99 102 95 98 92,3
800m 04:31,0104:01,0]04:12,0]04:02,0]/ 04:15,0{ 04:41,0{ 04:09,0| 04:42,0| 03:59,0| 03:53,0§ 04:20,5
3 DPT3 |Feminino| 01.05.2005 | Corrida maxima de 20 m| 3,51 3,82 3,74 3,76 3,72 3,48 4,15 3,90 3,89 3,92 3,774
Salto em comprimento 1,72 1,89 1,65 1,87 1,69 1,92 1,95 1,86 1,83 1,78 1,821
Corrida de vaivém 1869 | 17,64 | 17,26 | 1845 | 17,41 | 18,58 | 17,98 | 17,41 | 18,25 | 18,94 18,109
Saltar a corda 80 75 91 94 95 85 96 80 75 85 80,3
800m 04:43,0104:32,0(04:26,0| 04:12,0| 04:15,0]|04:45,0| 04:25,0| 04:03,0] 04:13,0| 03:55,0§ 04:22,2
4 DPT4 |Feminino| 03.03.2008 | Corrida maxima de 20 m| 3,71 3,80 3,79 3,82 3,72 3,74 3,70 3,68 3,72 3,81 3,705
Salto em comprimento 1,68 1,65 1,63 1,65 1,68 1,70 1,71 1,64 1,69 1,68 1,675
Corrida de vaivém 19,85 | 18,55 | 19,15 | 18,35 | 19,46 | 18,72 | 19,47 | 18,62 | 19,25 | 18,54 18,866
Saltar a corda 111 85 93 87 99 87 102 84 101 109 93,5
800m 04:35,0]04:40,0]04:00,0]|04:29,0]/04:15,0{ 03:55,0( 04:39,0( 04:10,0| 03:59,0| 03:48,00 04:19,9
5 DPT5 |Feminino| 26.08.2008 | Corrida maxima de 20 m| 4,67 3,98 4,80 3,75 4,03 4,30 3,95 3,87 3,98 4,12 4,092
Salto em comprimento 1,87 1,75 1,66 1,72 1,76 1,87 1,64 1,82 1,65 1,59 1,741
Corrida de vaivém 18,80 | 19,76 | 18,50 | 19,20 | 18,84 | 19,82 | 19,25 | 19,52 | 19,53 | 19,52 19,140
Saltar a corda 78 79 69 72 75 80 81 79 77 79 771
800m 04:35,0]04:50,0{04:20,0( 04:30,0]| 04:45,0|04:17,0| 04:25,0| 04:16,0] 04:58,0| 04:30,0§ 04:37,2
6 DPT6 |Feminino| 19.08.2008 | Corrida maxima de 20 m| 3,98 4,10 4,12 4,06 4,10 4,13 4,10 4,16 4,12 4,09 4,107
Salto em comprimento 1,85 1,86 1,61 1,53 1,79 1,78 1,89 1,78 1,67 1,75 1,680
Corrida de vaivém 18,43 | 19,29 | 18,46 | 19,34 | 18,71 | 19,57 | 18,35 | 19,37 | 18,41 | 19,56 18,948
Saltar a corda 85 72 87 84 73 75 79 82 85 83 80,9
800m 04:26,0]04:48,0]04:33,0|04:29,0] 04:44,0( 04:03,0( 04:57,0( 04:42,0| 04:59,0| 05:01,00 04:38,0




7 DPT7 |Feminino| 17.12.2008 | Corrida maxima de 20 m| 4,14 3,72 3,85 4,42 4,85 3,91 4,02 4,12 3,98 3,84 4,098
Salto em comprimento 1,67 1,52 1,64 1,63 1,75 1,68 1,61 1,58 1,84 1,82 1,610

Corrida de vaivém 18,35 | 18,42 | 19,05 | 18,95 | 19,30 | 18,25 | 19,15 | 18,95 | 19,15 | 18,10 18,909
Saltar a corda 94 103 99 95 98 97 101 96 102 101 91,2

800m 04:48,0]04:56,0]04:58,0]04:53,0]/04:29,0( 04:47,0( 04:45,0( 04:50,0| 04:50,0| 04:30,0§ 04:47,3

8 DPT8 |Masculind 21.07.2009 | Corrida maxima de 20 m| 4,67 4,17 4,63 4,30 3,84 4,10 3,64 3,80 3,91 3,70 3,936
Salto em comprimento 1,85 1,72 1,67 1,63 1,92 1,89 1,85 1,98 1,75 1,81 1,785

Corrida de vaivém 19,22 | 18,95 | 19,05 | 18,35 | 19,24 | 19,36 | 18,57 | 19,36 | 19,14 | 18,98 19,025
Saltar a corda 94 93 91 78 79 81 87 85 91 90 83,4

800m 04:40,0] 04:05,0] 04:56,0] 04:02,0{ 04:29,0{ 04:16,0{ 04:57,0( 04:42,0| 04:01,0| 04:55,00 04:33,7

Atletas 9 APT1 |Feminino| 19.02.2009 | Corrida maxima de 20 m| 3,50 3,30 3,55 3,70 3,60 3,90 4,00 3,85 3,70 3,80 3,712
Salto em comprimento 1,52 1,55 1,60 1,56 1,55 1,58 1,65 1,53 1,65 1,71 1,597

Corrida de vaivém 19,45 | 19,21 | 18,95 | 19,15 | 18,95 | 18,85 | 19,64 | 18,97 | 19,35 | 18,92 19,069
Saltar a corda 81 73 76 105 78 74 81 100 82 85 80,5

800m 04:40,0] 04:58,0]04:20,0] 05:05,0] 04:35,0( 05:10,0| 04:20,0 | 04:20,0| 04:30,0| 04:40,0§ 04:32,9

10 APT2 |Feminino| 26.01.2005 | Corrida maxima de 20 m| 3,70 3,40 3,50 3,50 3,80 3,70 3,90 3,70 3,80 3,90 3,834
Salto em comprimento 1,76 1,82 1,75 1,80 1,80 1,90 1,85 1,90 1,75 1,82 1,824

Corrida de vaivém 18,20 | 18,18 | 18,25 | 17,60 | 18,10 | 18,19 | 18,31 | 17,26 | 17,170 | 17,30 17,811

Saltar a corda 140 142 139 143 142 145 145 142 141 140 141,3

800m 04:10,0] 04:50,0] 04:20,0] 04:50,0| 04:50,0| 04:10,0 | 04:00,0 [ 04:50,0| 03:59,0| 04:10,0§ 04:33,0

11 APT3 |Feminino| 17.04.2006 | Corrida maxima de 20 m| 3,60 3,70 4,00 3,95 3,90 3,95 4,10 4,00 4,10 4,00 3,775
Salto em comprimento 2,15 1,95 2,00 2,10 2,20 2,10 2,20 1,90 1,95 2,10 2,058

Corrida de vaivém 17,40 | 18,10 | 18,20 | 17,95 | 17,80 | 18,10 | 17,90 | 17,95 | 18,20 | 17,95 17,940
Saltar a corda 95 90 80 85 90 95 90 87 91 90 89,8

800m 04:10,0]04:20,0]04:30,0|04:15,0]/ 04:15,0| 04:35,0| 03:55,0( 03:45,0| 03:40,0| 04:05,00 04:10,7

12 APT4 |Feminino| 23.03.2004 | Corrida maxima de 20 m| 3,75 3,60 3,70 3,80 3,85 3,70 3,80 3,90 3,95 4,00 3,758
Salto em comprimento 1,85 1,90 1,80 1,75 1,90 1,75 1,85 1,80 1,85 1,90 1,823

Corrida de vaivém 17,90 | 17,10 | 17,20 | 17,90 | 17,10 | 17,80 | 17,10 | 17,20 | 17,30 | 17,20 17,325
Saltar a corda 95 96 95 95 93 92 94 97 97 99 94,8

800m 04:32,0104:10,0]04:20,0]| 04:42,0] 04:20,0{ 04:10,0| 04:25,0( 03:55,0| 03:59,0| 04:16,0§ 04:15,8

13 APT5 [Masculind 25.12.2004 | Corrida maxima de 20 m| 3,60 3,70 4,00 3,80 3,40 3,30 3,70 3,65 3,75 3,60 3,680
Salto em comprimento 2,20 2,10 2,20 2,30 2,20 2,20 2,10 2,00 2,20 2,10 2,118

Corrida de vaivém 18,00 | 17,30 | 19,10 | 17,30 | 18,30 | 19,50 | 18,70 | 16,59 | 17,07 | 17,20 17,816




Saltar a corda 90 95 92 90 105 95 90 93 91 105 95,4
800m 03:40,0] 04:08,0] 03:30,0] 03:36,0{ 04:05,0{ 04:15,0{ 03:50,0{ 03:55,0| 03:42,0| 03:40,0§ 03:51,5
14 APT6 |Masculing 03.05.2005 | Corrida maxima de 20 m| 3,80 3,90 3,70 4,00 3,70 3,70 3,80 3,60 3,70 3,90 3,705
Salto em comprimento 2,07 2,10 1,90 2,15 2,10 2,05 2,20 2,10 1,95 1,97 2,080
Corrida de vaivém 17,05 | 17,32 | 17,20 | 16,48 | 18,50 | 18,20 | 17,30 | 18,30 | 18,05 | 16,80 17,471
Saltar a corda 110 85 95 95 110 112 105 100 95 100 97,8
800m 03:40,0]03:39,0{03:25,0| 03:46,0]| 03:52,0]03:38,0| 03:45,0| 03:40,0] 03:45,0]| 03:55,0§ 03:47,9
15 APT7 |Feminino| 26.01.2004 | Corrida maxima de 20 m| 3,75 3,80 3,80 3,75 3,80 3,85 3,65 3,80 3,80 3,75 3,713
Salto em comprimento 1,85 1,90 1,80 1,75 1,85 1,80 1,85 1,80 1,95 1,85 1,830
Corrida de vaivém 17,90 | 18,20 | 17,20 | 17,80 | 17,20 | 18,90 | 17,20 | 18,30 | 17,20 | 18,10 17,698
Saltar a corda 95 96 96 95 93 91 92 96 95 98 94.4
800m 04:15,0] 04:10,0] 03:30,0] 03:40,0{ 04:10,0{ 04:00,0{ 03:55,0 | 04:05,0| 04:10,0| 03:50,0§ 03:57,6
16 APT8 [|Masculing 08.03.2006 | Corrida maxima de 20 m| 3,30 3,70 3,60 3,90 3,90 3,80 3,70 3,45 3,67 3,80 3,706
Salto em comprimento 2,10 2,00 1,90 2,10 2,15 1,90 1,97 1,95 1,85 1,95 1,982
Corrida de vaivém 17,20 | 18,25 | 18,20 | 17,00 | 17,52 | 17,60 | 17,43 | 18,10 | 17,55 | 18,52 17,751
Saltar a corda 95 90 105 93 92 90 94 99 108 100 96,2
800m 03:40,0] 04:05,0{03:25,0| 03:30,0] 03:42,0]03:56,0| 03:59,0| 04:03,0] 04:05,0]| 03:55,0§ 03:48,9
Alunosda ] 17 SPT1 |Feminino| 14.11.2007 | Corrida maxima de 20 m| 4,10 4,40 3,40 3,30 3,50 3,80 3,50 4,40 4,30 4,50 4,110
escola Salto em comprimento 1,80 1,50 1,60 1,70 1,60 1,70 1,70 1,80 1,70 1,80 1,630
Corrida de vaivém 20,45 | 20,68 | 19,50 | 19,87 | 19,80 | 20,40 | 20,56 | 19,87 | 20,65 | 20,75 20,029
Saltar a corda 88 60 80 75 70 85 80 85 85 87 75,5
800m 05:50,0] 05:25,0] 05:36,0] 05:40,0] 05:10,0| 05:40,0| 05:20,0| 05:10,0| 05:25,0| 05:20,0§ 05:26,8
18 SPT2 |Feminino| 04.04.2009 | Corrida maxima de 20 m| 4,50 4,70 4,10 4,80 4,40 4,50 4,20 4,30 4,95 4,10 4,453
Salto em comprimento 1,65 1,62 1,74 1,73 1,62 1,70 1,64 1,72 1,68 1,64 1,670
Corrida de vaivém 19,10 | 19,30 | 20,20 | 19,60 | 19,60 | 20,60 | 19,30 | 20,34 | 20,17 | 19,85 19,713
Saltar a corda 74 73 75 77 78 76 71 74 73 79 76,3
800m 04:15,0]05:12,0{05:35,0| 05:15,0] 05:56,0] 05:49,0| 04:57,0| 04:46,0] 04:58,0]|05:10,0§ 05:12,4
19 SPT3 |Masculind 28.01.2009 | Corrida maxima de 20 m| 3,71 4,21 4,29 4,21 3,69 3,87 3,90 4,20 4,30 4,12 4,012
Salto em comprimento 1,55 1,45 1,60 1,26 1,40 1,45 1,55 1,42 1,58 1,39 1,394
Corrida de vaivém 19,10 | 19,05 | 19,56 | 18,00 | 19,40 | 20,30 | 20,50 | 19,20 | 19,80 | 20,50 19,641
Saltar a corda 70 75 85 85 74 76 79 80 75 70 77,0
800m 04:35,0]05:18,0]05:27,0]04:25,0] 05:21,0{ 05:15,0| 05:20,0 | 05:36,0| 05:27,0| 05:21,00 05:14,6
20 SPT4 |Masculind 17.05.2008 | Corrida maxima de 20 m| 4,40 3,60 3,90 3,70 3,80 3,90 3,60 4,00 3,75 3,60 3,908




Salto em comprimento 1,63 1,65 1,71 1,64 1,68 1,69 1,70 1,72 1,71 1,72 1,671
Corrida de vaivém 18,54 | 18,563 | 18,22 | 18,63 | 18,74 | 19,24 | 19,25 | 18,65 | 19,32 | 19,41 18,823
Saltar a corda 83 79 95 82 81 78 85 86 78 85 82,3
800m 05:05,0] 04:55,0| 04:20,0( 04:15,0| 04:28,0{ 04:45,0{05:10,0{ 04:23,0{ 04:58,0| 04:29,0] 04:34,6
21 SPT5 |Masculind 24.06.2007 | Corrida maxima de 20 m| 3,50 3,70 3,80 3,50 3,60 3,80 4,10 4,20 3,80 3,90 3,820
Salto em comprimento 1,80 1,65 1,75 1,78 1,77 1,75 1,65 1,63 1,75 1,73 1,732
Corrida de vaivém 19,50 | 19,33 | 20,10 | 20,05 | 18,20 | 17,52 | 18,50 | 19,03 | 17,80 | 19,28 18,619
Saltar a corda 80 92 77 81 95 90 75 85 85 75 80,6
800m 05:10,0] 05:40,0] 05:38,0( 05:29,0| 05:35,0{ 05:00,0{ 05:10,0{ 05:05,0{ 05:08,0| 05:20,0§ 05:23,0
22 SPT6 |Masculind 15.07.2009 | Corrida maxima de 20 m| 3,60 3,70 3,90 3,60 3,70 3,70 4,10 4,10 3,90 3,80 3,860
Salto em comprimento 1,61 1,59 1,58 1,65 1,62 1,68 1,69 1,57 1,60 1,62 1,627
Corrida de vaivém 19,20 | 19,50 | 18,25 | 19,35 | 18,30 | 18,62 | 18,60 [ 19,00 | 18,20 | 18,62 18,792
Saltar a corda 81 82 78 77 73 79 80 85 81 79 78,7
800m 04:52,0] 04:36,0| 04:45,0( 04:58,0| 04:46,0( 04:43,0(04:42,0{/04:38,0{/04:25,0| 04:34,0] 04:44,5
23 SPT7 |Masculind 08.03.2008 | Corrida maxima de 20 m| 3,80 3,95 3,85 3,75 3,80 3,80 4,00 4,20 4,10 3,95 3,920
Salto em comprimento 1,72 1,83 1,91 2,07 1,94 2,08 2,00 1,95 2,03 1,96 1,957
Corrida de vaivém 20,05 | 19,62 | 18,34 | 18,26 | 18,32 | 18,46 | 18,47 | 18,52 | 18,64 | 19,00 18,764
Saltar a corda 87 88 79 86 85 84 85 84 83 79 83,1
800m 04:58,0] 04:46,0]04:56,0]|04:49,0] 04:58,0| 04:57,0| 04:56,0 [ 04:58,0| 04:57,0| 04:56,00 04:50,9
24 SPT8 |Masculind 04.07.2006 | Corrida maxima de 20 m| 3,95 4,22 4,11 3,94 3,84 3,98 4,11 4,00 4,23 3,96 4,060
Salto em comprimento 1,94 1,84 1,97 1,95 1,94 1,92 1,84 1,86 1,92 1,94 1,891
Corrida de vaivém 18,11 | 18,37 | 18,54 | 18,63 | 18,80 | 18,21 | 18,46 | 19,01 | 18,33 | 17,99 18,781
Saltar a corda 92 90 87 97 95 91 93 91 94 92 91,3
800m 04:52,0]04:42,0| 04:36,0(04:16,0| 04:25,0( 04:36,0( 04:28,0| 04:26,0| 04:36,0| 04:43,0] 04:28,0




Projeto DAYS Normas de controlo Roménia

Nome

Data de

N° Género . Controlo Normativo 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
completo nascimento

Dancgarinos] 1 DRO1 | Feminino | 11.07.2003 | Corrida maxima de 20 m| 4,28 4,78 4,25 4,56 3,87 4,03 4,97 4,45 3,69 4,80
Salto em comprimento 1,92 1,93 1,87 1,90 1,94 1,72 1,83 1,67 1,85 1,78

Corrida de vaivém 17,30 | 17,28 | 17,18 | 18,10 | 17,68 | 17,89 | 17,55 | 17,60 | 17,29 | 17,13
Saltar a corda 145 135 100 104 120 145 143 112 129 118

800m 03:53,0]03:48,0]03:30,0{ 03:55,0{03:59,0{03:36,0( 03:35,0| 03:38,0| 04:00,0] 03:59,0
2 DRO2 |Masculino| 09.06.2004 | Corrida maxima de 20 m| 4,12 3,77 4,20 4,15 4,06 4,00 3,59 4,12 4,13 4,20
Salto em comprimento 1,90 1,92 1,87 1,90 1,91 1,97 1,82 1,63 1,97 1,66

Corrida de vaivém 17,23 | 17,36 | 17,48 | 17,53 | 17,25 | 17,26 | 17,26 | 17,29 | 17,30 | 17,50
Saltar a corda 90 93 87 92 78 100 89 101 115 120

800m 03:20,0]03:16,0(03:45,0] 03:33,0] 03:54,0{03:12,0[ 03:57,0]| 03:50,0] 03:40,0{ 03:25,0
3 DRO3 | Feminino | 24.02.2003 | Corrida maxima de 20 m| 4,30 4,35 4,28 4,27 4,22 4,24 4,28 4,22 4,18 4,20
Salto em comprimento 1,70 1,70 1,73 1,75 1,75 1,75 1,70 1,74 1,72 1,75

Corrida de vaivém 17,50 | 17,50 | 17,45 | 17,10 | 17,30 | 17,39 | 17,44 | 17,46 | 17,35 | 17,40
Saltar a corda 136 128 132 134 137 118 138 129 132 123

800m 03:48,0]03:50,0]03:43,0]/03:47,0/03:46,0( 03:50,0( 03:47,0| 03:58,0| 04:00,0] 03:58,0
4 DRO4 | Feminino | 24.04.2001 | Corrida maxima de 20 m| 4,33 4,38 4,27 4,30 4,30 4,26 4,30 4,24 4,22 4,19
Salto em comprimento 1,87 1,87 1,80 1,76 1,72 1,66 1,75 1,95 1,82 1,98

Corrida de vaivém 17,48 | 17,50 | 17,52 | 17,40 | 17,60 | 17,62 | 17,20 | 17,34 | 17,40 | 17,33
Saltar a corda 132 138 134 128 122 124 140 120 124 124

800m 03:54,0]03:48,0(03:58,0] 03:56,0] 03:46,0{ 03:59,0| 03:58,0] 03:58,0] 03:56,0| 03:48,0
5 DRO5 |Masculino| 29.11.2002 | Corrida maxima de 20 m| 3,80 3,64 4,10 3,84 4,30 4,63 4,17 4,06 4,93 4,67
Salto em comprimento 2,00 1,98 1,85 1,89 1,92 1,67 1,61 1,66 1,71 1,84

Corrida de vaivém 17,30 | 17,50 | 19,10 | 18,40 | 18,10 | 17,21 | 17,79 | 18,90 | 16,55 | 18,43
Saltar a corda 95 91 83 78 88 91 94 111 85 105

800m 04:30,0]04:32,0]04:41,0104:16,0{ 04:12,0( 04:02,0 | 04:31,0| 03:58,0| 03:58,0]| 04:32,0
6 DRO6 | Feminino | 26.06.2004 | Corrida maxima de 20 m| 4,35 4,61 5,00 4,42 4,12 4,02 3,91 4,85 4,42 3,72
Salto em comprimento 1,90 1,94 1,78 1,83 1,81 1,62 1,99 1,81 1,76 1,65

Corrida de vaivém 17,20 | 17,10 | 18,30 | 18,00 | 19,30 | 17,87 | 18,38 | 19,55 | 19,01 | 19,56
Saltar a corda 85 91 75 110 72 88 87 93 82 109

800m 03:30,0]04:12,0(03:42,0| 03:41,0] 03:38,0{ 03:48,0( 03:56,0| 03:52,01 03:40,0{ 03:47,0




7 DRO7 | Feminino | 21.12.2003 | Corrida maxima de 20 m| 4,36 4,42 4,22 4,38 4,44 4,38 4,38 4,40 4,20 4,00
Salto em comprimento 1,60 1,50 1,54 1,48 1,52 1,48 1,46 1,50 1,50 1,48
Corrida de vaivém 18,40 | 18,70 | 18,20 | 18,10 | 18,44 | 18,40 | 18,00 | 17,80 | 18,60 | 18,02
Saltar a corda 98 96 101 103 102 105 107 106 110 114
800m 03:58,0]04:00,0(04:02,0] 04:26,0]| 04:28,0{ 04:20,0| 04:28,0]| 04:22,0] 04:06,0| 04:14,0
8 DRO8 | Feminino | 03.06.2003 | Corrida maxima de 20 m| 4,40 4,20 4,22 4,18 4,22 4,00 4,32 4,24 4,32 4,28
Salto em comprimento 1,84 1,92 1,86 1,92 1,88 1,82 1,80 1,78 1,80 1,78
Corrida de vaivém 1760 | 17,88 | 17,80 | 17,26 | 17,80 | 18,00 | 17,90 | 18,00 | 17,89 | 18,20
Saltar a corda 92 86 82 84 83 88 88 92 96 92
800m 03:50,0] 03:50,0]03:52,0{03:50,0{03:41,0{03:50,0( 03:56,0| 03:50,0| 03:40,0] 03:48,0
Atletas 9 ARO1 |Masculino| 21.03.2008 | Corrida maxima de 20 m| 3,29 3,80 3,29 3,80 4,48 3,70 3,90 3,70 3,80 3,50
Salto em comprimento 1,75 2,00 1,75 2,00 1,25 2,20 1,90 2,20 2,00 2,00
Corrida de vaivém 16,10 | 19,31 | 16,10 | 19,31 | 17,10 | 15,30 | 14,00 | 15,30 | 21,00 | 20,00
Saltar a corda 40 72 40 72 86 70 85 70 100 95
800m 05:33,0]05:00,0] 05:33,0{ 05:00,0{ 05:13,0{05:23,0( 05:16,0| 04:58,0| 05:00,0] 04:57,0
10 ARO2 |Masculino| 16.01.2008 | Corrida maximade 20 m| 4,48 | 4.86 448 | 4.86 3,70 3,90 3,70 3,80 3,50 3,30
Salto em comprimento 1,25 1,50 1,25 1,50 2,20 1,90 2,20 2,00 2,00 2,10
Corrida de vaivém 17,10 | 25,00 | 17,10 | 25,00 | 15,30 | 14,00 | 15,30 | 21,00 | 20,00 | 22,00
Saltar a corda 86 73 86 73 70 85 70 100 95 75
800m 05:13,0]05:00,0]05:14,0] 05:00,0| 05:23,0( 05:16,0| 05:23,0| 05:00,0| 05:15,0] 05:00,0
1 ARO3 |Masculino| 27.07.2008 | Corrida maxima de 20 m| 4,00 4,00 4,00 4,00 4,00 3,80 3,50 4,00 3,70 3,30
Salto em comprimento 1,90 2,00 1,90 2,00 1,80 2,00 2,00 1,80 2,20 2,10
Corrida de vaivém 18,40 | 20,00 | 18,40 | 20,00 | 21,00 | 21,00 | 20,00 | 21,00 | 16,30 | 22,00
Saltar a corda 65 30 65 30 110 100 95 110 80 75
800m 04:00,0] 03:33,0] 04:00,0{03:34,0{ 05:25,0{ 05:00,0 [ 04:55,0| 05:25,0| 05:33,0] 05:00,0
12 ARO4 |Masculino| 27.07.2008 | Corrida maxima de 20 m| 4,00 4,00 4,00 4,00 4,00 3,80 3,50 4,00 3,70 3,30
Salto em comprimento 1,90 2,00 1,90 2,00 1,80 2,00 2,00 1,80 2,20 2,10
Corrida de vaivém 18,40 | 20,00 | 18,40 | 20,00 | 21,00 | 21,00 | 20,00 | 21,00 | 16,30 | 22,00
Saltar a corda 65 30 65 30 110 100 95 110 80 75
800m 04:56,0]03:53,0]04:32,0]/03:53,0{03:58,0( 04:43,0 [ 04:55,0]| 05:25,0] 05:33,0] 05:00,0
13 ARO5 | Feminino | 20.01.2009 | Corrida maxima de 20 m| 3,76 3.73 4,50 3,70 3.73 4,50 4,00 3,70 3,90 4,00
Salto em comprimento 1,75 2,00 1,90 2,00 2,00 1,90 1,80 2,20 1,90 1,80
Corrida de vaivém 17,80 | 20,00 | 20,00 | 17,00 | 20,00 | 20,00 | 21,00 | 15,30 | 14,00 | 21,00




Saltar a corda 86 86 70 120 86 70 110 70 85 110
800m 04:20,0] 04:30,0] 04:20,0{ 04:23,0{ 04:30,0{ 04:20,0( 03:55,0| 04:43,0| 05:06,0] 04:52,0
14 ARO6 |Masculino| 14.08.2006 | Corrida maxima de 20 m| 3,90 3,40 3,60 3,70 4,00 3,70 3,90 3,70 3,80 3,50
Salto em comprimento 2,00 2,30 2,40 2,00 1,80 2,20 1,90 2,20 2,00 2,00
Corrida de vaivém 18,10 | 21,00 | 20,30 | 17,20 | 21,00 | 15,30 | 14,00 | 15,30 | 21,00 | 20,00
Saltar a corda 85 105 95 80 110 70 85 70 100 95
800m 04:58,0]05:11,0] 05:23,0{ 05:16,0{ 05:25,0{ 05:53,0[ 05:16,0| 05:13,0| 05:00,0] 04:58,0
15 ARO7 |Masculino| 02.07.2007 | Corrida maxima de 20 m| 3,70 3,70 3,90 3,60 3,70 3,90 3,70 3,80 3,50 4,00
Salto em comprimento 2,00 2,00 2,00 2,40 2,20 1,90 2,20 2,00 2,00 1,80
Corrida de vaivém 17,20 | 17,20 | 18,10 | 20,30 | 15,30 | 14,00 | 15,30 | 21,00 | 20,00 | 21,00
Saltar a corda 80 80 85 95 70 85 70 100 95 110
800m 05:16,0] 05:16,0] 04:50,0{ 05:23,0{05:13,0{ 05:16,0[ 05:13,0| 05:00,0| 05:25,0] 05:25,0
16 ARO8 |Masculino| 30.06.2006 | Corrida maxima de 20 m| 3,60 3,60 3,90 3,90 4,00 3,80 3,50 3,30 3,50 3,70
Salto em comprimento 2,40 2,40 1,90 2,00 1,80 2,00 2,00 2,10 2,00 2,20
Corrida de vaivém 20,30 | 20,30 | 14,00 | 18,10 | 21,00 | 21,00 | 20,00 | 22,00 | 20,00 | 15,30
Saltar a corda 95 95 85 85 110 100 95 75 95 70
800m 05:23,0]05:27,0] 05:16,0{ 04:50,0{ 05:25,0{ 05:00,0 [ 05:25,0| 05:00,0| 05:25,0] 05:22,0
Alunosda ] 17 SRO1 | Feminino | 21.06.2006 | Corrida maxima de 20 m| 4,50 4,10 4,50 4,10 4,20 3,30 3,80 5,00 4,40 5,00
escola Salto em comprimento 1,50 1,50 1,50 1,50 1,60 1,80 1,90 1,70 1,65 1,70
Corrida de vaivém 16,20 | 17,00 | 16,20 | 16,00 | 15,70 | 20,50 | 18,00 | 22,50 | 16,20 | 23,50
Saltar a corda 78 75 78 75 70 95 125 76 70 78
800m 05:16,0]05:13,0]05:21,0] 05:00,0| 05:25,0| 05:00,0 [ 05:00,0| 05:14,0]| 05:16,0]| 04:53,0
18 SRO2 [Masculino| 26.04.2007 | Corrida maxima de 20 m| 3,50 3,70 3,70 3,70 3,80 3,40 3,40 3,70 3,70 3,60
Salto em comprimento 2,00 2,00 2,20 2,20 2,00 2,10 2,00 2,20 2,00 2,00
Corrida de vaivém 20,00 | 17,00 | 15,30 | 15,30 | 21,00 | 19,00 | 18,00 | 16,30 | 15,30 | 22,00
Saltar a corda 95 137 70 70 100 90 145 80 70 105
800m 04:55,0] 04:56,0] 05:03,0{ 04:57,0{ 05:00,0| 04:51,0[ 04:55,0| 05:13,0| 04:56,0] 05:08,0
19 SRO3 |Masculino| 21.01.2007 | Corrida maxima de 20 m| 3,70 3,70 3,50 3,70 4,20 3,30 3,80 5,00 4,40 5,00
Salto em comprimento 2,20 2,20 2,00 2m 1,60 1,80 1,90 1,70 1,65 1,70
Corrida de vaivém 15,30 | 15,30 | 20,00 | 17,00 | 15,70 | 20,50 | 18,00 | 22,50 | 16,20 | 23,50
Saltar a corda 70 70 95 137 70 95 125 76 70 78
800m 05:13,0]05:33,0]05:13,0] 04:58,0( 05:25,0( 05:00,0 | 05:00,0| 05:16,0| 05:16,0] 05:12,0
20 SRO4 | Feminino | 21.01.2007 | Corrida maxima de 20 m| 4,50 4,40 4,50 4,10 4,50 5,00 4,40 3,30 3,80 4,50




Salto em comprimento 1,40 1,40 1,50 1,50 1,40 1,70 1,70 1,60 1,90 1,80
Corrida de vaivém 23,00 | 20,00 | 16,20 | 17,20 | 24,00 | 22,50 | 16,20 | 20,50 | 18,00 | 19,00
Saltar a corda 60 64 78 75 60 76 70 95 125 98
800m 04:50,0] 04:52,0] 04:56,0] 04:55,0{ 05:10,0| 04:53,0 [ 05:00,0| 05:16,0| 05:25,0] 05:08,0
21 SRO5 | Feminino | 26.08.2006 | Corrida maxima de 20 m| 4,10 4,50 3,60 3,60 3,70 4,50 4,10 4,50 4,10 4,20
Salto em comprimento 1,75 1,80 2,30 2,10 2,00 1,50 1,50 1,50 1,50 1,60
Corrida de vaivém 22,00 | 19,00 | 16,20 | 16,00 | 17,00 | 16,20 | 18,00 | 16,20 | 18,00 | 15,70
Saltar a corda 102 105 102 105 137 78 75 78 75 70
800m 05:25,0]05:23,0]05:13,0{ 05:16,0{ 04:58,0{ 05:15,0[ 05:23,0| 05:10,0| 05:00,0] 05:25,0
22 SRO6 |Masculino| 30.09.2006 | Corrida maxima de 20 m| 3,60 3,60 4,10 4,50 4,50 3,50 3,70 3,70 3,70 3,80
Salto em comprimento 2,00 2,00 1,75 1,80 1,40 2,00 2,00 2,20 2,20 2,00
Corrida de vaivém 16,20 | 16,00 | 22,00 | 19,00 | 23,00 | 20,00 | 17,00 | 15,30 | 15,30 | 21,00
Saltar a corda 102 105 102 105 60 95 137 70 70 100
800m 05:15,0]05:16,0]05:00,0] 05:21,0| 04:50,0| 05:15,0[ 05:16,0| 05:13,0| 05:23,0] 05:00,0
23 SRO7 | Feminino | 29.12.2006 | Corrida maxima de 20 m| 5,00 4,40 3,30 3,80 4,50 4,50 4,10 4,50 4,10 4,20
Salto em comprimento 1,70 1,70 1,60 1,90 1,80 1,50 1,50 1,50 1,50 1,60
Corrida de vaivém 22,50 | 16,20 | 20,50 | 18,00 | 19,00 | 16,20 | 17,00 | 16,20 | 17,00 | 15,70
Saltar a corda 76 70 95 125 98 78 75 78 75 70
800m 04:57,0]05:16,0] 05:26,0] 05:25,0{ 05:08,0| 05:16,0 [ 04:58,0| 04:59,0| 05:00,0] 05:15,0
24 SRO8 |Masculino| 21.08.2006 | Corrida maxima de 20 m| 3,30 3,80 5,00 4,40 5,00 3,50 3,70 3,70 3,70 3,80
Salto em comprimento 1,80 1,90 1,70 1,65 1,70 2,00 2,00 2,20 2,20 2,00
Corrida de vaivém 20,50 | 18,00 | 22,50 | 16,20 | 23,50 | 20,00 | 17,00 | 15,30 | 15,30 | 21,00
Saltar a corda 95 125 76 70 78 95 137 70 70 100
800m 05:00,0]05:00,0]05:16,0] 05:16,0( 05:28,0( 05:25,0( 05:16,0| 05:13,0| 05:16,0] 05:00,0




Projeto DAYS Normas de controlo Roménia

Ne co"f::;:to Género na22:fng§to Controlo Normativo | 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 Rer:::;“

Dancarinos] 1 DRO1 | Feminino | 11.07.2003 | Corrida maxima de 20 m| 3,96 4,27 4,13 4,45 3,87 4,03 4,97 4,45 3,69 4,80 4,315
Salto em comprimento 1,70 1,85 1,82 1,76 1,89 1,73 1,62 1,90 1,71 1,68 1,804

Corrida de vaivém 17,10 | 17,30 | 17,29 | 17,70 | 17,65 | 17,45 | 17,59 | 17,50 | 18,11 | 17,55 17,512

Saltar a corda 133 122 137 129 100 120 122 99 118 100 121,6

800m 03:32,0]/03:38,0/03:42,0/03:45,0{ 03:48,0| 03:50,0| 03:45,0]| 03:50,0| 03:52,0| 03:25,0] 03:45,0

2 DRO2 |Masculino| 09.06.2004 | Corrida maxima de 20 m| 3,58 3,57 4,02 4,05 3,55 3,56 3,58 3,40 3,48 3,47 3,830
Salto em comprimento 1,74 1,61 1,86 1,68 1,79 1,62 1,95 1,71 1,82 1,77 1,805

Corrida de vaivém 17,44 | 17,38 | 17,42 | 17,44 | 17,48 | 17,30 | 17,38 | 17,20 | 17,22 | 17,18 17,345

Salltar a corda 125 102 104 94 98 106 105 112 115 129 102,8

800m 03:37,0]03:39,0]/03:35,0{03:25,0(03:49,0| 03:43,0| 03:22,0]| 03:48,0]| 03:36,0| 03:15,0§ 03:35,1

3 DRO3 | Feminino | 24.02.2003 | Corrida maxima de 20 m| 4,16 4,18 4,16 4,18 4,15 4,16 4,14 4,18 4,16 4,14 4,208
Salto em comprimento 1,74 1,76 1,77 1,75 1,76 1,72 1,77 1,76 1,78 1,75 1,743

Corrida de vaivém 17,38 | 17,40 | 17,30 | 17,30 | 1,35 | 17,28 | 17,35 | 17,20 | 17,23 | 17,29 16,549

Saltar a corda 136 134 133 125 124 130 135 134 133 132 131,2

800m 03:52,0/03:47,0/03:51,0/03:56,0( 03:50,0| 03:45,0| 03:57,0| 03:51,0| 03:53,0| 03:54,0§ 03:51,2

4 DRO4 | Feminino | 24.04.2001 | Corrida maxima de 20 m| 4,18 4,19 4,12 4,10 4,10 4,20 417 4,20 4,12 4,10 4,214
Salto em comprimento 1,70 1,68 1,68 1,96 1,64 1,69 1,61 1,84 1,70 1,82 1,775

Corrida de vaivém 17,32 | 17,20 | 1712 | 17,20 | 17,18 | 17,21 | 17,16 | 17,20 | 17,22 | 17,20 17,320

Saltar a corda 138 136 135 128 140 126 130 132 133 132 130,8

800m 03:58,0]03:56,0|03:54,0/03:54,0(03:54,0( 03:50,0 | 03:56,0| 03:57,0| 03:55,0]| 03:58,0§ 03:54,6
5 DRO5 |Masculino| 29.11.2002 | Corrida maxima de 20 m| 3,97 4,81 3,70 4,65 4,03 4,68 4,30 4,56 3,91 3,87 4,231
Salto em comprimento 1,64 1,71 1,65 1,63 1,71 1,72 1,81 1,90 2,00 1,85 1,782

Corrida de vaivém 16,68 | 18,87 | 18,33 | 18,12 | 18,90 | 18,43 | 18,50 | 18,10 | 20,35 | 17,23 18,140
Salltar a corda 87 99 93 99 112 102 98 84 101 109 95,3

800m 03:54,0]/03:53,0|04:01,0{04:14,0( 04:00,0| 04:29,0| 04:15,0| 04:15,0]| 03:39,0|04:10,0] 04:12,1

6 DRO6 | Feminino | 26.06.2004 | Corrida maxima de 20 m| 4,14 3,81 4,54 3,74 4,58 3,97 3,68 412 4,43 4,36 4,240
Salto em comprimento 1,71 1,78 1,61 1,70 1,80 1,80 1,73 1,90 1,93 1,90 1,798

Corrida de vaivém 19,12 | 19,44 | 19,21 | 19,44 | 19,56 | 19,25 | 18,20 | 17,53 | 17,33 | 18,12 18,574
Saltar a corda 90 103 95 89 94 100 99 106 95 98 93,1

800m 03:29,0]/03:26,0103:48,0{04:13,0( 03:29,0| 03:44,0( 04:01,0| 03:56,0| 04:15,0| 04:02,0§ 03:48,4




7 DRO7 | Feminino | 21.12.2003 | Corrida maxima de 20 m| 4,20 4,60 4,22 4,16 4,10 4,06 4,10 3,88 4,00 4,20 4,235
Salto em comprimento 1,48 1,46 1,50 1,52 1,51 1,50 1,52 1,54 1,68 1,58 1,518

Corrida de vaivém 18,10 | 17,90 | 17,98 | 18,02 | 17,98 | 17,89 | 18,00 | 17,88 | 17,70 | 17,68 18,090
Saltar a corda 120 122 122 126 110 118 120 122 125 114 112,1

800m 04:16,0]| 04:28,0| 04:18,0| 04:00,0| 04:18,0| 04:16,0| 03:58,0| 03:52,0( 03:48,0( 03:52,0] 04:10,5

8 DRO8 | Feminino | 03.06.2003 | Corrida maxima de 20 m| 4,00 4,10 3,92 4,20 4,20 4,18 4,00 3,92 4,00 3,96 4,143
Salto em comprimento 1,80 1,77 1,76 1,72 1,70 1,72 1,70 1,74 1,74 1,72 1,789

Corrida de vaivém 18,21 | 18,30 | 18,00 | 17,88 | 18,20 | 18,22 | 18,20 | 18,00 | 18,12 | 18,12 17,979
Saltar a corda 94 98 100 98 101 100 102 100 98 101 93,8

800m 03:44,0] 03:50,0] 03:52,0] 03:40,0]| 03:38,0] 03:36,0( 03:34,0| 03:40,0{ 03:50,0( 03:38,0] 03:45,5

Atletas 9 ARO1 |Masculino| 21.03.2008 | Corrida maxima de 20 m| 3,30 3,70 3,60 3,90 3,90 3,80 3,70 4,45 3,69 4,80 3,805
Salto em comprimento 2,10 2,00 2,00 1,90 2,00 2,00 2,10 1,90 1,71 1,68 1,922

Corrida de vaivém 22,00 | 21,20 | 22,00 | 14,00 | 18,10 | 17,00 | 17,40 | 17,50 | 18,11 | 17,55 17,919
Saltar a corda 75 70 105 85 85 90 94 99 118 100 82,6

800m 05:00,0]05:14,0]05:08,0{ 05:16,0{ 04:50,0 [ 04:56,0 [ 04:53,0| 05:43,0| 05:36,0| 05:41,0§ 05:12,5

10 ARO2 | Masculino| 16.01.2008 | Corrida maxima de 20 m| 3,70 3,60 3,90 3,90 4,48 4,00 4,00 3,90 4,00 3,90 3,902
Salto em comprimento 2,00 2,00 1,90 2,00 1,25 2,00 1,40 2,00 2,10 2,00 1,828

Corrida de vaivém 15,30 | 22,00 | 14,00 | 18,10 | 17,170 | 17,00 | 19,00 [ 20,00 | 18,20 | 19,00 18,575
Saltar a corda 70 105 85 85 86 53 65 85 90 100 81,9

800m 05:23,0]| 05:08,0| 05:16,0| 04:50,0| 04:53,0| 05:08,0| 05:16,0| 04:53,0{ 05:08,0( 04:51,0) 05:07,5

11 ARO3 | Masculino| 27.07.2008 | Corrida maxima de 20 m| 3,70 3,80 3,50 3,40 3,50 3,70 3,80 3,60 3,70 | 35,00 5,300
Salto em comprimento 2,20 2,00 2,00 2,30 2,00 2,10 2,00 2,10 2,00 2,30 2,035

Corrida de vaivém 15,30 | 21,00 | 20,00 | 21,00 | 20,00 | 17,40 | 17,00 | 18,20 | 17,10 | 17,50 19,130
Saltar a corda 70 100 95 105 95 94 90 100 95 94 84,9

800m 04:53,0]05:00,0] 04:55,0{ 04:51,0{ 04:51,0( 04:53,0 | 04:53,0| 04:55,0| 05:00,0] 04:15,0§ 04:44,5

12 ARO4 | Masculino| 27.07.2008 | Corrida maxima de 20 m| 3,70 3,80 3,50 3,40 3,50 3,70 3,80 3,50 3,70 3,80 3,735
Salto em comprimento 2,20 2,00 2,00 2,30 2,00 2,10 2,00 2,00 2,10 2,30 2,035

Corrida de vaivém 15,30 | 21,00 | 20,00 | 21,00 | 20,00 | 17,40 | 17,00 | 16,30 | 15,50 | 17,00 18,930
Saltar a corda 70 100 95 105 95 94 90 96 98 100 85,2

800m 04:53,0]| 05:00,0| 04:55,0]| 04:57,0| 04:51,0| 04:55,0| 04:56,0]| 04:55,0( 05:00,0| 04:51,0] 04:48,0

13 ARO5 | Feminino | 20.01.2009 | Corrida maxima de 20 m| 3,70 3,30 3,80 3,90 3,60 3,80 3,70 3,70 3,90 3,70 3,842
Salto em comprimento 2,20 2,10 2,00 1,90 2,40 2,00 2,10 2,00 2,10 2,10 2,008

Corrida de vaivém 16,30 | 22,00 | 21,00 | 14,00 | 20,30 | 17,00 | 17,40 | 16,30 | 15,40 | 15,20 18,050




Saltar a corda 80 75 100 85 95 90 94 95 100 96 90,2
800m 05:06,0] 05:00,0| 05:00,0]| 05:16,0]| 04:53,0]| 04:53,0| 04:47,0| 04:58,0( 04:59,0| 04:53,0] 04:44,2
14 ARO6 |Masculino| 14.08.2006 | Corrida maxima de 20 m| 3,30 3,70 3,60 3,90 3,90 4,00 4,00 3,80 3,70 3,50 3,730
Salto em comprimento 2,10 2,00 2,00 1,90 2,00 2,00 1,40 1,90 2,00 1,90 2,000
Corrida de vaivém 22,00 | 15,30 | 22,00 | 14,00 | 18,10 | 17,00 | 19,00 | 17,00 | 19,00 | 17,00 18,180
Saltar a corda 75 70 105 85 85 53 65 95 85 87 85,0
800m 05:00,0] 05:23,0| 05:08,0| 05:16,0| 05:16,0| 05:08,0| 05:16,0| 05:00,0 [ 04:53,0| 04:55,0] 05:11,4
15 ARO7 |Masculino| 02.07.2007 | Corrida maxima de 20 m| 3,70 3,30 3,40 3,50 3,70 3,70 | 3.73 | 3,70 3,68 3,70 3,678
Salto em comprimento 2,20 2,10 2,30 2,00 2,00 2,00 2,00 2,10 2,10 2,20 2,075
Corrida de vaivém 16,30 | 22,00 | 21,00 | 20,00 | 17,20 | 17,00 | 20,00 | 20,00 | 20,00 | 19,30 18,610
Saltar a corda 80 75 105 95 80 120 86 95 110 110 91,3
800m 05:33,0]/ 05:00,0| 05:25,0]| 05:11,0| 04:56,0| 05:38,0| 04:30,0| 05:14,0{05:33,0(/05:16,0} 05:13,7
16 ARO8 | Masculino| 30.06.2006 | Corrida maxima de 20 m| 3,40 3,70 3,80 3,90 3,60 3,70 4,00 3,70 3,80 3,70 3,705
Salto em comprimento 2,30 2,20 2,00 1,90 2,40 2,00 1,80 2,00 2,15 2,30 2,093
Corrida de vaivém 21,00 | 15,30 | 21,00 | 14,00 | 20,30 | 17,20 | 21,00 | 14,00 | 13,60 | 14,30 18,185
Saltar a corda 105 70 100 85 95 80 110 110 100 105 93,3
800m 05:31,0] 05:23,0| 05:00,0| 05:16,0| 05:25,0]| 05:16,0| 05:25,0| 05:33,0{ 05:00,0| 05:16,0} 05:16,9
Alunosda | 17 SRO1 | Feminino | 21.06.2006 | Corrida maxima de 20 m| 4,50 4,10 4,50 4,10 4,20 3,70 3,70 4,00 3,80 3,70 4,160
escola Salto em comprimento 1,50 1,50 1,50 1,50 1,60 2,00 2,00 2,10 2,00 1,90 1,698
Corrida de vaivém 16,20 | 15,00 | 16,20 | 17,00 | 15,70 | 17,00 | 20,00 | 17,00 | 16,40 | 15,00 17,365
Saltar a corda 78 75 78 75 70 120 86 90 95 110 84,9
800m 05:16,0]| 04:53,0| 04:51,0] 05:00,0| 05:25,0] 05:38,0| 05:50,0| 04:56,0| 04:55,0| 05:16,0] 05:10,9
18 SRO2 [Masculino| 26.04.2007 | Corrida maxima de 20 m| 3,50 3,70 3,70 3,70 3,80 3,70 4,00 3,90 3,60 3,60 3,670
Salto em comprimento 2,00 2,00 2,20 2,20 2,00 2,00 1,80 2,00 2,20 2,10 2,060
Corrida de vaivém 20,00 | 17,00 | 15,30 | 15,30 | 21,00 | 17,20 | 21,00 | 15,40 | 17,20 | 16,50 17,755
Saltar a corda 95 137 70 70 100 80 110 80 100 95 95,0
800m 04:53,0]| 04:56,0| 05:00,0| 04:53,0| 05:00,0]| 04:56,0| 05:25,0| 04:57,0{ 04:56,0( 05:16,0] 05:00,3
19 SRO3 |Masculino| 21.01.2007 | Corrida maxima de 20 m| 3,40 3,40 3,70 3,70 3,60 3,80 5,00 4,30 3,70 3,80 3,935
Salto em comprimento 2,10 2,00 2,20 2,00 2,00 1,90 1,70 1,90 1,70 1,95 1,905
Corrida de vaivém 19,00 | 18,00 | 16,30 | 15,30 | 22,00 | 18,00 | 22,50 | 19,00 | 20,50 | 18,30 18,645
Saltar a corda 90 145 80 70 105 125 76 85 90 90 92,1
800m 05:15,0]05:12,0]05:23,0{ 05:16,0( 05:08,0| 05:00,0| 05:15,0]| 05:15,0]| 04:57,0| 04:56,0§ 05:11,1
20 SRO4 | Feminino | 21.01.2007 | Corrida maxima de 20 m| 4,50 4,40 4,50 4,10 4,50 4,40 3,30 3,50 3,80 3,50 4,175




Salto em comprimento 1,50 1,90 1,80 1,50 1,40 1,70 1,60 1,60 1,70 1,70 1,615
Corrida de vaivém 23,00 | 23,00 | 18,20 | 17,00 | 24,00 | 16,20 | 20,50 | 18,50 | 18,50 | 17,00 19,625
Saltar a corda 60 64 90 75 70 70 95 84 85 90 79,2
800m 05:12,0]05:00,0]05:23,0/05:21,0(/05:16,0| 05:16,0| 05:26,0]| 05:33,0| 05:16,0| 05:16,0§ 05:10,2
21 SRO5 | Feminino | 26.08.2006 | Corrida maxima de 20 m| 3,60 3,60 3,70 4,50 4,10 4,50 3,60 4,10 4,50 4,10 4,060
Salto em comprimento 2,30 2,10 2,00 1,50 1,50 1,80 2,30 1,95 1,80 2,00 1,840
Corrida de vaivém 16,20 | 16,00 | 17,00 | 16,20 | 18,00 | 19,00 | 16,20 | 18,00 | 17,30 | 18,20 17,320
Saltar a corda 102 105 137 78 75 105 102 102 105 102 97,0
800m 05:23,0]05:26,0]05:16,0{ 05:16,0[ 04:54,0| 05:14,0| 04:53,0| 04:56,0]| 05:00,0]| 05:16,0§ 05:12,1
22 SRO6 |Masculino| 30.09.2006 | Corrida méaxima de 20 m| 4,10 4,50 4,50 3,50 3,70 3,60 4,10 3,80 3,80 3,70 3,900
Salto em comprimento 1,75 1,80 1,40 2,00 2,00 2,00 1,75 2,00 2,00 2,10 1,908
Corrida de vaivém 22,00 | 19,00 | 23,00 | 20,00 | 17,00 | 16,00 | 22,00 | 19,00 | 20,00 | 19,00 19,090
Saltar a corda 102 105 60 95 137 105 102 115 115 102 99,2
800m 05:15,0]/05:01,0]|04:50,0{ 05:15,0( 05:16,0| 05:16,0| 05:25,0| 05:11,0| 05:10,0| 05:16,0§ 05:11,2
23 SRO7 | Feminino | 29.12.2006 | Corrida maxima de 20 m| 4,40 3,30 3,80 4,10 4,50 4,50 4,50 4,10 4,50 4,50 4,230
Salto em comprimento 1,70 1,60 1,90 1,50 1,50 1,80 1,50 1,70 1,65 1,70 1,643
Corrida de vaivém 16,20 | 20,50 | 18,00 | 18,00 | 16,20 | 19,00 | 16,20 | 17,50 | 16,20 | 15,20 17,565
Saltar a corda 70 95 125 75 78 98 78 98 78 78 85,7
800m 05:16,0]05:26,0]05:35,0{ 05:00,0( 05:16,0| 05:08,0| 05:16,0| 05:00,0]| 05:18,0]| 05:08,0§ 05:12,1
24 SRO8 |Masculino| 21.08.2006 | Corrida maxima de 20 m| 3,80 5,00 4,40 3,70 3,50 3,80 3,70 3,50 3,50 3,70 3,925
Salto em comprimento 1,90 1,70 1,65 2,20 2,00 2,00 2,20 2,20 1,95 2,10 1,953
Corrida de vaivém 18,00 | 22,50 | 16,20 | 15,30 | 20,00 | 21,00 | 22,50 | 22,50 | 18,00 | 20,30 19,280
Salltar a corda 125 76 70 70 95 70 70 85 95 95 88,4
800m 05:00,0]/05:16,0]|05:16,0| 05:23,0( 05:25,0| 05:16,0| 05:15,0| 05:25,0| 05:00,0| 04:57,0§ 05:13,2




Projeto DAYS Normas de controlo Turquia

Nome

Data de

N° Género . Controlo Normativo 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
completo nascimento

Danc¢arinos 1 DTR1 |Masculino| 26.01.2005 | Corrida maxima de 20 m| 3,64 3,62 3,52 3,68 3,62 3,74 3,65 3,80 3,87 3,94
Salto em comprimento 2,15 2,21 2,18 2,27 2,32 2,31 2,15 2,23 2,28 2,23

Corrida de vaivém 16,45 | 16,15 | 17,01 | 17,12 | 16,34 | 16,47 | 17,05 | 16,35 | 16,48 | 15,97
Saltar a corda 105 118 114 119 127 119 125 113 122 108

800m 03:28,0103:12,0{03:19,0| 03:29,0] 03:34,0]03:28,0| 03:24,0| 03:17,0] 03:32,0]| 03:36,0

2 DTR2 |Masculino| 07.05.2006 | Corrida maxima de 20 m| 3,36 3,28 3,54 3,54 3,31 3,64 3,27 3,52 3,51 3,30
Salto em comprimento 2,23 2,25 2,18 2,25 2,23 2,25 2,32 2,28 2,19 2,33

Corrida de vaivém 15,02 | 15,54 | 15,86 | 14,86 | 15,24 | 14,89 | 14,96 | 14,75 | 15,01 | 15,12
Saltar a corda 104 119 111 115 118 106 114 115 109 109

800m 03:01,0]03:11,0{03:09,0| 02:59,0] 02:55,0]03:05,0{03:09,0| 02:59,0] 03:10,0] 03:01,0
3 DTR3 |Masculino| 28.08.2002 | Corrida maxima de 20 m| 3,28 3,36 3,3 3,31 3,27 3,41 3,38 3,25 3,33 3,4
Salto em comprimento 2,54 2,47 2,61 2,32 2,37 2,45 2,51 2,21 2,54 2,39

Corrida de vaivém 14,36 | 14,46 | 14,11 | 14,98 | 15,01 | 14,02 | 14,15 | 14,39 | 14,33 | 14,26
Saltar a corda 132 96 111 109 123 124 129 124 119 117

800m 02:55,0]103:02,0{03:00,0| 03:04,0] 02:56,0] 03:03,0| 02:59,0| 02:55,0] 03:06,0| 03:02,0
4 DTR4 | Feminino | 24.02.2006 | Corrida maxima de 20 m| 3,50 3,42 3,61 3,58 3,49 3,54 3,85 3,68 3,59 3,41
Salto em comprimento 2,02 2,09 2,11 2,13 2,15 2,00 1,99 2,18 2,12 2,19

Corrida de vaivém 15,64 | 15,33 | 16,02 | 15,76 | 15,12 | 15,32 | 15,45 | 15,77 | 15,32 | 15,01
Saltar a corda 115 118 122 124 132 129 139 132 124 132

800m 03:03,0/03:10,0{03:06,0| 02:59,0] 03:06,0] 03:09,0{03:09,0| 02:57,0] 03:10,0]03:11,0

5 DTR5 |Masculino| 24.05.2003 | Corrida maxima de 20 m| 3,16 3,21 3,2 3,18 2,34 3,31 3,19 3,27 3,33 3,14
Salto em comprimento 2,49 2,29 263 2,55 2,48 2,55 2,58 2,49 2,29 2,35

Corrida de vaivém 15,12 | 15,32 | 15,98 | 15,23 | 15,56 | 15,11 | 14,85 | 15,03 | 15,05 | 14,98
Saltar a corda 137 132 135 122 128 138 141 137 141 132

800m 02:45,0102:52,0{02:48,0( 02:40,0] 02:51,0]02:39,0| 02:45,0| 02:57,0] 02:53,0| 02:50,0

6 DTR6 | Feminino | 23.05.2005 | Corrida maxima de 20 m| 3,72 3,66 3,67 3,74 3,81 3,64 3,69 3,78 3,71 3,66
Salto em comprimento 2,16 2,21 2,20 2,18 2,28 2,27 $2,30 2,22 2,18 2,15

Corrida de vaivém 15,94 | 15,62 | 15,06 | 1552 | 15,98 | 1549 | 15,55 | 15,12 | 14,96 | 14,92
Saltar a corda 118 116 108 121 119 115 116 105 96 114

800m 03:45,0103:41,0{03:54,0| 03:40,0] 03:36,0]|03:48,0| 03:55,0| 03:41,0] 03:53,0]| 03:40,0




7 DTR7 | Feminino | 11.10.2007 | Corrida maxima de 20 m| 3,39 3,46 3,39 3,38 3,45 3,51 3,39 3,38 3,46 3,49
Salto em comprimento 2,27 2,28 2,21 2,34 2,35 2,22 2,18 2,11 2,20 2,29
Corrida de vaivém 15,43 | 15,15 | 15,40 | 15,28 | 15,19 | 15,23 | 15,42 | 15,64 | 15,02 | 15,09
Saltar a corda 100 102 98 107 98 105 111 109 115 114
800m 04:04,0]04:06,0{04:14,0( 03:58,0| 04:05,0|04:15,0{04:19,0| 04:01,0] 04:10,0] 04:07,0
8 DTR8 [Masculino| 13.02.2006 | Corrida maxima de 20 m| 3,57 3,50 3,56 3,47 3,44 3,51 3,59 3,51 3,62 3,57
Salto em comprimento 2,28 2,33 2,35 2,23 2,28 2,36 2,20 2,18 2,32 2,29
Corrida de vaivém 16,88 | 15,79 | 15,82 | 14,98 | 14,69 | 14,76 | 15,28 | 15,23 | 14,89 | 15,05
Saltar a corda 122 139 140 132 145 136 138 145 143 137
800m 03:21,0]03:15,0]03:16,0] 03:02,0{03:16,0{ 03:12,0{03:12,0{ 03:15,0| 03:05,0]| 03:11,0
Atletas 9 ATR1 |Masculino| 10.10.2006 | Corrida maxima de 20 m| 3,74 3,81 3,72 3,57 3,61 3,77 3,62 3,83 3,97 3,64
Salto em comprimento 2,10 2,16 2,23 2,29 2,27 2,21 2,17 2,23 2,28 2,19
Corrida de vaivém 16,78 | 16,49 | 16,22 | 16,59 | 16,54 | 16,27 | 17,36 | 16,71 | 16,56 | 16,85
Saltar a corda 105 118 115 114 128 117 123 116 121 104
800m 03:26,0]03:13,0{/03:34,0(03:37,0] 03:36,0|03:17,0{/ 03:21,0| 03:09,0] 03:23,0] 03:37,0
10 ATR2 |Masculino| 15.07.2002 | Corrida maxima de 20 m| 3,36 3,28 3,54 3,54 3,31 3,64 3,27 3,52 3,51 3,3
Salto em comprimento 2,23 2,25 2,18 2,25 2,23 2,25 2,32 2,28 2,19 2,33
Corrida de vaivém 15,09 | 15,64 | 15,96 | 14,36 | 15,11 | 14,75 | 14,86 | 14,55 | 14,97 | 15,13
Saltar a corda 104 119 111 115 118 106 114 115 109 109
800m 03:01,0]02:53,0] 03:04,0]02:57,0]/03:01,0] 02:51,0| 02:56,0 [ 02:59,0]| 02:53,0| 02:49,0
1 ATR3 |Masculino| 09.09.2003 | Corrida maxima de 20 m| 3,28 3,36 3,3 3,31 3,27 3,41 3,38 3,25 3,33 3,4
Salto em comprimento 2,66 2,67 2,51 2,5 2,37 2,34 2,26 2,61 2,54 2,67
Corrida de vaivém 14,12 | 14,31 | 14,16 | 14,33 | 14,54 | 141 14,29 | 1415 | 14,17 | 14,29
Saltar a corda 124 95 112 101 123 120 131 128 117 116
800m 02:51,0]102:59,0(02:49,0| 02:51,0] 02:57,0]02:51,0| 02:56,0] 02:59,0] 02:49,0] 02:55,0
12 ATR4 | Feminino | 11.10.2002 | Corrida maxima de 20 m| 3,50 3,42 3,61 3,58 3,49 3,54 3,85 3,68 3,59 3,41
Salto em comprimento 2,01 2,13 2,08 2,11 2,16 2,10 2,19 2,21 2,15 2,05
Corrida de vaivém 15,74 | 15,43 | 16,00 | 15,84 | 15,88 | 15,48 | 15,37 | 15,76 | 1548 | 15,97
Saltar a corda 114 108 121 125 117 119 112 134 119 127
800m 03:01,0]03:04,0]02:57,0]03:09,0]/03:11,0{ 03:07,0{ 03:00,0 | 03:02,0| 03:04,0]| 03:03,0
13 ATR5 |Masculino| 12.04.2001 | Corrida maxima de 20 m| 3,16 3,21 3,2 3,18 2,34 3,31 3,19 3,27 3,33 3,14
Salto em comprimento 2,69 2,65 2,6 2,49 2,48 2,51 2,53 2,54 2,67 2,49
Corrida de vaivém 15,32 | 153 | 15,64 | 15,31 | 15,24 | 15,1 15,02 | 15,19 | 15,02 | 14,97




Saltar a corda 138 131 134 120 129 138 142 145 145 131
800m 02:33,0]02:29,0]02:37,0]02:31,0{02:34,0{ 02:35,0| 02:31,0| 02:29,0]| 02:41,0] 02:35,0
14 ATR6 |Masculino| 02.04.2003 | Corrida maxima de 20 m| 3,72 3,66 3,67 3,74 3,81 3,64 3,69 3,78 3,71 3,66
Salto em comprimento 2,26 2,20 2,21 2,19 2,31 2,3 2,3 2,21 2,26 2,25
Corrida de vaivém 15,54 | 15,74 | 15,76 | 15,51 | 15,86 | 15,88 | 1549 | 154 | 15,77 | 15,41
Saltar a corda 119 115 106 120 121 114 113 102 98 116
800m 03:22,0103:13,0{03:34,0(03:37,0]| 03:36,0|03:17,0{/ 03:21,0| 03:30,0] 03:32,0] 03:22,0
15 ATR7 |Masculino| 12.07.2003 | Corrida maxima de 20 m| 3,39 3,46 3,39 3,38 3,45 3,51 3,39 3,38 3,46 3,49
Salto em comprimento 2,37 2,31 2,29 2,41 24 2,34 2,39 2,4 2,35 2,32
Corrida de vaivém 15,33 | 15,05 | 15,30 | 15,29 | 15,16 | ,15,22 | 15,64 | 15,24 | 15,38 | 15,06
Saltar a corda 104 100 97 106 98 102 110 107 100 101
800m 03:25,0]103:21,0]03:34,0]03:24,0{03:31,0{03:27,0| 03:23,0| 03:33,0] 03:35,0] 03:24,0
16 ATR8 |Masculino| 09.09.2003 | Corrida maxima de 20 m| 3,57 3,50 3,56 3,47 3,44 3,51 3,59 3,51 3,62 3,57
Salto em comprimento 2,32 2,34 2,38 2,32 2,29 2,35 2,36 2,31 2,37 2,35
Corrida de vaivém 16,08 | 14,79 | 15,32 | 14,38 | 14,59 | 14,76 | 14,98 | 15,13 | 14,87 | 15,02
Saltar a corda 124 120 141 143 129 142 138 117 146 128
800m 03:08,0]03:09,0{02:57,0(03:04,0] 03:11,0]03:07,0{ 03:01,0| 03:02,0] 03:10,0] 03:12,0
Alunos da 17 STR1 [Masculino| 23.07.2002 | Corrida maxima de 20 m| 3,60 3,54 3,30 3,39 3,45 3,47 3,25 3,36 3,50 3,42
escola Salto em comprimento | 2,30 2,34 2,33 2,19 2,32 2,25 2,25 2,24 2,22 2,20
Corrida de vaivém 16,20 | 16,60 | 16,90 | 16,16 | 16,95 [ 17,05 | 16,40 | 16,45 | 15,96 | 16,68
Saltar a corda 136 142 119 125 133 130 140 122 128 139
800m 03:50,0] 03:54,0]04:01,0]03:54,0/ 03:59,0( 04:02,0| 03:53,0| 04:02,0] 03:55,0] 03:52,0
18 STR2 |Masculino| 11.11.2007 | Corrida maxima de 20 m| 3,80 3,45 3,65 3,60 3,78 3,85 3,74 3,50 3,52 3,64
Salto em comprimento 1,97 2,08 1,85 2,05 1,95 2,03 1,99 2,03 2,05 1,95
Corrida de vaivém 20,00 | 19,60 | 20,15 | 19,85 | 20,60 | 20,13 | 19,54 | 20,46 | 20,57 | 20,00
Saltar a corda 62 80 75 78 65 81 67 74 79 77
800m 04:19,0]04:20,0(04:27,0| 04:25,0]| 04:22,0]04:35,0| 04:22,0| 04:33,0] 04:32,0|04:17,0
19 STR3 | Feminino | 08.12.2001 | Corrida maxima de 20 m| 4,00 4,03 4,10 4,15 4,05 4,08 4,18 4,24 4,00 4,03
Salto em comprimento 1,90 2,00 1,91 1,87 1,95 1,96 1,99 1,88 2,01 1,92
Corrida de vaivém 18,90 | 20,20 | 20,00 | 20,50 | 18,50 | 18,24 | 17,96 | 18,82 | 18,46 | 19,03
Saltar a corda 98 110 111 115 110 106 122 109 117 113
800m 04:24,0104:26,0]04:34,0104:23,0{04:54,0( 04:45,0|1 04:17,0| 04:42,0| 04:41,0| 04:17,0
20 STR4 | Feminino | 15.03.2003 | Corrida maxima de 20 m| 3,80 3,77 3,75 3,82 3,65 3,74 3,72 3,76 3,81 3,69




Salto em comprimento 2,20 2,00 1,95 2,05 1,92 1,98 2,12 2,24 1,96 2,05
Corrida de vaivém 17,86 | 18,14 | 19,12 | 17,96 | 18,05 | 18,25 | 19,07 | 18,88 | 17,98 | 17,87
Saltar a corda 105 107 121 104 113 97 121 118 134 124
800m 05:05,0]| 04:51,0] 04:48,0]05:12,0{ 04:45,0{ 05:02,0| 04:56,0| 04:44,0]| 05:04,0] 04:56,0
21 STR5 | Feminino | 19.09.2008 | Corrida maxima de 20 m| 3,82 3,90 3,69 3,95 3,86 3,79 3,89 3,74 3,77 3,83
Salto em comprimento 1,80 1,75 1,96 1,87 1,95 2,00 2,02 1,86 2,01 1,99
Corrida de vaivém 18,55 | 18,00 | 17,24 | 19,12 | 18,96 | 18,55 | 18,95 | 19,27 | 18,88 | 18,19
Saltar a corda 105 95 111 105 103 97 109 112 96 100
800m 04:24,0104:46,0({04:34,0( 04:23,0| 04:54,0]04:45,0({04:23,0| 04:42,01 04:41,0]04:27,0
22 STR6 [Masculino| 02.03.2008 | Corrida maxima de 20 m| 3,40 3,33 3,45 3,51 3,31 3,29 3,39 3,49 3,52 3,35
Salto em comprimento 1,83 2,00 1,92 1,97 1,94 2,01 1,98 1,90 2,05 1,94
Corrida de vaivém 16,78 | 17,49 | 17,22 | 16,59 | 16,64 | 16,37 | 17,06 | 16,72 | 16,71 | 16,35
Saltar a corda 130 115 122 101 113 110 121 120 117 116
800m 03:46,0]| 03:43,0]03:59,0]|03:34,0/03:51,0{03:47,0| 03:31,0| 03:36,0| 03:39,0]| 03:27,0
23 STR7 |Masculino| 12.12.2006 | Corrida maxima de 20 m| 3,98 3,77 3,86 3,95 3,90 3,69 3,74 3,72 3,86 3,90
Salto em comprimento 2,05 2,11 2,13 1,97 217 2,22 2,27 2,18 2,18 2,19
Corrida de vaivém 16,32 | 16,39 | 15,94 | 15,51 | 15,74 | 16,10 | 16,02 | 15,89 | 16,02 | 14,99
Saltar a corda 119 115 116 120 121 114 115 112 108 106
800m 03:55,0]03:51,0] 03:54,0]03:44,0{03:39,0{03:47,0| 04:03,0| 03:53,0]| 03:58,0] 03:59,0
24 STR8 [Masculino| 08.06.2004 | Corrida maxima de 20 m| 3,35 3,35 3,34 3,42 3,42 3,46 3,40 3,35 3,34 3,43
Salto em comprimento 2,45 2,38 2,42 2,24 2,26 2,35 2,30 2,31 2,45 2,28
Corrida de vaivém 15,20 | 15,15 | 15,45 | 15,90 | 15,95 | 15,42 | 16,10 | 15,10 | 14,96 | 15,50
Saltar a corda 94 106 115 102 118 110 122 109 125 99
800m 03:23,0]03:38,0]03:21,0]03:34,0/ 03:34,0{ 03:29,0| 03:27,0| 03:23,0]| 03:33,0]| 03:38,0




Projeto DAYS Normas de controlo Turquia

N° co"::gl‘:to Género nazz:fngﬁto Controlo Normativo | 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 Rer:z::)“

Dancarinos] 1 | DTR1 |Masculino| 26.01.2005 | Corrida maxima de 20 m| 3,67 | 3,71 | 3,44 | 3,76 | 3,65 | 3,61 | 3,77 | 3.61 | 345 | 358 | 3,667
Salto em comprimento | 2,22 | 2,20 | 2,30 | 216 | 224 | 231 | 217 | 215 | 228 | 231 | 2,234

Corrida de vaivém | 17,00 | 16,84 | 16,93 | 16,54 | 16,82 | 16,24 | 16,95 | 16,28 | 16,00 | 16,64 | 16,582

Saltar a corda 98 | 116 | 123 | 114 | 107 | 122 | 132 | 127 | 110 | 128 | 1174

800m 03:36,0] 03:41,0] 03:25,0| 03:34,0] 03:27,0{ 03:32,0( 03:34,0 03:27,0[ 03:22,0 03:14,0] 03:27,5

2 | DTR2 |Masculino| 07.05.2006 | Corrida maxima de 20 m| 3,35 | 3,41 | 3,48 | 353 | 3,37 | 3,27 | 3,34 | 327 | 341 | 340 | 3,405
Salto em comprimento | 2,25 | 219 | 229 | 231 | 230 | 225 | 214 | 232 | 223 | 225 | 2252

Corrida de vaivém | 15,03 | 14,88 | 14,98 | 15,12 | 15,05 | 15,00 | 14,64 | 14,77 | 14,81 | 15,03 [ 15,028

Saltar a corda 117 | 100 | 108 | 115 | 111 | 112 | 100 | 99 | 102 | 114 | 1099

800m 03:08,0]02:58,0] 03:10,0] 03:00,0] 02:56,0{ 03:15,0 03:22,0 03:10,0| 03:13,0] 03:05,0] 03:05,8

3 | DTR3 |Masculino| 28.08.2002 | Corrida maxima de 20 m| 3,36 | 3,43 | 3,29 | 3.42 | 340 | 337 | 327 | 3,39 | 335 | 334 | 3,346
Salto em comprimento 2,49 2,62 2,53 2,41 $2,40 | 2,55 2,52 5,59 2,43 2,61 2,628

Corrida de vaivém | 14,48 | 14,78 | 15,00 | 14,01 | 14,36 | 14,47 | 14,68 | 1421 | 14.44 | 14,63 | 14,457

Saltar a corda 125 | 128 | 125 | 133 | 114 | 118 | 122 | 123 | 102 | 119 | 1197

800m 03:05,0]02:55,0] 02:59,0| 03:00,0] 02:56,0{ 03:11,0] 03:01,0] 03:05,0| 02:59,0] 03:03,0] 03:00,8

4 | DTR4 | Feminino| 24.02.2006 | Corrida maxima de 20 m| 3,77 | 3,51 | 3.41 | 3,57 | 3,50 | 3,87 | 3.69 | 3,77 | 343 | 3,72 | 3,59
Salto em comprimento | 2,13 | 211 | 2,05 | 217 | 207 | 211 | 211 | 224 | 210 | 216 | 2112

Corrida de vaivém | 14,98 | 16,01 | 1586 | 15,72 | 15,62 | 15,33 | 15,81 | 16,09 | 1512 | 15,57 | 15,543

Saltar a corda 131 | 130 | 141 | 124 | 129 | 141 | 138 | 138 | 139 | 126 | 1302

800m 03:12,0] 03:00,0] 03:09,0| 03:10,0] 03:09,0{ 03:00,0] 03:12,0] 03:09,0| 03:03,0| 03:05,0] 03:06,5

5 | DTR5 |Masculino| 24.05.2003 | Corrida maxima de 20 m| 3,31 | 3,32 | 327 | 32 | 338 | 319 | 32 | 331 | 333 | 326 | 3205
Salto em comprimento | 2,44 | 2,61 | 2,60 | 250 | 2,49 | 2,63 | 247 | 233 | 225 | 245 | 15492

Corrida de vaivém | 15,65 | 15,75 | 15,09 | 14,99 | 15,65 | 15,51 | 14,83 | 1543 | 1524 | 1536 | 15,287

Saltar a corda 138 | 130 | 136 | 138 | 146 | 144 | 139 | 125 | 124 | 134 | 1349

800m 02:47,0|02:43,0]02:52,0] 02:59,0] 02:56,0| 02:46,0( 02:40,0] 02:59,0| 02:53,0| 02:50,0] 02:49,3

6 | DTR6 | Feminino| 23.05.2005 | Corrida maxima de 20 m| 3,54 | 3,59 | 3,61 | 3,68 | 3.79 | 3,81 | 3,54 | 3.6 | 359 | 364 | 3674
Salto em comprimento | 2,26 | 2,03 | 228 | 213 | 211 | 224 | 213 | 217 | 225 | 221 | 2198

Corrida de vaivém | 15,36 | 16,02 | 1545 | 15,86 | 15,59 | 15,36 | 15,78 | 15,65 | 15,32 | 16,00 | 15,528
Saltar a corda 103 | 129 | 122 | 100 | 109 | 102 | 104 | 118 | 114 | 112 | 1121

800m 03:50,0] 03:42,0] 03:55,0| 03:38,0] 03:45,0{ 03:50,0| 03:48,0] 03:41,0] 03:36,0| 03:55,0] 03:45,7




7 DTR7 | Feminino | 11.10.2007 | Corrida maxima de 20 m| 3,67 3,61 3,51 3,37 3,46 3,39 3,66 3,74 3,52 3,54 3,489
Salto em comprimento 2,25 2,12 2,05 2,32 2,30 2,36 2,33 2,22 2,24 2,36 2,250

Corrida de vaivém 15,50 | 15,77 | 14,95 | 1549 | 1511 | 1522 | 15,63 | 15,27 | 15,10 | 15,38 15,314

Saltar a corda 103 99 95 103 105 104 109 98 98 101 103,7

800m 04:15,0104:01,0{04:12,0| 04:23,0| 04:20,0]04:12,0{04:18,0( 04:12,0| 04:25,0|04:10,0} 04:11,3

8 DTR8 |Masculino| 13.02.2006 | Corrida maxima de 20 m| 3,49 3,55 3,51 3,63 3,52 3,49 3,56 3,59 3,61 3,67 3,548
Salto em comprimento 2,35 2,34 2,36 2,28 2,32 2,21 2,18 2,35 2,32 2,25 2,289

Corrida de vaivém 14,77 | 14,61 | 1512 | 1565 | 15,13 | 14,99 | 15,27 | 14,83 | 15,11 | 15,24 15,205
Saltar a corda 138 144 134 142 129 139 130 144 129 135 137,1

800m 03:09,0]03:20,0{03:08,0{03:10,0] 03:12,0]03:01,0{03:12,0| 03:16,0] 03:04,0]| 03:07,0§ 03:11,2

Atletas 9 ATR1 |Masculino| 10.10.2006 | Corrida maxima de 20 m| 3,77 3,61 3,54 3,78 3,55 3,81 3,77 3,61 3,55 3,59 3,693
Salto em comprimento 2,22 2,20 2,28 2,13 2,24 2,31 2,27 2,25 2,30 2,32 2,233

Corrida de vaivém 17,13 | 16,94 | 16,33 | 16,87 | 16,51 | 16,34 | 16,68 | 16,88 | 16,37 | 16,44 16,643

Saltar a corda 118 115 126 111 108 124 133 117 129 131 118,7

800m 03:34,0]03:29,0{03:29,0(03:36,0| 03:22,0]03:25,0{ 03:33,0( 03:29,0] 03:28,0|03:19,0] 03:26,8

10 ATR2 |Masculino| 15.07.2002 | Corrida maxima de 20 m| 3,35 3,41 3,48 3,53 3,37 3,27 3,34 3,27 3,41 3,4 3,405
Salto em comprimento 2,25 2,19 2,29 2,31 2,30 2,25 2,14 2,32 2,23 2,25 2,252

Corrida de vaivém 15,01 | 14,97 | 14,75 | 14,83 | 14,7 | 1503 | 14,41 | 14,77 | 14,91 | 15,06 14,943

Saltar a corda 117 100 108 115 111 112 100 99 102 114 109,9

800m 02:47,0102:54,0(02:57,0( 03:01,0]| 03:05,0]|02:54,0( 02:52,0| 02:58,0] 03:02,0]| 02:48,0§ 02:56,1

1 ATR3 |Masculino| 09.09.2003 | Corrida maxima de 20 m| 3,36 3,43 3,29 3,42 34 3,37 3,27 3,39 3,35 3,34 3,346
Salto em comprimento 2,44 2,51 2,53 2,55 2,6 2,63 2,51 2,54 2,57 2,64 2,533

Corrida de vaivém 14,3 | 14,33 | 1417 | 14,24 | 1411 | 14,36 | 1425 | 14,2 | 14,47 | 14,41 14,265

Saltar a corda 130 128 124 131 119 124 125 128 117 115 120,4

800m 02:56,0]02:50,0{02:59,0( 03:05,0]| 02:48,0]02:57,0] 02:54,0( 02:53,0] 02:56,0]| 02:58,0] 02:54,7

12 ATR4 | Feminino| 11.10.2002 | Corrida maxima de 20 m| 3,77 3,51 3,41 3,57 3,50 3,87 3,69 3,77 3,43 3,72 3,596
Salto em comprimento 2,19 2,16 2,20 2,18 2,07 2,11 2,23 2,14 2,18 2,16 2,141

Corrida de vaivém 16,05 | 16,06 | 15,54 | 15,71 | 15,41 | 15,89 | 15,77 | 16,02 | 15,84 | 15,57 15,741

Saltar a corda 133 122 118 128 116 141 137 124 139 124 123,9

800m 03:06,0]03:04,0{03:10,0( 02:58,0| 03:05,0|03:01,0{03:07,0( 03:09,0| 03:11,0/03:01,0} 03:04,5

13 ATR5 | Masculino| 12.04.2001 | Corrida maxima de 20 m| 3,31 3,32 3,27 3,2 3,38 3,19 3,2 3,31 3,33 3,26 3,205
Salto em comprimento 2,56 2,55 2,57 2,64 2,66 2,63 2,57 2,55 2,63 2,66 2,584

Corrida de vaivém 15,16 | 15,24 | 14,99 | 1494 | 152 | 15,03 | 14,96 | 15,12 | 15,27 | 15,01 15,152




Saltar a corda 137 129 136 138 150 151 134 135 139 143 137,3

800m 02:27,0]02:39,0| 02:36,0( 02:34,0| 02:34,0(02:30,0{02:31,0{ 02:31,0{ 02:37,0{ 02:29,0}] 02:33,1

14 ATR6 |Masculino| 02.04.2003 | Corrida maxima de 20 m| 3,54 3,59 3,61 3,68 3,79 3,81 3,54 3,6 3,59 3,64 3,674
Salto em comprimento 2,19 2,31 2,27 2,31 2,17 2,25 2,31 2,27 2,24 2,2 2,251

Corrida de vaivém 15,68 | 15,51 | 15,97 | 1549 | 15,81 | 15,63 | 1557 | 15,48 | 15,61 | 15,52 15,632

Saltar a corda 107 123 121 99 104 101 104 109 115 117 111,2

800m 03:26,0] 03:23,0| 03:29,0( 03:23,0( 03:34,0{ 03:32,0{ 03:35,0{ 03:33,0{ 03:32,0]| 03:34,0] 03:28,2

15 ATR7 |Masculino| 12.07.2003 | Corrida maxima de 20 m| 3,67 3,61 3,51 3,37 3,46 3,39 3,66 3,74 3,52 3,54 3,489
Salto em comprimento 2,37 2,38 2,45 2,31 2,35 2,4 2,37 2,26 2,28 2,33 2,354

Corrida de vaivém 15,65 | 15,37 | 15,32 | 154 | 15,31 15,2 | 15,63 | 15,27 | 15,58 | 15,36 15,339

Saltar a corda 98 99 97 101 106 105 101 99 98 100 101,5

800m 03:30,0] 03:29,0| 03:21,0( 03:27,0( 03:34,0{ 03:35,0{03:33,0{ 03:31,0{ 03:33,0] 03:34,0] 03:29,2

16 ATR8 |Masculino| 09.09.2003 | Corrida maxima de 20 m| 3,49 3,55 3,51 3,63 3,52 3,49 3,56 3,59 3,61 3,67 3,548
Salto em comprimento 2,28 2,31 2,34 2,33 2,32 2,38 2,39 2,34 2,37 2,29 2,337

Corrida de vaivém 14,77 | 14,51 | 14,88 | 14,65 | 15,03 | 14,82 | 14,77 | 14,83 | 14,81 | 14,74 14,887

Saltar a corda 138 125 144 134 129 137 138 141 134 138 134,3

800m 03:06,0] 03:06,0| 03:10,0| 02:58,0| 03:05,0( 03:12,0| 03:15,0{03:09,0{ 03:13,0{ 03:03,0] 03:06,9

Alunos da | 17 STR1 [Masculino| 23.07.2002 | Corrida maxima de 20 m| 3,70 3,52 3,35 3,30 3,65 3,80 3,35 3,46 3,41 3,36 3,459
escola Salto em comprimento 2,29 2,29 2,30 2,24 2,28 2,25 2,31 2,13 2,26 2,27 2,263
Corrida de vaivém 16,33 | 16,45 | 16,02 | 15,93 | 16,07 | 16,14 | 16,93 | 16,01 | 15,82 | 16,35 16,37

Saltar a corda 127 133 135 139 132 125 139 136 136 133 132,5

800m 03:49,0]/ 04:04,0| 04:00,0| 04:05,0| 03:57,0| 03:55,0| 03:55,0| 03:59,0( 03:00,0{ 04:01,0] 03:54,3

18 STR2 [Masculino| 11.11.2007 | Corrida maxima de 20 m| 3,59 3,79 3,81 3,46 3,54 3,53 3,49 3,56 3,66 3,58 3,627
Salto em comprimento 1,98 2,05 1,94 2,03 2,00 2,04 2,03 2,06 1,99 2,00 2,004

Corrida de vaivém 21,02 | 19,96 | 20,08 | 20,03 | 19,85 | 20,45 | 20,30 | 20,45 | 19,56 | 20,32 20,146
Saltar a corda 78 70 68 77 82 74 71 82 68 77 74,3

800m 04:31,0]04:29,0]04:46,0|04:23,0/04:22,0/04:12,0| 04:30,0 [ 04:36,0| 04:22,0| 04:19,0] 04:26,1

19 STR3 | Feminino | 08.12.2001 | Corrida maxima de 20 m| 3,98 4,15 4,22 4,12 4,05 4,03 4,11 4,00 4,08 4,35 4,098
Salto em comprimento 2,05 2,08 1,99 2,10 1,96 2,02 2,05 2,10 1,90 1,93 1,979

Corrida de vaivém 17,96 | 18,12 | 19,85 | 20,05 | 20,12 | 19,49 | 18,65 | 18,32 | 17,85 | 17,96 18,949

Saltar a corda 111 126 108 115 118 113 131 129 122 116 115,0

800m 04:31,0104:43,0]04:58,0104:20,0{ 04:22,0{ 04:17,0| 04:34,0| 04:56,0]| 04:25,0| 04:37,0§ 04:33,3

20 STR4 | Feminino | 15.03.2003 | Corrida maxima de 20 m| 3,66 3,72 3,80 3,62 3,65 3,67 3,70 3,59 3,61 3,78 3,716




Salto em comprimento 2,00 2,14 1,90 1,93 2,05 2,05 2,12 1,94 2,02 2,04 2,033

Corrida de vaivém 19,10 | 20,02 | 18,56 | 18,34 | 18,00 | 18,12 | 19,34 | 17,50 | 18,90 [ 19,30 18,518

Saltar a corda 118 110 132 122 130 109 117 123 120 136 118,05

800m 04:47,0] 05:09,0]| 04:57,0| 04:49,0| 05:15,0| 04:49,0| 04:35,0{04:39,0( 04:29,0{ 04:55,0] 04:53,4

21 STR5 | Feminino| 19.09.2008 | Corrida maxima de 20 m| 3,89 3,84 3,82 3,96 3,71 3,69 3,92 3,88 3,79 3,91 3,8325
Salto em comprimento 2,15 2,08 1,99 2,11 1,97 2,02 2,03 2,10 1,92 1,88 1,973

Corrida de vaivém 19,87 | 20,10 | 18,51 | 18,23 | 17,96 | 18,12 | 17,96 | 19,03 | 18,89 | 18,00 | 18,6189

Saltar a corda 108 101 112 122 115 110 117 119 126 106 108,5

800m 04:43,0] 05:01,0| 04:57,0| 04:21,0| 04:22,0( 04:17,0| 04:34,0{ 04:56,0( 04:29,0{ 04:38,0] 04:36,9

22 STR6 [Masculino| 02.03.2008 | Corrida maxima de 20 m| 3,38 3,42 3,31 3,46 3,35 3,36 3,37 3,40 3,40 3,45 3,397
Salto em comprimento 2,02 2,13 1,99 2,11 2,06 2,22 2,05 2,05 1,90 2,03 2,005

Corrida de vaivém 16,93 | 16,99 | 16,53 | 16,77 | 16,51 | 15,97 | 16,68 | 16,38 | 16,37 | 16,74 16,690

Saltar a corda 130 115 124 119 118 124 127 113 117 109 118,1

800m 03:36,0] 03:24,0]| 03:29,0| 03:23,0| 03:29,0( 03:22,0| 03:16,0| 03:26,0( 03:29,0{ 03:27,0] 03:33,7

23 STR7 [Masculino| 12.12.2006 | Corrida maxima de 20 m| 3,72 3,86 3,74 3,92 | 119,00 3,88 3,88 3,76 3,78 3,85 9,588
Salto em comprimento 2,12 2,20 2,22 2,23 2,14 2,06 217 2,05 2,25 2,22 2,157

Corrida de vaivém 15,16 | 16,24 | 15,99 | 15,94 | 15,67 | 16,03 | 1596 | 17,12 | 16,67 | 15,31 15,951

Saltar a corda 107 120 111 99 104 121 114 109 115 119 113,3

800m 03:58,0] 03:49,0| 03:56,0| 03:37,0| 03:44,0( 03:51,0| 03:35,0{ 03:41,0( 03:39,0{ 03:45,0] 03:48,9

24 STR8 [Masculino| 08.06.2004 | Corrida maxima de 20 m| 3,41 3,40 3,55 3,49 3,35 3,46 3,50 3,40 3,42 3,50 3,417
Salto em comprimento 2,38 2,35 2,36 2,40 2,30 2,32 2,35 2,40 2,44 2,39 2,357

Corrida de vaivém 15,63 | 15,43 | 16,30 | 16,42 | 16,15 | 16,60 | 16,35 [ 16,00 | 15,96 | 16,32 15,795

Saltar a corda 121 108 112 131 100 127 118 129 111 119 113,8

800m 03:40,0] 03:41,0| 03:39,0( 03:26,0| 03:27,0| 03:33,0/ 03:31,0{ 03:26,0{ 03:22,0/ 03:18,0] 03:30,1
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