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Questionario aos atletas:
Instrucdes de preenchimento:

Este questionario é confidencial e an6nimo. As respostas serdo analisadas apenas estatisticamente, e

com o intuito de se conhecer as principais lesGes desportivas em praticantes de judo.

Por favor cologue uma cruz(X) nos |:| gue corresponde a resposta que considera mais adequada.
Considere a atividade Fisica que realizou durante o periodo de Setembro de 2011 até Maio de 2012.
Este Questionario demorara cerca de 10 minutos a preencher.

Seja breve e realista e procure ser o mais fiel possivel que lhe é pedido

Hugo Antonio Levita Cardoso [

Dados pessoais do Judoca:

Idade: Género: |:|M |:|F Altura; Peso:

Profissdo:
Lado dominante: DEsquerdo |:|Direito
Lado dominante no Judo: |:|Esquerdo |:|Direito

Caracterizacao do Desporto de Combate:

Anos de experiencia: |:| Menos de 1 ano |:| 1 a 3 anos |:| 3 a 5 anos
|:| 5a 10 anos |:| Mais de 10 Anos

Estatuto do Atleta: |:| Atleta de competicdo |:| Atleta que ndo pratica competicao

Pratica competigdo h& quantos anos? |:| Menos de 1 ano |:| 1 a 3 anos |:| 3ab
anos |:| 5a 10 anos |:| Mais de 10 anos
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Graduacdo: |:|Branco |:|Amarelo |:|Laranja |:|Verde |:|Azul |:|Castanho |:|Preto
Quantas vezes treina por semana? |:|2 |:|3 |:|4 |:|5 |:|Mais de 5 vezes por semana

Duragdo media de cada treino? |:|1 hora |:|2 horas DMais de 2 horas

Antes de iniciar a sua atividade desportiva faz algum programa de preparacéo especifica?

Sempre:|:| Quase Sempre:|:| Algumasvezes:|:| Raramente:D Nunca:|:|

Em que consiste o programa de preparacdo especifica?
Exercicios de mobilidade articular|:| Exercicios de AIongamentoD Corrida|:|

Exercicios de coordenagdo |:| Outro |:|

No final da atividade desportiva faz algum programa de relaxamento/alongamento?

Sempre: |:| Quase Sempre: |:| Algumas vezes: |:| Raramente: |:| Nunca:

[]
Caracterizacao da atividade Fisica:

Pratica outro desporto conjuntamente com o Judo duas ou mais vezes por semana?

Qual?

Quantas vezes treina por semana? |:|2 |:|3 |:|4 |:|5 |:|Mais de 5 vezes por semana

Duragdo média de cada treino? |:|1 hora |:|2 horas |:|Mais de 2 horas
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Caracterizacao das Lesoes:

Considere lesdo toda a condic¢éo ou sintoma que tenha ocorrido como resultado da

pratica de Judo e que implicou pelo menos uma das sequintes consequéncias:

e Tenha sido motivo direto para interromper a atividade como Judoca (aulas, treinos,
competicao) durante pelo menos 24 horas.

e Se a condigdo ou sintoma nédo levou a interrupgdo total da atividade de Judoca, mas
foi determinante para alterar a sua atividade quer em termos quantitativos (menor
nimero de horas de pratica, menor intensidade do esforgco fisico) quer em termos
qualitativos (menor capacidade de realizar determinadas pancadas, alteracdo dos
gestos técnicos da atividade).

e Procurou um conselho ou tratamento junto de profissionais de salde para resolver

essa condicao ou sintoma.

(Adaptado de Cain et al, 1996 e Lysens et al., 1991, cit. Por Pires
D, 2008)

Na temporada de Setembro de 2011 até Maio de 2012 sofreu alguma(s) lesdo(des) durante a
pratica desportiva de Judo? Sim |:| Néo |:|

(Se respondeu Sim passe para a questdo seguinte, se respondeu Nao, 0 seu questionario acaba aqui.

Agradeco a sua colaboragio).

Descreva as 3 as lesfes que Ihe causaram maior periodo de alteracdo na sua atividade fisica,
comecando pela mais grave e terminando pelas mais leves, referindo o local da lesdo, a data e a

causa desta:
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Estruturas Anatémicas lesadas Lesdol | Lesdo2 | Lesdo3
Musculos/ Tenddes a a a
AvrticulacGes (ligamentos, meniscos, cartilagens, bursites e 0 0 0

capsula articular)

Osso a a a
Estrutura Nervosa (nervo, raizes nervosas) 0 0 0
Pele a a a
Outras estruturas: a a a

Situagdo em que foi provocada a leséo Lesdol | Lesdao2 | Lesdo3
Durante o treino a a a
Durante o aquecimento para o treino: a a a
Depois do treino: a Qa Qa
Durante uma competic&o: Qa Qa Qa
Outra razéo a a a

Mecanismo que provocou a lesdo Lesdol | Lesdo2 | Lesdo3
Pega a a a
Postura (Natural, Defensiva) a a a
Deslocamento (Esquivas) a a a
Técnica de Projecao a a a
Técnica de controlo (técnica de submisséao) a a a
Outros fatores/causas: a a a
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Ocorréncia da lesdo Lesdol | Lesdo?2 | Leséo3
12 Lesao (1%corréncia/episddio nesta estrutura) d d d
Recidiva de lesdo anterior (lesdo que ja teve um antecedente na 0 o o
mesma estrutura, mas que apos esse 12 episddio recuperou completamente)
Lesdo crénica (mantém ou manteve os sintomas sem alivio completo 0 0 0
dos mesmos por um periodo minimo de 3 meses)
Tempo de inatividade causado pela leséo Lesdol | Lesdo2 | Leséo3
Nenhum dia, embora tenha feito a atividade de forma condicionada d d d
Até 2 dias a a a
Entre 3 e 7 dias d d d
Entre 8 e 14 dias a a a
Entre 15 e 30 dias a a a
Mais de 30 dias a a a
Recorreu a algum Egﬁgzg??nal dz iilj:f apos a ocorréncia Lesiol | Lesdo? | Lesio3
Médico a a a
Fisioterapeuta a a a
Osteopata d d d
Massagista d d d
Enfermeiro d d d
Outro a a a
Atualmente qual a sua situacdo em relacéo a leso? Leséol | Lesdao2 | Lesdo3
Sem dor ou outro sintoma e totalmente recuperado — Atividade Q Q Q
plena
Sem dor ou outro sintoma mas ainda condicionado na atividade d d d
Com dor ou outro sintoma mas em tratamento d d d
Com dor ou outro sintoma mas ndo em tratamento a a a
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Na sua opinido, qual foi a causa da(s) lesdo(6es) (pode escolher vérias opgoes)?
0O Aquecimento corporal insuficiente

0 Reduzida intensidade de atividade (poucas horas por dia)

Q Elevada intensidade de atividade (muitas horas por dia)

O Reduzida frequéncia de atividade (poucos dias por semana)
Q Elevada frequéncia de atividade (muitos dias por semana)
Q Utilizacdo incorreta de gestos técnicos

O Repeti¢do continua de movimentos dificeis (sobreuso)

0O Novos movimentos

0 Realizagdo de um gesto/movimento brusco

Q Cansaco fisico, fadiga geral

Q Fator psicolégico/emocional

O Material inadequado

O Recuperacado inadequada de lesdes anteriores

Q Muito tempo sem praticar

Q Outro. Qual?

O Nao sabe

3.7. Na sua opinido, quais as suas sugestfes para prevencdo de lesdes no Judo (pode escolher
mais do que uma op¢éo)?

0 Realizacdo de exercicios de preparacdo especifica previamente a actividade
Q Profissionais de salde integrados na actividade

O Melhor qualidade do material

Q Preparacao fisica que complemente o Judo

Q Inovacdo de material (novos materiais). Quais?

QOutro

Q Nao sabe

Obrigado pela sua colaboragao
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Questionario aos atletas:

Instrucdes de preenchimento:

Este questionario é confidencial e anonimo. As respostas serdo analisadas apenas
estatisticamente, e com o intuito de se conhecer as principais lesbes desportivas em

praticantes de judo.

Por favor coloque uma cruz(X) nos |:| gue corresponde a resposta que considera mais

adequada.

Considere a actividade Fisica que realizou durante o periodo de Setembro de 2011 ate Junho
de 2012.

Este Questionario demoraré cerca de 10 minutos a preencher.

Seja breve e realizta e procure ser o mais fiel possivel no que Ihe é pedido

Dados pessoais do Judoca:

Idade: Género: DM |:|F Altura; Peso:

Profissao:

Lado dominante: DEsquerdo |:|Direito

Caracterizacdo da Arte Marcial:

Anos de experiencia: |:| Menos de 1 ano |:| 1 a 3 anos |:| 3abanos |:|

Mais de 10 anos

Graduacéo: |:|Branco |:|Amarelo |:|Laranja |:|Verde |:|Azul Ek:astanho Dreto
Quantas vezes treina por semana? |:|2 |:|3 |:|4 Eb

Duragdo media de cada treino? |:|1 hora |:|2 horas |:|Mais de 2 horas
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Antes de iniciar a sua actividade fisica faz algum programa de preparacéo especifica?

Sempre:|:| Quase Sempre:|:| Algumasvezes:|:| Raramente:|:| Nunca:|:|

Em que consiste o0 programa de preparacdo especifica?

Exercicios de mobilidade articular|:| Exercicios de AlongamentoD Corrida|:|

Exercicios de coordenacgéo |:| Outro|:|

No final da actividade fisica faz algum programa de relaxamento/alongamento?

Sempre: [] Quase Sempre: [] Algumas vezes: [ 1 Rraramente: L] Nunca: [

Caracterizacao da atividade Fisica:

Pratica outro desporto conjuntamente com o Judo 2 ou mais vezes por semana? Qual?

Quantas vezes treina por semana? |:|2 |:|3 |:|4 [LS

Duragdo média de cada treino? |:|1 hora |:|2 horas |:|Mais de 2 horas

Tem acompanhamento de algum profissional de salde durante a pratica desta(s) outra(s)

atividade fisica?

|:| N&o |:| Massagista |:| Medico |:| Enfermeiro |:| Outro
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Caracterizacao das Lesoes:

Considere lesdo toda a condic¢éo ou sintoma que tenha ocorrido como resultado da

pratica de Judo e que implicou pelo menos uma das sequintes consequéncias:

e Tenha sido motivo direto para interromper a atividade como Judoca (aulas, treinos,
competicao) durante pelo menos 24 horas.

e Se a condigdo ou sintoma nédo levou a interrupgdo total da atividade de Judoca, mas
foi determinante para alterar a sua atividade quer em termos quantitativos (menor
nimero de horas de pratica, menor intensidade do esforgco fisico) quer em termos
qualitativos (menor capacidade de realizar determinadas pancadas, alteracdo dos
gestos técnicos da atividade).

e Procurou um conselho ou tratamento junto de profissionais de salde para resolver

essa condicao ou sintoma.

(Adaptado de Cain et al, 1996 e Lysens et al., 1991, cit. Por Pires
D, 2008)

Na temporada de Setembro de 2011 até Junho de 2012 sofreu alguma(s) lesdo(Ges) durante a

pratica desportiva de Judo? Sim |:| Néo |:|

(Se respondeu Sim passe para a questdo seguinte, se respondeu N&o, 0 seu questionario acava aqui.

Agradeco a sua colaboracao).

Descreva as 3 lesGes que lhe causaram mais incomodo, comecando pela mais grave e

terminando pelas mais leves, referindo o local da lesdo, a data e a causa desta:
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Estruturas Anatémicas lesadas Lesdol | Lesdao2 | Lesdo3
Musculos/ Tenddes a a a
Avrticulac@es (ligamentos, meniscos, cartilagens, bursites e 0 0 0
capsula articular)
Osso a a a
Estrutura Nervosa (nervo, raizes nervosas) a a a
Pele a a a
Outras estruturas: Q a a
Situacdo em que foi provocada a lesdo Lesaol | Lesdao2 | Lesdo3
Durante o treino a a a
Durante o0 aquecimento para o treino: a a a
Depois do treino no alongamento: a a a
Durante uma competicao: a a a
Outra razéo a a a
Gesto que provocou a leséo Lesdol | Lesdo2 | Leséo3
Pega a a a
Postura (Natural, Defensiva) a a a
Deslocamento (Esquivas) a a a
Técnica de Projecéo a a Q
Técnica de controlo (técnica de submisséo) a a a
Outras: a a a
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Ocorréncia da lesdo Lesdol | Lesdo?2 | Lesdo3
12 Les&o (1%ocorréncia/episodio nesta estrutura) Q Q Q
Recidiva de lesdo anterior (lesdo que ja teve um antecedente na 0 0 0
mesma estrutura, mas que apos esse 12 episddio recuperou completamente)
Lesdo crénica (mantém ou manteve os sintomas sem alivio completo Q Q Q
dos mesmos por um periodo minimo de 3 meses)
Tempo de inatividade causado pela lesdo Lesdol | Lesdo2 | Lesdo3
Nenhum dia, embora tenha feito a atividade de forma condicionada a a a
Até 2 dias d d a
Entre 3 e 7 dias a a a
Entre 8 e 14 dias d d d
Entre 15 e 30 dias d d d
Mais de 30 dias a a a
Recorreu a algum pr0f|s~S|onaI de salide apds a ocorréncia Lesiol | Lesio?2 | Lesio3
da lesdo? Quem?
Médico - - -
Fisioterapeuta - - -
Osteopata - - -
Massagista a a a
Enfermeiro - - -
Outro - - -
) 3 o Lesdol | Lesdo?2 Leséo 3
Atualmente qual a sua situacédo em relacdo a leséo?
Sem dor ou outro sintoma e totalmente recuperado — Atividade a a a
plena
. . . L a a a
Sem dor ou outro sintoma mas ainda condicionado na atividade
. a a a
Com dor ou outro sintoma mas em tratamento
a a a

Com dor ou outro sintoma mas ndo em tratamento
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Na sua opinido, qual foi a causa da(s) lesdo(6es) (pode escolher vérias opgoes)?
0O Aquecimento corporal insuficiente

0 Reduzida intensidade de atividade (poucas horas por dia)

Q Elevada intensidade de atividade (muitas horas por dia)

O Reduzida frequéncia de atividade (poucos dias por semana)
Q Elevada frequéncia de atividade (muitos dias por semana)
Q Utilizacdo incorreta de gestos técnicos

O Repeti¢do continua de movimentos dificeis (overuse)

0O Novos movimentos (new-use)

0 Realizagdo de um gesto/movimento brusco

Q Cansaco fisico, fadiga geral

Q Fator psicolégico/emocional

O Material inadequado

O Recuperacado inadequada de lesdes anteriores

Q Muito tempo sem praticar

Q Outro. Qual?

O Nao sabe

3.7. Na sua opinido, quais as suas sugestfes para prevencdo de lesdes no Judo (pode escolher
mais do que uma op¢éo)?

O Realizacdo de exercicios de preparacdo especifica previamente a atividade
Q Profissionais de salde integrados na atividade

O Melhor qualidade do material

Q Preparacao fisica que complemente o Judo

Q Inovacdo de material (novos materiais). Quais?

QOutro

Q Nao sabe

Obrigado pela sua colaboragao
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APENDICE Il

Caracterizacao dos elementos do painel de Experts
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Caracterizacao dos elementos do painel de

Experts
Nome Profisséao Anos de HabilitacOes
experiencia Literarias
Jacob Frischknecht Médico 20 Anos Licenciatura
(Médico da federacao
Portuguesa de Judo)
Tiago Goncalves Fisioterapeuta 8 Anos Mestrado
Neto Docente em Fisioterapia
Tiago Jodo Atalaia Fisioterapeuta 10 Anos de Doutorando em

Docente em Fisioterapia experiencia em

Fisioterapia no

Ciéncias da Saude
Mestre em Reabilitacdo

Desporto Neuroldgica
Claudia Paiva Fisioterapeuta 4 Anos Licenciatura e Mestrado
Docente em Fisioterapia em Fisioterapia
Carlos José Graca Professor de Educacdo Fisica 30 Anos Licenciatura em
dos Santos Mestre e Ex-atleta de Judo Educacao Fisica
Rui Rosa Treinador de Judo 30 Anos 12 Ano

Selecionador Nacional de
Seniores Femininos
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Assunto: Validacao de contetudo do questionério

Lisboa, 12 de Maio de 2011

Exmo. Senhor,

O meu nome é Hugo Antonio Levita Cardoso e sou estudante do 4° ano da
licenciatura de fisioterapia, ministrado na Universidade Atlantica. Estou a desenvolver
no ambito da disciplina de Seminario de Monografias, uma pesquisa para o
levantamento da prevaléncia de lesdes em praticantes de Judo, sob a orientacao da
Professora Lara Costa e Silva (docente da mesma escola).

O objetivo deste estudo é realizar o levantamento das principais lesdes sofridas
em praticantes de judo engquanto praticavam este desporto.

Apos a realizacdo da 12 versdo do questionario, optou-se por solicitar a um
painel de experts, no qual esta inserido, a opinido relativamente ao contetudo deste
instrumento de avaliacdo, com a finalidade de analisarmos a validade do contetdo do
mesmo.

Vimos por este meio, entdo, solicitar junto da V. Exa, a sua preciosa
colaboracéo, no sentido de contribuir para a validacdo do contetdo deste instrumento de
avaliacdo. Para tal, deve responder as questdes apresentadas nos formularios anexos.
Gostariamos que, sempre que possivel, qualquer sugestdo formulada da sua parte seja
acompanhada da correspondente justificagéo.

Agradecemos desde ja a sua colaboracéo, disponibilidade e interesse, sem 0s
quais este estudo ndo sera possivel.

Com 0s meus respeitosos cumprimentos, subscrevo-me atenciosamente

(nome)
Anexo: - Questionario do estudo;

- Instruc@es de preenchimento, formulario de validacdo do contetdo e folha final
de comentarios.

Contactos:

Aluno - Hugo Cardoso e-mail: Hugolcardoso@hotmail.com, n°® 914073940

Orientadora — Lara Costa e Silva e-mail: laras@uatlantica.pt
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Explicacdo do instrumento

Este questionario esta dividido em 4 partes distintas:

12 Parte: Dados pessoais do(a) Judoca, onde se faz um levantamento dos dados
pessoais de cada judoca participante no estudo.

22 Parte: Caracterizagdo da Arte Marcial, onde se procura descrever o tempo de
carreira, o tipo de atividade/ pratica de cada judoca, em termos de carga horaria e tipo
de preparacdo para a pratica desportiva do judo

3% Parte: Caracterizacdo da atividade Fisica, onde € pedido os dados sobre outras
atividades complementares praticadas conjuntamente com o Judo

42 Parte: Caracterizacdo das Lesdes (de Setembro de 2011 a Maio de 2012), que
assinala o padrdo de ocorréncia das lesdes (locais anatdmicos, eventuais causas diretas
ou indiretas, gravidade e severidade), tempo de inatividade, gesto que provocou a leséo,
se recorreu a algum profissional de salde apos a ocorréncia da leséo e a auto-precepcéo
do judoca sobre os fatores de risco associados a essas lesdes.

Instrucdes Para o Preenchimento do Formulario de Validacdo do
Questionario

Para clarificar o preenchimento do formulério de validacdo do questionério, foi definido
operacionalmente o conceito de lesé&o.

Considere Lesdo como toda a condic¢do ou sintoma que implicou pelo menos uma das
seguintes consequéncias e que ocorra como resultado da pratica de Judo:

e Tenha sido motivo direto para interromper a atividade como Judoca (aulas,
treinos e competicdes) durante pelo menos 24 horas.

e Seacondigdo ou sintoma ndo motivou a interrupgao da atividade de judoca, mas
foi determinante para alterar a sua prestacdo quer em termos quantitativos
(menor n° de horas de pratica desportiva, menor intensidade nos exercicios/
esforcos fisicos) quer em termos qualitativos (alteracdo dos exercicios ou
movimentos realizados).

e Procurou um conselho ou tratamento junto de um profissional de saide

(Adaptado de Caine et al., 1996 e Lysens et al.,1991)

Hugo Anténio Levita Cardoso — Novembro de 2012 — Universidade Atlantica



Prevaléncia de lesGes em praticantes de Judo — Licenciatura em Fisioterapia

Relativamente ao formulério de validacdo de contetdo (grelha) a escala de cotacao vai
serde 1 a5 e é aseguinte:

1. Concorda totalmente

2. Concorda com a generalidade mas propde alteragdes. Justifique e faca a
sugestao.

3. Nao concorda com a forma como o item esta formulado e propde
alteracdes substanciais de modo a continuar a constar no questionario.
Justifique e faca a sugestao.

4. Discorda totalmente da inclusdo do item no questionario. Justifique e
faca a sugestao.

5. Sem opinido

A sua resposta devera ser assinalada com um circulo a volta da escolha que traduzir
mais adequadamente a sua escolha.

Para cada item sé devera selecionar uma Unica escolha.
Sé é necessario dar justificagdo as sugestdes quando selecionar as cotacdes 2,3,4.

E de estrema importancia que n&o deixe nenhum item sem escolha.
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Percentagem de concordancia

Cotacao 1 Cotacao 2 Cotacao 3 Cotacao 4 Cotacao 5
1.Dados pessoais do Judoca
1.1 1dade: 1.2eEnero M [JF L.3
Altura: =0 =05 o T o
1.4 Peso 1.5 profissdo:
1.6 Lado dominants: [ Esquerdo [CJDireito
Z. Caratterizacao da Arte Marcial
2.1 anos de experisncia; [] Menos de 1and
Oiazamcz[] 3 S0 33% 173 —_ —_
a Sanos
[] maiz de 10 anos
2.2 Graduacao: []Branco [ Amarekn
Olarana O wverde O _— . — L .
Azul
Ocastanho [ Freto
2.3 Quantas veres treina por semana?
Oz OF O |:|5 &7H 16.5% 16.5% —— ———
2 4 Dpuragao media de cada treino?
[QaAteihora [J2horas  [] maisde 100% . . . .
Zhoras
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Cotagao 1

Cotagao 2

Cotagao 3

Cotagao 4

Cotagan 5

2 6 Antes de iniciar 3 sua actividade fisica faz algum
programa de preparagdo especifica?

sempre[] Quaszesempre[] algumas vezes [
raramentel] Nunca [

100%

2.7 Em Que consiste o programa de preparagao
expecifica? (responds 3 est3 pergunta cazo tenha
respondido 3 pergunta 2.8

Exercicios de mobilidade articular [ Corrida [
Exercicics de alongamento [] Outro [

Exercicio de coordenagdo [

&7

2.8 Mo final da actividade fisica faz algum programa de
relaxamento/alonzamento?

Sempre[] Quazssempre [ algumas vezes [

Raramernte[] Munca ]

100%

3, Caracterizagao da Actividade Fisica
3.1 Pratica outro desporto conjuntamente com o Judo

2 ow mais veres por semana? Qual?

E3%

17%

3.2 Quantas vezes treina este outro desporto por
zemana?

O: O= s Os=

E3%

174
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Cotagao 1

Cotagao2

Cotacao3

Cotacao 4

Cotacan 5

3.3 Duragao media de cada treino deste outro desporto
praticado?
Cate 1hora [Czhoras  Clmais de 2 horas

100%

4,Caracterizacao das lesoes

Considere lesso toda 8 condigho ou sintomss que tenha
ocomido como resultado da pratica de Judo = que implicou
pelo menos uma des seguintes conseguendes:

*

prilice, moecr iIsicerandedc foa comioesy mifonea s guer
o iomca proaliiativea (elicecic @y ceooioca £ mowmoeica
roaliascal

¥ Frocurcw um coradBo cw inelemosio posic £ 4
S 2.

Alasiaic & Carc ol al,. 199¢€ vy =

wl.. 1991, ofiefc por SyEneg =1 el 2002 )

E3H

174

4.1 Ma temporada de Setembro de 2011 ate maio de
2012 sofrev alguma (s} lesdo [Ges)?

sim ] Mao [
Se respondsyw Sim passe a questdo seguints, 5=
respondeu Nao, o sew questionario terming aqui.

Agradeco a sua colaboragio.

100%
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Cotagao 1 Cotagao 2 Cotagao 3 Cotacao 4 Cotacan 5
4.2 Descreva as 3 lestes gue lhe causaram mais
incomodo, comegando pela mais grave & terminando — 233 . . .
pela mais leve, referindo o local da lesdo, a data ea
Causa desta:
4.3 Estruturas anatomicas lesadas
Misculy’ Tendbes O O O
Articulagbes (ligamentos, meniscos, cartilagens,
bursites & capsula articutar) O O 0O 100 - - - -
0550 O 0O Od
Estrutura Mervosa [ nervoe raizes nervosas[ ] [0 O
Qutras estruturas O O d
4.4 5ituagao em gue foi provocada a lesao
Durante o treino O O |
Duranmts oaguecimento paraotreing O O O E3% 17% —_ —_ —_

Depois do treino, noalongamento (1 [ 1
1 O O

Curante uma competicdo
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Cotacao 1 Cotacao 2 Cotacao 3 Cotacao 4 Cotacao s
4.5 Gesto que provooou a lesao
PeZa O 0O O
Postura [natural, defensiva) O O O
Deslocamento (esquivas) O O O =0% =% T - T
Técnica de projecgio O 0O O
Tecnica de controlo [técnica desubmizz3o) 0 O O
Jutras estruturas: (| (| O
4.6 0correncia da lesao
1#lesd0 (1%ocorrencia/episodio nesta estrutura) [
recidiva de lesdo anterior [lesdo gue ja teve um
antecedents na mesma estrutura, mas gue apos e B3% 7% . . .

1% gpizodio recupsrow completamente [ [ O

Le=s3o cronica (mantem ou manteve os sintomas sem

alivio completo dos mesmaos por um periodo minimo

ge 3 meses]

O

O

O
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Cotacao 1 Cotagan 2 Cotagan 3 Cotagao 4 Cotagao s
4.7 Tempo de inactividade causado pela lesao
Menhum dia, embora tenha feito 3 actividade de forma
condicionada O O O
até 2 dias O O O L00% L L L L
Entre 3 &7 dias O O O
Entre & e 14 dias O O O
Entre 15 & 30 dias [ O [
Mais de 30 dias | | |
4 B Recorrew a alzum profissional de zaude apos a
ocorréncia da lesdo? Quem?
Medico O 0O O
Fisioterapeuta O O O B39, 1% . . .
Osteopata | | |
Massagista O O 0O
Enfermeiro [l O O
Qutro O O 0O
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Cotacao 1

Cotagano 2

Cotacao 3

Cotacao 4

Cotacao 5

4.9 Actualmente qual a sua situacao em relagao a lesao?
Sem dor ou outro sintoma & totalmente recupsrado-
Actividade plena O O Od

Sem dor ow outro sinboma mas ainda condiconado  na
actividade O O 0O

Com dor ou outro sintoma mas em trataments O O O

Com dor ou outro sintoma mas ndo em tratamento ][

100

4.3 Ma sua opinisa, qual foi 3 causa dajs] les3a{S=s) | pods
excolhar varias opoies]
[CJ#gquecimento carparal insuficients
[JReduzidaintensidade deactividade |poucas horas por dia)
O Elevadaintensidade de actividade {muitas horas por dia]
[0 Reduzida fraquéncia d= actividad e {poucos dias por s=manal)
[JElevada frequéncia d= actividade {muitas dias por semanal
[CJUtilizacss incorrecta de mastos tecnicos
[]Repeticio continua de movimentos dificeis |overuse]
CHawvas moimentos {new-uss]

1

[CJRealizaczis d= wm g=sto/moviments brusco

[JCansaco fisico, fadiza geral

100
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Cotacao 1

Cotaran 2

Cotarao 4

Cotagan 5

[] Factar psicolagica emacianal

[ Materialinadequads

[CJRecuperacis inadequada d= l=sd=s ant=riores
DMuit: temipa sem pratcar

OCutra  Dual?®

It 3z sab=

410 Na sua apiniso, quais as suas sys=sties para 3 prevencas
de l=sdes no Judo | pode escolher mais do que uma opcaoa)?
[] realizacdo de exercicios de preparagdo especifica
previaments 3 actividade
Odprofizzsionais de salde integrados na actividade
Omelhor gualidads do material
[JFreparacio fisica gue complements o Judo
[Jincvagdo de material (novos materiais). Quais?
[]Outro
OInEosabe

100
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APENDICE VIII

Questoes submetidas a alteracoes pelos elementos
do painel de Experts
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Questdes submetidas a alteragdes pelos elementos do painel de experts

Sugestan do expert

Identificacao do expert

Deciss0 dos autores

1. Dados pessodis do Judoca

1.1 1dade: 1.2 GEnero M [JF 1.3
Altura:
1.4 Peso: 1.5 Profiszsao:

1.5 Lado dominante: [ Esguerdo [CDireito

1- Colocar Profissio e especificar olado
domirante o Judo & ndo apenas o lado
dominante em geral

2- Especificar o lado dominants no Judo & ndo
apenas o lado dominante em geral

3- Distinguir 3 domindncia do membro
superior & do membro inferior.

pedido de contactos para futuros
exclarecimentos

1- clawdia Paiva
Z- Tiago atalaia
3- Tiago Neto

ACsitaried

2. Caracterizacao da Arte Marcial
2.1 Anos de experiencia; [ Menos de 1ano
OJia3anos
Ozssanms

[] maiz de 10 anos

1-Acrescentar uma questao relativaments ao
estatuto do atleta.

A-Maodificar o titulo para “Caracterizagio do
dezporto de combats” acrescentar == o atlets
realiza competigio

S-&Crescentar e o atleta faz competicio 2 a
guantos anos faz competicio

1- Claudia Paiva
4-  Carlos Samtos
5 Jacob Frischknecht

Aositar todas

2.2 @raduagao: [JEBranco [ ] Amarslo = — Acrescentar s= 0 atleta faz competicio &
Cliaranja [ verde as gualificaghes nas provas que competiu. 5- Jaoob Frischknecht | Rejeitar
O azul
Ocaztanho rereto

2.3 Quanta:s veres treina por semana? 1 & & - Acrescentar um item com mais de 5 1- Clawdiz Paiva CEitar

D1D3D4D5

VETEES pOr 2Emana

& FRuiRosa

2.4 Duragao media de cada treino?

DAtéLh:-ra [ 2horaz ] mais de

Zhoras

Nao se procedeu a gualguer
tipo de modificacdo pois a taxa
de concordancia dos experts foi
de 100%
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Sugestan do expert Identificacan do Decisao dos autores
EXpErt
7.6 Antes OF iNiGAr 3 sua actividagde fisic3 T3z alzum 4- substituir actividade fisica por 4- Carkos Santos ositar
programa de preparagdo especfica? actividade desportiva ou treino
Sempre[] Quass Sempre[]  algumas vezss [
raramentel] nunca OJ
2.7 Em Que Consiste o programa de preparagao 1-5Ser mais claro e dar exemplos em cada 1- Clawdia Paiva Rejeitar

sxpecifica? (responda 3 esta pergunta c3so tenha
respondido 3 pergunta 2.5)

Exercicios de mobilidade articular [ Corrida [
Exercicios de alongamento [] Outro [

Exercicio de coordenacio [

tipo de exercicio
3-pcresgentar fortalecimento musoular

3- Tiago Meto

2.5 Nofinal da actividade fisica 13z algum programa oe
relazamento/alongamento?

Sempre[] Quass sempre ] alzgumas vezss [
Raramente[] Munca [

A5 ubstituir actividade fisica por
actividade desportiva ou treino

4- Carlps 5antos

ceitar atividade desportiva

3, Caracterizagao da Actividade Fisica
3.1 Pratica outro desporto conjuntaments com o Judo

2 DU mais vezes por semana? Qual?

3-Substituir 2 por dois
4- substituir actividade fizica por
actividade desportiva

3-Tiago Meto
4- Carkos Santos

Areitar 3 sugestao 3

3.2 Quantas veres treina este outro desporto por
semana?

Oz O O Os

l-Acrescentar mais do gue 5 vezes

1-Claudia Faiva

Apsitar
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Sugest3o do expert

identificacao do
expert

Decis3o dos autores

3.3 Duragao media de cada treino deste outro desporto
praticado?
[ até 1 hora

[(Jzhoras  [CImais de 2 horas

Mao se procedeu 3 qualguer
tipo de modificacdo pois a taxa
de concordindia dos gxperts fioi
de 100%

4,Caracterizacao das lespes

Considers lesso toda a condighs ou sintomes que tenha
ocomide como resultado da pratica de Judo = que implicou
pelo menos ume des seguintes conseguendss:

* TorFaults melvw SIrls Famm IrITTRTET ST Al oM

Alatalc S Caec clal., 1998 c yeoea 22

wl,. 1391, oftefc por Syneg <l el 2I0Q )

Z-Colocar uma definigio de lesdo mais
actual

d-Acrescentar Abandono da modalidade

2- Tizgo atslaiz
4-  Carbos Santos

Rejeitar

4.1 Na temporada de Setembro de 2011 ate maio de
2012 sofrew alguma (z) les3o (Des)?

sim[] Mio [
5& respondew 5im passe 3 questa o seguinte, =&
responcey N3o, o sew questiondrio terming agui.

Agradeco a sus colaboragio.

Mao se procedeu 3 qualguer
tipo de modificagdo pois a taxa
de concordindia dos gxperts foi
de 100%
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Sugestao do expert

Identificacao do
expert

Decisao dos autores

4.2 Descreva as 3 kesoes que lhe causaram mais
incomodo, cometando pela mais grave e terminando
pela mais leve, referindo o local da lesdo, adatasa

C3usa desta:

3- Modificar “gue lhe causaram mais
incomodo™ para “as lesbes que causaram
maior periodo de abandono/alteracio da
actividade fisica

A-Separar as lesbes mais graves das mais
ligeiras

3- Tiago MNeto

Frischknecht

ceitar a sugestao 3 ficando “as
lesbes que lhe causaram maior
periodo de alteragdo na sua
atividade fizica.”

4.3 Estruturas anatomicas lesadaz

Musculoyf Tendbes O 0O 0O
Articulagbes (lizamentos, menisoos, cartilagens,

bursites & capsula articular] O O O
Q== O O O

Estrutura Nervosa [ nervoerazes nervosas[ ] [J O

Outras estruturas O O O

Mao & procedeu a qualguer
tipo de modificagio pois a taxa
de concordincia dos Experts foi
de 100%

4.4 situagao em gue foi provocada a lesao

Durantes o treino O | O
Durants o aguecimento paraotreine 0 O O
Depois do treino, noalongamento (1 [ O
Durante uma competicao d d d

Retirar o alongamento, depois do treino

3- Tiago MNeto

Ceitar
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Sugestao do expert Identificagao do Decisao dos autores
expert
4.5 Gesto gue provooou a les3ao 1-substituir “Owtras estruturas” por 1- Clawdia Paiva Ceitar
“outros factores/causas:” 3- Tiago Meto
Pega O O O et o -
3-S5 ubstituir “Gesto gue provooou 3 5~ Jacob
Postura [natural, defensival O O O les3o” para “Mecanismo Que provocou 3 Frischknecht
. lez3o”
Deslocamento [(esguivas] e .
= esquivas| 0O o Dl | o s ubstituir “outras estruturas” por
Técnica de projeccao O O O “Outraz”
Tecnica de controlo [t&cnica de submizzdo) O O O
Qutras estruturas: O O O
4.6 Ocorrencia da lesao 1 Substituir a guestao para 1- Clawdiz Paiva | Rejeitar

1*lez3o [1%ocorrendia/epizodio nesta estrutura) [
recidiva de les3o anterior (les3o gue j3 teve um
antecedents na mesma estrutura, mas gue apos esse
1% gpizodio recuperow completamente 1 I [
Les3o cronica (mantém ou manteve os sintomas sem
alivic completo dos mesmos por um periodo MInimo

de 3 meses) O O O

“Caracterizagao da lesao”
d-Acrescentar gue a 1 levou ao abandono
da modalidade

4- Carlos Samtos
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Sugestao do expert Identificacao do Decisao dos autores
expert
4.7 Tempo de inactividade causado pela les3o Mao se procedew a gualgusr
nenhum dia, embora tenha feito 3 actividade de forma fipo de n':-:ilrﬁ:.a;a :-_|:-:-|.=, : t?ﬂ.
de concordancia dos experts foi

condicionada O O O de 100%
Até 2 dias O 0O 0O - .
Entre 3 & 7 dias O O O
Entre & & 14 dias | O |
Entre 15 & 30 dias (| O (|
Mais de 30 dias (| | (|
4 E Recorreu 3 3lgum profissional de ssude apos 3 Arrescentar “Outro sem ser profissional 5- lacob Rejeitar

de zalde” Frischknecht

prorréncia da lesio? Quem?
Medico

Fisioterapsuta

Dsteopata

IMaszzagista

Enfermeiro

Jutro

OO0oo0Ooaog

OOoOooOo0ao
OooOoo0ooao
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Sugestao do expert

Identificacao do
expert

Decisa0 dos autores

4.2 Actualments gual 3 sua situacdo emrelaggo a lesdo?

Sem dor ou outro sintoma = totalmente recupsrado-

Actividade plena O o O
Sem dor ou outro sintoma mas ainda condicionado na
actividade O O O

Com dor ou outro sintoma mas em tratamento [ [ [

Com dor ou owtro sintoma mas ndo em tratamento ]

Wao z= procedew a qualgquer
tipo de modificacdo pois a taxa
de conoordincia dos experts foi
de 100%

4.9 Na sua opinido, qual foi a causa dajs) l=x30{des) |pade
=scolher varias opodes)
D.ﬂq wecimenta conporal insuficientes
[JReduzida intensidade de actividade |poucas horas por dial
[ Elevada intensidade de actividade {muitas horas por dia)
[ R=duzida fraquencia d= actividads |poucas dias por samana)
[JElevada frequéncia de actividad= {muitos dias por s2manal
CJutiizac3s incorracta de m=stos t2cnicas
[JRepeticio continua de movimeantas dificeis {overuse]
Oraves moimantas | new-use]
[CJR=alizacia d= um g=sta/mavimento brusco

CCansago fisico, fadiga geral

Substituir “overuse” por “sobreuso”,
remover “New-use” e acrescentar um
na palavra moimentos

3- Tiago Neto

Apsitar
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Sugestao do expert Identificacao do Decisao dos autores
expert

[] Factar psicalogicas emacional
[ Materialinadequads
CJR=cuperazic inadequada d= lesd=s anterioras
[t uits t2mps sem praticar
JCutra  Cual?
Onizz sab=

410 Na sua opinido, quais as suas sug=sties para 3 prevencas Mao & procedew a gualguer

d= l=s3es na Juda |pode =scolhar mais do que wma opgaa) ® tipo ce FF:I?I‘FI:.E;ED pot 3 1:3.::3.

. . . . de concordandia dos experts foi

[ Realizagao de exeroicios de preparagao especiica de 100%

previaments 3 actividade
Orrofissionais de savude integrados na actividade
COnelhor gualidade do material - -
[JFreparagao fisica gque complements o Judo
[JInocvagao de material [novos materiais). Quais?
[JQutro

Cm3o sabe
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APENDICE IX

Certificado na participacdo na validacao do
guestionario
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V

.IA Unive:sidade
Atlantica

Certificado de Participacao na

Validacdo do Contetdo de Questionario

No ambito da disciplina Projeto de Monografia 1l, da licenciatura da
Universidade Atlantica foi elaborado um trabalho de natureza epidemioldgica sobre as
Principais Lesdes em Atletas de Judo realizado pelo aluno Hugo Cardoso e orientado
pela docente Lara Costa e Silva. Para o efeito foi realizada a adaptacdo de um
questionario que necessitou de validagdo através de Painel de Experts no qual a/o
participou.

Barcarena, 25 de Junho de 2012

(Hugo Cardoso) (Lara Costa e Silva)
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APENDICE X

Explicacdo e formulario de opiniao do pre-teste
aos atletas que realizaram o preé-teste
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Universidade \
Escola Superior

Atlantica de Saude Atlantica

Caro atleta:

O meu nome é Hugo Cardoso, sé aluno do 42 ano do curso de
Fisioterapia da Universidade Atlantica. Estou neste momento a realizar o
trabalho de final de curso, cujo tema vai incidir sobre a prevaléncia das
lesGes no Judo.

Desta forma foi elaborado um questionario que tem como objetivo
conhecer as lesdes mais frequentes do judo e as circunstancias em que
estas ocorreram.

Para verificar se o questionario é adequado, claro e bem formulado
solicito a sua colaboracgao, na realizacao de um pré-teste do questionario,
para se detectar possiveis erros, duvidas ou ambiguidades no
preenchimento do mesmo. Assim, peco-lhe que leia e preencha o
guestionario com atencdo e que depois, responda as questdes
apresentadas na folha anexa.

Agradeco o seu valioso contributo

Os melhores cumprimentos,
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)unher:idadn R
Escola Superior

Atlantica de Saude Atlantica

Pré-Teste do questionario

Para sua seguranca o questionario ¢ completamente confidencial e
todos os dados pessoais ndo serdo apresentados.

1. Sentiu dificuldade no preenchimento de alguma das questdes do
questionario? (linguagem, significado da questdo ou erro
existente?)

Nao [

Sim [1 Indique quais as raz0es para a dificuldade

2. Tem alguma sugestdo que possa contribuir para o melhoramento
deste questionario? Agradeco que a apresente.

Data: / /
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APENDICE XI

Consentimento Informado
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Declaracdo de Consentimento Informado

Titulo do estudo: Prevaléncia de lesbes na préatica de Judo

Este estudo apresenta como objetivo determinar a prevaléncia das principais lesées em

atletas praticantes de Judo

Na metodologia, a recolha de dados sera realizada atraves do preenchimento de um
guestionario sobre as lesdes que cada atleta ja sofreu e em circunstancias estas tiveram

lugar. Estes dados serdo trabalhados de forma estatistica.

Eu,

declaro que fui informado do objetivo e da metodologia do estudo realizado pelo
investigador Hugo Antonio Levita Cardoso, sobre a prevaléncia de lesdes na pratica de

judo pelo que:

e Estou consciente de que em nenhum momento serei exposto a riscos com a
minha participacdo neste estudo e poderei recusar a continuacgéo a qualquer
momento, sem nenhum prejuizo para a minha pessoa.

e E também do meu conhecimento que todos os dados fornecidos sero usados
apenas para fins cientificos, mantendo sempre o0 anonimato.

e Fui informada de que ndo terei qualquer tipo de despesa nem receberei nenhuma

gratificacdo ou pagamento pela participacéo neste estudo.

Depois do anterior referido aceito participar voluntariamente neste estudo.

Assinatura do atleta:

Lisboa, de de 2013

Contacto:
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ANEXOS
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ANEXO |

Ippon-Seoi-Nage

ANEXO |11

Uchi-Mata
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ANEXO IV

Estrangulamento

ANEXO V

Chave de Braco

UDE-GARAMI HISHIGI-JUJI-GATAME UDE-HISHIGI-JUJI-GATAME

ANEXO VI

Imobilizagdo com as costas no chéo

AL e

HON-KESA-GATAME USHIRO-KESA-GATAME YOKO-SHIHO-GATAME
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ANEXO VI

Tai-Otoshi
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