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RESUMO

O presente estudo teve como objetivo verificar se existe relagdo entre parametros de
carga interna (PSE e ClI), recuperacdo (QTR), estresse (RESTQ-Sport), sono (KSS,
ASBQ e PSQI) e desempenho esportivo de atletas de elite de ginastica aerdbica
(AER) em competigbes oficiais, bem como investigar o comportamento dessas
variaveis nas competicbes e entre competicoes. A amostra foi composta por
cinquenta e seis (56) atletas, sendo trinta e quatro (34) do sexo feminino e vinte e
dois (22) do sexo masculino, distribuidos entre participantes de trés competi¢cdes
internacionais oficiais da Federagao Internacional de Ginastica (FIG), sendo duas
copas do mundo e um campeonato europeu. No decorrer dos campeonatos, aplicou-
se 0 RESTQ-Sport, o ASBQ e o PSQI antes do inicio das competi¢coes e a PSE, Cl,
QTR e KSS foram registradas em cada dia que os ginastas competiram, sendo que
os atletas respondera a QTR e KSS antes de competir e a PSE e Cl apds competir.
O software R, versao 4.3.0, foi utilizado para o tratamento estatistico dos dados
realizando-se analises descritivas, testes de correlagcdo de Spearman, verificagao da
normalidade dos dados, calculo de Alfa de Cronbach para avaliar a consisténcia
interna das escalas, assim como testes de hipoteses para comparar as variaveis
coletadas entre as competi¢des, tendo sido adotado o nivel de significancia de p <
0,05 para todas as analises. Os resultados mostraram que os atletas apresentaram
qualidade e comportamento de sono ruins nos trinta dias anteriores as competigdes,
gue se associaram a piores valores de QTR e aumento na KSS. O RESTQ-Sport e
QTR nao apresentaram niveis inadequados, no entanto, maiores niveis de estresse
mostraram relagédo com piores pontuagdes de QTR. Ja a PSE mostrou percepgcoes
de intensidade moderada nas competicdes. Nao foram encontradas diferencas
significativas entre PSE, QTR e KSS entre as competigdes, no entanto, a descrigéo
dos dados mostrou que PSE e QTR foram menores nas finais e KSS e CIl foram
maiores, tendo sido encontrada diferenga estatistica para Cl entre as competicoes
nas fases qualificatérias. Maiores valores de PSE nas qualificatorias se associaram a
maiores KSS nas finais e maiores Cl nas qualificatérias mostraram associagcdo com
melhores QTR nas finais. Observou-se que piores pontuacdes de RESTQ-Sport,
PSQl e ASBQ mostraram associagdo com piores desempenhos esportivos. Os
instrumentos utilizados neste estudo mostraram eficacia, aplicabilidade e praticidade
para implementagdo de monitoramento de carater multivariado em competicbes de
AER. Conclui-se que as variaveis de recuperacido, estresse e sono exercem um
papel crucial na condi¢do que os atletas de AER chegam as competicbes e que
estas parecem impactar os ginastas nesses eventos de forma mais significativa do
que variaveis da carga a que os atletas sdo submetidos nas competigdes.

Palavras-chave: Monitoramento. Ginastica. Recuperacao.



ABSTRACT

The present study aimed to verify whether there is a relationship between parameters
of internal load (RPE and IL), recovery (TQR), stress (RESTQ-Sport), sleep (KSS,
ASBQ and PSQI) and sports performance of elite aerobic gymnastics (AER) athletes
in official competitions, as well as to investigate the behavior of these variables in
competitions and between competitions. The sample consisted of fifty-six (56)
athletes, thirty-four (34) female and twenty-two (22) male, distributed among
participants of three official international competitions of the International Gymnastics
Federation (FIG), two world cups and a European championships. During the
championships, the RESTQ-Sport, ASBQ and PSQI were applied before the
beginning of the competitions while RPE, IL, TQR and KSS were recorded on each
day the gymnasts competed, as the athletes answered to the TQR and KSS before
competing and RPE and IL after competing. The R software, version 4.3.0, was used
for data statistical treatment, carrying out descriptive analyses, Spearman correlation
tests, checking the normality of the data, calculating Cronbach's Alpha to evaluate
the internal consistency of the scales, as well as hypothesis tests to compare the
variables collected between competitions, with a significance level of p < 0.05 being
adopted for all analyses. The results showed that the athletes presented poor sleep
quality and behavior in the thirty days prior to competitions, which were associated
with worse TQR values and an increase in KSS. RESTQ-Sport and TQR did not
show inadequate levels, however, higher levels of stress showed a relationship with
worse TQR scores. On the other hand, RPE showed perceptions of moderate
intensity in competitions. No significant differences were found between RPE, TQR
and KSS between the competitions, however, the description of the data showed that
RPE and TQR were lower in the finals and KSS and IL were higher, with a statistical
difference being found for IL between the competitions in the qualifications phase.
Higher RPE values in the qualifications were associated with higher KSS in the finals
and higher IL in the qualifications were associated with better TQR in the finals. It
was observed that worse scores of RESTQ-Sport, PSQlI and ASBQ showed
association with worse performance. The instruments used in this study showed
efficacy, applicability and practicality for implementing multivariate monitoring in AER
competitions. In conclusion, the variables of recovery, stress and sleep seem to play
a crucial role in the condition that AER athletes present at competitions and also that
these variables seem to impact gymnasts in competitions in a more significant way
than variables related to the load that athletes are submitted in competitions.

Keywords: Monitoring. Gymnastics. Recovery.
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1. INTRODUGCAO

A Ginastica Aerdbica (AER) € uma das oito disciplinas de ginastica
reconhecidas pela Federacdo Internacional de Ginastica (FIG), juntamente com a
Ginastica Artistica Feminina, Ginastica Artistica Masculina, Ginastica Acrobatica,
Ginastica de Trampolim, Ginastica Ritmica, Ginastica Para Todos e o Parkour.
Apesar de ainda ndo ser uma modalidade olimpica, a AER compde o programa
oficial da FIG desde 1994 e vem evoluindo constantemente ao longo dos anos (FIG-
GYMNASTICS, 2014; Lemos, 1998).

Esta modalidade de ginastica € caracterizada pela combinagcdo de
movimentos corporais de alta complexidade e intensidade executados de forma
continua, com os elementos de dificuldade estipulados pelo Codigo de Pontuagéo da
AER, que durante um minuto e vinte segundos de duragdo da rotina coreografica,
devem demonstrar flexibilidade, forca e execugao perfeita dentro de uma musica. As
provas acontecem em um piso especifico para a modalidade com area delimitada de
10 x 10 metros e, em uma mesma competicdo, os atletas podem competir em até 03
(trés) das seguintes categorias: Individual Feminino (IF), Individual Masculino (IM),
Dupla Mista (DM), Trio (TR), Grupo (GR), Aerodance (AD) e Aerostep (AS) (FIG-
CoPAER, 2017-2020).

Como uma modalidade nao-olimpica, a principal competicdo de AER € o
campeonato mundial organizado pela FIG que acontece no intervalo de dois em dois
anos. Além deste, Copas do Mundo, Campeonatos Continentais e os Jogos
Mundiais compdem a lista das competicdes de maior relevancia na AER e onde
participam os principais atletas da modalidade, considerados atletas de elite. (FIG-
GYMNASTICS, 2014).

Sendo assim, na participagdo em competicdes, especialmente nas que
sdo definidas como principais, espera-se que os atletas apresentem condicdes
ideais para atingirem o desempenho esportivo 6timo (Bishop; Jones; Woods, 2008;
Kellmann, 2010; Kentta; Hassmén, 1998). A literatura mostra que essas condi¢des
ideais se dao pelas adaptacdes positivas geradas, principalmente, pelo equilibrio
entre os estimulos estressores (carga) e a recuperagdo em que os atletas s&o
submetidos, tanto no processo de treinamento esportivo antecedente ao evento,
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quanto nas proprias competicdes (Impellizzeri; Rampinini; Marcora, 2005; Meeusen
et al., 2013; Kellmann et al., 2018; ACSM, 2019; Debien et al., 2020).

Os estimulos estressores, ou a carga, se caracterizam por todos os
estimulos e fatores psicolégicos e fisiolégicos que os atletas sdo submetidos antes,
durante e depois de uma atividade. A carga se manifesta por meio de componentes
internos e externos. A carga externa pode ser entendida como a tarefa realizada
pelo atleta durante o treinamento e competi¢do, influenciada por aspectos como
intensidade, volume e frequéncia, por exemplo, e geram demandas tanto fisicas e
fisiolégicas como sociais e psicolégicas. Ja a carga interna (Cl) pode ser definida
pelas respostas individuais do atleta a carga externa. Ou seja, a forma que cada
atleta responde as cargas externas € individual e contextual e isso € o que
determina a real magnitude da carga para cada atleta, mesmo que tenham sido
submetidos a mesma carga externa (Lambert; Borresen, 2010; Nakamura; Moreira;
Aoki, 2010; Bourdon et al., 2017; Kellmann et al., 2018; ACSM, 2019).

A vista disso, a carga deve ser prescrita de forma que n&o seja excessiva
ou insuficiente para o atleta, o que pode prejudicar seu desempenho esportivo,
aumentar riscos de lesdo, entre outros efeitos negativos (ACSM, 2019; Gabbett,
2020). Harrison e Johnston (2017) encontraram que o acumulo de cargas elevadas e
aumentos exponenciais da carga semanal aumentaram a suscetibilidade de les&o
em jogadores de futebol australiano durante uma pré-temporada. Dennis et al.
(2003), em investigagdo com jogadores adultos de criquete na Australia,
identificaram que tanto os arremessadores que executaram menos arremessos na
semana com mais recuperacao entre as sessdes de treinamento, quanto os que
executaram mais arremessos ha semana com menos recuperagao entre as sessoes,
apresentaram risco elevado de lesao.

No que diz respeito a recuperacao, esta pode ser entendida como o
restabelecimento das capacidades sociais, fisiologicas e psicoldgicas do individuo de
forma que ele seja capaz de apresentar um desempenho esportivo igual ou superior
em uma dada atividade (Bishop; Jones; Woods, 2008; Kellmann; Gunther, 2000;
Kellmann, 2010; Maestu et al., 2006; Kellmann et al., 2018). A partir de resultados
apresentados na literatura, é possivel perceber uma caracteristica multivariada e

contextual da recuperacido, que também pode ser afetada por fatores internos e
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externos como, por exemplo, nutrigdo, sono e estresse (Bishop; Jones; Woods,
2008; Kentta; Hassmeén, 1998; Kellmann et al., 2018).

Em uma abordagem de relagdo mais direta com a carga, a recuperagéo
pode ser definida como o periodo e o processo em que o atleta responde a carga
(ACSM, 2019). Nesta perspectiva, o sono € um dos fatores mais elucidados pela
literatura como essenciais a serem garantidos, sendo apontado por alguns estudos
como um dos mais importantes para a recuperacgao de atletas (Halson, 2008, 2014;
Juliff; Halson; Peiffer, 2014). Estudos anteriores indicam que a privagdo ou a ma
qualidade do sono apresenta efeitos negativos nos ambitos fisioldgico e psicoldgico
como, por exemplo, humor, cogni¢do, tempo de reagdo, tolerancia a carga,
capacidade de tomada de decis&o, sistema imunoldgico, fungcdo musculoesquelética,
entre outros (Leeder et al., 2012; Samuels et al., 2015; Kellmann et al., 2018; ACSM,
2019).

Nesse sentido, Silva e Paiva (2015) avaliaram a relacdo do sono em um
periodo pré-competitivo com o desempenho esportivo de ginastas de elite, em um
cenario de competigbes internacionais, e encontraram que as ginastas que
apresentaram baixa qualidade e duracdo de sono obtiveram resultados piores
comparados as ginastas com alta qualidade e maior duragdo de sono. As mesmas
autoras também encontraram uma correlagdo negativa entre sonoléncia e
desempenho esportivo (r = -0,454; p = 0,000), sendo que as ginastas com maiores
niveis de sonoléncia apresentaram piores resultados. Ademais, Rae et al. (2017), em
um estudo com ciclistas, encontraram que a recuperagao apds um treinamento
intervalado de alta intensidade foi comprometida quando os atletas foram
submetidos a uma noite de privacédo parcial de sono, ao passo que uma noite de
sono normal facilitou a recuperagao dos atletas.

Percebe-se, entdo, que a ma administragcado da carga e recuperagao pode
levar a um efeito negativo no desempenho esportivo de atletas (Freitas; Miranda;
Bara Filho, 2009; Nakamura; Moreira; Aoki, 2010; Meeusen et al., 2013; Tian et al.,
2015; Kellmann et al., 2018; ACSM, 2019; Heidari et al., 2019; Debien et al., 2020).
Por conseguinte, o monitoramento dessas variaveis, assim como das caracteristicas
contextuais envolvidas, tem sido considerado como essencial no contexto esportivo
para verificar a eficacia do processo elaborado e fornecer ao atleta condigdes
adequadas para atingir um desempenho esportivo satisfatério (Gabbett, 2010;
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Moreira, 2010; Freitas, et al., 2014a; Bourdon et al., 2017; Kellmann et al., 2018;
Heidari et al., 2019; ACSM, 2019).

Visto a complexidade da relagdo carga-recuperacdo-desempenho, a
literatura tem demonstrado propostas de modelos multivariados para o
monitoramento (Bourdon et al., 2017; Heidari et al., 2019; ACSM, 2019; Debien et
al., 2020). Estes modelos consistem no entendimento de que deve-se monitorar n&o
somente uma variavel e com apenas um parametro, mas, sim, buscar abranger
diferentes variaveis, considerando parametros objetivos, subjetivos e contextuais, e
monitora-las de forma integrada. Dessa forma existe uma aproximagdo de uma
compreensao mais completa sobre a real situagdo em que o atleta se encontra,
subsidiando de forma mais integral a tomada de decisdo e as estratégias da
comissao técnica para cumprimento dos objetivos (Foster,1998; Borresen; Lambert,
2009; Nakamura; Moreira; Aoki, 2010; Kellmann, 2010; Issurin,2010; Bara Filho et
al., 2013; Halson, 2014; Bourdon et al. 2017; Coutts; Wallace; Slattery, 2007; Kentta;
Hassmeén, 1998; Meeusen et al., 2013).

Adicionalmente, a literatura apresenta diversos beneficios atrelados ao
monitoramento. Por meio do monitoramento em uma temporada competitiva de
jogadores profissionais de futebol, Rowell et al. (2018) encontraram que a
manipulagdo da carga de treinamento de forma especifica para cada posigao de
jogador pode melhorar o desempenho esportivo dos jogadores. Além disso, os
autores identificaram métricas de carga de treinamento para maximizagdo do
desempenho esportivo por posigdes especificas. Nesse sentido, Horta et al. (2020)
encontraram que o monitoramento da carga de treinamento e recuperagdo de um
time profissional de vdlei durante um periodo competitivo, contribuiu para que os
jogadores apresentassem os melhores resultados em termos de fadiga e vigor no
periodo mais importante da temporada, uma vez que forneceu informacgdes
relevantes para que a comissdo técnica ajustasse a carga de acordo com as
demandas do calendario de competicéo.

Tendo em vista o monitoramento em competi¢cdes, que é o foco do
presente estudo, a literatura aponta que esta pratica pode gerar informagdes que
contribuem para um planejamento e periodizagdo do treinamento mais eficientes,
principalmente quando se relaciona as demandas especificas de cada modalidade
esportiva, assim como para o controle e ajustes da relagdo carga-recuperagao e
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para tomadas de decisdes durante a propria competicdo em si (Sinclair et al., 2009;
Rodriguez-Marroyo et al., 2012; Moreira et al., 2012; Tabbem et al., 2013; Osiecki et
al., 2015; Slimani et al., 2017; Conte et al., 2018; Arruda et al., 2018, 2019). Nesse
sentido, Roman et al. (2019) monitoraram e compararam a carga de treinamento e
de competicdo de jogadoras seniores de basquete e encontraram que a carga
suportada pelas jogadoras em competicdes, em geral, € maior, quando comparada
as cargas suportadas em situagao de treinamento. Dessa forma, os autores apontam
que a caracterizagdo da carga de competicdo obtida por meio de monitoramento
fornece informagdes chave para que a comisséo técnica elabore o planejamento de
acordo com a demanda especifica da competigéo.

Contudo, devido ao complexo contexto das competicbes, existe uma
limitacdo da viabilidade de aplicacdo de certos testes e protocolos de
monitoramento. Por isso, existe a necessidade de encontrar ferramentas validas,
confiaveis, eficientes e praticas para viabilizar a pratica de monitoramento em
competigdes (Tabbem et al., 2013; Roman et al., 2019; Horta et al., 2020). Nesse
sentido, a utilizagdo de instrumentos subjetivos, como escalas e questionarios,
parece adequada para o contexto de competicdes por serem instrumentos nao
invasivos, de simples aplicagcido, por apresentarem baixo custo e ainda permitirem
uma avaliagcdo contextual (Tabbem et al., 2013; Haddad et al., 2017; Debien et al.,
2020).

No que tange as produgdes cientificas envolvendo as modalidades de
ginastica, tem sido observado certo avang¢o nos ultimos anos (Antualpa et al., 2015;
Debien et al., 2020; Farzanaki et al., 2008; Filaire; Bonis; Lac, 2004). Antualpa et al.
(2015) apresentaram resultados onde houve um aumento relevante da carga interna
de treinamento (CIT) e diminuicdo significativa de tolerancia aos estimulos
estressores durante o periodo competitivo de jovens atletas de Ginastica Artistica
Feminina e Ginastica Ritmica. Debien et al. (2020) encontraram um indice elevado
de CIT semanal em varias etapas do treinamento da sele¢cdo Brasileira de Ginastica
Ritmica comparado com valores descritos anteriormente pela literatura para atletas
profissionais. O estudo também apontou um aumento das variaveis da carga de
treinamento em periodos competitivos e que as ginastas n&o apresentaram niveis
adequados de recuperagao durante metade da temporada, principalmente em
semanas de competicdo. Os resultados de Fernandez-Villarino et al. (2015)
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corroboram os achados anteriores quando verificaram valores elevados de
Percepcdo subjetiva de esforco da sessdo (sPSE) no periodo competitivo de
ginastas amadoras de Ginastica Ritmica, assim como uma queda no desempenho
esportivo das ginastas ao longo das sessbdes. No que diz respeito a AER, até a
presente data parece nao haver estudos publicados que abordem o monitoramento
em treinamentos ou competi¢cdes envolvendo esta disciplina.

Nota-se, entdo, que no contexto gimnico parece existir uma recorréncia
de situagdes em que os atletas ndo vivenciam condi¢gdes adequadas (equilibrio da
relagdo carga-recuperagao, por exemplo) para melhoria do desempenho esportivo
em competicdes. Sendo assim, o presente estudo busca investigar, por meio do
monitoramento, quais os niveis de estado de recuperagéo, de percepgao de carga,
de estresse, de sonoléncia e de qualidade e comportamento de sono em atletas de
AER em competigbes, bem como a relagdo dessas variaveis entre si e com o
desempenho esportivo desses atletas.

Considerando resultados de estudos anteriores no ambito do
monitoramento no contexto esportivo, o presente estudo entende que monitorar a
carga, a recuperagao, o estresse, aspectos de sono e o desempenho esportivo em
competicbes de AER pode possibilitar uma caracterizacdo e instruir sobre as
demandas especificas da modalidade. Esse tipo de subsidio tedrico pode contribuir
para que a comissdo técnica planeje a carga de treinamento baseada no que os
ginastas enfrentam na competicdo de fato, em consonancia com estratégias de
recuperacao adequadas, proporcionando assim uma possibilidade de treinamentos
mais eficientes, diminuicdo de riscos de cargas excessivas ou insuficientes, assim
como diminuicao de riscos de lesdo e consequentemente a melhora do desempenho
esportivo dos atletas e desenvolvimento da modalidade (Sinclair et al., 2009;
Rodriguez-Marroyo et al., 2012; Moreira et al., 2012; Tabbem et al., 2013; Osiecki et
al., 2015; Slimani et al., 2017; Conte et al., 2018; Arruda et al., 2018, 2019; Roman
et al., 2019; Horta et al., 2020).

1.1 Objetivos
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Objetivo Geral
Verificar se existe relagdo entre parametros de carga interna,
recuperacao, estresse, sono e desempenho esportivo de atletas de elite de AER em

competicdes oficiais.

Objetivos Especificos

a) Investigar o comportamento do desempenho esportivo de atletas de
elite de AER em competi¢des oficiais;

b) Investigar o comportamento de parametros da carga interna de atletas
de elite de AER em competicdes oficiais;

c) Investigar o comportamento de parametros de estresse e recuperagao
de atletas de elite de AER em competi¢cdes oficiais;

d) Investigar o comportamento de parémetros do sono de atletas de elite
de AER em competicdes oficiais;

e) Investigar a relacdo dos parametros de carga interna, recuperagéo,
estresse, sono e desempenho esportivo de atletas de elite de AER

entre diferentes competi¢gbes oficiais.

1.2 Hipoteses

O presente estudo levanta as seguintes hipoteses:
1.2.1 Existe associagao significativa positiva entre os parametros de carga interna e
as variaveis de sono e estresse para atletas de elite de AER em competicdes
oficiais;
1.2.2 Existe associagdo significativa negativa entre os parametros de carga interna e
as variaveis de recuperacdo e desempenho esportivo para atletas de elite de AER
em competi¢des oficiais;
1.2.3 Existe associagéo significativa positiva entre os aspectos de sono e estresse
para atletas de elite de AER em competicdes oficiais;
1.2.4 Existe associagdo significativa negativa entre os apectos de sono e as
variaveis de recuperacao e desempenho esportivo para atletas de elite de AER em

competicdes oficiais;
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1.2.5 Existe associagao significativa negativa entre os aspectos de estresse e as
variaveis de recuperacao e desempenho esportivo para atletas de elite de AER em
competicdes oficiais;

1.2.6 As competi¢gdes n&o diferem significativamente quanto a parédmetros da carga
interna, recuperacgao, estresse, sono e desempenho esportivo para atletas de elite
de AER.
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2. MATERIAL E METODOS

2.1 Cuidados Eticos
O presente estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade Federal de Minas Gerais (UFMG) sob o registro CAAE:

51044921.1.0000.5149 (Anexo 1), além de respeitar todas as normas estabelecidas

pela Resolucdo n°® 466, de 12 de dezembro de 2012 do Conselho Nacional em
Saude envolvendo pesquisas com seres humanos. Ademais, o presente estudo
também segue as orientagbes do Oficio Circular n® 2/2021/CONEP/SECNS/MS,
referentes aos riscos envolvidos as pesquisas que utilizam o ambiente virtual. Dessa
forma os dados foram baixados das plataformas virtuais e armazenados em
computador onde somente os pesquisadores tém acesso, para maior seguranga e
sigilo dos dados gerados.

Foi estabelecido contato com as entidades responsaveis pela regéncia da
modalidade e organizagdo das competicdes em busca de apoio institucional e para
receber autorizagdo oficial para o desenvolvimento da pesquisa nos campeonatos.
Apos oficializar o consentimento (Anexo 2 e 3), a FIG determinou as competi¢cdes
para realizagdo das coletas e notificou as instituicbes responsaveis pela organizagao
dos respectivos campeonatos para que disponibilizassem aos pesquisadores a lista
e os contatos dos participantes de cada competicdo. Em seguida, os treinadores
e/ou chefes de delegacdo responsaveis foram contatados e orientados sobre o
estudo. Apos anuéncia dos treinadores e/ou chefes de delegagéo, os atletas foram
convidados a participar do estudo e informados sobre o procedimento e os possiveis
riscos e beneficios envolvidos.

A organizagdo de cada competicdo libera a lista oficial dos paises e
atletas participantes aproximadamente um més antes da realizagdo da competicao.
Dessa forma, o contato com a equipe técnica e atletas de cada pais participante foi
feito anteriormente a competi¢cdo, via e-mail, com intermediagdo da FIG e/ou dos
comités organizadores de cada competigcdo. Havendo aceitagéo para participagao da
pesquisa, todos os sujeitos da amostra assinaram o Termo de Consentimento Livre
e Esclarecido (TCLE) (Apéndice 1) online pela plataforma Google Forms declarando
sua participagao de forma voluntaria. No caso de atletas que ainda tinham 17

(dezessete) anos no momento da coleta, estes assinaram o Termo de Assentimento
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Livre e Esclarecido (TALE) (Apéndice 3) e seus responsaveis assinaram o TCLE de

responsaveis (Apéndice 2).

2.1.1 Amostra

A amostra foi obtida por conveniéncia entre atletas adultos de elite de
AER participantes das seguintes competi¢cdes internacionais organizadas pela FIG: i)
6" Cantanhede FIG World Cup (C1), em Portugal; ii) 30th Suzuki FIG World Cup
(C2), no Japao; iii) 11" European Aerobic Gymnastics Championships (C3), no
Azerbaijao. Os critérios de inclusdo foram: (a) Ter participado de pelo menos uma
competigao internacional oficial da FIG nos ultimos 24 meses; (b) ter pelo menos 5
anos de treinamento de AER sob a responsabilidade de um técnico profissional; (c)
estar inscrito para participar como atleta na competigcdo investigada; (d) ter ou
completar pelo menos 18 anos no ano da competi¢céo investigada.

Inicialmente, conjugando-se as trés competicbes, a amostra foi composta
por cento e oito (108) atletas de dezoito (18) paises. No decorrer das competicbes
cinquenta e dois (52) atletas foram excluidos da amostra devido a um ou mais de um
dos critérios de exclusdo a seguir: (a) ndo competir e/ou treinar por qualquer motivo
(lesdo, vontade propria ou por determinagdo técnica/oficial) na competicdo
investigada; (b) falhar em responder aos instrumentos de coleta como acordado pelo
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido por trés (03) vezes, ou por abandono
voluntario da pesquisa, o que era assegurado a todos os participantes a qualquer
tempo.

2.2 Variaveis e instrumentos de coleta

2.2.1 Carga Interna (Cl)

A CI foi monitorada por meio do método da percepcéo subjetiva de esforgo da
sessdo (sPSE), proposto por Foster et al. (1998; 2001) e descrito por Nakamura,
Moreira e Aoki (2010), adaptado para uma versdo online na plataforma Google
Forms e para o contexto da coleta, 15 a 30 minutos apds o término de cada prova
competida ou sessao de treinamento. Os atletas responderam a pergunta “Como foi
a sua sessao de competicdo?” escolhendo uma pontuagcdo na escala de CR-10 de
Borg (1982), adaptada por Foster et al. (2001), que representasse a intensidade da

sessao da competicao, sem nenhuma influéncia de outras pessoas durante a coleta.
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A tabela foi aplicada em inglés na tentativa de minimizar as diferengas para cada
sujeito uma vez que nao seria possivel garantir a aplicagdo na lingua de dominio de
cada participante particularmente (ANEXO 4).

Além disso, no mesmo formulario online, os sujeitos informaram a hora de
inicio e de término da sessdo de competicdo. Sendo assim, a Cl foi obtida e
analisada em dois aspectos: a partir da pontuagao indicada na escala de Percepgao
Subjetiva de Esforco (PSE) e a partir do produto da duragdo da sessdo da
competicdo, em minutos, pelo valor da intensidade do treinamento (representada
pela pontuagéo indicada na escala), resultando em um valor em unidades arbitrarias
(U.A) (Foster, 1998; Foster et al., 2001). A PSE corresponde diretamente ao valor da
pontuagdo indicada na escala e foi classificada de acordo com os seguintes
parametros: baixa (< 4); moderada (4 a <7); alta (= 7) (Lovell et al., 2013; Moreira et
al, 2015c; Debien et al., 2020). A validagado deste instrumento para quantificagdo da
Cl em modalidades de ginastica ja foi constatada previamente por Minganti et al.
(2010) e este instrumento vem sendo utilizado em outros estudos envolvendo
disciplinas de ginastica como Antualpa et al. (2015), Debien et al (2020) e
Fernandez-Villarino et al. (2015).

2.2.2 Estresse e Recuperagao

2.2.2.1 Percepgao de recuperacao
Para avaliar o estado de recuperacao dos atletas, foi utilizada Escala
de Qualidade Total de Recuperacao (QTR) (Kentta; Hassmén,1998), estruturada de
acordo com a Escala de Borg, de 6 (nada recuperado) a 20 (totalmente recuperado)
(ANEXO 5). A escala foi aplicada uma vez ao dia, antes do inicio da primeira sessao
competicdo do dia, em inglés, considerando os mesmos motivos adotados para a
sPSE, e adaptada para uma versao online via Google Forms.
O presente estudo utilizou os parametros recomendados por Kentta e
Hassmén (1998) que define o descritor 13 da tabela (razoavelmente recuperado)
como um estado de recuperacdo minimamente adequado. A QTR € um instrumento
de aplicagao rapida e simples que vem sendo amplamente utilizado para verificar o
estado de recuperagédo de atletas em esportes individuais e coletivos (Brink et al.,
2010a; Debien et al, 2020; Freitas et al., 2014b; Nogueira et al., 2015; Osiecki et al.,
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2015) o que oferece viabilidade de aplicagdo para o contexto de coleta de dados do

presente estudo, que € em grandes competigdes.

2.2.2.2 Estado de estresse-recuperacao

Foi utilizado o Questionario de Estresse e Recuperacdo para Atletas
(Recovery-Stress Questionnaire for Athletes-76 — RESTQ-Sport), em sua versao
original na lingua inglesa (Kellmann & Kallus, 2001) (ANEXO 6), de forma online
adaptado para o Google Forms, para avaliar o estado de estresse-recuperagao dos
atletas mediante suas préprias percepgdes. Esse instrumento foi aplicado entre o dia
oficial de chegada das delegagcdes no local da competigdo e o primeiro dia de
competigdo, ambos estabelecidos previamente pela organizagdo da competigéo.

O estado de estresse-recuperagao indicado pelo questionario mostra o quanto
cada individuo esta fisica e/ou mentalmente estressado e se € ou ndo capaz de usar
estratégias individuais de recuperagao (Kellmann; Gunther, 2000; Kellmann et al.,
2009). O instrumento em questdo tem carater psicométrico e é constituido por 76
(setenta e seis) itens, divididos em 19 escalas (4 itens para cada escala) e
formulados em escala tipo Likert de O (nunca) a 6 (sempre). Ele avalia,
retrospectivamente, o estado dos atletas em relagcdo as atividades dos trés dias e
noites anteriores ao momento do preenchimento.

Dentre as 19 escalas, algumas sé&o relacionadas a recuperagao e outras ao
estresse, onde baixas pontuacdes nas escalas de estresse mostram resultados
positivos e elevadas pontuagdes nas escalas de estresse refletem estresse subjetivo
intenso. Por outro lado, escores altos sao considerados positivos nas escalas
relacionadas a recuperacao e valores baixos, negativos (Kellmann et al., 2009).

Para fins de classificagao utilizou-se os seguintes critérios: baixos escores (de
0 a 2 — nunca, pouquissimas vezes e poucas vezes); escores moderados (entre 2,01
e 3,99 — metade das vezes); e altos escores (a partir de 4 — muitas vezes,
muitissimas vezes e sempre) (Kellmann et al.,, 2009). Os atletas foram instruidos a
nao terem contato e influéncias com outros atletas e/ou treinadores no momento do
preenchimento do questionario além de nao interromperem o preenchimento e néo

deixarem nenhum item em branco.
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2.2.3 Sono

2.2.3.1 Estado de sonoléncia

Juntamente com a QTR, nos mesmos momentos, critérios e meios, foi
utilizada a Escala de Sonoléncia Karolinska (Karolinska Sleepiness Scale — KSS)
(ANEXO 7) que monitora de uma forma subjetiva o nivel de sonoléncia em um
momento especifico. Na escala, o individuo escolheu a pontuagdo que melhor
representou seu estado psicofisico nos ultimos 10 (dez) minutos antecedentes ao
momento de preenchimento do formulario, em uma escala de 1 (Extremamente
alerta) a 10 (extremamente sonolento, ndo consigo ficar acordado) (Torbjorn
Akerstedt, 1990).

2.2.3.2 Qualidade de sono

Para avaliar a qualidade de sono dos atletas, foi utilizado o questionario
indice de Qualidade de Sono Pittsburgh (Pittsburgh Sleep Quality Index — PSQI)
(ANEXO 8). Este instrumento foi aplicado nos mesmos momentos, critérios e meios
que o RESTQ-Sport. Trata-se de um questionario de 19 itens, agrupados em 7
componentes, que avaliam a qualidade e os disturbios de sono do individuo em
relagdo ao ultimo més (Buysse et al., 1988).

Para apuracdo do resultado, cada componente recebe uma nota de O
‘nenhuma dificuldade” a 3 “dificuldade severa” (quanto maior pior). A soma dos
componentes gera o PSQIl Global Score (ou valor total/global), que vai de 0
‘nenhuma dificuldade” a 21 “dificuldade severa em todas as areas” (quanto maior
pior). Com vistas a classificar as pontuagdes obtidas, considerou-se uma nota maior
que 5 (>5) como indicador de qualidade de sono ruim representando “dificuldade
severa” em pelo menos 2 areas ou “dificuldade moderada” em mais de 3 areas
(Buysse et al., 1988). Embora o PSQI ndo seja especifico para atletas, € um
instrumento amplamente utilizado em estudos envolvendo atletas e além do aspecto
de qualidade de sono, o questionario também fornece detalhamento sobre aspectos
como quantidade de sono, rotina de sono, etc (Silva; Paiva, 2015; Driller; Lastella;
Sharp, 2019; Driller et al., 2021; Suppiah et al., 2021).

2.2.3.3 Comportamento de sono

Visando o cenario de esporte de alto rendimento em que a pesquisa se
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encontra, utilizou-se o Questionario de Comportamento de Sono para Atletas
(Athlete Sleep Behavior Questionnaire — ASBQ) (ANEXO 9), também nos mesmos
parametros e momentos do RESTQ-Sport e do PSQI. Este instrumento é
constituido por 18 (dezoito) itens com perguntas que abordam o comportamento e
habitos de sono que sdo comumente encontrados em atletas de elite.

Os atletas devem responder uma pontuacédo de 1 (nunca) a 5 (sempre)
e 0 questionario fornece informagdes com o objetivo de identificar como o
comportamento do sono do individuo pode ser melhorado (Driller; Mah; Halson,
2018). A soma das pontuagbes dos itens gera o ASBQ Global Score (ou valor
total/global), sendo que, assim como o PSQIl, quanto maior a pontuagao, pior o
comportamento de sono.

Sendo assim, alguns critérios foram adotados para classificacdo das
pontuagdes, segundo Driller; Mah; Halson (2018): escores menores ou iguais a 36
(¢ 36) indicam “bom comportamento de sono” (representando uma média de
resposta “2” para os 18 items); escores maiores ou iguais a 42 (= 42) indicam
‘comportamento de sono ruim” (essa pontuagéo requer mais de uma resposta “3”,
“4” ou “5”). O uso desse instrumento tem ganhado destaque no meio esportivo por
ser um questionario especifico para atletas e por proporcionar informacdes com
aplicabilidade pratica direta e especifica para o comportamento de sono dos
atletas (O’donnell; Beaven; Driller, 2018; Halson, 2019; Driller; Lastella; Sharp,
2019; Driller et al., 2021; Miley et al., 2021).

2.2.4 Desempenho Esportivo
Para mensurar o desempenho esportivo foi utilizada a nota atribuida
pelos arbitros. Segundo Flessas et al. (2015), a nota atribuida pelos arbitros aos
competidores reflete o desempenho esportivo dos ginastas de Ginastica Ritmica e
incide diretamente na organizagdo do treinamento (Debien et al, 2020). Desta forma,
como o resultado nas competicdbes de AER também é gerado pela nota atribuida
pelos arbitros, foi utilizada a nota dos atletas como parametro de avaliagdo do
desempenho esportivo.
Na AER, os atletas vao sendo despontuados pelos arbitros, de acordo
com o Coddigo de Pontuagdo, a partir dos erros que os atletas cometem ao

apresentarem suas rotinas. Dessa forma, as notas dos atletas refletem uma relagao
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de quanto maior melhor, sendo que uma nota mais alta representa menos
penalizagdes e, consequentemente, um melhor desempenho esportivo. Além disso,
os resultados de cada competicdo, com as notas discriminadas de cada atleta,
também ficaram disponiveis para consulta em formato eletrénico no website da FIG

e da respectiva federacao responsavel pela realizacdo de cada competicao.

2.2.5 Formato online do estudo

Quanto ao formato online da pesquisa, existem evidéncias pros e contra a
utilizagdo de ferramentas online para a pratica do monitoramento de variaveis com
atletas. Em um estudo com jogadores australianos de basquete (semiprofissionais),
Fox; Power; Scanlan (2020) encontraram que a carga medida pela sPSE no formato
online apresentou correlagbes mais fracas entre as cargas medidas por
acelerdbmetro e frequéncia cardiaca quando comparada a carga aferida pela sPSE
no formato presencial (cara-a-cara). Contudo as correlagbes também foram
significativas no formato online.

Por outro lado, Manespa et al. (2018), em um estudo com jogadoras de
elite de Pdlo Aquatico, investigaram a validade do formato online para mensurar a
carga de treinamento com sPSE e os resultados apontaram o método como valido
ao compara-lo com métodos que utilizam a frequéncia cardiaca. Ademais, Roos et
al. (2018) investigaram alguns fatores que influenciam a PSE apds um treinamento
de resisténcia aerdbica. Um dos fatores investigados foi o método, onde os autores
compararam os metodos: presencial (papel-caneta), online e por dispositivo movel.
Os resultados apontaram que a afericdo da carga através da PSE nos formatos
online e por dispositivo mével apresentaram correlagdes mais fortes com a medida
de impulsos de treinamento (forma objetiva de medir a carga) quando comparados
ao meétodo presencial. Apesar de controvérsias em relacdo a achados de outros
estudos, a praticidade do método online, assim como a economia de tempo e a
disponibilidade constante foram alguns dos fatores apontados pelos autores como
possiveis razbes para uma maior motivagdo dos atletas responderem ao
questionario. Além disso, o formato de monitoramento online também foi apontado
pela literatura como vantajoso nos cenarios que envolvem varias variaveis,

ambientes dindmicos e com equipes com atletas que treinam em locais diferentes, o
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que se aproxima do contexto do presente estudo (Manespa et al., 2018; Roos et al.,
2018; Fox; Power; Scanlan, 2020).

Sendo assim, definiu-se o formato do presente estudo como online
considerando a validade do formato de monitoramento online verificada em estudos
anteriores, bem como a quantidade de variaveis envolvidas e o dinamismo do
ambiente e do processo de coleta de dados. Ademais, levando em conta o contexto
de competi¢cdes internacionais, o formato online proporciona maior adesdo das
instituicbes e delagagdes envolvidas, uma vez que permitem uma coleta de dados
com menos intervengdo a rotina das delegagdes e atletas, agregando maior
realidade para o contexto dos dados.

2.3 Delineamento Experimental

A coleta de dados ocorreu dentro de um periodo de 02 (dois) meses, do
dia 25 de Margo de 2019 ao dia 26 de Maio de 2019, que contemplou as 03 (trés)
competigcbes selecionadas de acordo com o calendario de competi¢des oficiais
organizadas da FIG. Em cada competigéo, a coleta foi composta por duas etapas. A
primeira, com inicio no dia oficial de chegada das delega¢gdes no local da
competicdo e término no ultimo dia antes do primeiro dia de competicdo. Ja a
segunda etapa teve inicio no primeiro dia de competicdo e término no ultimo dia de
competicdo. Todas as respectivas datas foram oficiais, estipuladas pelo comité
organizador de cada competicao.

A logistica dos campeonatos de AER organizados pela FIG segue um
padrao oficial. Antes do inicio da competigédo, sdo reservados no minimo 01 (um) dia
para chegada oficial das delegagdes no local da competicdo € no minimo 01 (um)
dia para treinamentos oficiais, chamados de treinamento de pddio (TP) ou
treinamento escalonado, totalizando um minimo de 02 (dois) dias antes do inicio das
competicbes. Sobre o TP, o comité organizador determina os horarios de
treinamento de cada pais para que os atletas tenham a oportunidade de treinar no
tablado oficial previamente a competicdo. Geralmente as competicbes contém 02
(dois) dias para a chegada das delegacdes e 02 (dois) dias de treinamento de podio.

Além desses treinamentos que antecedem os dias de competicdo, o
comité organizador também estipula horarios especificos de aquecimento durante a

competicdo para aqueles atletas que vao competir naquele dia. Esses horarios sé&o
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estipulados de forma sistematizada, de acordo com a ordem de competicdo de cada
atleta, com a mesma duragdo para todos, geralmente de 60 minutos, sempre
antecedendo a prova que o ginasta ira competir. Se um atleta competir em mais de
uma prova no mesmo dia, ele tera os horarios de aquecimentos reservados
respectivamente para cada prova. O presente estudo denominara esse momento de
aquecimento-competicdo como sessdo de competicdo (SC). Considerando a
possibilidade de algum atraso para o horario estipulado para a competicdo de um
ginasta, considerou-se 75 (setenta e cinco) minutos como duragdo esperada para
uma SC. Caso o atleta tenha 02 (duas) provas para competir no dia, por exemplo,
ele tera também 02 (duas) SC. Veja a Figura 1 para visualizacdo da logistica e

organizacao de cada competigao.

Figura 1 - Organizagao geral dos dias em uma competicéao

ORGANIZACAO GERAL DOS DIAS EM UMA

COMPETICAO
DIA 1 DIA 2 DIA 3 DIA 4 DIA 5
CgFEEﬁ\DLA CSEEfELA TRPEC',)'\[')CI’ODE AQUECIMENTO| |AQUECIMENTO
< G
TREC',)“[J)?ODE COMPETICAO COMPETICAO
\ J |
| 12 eIa pa l ‘ 23 eIapa ‘

Fonte: Elaboragao propria



31

Todos os instrumentos de coleta foram adaptados para versdes online no
Google Forms, sendo assim toda a coleta aconteceu de forma online. Na primeira
etapa da coleta de cada competigdo, no primeiro dia estipulado para chegada oficial
das delegagdes, todos os sujeitos da amostra receberam eletronicamente, via
plataforma eletrénica de preferéncia (WhatsApp, e-mail, Viber, etc), todos os links de
acesso aos questionarios respectivos a esta etapa, assim como todas as devidas
orientagdes. Entre o dia que chegaram no local da competicdo e o primeiro dia de
competicdo, os sujeitos acessaram os respectivos links e responderam: um
formulario com algumas informagdes pessoais e gerais como idade, peso, altura e
tempo de experiéncia na modalidade, para caracterizacdo da amostra; o
questionario de estresse-recuperacdo (RESTQ-Sport) e os questionarios sobre a
qualidade e comportamento do sono (PSQI e ASBQ). Quanto aos questionarios de
estresse-recuperagcdo e qualidade e comportamento de sono, os sujeitos foram
orientados a responderem sempre antes de realizarem alguma sessdo de
treinamento no dia.

Ainda na primeira fase, os sujeitos realizaram uma familiarizagdo com os
instrumentos de coleta utilizados na segunda fase. Os sujeitos tiveram que
responder a: escala de Qualidade Total de Recuperacdo (QTR) e Escala de
Sonoléncia de Karolinska (KSS) antes da sessdo de treinamento de pddio que
participaram em cada dia; e ao formulario de Percepcédo Subjetiva de Esfor¢o da
Sesséo (sPSE), 15 a 30 minutos apds o final da sessao de treinamento de pddio que
participarem em cada dia.

A pesquisa ndo implicou em nenhuma mudanga no cronograma,
planejamento e/ou sessao de treinamento de nenhum atleta ou equipe participante.
O prazo para resposta dos questionarios na primeira etapa foi estipulado com o
objetivo de garantir que todos os sujeitos conseguissem cumprir o preenchimento
dos formularios e a familiarizagdo com os instrumentos de acordo com suas
programagcgdes de viagens, treinamentos de pddio, deslocamentos, acesso a internet,
etc, respeitando, assim, o contexto de uma grande competigao internacional.

A partir do primeiro dia de competicdo, iniciou-se a segunda etapa da
coleta que perdurou até o final do ultimo dia da competicdo. A partir de entdo, os
sujeitos responderam as escalas QTR e KSS todos os dias que competiram, sempre
antes da SC do dia, ou seja, antes do primeiro aquecimento, e ao formulario sPSE,



32

sempre de 15 a 30 minutos apds cada SC. Os sujeitos responderam aos
instrumentos de coleta através dos mesmos links utilizados durante a familiarizacao.

Apo6s cada SC foi realizado o registro do desempenho esportivo dos
sujeitos por meio das notas e colocag¢des obtidas pelos mesmos. Veja na Figura 2
um esquema explicativo sobre a coleta de dados durante cada competicao.

Figura 2 - Delineamento experimental — Linha do tempo

LINHA DO TEMPO DA COLETA NA COMPETIGCAO

Dial Dia 2 Dia 3 Dia 4 Dia5
Chegada oficial Chegada oficial TP SC SC
TP
Info. gerais, RESTQ-Sport, PSQI, ASBQ QTR/KSS antes 12 SC QTR/KSS antes 12 5C
QTR/KSS antes TP QTR/KSS antes TP SPSE apés cada SC SPSE apés cada SC
SPSE depois TP SPSE depois TP
L . )

Familiarizagdo

| |
1° etapa 2° etapa

Legenda: TP = Treinamento de Pdédio; RESTQ-Sport = Questionario de Estresse e Recuperagao para
Atletas (Recovery-Stress Questionnaire for Athletes-76); PSQIl = indice de Qualidade de Sono
Pittsburgh (Pittsburgh Sleep Quality Index); ASBQ = Questionario de Comportamento de Sono para
Atletas (Athlete Sleep Behavior Questionnaire); QTR = Qualidade Total de Recuperagéo; KSS =
Escala de Sonoléncia Karolinska (Karolinska Sleepiness Scale); sPSE = Percepgdo Subjetiva de
Esforgo da Sessdo; SC = Sessédo de Competicao.

Fonte: Elaboragao prépria

No que diz respeito ao acesso a internet, houve acesso a rede sem fio
nos locais das competicbes para os membros das delegagbes credenciadas a

competicdo, assim como nos hotéis credenciados, onde as delegag¢des estavam
instaladas. Além disso, o pesquisador esteve presente durante as competicdes, em
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um local designado pela federagdo responsavel, com um dispositivo conectado a
internet e disponibilizando internet sem fio por meio de roteamento a fim de garantir
a execucgao da coleta de dados, no caso de dificuldade de conexao a internet por
algum participante.

2.4 Analise Estatistica

No total, foram avaliados 56 atletas. Todas as variaveis coletadas foram
submetidas a analises descritivas. Para as variaveis categoricas, foram calculadas
as frequéncias absolutas (n) e relativas (%). Para as variaveis numéricas, calculou-
se a média, a mediana, o desvio-padrdo, os quartis 1 e 3 (que equivalem,
respectivamente, aos percentis 25 e 75) e os valores minimo e maximo (Kaur;
Stoltzfus; Yellapu, 2018).

Para avaliar a consisténcia interna das escalas, calculou-se o alfa de
Cronbach (Cronbach, 1951). De acordo com Hair et al. (2009), valores de alfa
superiores a 0,7 s&do considerados satisfatérios, ou seja, indicam uma consisténcia
interna adequada. No entanto, valores acima de 0,6 podem ser considerados
aceitaveis em analises exploratorias (Hair et al., 2009).

Para avaliar relacdo entre todas as variaveis coletadas, foram realizados
testes de correlagdo de Spearman, um teste de correlagcdo n&o-paramétrico,
adequado a dados quantitativos ndo-normais e a dados ordinais (por exemplo, em
escala Likert). Quanto a magnitude das correlagdes, foram utilizadas as seguintes
classificagdes, de acordo com Hopkins et al. (2009): entre 0 e 0,1 - trivial; entre 0,1 e
0,3 - pequena; entre 0,3 e 0,5 - moderada; entre 0,5 e 0,7 - grande; entre 0,7 e 0,9 -
muito grande e entre 0,9 e 1 - quase perfeita.

Para as comparagdes estatisticas entre as competicdes, foram comparadas
apenas as competicoes C1 e C3, dada a baixa frequéncia de atletas na competigao
C2 (n = 3, sendo que as fases finais contou com n = 1), o0 que pode limitar o alcance
dos resultados. Assim, para comparar as variaveis coletadas (variaveis
dependentes) entre as duas competicbes com n > 3 (C1 e C3), foram utilizados
testes de hipoteses. Para variaveis dependentes categoricas nominais, avaliou-se
inicialmente se os dados atendiam ao pressuposto do teste qui-quadrado:
frequéncias esperadas superiores a 5 em pelo menos 80% das células e 100% das

células com frequéncias esperadas superiores a 1 (Mchugh, 2013). Dado que esse



34

pressuposto nao foi atendido, utilizou-se o teste exato de Fisher. Testes exatos de
Fisher estatisticamente significativos foram seguidos pela andlise dos residuos
padronizados ajustados (residuos de Pearson) para identificar em quais categorias
as frequéncias observadas diferiam das esperadas. Residuos fora do intervalo [-
1,96; 1,96] foram considerados estatisticamente significativos (Sharpe, 2015). Para
dependentes ordinais, foi utilizado o teste ndo-paramétrico de Mann-Whitney. Para
variaveis quantitativas (numéricas), os testes de Shapiro-Wilk e Levene foram
utilizados para checar se os dados atendiam aos pressupostos de normalidade por
grupo e homogeneidade de variancias, respectivamente. Variaveis que né&o
apresentaram normalidade foram analisadas pelo teste ndao-paramétrico de Mann-
Whitney. Aquelas que apresentaram normalidade e homogeneidade foram
submetidas ao teste-t independente. Ja variaveis que apresentaram normalidade,
mas n&o homogeneidade de variancias, foram analisadas pelo teste-t independente
com correcao de Welch para variancias heterogéneas.

Dado o impacto do tamanho da amostra no valor de p (Sullivan; Feinn, 2012),
assim como realizado para os testes de correlagdo citados acima, foram calculadas
medidas de tamanho de efeito para todos os demais testes. Para o teste exato de
Fisher, foi calculado o tamanho de efeito V de Cramer, cuja classificacdo depende
dos graus de liberdade (Cohen, 1988). O V de Cramer calculado nesse trabalho
apresenta grau de liberdade igual a 1 e, portanto, pode ser interpretado como:
pequeno (= 0,1), médio (= 0,3) ou grande (= 0,5) (Cohen, 1988).

Para o teste-t para amostras independentes, foi calculado o tamanho d de
Cohen. Esse tamanho de efeito pode ser classificado como: pequeno (d = 0,2),
meédio (d = 0,5) ou grande (d = 0,8) (Cohen, 1988). Para o teste de Mann-Whitney,
calculou-se o tamanho de efeito r (Fritz; Morris; Richler, 2012), que pode ser
classificado como: pequeno (r > 0,1), médio (r > 0,3) ou grande (r > 0,5) (Cohen,
1988).

Todas as analises foram conduzidas no software R versdo 4.3.0 (R CORE

TEAM, 2023) e consideraram um nivel de significancia (a) de 5%.
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3. RESULTADOS

3.1 Analises descritivas e correlagdes

Dos 56 atletas incluidos na analise, 19 participaram da C1, 3 da C2 e 34 da
C3. A caracterizagéo geral da amostra — total e de acordo com a competicdo — esta
detalhada na Tabela 1. De forma geral, os dados descritivos estao representados
com os valores médios, os respectivos desvios-padrao (DP), as medianas, para
melhor interpretacdo dos valores médios, os respectivos primeiros e terceiros quartis
(g1 e g3), os valores minimos e maximos e o numero de individuos representados
(n). Os dados encontram-se discriminados em total e por competicao (T = Total —
todas as competicdes juntas, C1 = competicdo 1, C2 = competicdo 2, C3 =
competigdo 3), sendo que nas variaveis coletadas ainda ha a discriminagéo por fase
da competicao (Q = qualificatérias e F = finais).

Tabela 1 — Caracterizagéo geral da amostra.

Etapa
C1 Cc2 C3

Variavel Total (n=19) (n=23) (n=34)
Pais (n = 56) - n (%)

Italia 10 (100,00) 8 (42,11) 0 (0,00) 2 (5,88)
Roménia 7 (100,00) 5 (26,32) 2 (66,67) 0 (0,00)
Finlandia 6 (100,00) 0 (0,00) 0 (0,00) 6 (17,65)
Russia 6 (100,00) 0 (0,00) 0 (0,00) 6 (17,65)
Espanha 5 (100,00) 0 (0,00) 0 (0,00) 5(14,71)
Turquia 5 (100,00) 0 (0,00) 0 (0,00) 5(14,71)
Australia 3 (100,00) 2(10,53) 1(33,33) 0 (0,00)
Brasil 3 (100,00) 3 (15,79) 0 (0,00) 0 (0,00)

Portugal 3 (100,00) 0 (0,00) 0 (0,00) 3 (8,82)
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Etapa

C1 Cc2 C3
Variavel Total (n=19) (n=23) (n=34)
Bulgaria 2 (100,00) 0 (0,00) 0 (0,00) 2 (5,88)
Eslovaquia 2 (100,00) 0 (0,00) 0 (0,00) 2 (5,88)
Grécia 1(100,00) 0 (0,00) 0 (0,00) 1(2,94)
México 1(100,00) 1(5,26) 0 (0,00) 0 (0,00)
Republica Tcheca 1(100,00) 0 (0,00) 0 (0,00) 1(2,94)
Sem informagéo 1 (100,00) 0 (0,00) 0 (0,00) 1(2,94)
Género (n = 56) - n
(%)
F 34 (100,00) 9 (47,37) 2 (66,67) 23 (67,65)
M 22 (100,00) 10 (52,63) 1(33,33) 11 (32,35)
Idade (n = 56)
Média (DP) 20,84 (2,53) 20,95 (2,55) 20,00 (3,46) 20,85 (2,51)

Mediana (g1; q3) 20,00 (19,00; 22,25)

Min - Max 17 -27
Altura (cm) (n = 56)
Média (DP) 166,21 (8,84)

Mediana (g1; q3) 165,00 (159,75;

170,00)
Min - Max 150 - 189
Peso (kg) (n = 56)
Média (DP) 59,13 (8,85)

Mediana (g1; q3) 57,50 (52,75; 66,00)

Min - Max 43 - 81

20,00 (19,50; 22,50)

17 -27

165,63 (9,11)

165,00 (159,50;
168,50)

152 - 189

58,84 (9,60)
58,00 (51,50; 65,50)

43 - 81

18,00 (18,00; 21,00)

18-24

164,67 (2,08)

164,00 (163,50;
165,50)

163 - 167

56,33 (3,51)
56,00 (54,50; 58,00)

53 - 60

20,00 (19,00; 22,00)

17 - 26

166,68 (9,17)

165,00 (159,25;
172,75)

150 - 189

59,54 (8,87)
58,00 (53,25; 66,00)

46 - 81
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Etapa
C1 C2 C3
Variavel Total (n=19) (n=23) (n=34)
Tempo de
experiéncia (anos) (n
= 56)
Média (DP) 11,11 (3,75) 11,32 (3,37) 10,00 (5,29) 11,09 (3,93)

Mediana (g1; q3)
Min - Max

Frequéncia semanal
de treinos (dias) (n =
56)

Média (DP)
Mediana (g1; q3)
Min - Max

Duragdo do treino

(horas) (n = 56)
Média (DP)
Mediana (g1; q3)

Min - Max

11,00 (8,00; 14,00)

5-20

5,62 (0,75)
6,00 (5,00; 6,00)

3-7

3,19 (0,85)
3,00 (2,88; 3,50)

2-6,50

11,00 (10,00; 12,50)

5-17

5,84 (0,37)
6,00 (6,00; 6,00)

5-6

3,11 (0,92)
3,00 (2,50; 3,00)

2,50 - 6,50

8,00 (7,00; 12,00)

6-16

6,00 (0,00)
6,00 (6,00; 6,00)

6-6

3,83 (1,89)
3,00 (2,75; 4,50)

250-6

11,00 (8,00; 14,00)

5-20

5,47 (0,90)
6,00 (5,00; 6,00)

3-7

3,18 (0,68)
3,00 (3,00; 3,50)

2-5

Legenda: DP = desvio-padrdo; Max = valor maximo; Min = valor minimo; q1 = primeiro quartil
(percentil 25); q3 = terceiro quartil (percentil 75); cm = centimetros; kg = quilogramas; C1 =

Competicao 1; C2 = Competicdo 2; C3 = Competi¢do 3; n = numero da amostra.

O comportamento da Percepgédo Subjetiva de Esforgo (PSE) e da Carga
Interna (Cl) esta representado na Tabela 2. Na analise total, o valor médio para as
qualificatorias foi 4,83 + 1,90 (um pouco dificil) e para as finais foi 4,02 + 1,57,
representando intensidade moderada, de acordo com a classificagdo proposta por
Lovell et al. (2013) (entre 4 - “um pouco dificil” - e <7 - “muito dificil’). Ao observar a
analise por competi¢cdes, percebe-se que a maioria das médias encontradas se
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enquadram na zona de intensidade moderada. Apenas as finais da C1 e C2
apresentaram médias indicando baixa intensidade (3,77 £ 0,93 - “Moderado” - e 2,00
+ 0,00 - “Facil”, respectivamente). A maior média foi identificada nas qualificatorias
da C3 (5,10 = 2,14 - “Dificil”) e a menor foi na C2 apresentada acima, sendo que as
meédias para as qualificatérias foram maiores do que nas finais para todas as
competigdes. O menor e o maior valor de PSE nas qualificatérias foram registrados
na C3 (2 - “Facil” - e 10 - “Maximo”). Nas finais, o menor valor foi encontrado na C2 e
C3 (2,00 - “Facil”) e o maior valor foi observado na C3 (8 - entre “Muito dificil” e
“‘Maximo”). Desconsiderando a final da C2 onde houve apenas um atleta
apresentado, o menor DP foi 0,93 (C1-F) e o maior foi 2,00 (C2-Q). Foram
calculadas as porcentagens de respostas para cada zona de intensidade. Nas
qualificatorias obteve-se a proporcdo de 27,66% para baixa intensidade, 61,70%
para intensidade moderada e 10,64% para alta intensidade. Nas finais, 42,85%
apresentaram baixa intensidade, 53,58% intensidade moderada e 3,57% alta
intensidade.

Em relagdo a Carga Interna (Cl), expressa em unidades arbitrarias (U.A.),
observa-se que houve uma tendéncia de aumento das qualificatérias para as finais,
com excecgao da C2 onde apenas um atleta da amostra avangou as finais. A média
total aumentou de 352,51 + 173,79 U.A. nas qualificatorias para 410,95 + 357,02
U.A. nas finais. A maior média foi observada nas finais da C3 (503,71 + 468,89 U.A.)
e a menor nas finais da C2 (122,00 + 0,00 U.A.). Ja a menor e a maior Cl encontrada
nas qualificatorias foram 146,66 e 862,50 U.A. respectivamente, ambas na C3. Nas
finais, a menor e a maior Cl também foram encontradas na C3 (120,00 e 1890,00
U.A. respectivamente). Ndo levando a final da C2 em consideragdo, o menor e o
maior DP foram, respectivamente, 82,82 U.A. (C1-Q) e 468,89 U.A. (C3-F).

Os dados descritivos da duragdo (DR) de cada sessao de competigao (SC)
dos atletas também estdo expostos na Tabela 2 para elucidagdo dos resultados,
uma vez que a Cl é obtida a partir do produto da duragdo da SC, em minutos, pela
pontuacao indicada na escala de PSE. A média total das qualificatérias foi 73,35 +
36,53 minutos e das finais foi 90,58 + 48,22 minutos. Observa-se que, com excegao
da C2 onde houve apenas um atleta da amostra nas finais, houve um aumento da
DR das qualificatorias para as finais. O maior valor médio foi encontrado na C3-F
(94,20 + 1,95) e o menor foi obtido nas na C1-Q (68,51 £ 22,83), desconsiderando
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as finais da C2 com apenas 1 atleta. Levando em consideracdo que a DR esperada

de uma SC foi de 75 minutos, o presente estudo constatou que 37,77% dos ginastas

percorreram DRs mais longas do que 75 minutos nas qualificatorias e nas finas essa

proporc¢ao subiu para 46,77%.

Tabela 2 — Analise descritiva da PSE, Cl e DR.

Etapa
Cc1 C2 C3
Variavel Total (n=19) (n=3) (n = 34)
PSE-Q (n = 47) n =47 n=15 n=3 n=29
Média (DP) 4,83(1,90) 4,27 (1,28) 5,00(2,00) 5,10 (2,14)
Mediana (g1; q3) 4,00 (3,42; 4,00 (3,50; 5,00 (4,00; 5,00 (3,50;
6,00) 4,50) 6,00) 7,00)
Min - Max 2-10 3-7 3-7 2-10
PSE-F (n = 28) n=28 n=13 n=1 n=14
Média (DP) 4,02(1,57) 3,77 (0,93) 2,00 (NA) 4,39 (1,95)
Mediana (g1; q3) 4,00 (3,00; 4,00 (3,00; 2,00 (2,00; 4,00 (3,00
4,62) 4,00) 2,00) 5,88)
Min - Max 2-8 3-6 2-2 2-8
Cl-Q (n =47) n =47 n=15 n=3 n=29
Média (DP) 352,51 291,80 304,67 388,86
(173,79) (82,82) (127,06) (203,59)
Mediana (gq1; q3) 300,00 252,00 300,00 395,00
(240,00; (240,00; (240,00; (252,00;
427,00) 330,00) 367,00) 500,00)
Min - Max 14,67 - 210 - 490 180 - 434 14,67 -
862,50 862,50
CI-F (n = 28) n=28 n=13 n=1 n=14
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Etapa
C1 Cc2 C3
Variavel Total (n=19) (n=3) (n = 34)
Média (DP) 410,95 333,27 122,00 (NA) 503,71
(357,02) (158,39) (468,89)
Mediana (q1; 93) 295,50 276,00 122,00 383,50
(217,88; (240,00; (122,00; (178,50;
551,00) 360,00) 122,00) 646,25)
Min - Max 30 -1.890 189 - 750 122 - 122 30 - 1.890
DR-Q (n =47) n =47 n=15 n=3 n=29
Média (DP) 73,31 68,51 78,35 74,51
(36,53) (22,83) (46,85) (39,70)
Mediana (q1; 93) 74,00 70,00 60,00 79,00
(60,00; (60,00; (57,00; (60,00;
80,75) 74,00) 70,25) 90,00)
Min - Max 2-195 6-150 50 - 195 2-150
DR-F (n = 28) n=28 n=13 n=-1 n=14
Média (DP) 90,58 89,95 63,50 (NA) 94,20 (1,95)
(48,22) (60,31)
Mediana (q1; 93) 75,00 68,00 61,50 79,00
(63,00; (60,00; (60,75; (74,00;
99,50) 93,25) 64,25) 120,00)
Min - Max 27 - 348 55 - 348 60 - 71 27 - 225

Legenda: PSE =

Percepgao Subjetiva de Esforgo; Cl =

Carga Interna; DR = Duragdo; Q =

qualificatérias; F = Finais; T = Total; C1 = Competicdo 1; C2 = Competicao 2; C3 = Competicdo 3;
DP=Desvio padrao; n = Numero da amostra; Max = valor maximo; Min = valor minimo; g1 = primeiro
quartil (percentil 25); g3 = terceiro quartil (percentil 75); NA = ndo se aplica.

A Qualidade total de Recuperagcéo (QTR) e o estado de sonoléncia (KSS)

foram coletados ao mesmo tempo, e seus resultados descritivos estdo dispostos na

Tabela 3. Para a QTR, o valor 13 (razoavelmente recuperado) foi utilizado como

“‘ponto de corte” para um estado de recuperagao minimamente adequado, de acordo
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com Kentta; Hassmén (1998). Em sua maioria, os valores médios apresentaram
niveis de recuperagdo adequados. A média total foi 15,33 £ 2,74 nas qualificatérias
(bem recuperado) e 13,88 + 2,14 nas finais (razoavelmente recuperado), logo acima
do ponto de corte. A unica média abaixo de 13 foi observada nas finais da C2 (9,00
0,00 - “Muito mal recuperado”), que conteve apenas um atleta representado. A maior
meédia foi encontrada nas qualificatérias da C3 (15,51 + 2,34 - “Bem recuperado) e
nota-se que a meédia do estado de recuperagao sempre foi maior nas qualificatérias
em relagao as finais, em semelhanga ao resultado da PSE. Na analise total, 9,10%
dos atletas apresentaram pontuacéo abaixo do ponto de corte nas qualificatérias. Ja
nas finais, 16,67% apresentaram nota abaixo de 13. A menor nota obtida nas
qualificatorias foi 7 (Extremamente mal recuperado) na C1 e a maior foi 20
(Totalmente Recuperado) na C3. Nas finais a menor nota foi 9 (Muito mal
recuperado) obtida tanto na C1 quanto na C2 e a maior nota foi 14 (entre
‘razoavelmente recuperado” e “bem recuperado”), na C1 e C3. Desconsiderando as
finais da C2 onde houve apenas um atleta apresentado, obteve-se 0 menor e o
maior DP na C1-Q e C2-Q, respectivamente (3,88 e 0,00).

A Escala de Sonoléncia Karolinska (KSS) indica maiores niveis de sonoléncia
a medida que a pontuacdo na escala cresce e é possivel notar que o nivel de
sonoléncia, em geral, também aumentou das qualificatorias para as finais. A média
total obtida nas qualificatorias foi 3,30 + 1,21 e nas finais foi 4,02 £ 1,78, sendo que a
maior média das qualificatorias foi 3,50 + 1,31, na C1, e a menor foi 2,33 + 0,58, na
C2. Nas finais a maior média foi 4,23 + 2,02 na C3 e a menor foi 3,75 £ 1,59. Nas
qualificatorias, encontrou-se percentuais de 79,55% de respostas que apontaram um
indice menor ou igual a 4 (1 = Extremamente Alerta; 2 = Muito alerta; 3 = Alerta; 4 =
Um pouco alerta) e 20,45% com indice de 5 a 7 (5 = “Nem alerta nem sonolento”; 6
= “Alguns sinais de sonoléncia”; 7 = “Sonolento, mas sem esforgo para manter
acordado”). Ndo houve nenhuma resposta com indice acima de 7 (8 = “Sonolento,
mas algum esfor¢o para manter acordado”; 9 = “Muito sonolento, grande esforgo
para manter acordado, lutando contra o sono”; 10 = “Extremamente sonolento, néo
consigo manter acordado”). O menor indice obtido foi 1 (Extremamente Alerta) e o
maior foi 6 (Alguns sinais de sonoléncia), ambos na C3. Nas finais, 69,56% ficaram
de 1 a4, 26,09% de 5 a 7 e 4,35% acima de 7. Os indices 1 (Extremamente Alerta)
e 9 (Muito sonolento, grande esforgo para manter acordado, lutando contra o sono)
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foram, respectivamente, o menor e o maior encontrados, ambos também na C3. Nao
considerando a final da C2 (com apenas um atleta), 0,58 (C2-Q) e 2,02 (C3-F) foram
0 menor e o maior DP, respectivamente.

Tabela 3 — Andlise descritiva da QTR e KSS.

Etapa
Cc1 Cc2 C3

Variavel Total (n=19) (n=3) (n = 34)
QTR-Q (n = 44) n=44 n=12 n=3 n=29
Média (DP) 15,33 (2,74) 15,00 (3,88) 15,00 (0,00) 15,51 (2,34)
Mediana (g1; g3) 15,00 15,00 15,00 15,00

(15,00; (15,00; (15,00; (14,50;

17,00) 17,50) 15,00) 17,00)
Min - Max 7-20 7-19 15-15 9-20
QTR-F (n = 24) n=24 n=10 n=1 n=13
Média (DP) 13,88 (2,14) 13,25(2,28) 9,00 (NA) 14,73 (1,35)
Mediana (g1; g3) 14,50 13,00 9,00 (9,00; 15,00

(13,00; (12,25; 9,00) (13,50;

15,00) 14,88) 15,00)
Min - Max 9-17 9-17 9-9 13-17
KSS-Q (n = 44) n=44 n=12 n=3 n=29
Média (DP) 3,30 (1,21) 3,50(1,31) 2,33(0,58) 3,32 (1,20)

Mediana (g1; q3)

3,00 (2,50; 3,00 (2,75; 2,00 (2,00; 3,00 (2,50;

4,00) 4,25) 2,50) 4,00)
Min - Max 1-6 2-6 2-3 1-6
KSS-F (n = 24) n=24 n=10 n=-1 n=13
Média (DP) 4,02 (1,78) 3,75(1,59) 4,00 (NA) 4,23 (2,02)
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Etapa
Cc1 C2 C3
Variavel Total (n=19) (n=3) (n = 34)
Mediana (g1; q3) 3,75(3,00; 3,00 (3,00; 4,00 (4,00; 4,00 (3,00
5,00) 4,88) 4,00) 5,00)
Min - Max 1-9 2-7 4-4 1-9

Legenda: QTR = Qualidade Total de Recuperagédo; KSS = Escala de Sonoléncia Karolinska; Q =
qualificatérias; F = Finais; T = Total; C1 = Competicdo 1; C2 = Competicdo 2; C3 = Competicdo 3;
DP=Desvio padrao; n = Numero da amostra; Max = valor maximo; Min = valor minimo; g1 = primeiro
quartil (percentil 25); g3 = terceiro quartil (percentil 75); NA = ndo se aplica.

Além dos dados descritivos, foram obtidos os coeficientes de correlagéo (r)
para avaliar a associagéo entre as variaveis de percepgao de esforgo, carga interna,
recuperacdo e sonoléncia apresentadas acima. Nota-se que apenas algumas
correlagdes apresentaram diferengas estatisticamente significativas, sendo elas: a
PSE-Q em comparagéo com CI-Q (p<0,001), KSS-F (p=0,028) e PSE-F (p=0,037); a
Cl-Q em relagdo a QTR-F (p=0,025) e PSE-F (p=0,025); a correlagédo entre PSE-F e
CI-F (p<0,001) e a correlagdo entre QTR-Q e KSS-Q (p=0,021). Os resultados se
encontram na Tabela 4 onde € possivel observar que a maioria das correlagcbes
apresentaram correlagdes positivas indicando que quanto maior uma das variaveis,
maior a outra, dentro da correlagdo. Ainda, observa-se que nado houve correlagdes
significativas de magnitude trivial ou pequena (trivial: entre 0 e 0,1; pequena: entre
0,1 e 0,3 — HOPKINS et al., 2009) e que apenas a correlagédo entre QTR-Q e KSS-Q
foi negativa, o que indica que quanto menor uma das variaveis, maior a outra, dentro

da correlagao.



Tabela 4 — Coeficientes e magnitudes das correlagdes significativas entre PSE, CI, QTR e KSS.

KSS-Q PSE-Q Cl-Q PSE-F
(n =44) (n=47) (n=47) (n =28)
QTR-Q -0,346
(n =44) Moderada
cl-Q 0,769
(n=47) Muito grande
KSS-F 0,504
(n=24) Grande
QTR-F 0,511
(n=24) Grande
PSE-F 0,458 0,487
(n =28) Moderada Moderada
CI-F 0,854
(n =28) Muito grande
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Legenda: QTR = Qualidade Total de Recuperagao; KSS = Escala de Sonoléncia Karolinska; PSE =
Percepgao Subjetiva de Esforgo; Cl = Carga Interna; n = Numero da amostra; Q = qualificatorias; F =

finais.

Acerca dos questionarios para avaliar as variaveis de sono (Comportamento

de sono — ASBQ; e Qualidade de sono — PSQI) e de estresse-recuperagao (Estado

de estresse-recuperagdo — RESTQ-Sport), tem-se que PSQl e RESTQ-Sport

apresentaram valores de alfa de Cronbach acima de 0,7, sendo que o valor

apresentado por ASBQ foi acima de 0,6. Segue abaixo a Tabela 5 com os valores de

alfa de Cronbach para cada escala.



45

Tabela 5 — Valores de alfa de Cronbach para ASBQ, RESTQ-Sport e PSQI. n = 56.

Escala Alfa de Cronbach Quantidade de itens
ASBQ 0,689 18

RESTQ- 0,817 19

Sport

PsaQl 0,765 7

Legenda: ASBQ = Athlete Sleep Behavior Questionaire/Comportamento de sono; RESTQ-Sport =
Questionario de Estresse e Recuperagdo para Atletas (Recovery-Stress Questionnaire for Athletes-
76); PSQI = Pittsburg Sleep Quality Index/Qualidade de sono; n = NUmero da amostra.

Notadamente sobre o ASBQ, a distribuicdo do comportamento de sono
apresentou meédia total de 41,40 £ 7,16, que representa comportamento de sono
regular/moderado, conforme a classificagdo do autor exposta anteriormente. Foram
feitas analises percentuais revelando que 23,64% obtiveram pontuacbes de bom
comportamento de sono e a menor pontuagado observada foi 23 (C1). 20% das
pontuagdes ficaram na faixa de comportamento de sono regular/moderado e 56,36%
na faixa de comportamento de sono ruim, sendo que a maior nota obtida foi 57 (C3).
Os itens 3 (3,09 £ 1,44), 8 (3,85 + 1,29), 9 (3,33 + 1,12), e 10 (3,13 + 1,20) foram os
que apresentaram maiores valores meédios. Nas analises separadas por competicéo,
a média encontrada na C2 corresponde a bom comportamento de sono (34,67 +
7,51 — critério = < 36), enquanto na C3 representa comportamento de sono ruim
(43,06 + 6,50 — critério = =2 42). A C1 apresentou o resultado de comportamento de
sono regular/moderado (39,39 £ 7,50). A Tabela 6 contém os resultados descritivos
do ASBQ.



Tabela 6 — Analise descritiva do Comportamento de sono (ASBQ).

TOTAL n=55 C1n=18 C2n=3 C3n=34
Média DP Mediana Média DP Mediana Média DP Mediana Média DP Mediana

1) Tirei cochilos a tarde que duraram 1,98 0,98 2 1,82 0,81 2 333 1,53 3 1,94 0,95 2
duas ou mais horas

2) Utilizei estimulantes para 219 127 2 1,71 0,77 2 1,33 0,58 1 2,50 1,42 3
treinar/competir (ex.: cafeina)

3) Exercitei-me (treinei ou competi) 309 144 35 2,65 1,46 3 1,33 0,58 1 347 1,33 4
tarde da noite (apos 19 horas)

4) Consumi alcool no perl'odo de até 4 1,39 0,63 1 1,41 0,62 1 1,33 0,58 1 1,38 0,65 1

horas antes de ir me deitar
5) Deitei-me em horarios diferentes a

cada noite (mais de uma hora de 261 0,94 2 2,71 0,92 3 2,00 1,00 2 262 0,95 2
variagao)

6) Deitei-me sentindo sede 1,74 0,76 2 1,71 0,77 2 1,67 0,58 2 1,76 0,78 2
7) Deitei-me com dores musculares 2,93 0,84 3 2,76 1,09 3 3,00 0,00 3 3,00 0,74 3

8) Utilizei tecnologia que emite luz na
hora que antecede o momento de ir me
deitar (ex.: computador, celular,
televisdo, videogames)

3,86 1,29 4 3,82 1,24 4 3,33 2,08 4 391 1,29 4

9) Pensei, planejei e/ou me preocupei
com meu desempenho esportivo 3,33 1,12 3 324 1,15 3 3,00 2,00 3 341 1,05 3
quando estava deitado para dormir
10) Pensei, planejei e/ou me preocupei
com questdes ndo relacionadas ao

meu esporte quando estava deitado 3,13 1,20 3 3,06 1,25 3 2,00 1,00 2 3,26 1,16 3
para dormir

11) Utilizei medicamentos para me

ajudar a dormir 1,28 0,79 1 1,06 0,24 1 1,00 0,00 1 1,41 0,96 1
12) Acordei para ir ao banheiro maisde {28 56 1 141 062 1 1.00 0.00 1 124 055 1
uma vez por noite ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’ ’

13) Acordei e/ou acordei meu 1,43 0,90 1 1,35 0,70 1 1,00 0,00 1 1,50 1,02 1

companheiro de cama com meu ronco
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14) Acordei e/ou acordei meu

companheiro de cama com 2,04 121 2 1,88 0,86 2 1,67 1,15 1 2,15 1,37 1,5
movimentos involuntarios

15) Levantei-me em horarios diferentes

cada manha (mais de uma hora de 244 0,88 2 2,24 0,83 2 2,67 0,58 3 253 0,93 2
variagao)

16) Em casa, eu dormi em um

ambiente n&o ideal para o sono (muito

claro, muito barulhento, em cama e/ou 1,74 0,97 1,5 1,35 0,61 1 1,33 0,58 1 1,97 1,09 2
em travesseiro desconfortavel, muito

quente/frio)

17) Dormi em ambientes 2,57 0,90 3 265 1,17 3 2,00 0,00 2 2,59 0,78 3

desconhecidos (ex.: quartos de hotéis)
18) Viagens me atrapalharam a seguir

uma rotina consistente de dormir e 2,37 0,94 2 2,41 0,87 2 1,67 0,58 2 2,41 0,99 2
acordar
ASBQ Global 41,40 7,16 42 39,39 7,50 40 34,67 7,51 35 43,06 6,50 43

Legenda: ASQB = Athlete Sleep Behavior Questionaire/Comportamento de sono; TOTAL = Todas as competi¢gdes; C1 = Competicdo 1; C2 = Competigao
2; C3 = Competicao 3; DP=Desvio padrdo; n = Numero da amostra.
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Na analise das correlacdes entre o comportamento de sono e as variaveis
PSE, Cl, QTR e KSS, a PSE-Q teve correlagao significativa com o item 18 do
ASBQ: “Viagens me atrapalharam a seguir uma rotina consistente de dormir e
acordar” (p=0,031). Ja a PSE-F apresentou correlagéo significativa com o item 6:
“Deitei-me sentindo sede” (p=0,039). A QTR-Q mostrou correlagdo com o item 17,
‘Dormi em ambientes desconhecidos (ex.: quartos de hotéis)” (p=0,039),
enquanto a QTR-F teve correlacdo com os itens: 1 “Tirei cochilos a tarde que
duraram duas ou mais horas” (p=0,028); 3 “Exercitei-me (treinei ou competi) tarde
da noite (apos 19 horas)” (p<0,001); e 17 “Eu durmo em ambientes
estranhos/estrangeiros (ex: quartos de hotel)” (p=0,045). Por fim, ao analisar a
correlacdo do comportamento de sono com a variavel de sonoléncia, a KSS-Q
teve correlagao significativa com os itens: 8 “Utilizei tecnologia que emite luz na
hora que antecede o momento de ir me deitar (ex.: computador, celular, televiséo,
videogames)” (p=0,047); e 14 “Acordei e/ou acordei meu companheiro de cama
com movimentos involuntarios” (p=0,031); e a KSS-F também apresentou
correlagao significativa com o item 17 (p=0,036). A pontuacgao total do ASBQ né&o
apresentou correlagao significativa com nenhuma das variaveis: percepgao de
esforgo, carga interna, estado de recuperagéo e sonoléncia. A Tabela 7 mostra os

coeficientes de correlagéo (r) e suas respectivas magnitudes.
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Tabela 7 — Coeficientes e magnitudes das correlagdes significativas entre os itens do ASBQ e as
variaveis PSE, QTR e KSS.

PSE-Q PSE-F QTR-Q QTR-F KSS-Q KSS-F

ITENS ASBQ n= 45 n= 26 n= 42 n= 22 n= 42 n=22
1) Tirei cochilos a tarde que -0,467
duraram duas ou mais horas Moderada
3) Exercitei-me (treinei ou 0,708
competi) tarde da noite (apds 19 Muito
horas) grande

o . -0,408
6) Deitei-me sentindo sede Moderada
8) Utilizei tecnologia que emite
luz na hora que antecede o
. . . 0,309
momento de ir me deitar (ex.:
e Moderada
computador, celular, televisao,
videogames)
14) Acordei e/ou acordei meu
companheiro de cama com 0,334
p . - Moderada

movimentos involuntarios
17) Dormi em ambientes

. . -0,320 0,432 -0,449
desconhecidos (ex.: quartos de Moderada Moderada Moderada

hotéis)

18) Viagens me atrapalharam a
seguir uma rotina consistente de
dormir e acordar

-0,323
Moderada

Legenda: ASQB = Athlete Sleep Behavior Questionaire/Comportamento de sono; PSE =
Percepgao Subjetiva de Esforgo; QTR = Qualidade Total de Recuperagao; KSS = Escala de
Sonoléncia Karolinska; Q = Qualificatérias; F = Finais; n = Numero da amostra.

Em relagdo a qualidade de sono (PSQI), observa-se que a média total
(7,88 = 3,46) indica qualidade de sono ruim, de acordo com os autores (>5), onde
71,43% dos atletas apresentaram nota acima de 5. A maior nota registrada foi 16
(C3) e a menor foi 2 (C1 e C2). Nas analises por competicdo, C1 e C2
apresentaram valores médios abaixo de 5 (4,74 + 2,26 e 4,00 £+ 2,00,
respectivamente) e C3 ficou acima do ponto de corte (9,97 £+ 2,33). No que tange
a analise dos sete componentes do PSQI, uma vez que cada um recebe
pontuagdes de 0 a 3 (0 “nenhuma dificuldade”; 3 “dificuldade severa”), nota-se
gue ndo houve pontuacdo 2 ou 3 nas respectivas meédias totais. O maior valor
meédio foi encontrado no componente Laténcia de sono (2,09 + 0,75 — C3), o
menor foi nos componentes Eficiéncia do sono, na C2, e Medicagédo do sono, na
C1 e C2 (0,00 £ 0,00) e o maior DP foi verificado também no componente
Laténcia de sono, na C1 (1,05). Nas analises percentuais, observou-se que
28,58% dos atletas apresentaram pontuagdo abaixo de 5 e 71,43% obtiveram

valores acima, representando qualidade de sono ruim. Em termos de quantidade
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de horas de sono, a média total foi 7,54 + 1,11 sendo que todas as competicoes
apresentaram médias entre 7 e 8 horas de sono. Percentualmente, 76,78%
apresentaram horas de sono maior ou igual a 7 horas, 23,22%, menos que 7
horas e 57,14% entre 7 e 8 horas. Os resultados estdo dispostos na Tabela 8.
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Tabela 8 — Analise descritiva da Qualidade de sono (PSQl).

Competicdes  Medidas Horas de Qualidade Laténcia Duracéo Eficiencia Distuarbios Medicagao Disfungao TOTAL
petie Sono (h) do Sono do Sono do Sono do Sono do Sono do Sono Diaria PsQl
Meg;,a) (£ 7,54 (1,11) 1,61(0,78) 1,66(1,01) 0,54(0,83) 0,14(0,48) 1,61(0,59) 0,70(0,74) 1,63(0,82) 7,88 (3,46)
TOTAL
nO= 56 Mediana 8,00 (7,00; 2,00(1,00; 2,00(1,00; 0,00(0,00; 0,00(0,00; 2,00(1,00; 1,00(0,00; 2,00(1,00; 8,00 (4,75;
(a1;93) 8,00) 2,00) 2,00) 1,00) 0,00) 2,00) 1,00) 2,00) 10,00)
Min - Max 5-12 0-4 0-3 0-2 0-3 0-3 0-4 0-3 2-16
Meg;a) (£ 7,76 (1,08) 1,00(0,58) 1,00(1,05) 0,42(0,77) 0,16(0,37) 1,05(0,40) 0,00 (0,00) 1,11(0,66) 4,74 (2,26)
1
nf19 Mediana 8,00(7,38; 1,00(1,00; 1,00 (0,00; 0,00 (0,00; 0,00(0,00; 1,00(1,00; 0,00(0,00; 1,00(1,00; 4,00 (3,50;
(a1;93) 8,50) 1,00) 2,00) 0,50) 0,00) 1,00) 0,00) 1,50) 5,50)
Min - Max 55-9,5 0-2 0-3 0-2 0-1 0-2 0-0 0-2 2-11
Meg;a) (£ 7,67 (0,58) 1,00(0,00) 1,00(1,00) 0,33(0,58) 0,00 (0,00) 1,00(0,00) 0,00(0,00) 0,67 (0,58) 4,00 (2,00)
C2
n=3 Mediana 8,00 (8,00; 1,00(1,00; 1,00 (0,50; 0,00 (0,00; 0,00(0,00; 1,00(1,00; 0,00(0,00; 1,00 (0,50; 4,00 (3,00;
8,00) 1,00) 1,50) 0,50) 0,00) 1,00) 0,00) 1,00) 5,00)
8-8 1-1 0-2 0-1 0-0 1-1 0-0 0-1 2-6
DP) 7,41(1,16) 2,00(0,65) 2,09(0,75) 0,62(0,89) 0,15(0,56) 1,97(0,39) 1,15(0,61) 2,00 (0,70) 9,97 (2,33)
C3
n= 34 Mediana 8,00 (7,00; 2,00(2,00; 2,00(2,00; 0,00(0,00; 0,00(0,00; 2,00(2,00; 1,00(1,00; 2,00(2,00; 9,50 (8,25;
(a1;93) 8,00) 2,00) 3,00) 1,75) 0,00) 2,00) 1,00) 2,00) 11,00)
Min - Max 5-12 1-4 1-3 0-2 0-3 1-3 1-4 1-3 6-16

Legenda: PSQI = Pittsburg Sleep Quality Index/Qualidade de sono; TOTAL = Todas as competigdes; C1 = Competicao 1; C2 = Competicdo 2; C3 =
Competicao 3; DP=Desvio padrdo; n = Numero da amostra; Max = valor maximo; Min = valor minimo; q1 = primeiro quartil (percentil 25); q3 = terceiro
quartil (percentil 75); h = horas.
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Ao verificar a relagdo entre a qualidade de sono e as variaveis PSE, Cl,
QTR e KSS, observou-se correlagdes estatisticamente significativas com alguns
componentes do PSQI. A PSE-F mostrou correlagédo positiva com o componente
laténcia do sono (p=0,039). A CI-Q apresentou correlagao significativa positiva
com os componentes disturbio do sono (p=0,017) e medicagao do sono (p=0,035)
e correlagdo negativa com o componente eficiéncia do sono (p=0,046). Em
relagdo ao estado de recuperagao, foram observadas correlagdes significativas
tanto para as qualificatérias quanto para as finais. A QTR-Q teve correlagao
significativa negativa com laténcia de sono (p=0,042). Ja no que diz respeito a
QTR-F, ao contrario da QTR-Q, ressalta-se que foram encontradas correlagcbes
positivas entre os componentes qualidade do sono (p=0,037), disturbio do sono
(p=0,039), medicacdo do sono (p=0,018) e como a pontuagdo total do PSQI
(p=0,045). Destaca-se, também, que na associagdo com a variavel de sonoléncia,
KSS-Q apresentou correlagédo significativa com os componentes qualidade do
sono (p=0,036) e laténcia do sono (p=0,022). Os coeficientes de correlagéo (r) e
suas respectivas magnitudes est&o dispostas na Tabela 9.

Tabela 9 — Coeficientes e magnitudes das correlagdes significativas entre os componentes do
PSQI e as variaveis PSE, Cl, QTR e KSS.

PSE-F cl-Q QTR-Q QTR-F KSS-Q
Componentes
n= 28 n= 47 n=44 n=24 n=44
0,427 0,317
Qualidade do Sono
Moderada Moderada
0,393 -0,308 0,345
Laténcia do Sono
Moderada Moderada Moderada
-0,293
Eficiéncia do Sono Pequena
0,346 0,424
Distarbios do Sono
Moderada Moderada
0,308 0,479
Medicagao do Sono
Moderada Moderada
0,413
TOTAL PSAQl
Moderada

Legenda: PSQI = Pittsburg Sleep Quality Index/Qualidade de sono; PSE = Percepg¢ao Subjetiva de
Esforgo; ClI = Carga Interna; QTR = Qualidade Total de Recuperagdo; KSS = Escala de
Sonoléncia Karolinska; Q = Qualificatérias; F = Finais; n = Numero da amostra.
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No que diz respeito ao RESTQ-Sport (Tabela 10), a maioria dos valores
meédios se concentraram em pontuagdes baixas (de 0 - “nunca” - a 2 - “poucas
vezes”) e moderadas (de 2,01 a 3,99 - “metade das vezes”) para as escalas de
estresse e recuperagdo, sendo que todas as médias entre 0 e 2 estdo
relacionadas com as escalas de estresse. A média total das escalas de estresse
foi 2,04 £ 0,46 e das escalas de recuperacao foi 3,21 + 0,53. Entre as escalas de
recuperacéo, a escala “Auto-regulagdo” apresentou a maior meédia total (3,87 +
1,14) e a “Qualidade de sono” apresentou a menor delas (2,29 + 0,69). Nas
escalas de estresse, “Estresse geral” foi a escala de menor média total (1,65 +
1,09) e “Conflitos/pressao” apresentou a maior (2,87 = 1,09). O menor DP
também foi observado na escala “Qualidade de sono” e o maior nas escalas
“Estresse social” e “Relaxamento social” (0,69 e 1,11, respectivamente). N&o
houve valores médios maiores ou iguais a 4 na analise total, apenas nas analises
separadas por competicdo, onde a escala “Relaxamento social” atingiu a média
4,07 £ 1,16 (C1) e “Auto-regulagédo” alcangou 4,08 + 1,53 (C2). A Figura 3 mostra
a distribuicdo das médias totais das escalas do RESTQ-Sport, com as dispersdes
do DP representadas pelas linhas ao centro das barras, sendo que as barras
vermelhas representam as escalas de estresse e as azuis, as escalas de

recuperacgao.



Tabela 10 — Analise descritiva do RESTQ-Sport.
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TOTAL (n = 56) C1 (n = 19) C2(n=3) C3 (n = 34)
Escalas Média  Mediana  Min - Média  Mediana  Min - Média  Mediana  Min - Média  Mediana  Min -
(* DP) (q1;93) Max (* DP) (91;93) Max (* DP) (91;93) Max (* DP) (91;93) Max
1,50 1,50 1,00 1,62
Estresse Geral (] ’gg) (1.00;  0-4,75 (g’gg) (1.00;  0-325 (g’ég) (0.88;  0,75-2 (] Z) (1.00;  0-4,75
: 2,25) : 1,88) : 1,50) : 2,25)
Estresse 1,86 (]Zg 025- | 205 (f’?g_ 025- | 183 (]’gg_ o5 | T (]’gg_ 025 -4
emocional (1,01) 2,31) 4,25 (1,16) 2,62) 4,25 (0,88) 2,25) (0,94) 2,25)
175 175 3,25 175
Estresse Social (] ’??) (1.00;  0-4,50 (] ’?g) (1.25; 0-4 |25(175) (1.88; 03;5705' (] ’82) (1.00;  0-4,50
: 2.75) : 2.75) 3,50) : : 2,50)
2,88 2,75 175 3,00
Conflitos/Pressao (f’g;) (1.75; 1-5 (f’gg) (1.88;  1-4,75 (g’gg) (162  150-3 (f’?i) (2.06; 1-5
: 3,75) : 3,38) : 2,38) : 3,75)
175 175 125 2,25
. 2,18 : 0,75 - 174 : 183 : 2,46 : 0,75 -
Fadiga ’ (1,50; ’ ’ (1,38; 1-3,25 ’ (1,25; 1,25-3 ’ (1,75; ’
aod)  Goo 5,75 (0.52) Loe) aoy 93 CRENA 5,75
1,50 1,00 1,00 175
. 1,66 : 143 : 0,25 - 1,00 : 0,75 - 1,84 :
Falta de energia ’ (1,00; 0-4,25 ’ (0,75; . ’ (0,88; ! ’ (1,25; 0-4,25
©%6) 4o 0%2) Sy 3,50 (0.25) i) 1,25 ©0%8) G5
. 175 1,50 1,25 2,00
Queixas 175 75 145 50 1,25 25 1,96 00 o5
Sométicas (0.77) (21225’) 0-3% | ory ¢ 7152) 0-275 | (025 ;g) 1-150 1 077 (21558) 3,50
3,00 3,00 4,00 2,88
Sucesso 3,08 225  1-525 | 03 250; 1-525 | 383 312, 225- 3,05 (2.25: 1,75 -
©0%9)  §uo 102  §oy asy G 5,25 o)  £7o 4,75
Relaxamento 3,70 (g’gg_ 75 | 407 (232 sos.5 | 375 (g;g 175- | 349 (2’88_ 1,75-
Social CREI e : ae)  Coa : @oo) G 5,75 %) Yo 5,50




Relaxamento
Somatico

Bem Estar Geral

Qualidade do
Sono

Perturbacdes nos
intervalos

Exaustao
emocional

LesoOes

Estar em forma

Aceitagdo
Pessoal

Auto eficacia

Auto Regulagao

2,56
(0,86)

3,62
(0,97)

2,29
(0,69)

1,75
(0,84)

1,89
(1,08)

2,85
(1,08)

3,43
(1,10)

3,07
(1,08)

3,28
(1,13)

3,87
(1,14)

2,75
(2,00;
3,00)
3,62
(3,00;
4,31)
2,25
(1,75;
2,75)
1,75
(1,25;
2,25)
2,00
(1,00;
2,75)
2,62
(2,19;
3,50)
3,50
(2,75;
4,06)
2,88
(2,25;
3,75)
3,25
(2,44,
4,25)
3,75
(3,00;
4,75)

0,50-5

1,75 -
5,25

1-4,75

0-3,25

0,75 -
5,25

0,75 -
5,75

1,25-6

1-5,50

1-6

2,45
(1,09)

3,72
(0,84)

2,18
(0,56)

1,55
(0,91)

1,78
(1,13)

2,72
(0,97)

3,53
(1,11)

2,88
(1,17)

3,22
(1,11)

3,76
1,19)

2,50
(1,75;
3,12)
3,75
(3,00;
4,25)
2,25
(1,75;
2,75)
1,50
(0,75;
2,00)
2,00
(0,75;
2,50)
2,75
(2,25;
3,25)
3,50
(2,88;
3,88)
2,50
(2,12;
3,25)
2,75
(2,50;
4,12)
3,75
(3,00;
4,50)

0,50-5

2,50 -
5,25

1,25-3

0,25-3

0-3,50

0,75 -
4,50

1,75 -
5,75

1,25-6

1,50 -
5,25

1-6

2,08
(0,80)

3,58
(1,18)

2,25
(1,15)

1,50
(0,25)

1,00
(0,90)

2,75
(0,87)

3,50
(1,50)

2,92
(1,84)

3,17
(1,38)

4,08
(1,53)

1,75
(1,62;
2,38)
4,00
(3,12;
4,25)
2,00
(1,62;
2,75)
1,50
(1,38;
1,62)
0,75
(0,50;
1,38)
2,25
(2,25;
3,00)
3,50
(2,75;
4,25)
2,25
(1,88;
3,62)
2,50
(2,38;
3,62)
3,75
(3,25;
4,75)

1,50 -3

2,25 -
4,50

1,25 -
3,50

1,25 -
1,75

0,25-2

2,25 -
3,75

1,50 -5

2,25 -
4,75

2,75 -
5,75

2,66
(0,72)

3,56
(1,04)

2,35
(0,73)

1,89
(0,82)

2,04
(1,05)

2,93
(1,17)

3,37
(1,09)

3,19
(0,95)

3,32
(1,15)

3,91
(1,11)

2,75
(2,25;
3,00)
3,38
(2,81;
4,44)
2,25
(1,81;
2,75)
1,88
(1,31;
2,44)
2,00
(1,25;
2,94)
2,62
(2,00;
3,50)
3,50
(2,81;
4,19)
3,12
(2,50;
3,94)
3,50
(2,31;
4,25)
4,00
(3,00;
4,69)
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1-4

1,75 -
5,25

1-4,75

0-3,25

1,25 -
5,25

0,75 -
5,50

1,75 -
5,25

1-5,50

1,75-6

Legenda: RESTQ-Sport = Questionario de Estresse e Recuperagédo para Atletas (Recovery-Stress Questionnaire for Athletes-76); TOTAL = Todas as
competicdes; C1 = Competicdo 1; C2 = Competicdo 2; C3 = Competicdo 3; DP=Desvio padrao; n = Nimero da amostra; Max = valor maximo; Min = valor

minimo; q1 = primeiro quartil (percentil 25); q3 = terceiro quartil (percentil 75).
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Figura 3 - Distribuicdo das médias totais do RESTQ-Sport

Distribuicao das médias totais RESTQ-Sport
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Legenda: RESTQ-Sport = Questionario de Estresse e Recuperagido para Atletas (Recovery-Stress
Questionnaire for Athletes-76); barras vermelhas = escalas de estresse; barras azuis = escalas de
recuperacao; linha ao centro das barras = desvio padrao; rétulos ao centro das barras = médias.

Na analise das correlacdes entre as escalas do RESTQ-Sport e as variaveis
PSE, ClI, QTR e KSS, foram obtidas algumas diferengas estatisticamente
significativas (Tabela 11). A PSE-Q mostrou correlacdo coma a aceitagdo pessoal
(p=0,040) e n&o foram encontradas correlagdes significativas com PSE-F e CI. Em

by

relagdo a recuperagdo, QTR-Q teve correlagbes significativas com as escalas:
sucesso (p<0,001), relaxamento social (p=0,031), bem estar geral (p=0,036),
exaustdo emocional (p=0,037), estar em forma (p=0,013), auto eficacia (p=0,009) e
auto regulacdo (p<0,001). Ja a QTR-F teve correlagdes negativas com as escalas:
estresse emocional (p=0,049) e estresse social (p=0,040). Por fim, a KSS-Q obteve

correlacao significativa apenas com a escala exaustao emocional (p=0,045).
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Tabela 11 — Coeficientes e magnitudes das correlagdes significativas entre as as escalas do RESTQ-
Sport e as variaveis PSE, QTR e KSS.

PSE-Q QTR-Q QTR-F KSS-Q
Escalas n= 47 n=44 n=24 n= 44
Estresse emocional 0,405
Moderada
. -0,423
Estresse Social Moderada
Sucesso 0,536
Grande
. 0,325
Relaxamento Social Moderada
0,317
Bem Estar Geral Moderada
Exaustio -0,315 0,304
emocional Moderada Moderada
0,373
Estar em forma Moderada
e 0,300
Aceitacdo Pessoal Moderada
. 0,387
Auto eficacia Moderada
- 0,532
Auto Regulagao Grande

Legenda: PSE = Percepgdo Subjetiva de Esforgo; Cl = Carga Interna; QTR = Qualidade Total de
Recuperacdo; KSS = Escala de Sonoléncia Karolinska; Q = Qualificatérias; F = Finais; n = NUmero da
amostra.

Por fim, acerca do desempenho esportivo dos ginastas, representado pelas
respectivas notas obtidas nas competicoes, tem-se que, com excecido da C2, em
gue apenas um atleta avancou as finais, houve uma tendéncia de notas maiores nas
finais, comparado com as qualificatérias. Tal resultado pode se dar devido ao fato de
que menos atletas participam das finais e que, em regra, os melhores ginastas
avancam de fase, acarretando em medidas de tendéncia central indicando melhor
desempenho. A descricdo dos dados do desempenho esportivo dos ginastas esta

exposta na Tabela 12.
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Tabela 12 — Andlise descritiva do desempenho esportivo.

Etapa
Variavel Total C1 C2 C3
DESEMPENHO ESPORTIVO Q (n=56) (n=19) (n=23) (n=34)
Média (DP) 19,90 (1,40) 20,40 (0,97) 20,05 (1,10) 19,62 (1,56)
Mediana (g1; g3) 20,15 20,55 20,15 20,05
(18,97; (20,16; (19,53; (18,73;
21,13) 21,15) 20,62) 20,94)
Min - Max 16,30 - 18,20 - 18,90 - 16,30 -
22,07 21,45 21,10 22,07
DESEMPENHO ESPORTIVO F (n = 38) (n=38) (n=17) (n=1) (n=20)
Média (DP) 20,58 (1,10) 20,66 (0,57) 20,20 (NA) 20,53 (1,44)
Mediana (g1; g3) 20,88 20,95 20,20 20,78
(20,30; (20,15; (20,20; (20,32;
21,05) 21,05) 20,20) 21,38)
Min - Max 17,20 - 19,76 - 20,20 - 17,20 -
22,37 21,60 20,20 22,37

Legenda: TOTAL = Todas as competigbes; C1 = Competicdo 1; C2 = Competigdo 2; C3 =
Competicao 3; DP= Desvio padrdo; n = Numero da amostra; Max = valor maximo; Min = valor
minimo; q1 = primeiro quartil (percentil 25); q3 = terceiro quartil (percentil 75); NA = N&o se aplica.

Finalmente, n&o foram encontradas correlagdes significativas entre o
desempenho esportivo dos ginastas e as variaveis PSE, Cl, QTR e KSS. No entanto,
algumas correlagbes significativas e negativas foram encontradas entre o
desempenho esportivo e as variaveis de qualidade de sono, comportamento de sono
e estresse-recuperacdo. As notas dos atletas nas qualificatorias apresentaram
correlagdo com o componente qualidade de sono do PSQI (p=0,016), com o item 8
do ASBQ “Utilizei tecnologia que emite luz na hora que antecede o momento de ir
me deitar (ex.: computador, celular, televisdo, videogames)” (p=0,045), o item 10 do
ASBQ “Pensei, planejei e/ou me preocupei com questdes ndo relacionadas ao meu
esporte quando estava deitado para dormir” (p=0,003) e com as seguintes escalas
do RESTQ-Sport: fadiga (p=0,043), falta de energia (p=0,021), queixas somaticas
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(p<0,001) e lesdes (p=0,034). Por outro lado, as notas das finais mostraram
correlagao significativa apenas com o item 14 do ASBQ “Acordei e/ou acordei meu
companheiro de cama com movimentos involuntarios” (p=0,008). As correlagdes

estao dispostas na Tabela 13.

Tabela 13 - Coeficientes e magnitudes das correlagdes significativas entre as variaveis de
desempenho esportivo e ASBQ, PSQI e RESTQ-Sport.

PSQl  ASBQ  ASBQ  AsBq rcord  RESTA- RESTQ- - RESTA-
DESEMPENHO Qualidade Item8  Item10  Item 14 Fa‘(’ﬁ o Fal‘:a e Qu':ixas Lezaes
ESPORTIVO  do sono 9 . 1
n =55 n=53 n=53 n= 37 energia somaticas
n=55 n=55 n=55 n=55
NOTAS-Q -0,324 -0,276 -0,403 -0,274 -0,311 -0,468 -0,286
Moderada Pequena Moderada Pequena Moderada Moderada  Pequena
0,432
NOTAS-F Moderada

Legenda: PSQI = Pittsburg Sleep Quality Index/Qualidade de sono; ASQB = Athlete Sleep Behavior
Questionaire/Comportamento de sono; ltem 8 = Ultilizei tecnologia que emite luz na hora que
antecede o momento de ir me deitar (ex.: computador, celular, televisdo, videogames); ltem 10 =
Pensei, planejei e/ou me preocupei com questdes ndo relacionadas ao meu esporte quando estava
deitado para dormir; Item 14 = Acordei e/ou acordei meu companheiro de cama com movimentos
involuntarios; RESTQ-Sport = Questionario de Estresse e Recuperagdo para Atletas (Recovery-
Stress Questionnaire for Athletes-76); Q = Qualificatérias; F = Finais; n = Numero da amostra.

3.2 Comparagdes entre competicdes — testes de hipoteses

Para as comparagdes estatisticas entre as competicdes, foram comparadas
apenas as competicoes C1 e C3, dada a baixa frequéncia de atletas na competigao
C2 (n = 3 nas qualificatorias e n = 1 nas finais). Em relagdo a comparagao da PSE,
Cl, QTR e KSS nas fases qualificatérias, houve diferenga estatisticamente
significativa apenas para CIl, sendo que os valores de CI-Q foram, em média,
maiores em C3, quando comparados a C1. Por outro lado, ndo foram encontradas
diferengas estatisticamente significativas entre as competicées para os valores de
PSE, CI, QTR e KSS nas Finais. Os resultados estdo dispostos na Tabela 14 e a
Figura 4 apresenta um grafico de dispersdo demonstrando a comparagdo do
comportamento da CI-Q entre as competicdes.



Tabela 14 — Comparacao

Qualificatérias (Q). n = 53.
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entre as competicbes para as variaveis KSS, PSR, PSE e CI nas

Etapa
c1 C3

Variavel (n=19) (n=34) p TE
KSS-Q 0,6673 0,149
Média (DP) 3,50 (1,31) 3,32 (1,20)
Mediana (g1; q3) 3,00 3,00

(2,75; 4,25) (2,50; 4,00)
PSR-Q 0,873* 0,027
Média (DP) 15,00 (3,88) 15,51 (2,34)
Mediana (g1; q3) 15,00 15,00

(15,00; 17,50) (14,50; 17,00)

PSE-Q 0,232* -0,182
Média (DP) 4,27 (1,28) 5,10 (2,14)
Mediana (g1; q3) 4,00 5,00

(3,50; 4,50) (3,50; 7,00)
cl-Q 0,0313 -0,561
Média (DP) 291,80 (82,82) 388,86 (203,59)

Mediana (g1; q3)

252,00
(240,00; 330,00)

395,00
(252,00; 500,00)

Legenda: PSE = Percepgdo Subjetiva de Esforgo; Cl = Carga Interna; QTR = Qualidade Total de
Recuperacdo; KSS = Escala de Sonoléncia Karolinska; C1 = Competi¢cao 1; C3 = Competicao 3; Q =
Qualificatérias; n = Numero da amostra; DP = desvio-padréo; g1 = primeiro quartil (percentil 25); q3 =
terceiro quartil (percentil 75); p = p-valor; * = indica células nas quais os valores esperados diferem
estatisticamente dos observados; 1 = Teste exato de Fisher; 2 = Teste qui-quadrado de
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independéncia; 3 = Teste-t independente; 4 = Teste de Mann-Whitney; TE = Tamanho de efeito.
Foram calculados os seguintes tamanhos de efeito: d de Cohen, para o teste-t independente; r, para
o teste de Mann-Whitney; V de Cramer, para os testes exato de Fisher e qui-quadrado de
independéncia.

Figura 4 - Grafico de dispersao (dot-plot) para CI-Q de acordo com Etapa
(Competicdo). Teste-t para amostras independentes. n = 44,
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Legenda: Cl = Carga Interna; C1 = Competigdo 1; C3 = Competicdo 3; Q = Qualificatorias; n =
Numero da amostra; * = para p < 0,05. Dados expressos como média + intervalo de confianga 95%.

No que diz respeito a variavel PSQI, os testes indicaram diferengas entre as
competigbes para os componentes avaliados. Com exceg¢do dos componentes
duracao e eficiéncia do sono, as diferengas foram estatisticamente significativas para
todos os demais componentes, tendo que as pontuagbes foram mais altas na C3,
quando comparadas a C1. Nota-se, ainda, que, salvo o componente laténcia de
sono (tamanho de efeito médio: -0,489), todos os componentes que foram
estatisticamente diferentes apresentaram tamanho de efeito grande, ou seja, r > 0,5
(COHEN, 1988). A Tabela 15 apresenta os referidos resultados e a Figura 5 contém

grafico que demonstra a comparagao do componente PSQI Total entre C1 e C3.
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Tabela 15 — Comparacgao entre as competicdes para os componentes do questionario PSQI. n = 53.

Etapa
C1 C3

Variavel (n=19) (n=234) p TE
Componente < 0,001 -0,646
Qualidade do Sono
Média (DP) 1,00 (0,58) 2,00 (0,65)
Mediana (gq1; q3) 1,00 2,00

(1,00; 1,00) (2,00; 2,00)
Componente Laténcia < 0,001 -0,489
do Sono
Média (DP) 1,00 (1,05) 2,09 (0,75)
Mediana (gq1; q3) 1,00 2,00

(0,00; 2,00) (2,00; 3,00)
Componente Duracao 0,456 -0,104
do Sono
Média (DP) 0,42 (0,77) 0,62 (0,89)
Mediana (gq1; q3) 0,00 0,00

(0,00; 0,50) (0,00; 1,75)
Componente 0,489 0,097
Eficiéncia do Sono
Média (DP) 0,16 (0,37) 0,15 (0,56)
Mediana (g1; q3) 0,00 0,00

(0,00; 0,00) (0,00; 0,00)
Componente < 0,001 -0,775
Distarbios do Sono
Média (DP) 1,05 (0,40) 1,97 (0,39)
Mediana (gq1; q3) 1,00 2,00

(1,00; 1,00) (2,00; 2,00)



63

Etapa
C1 C3

Variavel (n=19) (n=34) p TE
Componente < 0,001 -0,960
Medicagao do Sono
Média (DP) 0,00 (0,00) 1,15 (0,61)
Mediana (g1; q3) 0,00 1,00

(0,00; 0,00) (1,00; 1,00)
Componente < 0,001 -0,530
Disfungao Diaria
Média (DP) 1,11 (0,66) 2,00 (0,70)
Mediana (gq1; q3) 1,00 2,00

(1,00; 1,50) (2,00; 2,00)
PSQl Total < 0,001 -0,729
Média (DP) 4,74 (2,26) 9,97 (2,33)
Mediana (gq1; q3) 4,00 9,50

(3,50; 5,50) (8,25; 11,00)

Legenda: Teste de Mann-Whitney. TE = Tamanho de efeito. Foi calculado o tamanho de efeito r para
o teste de Mann-Whitney; PSQI = Pittsburg Sleep Quality Index/Qualidade de sono; C1 = Competigao
1; C3 = Competigdo 3; n = NUumero da amostra; DP = desvio-padrao; q1 = primeiro quartil (percentil
25); q3 = terceiro quartil (percentil 75); p = p-valor; * = indica células nas quais os valores esperados

diferem estatisticamente dos observados.



64

Figura 5 - Grafico boxplot para PSQI Total de acordo com Etapa (Competi¢cdo).
Teste de Mann-Whitney. n = 53.
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Legenda: PSQI = Pittsburg Sleep Quality Index/Qualidade de sono; PSQI Total = reflete o conjunto da
pontuacéo de todos os sete componentes do questionario; C1 = Competigdo 1; C3 = Competicéo 3; n
= Numero da amostra; * = para p < 0,05.

Para as comparagdes referentes ao ASBQ, os testes detectaram diferengas
significativas entre as competicdes apenas para a questdo 16 (“Em casa, eu dormi
em um ambiente ndo ideal para o sono”). As pontuagbes nessa questdo foram
estatisticamente superiores em C3, quando comparadas a C1. A Tabela 16 e a

Figura 6 demonstram esses resultados.
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Tabela 16 — Comparagéao entre as competi¢cdes para a pergunta 16 do ASBQ. n = 53.

Etapa
C1 C3

Variavel (n=19) (n=234) p TE
16) Em casa, eu 0,0271 -0,312
dormi em um
ambiente nao ideal
para o sono - n (%)
Mediana (g1; q3) 1,00 2,00

(1,00; 2,00) (1,00; 2,00)
Nunca 12 (70,59) 13 (38,24)
Raramente 4 (23,53) 14 (41,18)
As vezes 1(5,88) 4 (11,76)
Frequentemente 0 (0,00) 1(2,94)
Sempre 0 (0,00) 2 (5,88)

Legenda: ASQB = Athlete Sleep Behavior Questionaire/Comportamento de sono; C1 = Competigao 1;
C3 = Competigdo 3; n = Numero da amostra; g1 = primeiro quartil (percentil 25); q3 = terceiro quartil
(percentil 75); p = p-valor; TE = Tamanho de efeito; 1 = Teste de Mann-Whitney; Foi calculado o

seguinte tamanho de efeito: r, para o teste de Mann-Whitney.
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Figura 6 - Grafico boxplot para pergunta 16 do ASBQ de acordo com Etapa
(Competicéo). Teste de Mann-Whitney. n = 51.
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Legenda: ASQB = Athlete Sleep Behavior Questionaire/Comportamento de sono; C1 = Competigao 1;
C3 = Competigao 3; n = Numero da amostra; * = para p < 0,05. Pergunta 16 do ASBQ: “Em casa, eu
dormi em um ambiente n&o ideal para o sono”.

Quanto as comparagdes envolvendo o RESTQ-Sport, houve diferenga entre
as competicdes para as escalas de Fadiga e Queixas somaticas. Assim como o0s
resultados das demais variaveis apresentadas acima, as respostas também
apresentaram pontuagdes mais altas na C3 em relacdo a C1. Esses resultados

estdo detalhados na Tabela 17 e representados nas Figuras 7 e 8.
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Tabela 17 — Comparagédo entre as competicdes para as escalas de Fadiga e Queixas somaticas do

RESTQ-Sport. n = 53.

Etapa
c1 C3

Variavel (n=19) (n=234) p TE
RESTQS5 - Fadiga 0,014 -0,338
Média (DP) 1,74 (0,52) 2,46 (1,17)
Mediana (q1; 93) 1,75 2,25

(1,38; 1,88) (1,75; 3,00)
RESTQ7 - Queixas 0,020  -0,686
somaticas
Média (DP) 1,45 (0,71) 1,96 (0,77)
Mediana (g1; q3) 1,50 2,00

(1,12; 1,75) (1,50; 2,50)

Legenda: RESTQ-Sport = Questionario de Estresse e Recuperagido para Atletas (Recovery-Stress
Questionnaire for Athletes-76); C1 = Competigdo 1; C3 = Competigdo 3; n = Numero da amostra; DP
= desvio-padrao; q1 = primeiro quartil (percentil 25); g3 = terceiro quartil (percentil 75); p = p-valor; 1 =
Teste de Mann-Whitney; 2 = Teste-t independente; TE = Tamanho de efeito. Foram calculados os
seguintes tamanhos de efeito: d de Cohen, para o teste-t independente; r, para o teste de Mann-

Whitney.
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Figura 7 - Grafico boxplot para a escala de Fadiga do RESTQ-Sport de acordo com
Etapa (Competi¢do). Teste de Mann-Whitney. n = 53.
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Legenda: RESTQ-Sport = Questionario de Estresse e Recuperacdo para Atletas (Recovery-Stress
Questionnaire for Athletes-76); C1 = Competi¢do 1; C3 = Competigdo 3; n = NUmero da amostra; * =

para p < 0,05.
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Figura 8 - Grafico de dispersao (dot-plot) para a escala de Queixas somaticas do

RESTQ-Sport de acordo com Etapa (Competi¢cdo).

independentes. n = 53.
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Legenda: RESTQ-Sport = Questionario de Estresse e Recuperagido para Atletas (Recovery-Stress
Questionnaire for Athletes-76); C1 = Competicdo 1; C3 = Competicdo 3; n = NUmero da amostra; * =
para p < 0,05. Dados expressos como média + intervalo de confianca 95%.

Por fim, acerca do desempenho esportivo dos ginastas, os testes apontaram

que houve diferenca estatisticamente significativa entre as competicbes para as

notas obtidas pelos atletas nas qualificatorias (Q). Observa-se que os participantes

obtiveram, em média, notas superiores em C1-Q, em comparag¢ao com C3-Q, como

observa-se nos resultados apresentados na Tabela 18.
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Tabela 18 — Comparagao entre as competicdes para a variavel de desempenho esportivo, notas
obtidas nas qualificatdrias (Q) e finais (F). n = 53.

Etapa

Variavel Desempenho C1 C3
Esportivo (n=19) (n=34) p TE
Notas-Q 0,033 0,559
Média (DP) 20,40 (0,97) 19,62 (1,56)
Mediana (Q1; Q3) 20,55 20,05

(20,16; 21,15) (18,73; 20,94)
Notas-F 0,7267 -0,060
Média (DP) 20,66 (0,57) 20,53 (1,44)
Mediana (Q1; Q3) 20,95 20,78

(20,15; 21,05) (20,32; 21,38)

Legenda: C1 = Competigao 1; C3 = Competicdo 3; Q = Qualificatérias; F = Finais; n = Numero da
amostra; DP = desvio-padrao; q1 = primeiro quartil (percentil 25); q3 = terceiro quartil (percentil 75); p
= p-valor; 1 = Teste-t independente; 2 = Teste de Mann-Whitney; TE = Tamanho de efeito. Foram

calculados os seguintes tamanhos de efeito: d de Cohen, para o teste-t independente; r, para o teste
de Mann-Whitney.
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Figura 9 - Grafico de dispersdo (dot-plot) para o desempenho esportivo nas
qualificatérias de acordo com Etapa

(Competicdo). Teste-t para amostras
independentes. n = 52.
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Legenda: Escore = Desempenho esportivo/notas; Q = Qualificatérias; C1 = Competicdo 1; C3 =

Competicao 3; n = NUmero da amostra; * = para p < 0,05. Dados expressos como média + intervalo
de confianga 95%.
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4. DISCUSSAO

O objetivo do presente estudo foi verificar se existe relacdo entre parametros
de carga interna, recuperacgao, estresse, sono e desempenho esportivo de atletas de
elite de AER em competicdes oficiais. Abaixo, para melhor compreensao, a secao de
discussdao do presente estudo sera divida de acordo com os resultados
apresentados acima referentes a PSE, Cl, QTR, KSS, ao RESTQ-Sport, PSQIl e
ASBQ. Em relagdo ao desempenho esportivo, a discussao sera feita ao longo dos

topicos aplicaveis.

4.1 PSE e CI

Os resultados do presente estudo mostraram que, em geral, os atletas de
AER percebem uma intensidade moderada quanto ao esfor¢o nas competi¢cdes. De
acordo com Lovell et al. (2013) considera-se intensidade moderada os valores entre
4 (um pouco dificil) e <7 (muito dificil), sendo que foram encontrados os valores
meédios de 4,83 £ 1,90 nas qualificatorias e 4,02 + 1,57 nas finais. Alguns estudos
com esportes individuais também encontraram intensidades moderadas em
competigdes. Turner et al. (2017) mostraram meédia de 5,7 (dificil) para a PSE entre
esgrimistas nas fases qualificatorias, Tabben et al. (2013) obtiveram meédias entre 3
(moderado) e 5 (dificil) para atletas faixa preta de karaté, Joel; Paiva; Andreato
(2014) registraram valores entre 4 (um pouco dificil) e 5 (dificil) em competi¢cdes de
jiujitsu e Sartor et al. (2017) encontraram média entre 5 (dificil) e 6 (entre dificil e
muito dificil) em competi¢cdes para jovens ginastas de Ginastica Artistica. Por outro
lado, o presente estudo obteve resultados aparentemente atipicos quanto a
comparacgao da intensidade percebida pelos ginastas entre qualificatorias e finais. A
literatura mostra uma tendéncia de haver um aumento na PSE das finais (PSE-F)
quando comparada a PSE de fases qualificatérias (PSE-Q). Ao avaliar as
intensidades de jogos de basquete, Arruda et al. (2018) observaram maior
intensidade nos jogos das finais em relagdo as semi-finais. Turner et al. (2017)
também observaram aumento na PSE das qualificatérias para as finais em

competicbes de esgrima. No entanto, os resultados do presente estudo mostraram
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que a intensidade percebida pelos ginastas de AER foi maior nas qualificatérias.
Esses achados vao de encontro com as expectativas para essa variavel uma vez
que, mesmo outros fatores se mantendo constantes, é esperado um aumento da
PSE nas finais devido a fatores contextuais, psicologicos, maior relevancia da fase
na competicdo, pressao, estresse, entre outros (Antualpa et al., 2015; Arruda et al.,
2017, 2018; Bourdon et al., 2017).

Considerando o carater multifatorial da carga, cabe o apontamento de outros
resultados encontrados a fim de subsidiar a discussédo. A CIl, por exemplo,
apresentou aumento das eliminatorias para as finais tanto na analise total (352,51 +
173,79 nas CI-Q e 410,95 + 357,02 nas CI-F), quanto na analise por competi¢des,
com excecao da C2 onde apenas um atleta da amostra avangou as finais. Sendo
assim, percebe-se que esse aumento se deu, em geral, devido ao aumento da
duracédo (DR) da sessdo de competigao (SC), uma vez que o comportamento da
PSE foi, em média, o inverso, o que de fato foi observado. Além disso, a literatura
tem considerado que a ClI calculada pelo método sPSE representa um marcador de
carga psicofisiologica, sugerindo que o aumento da Cl também pode refletir um
maior estresse psicologico devido a participagado nas finais (Antualpa et al., 2015;
Impellizzeri; Marcora; Coutts, 2018).

Na analise total, o valor médio da DR aumentou de 73,31 + 36,53 para 90,58
+ 48,22 entre as fases. A partir desses resultados é possivel perceber que o tempo
estipulado pelos comités organizadores pelas competigdes para aquecimento dos
atletas aparenta ndo ser suficiente para suprir as demandas de preparagao para a
prova. Durante as competicbes € comum encontrar os ginastas iniciando o
aquecimento para a prova antes do horario marcado pela programacdo da
competicdo. Como n&o é possivel adentrar a area oficial de aquecimento antes do
horario, alguns atletas iniciam as atividades mais simples de aquecimento nas
arquibancadas, como alongamentos, liberagdo miofacial, concentragdo, etc, ou
buscam locais mais reservados no ginasio e com espacgo suficiente para iniciarem o
aquecimento. Diante desses fatos, infere-se que um dos motivos que levam a esse
habito pode estar relacionado a tentativa de maximizar o tempo disponivel para
atividades mais complexas e especificas do aquecimento para as provas, que
tendem a ser realizadas apenas na area oficial de aquecimento. Porém, tais

reflexbes se dao a partir das percepcdes, observagdes e experiéncia dos
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investigadores na participagdo em competicbes, sendo necessarias investigagdes
cientificas nesse sentido para possibilitar as devidas inferéncias.

Em relagcdo ao aumento da Cl e DR nas finais, acredita-se haver uma relagao
com os fatores técnicos e artisticos inerentes da modalidade. Assim como outras
modalidades de ginastica, os arbitros de AER avaliam o desempenho do ginasta
levando em consideragao critérios artisticos, de execucédo e de dificuldade (FIG-
GYMNASTICS, 2014; Lemos, 1998; Debien et al., 2014; Flessas et al., 2015). Dessa
forma, pequenos detalhes como, por exemplo, expressividade ou execucado de
algum movimento, diregdo de deslocamento, interacdo entre ginastas (nas
categorias compostas), podem ser significativos na nota dos ginastas e
consequentemente na colocacio final. Como a nota recebida indica o quido bem-
sucedido foi a rotina dos atletas, aqueles que avancam a final podem buscar
estratégias de ajustes na rotina com alguns objetivos que podem ser, por exemplo,
aumentar a nota, melhorar e/ou garantir a colocagdo atual. Esse tipo de
comportamento pode ser facilmente detectado em competigbes de AER,
principalmente entre os atletas que receberam descontos de penalidades nas notas.
Levando em consideragdo que os atletas, em geral, chegam as competicbes
principais com alto nivel de automatizagcdo das rotinas, € esperado que seja
necessaria a dedicacao de certo tempo para nova automatizagdo caso sejam feitos
ajustes na rotina em decorréncia da nota das qualificatérias. Sendo assim, acredita-
se que esse tipo de pratica pode ter levado ao aumento da DR nas finais.

A partir desses achados, ressalta-se que, a partir da correlagédo signicativa,
positiva e moderada entre CI-Q e PSE-F (r=0,487 e p=0,025), indicando que, em
meédia, quanto maior a Cl nas qualificatérias, maior foi a PSE nas finais, e das
correlagdes significativas, positivas e muito grandes entre PSE e Cl nas mesmas
fases (r=0,769 e p<0,001 nas qualificatorias; r=0,854 e p<0,001 nas finais), é
possivel observar certa associacdo entre as variaveis. Tal resultado € esperado até
mesmo devido a natureza da relacdo de dependéncia entre as duas variaveis.
Sendo assim, tem-se que, apesar dos valores médios da PSE tenham diminuido
entre as qualificatérias e finais, ao passo que os valores médios da Cl e da DR
aumentaram, a analise em conjunto com as correlagdes positivas e significativas
apresentadas acima indicam que a PSE se mostrou sensivel ao aumento na DR nas

sessdes de competicdes na AER tanto na qualificatérias, quanto nas finais. Dessa
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forma, entende-se que os resultados do presente estudo indicam a relevancia da
utilizacdo de um monitoramento multivariado, ou seja, envolvendo a analise de
diversas variaveis e conjunto para uma interpretagdo dos resultados de forma mais
estruturada e contextualizada.

Sobre a relagdo entre DR e PSE, outros estudos obtiveram resultados no
mesmo sentido do presente estudo. Faulkner; Parfitt; Eston (2008) encontraram
evidéncias sobre a relacdo entre PSE e duracdo em competicdes de corrida de
longa duragdo, onde a PSE aumentou com o aumento do tempo, assim como
Nilsson et al. (2002) constataram que a PSE aumentava significativamente a medida
que a duracéo da partida de luta livre aumentava durante um campeonato mundial.
N&o obstante, esses esportes (corrida e luta livre) carregam a caracteristica de que o
aumento da DR se da na proépria prova esportiva, o que ndo acontece na AER e na
maioria das modalidades de ginastica que contam com um tempo pré-determinado
para a duracdo das rotinas. Na AER, as rotinas devem ser apresentadas em um
intervalo de 1°20” + 5 (um minuto e vinte segundos) de duragdo e dessa forma uma
variagdo na DR da SC se da necessariamente devido a DR das atividades que
antecedem a rotina, como o aquecimento (FIG-CoPAER, 2017-2020).

Em estudos anteriores, a depender do contexto avaliado, ja foi observado
tanto que a duracdo do aquecimento afeta o desempenho fisico (Jamshidi et al.,
2016; Van Den Tillaar; Von Heimburg, 2016; Steib et al., 2016; Pardeiro; Yanci,
2017; Manchado et al., 2017), quanto que n&o existe um efeito significativo sobre o
desempenho fisico em conjunto com alguma influéncia ou ndo em variaveis como
PSE, percepcdo de ativacdo e redugcdo de estresse, por exemplo
(Romaratezabala et al. 2018; Fuijii et al., 2021; Williams et al., 2021). Contudo,
percebe-se um consenso sobre a relevancia de se identificar as caracteristicas
ideais de um aquecimento para cada modalidade esportiva, o que envolve ndo so a
duracdo, mas também a intensidade, o grau de especificidade da atividade, o tipo de
exercicio (ex.: estatico ou dinamico, entre outros fatores) para proporcionar étimas
condigbes de competicdo aos atletas (Bishop; Jones; Woods, 2008; Donti; Tsolakis;
Bogdanis, 2014; Opplert; Babault, 2019; Montalvo; Dorgo, 2019; Silva et al. 2020;
Fairbank; Highton; Twist, 2021).

Guidetti et al. (2009), ao investigarem especificamente o aquecimento na
Ginastica Ritmica, também identificaram uma DR acima de 60 minutos para 50%
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dos clubes investigados, além de corroborar o trabalho de Bishop (2003) ao indicar
que atletas bem condicionados podem demandar maior DR e intensidade de
aquecimento para atingir um nivel suficiente de temperatura corporal para a
competicdo por contarem com um sistema termorregulatério mais eficiente, em
geral. Diante do exposto, os resultados do presente estudo sugerem que existe uma
tendéncia de longa duragdo de aquecimento pré-competicdo em modalidades de
ginastica, provavelmente devido a necessidade de preparagdo de varios
componentes como, por exemplo, flexibilidade, equilibrio, artistico e técnico (Guidetti
et al., 2009; Debien et al., 2020).

Outrossim, o cenario em questao envolve algumas das principais competicoes
de AER, contando com os melhores atletas, o que pode ser um fator contribuinte
para os valores elevados de DR de aquecimento e ainda o aumento dessa variavel
nas finais, onde encontra-se ginastas de nivel ainda mais elevado. Dessa forma, ao
analisar os resultados das correlagbes e das médias em conjunto, observa-se que o
fato de longa DR do aquecimento e seu aumento nas finais, assim como o aumento
da CI, pareceu apresentar relagéo significativa na PSE para os atletas de AER.

Por ora, a PSE e Cl, embora tenham mostrado correlagédo negativa com as
notas obtidas pelos ginastas, nao apresentaram correlagdo estatisticamente
significativa em nenhuma ocasiao, indicando que, em competicbes de AER, essas
variaveis parecem nao influenciar o desempenho esportivo dos atletas de forma
significativa. Em um estudo com atletas jovens de Ginastica Ritmica e de Ginastica
Artistica Feminina, Fernandez-Villarino et al. (2015) encontraram correlagdes
significativas e negativas entre PSE e a nota final das ginastas em algumas sessoes,
onde a nota final diminuia enquanto a PSE aumentava. No entanto, os autores
também concluiram por n&o haver uma relagdo clara entre as duas variaveis. Alguns
estudos utilizaram testes fisiologicos, como frequéncia cardiaca, variabilidade da
frequéncia cardiaca, etc, para avaliar a intensidade suportada em competicoes e
concluiram por serem ferramentas eficazes em alguns esportes como, por exemplo,
basquete (Torres-Ronda et al., 2016; Roman et al., 2019), rugby (Petway et al.,
2020) e até mesmo ginastica (Fernandez-Villarino et al., 2015). Por conseguinte,
sugere-se novos estudos que utilizem testes fisiolégicos apropriados ao ambiente
competitivo para avaliar a intensidade e carga cumprida por ginastas de AER e
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subsidiar as conclusdes do presente estudo quanto a efetividade da ferramenta PSE

para esse proposito.

4.2 QTR

No que diz respeito ao estado de recuperacado, os resultados mostram que,
em geral, os atletas de AER apresentam nivel adequado de recuperagdo em
competicbes, apresentando valores médios de QTR de 1533 = 2,74 (bem
recuperado) nas qualificatorias e 13,88 + 2,14 (razoavelmente recuperado) nas
finais, sendo que a pontuagdo utilizada como referéncia foi o valor 13
(razoavelmente recuperado) de acordo com Kentta; Hassmén (1998). Em relagdo ao
que se observa na literatura dentro do contexto gimmnico, esses resultados colocam
a AER em um cenario diferente, uma vez que foram observados niveis inadequados
de recuperagao para ginastas em competicdo e em periodo competitivo. O estudo de
Debien et al. (2020) contemplou o monitoramento da selegdo brasileira de Ginastica
Ritmica em 5 (cinco) competi¢gdes e constatou que em todas elas, no minimo 50%
das ginastas apresentaram nivel de recuperagao inadequado, chegando a proporgéo
de 100% em uma das competicbes. Segundo os autores, os baixos niveis de
recuperacao nas competicdées podem estar associados com o aumento das variaveis
de carga de treinamento no periodo competitivo juntamente com a falta de
estratégias de recuperacao suficientes, corroborando os achados de Atualpa et al.
(2015) com jovens atletas de Ginastica Artistica Feminina e Ginastica Ritmica.

Dessa forma, os resultados do presente estudo indicam que o processo de
treinamento a que os ginastas de AER s&o submetidos parece n&o afeta-los
negativamente no que diz respeito ao estado de recuperagdo que os atletas
apresentam em competicdes, indo ao encontro de achados envolvendo outras
modalidades esportivas como vélei (Debien et al., 2018; Duarte et al., 2019; Horta et
al., 2020), futebol (Howle; Waterson; Duffield, 2019) e basquete (Sansone et al.,
2020), onde os atletas ndo apresentaram niveis de recuperagao inadequados em
competigcdes e/ou em periodos competitivos. Contudo, sugere-se estudos futuros
que abordem o monitoramento do treinamento de atletas de AER antes de
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competigcdes para melhor identificar como o estado de recuperagdo dos ginastas
respondem as cargas planejadas pela comissdo técnica.

Ainda no escopo do estado de recuperacao, o presente estudo encontrou um
comportamento da QTR similar ao da PSE ao analisar a diferenga entre
qualificatorias e finais. A QTR apresentou uma diminuicdo nas finais em relagdo as
qualificatorias em todas as competigdes chegando a um valor médio de 13,88 £ 2,14
(razoavelmente recuperado) nas finais. Esse valor n&o ficou abaixo do ponto de
corte (13) considerado no estudo, porém ele encontra-se proximo ao limite.
Considerando que as finais representam o momento decisivo da competicdo, parece
apropriada a sugestao de que a comissdo técnica se atente a garantir estratégias de
recuperacao suficientes entre as qualificatérias e finais em competicdes de AER
para evitar que os atletas apresentem niveis inadequados de recuperacao nas fases
finais. Embora n&o tenham sido encontradas diferengas significativas entre QTR e as
notas dos atletas, a literatura tém mostrado que o estado de recuperagao tem um
importante papel para a ativagcdo e estado de prontidao/disposicdo para competir
(Halson, 2014; Kellmann et al., 2018; Heidari et al., 2019; Howle; Waterson; Duffield,
2019).

Também nado foram encontradas diferencas significativas entre QTR e PSE
em nenhuma ocasido, indicando que o estado de recuperagdo parece nhao
influenciar de forma significativa na percepgéao de esforgo nas competicoes de AER.
Por outro lado, foi observada correlagdo significativa e positiva de grande magnitude
entre CI-Q e QTR-F (r=0,511; p=0,025). Esses resultados contrapbéem o que estudos
anteriores tém encontrado, observando correlagbes significativas e negativas entre
ambas variaveis em periodos competitivos, apontando que a QTR tende a diminuir a
medida de Cl aumenta (Debien et al., 2018; 2020; Sansone et al., 2020). Sendo
assim, os resultados do presente estudo sdo inconclusivos quanto a relagao entre
QTR e Cl em competicbes de AER, o que aponta a necessidade de novos estudos

com esse objetivo.

4.3 KSS
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No tocante as analises referentes a KSS, ao ASBQ, PSQI e RESTQ-Sport,
que serdo apresentadas em seguida, considera-se como os resultados mais
expressivos do presente estudo, indicando papel significativo das variaveis de
recuperacao, estresse e sono, para as condicdes dos atletas de AER em
competigdes.

Quanto a KSS, este trabalho parece ser o primeiro a avaliar o estado de
sonoléncia em competigdes internacionais com ginastas de elite, constatando que,
em geral, os atletas apresentaram média de estado de sonoléncia de 3,30 + 1,21
(alerta) nas qualificatérias e 4,02 + 1,78 (um pouco alerta) nas finais. A escala KSS
varia de 1 (Extremamente alerta) a 10 (extremamente sonolento, ndo consigo ficar
acordado), indicando um maior estado de sonoléncia a medida que a pontuagéo
aumenta (Torbjorn Akerstedt, 1990). Sendo assim, observa-se que houve um
aumento da KSS das eliminatérias para as finais, o que ocorreu em todas as trés
competigdes.

Esse comportamento de aumento também foi encontrado por Rundfeldt et al.
(2018) ao avaliarem o estado de sonoléncia em atletas participantes de uma
ultramaratona. Os autores encontraram uma maior KSS antes do inicio da segunda
etapa da maratona em comparacdo com a KSS observada antes de iniciar a
maratona, com os valores médios variando de aproximadamente 4 (meio alerta) para
aproximadamente 6 (alguns sinais de sonoléncia) e atribuiram essa consequéncia
ao descanso prejudicado e recuperacéo insuficiente. Embora existam uma variedade
de fatores que diferenciam o contexto do estudo com a ultramaratona e com a AER,
naquele, os atletas tiveram momentos para recuperagdo de um dia para o outro o
qgue se assemelha a situagcao de qualificatérias e finais na AER.

Apesar de existirem outros elementos como causa, a sonoléncia é
reconhecida principalmente como consequéncia de sono insuficiente, tendo sido
reportada tanto como componente da fadiga, quanto como um fator além da fadiga
(Ahsberg, 2000; Hossain et al., 2005; Fullagar et al. 2015). De acordo com a
evolucdo do conhecimento sobre o assunto, atualmente atribui-se um carater
multifatorial a fadiga, tornado plausivel entender a sonoléncia como um dos fatores
que podem indicar fadiga (Bishop; Jones; Woods, 2008; Kellmann; Gunther, 2000;
Kellmann, 2010; Maestu et al., 2006; Kellmann et al., 2018; Howle; Waterson;
Duffield, 2019; Berriel et al., 2020).
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Para além, estudos anteriores observaram algumas consequéncias da
sonoléncia, como, por exemplo, efeito negativo sobre a motivagédo para envolvimento
com atividades fisicas, assim como inducdo a uma vontade de isolamento social
(Lastella et al., 2015; Axelsson et al., 2020) e diminuigdo do desempenho cognitivo
entre atletas em uma ultramaratona (Hurdiel et al., 2018). Considerando que a AER
€ um esporte de apresentagdo, onde os ginastas tém a sua capacidade de
expressdo e apresentagdo artistica avaliadas, uma falta de motivacdo e/ou
indisposigao ao envolvimento social ndo parecem compativeis com a AER, indicando
que a sonoléncia pode ser prejudicial. Além disso, em um estudo com jogadores de
rugby, Mcguckin et al. (2012) observaram uma KSS sempre mais alta em ocasides
de jogos fora de casa, envolvendo viagens, etc, mostrando uma sensibilidade da
variavel a fatores contextuais.

De acordo com os resultados do presente estudo, os atletas de AER parecem
nao apresentar niveis prejudiciais de sonoléncia, uma vez que ndo foram
encontradas diferencgas significativas entre KSS e desempenho esportivo ou CIl. No
entanto, foi observada diferenca estatisticamente significativa, negativa e moderada
entre KSS e QTR (r=-0,346 e p=0,021) nas fases qualificatorias, indicando que, em
meédia, quanto menor a QTR (menos recuperados), maior foi a KSS (mais
sonolentos) apresentada pelos ginastas nas qualificatorias, o que corroborando a
relacao de recuperacao e sonoléncia apontada pelos estudos citados acima.

Além disso, observou-se diferenga estatisticamente significativa, positiva e de
grande magnitude na correlagédo entre PSE-Q e KSS-F (r=0,504 e p=0,028), ou seja,
o estado de sonoléncia dos atletas, em geral, aumentou nas finais a medida que
PSE aumentou nas qualificatorias. Esses achados, aliados aos apresentados
anteriormente de que a QTR apresentou queda nas finais (estado de recuperagéo
piorou), parecem indicar que as atividades e ou estratégias de recuperacéo entre
qualificatorias e finais n&o foram suficientes para os ginastas.

Sendo assim, KSS e QTR parecem ser instrumentos uteis para treinadores e
comissao técnica para monitorar o estado de recuperacédo e sonoléncia dos atletas
de AER durante competigbes. Ainda, sugere-se que treinadores e comissdes
técnicas considerem a adogdo de estratégias de recuperacdo factiveis entre as
qualificatorias e finais indicadas pela literatura como, por exemplo, estratégias de
nutricdo e/ou cochilos, que tém efeitos positivos sobre o desempenho de atletas
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observados na literatura (Reale; Slater; Burke, 2017; Gupta et al., 2021; Nishida et
al.,, 2021), no sentido de evitar que os atletas cheguem as finais com niveis
inadequados de recuperagdo e sonoléncia e proporcionando uma situagado mais

propicia a melhores desempenhos esportivos.

4.4 RESTQ-Sport

Em relacdo ao RESTQ-Sport, esse instrumento tem sido amplamente
utilizado no meio esportivo e € considerado como uma ferramenta util no
monitoramento do estado de estresse e recuperacédo de atletas em treinamento e
competigdes (Van Der Does et al., 2015; Fullagar et al., 2016; Claudino et al., 2019;
Heidari et al., 2019; Berriel et al., 2020; Gnacinski; Meyer; Wahl, 2021). Uma
caracteristica relevante do RESTQ-Sport é o fato de trazer os resultados em 19
escalas diferentes, algumas ligadas ao estresse e outras a recuperagao,
possibilitando uma maior contextualizagado das variaveis e possibilitando um controle
mais objetivo de possiveis adaptagdes negativas (Kellmann; Gunther, 2000; Maestu
et al., 2006; Kellmann, 2010; Brink et al., 2012; Reynoso-Sanchez et al., 2021). No
presente estudo, o objetivo foi avaliar como os atletas de AER chegam as
competicbes em termos de estado de estresse e recuperagcdo e os resultados
mostram que os ginastas, em geral, apresentaram niveis moderados de estresse e
recuperacao.

De acordo com a classificagao proposta por Kellmann et al. (2009), os valores
ficam dispostos nas seguintes faixas: i) Baixos escores: De 0 a 2 (nunca,
pouquissimas vezes e poucas vezes); ii) Escores moderados: entre 2,01 e 3,99
(metade das vezes); e iii) Altos escores: A partir de 4 (muitas vezes, muitissimas
vezes e sempre). A média encontrada entre as escalas de estresse foi 2,04 + 0,46 e
entre as escalas de recuperagao foi 3,21 + 0,53, indicando nivel moderado para
ambas.

Considerando que escores altos significam resultados negativos para as
escalas de estresse e positivos para as de recuperacao, considera-se como achados
positivos desse estudo o fato de que as maiores pontuagcdes se deram em escalas

de recuperacao e as piores nas de estresse sendo que a maior foi na escala “auto-
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regulacado” (3,87 + 1,14) e a menor na “estresse geral” (1,65 + 1,09). Ainda,
considerando também as analises por competicdo, todas as médias de valor 1
observadas estavam ligadas ao estresse e todas de valor 3 e 4 estavam
relacionadas a recuperagao, assemelhando-se a resultados encontrados em estudos
anteriores (Mcmillan et al., 2010; Berriel et al., 2020). Esses resultados, aliados
aqueles encontrados com a QTR e a KSS, fortalecem a observagcdo de que os
atletas de AER nao apresentaram niveis inadequados de recuperagao nas
competigdes.

Mcmillan et al. (2010) acompanharam uma equipe de nadadoras
universitarias nos Estados Unidos durante um periodo de treinamento e aplicaram o
RESTQ-Sport em 6 momentos, sendo o ultimo um dia antes de comegar uma
competigdo. Nessa ocasido, os autores também encontraram pontua¢des médias de
valor 1 apenas para as escalas de estresse e pontuacdes a partir de 3 apenas para
as de recuperagao, para todos os grupos da amostra. Berriel et al. (2020) também
obtiveram resultados semelhantes ao aplicarem o RESTQ-Sport em 6 momentos
durante uma temporada com uma equipe brasileira de vélei, sendo que nos 3 ultimos
os atletas participaram de jogos da Superliga. No entanto, observaram algumas
pontuagdes destoantes como valores médios 3 nas escalas “conflitos/pressao” e
“falta de energia” no ultimo e nos dois ultimos momentos, respectivamente, assim
como valores médios 1 nas escalas “relaxamento somatico” e “estar em forma”, nos
dois ultimos momentos, e valores médios 0 (zero) para “auto-regulagdo” também nos
dois ultimos momentos.

Em comparacédo com os resultados de Mcmillan et al. (2010) e do presente
estudo, percebe-se que, embora as médias ndo tenham chegado a 3, as pontuagdes
da escala “conflito/pressao” também foram as médias mais altas encontradas entre
as escalas de estresse, ressaltando a influéncia de participagdbes em competicoes
sobre o estado de estresse em atletas. Além disso, a diferenga dos resultados do
presente estudo em relagdo aos encontrados por Berriel et al. (2020) podem ser
explicados pelo fato de que, no presente estudo, ndo se avaliou participacdes
sucessivas dos atletas de AER em competi¢cdes. Esse fato indica que estudos
futuros abordando o acompanhamento de um mesmo grupo de atletas de AER em
competicdes sucessivas possa revelar resultados diferentes sobre o estado de
estresse-recuperacéo dos ginastas, acrescentando aos achados do presente estudo.
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Na analise das correlagdes, com excecao da escala “aceitacdo pessoal’
(r=0,300; p=0,040; positiva moderada), ndo foram encontradas correlagbes
significativas entre as escalas do RESTQ-Sport e PSE e CIl. Além disso, os
coeficientes de correlacdo nao apresentaram um padrdo consistente ao indicar o
sentido da associagao das variaveis. Esses sao os achados de maior expressividade
no sentido de contrariar as expectativas do presente estudo. Na literatura € possivel
observar certa consolidacdo no entendimento de que o RESTQ-Sport € sensivel a
variacdo das variaveis da carga de treinamento como, por exemplo, intensidade,
volume, etc, bem como é util na identificacdo da influéncia dessas variagcbes no
estado de estresse-recuperagao de atletas. Adicionalmente, os estudos anteriores
mostram uma clara relagdo entre RESTQ-Sport e as variaveis de carga de
treinamento, revelando uma associagao negativa entre as escalas de recuperagao e
carga de treinamento, onde quanto maior as variaveis da carga, menores as
percepcdes de recuperacdo dos atletas, e associacdo positiva com as escalas de
estresse, sendo que quanto maiores os indices de carga de treinamento, maiores os
de estresse (Kellmann; Gunther, 2000; Maestu et al., 2006; Coutts; Reaburn, 2008;
Kellmann et al., 2009; Freitas et al., 2015; Saw; Main; Gastin, 2016; Horta et al.,
2019).

Diversos estudos com diferentes modalidades esportivas corroboram esse
entendimento, como, por exemplo, com corredores (Garcin; Fleury; Billat, 2002),
nadadores (Gonzalez-Boto et al., 2008; Nicolas et al., 2019), jogadores de vdlei
(Freitas et al., 2014a; Horta et al., 2019; Berriel et al., 2020), floorball (Van Der
Does et al., 2015), remo (Kellmann; Gunther, 2000; Jurimae et al., 2004; Maestu et
al., 2006) e rugby (Coutts; Reaburn, 2008). Aléem disso, Saw; Main; Gastin (2016),
em uma aprofundada revisdo sistematica, apontam que o RESTQ-Sport € uma
ferramenta sensivel a cargas tanto agudas quanto crénicas. Ainda assim,
considerando que a grande maioria dos estudos envolveram um periodo de
treinamento e que o presente estudo se voltou as competi¢gdes isoladamente, onde
geralmente ndo se encontra uma carga de treinamento em sentido estrito, acredita-
se que esse fator pode ser uma possivel explicagao para o resultado no sentido de
ndo terem sido encontradas outras associagdes estatisticamente significativas entre

essas variaveis ou associagdes estatisticamente significativas e negativas. Contudo,
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os achados sugerem que o RESTQ-Sport pode n&o ser adequado para correlagdes
com variaveis de carga em competi¢cdes de AER.

Por outro lado, em relacado as associagcdes do RESTQ-Sport com QTR e KSS,
os resultados foram ao encontro das hipéteses do presente estudo. Observa-se que
as escalas de estresse se correlacionaram negativamente com QTR, ou seja, quanto
maiores foram as pontuagdes de estresse dos ginastas, piores foram as percepgdes
de recuperacao, e positivamente com KSS, indicando que quanto maior os valores
nas escalas de estresse, maior foi a sonoléncia dos atletas. Em contrapartida, as
escalas de recuperacdo mostraram correlagdes positivas com QTR, isto é, a medida
que valores aumentaram nas escalas de recuperagao, aumentaram as percepgoes
de recuperagao dos ginastas de AER.

Esses achados corroboram os resultados de Freitas et al. (2014a) com atletas
brasileiros de voblei. Nesse estudo a amostra foi dividida em dois grupos onde um foi
submetido a intensificacdo de carga de treinamento e o outro foi o grupo controle.
Os autores observaram que, para o grupo que recebeu variagdo da carga, os
momentos com menores QTR se relacionaram com os momentos de menores
valores das escalas de recuperacdo do RESTQ-Sport. Contudo, nao foram
encontrados muitos estudos que utilizaram RESTQ-Sport, QTR e KSS e
correlacionaram essas ferramentas, dificultando a comparagdo com outros
resultados (Freitas, et al., 2014a; Nogueira et al., 2015; Van Der Does et al., 2015;
Romyn et al., 2016; Tiwari; Kumar Gupta; Kumar Pathak, 2021).

Dentre as escalas de recuperagao, as escalas “sucesso” (r=0,536; p<0,001),
‘relaxamento social” (r=0,325; p=0,031), “bem estar geral” (r=0,317; p=0,036), “estar
em forma” (r=0,373; p=0,013), “auto-eficacia” (r=0,387; p=0,009) e “auto regulagao”
(r=0,532; p<0,001), apresentaram correlagdo positiva com QTR-Q. Em relagdo as
escalas de estresse, “exaustdo emocional’ apresentou correlagdo negativa com
QTR-Q (r= -0,315; p=0,037) e positiva com KSS-Q (r=0,304; p=0,045). As escalas
‘estresse emocional” (r= -0,405; p=0,049) e estresse social (r= -0,423; p=0,040)
tiveram correlagao negativa com QTR-F.

Assim, percebe-se que, a partir da analise desses resultados oriundos das 76
perguntas que geram as 19 escalas do RESTQ-Sport, é possivel perceber o papel
significativo que caracteristicas contextuais exercem no estado de estresse-

recuperacao, reforcando o entendimento de um carater multifatorial dessas variaveis
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(Bishop; Jones; Woods, 2008; Kellmann; Gunther, 2000; Kellmann, 2010; Maestu et
al., 2006; Kellmann et al., 2018). Destaca-se, ainda, que a associagdo positiva da
“exaustao emocional” com KSS-Q, corrobora as sugestdes de Axelsson et al. (2020)
apresentadas anteriormente, que associam o estado de sonoléncia com niveis de
motivacgao.

Na analise em conjunto com os resultados apresentados anteriormente,
observa-se que, comparando PSE e ClI com QTR e RESTQ-Sport, foram
encontradas apenas duas correlagdes significativas (entre PSE-Q e “Aceitacéo
pessoal’/’RESTQ-Sport e entre CI-Q e QTR-F) e as duas apresentaram sentido da
correlacdo controversos com as expectativas do presente estudo e com achados de
estudos anteriores, como abordado anteriormente. Sendo assim, percebe-se que
variaveis relacionadas a recuperacdo, sonoléncia e caracteristicas contextuais
parecem desempenhar um papel mais significativo no estado de estresse-
recuperacdo dos atletas de AER, em competi¢cdes, do que variaveis da carga
vivenciadas nessas competicbes. Para além, nota-se, novamente, que as finais
parecem apresentar uma carga emocional maior para os ginastas de AER, uma vez
que a QTR diminui nessa fase e correlacionou-se negativamente com as escalas
“‘estresse emocional” e “estresse social” do RESTQ-Sport.

Em comparagdo com estudos anteriores, Berriel et al. (2020) encontraram
diminuicdo significativa em jogadores de vblei em semanas de jogos nas mesmas
escalas destacadas no presente estudo (sucesso, relaxamento social, bem estar
geral, estar em forma, aceitagdo pessoal e auto-regulacéo), apontando como um dos
fatores relacionados, a ansiedade em relacdo as competicdes. Resultados
semelhantes foram observados por Gonzalez-Boto et al. (2008), em um estudo com
nadadores, e por Horta et al. (2019), também com atletas de vélei.

Por fim, salientando a expressividade dos resultados obtidos com o RESTQ-
Sport, também foram encontradas correlagbes significativas com o desempenho
esportivo dos atletas, que foi expresso pelas notas obtidas nos campeonatos. Esses
resultados contribuem para o entendimento de que o desempenho esportivo € um
constructo multidimensional envolvendo fatores fisicos, fisioldgicos, psicoldgicos,
sociais, contextuais, entre outros (Kellmann et al., 2018; Heidari et al., 2019; Debien
et al., 2020).
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As correlagdes significativas se deram apenas entre escalas de estresse, tais
quais: “fadiga” (r= -0,274; p=0,043), “falta de energia” (r= -0,311; p=0,021), “queixas
somaticas” (r= -0,468; p<0,001) e “lesdes” (r= -0,286; p=0,034). Vale ressaltar que
todas as correlagbes significativas identificadas foram em relagdo as notas das
qualificatorias e ainda que todas apresentaram correlagdo negativas, indicando que,
em geral, quanto maiores foram as notas nessas escalas de estresse, menores
foram as notas obtidas pelos atletas nas qualificatérias.

No mesmo sentido desses resultados, estudos anteriores também encontram
gue maiores notas nas escalas de estresse e menores notas nas escalas de
recuperacao se associaram a uma piora no desempenho esportivo de atletas
(Coutts; Reaburn, 2008; Faude et al., 2011; Medeiros Filho et al., 2015; Van Der
Does et al., 2015; Saw; Main; Gastin, 2016; Berriel et al., 2020), ou que maiores
notas nas escalas de recuperagdao estavam correlacionadas com melhora no
desempenho esportivo (Otter et al., 2016). Embora, em sua maioria, 0 escopo
desses estudos ndo tenha investigado a associacdo dessas variaveis em
competicbes especificamente, Van Der Does et al. (2015), por exemplo,
acompanharam 10 jogadoras do time nacional holandés de floorball por 6 meses em
um periodo preparatério para uma copa do mundo. Os autores aplicaram e
associaram o RESTQ-Sport com um protocolo de teste submaximo intervalado de
corrida e verificaram que o aumento do estresse e diminuicdo da recuperagao
afetaram negativamente a performance no teste fisico. De forma mais especifica,
Berriel et al. (2020) também encontraram correlagdo negativa entre “perturbacdes
nos intervalos” e “lesbes” e desempenho de atletas de vélei no salto com
contramovimento em um dos momentos avaliados. Dessa forma, percebe-se que o
RESTQ-Sport pode ser util na identificacdo de adaptagbes negativas sobre o
desempenho esportivo do atleta, assim como essa ferramenta se mostrou sensivel
as influéncias do estado de estresse-recuperacdo nos resultados obtidos pelos
atletas de AER em competicdes.

Em uma interpretacdo pratica das correlagbes de cada escala, “fadiga”, “falta
de energia” e “queixas somaticas” séo classificadas como escalas gerais de estresse
e a literatura aponta que estas tendem a afetar o desempenho esportivo em longo
prazo. Ja a escala “lesdes” classifica-se entre as escalas especificas do esporte e
parecem produzir efeitos mais agudos, afetando o desempenho esportivo no curto
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prazo (Kellmann et al., 2009; Van Der Does et al., 2015; Saw; Main; Gastin, 2016).
Levando esses fatores em consideracgdo, as correlagdées com as escalas gerais de
estresse indicam que, embora os atletas n&do tenham apresentado niveis
inadequados nas variaveis ligadas a recuperagdo (QTR, KSS e escalas de
recuperacéo do RESTQ-Sport), os ginastas de AER apresentaram sinais crénicos de
estresse e fadiga, que podem ocorrer, por exemplo, devido a um desequilibrio entre
carga de treinamento e estratégias de recuperacdo durante um periodo de
treinamento, entre outros fatores, levando a um efeito negativo no desempenho
esportivo. Sobre as escalas especificas do esporte, as correlagbes sugerem que a
qualidade dos intervalos entre estimulos estressores nas competigdes (treinamento
de podio, aquecimento, competicdo, compromissos de logistica na competicéo, etc)
parecem exercer um papel importante no desempenho esportivo dos atletas, assim
como a saude fisica dos ginastas em relagcdo a lesbes e a seguranga que 0s
ginastas sentem para competir.

Sendo assim, os resultados deste estudo sugerem que o RESTQ-Sport pode
ser uma ferramenta util no monitoramento do estado de estresse-recuperacéo dos
atletas de AER em competigbes, gerando resultados contextualizados, e que sua
utilizacdo junto a QTR e KSS podem proporcionar melhor entendimento sobre as
percepcdes individuais e situagdes dos atletas. Vale ressaltar que a literatura indica
gue a analise das escalas do RESTQ-Sport deve ser feita de forma individual, uma
vez que a generalizacdo de todas as escalas tem mostrado diminuicdo de
sensibilidade do instrumento, mas, também, que ndo deve ser feita de forma isolada
ou levando em consideracido valores externos de referéncia, e sim em relagdo ao
préprio grupo em analise (Kellmann et al., 2009; Saw; Main; Gastin, 2016).

Além disso, considerando os resultados de estudos anteriores, observa-se que a
aplicacdo do RESTQ-Sport antes do inicio da competicdo, como no presente estudo, e
apds a competicdo, pode gerar informagdes mais robustas sobre o comportamento do
estado de estresse-recuperacdo dos ginastas em competi¢cdes, assim como a condugao
desse monitoramento com um mesmo grupo em competigcdes sucessivas pode fornecer
dados uteis que contribuam com o aperfeicoamento da preparacédo para e em
competicbes. Diante do exposto, sugere-se que treinadores e comissdes técnicas de
AER, monitorem e considerem uma preparagéo psicologica dos atletas, assim como
se atentem a fatores que influenciam para um contexto psicossocial adequado de
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competigdo para seus atletas, buscando proporcionar uma situagao ideal de estado
de estresse-recuperacéo e evitar efeitos negativos sobre o desempenho esportivo
dos ginastas.

4.5 ASBQ

A fim de proporcionar maior caracterizagdo e embasamento contextual sobre
a condicao dos atletas de AER em competicdes, o presente estudo também avaliou
qualidade e o comportamento do sono dos ginastas. Como abordado anteriormente,
estudos anteriores tém demonstrado uma importante relacdo entre os aspectos do
sono como qualidade, quantidade, higiene/comportamento, etc, e desempenho
esportivo de atletas, assim como humor, motivacédo, entre outros, além de que o
sono tem sido apontado como uma das estratégias mais eficazes para recuperagéo
em atletas (Lastella; Lovell; Sargent, 2012; Leeder et al., 2012; Halson, 2013; Juliff;
Halson; Peiffer, 2014; Herring et al., 2015; O’donnell; Beaven; Driller, 2018; Kellmann
et al., 2018; Knufinke et al., 2018).

Apesar das evidéncias destacando sua relevancia, a literatura tem mostrado
que atletas geralmente apresentam uma qualidade ou um comportamento de sono
abaixo do recomendado ou até piores do que individuos ndo-atletas (Lastella et al.,
2015; Bender; Van Dongen; Samuels, 2019; Randell et al., 2021). Essa
caracteristica no mundo esportivo pode estar ligada a varios fatores como excesso
de carga de treinamento, calendario de competigdes/jogos e treinamentos, rotinas
de viagens, ansiedade pré-competicdo, entre outros (Fowler; Duffield; Vaile, 2014;
Juliff; Halson; Peiffer, 2014; Fullagar et al., 2015; Nédélec et al., 2015 Fullagar et al.,
2016; Gupta; Morgan; Gilchrist, 2017; Peacock et al., 2019; ACSM, 2019).

Em geral, os resultados do presente estudo corroboram aqueles encontrados
em estudos anteriores. No ASBQ a média geral foi 41,40 + 7,16, ficando 0.6 pontos
do valor que classifica um comportamento de sono ruim (42). Apesar, de o valor
meédio isoladamente indicar um nivel regular de comportamento de sono (entre 36 e
42), a analise percentual contribui para o esclarecimento da visdo geral dessa
distribuicdo, uma vez que 56,36% apresentaram pontuag¢des representando

comportamento de sono ruim. Driller et al. (2021) avaliaram a diferenga dos habitos
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e comportamento de sono entre esportes coletivos e individuais e encontram
resultados parecidos com os do presente estudo, sendo que a meédia encontrada
para os esportes individuais foi de 42,6 + 5,7. Driller; Dixon; Clark (2017) também
encontram um valor média de 42 £ 6 entre atletas universitarios de alto nivel em um
estudo que os comparou com individuos nao-atletas.

Ao analisar as médias de cada item do questionario, observou-se que os
valores médios dos itens 3 (Eu me exercito [treino ou compito] tarde da noite [apOs
as 19h]), 8 (Eu uso tecnologias emissoras de luz na ultima hora antes de me deitar),
9 (Eu penso, planejo e me preocupo com meu desempenho esportivo quando estou
na cama) e 10 (Eu penso, planejo e me preocupo com problemas n&o relacionados
ao meu esporte quando estou na cama), representaram as pontuagdes mais altas
entre os ginastas, ou seja, as piores pontuagdes. Esses resultados, mais uma vez,
se assemelham aos resultados de Driller et al. (2021) e também aos de Diriller; Mah;
Halson (2018). A titulo de apresentagdo deste trabalho, os itens do ASBQ foram
traduzidos de acordo com a versdo do ASBQ em portugués (Facundo et al., 2021).

Considerando que o resultado do ASBQ se refere ao més que antecede o
momento em que o atleta responde o questionario, os achados do presente estudo
referentes ao item 3 sugerem que o horario do treinamento no periodo da noite pode
afetar negativamente a rotina de sono dos atletas de AER, corroborando os
resultados de Juliff; Halson; Peiffer (2014) e indicagbes da literatura (Fullagar et al.,
2015). Juliff, Halson; Peiffer (2014), em uma amostra com atletas de diferentes
modalidades, encontraram que mais da metade dos atletas apresentaram efeitos
negativos no sono apds treinos ou competigdes a noite.

Além disso, € comum que se encontre treinamentos de alta intensidade no
més antecedente a competicdes e essa caracteristica faz-se presente também em
modalidades de ginastica. Nesse periodo as sessdes de treinamento de ginastica
tendem a conter maiores ocorréncias de atividades que simulem as rotinas que os
atletas apresentardo nas competicdes, apresentando grande demanda de conteudo
técnico e de alta intensidade (Antualpa et al., 2015; Debien et al. (2020). No entanto,
a literatura mostra que exercicios de alta intensidade no periodo noturno podem
prejudicar o sono de atletas (Oda; Shirakawa, 2014; Nédélec et al., 2015a). Ao
comparar o efeito de diferentes intensidades de exercicio durante a noite, Oda;
Shirakawa (2014) observaram que os individuos submetidos a exercicios de alta



90

intensidade apresentaram maior laténcia de sono, menor tempo total de sono e
menos eficiéncia de sono em comparag¢ao aos individuos do grupo-controle.

Por outro lado, no contexto das correlagdes, o item 3 apresentou correlagao
significativa, positiva e muito grande com QTR-F (r=0,708 e p<0,001), indicando que
quanto maior a pontuagao do item 3 (treinos ou competicbes noturnas no més que
antecedeu as competigcbes analisadas), melhor foi a recuperagcdo dos sujeitos do
estudo nas finais. Esses resultados contrariam as expectativas desse estudo e os
resultados dos estudos anteriores apresentados acima no sentido de que
treinamentos de alta intensidade no periodo da noite tendem a se associar
negativamente com a recuperacéo de atletas. Dessa forma, revela-se a necessidade
de investigacbes futuras para melhor compreensdo do resultado da correlagéo
encontrada e da relagédo entre treinamentos noturnos e o estado de recuperagao de
atletas de AER em competicdes.

Considerando, ent&do os resultados ja consolidados da literatura em conjunto
com os achados do presente estudo, mostra-se pertinente que os treinadores e
comissdes técnicas de AER considerem a possibilidade de ajustes nos horarios de
treinamento e/ou adogdo de estratégias especificas de recuperagdo pos-treino,
principalmente no ultimo més que antecede a competi¢ao, no intuito de proporcionar
cenarios mais eficientes para que os atletas cheguem com as melhores condi¢des
possiveis nas competicdes (Nédélec et al., 2015a; Fullagar et al., 2015).

No que refere aos resultados que indicaram uma das pontuagdes médias
mais altas também no item 8 (Eu uso tecnologias emissoras de luz na ultima hora
antes de me deitar), os resultados das correlagbes também apontaram correlagéo
significativa, positiva e moderada entre o item 8 e KSS-Q (r=0,309 e p=0,047),
indicando que, em média, quanto maior a pontuagao do item 8, maior a sonoléncia
encontrada entre os ginastas nas qualificatérias. Nesse sentido, a literatura mostra
que, assim como a luz natural e artificial de holofotes, etc, a exposigdo a luz azul
emitida por aparelhos eletrénicos também é capaz de suprimir a liberagcdo de
melatonina, que é o hormdnio responsavel por regular o sono, afetando
negativamente a disposicdo a dormir, diminuindo a sonoléncia na hora de dormir,
entre outros fatores (Cajochen et al., 2011; Wood et al., 2013; Chang et al., 2015;
Fullagar et al, 2015; O’donnell; Beaven; Driller, 2018; Vitale et al., 2019). No
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entanto, o efeito do uso desses dispositivos no sono de atletas ainda parece carecer
de maiores investigagdes.

Knufinke et al. (2018), em um estudo com jovens atletas de elite de varios
esportes, avaliaram aspectos de comportamento de sono da amostra observando
que a exposicao a luz azul de forma sedentaria se associou com uma diminuigao da
laténcia de sono dos atletas, em contradicéo as hipoteses do estudo. Por outro lado,
Romyn et al. (2016) obtiveram resultados que sugerem um efeito negativo no sono
advindo da exposicdo a luz de aparelhos eletrbnicos. O estudo se deu pelo
monitoramento do sono de jogadoras de netball durante 7 dias de treinamento e 7
dias de competicdo e, embora ndo tenham encontrado diferengas significativas,
encontraram correlagdes fortes e negativas entre quantidade de uso de aparelhos
eletrénicos e eficiéncia de sono, indicando que quanto maior uso dos dispositivos,
pior foi a eficiéncia de sono. Esses achados corroboram os resultados de Fossum et
al. (2014) que encontraram que o uso de computadores, televisbes e celulares para
assistir filmes, jogar, navegar na internet e trocar mensagens, se mostrou
positivamente associado com insdnia e problemas com sonoléncia pela manha.

A partir do exposto, observa-se a necessidade de estudos futuros que
investiguem diretamente o efeito do uso de aparelhos eletrénicos, em diferentes
ocasides, no sono de atletas, a fim de contribuir na consolidagdo do conhecimento
sobre o tema. Contudo, considerando os resultados do presente estudo em conjunto
com os de outros autores, percebe-se que ha indicios pertinentes de um efeito
negativo e, uma vez que o escopo desse estudo envolve atletas de elite, parece
razoavel que sejam utilizadas estratégias com atletas de AER para a diminuicdo da
exposicao a luz de aparelhos eletrénicos antes de dormir, principalmente em meses
que antecedem competi¢cdes, para melhora do comportamento de sono dos ginastas
e da sonoléncia em competicdes. Nesse sentido, existem estudos anteriores que
observaram melhora na qualidade e comportamento de sono de atletas apds um
trabalho de conscientizacdo e melhora de habitos relacionados ao sono envolvendo,
entre outras, estratégias de redugcédo do uso de aparelhos eletrdbnicos emissores de
luz antes de dormir (O'donnell; Driller, 2017; Driller; Lastella; Sharp, 2019).

Em relagdo aos valores médios elevados para o item 9 (Eu penso, planejo e
me preocupo com meu desempenho esportivo quando estou na cama), uma

possivel causa para esses resultados pode estar relacionado com o aumento da
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ansiedade em relacdo a competicdo. Estudos anteriores mostram que a ansiedade
pré-competicao pode afetar a propensao a dormir levando a reducdo da quantidade
e qualidade do sono de atletas (Erlacher et al., 2011; Lastella; Lovell; Sargent, 2012;
Romyn et al., 2016). Lastella; Lovell; Sargent (2012) avaliaram o comportamento de
sono de corredores de maratona previamente a uma competicdo e observaram que
os principais fatores responsaveis por afetar o sono dos atletas de forma negativa
foram ansiedade em relacdo a competicao, barulho e necessidade de ir ao banheiro.
Além de afetar o sono, os autores também encontraram uma piora no humor e efeito
negativo no desempenho esportivo dos atletas na competi¢cao. Juliff, Halson; Peiffer
(2014), em seu estudo com atletas australianos, encontraram que os principais
fatores que interferiram negativamente no sono da respectiva amostra nos dias que
antecederam uma competicdo, foram ansiedade e pensamentos em relacdo a
competicao.

A relevancia desses resultados fica ainda mais evidentes ao compara-los com
o RESTQ-Sport. Observa-se que a escala “conflitos/pressao” foi a que revelou maior
meédia entre as escalas de estresse. Considerando que essa escala esta entre as
escalas gerais, que destacam fatores mais crénicos e ndo apenas os relacionados
diretamente ao momento in loco da competicdo em si, esses resultados em conjunto
com o item 9 do ASBQ sugerem que, geralmente, os atletas de AER enfrentam
periodos de preocupacdo, ansiedade e pressdo nos meses que antecedem as
competigdes, prejudicando o comportamento de sono e o estado de estresse
recuperacdo dos ginastas. Além disso, os resultados relacionados ao item 10 do
ASBQ (Eu penso, planejo e me preocupo com problemas nao relacionados ao meu
esporte quando estou na cama), fortalecem as evidéncias de que fatores contextuais
exercem um importante papel sobre os ginastas de AER em competicdes.

No ambito especifico das correlacdes, avaliou-se a associacdo do ASBQ com
as variaveis PSE, QTR e KSS. N&o foi encontrada nenhuma correlagéo significativa
com o valor global do ASBQ, no entanto, além dos ja citados acima, alguns itens do
questionario apresentaram resultados estatisticamente significativos. O item 1 (Tirei
cochilos a tarde que duraram duas ou mais horas) mostrou correlagao significativa,
moderada e negativa com QTR-F (r=-0,467 e p= 0,028), indicando que quanto maior
foi a pontuacao do item 1, pior foi a recuperacédo dos atletas nas finais. No que diz

respeito a pratica de cochilos por atletas, a literatura se mostra consistente no
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sentido dos efeitos positivos sobre o desempenho esportivo, humor, regularizagéo
da quantidade de sono apds alguma privagdo, entre outros fatores benéficos aos
atletas (Blanchfield et al., 2018; Romyn et al., 2018; Daaloul; Souissi; Davenne,
2019; Boukhris et al., 2020; Ajjimaporn; Ramyarangsi; Siripornpanich, 2020;
Nishida et al., 2021). Contudo, dependendo de alguns fatores, os efeitos gerados
podem variar.

Nishida et al. (2021) compararam os efeitos de cochilos curtos (20 minutos) e
cochilos longos (60 minutos) no desempenho de jogadores universitarios de
handebol. Aléem de encontrarem associagcdo positiva entre ambos os grupos e o
desempenho, observaram, ainda, que chochilos de 60 minutos apresentaram
melhores resultados. Boukhris et al. (2020), em um estudo com atletas amadores de
diferentes esportes, também encontraram que cochilos de 90 minutos apresentaram
resultados mais significativos na melhora da atengdo dos atletas, comparado a
cochilos de 40 minutos. Embora esses estudos sugiram que longos cochilos
parecem ser mais benéficos, a literatura também mostra que cochilos podem afetar
negativamente o sono da noite a depender principalmente do horario do cochilo e da
duracéo (Driller; Mah; Halson, 2018). Cochilos em horarios mais avangados ou mais
proximos ao horario de dormir podem afetar a propensdo a dormir, atrapalhando a
rotina do sono da noite. De acordo com Lastella et al. (2021) em uma revisao
sistematica sobre estudos que avaliaram os efeitos de cochilos no meio esportivo,
atletas devem buscar cochilar por duragdes entre 20 e 90 minutos e entre 13:00 e
16:00 horas para obter melhores beneficios e evitar adapta¢des negativas.

Partindo dos resultados obtidos no presente estudo, percebe-se que a pratica
de cochilos com durag&o igual ou superior a 120 minutos parece ter gerado efeitos
negativos na recuperagao dos atletas de AER nas finais. Uma possivel resposta &
que certa frequéncia de cochilos de duas horas ou mais, podem ter afetado
negativamente o sono da noite dos atletas de AER no més antecedente a
competigdo, gerando disturbios nos mecanismos de recuperagdo e adaptagdes
negativas, fazendo com que se sentissem menos recuperados nas competigdes.
Dessa forma, sugere-se que as comissdes técnicas monitorem e busquem um
melhor entendimento quanto ao comportamento de seus atletas em relagdo aos

cochilos, no intuito de identificar praticas que podem prejudicar a recuperagéo dos
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ginastas. Sugere-se, ainda, que estudos futuros avaliem diretamente os efeitos da
pratica de cochilos em atletas de AER, em diferentes condigdes.

Também foram encontradas correlagdes significativas envolvendo os itens 17
(Eu durmo em ambientes estranhos/estrangeiros (ex: quartos de hotel)) e 18 (As
viagens atrapalham a construgdo de uma rotina consistente de sono e vigilia). Os
resultados envolvendo esses itens revelam uma conexao direta com as competicdes
em si, corroborando estudos anteriores que apontam viagens, dormir em hotéis,
diferenga de fusos horarios, etc, como fatores que prejudicam sono dos atletas
(Fowler; Duffield; Vaile, 2014; Fullagar et al., 2015; Fullagar et al., 2016; Claudino et
al., 2019; Driller; Lastella; Sharp, 2019; Driller et al., 2021).

O item 17 (Dormi em ambientes desconhecidos (ex.: quartos de hotéis))
apresentou correlagcdo moderada e negativa com QTR-Q (r= -0,320 e p=0,039),
evidenciando que dormir em ambientes n&o familiares parece ser um fator com
influéncia negativa na recuperagdo dos atletas de AER nas competicbes. Uma
possivel explicacdo para esse relacionamento pode ser dar pelo fato de que ao
dormir em locais ndo costumeiros os atletas ficam mais expostos a situagdes que
fogem de seus costumes como barulhos, iluminagdo, qualidade dos mdveis,
sensagao de seguranga, etc, alterando o comportamento do sono e podendo,
consequentemente, afetar a recuperagéo dos atletas (Erlacher et al., 2011; Lastella;
Lovell; Sargent, 2012; Juliff; Halson; Peiffer, 2014; Nédélec et al., 2015a). Por outro
lado, encontrou-se correlagédo significativa, moderada e positiva entre o item 17 e
QTR-F (r=0,432 e p=0,045), indicando que, em média, quanto maior foi a pontuagéo
do item 17 (pior), melhor foi a recuperagédo dos ginastas nas finais. Tal resultado vai
de encontro as expectativas do presente estudo, aos resultados de estudos
anteriores mencionados acima e ao resultado da prépria correlagado entre o item 17 e
QTR-Q, sendo que ndo foi possivel identificar possiveis razdes para o referido
achado.

Adicionalmente, foi encontrada uma correlagdo significativa, moderada e
negativa entre o item 17 e KSS-F (r=-0,449 e p=0,036), o que também contrasta os
demais resultados e as expectativas do estudo. Essa correlagdo mostra que quanto
maiores foram as pontuagdes do item 17 (pior), mais alertas os atletas se sentiram
nas finais, ou seja, menos sonolentos. Esse resultado também vai de encontro com

estudos anteriores, ja apresentados anteriormente, que mostram que o disturbio no
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comportamento do sono esta a associado a uma sonoléncia aumentada (Hurdiel et
al., 2018; Axelsson et al., 2020). Nesse sentido, vale ressaltar que foi encontrada
correlagao significativa, positiva e moderada entre o item 14 (Acordei e/ou acordei
meu companheiro de cama com movimentos involuntarios) e KSS-Q (r=0,334 e
p=0,031), indicando que, em média, quanto maior a pontuagéo do item 14, maior foi
a sonoléncia encontrada entre os ginastas nas qualificatérias. Esse resultado, por
fim, evidencia a inconclusdo sobre a correlacdo encontrada entre o item 17 e KSS-F
e corrobora os achados dos estudos anteriores mencionados acima, notadamente
de Hurdiel et al. (2018) e Axelsson et al. (2020), que apontam efeitos negativos de
disturbios do sono na sonoléncia.

Ja em relagdo ao item 18 (Viagens me atrapalharam a seguir uma rotina
consistente de dormir e acordar), foi encontrada correlagao significativa com a PSE-
Q, de forma moderada e negativa (r= -0,323 e p=0,031). Esse resultado contrasta os
encontrados por Fowler; Duffield; Vaile (2014). Esses autores encontraram uma
sPSE mais alta apds a simulacdo de voos internacionais. A diferenga entre os
resultados pode decorrer de varios fatores como, por exemplo, o fato de que o
comportamento de sono afetado por viagens pode fazer com que os atletas se
sintam menos motivados e engajados para a manifestagao esportiva, depreendendo
menos esforgo na atividade fisica e percebendo uma intensidade mais baixa. Fica
claro, entdo, que estudos futuros sdo necessarios para subsidiar esses resultados.

A correlagao observada entre o item 6 (Deitei-me sentindo sede) e PSE-F (r=
-0,408 e p=0,039) também indicou a necessidade de investigacbes futuras para
melhor compreensdo do resultado. Tal correlagdo foi moderada e negativa,
indicando que quanto maior a pontuagdo do item 6, menor foi a intensidade
percebida pelos atletas nas finais. Assim, como ponderado acima em relacdo a
correlacdo entre o item 18 e PSE-Q, uma possivel explicacdo para o resultado
encontrado pode ser devido ao baixo nivel de hidratagdo dos atletas ter afetado
negativamente o sono desses atletas e consequentemente afetando negativamente
a motivagdo, o engajamento para a competicdo e, entdo, a percepgao da
intensidade vivenciada. A titulo de elucidacdo sobre a relagcdo da hidratacdo e o
sono, a literatura ensina que tanto hiper-hidratagdo quanto hipo-hidratacdo podem
afetar negativamente o comportamento de sono, sendo necessaria a identificagéo
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dos fatores que levam a condigao de sede entre os atletas antes de dormir (Fullagar
et al., 2015; Driller; Lastella; Sharp, 2019).

As ultimas correlacdes observadas envolvendo os itens do ASBQ se deram
em relagdo ao desempenho esportivo dos ginastas. O item 8 (Eu uso tecnologias
emissoras de luz na ultima hora antes de me deitar) apresentou correlagéo
significativa, pequena e negativa com as notas obtidas pelos ginastas nas
qualificatorias (r= -0,276 e p=0,045). Ou seja, em meédia, quanto maior (pior) a
pontuagdo do item 8, menores foram as notas obtidas pelos ginastas nas
qualificatorias, indicando pior desempenho esportivo. Esse resultado analisado em
conjunto com os demais resultados mencionados acima referentes ao item 8, reforca
os achados do presente estudo no sentido de que a exposicdo a aparelhos
emissores de luz antes de dormir parece afetar negativamente o sono, aumentar a
sonoléncia durante as competi¢cdes e prejudicar o desempenho esportivo dos atletas
de AER.

O item 10 (Pensei, planejei e/ou me preocupei com questdes né&o
relacionadas ao meu esporte quando estava deitado para dormir) mostrou
correlagao significativa, moderada e negativa com as notas das qualificatérias (r= -
0,403 e p=0,003), ressaltando, mais uma vez, o possivel papel relevante de
caracteristicas contextuais e psicolégicas sobre o desempenho esportivo dos
ginastas de AER. Esse resultado demonstra a necessidade de entender os atletas
como individuos inseridos na sociedade com vivéncias amplas, ndo apenas
relacionadas ao esporte, que podem afetar o desempenho esportivo direta ou
indiretamente. Fatores externos a AER se mostraram relevantes dentre os ginastas
da amostra, sugerindo que as comissdes técnicas se atentem a esses aspectos no
intuito de identificar possiveis causas e, se for o caso, estruturarem estratégias para
subsidiar os atletas com solu¢gdes a fim de evitar adaptagbes negativas no
comportamento do sono e consequentemente no desempenho esportivo.

Por fim, o item 14 (Acordei e/ou acordei meu companheiro de cama com
movimentos involuntarios) teve correlagao significativa moderada e positiva com as
notas das finais. Esse resultado, porém, contraria as expectativas do presente
estudo, o resultado da correlacdo encontrada entre o item 14 e KSS-Q e resultados
de pesquisas anteriores que mostram que interrup¢des do sono durante a noite, por

diferentes motivos, tendem a se associar negativamente com a recuperagao,
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qualidade e comportamento de sono de atletas e esse comportamento ruim do sono,
tende a influenciar negativamente o desempenho esportivo ou a ndo apresentar
efeitos significativos (Erlacher et al., 2011; Lastella; Lovell; Sargent, 2012; Juliff;
Halson; Peiffer, 2014; Nédélec et al., 2015a). No entanto, os resultados do presente
estudo mostraram que quanto maior a pontuagdo do item 14, melhor foi o
desempenho esportivo dos ginastas da amostra nas finais. Sendo assim, pesquisas
futuras sdo necessarias para investigarem essa relacdo e embasarem esse
resultado encontrado.

Dessa forma, em relagdo ao ASBQ, percebe-se que, embora apenas alguns
itens e o valor global ndo tenham apresentado correlagbes significativas, o
instrumento se mostrou util para avaliar o comportamento de sono dos atletas de
AER nos ultimos 30 dias anteriores a competi¢cdes, fornecendo informacdes que
podem ser relevantes para treinadores e comissdes técnicas na selecdo de
estratégias durante as competicbes e na identificacdo de medidas a serem
observadas em relagcdo ao comportamento de sono de seus atletas. Os resultados
do presente estudo referentes ao ASBQ sugerem que o comportamento de sono dos
atletas de AER no més que antecede as competicbes parece se associar de forma
significativa com a percepgdo de carga, o estado de recuperagao, o estado de
sonoléncia e com o préprio desempenho esportivo dos atletas desta modalidade, em
competigdes. Por fim, ressalta-se, também, que estratégias de monitoramento e
melhoria da higiene do sono dos atletas de AER s&o encorajadas, principalmente
nos 30 dias antes de competicdes, uma vez que a meédia do comportamento de sono
dos ginastas ficou no limiar entre regular e ruim e que, em percentuais, a maioria se
enquadrou na categoria de comportamento de sono ruim (Driller; Lastella; Sharp,
2019; Charest; Grandner, 2020).

4.6 PSQI

Ainda no escopo da avaliagao do sono, o PSQI apresentou resultados sobre
outros aspectos do sono dos ginastas que serdo discutidos a seguir. Observou-se
que, em relagdo a quantidade de sono, a média total encontrada foi de 7,54 + 1,11,

mostrando que os atletas de AER n&o apresentaram um padrao ruim de quantidade
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de sono quando comparado a resultados de estudos anteriores (Sargent; Halson;
Roach, 2014; Lastella et al., 2015; Silva et al., 2019). Sargent; Halson; Roach (2014)
investigaram um grupo de nadadores em um periodo de treinamento 4 meses antes
de uma seletiva olimpica e observaram que nos dias de treinamento os atletas
apresentaram uma média de 5,4 horas de sono. Silva et al. (2019) avaliaram o sono
de 146 atletas de elite de diferentes esportes, incluindo ginastica artistica, durante
um ciclo preparatorio para os Jogos Olimpicos de 2016 e encontraram uma média
de 5,31 horas de sono.

Embora a quantidade de sono necessaria possa diferir entre um atleta e
outro, a literatura aponta que a quantidade ideal seria entre 7 e 8 horas de sono, ou
mais, considerando o carater diferenciado das demandas de um atleta em
comparagao com individuos n&o-atletas (Leeder et al., 2012; Sargent; Halson;
Roach, 2014; Swinbourne et al., 2016; Silva et al., 2019; Claudino et al., 2019;
Randell et al., 2021). Estudos anteriores ja demonstraram associagdes no sentido de
que a privagdo de sono, ou seja, obtencdo de horas dormidas inferiores ao
recomendado, se correlacionaram com piora no humor, na motivagdo, no sistema
imunologico e até no desempenho esportivo (Leeder et al., 2012; Sargent; Halson;
Roach, 2014; Silva; Paiva, 2015). Silva; Paiva (2015) avaliaram um grupo de
ginastas de ginastica ritmica e encontram que 56,7% das atletas apresentaram
menos que 8 horas de sono. Esse estudo se deu durante um periodo pré-
competitivo que antecedeu uma etapa de Copa do Mundo quando observaram
correlagdes positivas e significativas entre duragdo do sono e desempenho esportivo
das ginastas, indicando que quanto maior a duragdo de sono, maiores foram as
notas obtidas pelas atletas e que quanto menor, menores foram as notas, além de
outros efeitos como, por exemplo, maior sonoléncia.

Percebe-se, entdo, que os atletas de AER apresentaram, em geral, niveis
adequados de quantidade de sono, corroborando outros estudos que encontraram
valores médios entre 7 e 8 horas em diferentes esportes (Leeder et al., 2012; Juliff;
Halson; Peiffer, 2014; Swinbourne et al., 2016; Knufinke et al., 2018; Driller et al.,
2021; Randell et al., 2021; Suppiah et al., 2021). No presente estudo, 57,14% dos
ginastas apresentaram duragdo de sono entre 7 e 8 horas, sendo que 23,22%
ficaram abaixo de 7 horas e 19,64%, acima de 8 horas. Contudo, uma analise
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isolada desses resultados pode levar a tomar conclusdes precipitadas. Faz-se
mister, entdo, a consideracdo dos demais parametros fornecidos pelo questionario.

Nao obstante uma média de duracdo de sono que se enquadra nos padroes
indicados como ideais, a média total do valor global do PSQI foi 7,88 £ 3,46, ficando
acima do ponto de corte (>5) revelando uma qualidade de sono ruim entre os atletas.
Esse resultado soma aos estudos anteriores envolvendo diversos esportes como:
ginastica ritmica, com PSQI de 7,7 (Silva; Paiva, 2015), rugby, 5,9 (Swinbourne et
al., 2016), cricket, 7 (Driller; Lastella; Sharp, 2019) esporte individuais em geral, 5,2
(Driller et al., 2021) entre outros (Gupta; Morgan; Gilchrist, 2017; Longstrom et al.,
2020).

Além disso, nota-se que os resultados da C3 parecem ter influenciado a
meédia total uma vez que a C1 e C2 isoladamente ndo apresentaram valores médios
acima de 5 (4,74 + 2,26 e 4,00 = 2,00, respectivamente). No entanto, a analise
percentual mostra que 71,42% dos atletas apresentaram ma qualidade de sono, com
PSQI total superiores a 5, e a mediana total foi 8, confirmando a interpretacdo de
que, em geral, os ginastas de AER apresentaram qualidade ruim de sono. Assim
como discutido anteriormente, no contexto esportivo, varios fatores podem
influenciar uma ma qualidade de sono como, por exemplo, horarios de treinamento,
carga de treinamento, alimentagdo, hidratagcdo, ansiedade e preocupagdo com
treinamentos e competi¢des, viagens e diferentes fuso-horarios, etc (Juliff; Halson;
Peiffer, 2014; Lastella et al., 2015; Nédélec et al., 2015a; Halson, 2019).

No contexto do presente estudo, é possivel que a participacdo em
competigcdes de alto nivel tenha exercido efeitos negativos sobre a qualidade de
sono dos ginastas. Nesse sentido, Juliff, Halson; Peiffer (2014) reportaram que
atletas australianos de elite apresentaram qualidade de sono pior em periodos que
antecederam competicbes quando comparado a periodos regulares. Sugere-se que
estudos futuros investiguem a qualidade de sono dos atletas de AER em diferentes
periodos no intuito de se obter mais fundamentos sobre o efeito exercido pela
participagdo em competicbes. Porém, diante dos resultados obtidos, entende-se
como subsidios suficientes para atentar-se quanto ao mapeamento da qualidade de
sono dos ginastas de AER, principalmente em periodos competitivos, e quanto a

possiveis intervengodes.



100

Nas analises de correlagdo, o PSQI total apresentou correlagédo significativa
apenas com QTR-F. Todavia, ao analisar os componentes do PSQI, outras
associacoes estatisticamente relevantes foram observadas. Primeiramente, ressalta-
se que algumas dessas correlagdes apresentaram comportamento inesperado que
provavelmente ndo representam a realidade da amostra, que foi o caso das
correlagdes com QTR-F. Como apresentado anteriormente, aspectos negativos
relacionados ao sono, como qualidade ruim, baixa quantidade, etc, geralmente se
associam negativamente com variaveis de recuperagao, uma vez que o sono é tido
como um dos principais responsaveis pelo restabelecimento e recuperagdo dos
sistemas psicofisiologicos dos atletas (Halson, 2008; 2014; Fullagar et al., 2015;
2016; Rae et al.,, 2017). No entanto, embora os componentes do PSQIl tenham
revelado associagdo negativa com QTR-Q, as correlagbes com QTR-F foram
positivas. Esses resultados indicam que quanto maior as pontuagbes dos
componentes do PSQI, melhores foram as percepg¢des de recuperagao dos atletas.
Vale destacar que altas pontuagdes do PSQI revelam resultados ruins em relagao
aos aspectos de sono.

Além da correlagdo negativa entre PSQl e QTR-Q, outras associagoes
também contribuem na interpretacdo quanto a nao representatividade do
relacionamento positivo PSQI/QTR-F, como, por exemplo, as associagdes positivas
com KSS, indicando que quanto maior (pior) foram as notas dos componentes do
PSQI, mais sonolentos os ginastas se apresentaram, e as correlagbes com o
desempenho esportivo, que também se mostraram negativas. Sendo assim, embora
o PSQI tenha apresentado resultados relevantes, se mostrado sensivel e util ao
contexto do presente estudo, cabe destacar que o instrumento revelou alguns
resultados inconsistentes o que requer pesquisas futuras para avaliar a
confiabilidade e aplicabilidade ferramenta.

No que diz respeito, entdo, apenas as associacbes com QTR-Q, foi
apresentada correlagdo significativa, negativa e moderada com o componente
“‘laténcia do sono” (r= -0,308 e p=0,042), indicando que, em média, quanto maior
(pior) a pontuagdo do componente, pior a percepgao de recuperagao apresentada
pelos atletas nas qualificatorias. Esses resultados fortalecem o entendimento
apresentado anteriormente sobre a importancia do sono na recuperagao dos atletas.
Em semelhanca com os resultados obtidos com o ASBQ, que também apresentou
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correlagdes negativas com o QTR, os resultados sugerem que os padrées de sono
dos ginastas investigados, durante os 30 dias antes das competi¢cbes, parecem ter
exercido papeis significativos sobre suas percepgdes de recuperagao durante as
competigdes.

Em relacdo a essa analise, também foram encontrados poucos estudos que
utilizaram PSQI e QTR e, entre os encontrados, os autores ndo correlacionaram
essas variaveis, dificultando a comparagao com outros resultados. Além disso, a
maioria dos estudos compararam a mesma variavel em momentos distintos para
verificar o efeito de alguma condi¢ao/situagdo no comportamento dessas variaveis
(Sargent; Halson; Roach, 2014; Rae et al., 2017), ou entre grupos diferentes (Silva et
al.,, 2019; Randell et al., 2021). No entanto, diversos estudos relatam sobre a
influéncia negativa de uma qualidade de sono ruim no processo de recuperagao ou
da influéncia positiva, quando ha uma melhora na qualidade de sono (Nédélec et al.,
2015a; O’donnell; Beaven; Driller, 2018; Bonnar et al., 2018; Halson, 2019).

Especificamente sobre a laténcia de sono, esta é considerada como o tempo
que um individuo leva para dormir a partir do momento em que se deita. Uma
laténcia aumentada pode acarretar em quantidade insuficiente de sono e pode ser
causada por multiplos fatores como ingestdo de alcool ou cafeina proximo ao
momento de dormir (Sargent; Halson; Roach, 2014), cochilos, a depender da
duracédo e do horario (Nédélec et al., 2015a), exposi¢do a luz azul de aparelhos
eletrbnicos (Cajochen et al., 2011), intensidade do treinamento (Nédélec et al.,
2015a), entre outros. Embora ndo seja a mesma comparagédo do presente estudo,
Knufinke e colaboradores (2018) observaram uma correlagdo significativa e negativa
entre laténcia de sono e o desempenho de habilidades motoras, corroborando com o
entendimento de que uma laténcia de sono aumentada tende a ser prejudicial para
aspectos relacionados ao rendimento esportivo.

Também foram encontradas correlagbes significativas com KSS. Porém,
nessa ocasido as correlagdes foram todas positivas, indicando que quanto maiores
os valores dos componentes do PSQI, maior foi o estado de sonoléncia dos
ginastas. O componente “qualidade de sono” mostrou correlagdo moderada com
KSS-Q (r=0,317 e p=0,036), assim como o componente “laténcia de sono” (r=0,345
e p=0,022). Novamente, os resultados fortalecem a interpretacdo de que, de forma
geral, a qualidade do sono que os atletas de AER tiveram no més antecedente as
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competigdes possivelmente repercutiu efeitos negativos na condigdo que os atletas
apresentaram nos campeonatos.

Esses resultados sédo esperados, uma vez que a sonoléncia € apontada como
uma das principais consequéncias de disfungbes nos aspectos relacionados ao
sono. Pesquisas anteriores também encontraram maiores indices de sonoléncia em
atletas apos noites com qualidade de sono ruim (Juliff; Halson; Peiffer, 2014; Silva;
Paiva, 2015; Swinbourne et al., 2016; Rae et al., 2017). Em alinhamento direto com
os resultados do presente estudo, Juliff, Halson; Peiffer (2014) observaram que um
maior nivel de sonoléncia foi apontado por atletas australianos como um dos
principais efeitos de noites com qualidade de sono ruim antes de competi¢des.
Embora ndo tenham avaliado os componentes do PSQI separadamente, Silva; Paiva
(2015) também encontraram que desequilibrios no sono das ginastas de ritmica
estavam associados com indices de sonoléncia mais elevados.

Além da QTR e da KSS, também foram encontradas correlacbes
estatisticamente significativas com PSE e CI, contudo, as correlagdes se deram
apenas com PSE-F e CI-Q. Em geral, a diregdo do relacionamento entre os
componentes e essas variaveis foram positivas de magnitude moderada, ou seja,
quanto maior a pontuagcdo dos componentes, maiores foram PSE-F e CI-Q. A
excegao foi o componente “eficiéncia do sono” que apresentou correlagao negativa e
pequena com CI-Q.

Em geral, as associagdes entre aspectos relacionados ao sono e variaveis da
carga de treinamento parecem ser inconsistentes na literatura. Além de a maioria
dos estudos ndo avaliarem o relacionamento entre essas variaveis, entre aqueles
encontrados que o fizeram, os resultados encontrados s&o divergentes ou as
variaveis e métodos/instrumentos utilizados também sao diferentes, o que dificulta a
comparacgao dos achados (Cook et al., 2012; Dumortier et al.,2018; Hrozanova et al.,
2020). Cook et al. (2012) observaram que atletas de elite em privagcdo de sono
apresentaram diminuigéo de Cl. Por outro lado, Hrozanova et al. (2020) encontraram
que aumentos no tempo total de sono e nos estagios do sono se associaram com
uma diminuigdo subsequente de Cl. Por fim, ao investigar o relacionamento entre
sono e Cl em ginastas de elite de ginastica artistica, Dumortier et al. (2018)
encontraram associagdes negativas entre tempo total de sono e CI, sendo que a
diminuicdo do tempo total de sono estava associada a um aumento de CI.
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Entre os atletas de AER, no presente estudo, quanto pior foi a laténcia do
sono, maior foi a PSE-F (r=0,393 e p=0,039), e quanto pior foi o disturbio de sono e
a medicacédo do sono, maior foi a Cl-Q (r=0,346 e p=0,017; e r=0,308 e p=0,035,
respectivamente). Esses resultados se aproximam a tendéncia reportada por
Dumortier et al. (2018), citada acima. Ja em relacdo ao componente “eficiéncia do
sono”, quanto pior foi a eficiéncia, menor foi a Cl (r= -0,293 e p=0,046),
aproximando-se dos resultados de Cook et al. (2012). Dessa forma, os resultados do
presente estudo sugerem que a qualidade de sono nos 30 dias que precedem a
competigdo parece afetar a percepcdo da carga dos ginastas nas competicbes. Nao
obstante, fica clara a necessidade de estudos futuros que repitam os parametros
desta pesquisa para comparacgao dos resultados e producdo de informagdes para a
elucidagao do assunto.

Finalmente, no que diz respeito ao desempenho esportivo, apenas o
componente “qualidade de sono” apresentou correlacdo estatisticamente
significativa com as notas das eliminatérias. A correlagao, por sua vez, foi negativa e
moderada (r= -0,324 e p=0,016), mostrando que quanto pior foi a qualidade de sono
dos ginastas, pior foi o desempenho esportivo destes atletas nas etapas
qualificatorias. Diferentemente da falta de clareza em relagéo as variaveis da carga,
a relacado entre aspectos do sono e desempenho esportivo parece estar mais
consolidado indo ao encontro dos resultados encontrados neste estudo (Sargent et
al. 2014; Mah et al. 2019). Embora tenham utilizado actigrafia para avaliar a
qualidade de sono e as associacbes tenham sido com noites imediatamente
anteriores aos jogos, os resultados de Fox et al. (2020) contribuem para o
entendimento sobre a relacdo entre as variaveis em questdo. Os autores
encontraram correlagdes positivas entre qualidade do sono na noite anterior e
variaveis de desempenho esportivo em jogadores de basquete, indicando que
quanto melhor foi a eficiéncia e qualidade subjetiva de sono dos atletas, melhor foi o
desempenho dos jogadores.

Outros estudos também corroboram os resultados da presente pesquisa.
Brandt; Bevilacqua; Andrade (2017) avaliaram 576 atletas de elite, incluindo 11 de
ginastica artistica, para avaliar a relacdo do estado de humor e qualidade de sono
com o desempenho esportivo. Como resultado, os autores observaram que ambas

variaveis apresentaram correlacbes positivas com o desempenho esportivo dos
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atletas, sendo que um estado de humor ruim e uma qualidade de sono ruim se
associaram com uma tendéncia de derrotas nas competicobes ou desempenhos
esportivos piores. Por fim, apesar de o parametro avaliado ndo ter sido
especificamente a qualidade do sono, Dumortier et al. (2018) encontraram
correlagdes positivas entre sono e desempenho esportivo em ginastas de ginastica
artistica. Os autores relataram que as ginastas com maiores notas também
apresentaram os maiores tempos totais de duracdo de sono. Esses resultados
contribuem no entendimento do relacionamento entre variaveis do sono e o
desempenho esportivo.

Ao comparar as correlagdes entre qualidade de sono no presente estudo com
os resultados das outras variaveis avaliadas, os resultados ganham certo destaque.
Os achados sugerem que a qualidade do sono dos atletas de AER parece ter sido
um fator crucial para as condicbes que os atletas chegaram as competigbes e
consequentemente para o desempenho esportivo, uma vez que apresentou
correlagdes significativas com o estado de recuperagédo (QTR), sonoléncia (KSS) e
desempenho esportivo (notas). Além das correlagdes, em relagdo ao estado de
estresse-recuperacdo, a escala “qualidade de sono” foi a que apresentou meédia
mais baixa entre as escalas de recuperacdo do RESTQ-Sport. Em paralelo, os
resultados do PSQI mostram que o instrumento se mostrou util para a utilizagdo em
ambientes competitivos de AER, podendo contribuir com o monitoramento e
mapeamento da qualidade de sono dos ginastas, principalmente quando utilizado
em conjunto com outras ferramentas de monitoramento.

A partir dos resultados do ASBQ e PSQI, conclui-se que os resultados
sugerem um comportamento e uma qualidade ruim de sono entre os atletas de AER
e que, em geral, esses resultados se associaram a efeitos negativos em aspectos de
recuperacao e desempenho esportivo. Como ambos questionarios se referem aos
trinta dias anteriores as competicdes, percebe-se uma consideravel relevancia do
sono no més que antecede uma competigao.

Nota-se, também, um possivel efeito crénico de perturbacbées do sono
contribuindo para a orientagao de que profissionais envolvidos com a AER adotem a
pratica de monitoramento do sono ndo apenas em competicbes e que considerem
implantagbes de estratégias de conscientizagdo e educagdo em relagédo a rotina e
higiene do sono para proporcionar melhorias nos aspectos encontrados no presente
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estudo e para a maximizacdo do desempenho esportivo. Como reportado
anteriormente, a eficacia dessas intervengdes ja foi evidenciada em estudos
anteriores ao longo dos anos utilizando diferentes abordagens e em diferentes
situacdes (Mah et al. 2011; Tuomilehto et al., 2017; Bonnar et al., 2018; Diriller;
Lastella; Sharp, 2019; Vitale et al., 2019; Ajjimaporn; Ramyarangsi; Siripornpanich,
2020; Boukhris et al., 2020; Charest; Grandner, 2020; Lastella et al. 2021; Suppiah
et al., 2021).

Ademais, percebe-se, também, a relevancia da utilizagdo de multiplas
ferramentas, parametros e variaveis para melhores interpretacdées em relacdo ao
sono dos atletas, uma vez que resultados isolados podem guiar a entendimentos
inconclusivos ou até equivocados. A titulo de exemplo, no presente estudo, a média
de duracido de sono dos atletas de AER, quando observada isoladamente, poderia
sugerir que, em geral, os ginastas ndo apresentavam comportamento ruim em
relacdo ao sono, principalmente quando comparado a resultados de estudos
anteriores com populagdes semelhantes. No entanto, ao avaliar os demais aspectos,

percebe-se uma mudanga significativa no cenario analisado.

4.7. Comparacgoes entre competi¢cdes — testes de hipoteses

No que diz respeito aos resultados encontrados nos testes de hipdtese
comparando C1 e C3, observa-se que o0s achados subsidiam as percepgdes
apontadas até entdo no sentido de que as variaveis de sono, estresse e recuperagao
parecem ter relagdo significativa com o desempenho esportivo apresentado pelos
ginastas de AER em competicdes.

De forma geral, tem-se que, para as diferengas estatisticamente significativas
encontradas, C3 apresentou valores maiores do que C1 para as variaveis de CI-Q
(d=-0,561 e p=0,031), alguns componentes do PSQl, item 16 do ASBQ (r= -0,312 e
p=0,027) e algumas escalas do RESTQ-Sport. Por outro lado, no que tange ao
desempenho esportivo, verifica-se que a diferenga estatisticamente significativa
encontrada apontou que as notas obtidas pelos ginastas nas qualificatérias da C1
foram maiores do que aquelas registradas nas qualificatérias da C3 (d=0,559 e
p=0,033).
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Em relacdo aos componentes do PSQI, vale ressaltar que apenas os
componentes “duracdo de sono” e “eficiéncia de sono” ndo apresentaram diferenca
estatisticamente significativa, sendo que os demais componentes foram
estatisticamente diferentes com valor de p < 0,001 e tamanho de efeito grande, de
acordo com a classificagao de Cohen (1988), com excegao do componente “laténcia
de sono” que apresentou tamanho de efeito médio. Sendo assim, considerando que
o PSQI, de forma geral, avalia a qualidade do sono dos sujeitos, observa-se que,
diante dos resultados encontrados, os ginastas da C3 notadamente apresentaram
qualidade de sono pior quando comparado aos atletas da C1.

No mesmo sentido, verifica-se que, em relagdo ao RESTQ-Sport, as duas
escalas que apresentaram diferengas estatisticamente significativas foram escalas
de estresse, sendo elas Fadiga (r= -0,338 e p=0,014) e Queixas somaticas (d= -
0,686 e p=0,020). Tais resultados também apontam que os atletas da C3
apresentaram estado de estresse piores do que os encontrados entre os atletas da
C1.

Dessa forma, os resultados expostos acima sugerem, assim como os demais
resultados apresentados no presente estudo, que as variaveis relacionadas aos
aspectos de sono, estresse, recuperagao e carga vivenciadas pelos atletas de AER
em competicbes, parecem se relacionar de forma significativa com o desempenho
esportivo dos ginastas. Os resultados dos testes de hipotese permitem observar que
a carga mais alta percebida pelos ginastas nas qualificatorias da C3, associada a
piores condigbes de qualidade e comportamento de sono e a maiores niveis de
estresse quando comparados com C1, parecem ter influenciado negativamente o
desempenho esportivo dos atletas da C3, uma vez que as notas obtidas pelos
ginastas nas qualificatérias da C3 foram significativamente menores do que as
observadas nas qualificatérias da C1.

Tais resultados fortalecem as percepg¢des apontadas ao longo da discussao
de cada tépico deste trabalho, ressaltando, mais uma vez, a relevancia de haver um
processo estruturado de monitoramento multivariado de variaveis durante o
treinamento e as competi¢cdes dos atletas, com vistas a conhecer o comportamento
e a relagdo das variaveis em questdo, subsidiando, assim, a criagdo de estratégias
para maximizar as adaptacdes positivas e evitar a ocorréncia de adaptacdes
negativas nos treinos e competigdes. Por fim, com apoio nos resultados dos testes
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de hipotese, observa-se que os achados relacionados as variaveis de sono, estresse
e recuperacao frente ao desempenho esportivo revelam-se como os resultados mais

relevantes do presente estudo.

4.8. Limitagdes e consideragdes

Em relacdo a interpretagcdo e aplicabilidade dos resultados do presente
estudo, ressalta-se algumas limitagdes observadas. Embora o formato online da
pesquisa tenha se mostrado util e aplicavel em situagcdes de competicdes, acredita-
se que o fato de a amostra ter sido composta por grupos diferentes e independentes
de atletas de diferentes paises em cada competicdo pode ter gerado uma né&o
garantia de aderéncia a pesquisa durante todo o trabalho. Observou-se uma alta
taxa de exclusao dos atletas dos participantes da amostra principalmente devido a
faltas nas respostas dos questionarios na frequéncia necessaria. Observou-se,
ainda, que as exclusbes ocorreram, em geral, de grupos de atletas das mesmas
equipes.

Para além, embora o presente estudo tenha utilizado a lingua inglesa na
aplicacao dos instrumentos com o intuito de padronizacdo dos métodos aplicados,
entende-se que tal definicdo pode representar certa limitacdo da presente pesquisa,
uma vez que o inglés ndo € a primeira lingua de todos os sujeitos da amostra.
Sendo assim, propbde-se que estudos futuros que envolvam sujeitos de
nacionalidades diversas avaliem a viabilidade de aplicar os instrumentos de coleta
na lingua de preferéncia dos sujeitos.

Em relagdo ao critério para avaliagcdo do desempenho esportivo, o contexto
de competicdes de alto nivel foi um limitador para a aplicacdo de testes de
desempenho fisico e obtengdo de um parametro objetivo de avaliagdo. Além disso, a
escassez de estudos que utilizaram os mesmos instrumentos, métodos e avaliagcbes
do presente estudo dificultam a cotejamento dos resultados, levando a algumas
comparagdes indiretas e/ou por inferéncia.

Ressalta-se que, apesar da confiabilidade comprovada pela literatura, o fato
das variaveis terem sido avaliadas de forma subjetiva, existe um risco inerente de os

atletas nao reproduzirem a realidade nos questionarios, além de que a falta de
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familiaridade com os instrumentos e da realizagdo de ancoragem pode acarretar
desvios nos resultados. Vale destacar, também, que o a presente pesquisa nao
avaliou aspectos diretos do treinamento dos atletas da amostra no periodo
antecedente as competi¢cdes, que podem contribuir diretamente na interpretacdo dos
resultados. Dessa forma, sugere-se que estudos futuros repliquem o mesmo método
de avaliagdo apresentados neste estudo de forma a acompanhar um mesmo grupo
de atletas durante ciclos de treinamento, incluindo competi¢cdes, e acrescentem
testes objetivos para avaliagdo ndo s6 para o desempenho esportivo, mas também
para outras possiveis variaveis como, por exemplo, recuperagao e sono. Além disso,
destaca-se que a inclusao de outras variaveis ndo abordadas neste trabalho, como,
por exemplo, a alimentac&o, deve ser encorajada na busca de maior conhecimento
do constructo que envolve o fendmeno do treinamento e desempenho esportivo.
Contudo, acredita-se que os resultados do presente estudo podem contribuir
diretamente com o desenvolvimento das ciéncias do esporte, das diferentes
modalidades de ginastica e principalmente da AER. Ademais, apesar das limitagbes
apresentadas, o fato de os resultados se referirem a uma amostra composta pelos
melhores atletas de AER como um todo é percebido como uma vantagem da

pesquisa, destacando sua relevéncia no contexto gimnico.
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5. CONCLUSOES

A partir dos resultados do presente estudo, conclui-se que as variaveis de
carga, estresse, recuperagéo e sono parecem exercer um papel crucial na condigéo
que os atletas de AER chegam as competi¢cées. Observou-se que piores estados de
estresse-recuperacdo, qualidade do sono e comportamento de sono estavam
associados piores desempenhos esportivos.

Os atletas apresentaram qualidade e comportamento de sono ruins nos trinta
dias anteriores as competicbes, que se associaram a piores percepg¢des de
recuperacdo e aumento no estado de sonoléncia nas competicbes. O estado de
estresse-recuperacdo e a percepgdo de recuperagdo dos ginastas né&o
apresentaram niveis inadequados, no entanto, maiores niveis de estresse
mostraram relagdo com piores percepcdes de recuperacdo. Ja as percepgdes de
esforco nas competicbes demonstraram que os atletas tendem a perceber a
intensidade como moderada.

As comparagbes entre qualificatérias e finais mostraram que nas finais os
atletas perceberam menor intensidade, mais sonoléncia, menor recuperagdo e maior
carga interna devido a um aumento na duragdo da sessao de competicdo, embora
nao foram encontradas diferengas significativas para nenhuma variavel. Maiores
percepcdes de esforco nas qualificatorias se associaram a maiores estados de
sonoléncia nas finais e, controversamente, maiores cargas internas nas
qualificatorias mostraram associagado com melhores percepg¢des de recuperagio nas
finais. Contudo, variaveis de estresse, sono e recuperagao parecem desempenhar
maior impacto para os atletas nas competicées de AER do que variaveis da carga a
gue os atletas sdo submetidos nas competi¢coes. Além disso, ndo foram encontradas
correlagdes significativas entre o desempenho esportivo e as variaveis da carga
interna, da percepc¢ao de recuperacao e do estado de sonoléncia.

As comparagdes entre as competicdes mostraram que C1 e C3 diferiram
estatisticamente para CI-Q, PSQI, ASBQ, RESTQ-Sport e desempenho esportivo,
sendo que C3 obteve maiores Cl e piores indices para comportamento de sono,
qualidade de sono, estresse e desempenho esportivo nas fases qualificatorias.
Apesar de a expectativa do presente estudo ter sido no sentido de nado haver
diferenga significativa entre as competicdes, esses resultados fomentam o
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entendimento de que as variaveis de carga interna, recuperagéo, sono e estresse de
atletas de AER antes e durante as competicbes podem exercer um papel
significativo sobre o desempenho esportivo dos ginastas.

Um dos principais achados dessa pesquisa foi revelar que a realizacdo de
monitoramento de atletas também durante competicdes oficiais € uma medida
praticavel e que pode ser feita com baixo custo, de forma célere, simples e sem
interferir na rotina de competicdo dos atletas. Para mais, os resultados mostraram a
importancia de se realizar um monitoramento multivariado, considerando diferentes
variaveis e analisando-as em conjunto. Sugere-se que os profissionais relacionados
a AER adotem rotinas de monitoramento multivariado durante ciclos de treinamento
e competicdes, o que pode levantar informagdes valiosas para subsidiar a tomada
de decisbes de curto, médio e longo prazo, assim como a utilizagdo de estratégias
imediatas para evitar riscos de efeitos negativos e proporcionar a maximizagdo do
desempenho esportivo dos ginastas. Para além, as caracteristicas dos
procedimentos adotados neste estudo indicam que parece ser possivel a
implementagdo de programas integrados de monitoramento por instituicbes
esportivas como federagdes locais, nacionais e internacionais.

Todos os instrumentos de monitoramento utilizados na pesquisa mostraram
serem aplicaveis ao contexto de competi¢cdes oficiais de AER. QTR, KSS, RESTQ-
Sport, ASBQ e PSQI se mostraram sensiveis ao comportamento das variaveis
analisadas em atletas adultos de elite de AER e uteis para gerar informagdes
relevantes para os envolvidos. Os resultados envolvendo a PSE indicaram que esse
método pode ndo ser eficiente para monitoramento da carga de treinamento em
competicbes de AER. Pesquisas futuras sao necessarias para confirmar a
oportunidade de sua utilizagdo e discutir os resultados do presente estudo
envolvendo as variaveis da carga.

Finalmente, entende-se que os resultados do presente estudo contribuem
para evolucdo da AER, para o melhor entendimento das condigcdes que atletas
adultos elite chegam as competicbes oficias e como elas podem afetar o
desempenho esportivo dos ginastas. Sugere-se que treinadores e comissdes
técnicas de AER desenvolvam estratégias para melhorar a qualidade e

comportamento de sono dos atletas, assim como mecanismos de recuperacao,
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principalmente nos trinta dias que antecedem os compeonatos, assim como durante

as proprias competicdes.
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APENDICE 1

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(Terminologia obrigatoria em atendimento a resolugéao 466/12 - CNS-MS)

Por favor, leia com atencio antes de assinar.

Vocé esta sendo convidado a participar como voluntario no estudo
‘MONITORAMENTO DA CARGA DE TREINAMENTO, ESTADO DE
RECUPERACAO, CARACTERISTICAS CONTEXTUAIS E DESEMPENHO DE
ATLETAS ADULTOS DE ELITE DE GINASTICA AEROBICA EM COMPETICOES
OFICIAIS”. Trata-se de uma pesquisa do Programa de Pds-Graduacdo em Ciéncias
do Esporte da Universidade Federal de Minas Gerais (UFMG), Brasil, em parceria
com a Federacéo Internacional de Ginastica (FIG).

As informacgdes a seguir ajudarao a esclarecer os seguintes aspectos:

O objetivo deste estudo € verificar a associagao de caracteristicas contextuais
e a percepcéo de recuperacdo, desempenho e carga interna de treinamento (Cl) de
ginastas de elite de ginastica aerdbica em competigcbes oficiais por meio do
monitoramento das respectivas variaveis. Além disso, este estudo tem como objetivo
descrever a dindmica dessas variaveis em competicbes de Ginastica Aerdbica
(AER), ainda nao registrada cientificamente até a presente data, bem como verificar
a associagao entre ferramentas subjetivas para monitorar a recuperagéo e a carga
de treinamento de atletas de elite de AER em competi¢des oficiais.

A importancia deste estudo é a de fornecer aos treinadores e comisséo
técnica conhecimento sobre como ginastas de elite de AER lidam com ambientes de
competicdo no que diz respeito ao seu estado de recuperagao, Cl, desempenho e
caracteristicas contextuais. Os resultados podem ajudar a entender os efeitos que os
programas de treinamento dos treinadores tém no desempenho e nas condigdes de
competicdo dos atletas, o que pode contribuir para um processo de treinamento mais
eficiente e o desenvolvimento da modalidade em geral.

Ao final do estudo, vocé tera a oportunidade de solicitar oficialmente um
relatério sobre seus dados coletados.

Para participar desta pesquisa como voluntario, vocé deve atender aos

seguintes critérios de inclusdo: (a) Ter participado de pelo menos uma competicéo
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internacional oficial da FIG nos ultimos 24 meses; (b) ter pelo menos 5 anos de
treinamento de AER sob a supervisdo de um técnico profissional; (c) estar registrado
para participar da respectiva competicdo como atleta; (d) ter ou completar pelo
menos 18 anos no ano de competigao.

O estudo sera realizado da seguinte forma:

A coleta de dados sera realizada desde o dia oficial de chegada na cidade da
competicdo até o ultimo dia da competicado, que sera dividida em duas fases, e sera
totalmente online. Sera solicitado que vocé fornegca um meio de comunicagcao online
de sua preferéncia, que vocé tenha livre acesso, que sera usado para a coleta de
dados e comunicacdo durante todo o processo de coleta de dados. A pesquisa nao
implicara em nenhuma alteragdo no cronograma de treinamento ou competigdo. Isso
significa que o inicio e o horario da coleta de dados para cada atleta podem variar
para cada participante de acordo com seus respectivos horarios de viagens, treinos
e competigdes, 0s quais seréo rigorosamente respeitados.

No dia oficial de chegada, vocé recebera, através da plataforma online que
tera escolhido, todos os links eletrbnicos para acessar os questionarios e
instrumentos de coleta de dados juntamente com as respectivas instru¢des. Entre o
dia oficial da chegada e o primeiro dia de competicdo, que representara a primeira
fase da coleta de dados, vocé devera preencher um formulario com algumas
informagdes pessoais e gerais como a sua idade e experiéncia com o esporte, um
questionario de estresse-recuperacdo (RESTQ-Sport) e dois questionarios sobre
qualidade e comportamento do sono (Pittsburgh e ASBQ) antes do primeiro treino do
dia e um Relatério de Lesbes onde vocé informara seu histérico de lesdes. Os
questionarios mencionados acima devem ser preenchidos apenas uma vez. Na
primeira fase, vocé também sera familiarizado com as ferramentas de coleta de
dados que serdo utilizadas na segunda fase, o que significa que vocé tera que
responder a escala de Qualidade Total de Recuperagcdo (QTR) e a escala de
sonoléncia de Karolinska (KSS) todos os dias antes iniciar a sess&o de treinamento
do pddio do dia e a Percepgédo Subjetiva de Esforco da Sess&o (PSE da Sessao)
juntamente com a duragdo da sessdo de treinamento (hora de inicio e hora de
término), a cada dia, 15 a 30 minutos apos o final da sessao de treinamento do dia.

A partir do primeiro dia de competigao, tera inicio a segunda fase de coleta de
dados que se estendera até o ultimo dia de competicdo. Desde entéo, vocé tera que
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responder a escala de QTR e KSS todos os dias em que competir, sempre antes de
iniciar o aquecimento oficial do dia e apenas nos dias de sua competi¢ao, e a escala
de PSE da Sessao e duragéo de treinamento de 15 a 30 minutos apos o final de
cada prova que vocé competir e somente se competir. Vocé nao deve responder aos
formularios durante seus dias de folga, quando nao treinar ou competir.

O numero de vezes que vocé respondera aos questionarios dependera de quantas
provas vocé participa e de quéo longe vocé chega nas fases da competicdo
(eliminatorias e finais). Vocé so tera que atualizar o Relatorio de Lesdes novamente
caso ocorra alguma lesao durante o periodo de coleta de dados.

Todos os questionarios serdo aplicados em inglés. Vocé n&o tera que
escrever as respostas em inglés. Para as perguntas de multipla escolha, vocé
precisara ler e compreender as perguntas e as respostas que escolher. Se for
necessario escrever alguma resposta, vocé podera fazé-lo no idioma de sua
preferéncia e/ou que Ihe seja mais confortavel.

A resposta as escalas, questionarios e formularios é individual. Vocé né&o

deve ter nenhuma influéncia de terceiros para responder aos instrumentos de coleta
de dados, bem como n&o deve influenciar ou ajudar outros voluntarios em suas
respostas.
Todos os dados serdo coletados e monitorados online. Todos os formularios,
escalas e tabelas também serdo disponibilizados online de forma que sua
participagdo na coleta de dados seja conveniente para vocé, evitando qualquer
processo que possa atrapalhar sua rotina de treinamento, dia a dia e competicao.

Esses procedimentos s&o ricos em eficiéncia e coleta de informacgdes e, na
realidade, representam menos de um minuto para cada sessdao de
treinamento/competicdo. O Unico processo que leva mais tempo, é responder aos
questionarios RESTQ-Sport, ASBQ e Pittsburgh, que acontecera apenas uma vez
em todo o periodo da pesquisa. O ASBQ e Pittsburgh geralmente sao respondidos
entre 1 (um) e 2 (dois) minutos cada um. Ja o RESTQ-Sport requer em média de 7 a
10 minutos para ser preenchido. Sendo assim, vocé precisara de um intervalo de
aproximadamente 10 (dez) a 15 (minutos) para o preenchimento desses
questionarios que devera ser realizado sem interrupgoes.

O estudo, os pesquisadores e instituigdes envolvidas ndo se responsabilizam por

quaisquer lesdes ou acidentes que possam ocorrer durante a pesquisa, bem como
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prestam qualquer assisténcia técnica de saude, seguranga ou esporte. No entanto,
vocé podera fazer jus a indenizagdo no caso de algum dano relacionado a sua
participagdo na pesquisa. Os riscos envolvidos na participagdo nesta pesquisa sao
minimos, estando associados a possibilidade de algum constrangimento ao
responder os questionarios.

Os beneficios que vocé deve esperar com sua participacdo, mesmo que nao

diretamente, sdo: contribuir para o estudo das ciéncias do esporte, da ginastica em
geral e da AER e o desenvolvimento desta disciplina esportiva e seu treinamento,
que podem ser muito uUteis na condugdo da modalidade a melhores resultados e
performances dos atletas.
Sempre que desejar, serdo prestados esclarecimentos em cada uma das etapas do
estudo. Vocé pode entrar em contato com qualquer um dos pesquisadores utilizando
os enderegos de e-mail e telefone fornecidos abaixo a qualquer momento e ainda
recebera um contato especifico na plataforma online de sua escolha para ter uma
linha direta e imediata de comunicagdo com os pesquisadores sempre que precisar.
Além disso, vocé também podera direcionar pessoalmente qualquer problema ou
emergéncia relacionada a pesquisa que possa ter durante a coleta de dados no local
designado pelo comité organizador local (LOC) no local da competicdo onde o
pesquisador estara localizado. A qualquer momento, vocé pode se recusar a
continuar participando do estudo e, também, podera retirar seu consentimento, sem
qualquer penalidade, prejuizo, desvantagem ou perda.

As informacgdes obtidas por meio de sua participagdo nido permitirdo sua
identificacdo, a ndo ser aos responsaveis pelo estudo, e as informagdes citadas
somente serdao compartilhadas entre pesquisadores profissionais. Os dados
coletados ficardao armazenados sob a responsabilidade dos pesquisadores
responsaveis pela pesquisa na UFMG por um periodo maximo de 10 (dez) anos,
guando ocorrera sua destruicio.

Por fim, tendo entendido tudo o que foi informado sobre a participagdo no referido
estudo e estando ciente dos seus direitos, responsabilidades, riscos e beneficios
que sua participacdo acarreta, vocé concorda em participar deste estudo como
voluntario e, para isso, da SEU CONSENTIMENTO LIVRE DE QUALQUER TIPO
DE PRESSAO, preenchendo seu e-mail, nome completo, data de nascimento, data

de hoje e marcando a caixa de consentimento abaixo.
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Ao marcar a caixa de consentimento abaixo e submeter o formulario, vocé
recebera um e-mail com a copia deste documento eletrénico que devera ser mantido
sob seu poder.

Muito obrigado.

, de de 20__.

Participante ou Responsavel

Pesquisador responsavel

Endereco dos responsaveis pela pesquisa:

Pesquisadores responsaveis: Bruno Pena Couto (brunopena@yahoo.com.br); Katia
Lucia Moreira Lemos (katialemos@hotmail.com)

Pedro Augusto Resende Amorim (Aluno de Mestrado) (petedfisufmg@gmail.com)
Instituicdo: UFMG / Escola de Educacéo Fisica Fisioterapia e Terapia Ocupacional /
LAC - CENESP

Endereco: Av. Antbénio Carlos, 6627

Bairro: Pampulha. CEP. 31270-901 Cidade: Belo Horizonte / MG.

Telefones p/contato: 34092326

ATENGAO: Para informar ocorréncias irregulares ou danosas durante a sua
participagao no estudo, ou em caso de duvidas sobre questoes éticas, dirija-se
ao:

Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal de Minas Gerais:
Unidade Administrativa ll, 2° andar, sala 2005, Campus Pampulha

Av. Antdénio Carlos, 6627. Belo Horizonte / MG. CEP: 31270-901

Telefone: 3409-4592

(Observagao: O presente documento foi utilizado em versédo online pela Plataforma

Google Forms.)
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APENDICE 2

Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(Terminologia obrigatoria em atendimento a resolugéao 466/12 - CNS-MS)

Srs. Pais e/ou responsaveis, por favor, leiam com ateng¢ao antes de assinar.

Seu(sua) filho(a) estda sendo convidado(a) a participar como voluntario no
estudo “MONITORAMENTO DA CARGA DE TREINAMENTO, ESTADO DE
RECUPERACAO, CARACTERISTICAS CONTEXTUAIS E DESEMPENHO DE
ATLETAS ADULTOS DE ELITE DE GINASTICA AEROBICA EM COMPETICOES
OFICIAIS”. Trata-se de uma pesquisa do Programa de Pds-Graduacdo em Ciéncias
do Esporte da Universidade Federal de Minas Gerais (UFMG), Brasil, em parceria
com a Federacéo Internacional de Ginastica (FIG).

As informacgdes a seguir ajudarao a esclarecer os seguintes aspectos:

O objetivo deste estudo € verificar a associagao de caracteristicas contextuais
e a percepcéo de recuperacdo, desempenho e carga interna de treinamento (Cl) de
ginastas de elite de ginastica aerdbica em competigcbes oficiais por meio do
monitoramento das respectivas variaveis. Além disso, este estudo tem como objetivo
descrever a dindmica dessas variaveis em competicbes de Ginastica Aerdbica
(AER), ainda nao registrada cientificamente até a presente data, bem como verificar
a associagao entre ferramentas subjetivas para monitorar a recuperagéo e a carga
de treinamento de atletas de elite de AER em competi¢des oficiais.

A importancia deste estudo é a de fornecer aos treinadores e comisséo
técnica conhecimento sobre como ginastas de elite de AER lidam com ambientes de
competicdo no que diz respeito ao seu estado de recuperagao, Cl, desempenho e
caracteristicas contextuais. Os resultados podem ajudar a entender os efeitos que os
programas de treinamento dos treinadores tém no desempenho e nas condigdes de
competicdo dos atletas, o que pode contribuir para um processo de treinamento mais
eficiente e o desenvolvimento da modalidade em geral.

Ao final do estudo, vocés terdao a oportunidade de solicitar oficialmente um
relatério sobre os dados coletados referentes a seu(sua) filho(a).

A participagcdo do seu filho(a) nesta pesquisa sera voluntaria e, para

participar, ele(a) deve atender aos seguintes critérios de incluséo: (a) Ter participado
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de pelo menos uma competi¢cdo internacional oficial da FIG nos ultimos 24 meses;
(b) ter pelo menos 5 anos de treinamento de AER sob a supervisdo de um técnico
profissional; (c) estar registrado para participar da respectiva competicdo como
atleta; (d) ter ou completar pelo menos 18 anos no ano de competigéo.

O estudo sera realizado da seguinte forma:

A coleta de dados sera realizada desde o dia oficial de chegada na cidade da
competicdo até o ultimo dia da competicdo, que sera dividida em duas fases, e sera
totalmente online. Sera solicitado que seu(sua) filho(a) fornega um meio de
comunicacdo online de sua preferéncia, que ele(a) tenha livre acesso, que sera
usado para a coleta de dados e comunicacédo durante todo o processo de coleta de
dados. A pesquisa ndo implicara em nenhuma alteragdo no cronograma de
treinamento ou competicdo. Isso significa que o inicio e o horario da coleta de dados
para cada atleta podem variar para cada participante de acordo com seus
respectivos horarios de viagens, treinos e competicbes, 0s quais serdo
rigorosamente respeitados.

No dia oficial de chegada, seu(sua) filho(a) recebera, através da plataforma
online que tera escolhido, todos os links eletrénicos para acessar os questionarios e
instrumentos de coleta de dados juntamente com as respectivas instru¢des. Entre o
dia oficial da chegada e o primeiro dia de competicdo, que representara a primeira
fase da coleta de dados, ele(a) devera preencher um formulario com algumas
informagdes pessoais e gerais como a sua idade e experiéncia com o esporte, um
questionario de estresse-recuperacdo (RESTQ-Sport) e dois questionarios sobre
qualidade e comportamento do sono (Pittsburgh e ASBQ) antes do primeiro treino do
dia e um Relatorio de Lesbes onde ele(a) informara seu histérico de lesées. Os
questionarios mencionados acima devem ser preenchidos apenas uma vez. Na
primeira fase, seu(sua) filho(a) também sera familiarizado(a) com as ferramentas de
coleta de dados que serao utilizadas na segunda fase, o que significa que ele(a) tera
que responder a escala de Qualidade Total de Recuperagao (QTR) e a escala de
sonoléncia de Karolinska (KSS) todos os dias antes iniciar a sess&o de treinamento
do pddio do dia e a Percepgédo Subjetiva de Esfor¢o da Sess&o (PSE da Sessao)
juntamente com a duragcdo da sessdo de treinamento (hora de inicio e hora de
término), a cada dia, 15 a 30 minutos apos o final da sessao de treinamento do dia.
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A partir do primeiro dia de competigao, tera inicio a segunda fase de coleta de
dados que se estendera até o ultimo dia de competicdo. Desde entdo, seu(sua)
filho(a) tera que responder a escala de QTR e KSS todos os dias em que competir,
sempre antes de iniciar o aquecimento oficial do dia e apenas nos dias de sua
competicdo, e a escala de PSE da Sesséo e duracao de treinamento de 15 a 30
minutos apds o final de cada prova que ele(a) competir e somente se competir.
Seu(sua) filho(a) ndo deve responder aos formularios durante dias de folga, quando
nao treinar ou competir.

O numero de vezes que seu filho(a) respondera aos questionarios dependera de
quantas provas ele(a) participa e de quao longe ele(a) chega nas fases da
competigao (eliminatorias e finais). Seu filho(a) s6 tera que atualizar o Relatorio de
Lesbes novamente caso ocorra alguma lesdo durante o periodo de coleta de dados.

Todos os questionarios serdo aplicados em inglés. Seu(sua) filho(a) n&o tera
que escrever as respostas em inglés. Para as perguntas de multipla escolha, o(a)
menor precisara ler e compreender as perguntas e as respostas que escolher. Se for
necessario escrever alguma resposta, ele(a) podera fazé-lo no idioma de sua
preferéncia e/ou que Ihe seja mais confortavel.

A resposta as escalas, questionarios e formularios € individual. Seu(sua)

filho(a) ndo deve ter nenhuma influéncia de terceiros para responder aos
instrumentos de coleta de dados, bem como n&o deve influenciar ou ajudar outros
voluntarios em suas respostas.
Todos os dados serdo coletados e monitorados online. Todos os formularios,
escalas e tabelas também serdo disponibilizados online de forma que sua
participagdo na coleta de dados seja conveniente para seu(sua) filho(a), evitando
qualquer processo que possa atrapalhar sua rotina de treinamento, dia a dia e
competicao.

Esses procedimentos s&o ricos em eficiéncia e coleta de informagdes e, na
realidade, representam menos de um minuto para cada sessdao de
treinamento/competicdo. O Unico processo que leva mais tempo, é responder aos
questionarios RESTQ-Sport, ASBQ e Pittsburgh, que acontecera apenas uma vez
em todo o periodo da pesquisa. O ASBQ e Pittsburgh geralmente sao respondidos
entre 1 (um) e 2 (dois) minutos cada um. Ja o RESTQ-Sport requer em média de 7 a

10 minutos para ser preenchido. Sendo assim, o(a) menor precisara de um intervalo
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de aproximadamente 10 (dez) a 15 (minutos) para o preenchimento desses
questionarios que devera ser realizado sem interrupgoes.

O estudo, os pesquisadores e instituigdes envolvidas ndo se responsabilizam por
quaisquer lesdes ou acidentes que possam ocorrer durante a pesquisa, bem como
prestam qualquer assisténcia técnica de saude, seguranga ou esporte. No entanto,
seu(sua) filho(a) podera fazer jus a indenizag&o no caso de algum dano relacionado
a sua participagado na pesquisa. Os riscos envolvidos na participagdo do seu(sua)
filho(a) nesta pesquisa s&o minimos, estando associados a possibilidade de algum
constrangimento ao responder os questionarios.

Os beneficios que seu(sua) filho(a) deve esperar com a participagdo na
pesquisa, mesmo que nao diretamente, sdo: contribuir para o estudo das ciéncias do
esporte, da ginastica em geral e da AER e o desenvolvimento desta disciplina
esportiva e seu treinamento, que podem ser muito uteis na conducdo da modalidade
a melhores resultados e performances dos atletas.

Sempre que os senhores e seu(sua) filho(a) desejarem, serdo prestados
esclarecimentos em cada uma das etapas do estudo. Vocés podem entrar em
contato com qualquer um dos pesquisadores utilizando os enderegos de e-mail e
telefone fornecidos abaixo a qualquer momento e ainda receberdao um contato
especifico na plataforma online que seu(sua) filho(a) escolher para ter uma linha
direta e imediata de comunicacdo com 0s pesquisadores sempre que precisarem.
Além disso, o(a) menor também podera direcionar pessoalmente qualquer problema
ou emergéncia relacionada a pesquisa que possa ter durante a coleta de dados no
local designado pelo comité organizador local (LOC) no local da competicdo onde o
pesquisador estara localizado. A qualquer momento, seu filho(a) pode se recusar a
continuar participando do estudo e, também, podera retirar seu consentimento,
assim como os senhores, sem qualquer penalidade, prejuizo, desvantagem ou
perda.

As informagbes obtidas por meio da participagdo do seu(sua) filho(a) n&o
permitirdo sua identificagdo, a ndo ser aos responsaveis pelo estudo, e as
informacdes citadas somente serdo compartilhadas entre pesquisadores
profissionais. Os dados coletados ficardo armazenados sob a responsabilidade dos
pesquisadores responsaveis pela pesquisa na UFMG por um periodo maximo de 10
(dez) anos, quando ocorrera sua destruigéo.
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Por fim, tendo entendido tudo o que foi informado sobre a participagéo do(a)
seu(sua) filho(a) no referido estudo e estando ciente dos seus direitos,
responsabilidades, riscos e beneficios que sua participagao acarreta, vocé concorda
e autoriza voluntariamente a participagdo do(a) seu(sua) filho(a) neste estudo como
voluntario(a) e, para isso, da SEU CONSENTIMENTO LIVRE DE QUALQUER TIPO
DE PRESSAO, preenchendo seu e-mail, nome completo, data de nascimento, nome
completo do(a) seu(sua) filho(a), data de nascimento do(a) seu(sua) filho(a), data de
hoje e marcando a caixa de consentimento abaixo. Caso seu(sua) filho(a) deseje
participar da pesquisa, ele(a) devera assinar o Termo de Assentimento Livre e
Esclarecido (TALE).

Ao marcar a caixa de consentimento abaixo e submeter o formulario, vocé
recebera um e-mail com a copia deste documento eletrénico que devera ser mantido
sob seu poder.

Muito obrigado.

, de de 20__.
_____Nome Responsavel Data de Nascimento E-mail Assinatura
Nome Menor voluntario Data de Nascimento

Pesquisador responsavel

Endereco dos responsaveis pela pesquisa:
Pesquisadores responsaveis: Bruno Pena Couto (brunopena@yahoo.com.br); Katia
Lucia Moreira Lemos (katialemos@hotmail.com)
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Pedro Augusto Resende Amorim (Aluno de Mestrado) (petedfisufmg@gmail.com)
Instituicdo: UFMG / Escola de Educacéo Fisica Fisioterapia e Terapia Ocupacional /
LAC - CENESP

Endereco: Av. Antbénio Carlos, 6627

Bairro: Pampulha. CEP. 31270-901 Cidade: Belo Horizonte / MG.

Telefones p/contato: 34092326

ATENGAO: Para informar ocorréncias irregulares ou danosas durante a sua
participagao no estudo, ou em caso de duvidas sobre questoes éticas, dirija-se
ao:

Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal de Minas Gerais:
Unidade Administrativa ll, 2° andar, sala 2005, Campus Pampulha

Av. Antdénio Carlos, 6627. Belo Horizonte / MG. CEP: 31270-901

Telefone: 3409-4592

(Observagao: O presente documento foi utilizado em versédo online pela Plataforma

Google Forms.)
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APENDICE 3

Termo de Assentimento Livre e Esclarecido
(Terminologia obrigatoria em atendimento a resolugéao 466/12 - CNS-MS)

Por favor, leia com atencio antes de assinar.

Vocé esta sendo convidado a participar como voluntario no estudo
‘MONITORAMENTO DA CARGA DE TREINAMENTO, ESTADO DE
RECUPERACAO, CARACTERISTICAS CONTEXTUAIS E DESEMPENHO DE
ATLETAS ADULTOS DE ELITE DE GINASTICA AEROBICA EM COMPETICOES
OFICIAIS”. Trata-se de uma pesquisa do Programa de Pds-Graduacdo em Ciéncias
do Esporte da Universidade Federal de Minas Gerais (UFMG), Brasil, em parceria
com a Federacéo Internacional de Ginastica (FIG).

As informacgdes a seguir ajudarao a esclarecer os seguintes aspectos:

O objetivo deste estudo € verificar a associagao de caracteristicas contextuais
e a percepcéo de recuperacdo, desempenho e carga interna de treinamento (Cl) de
ginastas de elite de ginastica aerdbica em competigcbes oficiais por meio do
monitoramento das respectivas variaveis. Além disso, este estudo tem como objetivo
descrever a dindmica dessas variaveis em competicbes de Ginastica Aerdbica
(AER), ainda nao registrada cientificamente até a presente data, bem como verificar
a associagao entre ferramentas subjetivas para monitorar a recuperagéo e a carga
de treinamento de atletas de elite de AER em competi¢des oficiais.

A importancia deste estudo é a de fornecer aos treinadores e comisséo
técnica conhecimento sobre como ginastas de elite de AER lidam com ambientes de
competicdo no que diz respeito ao seu estado de recuperagao, Cl, desempenho e
caracteristicas contextuais. Os resultados podem ajudar a entender os efeitos que os
programas de treinamento dos treinadores tém no desempenho e nas condigdes de
competicdo dos atletas, o que pode contribuir para um processo de treinamento mais
eficiente e o desenvolvimento da modalidade em geral.

Ao final do estudo, vocé tera a oportunidade de solicitar oficialmente um
relatério sobre seus dados coletados.

Para participar desta pesquisa como voluntario, vocé deve atender aos

seguintes critérios de inclusdo: (a) Ter participado de pelo menos uma competicéo
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internacional oficial da FIG nos ultimos 24 meses; (b) ter pelo menos 5 anos de
treinamento de AER sob a supervisdo de um técnico profissional; (c) estar registrado
para participar da respectiva competicdo como atleta; (d) ter ou completar pelo
menos 18 anos no ano de competicdo. Vocé deve assinar este documento caso
ja tenha 17 (dezessete) anos completos e for, obrigatoriamente, completar 18
(dezoito) anos ainda este ano. Na ocasiao, seu responsavel assinara o Termo
de Consentimento Livre e Esclarecido por vocé.

O estudo sera realizado da seguinte forma:

A coleta de dados sera realizada desde o dia oficial de chegada na cidade da
competicdo até o ultimo dia da competicdo, que sera dividida em duas fases, e sera
totalmente online. Sera solicitado que vocé fornega um meio de comunicagao online
de sua preferéncia, que vocé tenha livre acesso, que sera usado para a coleta de
dados e comunicacao durante todo o processo de coleta de dados. A pesquisa nao
implicara em nenhuma alteragdo no cronograma de treinamento ou competigdo. Isso
significa que o inicio e o horario da coleta de dados para cada atleta podem variar
para cada participante de acordo com seus respectivos horarios de viagens, treinos
e competigdes, 0s quais seréo rigorosamente respeitados.

No dia oficial de chegada, vocé recebera, através da plataforma online que
tera escolhido, todos os links eletrbnicos para acessar os questionarios e
instrumentos de coleta de dados juntamente com as respectivas instru¢des. Entre o
dia oficial da chegada e o primeiro dia de competicdo, que representara a primeira
fase da coleta de dados, vocé devera preencher um formulario com algumas
informagdes pessoais e gerais como a sua idade e experiéncia com o esporte, um
questionario de estresse-recuperacdo (RESTQ-Sport) e dois questionarios sobre
qualidade e comportamento do sono (Pittsburgh e ASBQ) antes do primeiro treino do
dia e um Relatério de Lesbes onde vocé informara seu historico de lesdes. Os
questionarios mencionados acima devem ser preenchidos apenas uma vez. Na
primeira fase, vocé também sera familiarizado com as ferramentas de coleta de
dados que serdo utilizadas na segunda fase, o que significa que vocé tera que
responder a escala de Qualidade Total de Recuperagcdo (QTR) e a escala de
sonoléncia de Karolinska (KSS) todos os dias antes iniciar a sess&o de treinamento
do pddio do dia e a Percepgédo Subjetiva de Esfor¢o da Sess&o (PSE da Sessao)
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juntamente com a duragdo da sessdo de treinamento (hora de inicio e hora de
término), a cada dia, 15 a 30 minutos apos o final da sesséo de treinamento do dia.

A partir do primeiro dia de competigao, tera inicio a segunda fase de coleta de
dados que se estendera até o ultimo dia de competicdo. Desde entéo, vocé tera que
responder a escala de QTR e KSS todos os dias em que competir, sempre antes de
iniciar o aquecimento oficial do dia e apenas nos dias de sua competi¢ao, e a escala
de PSE da Sessao e duragédo de treinamento de 15 a 30 minutos apods o final de
cada prova que vocé competir e somente se competir. Vocé nao deve responder aos
formularios durante seus dias de folga, quando nao treinar ou competir.

O numero de vezes que vocé respondera aos questionarios dependera de
quantas provas vocé participa e de quao longe vocé chega nas fases da competicéo
(eliminatorias e finais). Vocé so tera que atualizar o Relatério de Lesdes novamente
caso ocorra alguma lesao durante o periodo de coleta de dados.

Todos os questionarios serdo aplicados em inglés. Vocé n&o tera que
escrever as respostas em inglés. Para as perguntas de multipla escolha, vocé
precisara ler e compreender as perguntas e as respostas que escolher. Se for
necessario escrever alguma resposta, vocé podera fazé-lo no idioma de sua
preferéncia e/ou que Ihe seja mais confortavel.

A resposta as escalas, questionarios e formularios é individual. Vocé né&o

deve ter nenhuma influéncia de terceiros para responder aos instrumentos de coleta
de dados, bem como n&o deve influenciar ou ajudar outros voluntarios em suas
respostas.
Todos os dados serdo coletados e monitorados online. Todos os formularios,
escalas e tabelas também serdo disponibilizados online de forma que sua
participagdo na coleta de dados seja conveniente para vocé, evitando qualquer
processo que possa atrapalhar sua rotina de treinamento, dia a dia e competicao.

Esses procedimentos s&o ricos em eficiéncia e coleta de informacgdes e, na
realidade, representam menos de um minuto para cada sessdao de
treinamento/competicdo. O Unico processo que leva mais tempo, é responder aos
questionarios RESTQ-Sport, ASBQ e Pittsburgh, que acontecera apenas uma vez
em todo o periodo da pesquisa. O ASBQ e Pittsburgh geralmente sao respondidos
entre 1 (um) e 2 (dois) minutos cada um. Ja o RESTQ-Sport requer em média de 7 a

10 minutos para ser preenchido. Sendo assim, vocé precisara de um intervalo de
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aproximadamente 10 (dez) a 15 (minutos) para o preenchimento desses
questionarios que devera ser realizado sem interrupgoes.

O estudo, os pesquisadores e instituicoes envolvidas ndo se responsabilizam

por quaisquer lesbes ou acidentes que possam ocorrer durante a pesquisa, bem
como prestam qualquer assisténcia técnica de saude, seguranga ou esporte. No
entanto, vocé podera fazer jus a indenizagdo no caso de algum dano relacionado a
sua participagao na pesquisa. Os riscos envolvidos na participacdo nesta pesquisa
sdo minimos, estando associados a possibilidade de algum constrangimento ao
responder os questionarios.
Os beneficios que vocé deve esperar com sua participacdo, mesmo que hao
diretamente, sdo: contribuir para o estudo das ciéncias do esporte, da ginastica em
geral e da AER e o desenvolvimento desta disciplina esportiva e seu treinamento,
que podem ser muito uteis na condugdo da modalidade a melhores resultados e
performances dos atletas.

Sempre que desejar, serdo prestados esclarecimentos em cada uma das
etapas do estudo. Vocé pode entrar em contato com qualquer um dos
pesquisadores utilizando os enderecos de e-mail e telefone fornecidos abaixo a
qualguer momento e ainda recebera um contato especifico na plataforma online de
sua escolha para ter uma linha direta e imediata de comunicagcdo com os
pesquisadores sempre que precisar. Além disso, vocé também podera direcionar
pessoalmente qualquer problema ou emergéncia relacionada a pesquisa que possa
ter durante a coleta de dados no local designado pelo comité organizador local
(LOC) no local da competicdo onde o pesquisador estara localizado. A qualquer
momento, vocé pode se recusar a continuar participando do estudo e, também,
podera retirar seu consentimento, sem qualquer penalidade, prejuizo, desvantagem
ou perda.

As informacgdes obtidas por meio de sua participagdo ndo permitirdo sua
identificacdo, a ndo ser aos responsaveis pelo estudo, e as informacdes citadas
somente serdao compartilhadas entre pesquisadores profissionais. Os dados
coletados ficardao armazenados sob a responsabilidade dos pesquisadores
responsaveis pela pesquisa na UFMG por um periodo maximo de 10 (dez) anos,

quando ocorrera sua destrui¢ao.
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Por fim, tendo entendido tudo o que foi informado sobre a participagdo no
referido estudo e estando ciente dos seus direitos, responsabilidades, riscos e
beneficios que sua participagao acarreta, vocé concorda em participar deste estudo
como voluntario e, para isso, da SEU CONSENTIMENTO LIVRE DE QUALQUER
TIPO DE PRESSAO, preenchendo seu e-mail, nome completo, data de nascimento,
data de hoje e marcando a caixa de consentimento abaixo.

Ao marcar a caixa de consentimento abaixo e submeter o formulario, vocé
recebera um e-mail com a copia deste documento eletrénico que devera ser mantido
sob seu poder.

Muito obrigado.

, de de 20__.

Participante

Pesquisador responsavel

Endereco dos responsaveis pela pesquisa:

Pesquisadores responsaveis: Bruno Pena Couto (brunopena@yahoo.com.br); Katia
Lucia Moreira Lemos (katialemos@hotmail.com)

Pedro Augusto Resende Amorim (Aluno de Mestrado) (petedfisufmg@gmail.com)
Instituicdo: UFMG / Escola de Educacéo Fisica Fisioterapia e Terapia Ocupacional /
LAC - CENESP

Endereco: Av. Anténio Carlos, 6627

Bairro: Pampulha. CEP. 31270-901 Cidade: Belo Horizonte / MG.

Telefones p/contato: 34092326

ATENGAO: Para informar ocorréncias irregulares ou danosas durante a sua
participagao no estudo, ou em caso de duvidas sobre questoes éticas, dirija-se
ao:

Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal de Minas Gerais:
Unidade Administrativa ll, 2° andar, sala 2005, Campus Pampulha

Av. Antdénio Carlos, 6627. Belo Horizonte / MG. CEP: 31270-901

Telefone: 3409-4592
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(Observagao: O presente documento foi utilizado em versédo online pela Plataforma

Google Forms.)
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ANEXO 1

Aprovagao pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal de Minas
Gerais

UNIVERSIDADE FEDERAL DE Platoforma
MINAS GERAIS %9'0-'"

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: Monitoramento da carga de treinamento, estado de recuperagdo e desempenho de
atletas adultos de elite de Ginastica Aerobica em competi¢des oficiais

Pesquisador: Katia Lucia Moreira Lemos

Area Tematica:

Versao: 3

CAAE: 51044921.1.0000.5149

Instituicdo Proponente: Escola de Educagéo Fisica da Universidade Federal de Minas Gerais

Patrocinador Principal: Financiamento Proprio

DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 5.122.151

Apresentacao do Projeto:

O projeto tem como objetivo associar caracteristicas contextuais (aspectos da vida diaria) e percepgao de
recuperagdo a percepgdo subjetiva de esforgo (PSE) e carga interna (Cl) ao desempenho de atletas adultos
de elite de Ginastica Aerodbica (AER) em competigcdes oficiais. A Cl é definida pelas respostas individuais do
atleta (fisicas, fisioldgicas e psicossociais) durante a aplicagdo da carga externa. Os participantes da
pesquisa seréo atletas adultos de elite de AER participantes de competi¢des internacionais organizadas
pela Federagdo Internacional de Ginastica (FIG). Devido a pandemia de COVID-19, qualquer procedimento
da pesquisa que envolva comunicagdo e/ou participagdo de autoridades, responsaveis, envolvidos,
participantes e/ou outros individuos sera realizado de forma online.

Tanto a Cl como PSE serdo monitoradas através do método da percepgéo subjetiva de esforgo da sessao
(PSE da sessao), proposto por Foster et al. (1998; 2001) e descrito por Nakamura, Moreira e Aoki (2010),
adaptado para uma verséo online na plataforma Google Forms e para o contexto da coleta, apés 30 minutos
do término de cada prova competida. A tabela sera aplicada em inglés na tentativa de minimizar as
diferengas para cada participante, uma vez que ndo seria possivel garantir a aplicagdo na lingua de dominio
de cada participante particularmente. Além disso, no mesmo formulario online, os sujeitos deverao informar
a hora de inicio e de término da sessao de competi¢do. Sendo assim, a Cl sera obtida a partir do produto da
duragédo da sessdo da competicdo, em minutos, pelo valor da intensidade do treinamento (representada pela
pontuagédo

Endereco: Av. Presidente Antonio Carlos, 6627 ¢, 2°. Andar ¢, Sala 2005 ¢ Campus Pampulha

Bairro: Unidade Administrativa Il CEP: 31.270-901
UF: MG Municipio: BELO HORIZONTE
Telefone: (31)3409-4592 E-mail: coep@prpg.ufmg.br
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indicada na escala), resultando em um valor em unidades arbitrarias. A PSE correspondera diretamente ao
valor da pontuacéo indicada na escala.
Para avaliar o estado de recuperacéo dos atletas, sera utilizada Escala de Qualidade Total de Recuperagéo

(QTR), estruturada de acordo com a Escala de Borg, de 6 (nada recuperado) a 20 (totalmente recuperado).

A escala seré aplicada uma vez ao dia, antes do inicio da primeira sessdo competicdo do dia também em
inglés, considerando os mesmos motivos adotados para a PSE da Sesséo, e adaptada para uma verséo
online via Google Forms. Juntamente com a QTR, nos mesmos momentos, critérios e meios, sera utilizada a
Escala de Sonoléncia Karolinska (KSS) que monitora de uma forma subjetiva o nivel de sonoléncia em um
momento especifico. Na escala, o individuo escolhera a pontuagdo que melhor representa o estado
psicofisico nos ultimos 10 minutos em uma escala de 1 (Extremamente alerta) a 10 (extremamente
sonolento, ndo consigo ficar acordado).

Também sera utilizado o Questionario de Estresse e Recuperagéo para Atletas (RESTQ- 76 Sport), em sua
versdo original na lingua inglesa de forma online adaptado para o Google Forms, para monitoramento do
estado de estresse-recuperacao dos atletas mediante suas préprias percepgdes. Esse instrumento 11 sera
aplicado entre o dia oficial de chegada das delega¢des no local da competicdo e o primeiro dia de
competicdo, ambos estabelecidos previamente pela organizagao da competi¢édo. O instrumento em questao
tem carater psicométrico e é constituido por 76 itens, divididos em 19 escalas (4 itens para cada escala) e
formulados em escala tipo Likert de 0 (nunca) a 6 (sempre). Ele avalia, retrospectivamente, o estado dos
atletas em relacéo as atividades dos 3 dias e noites anteriores ao momento do preenchimento. Os atletas
serdo instruidos a nédo terem contato e influéncias com outros atletas e/ou treinadores no momento do
preenchimento do questionario além de néo interromperem o preenchimento e ndo deixarem nenhum item
em branco. Para monitorar a qualidade de sono dos atletas, sera utilizado o indice de Qualidade de Sono
Pittsburgh (PSQI). Este instrumento também sera aplicado nos mesmos momentos, critérios e meios que o
RESTQ- 76 Sport. E um questionario de 19 itens que avaliam a qualidade e os distirbios de sono do
individuo em relagéo ao ultimo més. Visando o cenario de esporte de alto rendimento em que a pesquisa se
encontra, utilizaremos o Questionario de Comportamento de Sono para Atletas (ASBQ) nos mesmos
parametros e momentos dos dois Ultimos instrumentos citados acima. Este instrumento é constituido por 18
itens com perguntas que abordam o comportamento e habitos de sono que sdo comumente encontrados em
atletas de elite onde eles deveréo responder uma pontuacao de 1 (nunca) a 5 (sempre) com o objetivo de
identificar como o comportamento do sono do individuo pode ser melhorado. Por fim, para avaliar o
desempenho esportivo sera utilizado a nota atribuida pelos arbitros. Desta forma, como o
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resultado nas competicbes de AER também é gerado pela nota atribuida pelos arbitros, sera utilizada a nota
e a colocagdo dos atletas como parametro de avaliagdo do desempenho esportivo. Os resultados da
competi¢cdo, com as notas discriminadas de cada atleta, ficam disponiveis para consulta em formato
eletrénico no website da FIG e da respectiva federagdo responsavel pela realizacdo da competicao,
garantindo o carater online de realizacdo da pesquisa.

Objetivo da Pesquisa:

Objetivo Primario: “Objetivo Geral Associar caracteristicas contextuais (aspectos da vida diaria) e percepgao
de recuperacéo a percepgao subjetiva de esforgo (PSE), Cl e ao desempenho de atletas adultos de elite de
AER em competi¢des oficiais. Objetivo Secundario: Objetivos secundarios: a) Descrever as variaveis de
recuperacéo, PSE e Cl em atletas adultos de elite de AER em competi¢des oficiais; b) Verificar a associagcdo
entre as ferramentas subjetivas para monitoramento das variaveis de recuperacdo e carga em atletas
adultos de elite de AER em competig¢des oficiais.

Avaliacao dos Riscos e Beneficios:

Os riscos e beneficios informados pelos pesquisadores no TCLE sao:

Riscos: “Os riscos envolvidos na participagdo nesta pesquisa sdo minimos, estando associados a
possibilidade de algum constrangimento ao responder os questionarios.”

Beneficios: “A importancia deste estudo é a de fornecer aos treinadores e comisséo técnica conhecimento
sobre como ginastas de elite de AER lidam com ambientes de competi¢cdo no que diz respeito ao seu estado
de recuperacéao, Cl, desempenho e caracteristicas contextuais. Os resultados podem ajudar a entender os
efeitos que os programas de treinamento dos treinadores tém no desempenho e nas condi¢des de
competicdo dos atletas, o que pode contribuir para um processo de treinamento mais eficiente e o
desenvolvimento da modalidade em geral.” E “Os beneficios que vocé deve esperar com sua participagéo,
mesmo que nao diretamente, sdo: contribuir para o estudo das ciéncias do esporte, da ginastica em geral e
da AER e o desenvolvimento desta disciplina esportiva e seu treinamento, que podem ser muito Gteis na
condugéo da modalidade a melhores resultados e performances dos atletas.”

Comentarios e Consideracdes sobre a Pesquisa:

Trata-se de um estudo importante e com o mérito cientifico aprovado pelo Departamento de Esportes da
Escola de Educacéo Fisica, Fisioterapia e Terapia Ocupacional — EEFFTO da UFMG. De acordo com os
pesquisadores, a metodologia proposta proporciona baixo grau de risco aos
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participantes e, desse modo, analisando os riscos-beneficios relatados no projeto, ndo foram observados
motivos que impeg¢am sua realizacao.

Consideracoes sobre os Termos de apresentacao obrigatoria:
- Os termos encaminhados pelos pesquisadores estao adequados.

Recomendacoes:

Por se tratar de um nimero de possiveis participantes relativamente pequeno (atletas adultos de elite de
AER participantes de competi¢des internacionais) e também a necessidade de atender aos requisitos de
inclusdo (Ter participado de pelo menos uma competicdo internacional oficial da FIG nos Gltimos 24 meses;
ter pelo menos 5 anos de treinamento de AER sob a responsabilidade de um técnico profissional; estar
inscrito para participar como atleta na competi¢éo investigada; ter ou completar pelo menos 18 anos no ano
da competic¢ao investigada) e exclusdo (ndo competirem e/ou treinarem por qualquer motivo - leséo, vontade
propria ou por determinacgao técnica/oficial - na competicdo investigada) da pesquisa, os pesquisadores
devem ter atencéo e cuidado para garantir que ndo ocorra um possivel identificagéo dos atletas por parte de
pessoas nao relacionadas a pesquisa (técnicos, dirigentes, outros atletas, etc) quando forem divulgados os
resultados, garantindo o anonimato dos participantes e que os resultados da pesquisa ndo sejam utilizados
na definicdo do futuro profissional dos atletas (sele¢é@o de atletas com bom ou ruim perfil da recuperacéo,
respostas individuais de carga interna, etc).

Conclusoes ou Pendéncias e Lista de Inadequacodes:

Diante do exposto, somos favoraveis a aprovagédo do projeto intitulado “Monitoramento da carga de
treinamento, estado de recuperagdo e desempenho de atletas adultos de elite de Ginastica Aerdbica em
competic¢des oficiais”.

Consideracoes Finais a critério do CEP:

Tendo em vista a legislagado vigente (Resolugcdo CNS 466/12), o CEP-UFMG recomenda aos
Pesquisadores: comunicar toda e qualquer alteragao do projeto e do termo de consentimento via emenda na
Plataforma Brasil, informar imediatamente qualquer evento adverso ocorrido durante o desenvolvimento da
pesquisa (via documental encaminhada em papel), apresentar na forma de notificacéo relatérios parciais do
andamento do mesmo a cada 06 (seis) meses e ao término da pesquisa encaminhar a este Comité um
sumario dos resultados do projeto (relatério final).

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:
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Tipo Documento Arquivo Postagem Autor Situagcéo
Informagdes Basicas| PB_INFORMACOES_BASICAS_DO_P | 16/11/2021 Aceito
do Projeto ROJETO_1736078.pdf 12:05:16
Outros Carta_Resposta_ COEP2.pdf 16/11/2021 [PEDRO AUGUSTO Aceito
11:59:31  [RESENDE AMORIM
TCLE / Termos de | TCLE_responsaveismenores18_portugu| 16/11/2021 [PEDRO AUGUSTO Aceito
Assentimento / esel1121.pdf 11:58:13 |RESENDE AMORIM
Justificativa de
Auséncia
Outros Carta_Resposta_COEP.pdf 19/10/2021 |PEDRO AUGUSTO Aceito
21:17:41 | RESENDE AMORIM
Declaragéo de UFMG_Written_Consent_to_FIG2.pdf 19/10/2021 |PEDRO AUGUSTO Aceito
Pesquisadores 21:16:15 [RESENDE AMORIM
Declaracéo de FIG_Informed_Consent_to_UFMG.pdf 19/10/2021 |PEDRO AUGUSTO Aceito
concordancia 21:12:55 | RESENDE AMORIM
TCLE / Termos de | TALE_portuguese1021.pdf 19/10/2021 |PEDRO AUGUSTO Aceito
Assentimento / 21:09:04 |RESENDE AMORIM
Justificativa de
Auséncia
TCLE / Termos de | TCLE_portuguese1021.pdf 19/10/2021 [PEDRO AUGUSTO Aceito
Assentimento / 21:06:42 |[RESENDE AMORIM
Justificativa de
Auséncia
Projeto Detalhado / | Projeto_detalhado2.pdf 19/10/2021 [PEDRO AUGUSTO Aceito
Brochura 21:05:44 |RESENDE AMORIM
Investigador
Folha de Rosto Folha_de_rosto_ COEP_signed2.pdf 16/08/2021 |PEDRO AUGUSTO Aceito
22:49:24 | RESENDE AMORIM
Parecer Anterior ParecerGinaticaAER_Bruno_Penna_Ad | 03/05/2021 |PEDRO AUGUSTO Aceito
Referendum_070421.pdf 21:49:59 | RESENDE AMORIM

Situacao do Parecer:

Aprovado

Necessita Apreciacao da CONEP:

Nao

Endereco:

Bairro: Unidade Administrativa Il
Municipio:
(31)3409-4592

UF: MG
Telefone:

BELO HORIZONTE, 23 de Novembro de 2021

Assinado por:

Crissia Carem Paiva Fontainha

(Coordenador(a))

CEP: 31.270-901
BELO HORIZONTE

E-mail:

Av. Presidente Antonio Carlos, 6627 4, 2°. Andar ¢, Sala 2005 ;, Campus Pampulha

coep@prpg.ufmg.br
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ANEXO 2

Anuéncia FIG

Dear Katia ,

Research Project about monitoring training load in Aerobic gymnastic -
University UFMG Brasil ( katia Lemos )

Conditions requested by FIG

FIG ( antidoping — medical-) and scientific commission understand that this
research can contribute to a best understanding and progress of aerobic
gymnastics practice

and agrees with your proposition to develop the program

The condition requested by Fig to develop this investigation are the
following :

¥ The strictly use of the questionnaire Kellman — Kallus;

v Not compulsory -every NF — every gymnast can refuse to
participatelimited to adults gymnasts;

¥ The enquiry must be managed with ethical basis , tact and discretion;

¥ The questionnaire regarding the injuries and illness history must be
signed by the gymnast onthe same page confirning his / her
agreement to use the data (even strictly anonymously),

¥ Thetime to fillinthe questionnaire must be at a distance of the
competition time and the right time to be discussed with Fig Aer TC;

v the Total respect ofthe data protection worldwide especially but non
exclusively the European law for data protection (GDPR) and medical
confidentiality rules forthe registration of data and results
publication - all results must be anonymous.

¥ Regarding the publication ofthe results FIG keep a right to know and
discus the conclusion”

Please inform us about name- address of the organization and
responsible persons officially in charge of the research

Please inform us about the place(s) of FIG event {s) where you plan to have
the research

Lausanne 15 July 2018
DR M Léglise Acceptance of the condition

FIG president name title date signature

l;ﬂ{é’ b

Scientific commission

149



ANEXO 3

Consentimento UFMG

U F m G UNIVERSIDADE FEDERAL DE MINAS GERAIS

Escola de Educagdo Fisica, Fisioterapia e Terapia Ocupacional
Programa de Pés-Graduagdo em Ciéncias do Esporte
Area 21 da CAPES

| hereby declare for all due intents and purposes that the student of the Federal
University of Minas Gerais - Sport Sciences Graduate Program, Pedro Augusto
Resende Amorim, the advisor Professor Bruno Pena Couto, and the Co-Advisor
Professor Katia Lucia Moreira Lemos, agree to undertake the study about
monitoring training load in Aerobic Gymnastics during the athletes training
seasons and FIG events by meeting all the following conditions requested by the
International Federation of Gymnastics (FIG) in order to establish a partnership
of the two involved institutions:

1. All data gathered from your research must be carefully recorded and a
copy must be given to Mr. Loic Vidmer.

2. A copy of all analyses, conclusions, reports, publications etc. from your
research project must be sent to Mr. Loic Vidmer. Possible publications
must also be copied to Mr. Loic Vidmer at least two weeks prior to the
planned publication. All mentioned documents here above must be
translated into English.

3. The entire costs of this research project are at your charge.

4. You confirm that you comply with EU Regulation 2016/679 of 27 April 2016
on the protection of natural persons with regard to the processing of
personal data and on the free movement of such data ("GDPR").

5. You confirm to strictly accept and follow all FIG Statutes, Rules and
Regulations which are valid at this time.

6. Itis understood that the participation in your research project is absolutely
optional and not compulsory. All possible participants must be duly
informed in writting about the nature of your project and that the fact that
the participation is optional.

Belo Horizonte, April 10" of 2019.

= 2 s 7 c/ /

L L A A G dfite T vt .
““Professor Bmho Pena Couto’s / Profesykmla Luefa Moreira Lefhos’

signature ature
Advisor -Advisor

230}

AL ADUAY
Pedré Augusto Resende Amorim
Master's Student

Av. Presidente Antdnio Carlos, 6627 5ala 7 — Pampulha — CEP: 31270-501 — Fone: 55 31 3409-2322 — Fax: 55 31 3409.2322

Emaik: colposed-lis@ectito.ufmabe Pogina: www.eefflo.ufme.br/ppce

‘.

ﬂ'ﬁb\ T DE
'«.— ‘n: ESPORTE
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ANEXO 4

Escala de Percepgao Subjetiva de Esforgo (PSE) da sesséo

Session- Rating of Perceived Exertion
(Session-RPE)

0 Rest

1 Very, Very
Easy

2 Easy

3 Moderate

4 Somewhat
Hard

S Hard

6

7 Very Hard

8

9

10 Maximal
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ANEXO 5

Qualidade Total de Recuperacao (QTR)

Total Quality Recovery (TQR)

6 NO recovery at all

7 Very, very poor recovery
8

9 Very poor recovery

10

11  Poor recovery

12

13 Reasonable recovery

14

15 Good recovery

16

17 Very good recovery

18

19 Very, very good recovery
20 Total recovery




153

ANEXO 6

Recovery-Stress Questionnaire for Athletes-76 (RESTQ-Sport)

RESTQ-76 Sport

Single Code: Group Code:
Name (Last): (First): '
Date: sy TR oo . BEE - Gender:

Sport/Event(s):

This questionnaire consists of a series of statements, These statements possibly describe your mental,
emotional, or physical well-being or your activities during the past few days and nights.

Please select the answer that most accurately reflects your thoughts and activities. Indicate how often each
statement was right in your case in the past days.

The statements related to performance should refer to performance during competition as well as during
practice.

For each statement there are seven possible answers.

Please make your selection by marking the number corresponding to the appropriate answer.

Example:
In the past (3) days/nights

... I read a newspaper

0 1 2 3 4 6
never seldom sometimes often moreoften vefyoften always
In this example, the number 5 is marked. This means that you read a newspaper very often in the past three \
days.
Please do not leave any statements blank.
1f you are unsure which answer to choose, select the one that most closely applies to you.

Please turn the page and respond to the statements in order without interruption.

From Recovery-Siress Questionnaire for Athietes: User Mamual by Michae! Kellmann and K. Wolfgang Kallus, 2001, Champaign, IL: C1
Human Kinetics




154

In the past (3) daysinights

1) .. Twatched TV
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often maore often very often always
2) .. [ did not get encugh sleep

0 1 ) 3 4 5 8
never seldom sometimes often more often very often always

3) ... I finished important tasks
0 1 2 3 4 5 A
never seldom sometimes often more often very often always
4} ... ['was unable to concentrate well
0 1 2 3 4 B 6
never seldom saometimes often more often very often always
5) ... everything bothered me
] 1 2 3 4 5 B

never seldom sometimes often more often very often always

6} ... I laughed

0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
7). | felt pirysically bad
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always

8) ... [ was in 0 bad mood
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
Y} ... I felt physicatly relaxed

0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes offen more often very often always

10) ... Lwas iy good spirits
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
11) .. L had difficulties in concentrating

0 1 & 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always

12} .. Lworriea ahout unresolved problems

0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often mote often very often always

e

C.2 From Recovery-Stress Questigunaire for Athletes: User Manual by Michael Kellmann and K. Wolfgang Kallus, 2001, Champaign,
L) Furman Kinetics.
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In the past (3) daysinights

13) .. I felt at ease
0 1 2 3 1 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
14) ... 1 had a good time with friends
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often maore often very often always
15} ... [ had a headache
4 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
16) ... Fwas tired from work
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
17) ... I was successful in what [ did
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
18) ... I couldn't switch my mind off

0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always

19) ... I fell asleep satisfied and relaxed
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
203 ... I felt uncomfortable

0 1 2 3 4 3 6
never seldom sometimes often more often very often always

21) ... Twas annoyed by others
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
22} .. I felt down
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
23) ... [ visited some close friends
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
24) ... I felt depressed

0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always

o

From Recouwry-Shiess Questionnaire for Athletes: User Manual by Michael Kellmarm and K. Wolfgang Kallus, 2001, Champaign, IL:
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In the past (3) daysinights

28) ... [ was dead tired after work

H 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always

26) ... other people got on my nerves

0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
27) ... I had a satisfying sleep
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always

28) ... I felt anxious or inhibited
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
29) ... I felt physically fit
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
30) ... [ was fed up with everything
G 1 2 3 4 5 6
never seidom sometimes often more often very often always
31) ... I was lethargic

0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always

32) ... L felt ] had to perform well in front of others
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
33) ... I had fun
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
34) ... 1 was in @ good mood
o 1 2 3 4 & 6
never seldom sometimes often more often very often always
35) ... 1 was overtired
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
36) ... I slept restlessly

0 1 2 3 4 5 &
never seldom sometimes often more often very often always

R oL
T3 From feconery Stress Questiomnaire for Athictes: User Mamal by Michael Kellmann and K. Wolfgang Kailus, 2001, Champaign,
JL: Human Kinetics.
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In the past (3) days/nights

37) ... [ was anmoved

0 i 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
38) ... I felt as if 1 could get everything done
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always

39) ... I was upset

0 1 2 3 4 5 §
never seldom sometimes often more often very often always

40) ... I put off making decisions

0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always

41) ... I made imporiant decisions
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often mare often very often always
42) ... | feit physically exhausted i
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always :
43) ... [ felt happy
a 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
44y .. I felt under pressure

0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always

45) ... everything was too much for me
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
46) .., my sleep was inferrupted easily
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often alwayss
47) ... 1 felf content !
Q 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
48) ... I was angry with someone

0 1 2 3 4 5 6
: never seldom sometimes often more often very often always

From Recovery-Giress Questionnaire for Abhletes: Liser Mamial by Michael Kelimann and K. Welfgang Kallus, 2001, Chamspaign, 1L €5
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In the past (3) days/nights

49) ... | had sonie good ideas
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
50) ... parts of my body were aching
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
51) ... I could not get rest during the breaks
0 1 2 3 4 3 6
never seldom sometimes often more often very often always
52) ... 1 was convinced I could achieve my set goals during performance
Y 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
53) ... | recovered well physically
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
54) ... T felt burned out by my sport
0 1 2 3 % 5 6
never seldom sometimes often maore often very often always
55) ... I accomplished many worthwhile things in my sport
0 1 2 3 4 3 6
never seldom sometimes often more often very often always
56) ... | prepared myself mentally for performance
0 i 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
57y ... my muscles felt stiff or tense during performance
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
58) ... I had the impression there were too few breaks
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
599 ... T was convinced that T could achieve my performance at any time
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often mote often very often always
60) ... I dealt very effectively with my teammates’ problems

¢ 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very aften always

———
C6 From Recovery-5iress Questionnaire for Athletes: User Manual by Michae] Keltmann and K. Woligang Kallus, 2001, Champaign,
IL: Human Kinetics.
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In the past (3) days/nights

61} ... [ was irt a good condition phusically
0 1 2 3 4 5 b
never seldom sometimes often more often very often always
62) ... | pushed myself during performance
0 1 2 3 4 g &
never seldom sometimes often more often very often always
63) ... I felt emotionally drained from performance
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes aften more often very often always
64) ... I had muscle pain after performance
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
65) ... 1 was convinced that I performed wel!
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
66) ... too muech was demanded of me during the breaks
0 1 2 3 3 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
67) ... I psyched myself up before performance
0 1 2 3 4 5 6

never seldom sometimes often more often very often always

68) ... I felt that I wanted to quit my sport

0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
69) ... I felt very energetic
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
70 ... I casily understood how my teammates felt about things
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
71) ... L was convinced that | had trained well
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
72 ... the breaks were not at the vight times
0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
From Recovery-Stress (Juestionnaire for Athletes: Liser Manual by Michael Kelimann and K. Wolfgang Kallus, 2001, Champaign, L C7
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In the past (3) daysinights

734 ... L felt vulnerable fo infuries

0 1 2 3 4 5 6
never seidom sometimes often more often very often always

74) ... [ set defintte goals for myself during performance
0 1 2z 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always
75) ... my body felt strong

0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always

76} .. I felt frustrated by vy sport

{0 1 P 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always

77) ... Ldealt with emotional problems in my sport very calmly

0 1 2 3 4 5 6
never seldom sometimes often more often very often always

Thank you very wuch!

C.8 From Revovery-Stress Questionnaire for Athletes, User Manual by Michaet Kellmann and K. Wolfgang Kallus, 2001, Champaign,
IL: Human Kinetics.




ANEXO 7

Karolinska Sleepiness Scale (KSS)

Karolinska Sleepiness Scale (KS5)

Extremely alert

Very alert

Alert

Rather alert

Neither alert nor sleepy

some signs ol sleepiness

Sleepy, but no effort to keep awake

Sleepy, but some effort to keep awake

Very sleepy, great effort 1o keep awake, fighting sleep
Extremely sleepy, can’t keep awake

do 2 Pd

— W DS =) O n
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ANEXO 8

Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQl)

Appendix. Pittsburgh Sleep Quality Index (PSQI)

Name D # Date Age

Instructions:
The following questions relate to your usual sleep habits during the past month only. Your answers
should indicate the most accurate reply for the majority of days and nights in the past month.
Please answer all questions.
1. During the past month, when have you usually gone to bed at night?
USUAL BED TIME

2. During the past month, how long (in minutes) has it usually take you to fall asleep each night?
NUMBER OF MINUTES

3. During the past month, when have you usually gotten up in the moming?
USUAL GETTING UP TIME

4. During the past month, how many hours of actual sleep did you get at night? (This may be different
than the number of hours you spend in bed.)
HOURS OF SLEEP PER NIGHT

For each of the remaining questions, check the one best response. Please answer all questions.
5. During the past month, how often have you had trouble sleeping because you...
(a) Cannot get to sleep within 30 minutes

Not during the Less than Once or Three or more

past month once a week twiceaweek _____  times a week
(b) Wake up in the middle of the night or early morning

Not during the Less than Once or Three or more

past month onceaweek _____  twiceaweek ____ times a week
(c) Have to get up to use the bathroom

Not during the Less than Once or Three or more

past month onceaweek _____ twiceaweek _____ times a week
(d) Cannot breathe comfortably

Not during the Less than Once or Three or more

past month onceaweek _—___ twiceaweek ____ times a week
(e) Cough or snore loudly

Not during the Less than Once or Three or more

past month once a week twiceaweek _____ times a week
(f) Feel too cold

Not during the Less than Once or Three or more

past month onceaweek ______ twiceaweek _____ times a week
(g) Feel too hot

Not during the Less than Once or Three or more

past month once a week twiccaweek ____. times a week
(h) Had bad dreams

Not during the Less than Once or Three or more

past month once a week twiceaweek _____  times a week
(i) Have pain

Not during the Less than Once or Three or more

past month onceaweek _____  twiceaweek _____ times a week
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(i) Other reason(s), please describe

How often during the past month have you had trouble sleeping because of this?
Not during the Less than Once or Three or more
past month once a week twice aweek —_____  times a week

6. During the past month, how would you rate your sleep quality overall?
Verygood
Fairlygood
Fairly bad
Very bad
7. During the past month, how often have you taken medicine (prescribed or “over the counter”) to help
you sleep?
Not during the Less than Once or Three or more
past month once a week twice a week times a week
8. During the past month, how often have you had trouble staying awake while driving, eating meals, or
engaging in social activity?

Not during the Less than Once or Three or more
past month once a week twice a week times a week
9. During the past month, how much of a problem has it been for you to keep up enough enthusiasm to
get things done?

No problem at all P

Only a very slight problem

Somewhat of a problem

A very big problem

0. Do you have a bed partner or roommate?

No bed partner or roommate

Partner/roommate in other room

Partner in same room, but not same bed

Partner in same bed -
if you have a roommate or bed partner, ask him/her how often in the past month you have had...
(a) Loud snoring

Not during the Less than Once or Three or more

past month once a week twice a week times aweek ______
(b) Long pauses between breaths while asleep

Not during the Less than Once or Three or more

past month once a week twice a week times a week
(c) Legs twitching or jerking while you sleep

Not during the Less than Once or Three or more

past month once a week twice a week timesaweek
(d) Episodes of disorientation or confusion during sleep

Not during the Less than Once or Three or more

past month once a week twice a week times a week

(e) Other restlessness while you sleep; please describe

Not during the Less than Once or Three or more
past month onceaweek ______ twiccaweek ___ times a week




Athlete Sleep Behavior Questionnaire (ASBQ)

ANEXO 9
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No. In recent times (over the last month)... Never Rarely Sometimes Frequently Always

1 1 take afternoon naps lasting two or more hours

2 1 use stimulants when I train/compete (e.g caffeine)

3 1 exercise (train or compete) late at night (after 7pm)

4 1 consume alcohol within 4 hours of going to bed

5 1 go to bed at different times each night
(more than *1 hour variation)
1 go to bed feeling thirsty

7 1 go to bed with sore muscles

8 1 use light-emitting technology in the hour leading up to
bedtime (e.g laptop, phone, television, video games)

9 1 think, plan and worry about my sporting performance
when I am in bed
1 think, plan and worry about issues not related to my

10 .
sport when I am in bed

11 T use sleeping pills/tablets to help me sleep

12 I'wake to go to the bathroom more than once per night

13 I wake myself and/or my bed partner with my snoring

s ! wake myself and/or my bed partner with my muscle
twitching

15 1 get up at different times each morning
(more than *1 hour variation)

16 At home, I sleep in a less than ideal environment (e.g too
light, too noisy, uncomfortable bed/pillow, too hot/cold)

17 1 sleep in foreign environments (e.g hotel rooms)

18 Travel gets in the way of building a consistent sleep-wake
routine

Scoring:
Never = 1, Rarely = 2, Sometimes = 3, Frequently = 4, Always = 5 Total Global Score:



