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RESUMO

Desde sua origem até os dias atuais onde contam com eventos mundiais,
atletas e praticantes de surf costumam ter suas rotinas de treinamentos para a
pratica da modalidade. Sendo assim, € importante que o individuo tenha boa noite
de sono para que o organismo restaure suas funcionalidades e 0 mesmo nao se
sinta indisposto ao praticar a modalidade e/ou na sequéncia do dia. O objetivo do
estudo foi avaliar a qualidade de sono de atletas de surf. A analise do sono dos
atletas foi realizada através da aplicacdo de questionarios, sédo eles: questionario de
qualidade de sono  (Pittsburgh), cronotipo  (Morningness-Eveningness
Questionnaire), sonoléncia (Epworth), comportamento de sono (Athlete Sleep
Behavior Questionnaire) e a anamnese que permite avaliar condigbes de saude,
consumo de medicamentos e histérico de lesdes, este protocolo foi aplicado via
google forms apdés o aceite dos voluntarios. Para analise dos resultados, foi
realizado o teste de normalidade (Shapiro Wilk), para as variaveis ndo paramétricas,
analisando as respostas dos questionarios de sono foi usado o teste de Mann-
Whitney, assim como para o tempo de pratica e treinos por semana em relagao ao
género. Por fim o nivel critico utilizado para relevancia das diferencas de p<0,05. Os
resultados nos mostraram a predominancia de cronotipo matutino e indiferente dos
voluntarios praticantes de surf. Ao compararmos os géneros, notamos um maior
periodo de pratica e treinos por semanais para atletas do sexo masculino. No
entanto, quando comparamos a qualidade do sono, atletas do sexo feminino
possuem maior eficiéncia do sono. Os resultados das amostras totais obtidas dos
voluntarios foram de 17 identificados como cronotipo matutino (62,96%) e 10 como
indiferentes (37,03%). Ao analisarmos o comportamento do sono dos voluntarios, 13
(48,14%) foram classificados com bom comportamento de sono, 3 (11,11%) como
moderados e 11 (40,74%) com comportamento ruim. Conclui-se, portanto, que os
atletas de surf apresentam boa qualidade e eficiéncia de sono, além de

apresentarem cronotipo matutino ou indiferente.

Palavras-chave: Surf, sono, atletas.
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ABSTRACT

Since your origins to the present day where they have world events, athletes and
surfers usually have their training routines for the practice of the modality. Therefore,
it's important that the individual has a good night's sleep so that the body restores it's
functionality and doesn’t feel unwell when practicing the modality and/or in the
sequence of the day. The aim of the study was to evaluate the sleep quality of surf
athletes. The analysis of the athletes' sleep was carried out through the application of
questionnaires, they are: sleep quality questionnaire (Pittsburgh), chronotype
(Morningness-Eveningness Questionnaire), somnolence (Epworth), sleep behavior
(Athlete Sleep Behavior Questionnaire) and the anamnesis that allows evaluating
health conditions, medication consumption and injury history, this protocol was
applied via google forms after the acceptance of the volunteers. To analyze the
results, the normality test (Shapiro Wilk) was performed, for non-parametric variables,
analyzing the responses of the sleep questionnaires, the Mann-Whitney test was
used, as well as for the practice time and training per week in in relation to gender.
Finally, the critical level used for the relevance of differences was p<0.05. The results
showed us the predominance of morning and indifferent chronotype of the surfer
volunteers. When comparing the genders, we noticed a longer period of practice and
training per week for male athletes. However, when comparing sleep quality, female
athletes have greater sleep efficiency. The results of the total samples obtained from
the volunteers were 17 identified as morning chronotype (62.96%) and 10 as
indifferent (37.03%). When analyzing the sleep behavior of the volunteers, 13
(48.14%) were classified as having good sleep behavior, 3 (11.11%) as moderate and
11 (40.74%) as having poor sleep behavior. It is concluded, therefore, that surfing
athletes have good quality and efficiency of sleep, in addition to having morning or

indifferent chronotype.

Keywords: Surf, sleep, athletes.
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1 INTRODUQAO
1.1 Historia do Surf

A origem do surf sofre com algumas discordancias ao tentar demonstrar
com exatidao o local onde foram surfadas as primeiras ondas, todavia, é sabido que
0s pioneiros a praticarem tal feito povoavam as beiras dos mares do pacifico. No ano
de 1778, o capitdo inglés James Cook, colonizador do Havai, viera a presenciar e
fazer as primeiras descricdes sobre tal pratica, sendo assim, muitos autores
sugerem que o surf tenha sido criado e desenvolvido nessa regido (SOUZA, 2013).

Em contrapartida, outros autores insinuam que o surf possa ter origem
nas aguas dos mares peruanos, tendo em vista que os habitantes dessa regido
possuiam uma intima relacdo com o mar e ao retornar de suas pescarias,
literalmente surfavam as ondas em suas canoas (conhecidas como caballitos de
totora) para retornarem para as praias (SOUZA, 2013).

No século XIX, o surf fora considerado aos olhos da igreja como
antimoral, pois os nativos praticantes andavam seminus, além de representar um
grau de desleixo e liberdade, pela sua caracteristica ludica. Assim, sua pratica foi
praticamente extinta, pois sua divulgacado e pratica eram condenadas (MOREIRA,
2009) .

A partir do 1900, apés esse periodo de retrocesso em relagao sua pratica
e divulgacdo, comegam a surgir diferentes figuras que buscavam quebrar os
esteredtipos que cercavam tanto o surf, quanto seus praticantes. O principal deles é
o havaiano Duke Kahanamoku, que fora um atleta de natagdo de nivel olimpico
(com participagao em trés Jogos Olimpicos e cinco medalhas, sendo trés ouros e
duas pratas) e em grandes eventos internacionais carregava sua prancha na
bagagem como forma de divulgar o surf ao redor do mundo (MOREIRA, 2009;
SOUZA, 2013).

Com a crescente divulgagdo de sua pratica ao redor do mundo, o surf
passa a se auto afirmar como modalidade esportiva e em 1964 foi realizado o
primeiro campeonato confirmado por uma entidade, conhecida como International
Surfing Federation (ISF).

No ano de 1982 ocorrem dois marcos no surf mundial visando sua
profissionalizacado; a ISF teve o reconhecimento do Comité Olimpico Internacional e
passou a ter o compromisso de organizar o surf armador em nivel mundial e também

houve a criagdo da International Professional (IPS), cujo tem o objetivo de organizar
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o circuito mundial de surf profissional. Ainda no mesmo ano, a IPS é substituida pela

ASP (Association of Surfing Professionals) (SOUZA, 2013). A ASP manteve seu
nome até o ano de 2014, onde tornou-se conhecida por World Surf League (WSL,
2014).

1.2 Competicao de surf e elegibilidade dos atletas

Nao existem muitas regras complicadas ligadas ao surf profissional, mas
como a propria WSL afirma, existem trés pilares importantes a serem conhecidas
por parte dos atletas, treinadores e espectadores para garantir a melhor experiéncia.
As regras tém como principio basico assegurar a seguranga dos atletas, a equidade
e por fim, promover o melhor surf do planeta na area das competi¢des ao vivo (WSL,
2020).

A primeira delas € o sistema de julgamento de ondas e pontuagdo. Os
eventos sdo compostos por diversos rounds e cada um é composto por baterias de
dois a quatro surfistas (variam dependendo da fase da competicdo), cujo objetivo é
somar os pontos de suas duas melhores ondas surfadas. A pontuagédo da nota varia
na escala de zero a dez e séo classificadas a partir da interpretagcdo de cada um dos
cinco juizes responsaveis para tal. Para cada onda surfada, as pontuagcbes mais
altas e mais baixas dos cinco juizes sdo descontadas e o atleta recebe a média das

trés pontuagdes restantes.

N&o ha limite para o numero de ondas a serem pontuadas, mas as duas
melhores ondas pontuadas sdo somadas para formar a pontuacgao total e final da
bateria. Os juizes analisam os seguintes elementos ao pontuar as ondas surfadas:
compromisso e grau de dificuldade; manobras inovadoras e progressivas;
combinagdo de grandes manobras; variedade de manobras; velocidade, poténcia e
fluidez (WSL, 2020).

A segunda é o ranking de classificagdo. Durante o ano, sao realizados 11
eventos masculinos e 10 femininos e apds cada evento os surfistas recebem pontos
com base em sua colocagao, portanto, quanto melhor o desempenho, mais pontos
recebem (por exemplo, no CT, o primeiro colocado recebe 10000 pontos, o segundo
8000 e assim por diante). Essa pontuacao € somada ao longo do ano a fim de criar o
ranking de classificacdo geral da WSL, consagrando campedo e campea os surfistas
que somarem mais pontos ao longo do ano (WSL, 2020).

Quando os atletas estdo surfando suas baterias, € importante
conhecermos o terceiro pilar que é a prioridade que os atletas tém para pegar

determinada onda. Ou seja, o surfista com prioridade tem o direito de surfar qualquer
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onda que quiser. Os outros atletas da bateria podem remar e pegar a mesma onda,

contanto que néo interfira na onda surfada do atleta que esta com a prioridade. Caso
isso aconteca, o atleta que realizou a interferéncia sofrera penalidade por
interferéncia (WSL, 2020).

Também existe a possibilidade de passados 10 minutos da bateria e
nenhum dos atletas tenham surfado nenhuma onda, cabe ao juiz principal analisar
um possivel reinicio da bateria (WSL, 2020).

Em 2022, o WSL Championship Tour contou com mudancas significativas
em seu formato, através de regras e no cronograma de onde acontecerao as etapas.
O calendario da WSL Championship Tour contara, portanto com a adi¢cdo de trés
novas etapas no circuito, somando um total de dez.

A grande novidade se da por conta do corte do numero de competidores
no meio de temporada, onde apds o término da quinta etapa do calendario dos 36
atletas iniciais dos masculinos, 14 atletas sao cortados. O mesmo vale para atletas
do feminino, onde das 18 atletas iniciais, 8 atletas sdo cortadas.

Assim, a partir da sexta etapa, o titulo fica restrito a 24 atletas homens e
12 mulheres. Portanto, o corte se da através da pontuacéo dos atletas nos primeiros
cinco eventos do ano. O objetivo dessas mudancgas é que ao término da temporada,
seja possivel a criacdo do Final Five, onde os cinco melhores surfistas pontuados
chegam a WSL Finals. A partir dessa fase da temporada, tanto no masculino, quanto
no feminino, cinco atletas disputam baterias em formato mata-mata, onde o 5°
colocado disputa com o 4° para definir quem enfrenta o 3°, e o vencedor disputa a
bateria com o 2° pela vaga na grande final contra o 1° colocado, que esta
classificado automaticamente pela pontuacédo ao longo da temporada, numa melhor
de trés baterias (WSL, 2022).

E por fim, assim como qualquer outra organizacdo encarregada de
promover uma modalidade esportiva com viés limpo e objetivo, a WSL possui uma
politica de antidopagem, que sdo aplicadas aos atletas e a sua equipe de apoio
(WSL, 2020).

1.3 Sono

O sono pode ser caracterizado através de dois padrdes principais,
conhecidos como: sem movimentos oculares rapidos (NREM) e com movimentos
oculares rapidos (REM). Baseando-se em critérios de eletroencefalograma EEG, o
sono NREM possui trés estagios (N1, N2, N3) (Iber et al., 2007). Durante esses
estagios, séo reportadas a diminuigdo da frequéncia cardiaca e respiratéria, que é

diminuida gradualmente conforme o individuo passa pelos estagios de sono.
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Durante o estagio N1, ha predominancia no ritmo alfa com atividade

elétrica cerebral de frequéncia de 8 a 13 ciclos por segundo, que se fragmenta
conforme a sonoléncia inicia. Logo apés o ritmo alfa desaparece, dando lugar a
frequéncia mista de ritmo teta (4 a 7 ciclos por segundo) e beta (acima dos 13 ritmos
por segundo). Apds poucos minutos em estagio N1, tem-se o aprofundamento para
o estagio N2, onde ha aumento de ondas delta e os Complexos K. Apos 30 a 60
minutos, instala-se o estagio N3, onde o sono € ocupado por ondas deltas, tornando-
se a fase mais profunda do sono (FERNANDES, 2006).

O termo REM vem da tradugéo do termo original em inglés, conhecido como
rapid eyes moviment, este periodo de sono colabora para o repouso psicologico e
bem-estar emocional, além de contribuir para a consolidagdo da memoaria, gragas a
sua participagdo na formacao reticular mesencefalica (MAGALHAES; MATURANA,
2007).

Em sua complexidade fisioldgica, o sono € um método importante para
restauracao das funcionalidades corporais, pois quando estamos dormindo, ocorrem
diversas alteragdes no nosso Sistema Nervoso Central (SNC). Essas alteragbes
afetam diretamente as fungdes autondbmicas centrais do corpo, que sao
responsaveis pela geracao e distribuicdo da atividade cerebral, alterando assim a
fisiologia corporal. Sendo assim, é possivel que individuos com privagao de sono
estejam sujeitos a sentirem maior sonoléncia e dificuldade em concentrar-se, além
de redugdo do desempenho fisico. (MULLER; GUIMARAES, 2007).

De acordo com Ropke et al. (2017) a compreensao de qualidade do sono
é registrada como dificuldade em adormecer e/ou manter o sono, despertar muito
cedo pela manha, o quao disposto o individuo sente-se apds despertar e a propria
percepcao do individuo sobre sua qualidade do sono. Mudangas no contexto social e
cultural podem estar relacionados a questdes psicolégicas de sensagao de bem-
estar de um individuo. Outros fatores também podem influenciar nessa sensacéo:
uso de medicamentos, habito de fumar, ingestdo frequente de bebidas alcodlicas
e/ou com cafeina.

Sendo assim, um ciclo regular de sono mantém o individuo saudavel,pois
durante esse periodo ocorrem a sintese e liberacdo de horménios fundamentais para
sensacao de bem-estar. Portanto boas noites de sono garantem uma melhor
qualidade de vida e disposi¢ao para realizagao de tarefas diarias. (Valle et al., 2009)

Existem hoje, aproximadamente 80 disturbios do sono diferentes, sendo
que os relatos de maiores frequéncias e queixas dos pacientes sao: insdnia (cronica
ou aguda), sindrome da apneia obstrutiva do sono (SAOS), sindrome das pernas
inquietas (SPI) e narcolepsia. Embora exista uma grande variedade de disturbios do

sono, em grande parte dos casos, um diagnostico corretamente aplicado pode
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resultar no controle do disturbio e consequentemente na melhora do sono e assim,

nao comprometer a qualidade das atividades cotidianas do individuo (MAGALHES;
MATARUNA, 2007).

O sono, € um fator importante para que um individuo venha a realizar
suas atividades cotidianas de forma eficiente. No caso de atletas, Facundo e
colaboradores (2020) citam a existéncia de diversos fatores inseridos em seu
contexto que sdo passiveis de retardar o processo de recuperacdo e
consequentemente influenciar negativamente sua performance esportiva. E comum
que esse grupo tenha de realizar deslocamentos (curtos ou longos) para competir,
partidas e competigdes podem acontecer a noite e a alta frequéncia da ingestao de
cafeina e outros estimulantes. Além disso, nos dias referentes a competicédo, é
comum que atletas se sintam nervosos e ansiosos, fazendo com que tenham
dificuldade em adormecer (Fullagar et al., 2015).

O cronotipo de um individuo pode influenciar diretamente no horario
preferido para realizar atividades fisicas, individuos com cronotipos vespertinos
tendem a praticar exercicios no final da tarde e a noite, enquanto pessoas com
cronotipo matutino, apesar de praticarem exercicios no periodo da manha, tem uma
facilidade maior em se adaptar a sessdes de treino em horarios fora do seu
cronotipo (Siviero et al., 2015).

Segundo Afonso (2011), o surf € uma modalidade predominantemente
matutina, isso faz com que os atletas para treinarem e competirem devam acordar
cedo para aproveitarem as melhores condigdes do mar. Outras motivagdes pelo qual
esses atletas optam pela primeira sessao de surf nas primeiras horas da manha sao
as condi¢gdes naturais favoraveis e um menor numero de praticantes no mar
(AFONSO, 2011).

Estudos mostram que cada individuo dispbée de uma preferéncia de
horario para realizar suas atividades, essa preferéncia € conhecida como cronotipo.
Sao conhecidos trés tipos de cronotipos: matutino, vespertino e intermediario
(indiferente). Fatores como sexo, idade, fatores genéticos, latitude, fuso horario
podem influenciar na caracterizagdo do tipo de cronotipo (SANTOS, 2021). De
acordo com Rojas et al. (2018) estudos de cronotipos indicam que mulheres tendem
a ser mais matutinas que homens, adolescentes mais vespertinos que adultos e

idosos mais matutinos que adultos.

1.4 Exercicios Fisicos e Privagao de Sono

Alguns dos efeitos fisiologicos da privagdo do sono na performance

esportiva dos atletas sdo a diminuicdo da capacidade motora, resultando numa
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maior probabilidade de lesbes, além da diminuicdo no tempo de reacdo. No aspecto

psicologico, sédo relatadas alteragdes no sentido de humor, sensagao de cansacgo e
ansiedade, alterando por completo a pré-disposicdo do atleta para a competicao
(SOARES, 2012).

Vardar et al. (2007) hipotetizaram que a privacdo de sono antes de um
evento esportivo pudesse ser uma variavel efetiva que determina o aumento dos
niveis de ansiedade e por consequéncia, diminuindo a performance esportiva.
Assim, foi realizado um estudo de privacdo de sono com 30 estudantes de educacao
fisica. Num primeiro momento os voluntarios foram avaliados apds uma noite normal
de sono, depois apds 30 horas sem dormir e por fim, apdés uma privagao parcial de
sono. Concluiu-se que a privacdo do sono induziu um estado consideravel de
ansiedade apenas apds um periodo de 30 horas sem dormir e com isso, obtiveram
piores indices de performance esportiva.

De acordo com Demirel (2016), ao comparar o sono de atletas e nao
atletas € notado que, estatisticamente, os atletas obtiveram maiores indices
significativos de sono através do relatério de Pittsburgh quando comparado aos nao
atletas.

Atletas independentemente se praticam modalidades individuais ou
coletivas, estdo constantemente expostos a niveis de estresse e ansiedade
elevados, podendo alterar os padrées do ciclo de sono e consequentemente
prejudicarem o rendimento esportivo. No caso de atletas de esportes individuais,
pelo fato de ndao compartilharem responsabilidades e exporem-se sozinhos, os
atletas colocam uma pressao ainda maior sobre si mesmos, resultando uma pressao
desproporcional & demonstracéo de performance (JURGENSEN, 2010).

Segundo investigacdo de Jurgensen (2010) sobre a percepcgao subjetiva
da qualidade de sono dos atletas nas noites que antecedem a competigdo, foi
observado que durante os periodos de competicdo, atletas costumam relatar que
sentem maior dificuldade para dormir. Constatou-se também que atletas de
modalidades individuais relatam de maneira mais frequente do que atletas de
modalidades coletivas.

Sendo assim, torna-se necessario a todos os seres humanos uma boa
noite de sono para restaurar suas funcionalidades corporais. Isso € ainda mais
importante quando tratamos de atletas, pois nenhum atleta consegue desempenhar
em sua maxima performance quando apresenta quadro de privagcdo de sono
(SOARES, 2012).
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1.5 Justificativa

Segundo Afonso (2011), o surf € uma modalidade predominantemente
matutina, isso faz com que os atletas para treinarem e competirem devam acordar
cedo para aproveitarem as melhores condigbes do mar. Sendo assim, pressupdem-
se uma possivel tendéncia de existéncia de uma influéncia do cronotipo na escolha
pela pratica do surfe, como analisados no estudo de (SILVA, 2005).

O surf comegou a destacar-se em grande parte das midias esportivas
nacionais a partir de 2014, onde Gabriel Medina sagrou-se campedo mundial, sendo
o primeiro brasileiro da histéria a conseguir o feito (GULIN; ANDRE, 2007). Apds
Gabriel, Adriano de Souza em 2015 e italo Ferreira em 2019 também alcangaram o
titulo mundial.

Além disso, os Jogos Olimpicos de Toquio 2022 foi marcado por ser a
primeira edicdo em que o surf era considerada modalidade olimpica e o surfista
brasileiro italo Ferreira conquistou a medalha de ouro. Portanto, ambos os fatores
estdo ligados a um crescente interesse em ambito nacional pela modalidade e
favorecendo a adeséao de sua pratica para todos os publicos.

Sendo assim, por conta do crescente interesse pela modalidade e a falta
de artigos cientificos a respeito do sono de atletas de surf, torna-se de grande
importancia estudar o sono de atletas de surf uma vez que as caracteristicas da
modalidade tendem a atrair pessoas de cronotipos mais matutinos. Além disso,
atualmente se faz necessario o estudo de possiveis diferengcas existentes entre
géneros de atletas da modalidade, tanto em suas caracteristicas de sono, como de

regularidade no surf.
2 OBJETIVOS
Objetivo principal:

e Auvaliar a qualidade de sono de atletas praticantes de surf.

Objetivos secundarios:
e |dentificar se os praticantes de surf apresentam cronotipos parecidos.

e Comparar as diferencas de sono entre praticantes de diferentes géneros.

3 METODOS

3.1 Amostra Experimental

Este estudo foi composto por 33 atletas de surf com idade superior a 18
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anos. Como critério de inclusdo, os individuos deveriam praticar a modalidade pelo

menos duas vezes por semana, ndo havendo tempo minimo de pratica. Foram
excluidos 6 participantes dentre as respostas totais pelo fato dos questionarios
terem sido preenchidos de forma errbnea, restando uma amostra total de 27
participantes, sendo 07 homens e 20 mulheres.

A pesquisa teve carater andnimo e voluntario e apods explicagbes dos
procedimentos da coleta de dados o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE) foi assinado. Foi garantido ao participante da pesquisa o direito de nao
responder qualquer questao, sem necessidade de explicagao ou justificativa para tal,
podendo também se retirar da pesquisa a qualquer momento. Além de garantir o
direito de acesso ao teor do conteudo do instrumento (tépicos que serdo abordados)
antes de responder as perguntas, para uma tomada de decis&o informada.

A fim de viabilizar a coleta de dados dos voluntarios, foi realizado a aplicagao
do questionario online através da plataforma Google Drive - Google Forms. A
plataforma foi escolhida pois € possivel criar perguntas de multipla escolha para
facilitar as respostas dos voluntarios e além da praticidade em exportar os dados

para planilha do Excel onde analises estatisticas futuras foram realizadas.

3.2 Desenho Experimental

A divulgacdo do projeto foi feita via internet através de redes sociais,
geralmente em perfis associados a pratica de surf. Assim, utilizamos da internet
como forma de estabelecer contato com os praticantes da modalidade de diversas
idades, sexo e locais. Ao concordarem com a participagao, um link era enviado aos
voluntarios, direcionando-os aos questionarios criados na plataforma Google Forms,
além de preencherem o aceite do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido.

Os participantes responderam questdes referentes ao padrao de sono,
aliado a aplicagdo de uma anamnese para avaliar as condi¢gdes de saude, consumo
de medicamentos e historico de lesdes. Os questionarios de sono que utilizados
foram: qualidade de sono (Pittsburgh), cronotipo (Morningness-Eveningness
Questionnaire), sonoléncia (Epworth), comportamento de sono (Athlete Sleep
Behavior Questionnaire). O participante era instruido a responder todas as

perguntas do questionario, para ndo comprometer a corregao deles.

4 PROCEDIMENTOS EXPERIMENTAIS

41 Anamnese
Ficha de anamnese com questdes referentes as caracteristicas amostrais
do atleta,como peso, altura, idade, sexo e também algumas questdes relacionadas

ao seu dia-a-dia em relagéo a alimentagao, suplementacao, ingestao de alcool, café e
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histérico de doencas cronicas.

4.2 Morningness-Eveningness Questionnaire (MEQ)

O questionario MEQ determina o tipo do cronotipo dos participantes de forma
tanto qualitativa, quanto quantitativa. Esse questionario apoia-se em 19 questbes
que buscam compreender a propensao e perspectiva de se escolher um horario
ideal para praticar atividades, adormecer e despertar. O individuo é classificado a
partir de sua pontuagao final ao término da corregao do questionario, podendo variar
em: matutino (59-86 pontos), indiferentes (42-58 pontos), e vespertinos (16-31
pontos) (HORNE; OSTEBERG, 1976).

4.3 Pittsburgh Sleep Quality Index (IQSP)

O IQSP (conforme adaptado para lingua portuguesa), indica a qualidade do
sono e seus possiveis disturbios. Através de 21 questdes, é possivel analisar
elementos como: laténcia, duracéo, eficiéncia e disturbios do sono, além do uso de
medicamentos e disfuncdes durante o dia. Apoiado na pontuacdo final, os
participantes sdo agrupados segundo seus respectivos indices, como bom (abaixo

de 4 pontos) ou ruim (igual ou superior a 5 pontos) (BUYSSE et al.,1988).

4.4 Epworth Sleepiness Scale (ESS-BR)

O ESS-BR (conforme adaptado para lingua portuguesa), mensura o grau
de sonoléncia do participante, além de auxiliar em possiveis diagnosticos
relacionados a disturbios de sono. Embasa-se em relatos de episodios de
sonoléncia em situagbes e ambientes incomuns, gerando assim uma pontuagéo. Em
caso de pontuagcdo maior ou igual a 10 pontos, é possivel classifica-lo como
sonolento (JOHNS, 1991).

4.5 Athlete Sleep Behavior Questionnaire (ASBQ-BR)

O questionario ASBQ-BR busca identificar o comportamento do sono e
habitos considerados comuns quando se trata de desempenho esportivo. Através de
18 perguntas, €& possivel identificar areas onde possiveis melhorias no
comportamento do sono podem ser realizadas. Com base nas respostas sao
atribuidas pontuagdes como: 1 ponto = nunca; 2 pontos = raramente; 3 pontos = as
vezes; 4 pontos = frequentemente e 5 pontos = sempre. Quanto maior a pontuacao,
maior a possibilidade de o individuo possuir comportamentos de sono insatisfatérios
(Driller et al., 2018), traduzido e validado para o portugués recentemente por

Facundo e colaboradores (2021).
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4.6 Analise Estatistica

Foi utilizado o programa Statistica 7 para comparagao das variaveis obtidas
pelos questionarios de sono dos atletas de surf. Apds realizado o teste de
normalidade (Shapiro Wilk), para as variaveis ndo paramétricas foi utilizado o teste
de Mann- Whitney, analisando as respostas dos questionarios de sono, tempo de
pratica e treinos por semana em relagdo com o género dos voluntarios. Por fim o
nivel critico utilizado para relevancia das diferencas de p<0,05. Os resultados foram

expressos em media £ desvio padréo.

5 RESULTADOS

Os participantes possuiam média de 32,11 anos, estatura de 1,68 £ 0,09
metros, massa corporal de 63,55 + 12,84 kg. Além disso, praticam a modalidade por
9,60 + 12,18 anos, e em média 3,18 + 1,88 vezes semanais.

Foi identificado no estudo que todos os voluntarios possuem cronotipos
matutinos ou indiferentes, onde 62,96% sao classificados em matutinos e 37,04%
classificados como indiferentes.

A tabela 01 nos mostra as caracteristicas gerais de sono dos praticantes de
surf, onde foi possivel realizar as médias de escore de todos os participantes acerca
de seu: cronotipo, Epworth, ASBQ-BR e as variaveis do questionario de Pittsburgh

(IQSP) - Escore, laténcia (min) e  eficiéncia de sono  (%).

Tabela 1. Caracteristicas gerais do sono dos atletas de surf.

Questionarios de sono Geral
Cronotipo 60,62+ 7,72
Epworth (Escore) 9,18 £ 3,75
ASBQ-BR (Escore) 38,18 £ 7,66

IQSP
IQSP - Laténcia (min) 26,51 £ 23,02
IQSP - Eficiéncia do sono (%) 87,53 + 13,99
IQSP — Escore 5+25
IQSP: indice de Questionario de Qualidade do Sono de Pittsburgh.

ASBQ-BR: Questionario do Comportamento de Sono do Atleta.

Em seguida distribuimos os atletas de acordo com suas rotinas, para melhor
descricao da populagao do estudo, sendo elas: numero de sessdes de treino por
semana, tempo de pratica da modalidade, tipo de cronotipo identificado, score no
questionario de comportamento de sono, e qualidade de sono de acordo com o

questionario de Pittsburgh como mostra a tabela 2.
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Tabela 2. Distribuicao dos atletas em relagao a sua rotina de treinamento, cronotipo,
qualidade e comportamento de sono.

Variaveis Atletas
Treinos por semana (dias) N

>3 15

<3 12

Tempo de pratica (anos)

>5 12
<5 15
Cronotipo

Matutino 17
Indiferente 10

ASBQ-BR Escore

Bom 13
Moderado 03
Ruim 1

Qualidade de sono (IQSP) —Escore
Bom 14
Ruim 13

Em relagcdo ao género, demonstramos nas de figuras 1 a 3 diferengas
estatisticamente significantes para tempo de pratica, treinos por semana e eficiéncia
do sono, onde as mulheres demonstraram menor tempo de pratica no esporte e
frequéncia de treinamento, bem como uma melhor eficiéncia do sono. Ja as
variaveis descritas na tabela 3, referentes ao cronotipo, sonoléncia, comportamento
e qualidade de sono nao demonstraram diferencas estatisticamente significante

entre os géneros.



Figura 1. Comparacao dos géneros em relagao ao tempo de pratica de surf
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Figura 1. Tempo de pratica (em anos) em relacdo ao género dos surfistas.
Teste de Mann-Whitney (p<0,001). * diferem entre si.

Figura 2. Comparacao dos géneros de acordo com os treinos semanais
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Figura 2. Treinos por semana (em dias) em relagdo ao género dos surfistas. Teste de
Mann-Whitney (p=0,05). * diferem entre si.
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Figura 3. Comparagao dos géneros em relagao a eficiéncia do sono
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Figura 3. Eficiéncia de sono pelo questionario de Pittsburgh (%) em relagéo
ao género dos surfistas. Teste de Mann-Whitney (p=0,05). * diferem entre si.

Tabela 3. Variaveis do sono em relagao ao género

Questionarios de sono Homens Mulheres
Cronotipo 60,42 +7,3 60,7 + 8,04
Epworth (Escore) 10,14 £ 4,8 8,85 £ 3,39
ASBQ-BR (Escore) 42,14 £ 10,76 36,86
IQSP

IQSP — Laténcia (min) 35,17 £ 33,71 23,3 £ 18,01
IQSP — Escore 471+29 51+24

Teste de Mann-Whitney (p>0,05).

6 DISCUSSAO

O objetivo desse estudo consistiu em avaliar a qualidade do sono de atletas
e praticantes de surf. Além de possibilitar a identificagdo dos cronotipos e compara-
los entre praticantes de diferentes sexos.

Reilly e colaboradores (1997), um individuo identificado como cronotipo
matutino possui caracteristicas de adiantamento de fase nos ritmos bioldgicos, ou
seja, esse individuo costuma despertar-se mais cedo e com maior sensagao de
disposicéao.

Consequentemente, durante o dia ha uma diminuigdo no estado de alerta,
resultando em comegar o episddio de sono em um horario mais cedo. Segundo as
diretrizes descritas por Ohayon e colaboradores (2017) podemos observar que os
atletas de surf apresentam uma boa qualidade de sono, uma vez que o0s

participantes deste estudo apresentaram média de 87,53 + 13,99% de eficiéncia de
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sono, além disso, existe a predominancia do cronotipo matutino ou indiferente nos

atletas.

Sendo assim, a predominancia do cronotipo matutino dos participantes do
estudo pode se dar pela preferéncia de atletas escolherem o periodo da manha para
treinarem ou praticarem a modalidade visando encontrar condi¢des naturais

favoraveis, além de um menor numero de praticantes no mar (AFONSO, 2011).

De acordo com Jurgensen (2010) observa-se que a percepgdo subjetiva
sobre a qualidade do sono em atletas de modalidades individuais € boa, pois em seu
estudo, dos 17 atletas de modalidades individuais avaliados, 13 consideram seu
sono como subjetivamente bom. Os resultados do nosso estudo estdo de acordo
com os de Jurgensen (2010), uma vez que a qualidade de sono dos atletas foi
superior a 87% de eficiéncia no questionario de qualidade do sono de Pittsburgh e
também apresentaram baixo escore no questionario, indicando que de forma geral,

os atletas possuem boa qualidade subjetiva de sono.

De acordo com Nahas (2006), estudos fisiolégicos demonstram que o
exercicio fisico regular é capaz de modificar a estrutura e o funcionamento do
organismo humano (sistemas cardiovascular, muscular, 6sseo, endoécrino e
nervosos), além de prevenir e auxiliar o tratamento de doengas. No caso da pratica
do surf, todas essas valéncias sao incorporadas, havendo também beneficios
mentais que promovem um menor indice de desisténcia de sua pratica
(GUIMARAES, 2012).

Quando analisamos as diferengas de sono em relagdo a géneros, segundo
Moreira e colaboradores (2013) essas diferengas variam tanto em questdes externas
como relagao conjugal, responsabilidade profissional, domiciliar e financeira, quanto
internas como alteragdo dos niveis hormonais no corpo (ciclo menstrual, gravidez,
menopausa).

Nesse contexto, ambas as questdes exercem forte interferéncia sobre o ciclo
sono-vigilia do género feminino. No caso deste estudo podemos observar que a
eficiéncia de sono de atletas do sexo feminino (90,88 * 8,3%) € melhor quando
comparada aos praticantes de sexo masculino (77,98 + 22,04%). Contrariando o
estudo acima. De acordo com Monteiro (2017) isso pode estar acontecendo, pois
atualmente as mulheres estdo rompendo questdes sociais que sempre as cercaram
alterando seu estilo de vida social, familiar e profissional, assim a partir desta
mudanca podemos observar esses habitos sendo refletidos dentro do ambito do
surf.

O surf € uma modalidade e atividade fisica que possui como caracteristica

principal o contato com a natureza, gerando no praticante os sentimentos de prazer
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e sensacao de liberdade (TAHARA E SCHWARTZ, 2002). Com isso, € considerado

uma modalidade com caracteristicas matinais, pois as ondas costumam ser
melhores durante a manha, além da luz do sol e intensidade solar serem menos
prejudiciais ao organismo.

O surf por ser uma modalidade em que € possivel ser praticada apenas a luz
do dia, € comum que seus praticantes durmam e levantam-se cedo, a fim de
apresentarem melhor estado de alerta durante sua pratica, atraindo assim, um
publico predominantemente matutino. Afonso e colaboradores (2011) analisaram o
cronotipo de atletas de surf profissionais no Brasil e encontraram que todos os 16
atletas possuiam os cronotipos matutino ou indiferente. Tais resultados sdo similares
com os encontrados neste estudo em que os surfistas apresentaram os cronotipos
matutino (17) e indiferente (10) indicando a predominancia de cronotipos mais

matutinos entre atletas de surf.

Em relagao a diferenca de tempo de treino da modalidade em ano entre os
diferentes géneros, observamos que os atletas do sexo masculino praticavam a
modalidade a mais tempo (20 anos) quando comparados as atletas de sexo feminino
(5 anos). Tal cenario pode ser compreendido quando observamos 0s anos em que
ocorriam as competicdes a nivel mundial. Tendo em vista que, para ambos os
géneros, o primeiro campeonato mundial aconteceu em 1964 e até 1972 existiam
torneios para homens e mulheres. No entanto, a partir de 1973, ocorreram apenas
campeonatos masculinos e a volta dos campeonatos para atletas de sexo feminino
foi apenas em 1977 (WSL, 2020). Atrelado a essa constatagdo, segundo estudo
realizado por Neto e colaboradores (2016), existem mulheres que relatam ter
experienciado algum tipo de preconceito ao iniciar na modalidade, ambos os fatores
resultam num menor encorajamento para que as praticantes ingressassem ao surf.

Outra evidéncia associada ao menor tempo de pratica de surf para o publico
feminino é de que o imaginario social sobre a pratica da modalidade sempre esteve
ligado ao universo masculino, pois em seus primordios eram atividades restritas a
homens, onde procuravam desafiar-se enfrentando o ambiente natural
(HUMBERSTON, 2007).

Numa visdo mais atual acerca da modalidade, nota-se que o publico feminino
€ emergente, principalmente pelos beneficios trazidos pela pratica do surf como
melhora da saude e bem-estar social, contato com a natureza, amigos e superacao
de desafios (NETO, 2016). Além disso, a inclusdo da modalidade as Olimpiadas e
nos Jogos Pan-Americanos pelo Comité Olimpico Internacional (COl) e pela
Organizagao Desportiva Pan-Americana (ODEPA), fizeram com que o interesse pela

pratica do esporte aumentasse em dimensao mundial (TOMAZINI, 2017). Como
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visto no nosso estudo que ha predominancia de participantes do sexo feminino o

que nos mostra que a modalidade esta em grande desenvolvimento para tal
populacao.

Nesse ambiente, a maioria dos questionarios respondidos por praticantes
de sexo masculino sao individuos que trabalham com a modalidade, enquanto as
praticantes de sexo feminino praticam a modalidade como forma realizar uma
atividade fisica, dividindo seu trabalho e afazeres domésticos com o treino.
Conforme citado por Humberston (2007), o surf desde seu inicio, esteve ligado ao
publico masculino e seus ideais, por isso, imagina-se que tal populagdo tenha mais
facilidade de trabalhar com o esporte quando comparado ao publico feminino. Com
isso nosso estudo indica que, atletas de sexo masculino apresentaram uma maior
quantidade de treinos semanais (4,4 £ 1,98) quando comparado com as atletas de
sexo feminino (2,75 + 1,68), mostrando essa facilidade de trabalhar com a

modalidade.

7 CONCLUSAO

Podemos concluir com este estudo que os atletas de surf apresentaram uma
boa qualidade e eficiéncia de sono, além de apresentarem cronotipo matutino ou
indiferente para ambos os géneros. No entanto, atletas de sexo feminino
apresentaram maior eficiéncia do sono.

Foi possivel observar também que praticantes de sexo masculino praticam
surf a mais tempo quando comparado ao sexo feminino. Todavia, houve um numero
maior de respostas de praticantes de sexo feminino, o que nos permite avaliar o
grande aumento do numero de mulheres interessadas em ingressar a modalidade,

rompendo assim, tabus sociais que antes, eram refletidos no esporte.
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RESUMO

Desde sua origem até os dias atuais onde conta com eventos mundiais, alletas e praticantes de surf
costumam ter suas rotinas de treinamentos & para a pratica da modalidade no pericdo matutino. Sendo
assim, & importante gque o individuo tenha boa noite de sono para que o organismo restaure suas
funcionalidades & o mesmo ndo se sinta indisposto ao praticar o esporte & também na sequéncia do dia. O
objetiva do estudo serad avaliar a qualidade de sono de atletas de surf. A anélise do sono dos alletas sera
realizada através da aplicagdo dos guestionarios: qualidade de sono (Pittsburgh), cronotipo (Momingness-
Eveningness Questionnaira), sonoléncia (Epwarth), comportamento de sono (Athlate Slesp Behavior
Questionnaire), o didro de sono (Tdias) & a anamnese gue permite avaliar condigdes de salde, consumo de
madicamentos e histérico de lesfes. Os resultados esperados 580 que grande parte dos parlicipantes do
estudo enquadrem-se no cronolipoe matutino, podendo haver laténcias do sono de acordo com as demais
atividades realizadas pelo mesmo durante o resto do dia, além de identificar uma qualidade de subjeliva de
sono de razoavel a boa.

Palavras-chave: Surf, sono, atletas

Z. INTRODUGAD

2.1 Sono

0 sono pode ser caracterizado através de dois padrdes principais, conhedidos coma: sem
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maovimenios oculares rapidos (MREM) @ com movimentos oculares rapides (REM). O termo REM vem da
fradugdo do termo original em inglés, conhecido como rapid eyes moviment O sono NREM possui trés
estagios (1, Il, ll) gque contribuem para o repouso fisico, podendo auxiliar o sistema imunoldgico, além de
estar relacionado aos ritmos do sistema digestivo. Duranie esses estagios. s8o0 reportadas a diminuigio da
frequéncia cardiaca e respiratdria, que & diminuida gradualments conforme o individuo passa pelos estagios
de sono (MAGALHAES; MATURAMA, 2007).

Em sua complexidade fisicldgica, o sono & um método importante para restauracdo das funcionalidades
corporais, pois guando estamos dormindo, ocorrem diversas alleragdes no nosso Sistema Mervoso Central
{SMC). Essas alteragies afetam diretamente as fungdes autondmicas centrais do corpo, que s3o
responsdveis pela geracio e distribuicio da atividada cerebral, alterando assim a fisiclogia corporal. Sendo
assim, & possivel gue individuos com privagdo de sono, estejam sujeitos a sentirem maior sonoléncia e
dificuldade em concenfrar-sa, além de falhas na mamdria e redugio desempenho fisico. Desta forma, o
50no possui extrema importancia restauradora da homeosiasia do organismo e da participagio na
consolidagdo da memaria (MULLER; GUIMARAES, 2007).

D& acordo com Ropke et al. (2017) a compreensao de qualidade do sono & registrada como dificuldade am
adormecer edou manter o sono, despeartar muito cedo pela manha, o quio disposto o individuo sente-se
apos despertar @ a propria percepgdo do individuo sobre sua gualidade do sono. Transformagdes
psicoldgicas, sociais @ ambientas e oubros mofivos como: uso da medicamenios, habilo de fumar, ingestao
frequente de bebidas alcodlicas efou com cafeina, podem gerar uma queda na gualidade do sono.
Existem hoje, aproximadamente B0 distirbios do sono diferentes, sendo que os ralatos da maiores
frequéncias e gqueixas dos pacienies s80: insdnia (cronica ou aguda), sindrome da apneia cbstrutiva do sono
{5A05), sindrome das parnas inguietas (SPI1) & narcolepsia. Embora exista uma grande variedade de
distirbios do sono, em grande parte dos casos, um diagnoslico cormetamente aplicado pode resultar no
confrole do distirbio e consequentemente na malhora do sono e assim, ndo comprometer a gualidade das
atividades cotidianas do individuo (MAGALHES; MATARUMA, 2007).

O sono, @ um fator imporiante para gque um individuo venha a realizar suas alividades colidianas de forma
eficiente. Mo caso de atlelas, Facundo et al. (2020) citam a exist&ncia de diversos fatores inseridos em seu
contexio gue 580 passiveis de relardar o processo de recuperagdo e conseguentemente influenciar
naegativamente sua performance esporiiva. E comum gue esse grupo tenha que realizar deslocamentos
{curtos ou longos)
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para compelir, paridas & competicies podem acontecer a noite e a alta frequéncia da ingestdo de cafeina e
outros estimulantes. Além disso, nos dias precedentas & competicdo, &8 comum que atletas se sintam
nervosos @ ansiosos, fazendo com gue os atletas tenham dificuldade em adormecer.

2.2 Histdria do Surf

A origem do swrf sofre com algumas discordancias ao tentar demonstrar com exatiddo o local onde foram
surfadas as primeiras ondas, todavia, & sabido que o= pioneiros a praticarem tal feito povoavam as beiras
dos mares do pacifico. Mo ano de 1778, o capitdo inglés James Cook, colonizador do Havai, viera a
presenciar @ fazer as primeiras descrigies sobre tal pratica, sendo assim, muitos autores sugerem que o
surf tenha sido criado & dessnvolvido nessa regido (SOUZA, 2013)

Em contrapartida, ocutros autores insinuam gue o surf possa ter origem nas aguas dos Mares peruancs,
tendo em vista que os habitantes dessa regido possuiam uma intima relagdo com o mar & ao retornar de
suas pescarias, literalmente surfavam as ondas em suas canoas (conhecidas como caballitos de totora)
para ratornarem para as praias (S0OUZA, 2013).

Mo século X1X, o surf fora considerado aos olhos da igreja como antimoral, pois os nalivos praticantes
andavam seminus, além de represantar um grau de desleixo e liberdade, pela sua caracteristica lidica.
Assim, sua pratica foi praticamente extinta, pois sua divulgagdo e pratica eram condenadas (MOREIRA,
2009).

A partir do 1800, apds esse pericdo de retrocesso em relagdo sua pritica e divulgacdo, comeacam a surgir
difarentes figuras que buscavam guebrar os esteredlipos que cercavam tanto o surf, quanto seus
praficantes. O principal deles & o havaiano Duke Kahanamoku, gue fora um alleta de natagido de nivel
olimpico (com participagdo em trés Jogos Olimpicos e cinco medalhas, sendo trés ouros & duas pratas) e
em grandes eventos internacionais carregava sua prancha na bagagem como forma de divulgar o surf ao
redor do mundo (MOREIRA, 2008; SOUZA, 2013).

2.3 Surf como modalidade Com a crescents divulgacio de sua pratica ao redor do mundo, o surf passa a se
aulo afirmar como modalidade esportiva @ em 19684 foi realizado o primeire campeonato confimado por uma
entidade, conhecida como International Surfing Fedearation (15F). No ano de 1982 occorrem dois marcos no
surf mundial visando sua profissionalizagdo; a ISF teve o reconhacimento do Comité Olimpico Internacional
& passou a ler o compromissoe de onganizar o surf armador em nivel mundial & tamb&m houve a criagdo da
International Professional Surfers (IPS), cujo tem o objetivo de organizar o circuite mundial de surf
profissional. Ainda no mesmo ano, a IPS é substituida pela ASP [Association of Surfing Professionals )
(S0UZA, 2013). A ASP
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manteve seu nome até o ano da 2014, onde tormou-5a conhecida por World Swrf Leagua (WSL, 2014).

2.4 Competigies de surf e aelegibilidade dos atletas

MN&o existem muitas regras complicadas ligadas ao surf profissional, mas como a propria W3SL afirma,
existem trés pilares importantes a seram conhecidas por parte dos atletas, treinadoras e espectadores para
garantir 8 melhor experiéncia. As regras @m como principio basico assegurar a seguranca dos atletas, a
equidade e por fim, promover o melhor surf do planeta na area das compeligies ao vivo (WSL, 2020},

A primeira delas @ o sistama de julgamento de ondas @ pontuagdo. Os eventos s8o composios por diversos
rounds & cada um & composio por baterias de dois a guatro surfisias (variam dependendo da fase da
compeaticdo), cujo objetive & somar os pontos de suas duas melhores ondas surfadas. A pontuagido da nota
waria na escala de zero a dez e s8o0 classificadas a partir da interprelagdo de cada um dos cinco juizes
responsaveis para (8l Para cada onda surfada, as pontuagies mais allas e mais baixas dos cinco juizes s8o
descontadas e o atleta recebe a média das trés ponteagdes restantes.

Mao ha limite para o nimemn de ondas a serem pontuadas, mas as duas melhores ondas pontuadas s3o0
somadas para formar a pontuacdo fotal e final da bateria. Os juizes analisam os seguintes elemantos ao
pontuar as ondas surfadas: compromisso & grau de dificuldade; manobras inovadoras e progressivas;
combinagio de grandes manobras; variedade de manobras; velocidade, poléncia e fluidez (WS5L, 2020).
A sagunda & o ranking de classificagdo. Durante o ano, s8o0 realizados 11 eventos masculinos & 10
femininos & apds cada evenio os surfistas recebem pontos com base em sua colocagdo, porlanto, quanio
mealhor o desempenho, mais pontos recebeam (por exemplo, no CT, o primeire colocado recebe 10000
ponios, o segundo 8000 e assim por diante). Essa ponfuagdo é somada ao longo do ano a fim de criar o
ranking de classificagdo geral da WS5L, consagrando campedo e camped os surfistas gque somarem mais
ponios ao longo do ano (WSL, 2020).

Quando os atletas estdo surfando suas baterias, & importanfe conhecermos o terceino pilar gue & a
prioridade que os atletas iém para pegar determinada onda. Ou seja, o surfista com prioridade tem o direilo
de surfar qualguer onda gue quisar. Os outros atletas da bateria podem remar & pagar a mesma onda,
confanto que néo interfira na onda surfada do atleta gue esta com a prioridade. Caso isso aconteca, o atleta
gue redlizou a interferéncia sofrera penalidade por intarferéncia (WSL, 20200.

Também exisie a possibilidade de passados 10 minufos da bateria e nenhum dos atletas tenham
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surfado nenhuma onda, cabe ao juiz principal analisar um possivel reinicio da bateria (WSL, 2020).

E por fim, assim come gualquer outra organizacio encarregada de promowver uma modalidade esportiva com
vigs limpo e objetivo, a W5L possui uma politica de antidopagem. que =30 aplicadas aos alletas e a sua
equipa de apoio (WL, 2020).

Dbjetivo da Pesquisa:

OBJETIWOS

Objetivo principal:

= Ayaliar a qualidade do sono de alletas praticantes de surf.

Objetivos secundanos:

+ |dentificar se os praticantes de surf apresantam cronotipos parecidos devido as caracteristicas da
modalidadea.

* Comparar as diferengas de sono antre praticantes de diferenies sexos.

Avaliacdo dos Riscos e Beneficios:

"Riscos:

Este estudo ndo trara beneficios dirstos alou coletives aos voluntarios.

Estes poderdo ocorrer mais especificameante a longo prazo, ja que se& trata de uma pesquisa de carater
exploratono. Quanto acs riscos de participagdo do Estudo: Esfe estudo ndo apresaenta riscos pravisiveis aos
participantes.

Beneficios:

Possibilidade de ter uma analise completa de fatores gue podem influsnciar no sono &

sensagac de bam-estar do alleta, através da aplicagio dos questiondrios de: qualidade de sono (Pittsburgh),
cronotipo (Morningness-Eveningness (Questionnaira ), sonoléncia (Epworth), comportamento de sono
{Athlete Sleep Behavior Questionnaira), o digrio de sono (7 dias), além da anamnese que permile avaliar

condigbes de salde, consumo de medicamantos & histdrico de lesbes.”

Andlise do resultados 16/03/2022 020520227

Comentarios @ Consideragies sobre a Pesquisa:
Pesguisadora responsavel: Profa. Dra. Andrea Maculano Esteves
Pesguisador colaborador: Ms. Victor Sanz Milone Silva

Aluno: Jodo Paulo Mamura Wysocki

Finalidade do projeto: Trabalho de conclusdo de curso.
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Procadimentos:

METODOS

4.1 Amaostra experimantal

Este estudo serd composto por 30 atletas de Swrf tendo comao critério de inclusdo os mesmos apresentaram
idade supernior a 18 anos de idade. Estes atletas devem freinar ou praticar a modalidade pelo menos 3 vazes
por semana de ambos os sex0s, como critério de exclusdo atletas com freguéncia menar serao excluidos do
astuda.

A pesquisa terd cardater andnimo & volunidno e apds explicagbes dos procadimanios por um texto, o Termo
de Consentimanio Livre @ Esclarecido (TCLE) devera ser assinalado para dar continuidade ao acesso aos
guestionarios. E garantido ao participante da pesquisa o direito de ndo responder qualquer questio, sem
necessidade de explicagdo ou justificativa para tal, podendo também sa retirar da pesquisa a qualguer
momento. Além de garantir o direito de acesso ao teor do conteddo do instrumento (Wopicos que serdo
abordados) antes de responder as pergunias, para uma tomada de decisdo informada. Durante o processo
de consentimento, o pesquisador devera esclarecer o participante de maneira clara & objetiva, como sa dara
o registro de seu consentimanio para participar da pesquisa.

Dwrante o periodo de colata de dados, serdo fornecidos pela plataforma Google Forms quatro questionarios
de sono, o dignio do sono por sete dias consecutivos, aliado a aplicagdo de anamnesa aos parlicipanies do
estudo para avaliar as condigbes de sadde, consumo de medicamentos a histdrico de lesdes. Os
guesiiondrios de sono gue serdo utilizados sdo: qualidade de somo (Pittsburgh), cromofipo (Momingness-
Eweningness Questionnaire), sonoléncia (Epworih), comportamento de sono (Athlete Sleep Behavior
Questionnaire). E esperado que os questiondrios demorem em média B minutos para serem respondidos,
fotalizando 40 minufos tofais despendidos para participagio neste estudo. Além disso caso tenha alguma
pergunia obrigatdria o parlicipanie tem direito de ndo responder a pergunta.

Ciomo a coleta de dados serd em ambienie virtual, sera enfatizado no TCLE a imporidncia do parlicipants da
pesguisa de guardar em s58Us arquivos uma copia do documento eletrénico. Mo anlanio, casa o parlicipanie
fenha o interesse em obter o TCLE na sua forma fisica, o mesmo poderd ser solicitado.

Desenho experimental

&pds a aprovacio do Comité de Etica e Pesguisa (CEP), o pesquisador ird entrar em contato com os
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atletas utilizando as redes socias (Instagram, Facebook, Twitter, etc.), & seguindo os padrdes do Termo de
Consentimento Livre @ Esclarecido — TCLE, gue sera assinado pelos voluntarios, explicard o objetivo do
estudo & aplicard um formulario criado na plataforma Google Forms com o5 questionarios de sono e a
anamnasa em um link, em um segundo link de acesso sera fornecido o diario do sono para que o atlata
possa responde-lo durante os sele dias consecutives. Cabe ao pesquisador responsavel conhecer a politica
de privacidade da ferrameanta utilizada quanto a coleta de informagdes pessocais, masmao que por maio de
robds, & o risco de compartilhamento dessas informagdes com parceiros comerciais para oferta de produios
& senicos de maneira a assegurar os aspectos élicos. Também cabe 0 pesguisador explicar como sardo
assumidos o5 custos direlos e indiretos da pesguisa, quando a mesma se der exclusivamente com a
utilizagdo de ferramentas aletrnicas sem custo para o seu uso ou j& de propriedade do mesmo. E da
responsabilidade do pesquisador o armazenamento adequado dos dados coletados, bem como os
procedimentos para assegurar o sigilo @ a confidencialidade das informagdes do participante da pesquisa.
Desta forma para protegdo @ armazenamenio de dados os pesquisadores irdo salvar lodos os dados de
forma offiine, em local com acesso restrito apenas para os pesquisadores, sem backup am nenhum sistema
de nuvem, diminuindo assim os riscos de vazamenio da informagbes.

O convite para participac3o na pesquisa ndo permite a identificacdo dos avaliados, nem a visualizagio de
saus dados de contato (e-mail, telefones, etc) por terceiros. O convile para parlicipagio na pesquisa nao
deve ser feito com a ulilizacio de listas que permitam a identificagdo dos convidados nem a visualizagio
dos seus dados da contato (e-mail, telefone, etc) por terceiros, além disso, qualguer convite individual
enviado por e-mail 50 podera ter um remetente & um destinatario, ou ser enviado na forma de lista oculta "0
convite para participagdo na pesquisa ndo deve ser feito com a ulilizagio de listas gue permitam a
identificacdo dos convidados nem a visualizagdo dos seus dados de contato (e-mail, telefone, elc) por
ferceiros, além disso, qualguer convite individual enviado por e-mail 6 podera ter um remetents & um
destinatario, ou ser enviado na forma de lista cculta. Além de esclarecer ao candidato da pesguisa, que
antes de responder a5 perguntas disponibilizadas em ambiente ndo presancial ou wvirtual
{questionaris/formulario ou entrevista), sera apresentado o Termo de Consentimanto Livre e Esclarecido {ou
Termo de Assentimento, quando for 0 caso) pam a sua anwéncia.

O consentimanto sara previamente apreseniado ao parlicipante de pesquisa e, caso concorde em parlicipar,
sera considerado anuéncia quando responder ao gquestionariaformulario ou entrevista da pesguisa. Duranie
8558 processo, o pesquisador deverd esclarecer o parlicipante da manaira clara e objetiva, como se dara o
registro de seu consenfimento para participar da pesguisa.
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Somente apds seu consentimenio, o pardicipante terd acesso as pergunias da pesquisa & assim, deve haver
sua manifestacio expressa de concordancia ou ndo quanto a divulgagdo de sua identidade & das demais
informacgdes coleladas. Mos casos em gue ndo for possivel a identificagdo do guestionario do parlicipante,
cabe ao pesquisador asclarecer a impossibilidade de exclusdo dos dados da pesquisa duranie 0 processo
de registro / consentimenio.

MNesse estudo ndo ha beneficios direfos para os participantes. Tambam ndo ha riscos pravisiveis na
pesquisa. Mo entanto, comao os formuldrios serdo preenchidos paela imernel, os parlicipantes podem tar
problemas de conexdo. Messa caso, todo o trabalho j& realizado serd perdido & lerda que ser iniciado
O convite para a parlicipagSo na pesquisa contém um link de endereco elefrénico com as devidas instrughes
de envio a informam sar possivel, a qualguer momento & sem nenhum prejuizo, a refirada do consentimanio
de ufilizagio dos dados do participante da peasquisa. Messas situagdes, o pesquisador responsdvel &
obrigado a enviar ao participante de pesquisa, a resposia de ciéncia do interesse do parlicipante de
pesguisa retirar seu consenfimeanto. Uma vez concluida a coleta de dados, o pesquisador responsavel faz o
download dos dados coletados para um dispositivo eletrdnico local, apagando todo e qualquer registro de
qualguer plataforma virtual, ambients compartilhado ou ‘nuvem’

+ ANAMmmnese

Ficha de anamnesa com guasties referentes as caracteristicas amostrais do atlets, como peso, altura,
idade, saxo & também algumas guesties relacionadas ao seu dia-a-dia em relagdo a alimentacio,
suplementagdo, ingestdo de alcool, café e histdrico de doengas cronicas.

* Morningness-Eveningness Cuestionnaire (MEQ)

0 questionario MEQ delermina o tipo do cronotipe dos participantes de forma tanto gualitativa, guanto
guantitativa. Esse questionario apoia-s& em 18 guestdes gue buscam compreender & propensdo @
perspectiva de sa escolher um haorario ideal para praticar atividades, adormecer & despertar. O individuo &
classificado a parlir de sua pontuagdo final ao terming da corregdo do questionario, podendo wvariar am:
matuting [58-86 pontos), indiferentes (42-58 pontos), & vespartinos (18-31 pontos) (HORNE; STEEERG,
1976).

+ Pittsburgh Sleep Quality Index (POSI-BR)

0 POSI-BR (conforme adaptado para lingua porfuguesa), indica a gualidade do sono & seus possiveis
distarbios. Através da 21 questbes, & possivel analisar elementos comao: laténcia, duracdo, eficiéncia e

distarbios do sono, além do uso de medicameantos & disfungdes durante o

Endere¢o: Rua Tessdlia Vieira de Camargo, 128, 1° andar do Prédio | da Faculdade de Ciéncias Médicas
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dia. Apoiado na pontuagio final, os participantes 8o agrupados segundo seus respeclivos indices, como
bom (abaixo de 4 pontos) ow ruim (igual ou superior a 5 ponics) (BUYSSE et al., 1988).

+ Epwaorth Sleepiness Scale (ES5-BR)

0 ESS-BR (conforme adapitado para lingua porfuguesa), mensura o grau de sonoléncia do participanie,
além de auxiliar em possiveis diagndslicos relacionados a

disturbios de sono. Embasa-se em relatos de episddios de sonoléncia em situagbes e ambienies incomuns,
garando assim uma pontuagdo. Em caso de pontuagio maior ou igual a 10 ponios, & possivel classifica-lo
como sonclento (JOHMNS, 1891).

= Athlate Sleep Behavior Questionnaire (ASBO-BR)

O questiondrio ASBQ-BR busca identificar o comporiamento do sono e habitos considerados comuns
guando s trata de desempenho esportivo. Através de 18 pergunias, @ possivel identificar dreas onde
possiveis melhorias no comporfamento do sono podem ser realizadas. Com base nas resposias 530
atribuidas ponfuagies como: 1 ponio = nunca; 2 ponios = raramente; 3 ponlos = as vezes; 4 pontos =
frequentemente & 5 pontos = sempre. Quanio maior a pontuagdo, maior & possibilidade do individuo possuir
comporiamentos de sono insatisfabdrios (Driller et al., 2018), traduzido & validado para o poriugués
recentemente por Facundo e colaboradores (2021).

+ Diario de Sono

O objetivo do didrio do somo, sera respondido por ¥ diags consecutivos, tem como objetivo mensurar a rotina
de sono do sono do participanie contando com a ajuda do relalo dos horarios em que o mesmo sa deita
para dormir & posteriorments adormeace. De mesmo modo, & necassario realizar os relatos durante a manha
seguinte, anotando assim o hordric em que despertou e posteriormente, levantou-se da cama. (MANTUA,
GRAVEL, SPEMCER, 2016). Este quastionario também sera feito da forma anling em gue o participants ira
receber um novo link para resposia todos os dias pela manha em que o mesmo ira relatar sua rotina de

s0n0 no dia anterior.

"Cronograma de Exascucio

Finalizagdo e Apresentagio do TCC 0052022 15072022
coleta de dados 10/01/2022 15/03/2022

Consideragdes sobre os Termos de apresentacao obrigataria:
- - AnamneseSurf_pdf 231 1/2021 : primeiro questionarno

- guestionanos:

Cronotipo.pdf 2000902021

ASBO pdf 2000972021
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epworth.pdf 2000802021

Pittsburgh.pdf 200092021

- IDFUMC . pdf 200082021 : idenfidade funcional da pesquisadora responsawveal.
Para a presente varsSo;

- PJTJANZ0Z2 pdf 18/01/2022: projeto completo com destagque nas alleragbes.
- TCLEJAMNZ2022 pdf 180172022 :

Recomendagies:
Parlicipante 56 pode ter acesso a algum guesfiondrio ou procedimenio do estudo se concordar com a
participagio no TCLE.

Conclusdes ou Pendéncias e Lista de Inadequagdes:

EM consideragdo as pendéncias do parecer anterior pesguisador encaminha o documento
CRTCLEJANZ2022 pdf 18/01/2022:

- Quanto a pendéncia: Mo link enviado, & obrigatdrio inserir o nome & email mesmo que o possivel

participante ndo concorde com o convide. Seria mesmo necessario? Pesguisador Justifica:

"Infelizmante assa opgdo & necessaria, o google anvia um email com todas as respostas que os
participanies indicam no quesiionario online, caso ele negue a participacio o participante ird receber um
amail com a sua negativa, isso lhe da uma prova concrela que negou a participagdo no questionario. A parle
do nome deve ser mantida, uma vez gue os

pesquisadores irdo devolver so0s participantes um relatdrio individual com o perfil de seu sono, assim para
identificacdo de cada participante & suas respectivas resposias deixamos a opgio de resposta sobre qual

s&u nome.”

- ¥ tempo de resposia dos guestionarios foi reconsiderada para 8 minutos em média em cada um deles,
fotalizando 40 minutos totais de tempo despendido na participagio do esiudo tanio no TCLE como no
Projeto (sessdo 4.1 amostra experimantal).

- A obrigatoriedade de resposta foi retirada de TODAS as guesties do formuldrio online, com excacdo do
consentimento de ir para a proxima etapa ou submefter o formuldrio assim como nome & email e
consantimanto.

- O procedimento do didrio do sono foi detalhado, assim como o tempo que o padicipanta

levara para rasponde-o. Todos os links que os pesquisadoras utilizardo para enviar aos

participantas astdo listados abaixos para ciéncia do CEP, esies links ndo estdo disponiveis no

projeto, no TCLE, nem na carta convite uma vaz que sardo enviados de forma individual sos

Enderego: Rua Tessilia Viesra de Camarga, 128, 17 andar do Prédio | da Faculdade de Cigncas Médicas
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participantes qua responderem ao profocole de sono, este que ja contém o primein dia do
diario do sono.

hitps:{fforms.gle'hsUtRxGSFcDmhLgY T (dia2)

hittps:{fforms.gla/BEEEILQck3xMMUCT (dia 3)

https:{fforms.gla/zWpgCELjQP3ixBN4A (dia 4)

hitps:fforms.gle/z o FG33ircHXLUXXYA (dia 5)

hitps:{fforms.gle/KY4 15 KBulNrowBFE (dia B)

hittps:fforms.gle/L4DnSpZ 67 XekaCPE (dia T)

- TCLE: ndo necessila assinatura.

Conclusao:
projeio aprovada.

Consideragdes Finais a critério do CEP:

- 0 parficipante da pesquisa deve receber uma via do Termo de Consantimento Livre & Esclarecido, na
integra, por ale assinado (guando aplicavel ).

- O participante da pesquisa tem a liberdade de recusar-se a parlicipar ou da retirar seu consentimento em
gualguer fase da pesquisa, sem penalizacio alguma e sem prejuizo ao seu cuidado (quando aplicawvel).

- O pesquisador deve desanvaolver a pesquisa conforme delineada no protocodo aprovado. Se o pesquisador
considerar a descontinuagio do estudo, esta deve ser justificada e somente ser realizada apds analise das
razbes da descontinuidade pelo CEP que o aprovou. O pesquisador deve aguardar o parecer do CEP
guanto a descontinuagio, excelo guando perceber risco ou dano ndo previsto ao participanta ou quando
constalar a superioridade de uma estratégia diagndstica ou terapéulica oferecida a um dos grupos da
pesquisa, isto & somenie em caso de necessidade de agdo imediata com intuilo de proteger os
participantes.

- O CEP deve ser informado de todos os efeilos adversos ou fatos relevantes que alterem o curso normal do
estudo. E papel do pesquisador assegurar medidas imediatas adequadas frente a evento adverso grave
ocorrido (mesmo que tenha sido em outro centro) e enviar nolificagio ao CEP e a Agéncia Nacional de
‘Vigilancia Sanitaria — AMVISA — junto com seu posicionamenio.

- Evantuais modificagbes ou emendas ao protocolo devem ser apresentadas ao CEP de forma clara e
sucinta, idenlificando a parle do prolocolo a ser modificada e suas justificativas e aguardando a aprovacao
do CEP para continuidade da pesqguisa.

Endereca: Rua Tessdlia Vieira de Camarga, 128, 1° andar do Prédio | da Faculdade de Citncas Médicas
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- Em caso de projetos do Grupo | ou |l apresentados anteriormente 8 ANVISA, o pesquisador ou

patrocinador deve enviddas também a3 masma, junto com o paracer aprovatdric do CEP, para seram

juntadas ao protocolo inicial.

- Relatdrios parciais semestrais & final devem ser apresentados ao CEP, inicialmenie seis meses apis a

data deste parecer de aprovagio e ao término do estudo.
-Lembramos que segundo a Resclucdo 466/2012 | item X1.2 letra e, “cabe ao pesguisador apresaniar dados
solicitados palo CEP ou pela COMEP a qualguer momento™.

-0 pesquisador deve manter os dados da pesquisa em arguivo, fisico ou digital, sob sua guarda e

responsabilidade. por um periodo de § anos apds o lérming da pesguisa.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documenio Arquiva Postagem Autor Situagao
Informagoes Basicas FE_INFDF[MAEEES_EAEICAE_EH]_F‘ 18/01/2022 Acsito
| do Projeto BROJETO 1526312 pdf 15:08:54 L
Ouiros CRTCLEJANZODZ2 pdf 18/01/2022 | Victor Sanz Milone Acaito
15:05:50 | Silva

Projeio Delalhado /| PJTJAM2022 pdf 18/01/2022 | Victor Sanz Milone Acsito

Brochura 15:05:14 | Silva

Investigsdor

TCLE { Termos de | TCLEJAM2022 pdf 18/01/2022 | Victor Sanz Milone Aceito

Assentimento / 15:04:38 | Silva

Justificativa de

Auséncia I _ _

Outros CartaConvite CEPMO _pdf 2311112021 | Victor Sanz Milone Acsito
15:19:50 | Silva

Qufras Anamnesasurf. pdf 23112021 | Victor Sanz Milone Aceito

= x et 15:18:50 | Silva =

Folha de Roslo FOLHADEROSTO . pdf 05102021 | Victor Sanz Milone Aceito
11:07:56 | Silva

Outros IDFUNC.pdf 204082021 | Victor Sanz Milone Aceito

| _ _ 15:48:34 | Silva o

Outros Cronoflipso.pdf 20082021 | Victor Sanz Milone Areito
15:38:04 | Silva

Outros ASBO_pdf 200802021 | Victor Sanz Milone Acsito

52 _ 15:38:41 | Silva _

Dufros apworth.pdf 2000802021 | Victor Sanz Milone Bceito
15:38:27 | Silva

Ouiros Pittsburgh.pdf 200802021 | Victor Sanz Milone Aceito
15:38:12 [ Silva
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CAMPIMNAS, 31 de Janeiro da 2022

Assinado por:
Maria Fermanda Ribeiro Bittar
(Coordenador{a))
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