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GUARIGLIA, Débora Alves. Comportamento da flexibilidade e forca muscular em
diferentes horarios do dia. 2009. 48 f. Dissertacao (Mestrado em Educacédo Fisica) —
Centro de Educacéo Fisica e Esporte. Universidade Estadual de Londrina, Londrina, 2009.

RESUMO

A avaliacdo dos componentes da aptiddo fisica tem sido amplamente utilizada tanto
na pratica profissional como em pesquisas cientificas, por isso a busca por medidas
de melhor qualidade é fundamental. Algumas fungfes corporais oscilam em um
periodo de 24 h e essas exercem algumas influéncias sobre o organismo, o que
pode proporcionar também oscilacdes no desempenho fisico e consequentemente
no resultados da avaliacdo de alguns componentes da aptidao fisica. No entanto,
algumas informacg@es a respeito desse comportamento ainda ndo séo claras. Assim,
0s objetivos desse estudo foram analisar o desempenho da flexibilidade e forca
muscular em trés diferentes horéarios do dia (8, 13 e 18 h) e verificar se fatores como
cansago, sono, motivacdo, empolgacdo e concentracdo podem interferir no
desempenho dos voluntérios nos testes. Para isso, a amostra foi composta por 26
homens sedentarios em uma faixa etaria entre 18 e 30 anos. A flexibilidade foi
avaliada por andlise cineméatica de quadril e pelo teste de sentar e alcancar no
banco de Wells. A forca muscular foi avaliada nos testes de preensdo manual no
dinamdmetro portatil JAMAR e os movimentos de abducdo de ombro e extenséo de
joelho foram executados contra a resisténcia em uma célula de carga fixa. Para
examinar os fatores como cansago, sono, motiva¢do, empolgacdo e concentracéo,
foram adotados cinco itens do questionario de POMS. Para as andlises, foram
aplicadas Anova para medidas repetidas, Anova fatorial, teste de McNemar e o
calculo do tamanho do efeito. Os resultados apresentaram variacdes entre 0s
horérios somente no teste de sentar e alcancar (P = 0,01) com valores superiores as
18 em relagdo as 8 h. Em relacdo ao tamanho do efeito, as variaveis que
apresentaram os maiores efeitos entre os horarios foram o sentar e alcancar e a
extensdo de quadril com valores superiores a 0,20. Com base nesses resultados,
pode-se concluir a existéncia de variacdes no desempenho dos voluntarios na
variavel flexibilidade avaliada pelo teste sentar e alcancar. Além disso, os fatores
cansaco, sono, motivacdo, empolgacdo e concentragcdo ndo influenciaram o
desempenho fisico da amostra entre os horéarios avaliados.

Palavras Chave: For¢ca muscular; Flexibilidade; Cronobiologia.
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ABSTRACT

The evaluation of physical fithess components is widespread both professionally as
well as in scientific research. For this reason, the search for higher standards of
quality is a constant. Factors such as the corporal function rhythms has a great
influence on the body, synchronizing it to a 24-hour cycle. Some investigations have
found 24-hour oscillations in certain physical fithess practices. However, data from
such studies are still scarce. The objectives of this study were to evaluate flexibility
and muscle strength at three different times of day: 8 am, 1 pm and 6 pm,
investigating any differences in performance during these intervals and examining
factors such as tiredness, sleepiness, motivation, excitement and concentration and
their interference with the participants’ performance in the tests. The evaluation was
carried out with 26 sedentary males aged between 18 and 30. Their flexibility was
evaluated by angular kinematic analysis of the hip joint and by the Wells sit-and-
reach test. Participants’ muscle strength was evaluated with the handgrip in
conjunction with a JAMAR instrument. Shoulder abduction and knee extension
movements were measured with a strain gauge. Factors such as tiredness,
sleepiness, motivation, excitement and concentration were assessed with a partial
POMS questionnaire. Statistical evaluation of the data included analysis of variance
for repeated measures, factorial Anova, the McNemar test and effect-size. The
results presented time-based variations only for the sit-and-reach test (P = 0.01) with
significant differences between 6 pm and 8 am. The variables, which presented the
highest effects, were the sit-and-reach and the hip extension, with values above
20%. Based on these results, it is possible to conclude only that there was variation
in flexibility in the sit-and-reach test among the participants. Apart from that,
tiredness, sleepiness, motivation, drive and concentration did not present any
interference with their physical performance.

Keywords: Flexibility; Strength; Circadian Rhythms.
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1 INTRODUCAO

Y

A flexibilidade refere-se basicamente a amplitude possivel em uma
articulacdo?, ja a forca muscular pode ser definida como capacidade de um musculo
ou grupo muscular exercer forcal. Esses dois componentes da aptidéo fisica podem
se modificar em decorréncia do crescimento, desenvolvimento fisico,

envelhecimento, treinamento ou até mesmo pelo destreinamento®*.

A avaliagcdo desses componentes em conjunto ou isoladamente é utilizada
como recurso para selecdo de atletas, prescricdo e andlise da eficiéncia de
intervencdes, além de proporcionar parametros no diagnostico de saude em
diferentes faixas etarias*®. Por sua aplicabilidade, a busca por avaliaces mais
fidedignas e reprodutiveis é de extrema relevancia. A qualidade dessas avaliacdes
aumenta a medida que um maior controle metodolégico é realizado com a
diminuicdo ou eliminagéo de interferéncias como os fatores ambientais, emocionais

e fisicos.

Adicionalmente, deve se levar em consideracdo influéncias proporcionadas
pelas oscilagbes funcionais ocorridas no ser humano. Todos o0s seres Vvivos
apresentam varia¢des no ritmo de funcionamento de seus 6rgaos ou sistemas e uma

parte desses ritmos esta sincronizada ao longo de 24 h’.

Ja se tem clareza das oscilagBes ocorridas no ser humano durante 24 h em
relacdo a quantidades hormonais, temperatura corporal, estado de alerta, percepcao
de fadiga, entre outros®*°. Adicionalmente, algumas pesquisas tém verificado que o

desempenho fisico também pode sofrer oscilacdes diarias'®™*2.



A forgca muscular € uma varidvel que recebe grande atencdo nos estudos
cronobioldgicos, porém, grande parte das investigacdes € focada na avaliagdo dos
membros superiores. Frequentemente encontram-se estudos com preensao manual
ou flexdo de cotovelo e, de modo geral, demonstram um pico de rendimento no inicio
da noite'®**** No entanto, informacdes relativas a outros grupamentos musculares

sdo pouco investigadas.

A flexibilidade, por receber menor atencéo nos estudos de cronobiologia, ndo
se tem clareza do seu comportamento ao longo do dia, com isso, observa-se uma

auséncia de controle do horério nas investigaces que avaliam essa variavel>*®>1°,

Adicionalmente, muitas das investigacbes em cronobiologia que envolvem o
desempenho humano foram realizadas com atletas e individuos fisicamente

ativ0510,12,14,l7,18.

Isto pode trazer certa dificuldade para a analise de um
comportamento ou ritmo normal porque, além do exercicio fisico proporcionar
modificacdes no préprio ritmo de algumas funcdes, o desempenho muscular pode se

adaptar ao horéario habitual de treinamento do individuo®®.



2 JUSTIFICATIVA

Grande parcela dos estudos que investigaram a cronobiologia dos
componentes da aptidao fisica utilizou amostras com individuos fisicamente ativos e
isto é um fator que pode prejudicar a analise do comportamento dessas variaveis®®.
Além disso, as informacdes existentes sobre a flexibilidade e a forca muscular sédo
ainda limitadas, como ja descrito na introducdo, ha muitas lacunas relativas ao
comportamento dessas capacidades fisicas. Caso essas variaveis realmente
apresentem oscilagdes ao longo do dia, a falta de controle de horarios podem causar
erros de interpretagdo como super ou subestimar as medidas ou ainda demonstrar

uma menor reprodutibilidade na avaliacdo dessas variaveis.

Por tanto, a investigacdo da flexibilidade e forca muscular medidas em
diferentes horarios do dia poderd proporcionar contribuicbes para a pratica
profissional que utiliza esse tipo de medida na prescri¢cdo e avaliagdo de programas
de intervencdo, e para o campo da pesquisa por garantir um maior controle

metodoldgico nas medidas adotas em investigacdes futuras.



3 OBJETIVOS

3.1 Geral

Analisar o desempenho fisico de homens sedentarios em testes de

flexibilidade e forga muscular em trés diferentes horarios do dia.

3.2 Especificos

Analisar se fatores como cansaco, sono, motivacdo, empolgacdo e
concentracdo podem influenciar no desempenho dos voluntarios nos testes

propostos.

Analisar a correlagéo entre dois indicadores de flexibilidade: teste de sentar e

alcancar e a analise cinematica de quadril.



4 HIPOTESES

N&o existem diferencas no desempenho de homens sedentarios nos testes de
flexibilidade, sentar e alcancar e andlise cinematica de quadril, entre os horarios

avaliados.

Nao existem diferencas no desempenho de homens sedentarios nos testes

de forca muscular adotados entre os horarios avaliados.

Fatores como cansacgo, sono, motivacdo, empolgacdo e concentracdo nao

interferem no desempenho dos voluntarios aos testes.



5 REVISAO DA LITERATURA

5.1 Ritmo Circadiano

O ritmo biolégico é conceituado como um evento biolégico que se repete
regularmente. Ja o ritmo circadiano, como parte do ritmo bioldgico, atribui um perfil
temporal a algumas Vvariaveis proporcionando oscilacbes ao longo de
aproximadamente 24 h’. Essas varidveis sdo controladas pelo organismo que se
ajusta aos ciclos ambientais (24 h de um dia) por meio de informacdes temporais™®.
O sistema responsavel pela captacdo e integracdo dessas informacfes para o0s
orgaos efetores é chamado de sistema de temporizacao circadiana e, por meio dele,

0 corpo consegue sincronizar o ritmo de algumas fungdes ao longo de um dia®®.

O ciclo claro/escuro € considerado o principal sincronizador dos ritmos
circadianos®. No entanto, sem alteracdes de luminosidade, ou seja, sem essa pista
temporal, o sono e a vigilia ainda se manifestam ritmicamente e o organismo se
orienta por um ritmo interno, que é pouco maior que 24 horas®*. Com a presenca de
luz, a sincronizacdo ocorre pelo sistema de temporizacao circadiana auxiliado pelas
vias féticas, ou seja, vias que sdo responsaveis por captar informacdes do ciclo
claro/escuro geofisico e ajustar diariamente o organismo. Nesse caso, esses ajustes
consistem no adiantamento do ritmo por um processo denominado de

arrastamento®.

Assim, dois conceitos sdo muito importantes nesse tema, o primeiro é o de
arrastamento que consiste no ajuste temporal de um ritmo por outro ritmo’; e o

segundo conceito é 0 de mascaramento, o qual consiste no processo de modificacéo



da expressao de um ritmo biolégico por um evento (agente mascarador) que

modifica a expresséo do ritmo, ou seja, aumenta ou diminui essa expressdo’.

Existem inmeros fatores que podem provocar alteracdes na temporizacao
das funcdes circadianas, por isso, para o delineamento de alguns estudos, séo
necessarios critérios de inclusées rigorosos e os mais frequentes sdo: nao ter

viajado em voos transmeridianos no ultimo més e nao ser trabalhador noturno.

Voos chamados transmeridianos causam nas pessoas uma transitoria
dessincronizacao circadiana. Esse fenbmeno é responsavel por sintomas como
dores de cabeca, irritabilidade, fadiga, dificuldade de dormir, distarbios
gastrointestinais, entre outros®?. Em funcéo dessas alteracdes e dessincronizacao,
ocorre um desconforto, conhecido como jet lag, que pode exercer grande influéncia

1>2 reuniram em uma revisdo de literatura

sobre os aspectos fisicos. Manfredini et a
diversos fatores do desempenho que séo alterados pela dessincronizacdo e
desconforto gerados por voos transmeridianos, entre eles, tempo de reacdo, forca

em preensdo manual, forca na flexdo de cotovelo, producdo de lactato e quantidade

total de trabalho em exercicios de alta intensidade.

Em relacdo aos trabalhadores noturnos, o grande problema é a inversao de
horérios na qual o individuo se adapta para estar em alerta na fase em que deveria
estar dormindo. Isso porque atividades noturnas de trabalho exigem do organismo
do trabalhador um ajuste a uma nova situacdo temporal, imposta pelo esquema de
trabalho®®. Essa nova situacdo traz modificacdes e danos ao esquema de
temporizacdo, diminui a qualidade de sono e traz prejuizos a salde desses

trabalhadores®.



Adicionalmente é relevante levar em consideracdo a faixa etaria a ser
investigada, pois a idade pode exercer grande influéncia sobre a temporizacdo das
funcbes de um individuo, e um desses achados é o fato que idosos apresentam-se
com maior frequéncia no cronotipo matutino do que individuos mais jovens®.
Normalmente, o aumento da idade esta associado a modificacdes observadas na
duracdo e qualidade do sono. Assim, com o envelhecimento, as pessoas tém seu
padrdo de sono modificado, horario para se deitar, para acordar e preferéncias de

horérios alterados ao longo dos anos?’.

5.1.1 Exercicio fisico

Em relacéo a influéncia do exercicio fisico sobre a sincronizagdo circadiana,
alguns pesquisadores tém mostrado que o exercicio pode ser responsavel por

atrasar ou adiantar o ritmo de algumas funcdes corporais®®%.

A temperatura corporal e a melatonina sdo, normalmente, as variaveis

adotadas para o acompanhamento das modificacbes no ritmo circadiano, pois
. ~ e :~30

apresentam uma temporizacdo ritmica regular ao longo do dia®™. Em geral, o

delineamento dos estudos com esse foco define-se basicamente na realizagdo de

uma intervencao (um exercicio fisico ou um programa de treinamento) e observagao

do efeito dessa intervencgéo no padréo ritmico dos indicadores adotados.

Buxton et al.3!

com o objetivo de verificar o efeito do exercicio de alta
intensidade sob a temporizacdo circadiana de algumas funcbes, observou cinco
grupos: o primeiro grupo sem intervencgéo, o segundo com intervencéo pela manha,

o terceiro com a intervencao a tarde, o quarto com intervengao no inicio da noite e o

ultimo com intervencédo no final da noite. Os autores verificaram que o exercicio de



alta intensidade, no inicio da noite, pode induzir relevantes adiantamentos ritmicos
de algumas fungbes. Segundo os autores do trabalho, demonstrou-se que o
exercicio proporciona um arrastamento ndo fético. Em outra investigagao, os mesmo
autores, Buxton et al.®? verificaram que uma simples sessdo de exercicio, com
intensidade ou duracao diferentes, podem promover modificacées na temporizacao

de indicadores como TSH ou melatonina.

Edwards et al*® investigaram o efeito do exercicio (30 min / 70% VO2 méx)
em diferentes horarios do dia e da noite e verificaram que, quando o exercicio foi
realizado na fase entre quatro horas antes e uma hora apés a temperatura corporal
minima dos sujeitos, ocorreu um atraso medio de uma hora no ritmo da temperatura
corporal; quando o exercicio foi desempenhado entre trés e oito horas apos a
temperatura corporal maxima apresentada, houve um adiantamento médio de uma
hora. Ambas as médias foram significantes, no entanto o exercicio realizado em

outros horarios nao exerceu efeitos significativos no ritmo da temperatura corporal.

Youngstedt et al.®*

compararam condigBes experimentais de luz intensa
sozinha e luz intensa com exercicio em 18 sujeitos e verificaram que ambas as
condicbes exercem deslocamento de indicadores circadianos e que, em condigcéo
com exercicio, o tamanho do efeito é trés vezes maior do que sem ele, porém sem

diferencas significativas entre as condicdes. J& Miyazaki et al.*®

isolaram os sujeitos
por 15 dias de rotina de sono e vigilia forcada para verificar modificacbes nos
marcadores circadianos com a presenga e auséncia de exercicio fisico e, apds seis

dias de isolamento, os individuos que realizaram exercicio fisico demonstraram um

significante adiantamento nas fases do ritmo da melatonina.
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Com essas investigacbes apresentadas, verifica-se que 0 exercicio pode
promover alteragbes no ritmo de algumas fungdes circadianas, por isso pode ser
utiizado até como auxiliar na ressincronizacdo do ritmo em alguns casos de
dessincronizacdo®. Embora néo se tenha ddvidas de que o exercicio fisico tem um
papel de sincronizador ndo-fético, 0s mecanismos responsaveis por essa

sincronizacgdo ainda ndo estdo bem estabelecidos.

Com os argumentos apresentados, apesar de ndo ser uma rotina comum,
percebe-se a necessidade de adicionar como critérios de inclusdo nos estudos que
pretendem investigar ritmos biologicos, a auséncia da pratica de exercicio entre 0s

voluntarios, ou ainda a criacdo de um grupo controle para verificar essa diferenca.

5.2 Oscilagdes no Desempenho Fisico

A analise de recordes em eventos esportivos apresentou 0s primeiros indicios
de que uma determinada fase do dia proporcionaria vantagens na realizacdo de um

esforco fisico, sobretudo em provas realizadas no inicio da noite*’.

A partir dai, comecaram investigagbes mais efetivas em busca de uma fase
do dia que proporcionasse uma melhor performance, observagédo de ritmicidade do
desempenho fisico e 0s mecanismos responsaveis por esses comportamentos.
Nessa busca, alguns indicios ja& foram encontrados em relacdo aos picos de
desempenho e ritmicidade, que serdo apresentados a seguir, no entanto 0s

mecanismos responsaveis por esses comportamentos ainda ndo sao claros.

Para esse tipo de investigacdo, os desenhos experimentais sdo muito

parecidos e, normalmente, os individuos repetem uma avaliagdo em diferentes
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horarios do dial?134243

ou, ainda, realizam esforgos fisicos em diferentes dias e
horarios!®®*! Os dois delineamentos s&o encontrados com frequéncia, no entanto
o primeiro delineamento proporciona maiores condigcbes de controle de fatores
externos como: a iluminacao, a qualidade e horario da alimentagéo, tempo de sono,
entre outros, porém, nesse delineamento, a recuperacdo de um esforgo fisico nem

sempre € suficiente. Desse modo, quando a variavel investigada pode proporcionar

fadiga, o mais indicado € a avaliagao nos horarios em dias distintos.

Serdo apresentados a seguir 0s principais estudos que avaliaram as variaveis

1% avaliou universitarios e

em dias separados e seus principais achados. Hil
encontrou diferentes magnitudes no estado estavel do VO, frequéncia cardiaca,
tempo de exaustdo e VO, max. realizados de manha e a tarde. O pico do VO, no

periodo da tarde foi 7% maior do que nos testes realizados pela manha.

Reilly et al.*®

verificaram em atletas de futebol que varidveis de habilidade
especificas ao esporte, além de outras variaveis como forc¢a, flexibilidade, tempo de
reacdo e estado de alerta apresentam ritmos diferenciados ao longo do dia com

seus picos compreendidos na faixa das 16 e 20 h.

Racinais et al.*® ndo encontraram variacdo na poténcia anaerébica maxima
em trés diferentes horarios do dia (8, 13 e 17 h) em estudantes de educacao fisica
em um ambiente controlado “tropical” (temperatura acima de 28° C). Os autores
relataram que o aquecimento passivo gerado pelo clima quente, no local da coleta,
pode ter prejudicado o resultado, visto que investigacdes semelhantes em ambientes

controlados em uma média de 20° apresentaram diferentes resultados.

Souissi et al.*° observaram, em estudantes, que a poténcia sustentada por 30

s no teste de Wingate apresenta melhores valores nos testes realizados a tarde. No
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entanto, Reilly e Down*! relataram nenhuma diferenca entre os horarios de teste de
Wingate e sugeriram que esse resultado ocorreu por ser um teste que requer uma

grande motivacéo e isso pode mascarar os resultados.

Souissi et al.’® trouxeram uma grande contribuicdo ao verificarem que os
resultados de um programa de treinamento, com pesos avaliados por testes de
desempenho fisico, sdo mais expressivos no tempo do dia em que o treinamento foi

conduzido, do que em outros horarios.

A seguir serdo apresentados os trabalhos em que as avaliagbes foram

.12 testaram a velocidade de atletas

coletadas em um mesmo dia. Ordofiez et a
treinados ao longo do dia e observaram que o pico maximo de rendimento da
velocidade (teste de 50 metros) ocorre pela noite, mais especificamente as 19 h.
Além disso, nos dias seguintes a essa primeira etapa, 0s autores submeteram 0s
atletas a dessincronizacéo forcada (adiantamento de duas horas por dia) do sono e
de suas refeicbes e, com isso, verificaram que essa dessincronizagdo diminuiu o
rendimento dos atletas. Os autores concluiram que a modificacdo dos horérios foi
responsavel por diminuir o rendimento dos atletas, no entanto deve-se levar em

consideragdo que os testes foram realizados em dias consecutivos, o que pode ter

gerado uma fadiga acumulada.

Gauthier et al.*®

contribuiram com a realizagdo do primeiro estudo que
investigou, a0 mesmo tempo, a cronobiologia da temperatura corporal (sublingual), a
eficiéncia muscular (com eletromiografia) e a determinagcédo do torque. Os autores
verificaram que essa multiplicidade de fatores pode estar ligada ao ritmo diario do

desempenho de torque, pois as oscilacdes temporais e o pico do torque se

comportaram de forma semelhante entre os horarios.
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Além disso, alguns autores tém demonstrado contradicbes entre o tempo
biolégico e o tempo social no desempenho fisico de alguns individuos. Hill et al.*?
levaram em consideracdo o cronotipo dos individuos e, apesar de concluir que todos
os individuos apresentaram variacdes circadianas com padrbes semelhantes,
observa-se nos resultados de VO, max maiores magnitudes nas diferencas entre o

teste realizado de manha, em relacdo ao da tarde, em individuos com o cronotipo

matutino.

Hull et al.*®

verificaram que, quando o sujeito se encontra em seu pico de
desempenho circadiano e, adicionalmente, estd motivado e em alerta, a performance
maxima é atingida. Entretanto, se a motivagéo e o estado de alerta forem baixos, a

performance caird, independente da fase circadiana de desempenho que o individuo

se encontre.

Com base nas investigacdes apresentadas, verifica-se a possivel existéncia
de uma fase que proporcione vantagens no desempenho fisico. No entanto, outros
fatores também devem ser ponderados nessa analise, ou seja, em individuos
fisicamente ativos, que seguem uma rotina de treinamento, deve-se levar em
consideracdo que a performance muscular adapta-se ao horario do treinamento
habitual, além disso, aspectos como a motivacdo e a temperatura do ambiente

parecem também influenciar o desempenho fisico.

Uma alternativa para minimizar essas interferéncias € limitar as investigacdes
a individuos que ndo participam de programa de atividade fisica sistematizada,
controlar a temperatura do ambiente pois ndo ha consenso no padrdo da mesma (as

investigagdes tém utilizado valores entre 19 e 23°) e, finalmente, considerar que



14

questdes como motivacdo e estado de humor auxiliam o entendimento dos

resultados.

5.2.1 Flexibilidade

A flexibilidade refere-se basicamente a amplitude possivel em uma
articulacdo®. Apesar de ser extremamente responsiva ao treinamento, outros fatores
também podem modifica-la, desde a integridade de estruturas como mausculos,

tenddes, até fatores como idade e género®*444°,

Na avaliacdo da flexibilidade existem inUmeros instrumentos que podem ser
utilizados, cada um apresenta suas vantagens e desvantagens, visto que,
dificilmente se consegue classificar um instrumento como o melhor ou pior,
entretanto para cada situacdo experimental, um instrumento apresenta maiores

vantagens.

Os instrumentos que realizam medidas angulares de flexibilidade apresentam
seus resultados em amplitude articular. Dentre eles, os mais conhecidos e aceitos
sdo os gonidbmetros e fleximetros que, apesar de terem grande validade, também
apresentam algumas limitacdes. Apresentam vantagens por seu baixo custo e
capacidade de avaliar varias articulacdes separadamente, no entanto, desvantagens
pela dificuldade de identificagdo do eixo correto de rotagdo das articulacdes e o

posicionamento do instrumento no momento da medida®®.

O indicador de flexibilidade mais conhecido e utilizado na literatura € o teste
sentar e alcancar, que demonstra facil aplicagdo e baixo custo operacional. No

entanto, como principal desvantagem ele restringe a avaliacdo a uma Unica
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articulacéo, além de seus valores poderem ser estimados de forma equivocada,
dependendo da proporcionalidade do tamanho dos membros do avaliado, ou seja,
individuos com os bracos mais longos e pernas mais curtas, os valores de
flexibilidade sdo superestimados, ao passo que, pernas longas e bracos curtos os

valores sdo subestimados®’.

Existem recursos adicionais que avaliam o mesmo posicionamento do sentar
e alcancar e eliminam algumas limitac6es. Como por exemplo, a analise cinematica
angular do quadril no teste sentar e alcangar é uma técnica desenvolvida capaz de
avaliar a flexibilidade no banco de Wells, a qual determina a medida pelo &ngulo do
guadril, o que elimina a interferéncia do tamanho dos membros na andlise. Cardoso
et al.*® testaram essa metodologia de anélise e demonstraram essa técnica confiavel
e reprodutivel ao verificar uma alta confiabilidade intra e interobservador nas
avaliacOes. Adicionalmente, testou-se a analise com uma adaptacdo do banco de
Wells, um espaco vazado no local de apoio dos pés, 0 que proporcionou maiores

valores de flexibilidade e maior confiabilidade da medida®®.

Em relacdo a oscilacdo do desempenho da flexibilidade ao longo do dia,
poucas informagfes foram encontradas. O primeiro estudo localizado foi uma
investigacdo publicada em 1996, em individuos com dor lombar crénica, nos quais
foram realizadas avaliagbes da amplitude articular lombar, por meio de um
instrumento chamado inclindmetro, as 8, 12 e 16 h**. Os autores verificaram que a
amplitude articular geral dos voluntérios foi maior as 16 h, porém quando a amplitude
articular foi analisada separadamente entre flexdo e extensdo, somente o0 movimento
de flexdo lombar apresentou valores superiores as 16 h, enquanto o movimento de

extensdo ndo apresentou diferencas entre os horarios™.
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O segundo artigo encontrado tem caracteristicas bem diferentes. Reilly et al.*°
avaliaram diversos componentes relacionados ao desempenho atlético, em dois
estudos, em jogadores de futebol e encontraram diferentes resultados entre os
indicadores de flexibilidade. Na primeira parte da investigacdo, tanto o teste de
sentar e alcancar quanto o teste Stand-and-reach apresentaram valores superiores
no teste realizado a tarde; jA na segunda parte da investigacdo, com outros
jogadores, os valores dos testes de hiperextensédo de tronco e do teste sentar e

alcancar foram superiores as 20 h, porém essa diferenca nao foi significativa™®.

Com essas investigacbes apresentadas, pode-se ter uma idéia de uma
possivel vantagem da flexibilidade no final do dia em relacdo a valores matutinos, no
entanto a amostra dos dois estudos pode ter comprometido os resultados. No
primeiro, a avaliacdo foi realizada em pacientes com dor lombar cronica, sem
controle de tratamento e, na segunda investigacdo, o desempenho pode ter sido
influenciado pela adaptacdo do desempenho ao horario habitual de treinamento dos
jogadores®®, assim, ndo se tem clareza do comportamento da flexibilidade ao longo

do dia.

5.2.2 Forca Muscular

Definida como capacidade de um musculo ou grupo muscular exercer forca®.
Essa capacidade pode ser medida de forma estatica ou de forma dinamica®. A
escolha do teste é pautada na especificidade da medida. Por exemplo, um individuo
gue realiza um treinamento com pesos tradicional esta familiarizado em expressar a
forca na forma dindmica, logicamente deve ser avaliado com a metodologia que

mais se aproxime a isso>’. Contudo, ao se avaliar um individuo que n&o esta
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habituado a realizar qualquer exercicio ou teste, a realizacdo de uma medida com

menor complexidade de movimento pode ser uma boa alternativa.

O teste de forca isométrica permite a realizacdo da medida de for¢ca muscular
de forma estética. As maiores vantagens desse tipo de medida sé&o a simplicidade de
execucao do teste e o proprio equipamento, que é relativamente rapido de utilizar e
permite a aplicagdo em um grande numero de sujeitos em diferentes amplitudes

articulares®'.

Como desvantagem, esse método registra, em seus testes, valores de forca
em somente um ponto especifico da amplitude articular e estes podem se modificar
significativamente ao longo da amplitude determinada para a realizacdo da
contracdo isométrica®®. Entdo, quando se objetiva a realizacdo de mais de uma
medida para comparacgdes entre elas, é necessario atencédo para a manutencao da

mesma amplitude articular em todas as medidas realizadas.

Em relacdo as oscilagbes da forca muscular ao longo do dia, ja foram

relatadas em diversos estudos. Callard et al.’

analisaram o desempenho fisico de
ciclistas de longas distancias em intervalos de quatro horas por 24 h e encontraram
diferencas entre os horarios no torque do movimento de extensdo de joelho. Os

maiores valores foram encontrados em torno das 19 h.

Nicolas®® na tentativa de verificar possiveis diferencas no horéario do dia (seis
e 18 h) em diversas variaveis como fadiga muscular, durante a contracao isométrica
sustentada desempenhada entre 0s sujeitos em uma intensidade submaxima, nao
observou efeito significativo na fadiga entre os horérios testados. Porém verificou
gue os valores da contracdo isométrica voluntaria méaxima nos flexores do cotovelo

apresentaram indices superiores no momento vespertino.
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Gauthier et al'* avaliaram a temperatura central, o torque isocinético e
isométrico no movimento de flexdo de cotovelo em estudantes treinados, em
diferentes horarios (1, 5, 9, 13, 17 e 21 h) e verificaram o pico de rendimento dos
testes no final da tarde e observaram que o desempenho fisico foi superior, quando
a temperatura corporal estava em seus valores de picos e, na fase em que a

temperatura apresentou menores valores, o rendimento fisico também foi baixo.

Reilly et al'® como ja citado anteriormente, avaliaram diversos componentes
relacionados ao desempenho atlético em dois estudos, em jogadores de futebol, e
verificaram que na for¢a de preensdo manual os maiores valores foram encontrados
a noite. Apesar de os trabalhos citados anteriormente apresentarem instrumentacdes
bastante distintas e algumas limitagdes, como amostras com individuos treinados,
observa-se um padrédo nos resultados, sobretudo na avaliagdo do torque, com

valores superiores sempre ao final da tarde e inicio da noite.
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6 METODOS

6.1 Participantes

Para inclusédo no estudo, os individuos deveriam ser do género masculino, ter
18 a 30 anos, ndo realizar atividade fisica de forma sistematizada no lazer, ndo ser
trabalhador noturno, ndo ter distdrbios do sono e nao ter viajado em voos
transmeridianos nos ultimos meses. Para isso uma amostra por conveniéncia foi
composta por 26 adultos, com uma idade média de 25,4 anos (DP = 2,5), massa
corporal de 80,3 Kg (DP = 14,6), estatura de 1,77 m (DP = 0,06) e o IMC de 25,3
Kg/m2 (DP =4,0). O recrutamento foi feito por divulgagcdo do projeto por meio de
correio eletrdnico e verbalmente em ambientes que fosse observado individuos com
o perfil necessario, por exemplo, entre funcionarios e alunos das Universidades da

regiao.

Todos os participantes foram informados dos propésitos e procedimentos do
estudo e assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido para iniciar as
avaliacbes. Este projeto foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da
Universidade Estadual de Londrina/Hospital Universitario Regional Norte do Parana,

(CEP 107/08 — anexo A).

6.2 Procedimentos

As coletas foram realizadas durante o horario de verao entre os meses de
novembro de 2008 e janeiro de 2009. Para permitir que os individuos se adaptassem
ao novo horario, as coletas foram iniciadas somente 15 dias apés o inicio do horéario

de verao. O local da coleta foi em um laboratério pertencente ao Grupo de Pesquisa
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em Avaliacéo e Intervencdo em Fisioterapia, no Hospital Universitario. O laboratdrio
estava equipado com um ar condicionado (marca Springer) e um aquecedor a Oleo
(marca Consul). A temperatura foi verificada e registrada constantemente pela
observacao de um sistema de monitorizacdo (marca Twins). Com isso, manteve-se a

temperatura em uma faixa entre 22 e 26° em todas as coletas.

InstrugBes para a realizagdo dos procedimentos, colocacdo dos marcadores
reflexivos e a marcacdo do local com tinta de Henna foram realizados
exclusivamente por um unico avaliador, que utilizou esta pintura como alternativa
para eliminar o erro de colocacdo dos mesmos entre as diferentes avaliacfes. Ja a
preparacédo do local da coleta e o registro dos resultados foram realizados por uma
equipe de avaliadores previamente treinados e familiarizados com os equipamentos

e procedimentos.

Nos dias da coleta, os participantes foram orientados para que seguissem
suas rotinas, ou seja, o horario de sono e vigilia habitual deveria ser respeitado.
Além disso, foram orientados também para néo realizarem esforc¢os fisicos nas 24 h
anteriores aos testes e ndo ingerirem, no dia da coleta, café, alcool e/ou qualquer

tipo de estimulantes.

Os voluntarios preencheram duas fichas, a primeira delas era a de rotina
semanal na qual descreveram o horario em que dormiam e acordavam
habitualmente em cada dia da semana e a segunda ficha era preenchida em todas
as avaliagOes para confirmar se as orientacbes foram seguidas (anexos B e C).
Assim, anteriormente as coletas, os individuos registravam o horario em que se
deitaram no dia anterior, em que acordaram, as rotinas naquele dia, a ingestdo de

possiveis alimentos ou bebidas estimulantes e se realizaram atividade fisica nas
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ultimas 24 h. Além disso, para iniciarem cada sessao de testes, 0s sujeitos
preenchiam uma escala com cinco itens (anexo D) referentes a cansaco, alerta,
empolgacgédo, sono e concentracdo do questionario de humor de POMS, traduzido e

validado por Peluso™.

Caso algum dos procedimentos descritos nao fosse atendido pelos
voluntarios e os pesquisadores percebessem que tal medida poderia prejudicar os
resultados, era pedido para que o individuo voltasse mais uma vez naquele horéario

ou, na impossibilidade de uma nova visita, os dados eram descartados.

Todos os voluntarios foram ao laboratério em cinco dias diferenciados, no dia
da semana que tivesse disponibilidade, com o intervalo de no minimo 24 h e maximo
de uma semana entre as visitas. A primeira visita foi determinada para a
familiarizagdo dos procedimentos, assinatura do termo de consentimento,
preenchimento da ficha de rotina semanal, recomendaces e agendamento das

avaliagOes posteriores.

Nas quatro visitas seguintes, foram realizadas as medidas de flexibilidade e
forca nos horarios apresentados na figura 1. Em todas as coletas, a variavel
flexibilidade foi testada antes da forgca muscular e nao foi permitido que os individuos

executassem qualquer tipo de aguecimento ou alongamento anterior aos testes.

Figural. Horarios das coletas.
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Todas as possiveis sequéncias dos horarios de coletas foram pré-
determinadas e, a medida que o0 sujeito comparecia ao laboratério para
agendamento, uma sequéncia diferente pré-estabelecida era destinada a ele, assim
todas as sequéncias foram realizadas em quantidades préximas (figura 2). Com isso,

minimizou-se o efeito da melhoria do desempenho em decorréncia a familiarizacéo.

m8-9h/13-14h/18-19h
m8-9h/18-19h/13-14h
m13-14h/18-19h/8-9h
®13-14h/8-9h/18-19h
18-19h/8-9h/13-14h
18-19h/13-14h/8-9h

Figura 2. Frequéncia (n) de individuos distribuidos entre as sequéncias de horérios.

Para possibilitar a determinacdo de confiabilidade das medidas, uma coleta
adicional era realizada em um horario repetido, que normalmente era a Gltima a ser
realizada, ou seja, na quinta visita. O horario era distribuido sequencialmente,
respeitando-se a disponibilidade do voluntario, ou seja, o primeiro individuo deveria
repetir a coleta as oito horas, o segundo as 13 h e assim por diante. Se por acaso, 0
terceiro individuo néo tivesse disponibilidade para repetir sua coleta as 18 h, ele
repetiria as 8 h e o quarto individuo seria responsavel pelas 18 h. Com esse
procedimento foi possivel respeitar a disponibilidade dos sujeitos e realizar medidas

em todos os horarios com frequéncias semelhantes (figura 3).

e m8-9h
e
m13-14h
m18-19h

Figura 3. Frequéncia (n) de individuos distribuidos entre horéarios para a realizagéo
da confiabilidade.
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6.2.1 Avaliacao da Flexibilidade

A flexibilidade foi avaliada por analise cinematica angular do quadril no teste
sentar e alcancar. Para a realizacdo desse procedimento, foi utilizado um banco de
Wells adaptado e uma camera fotografica digital que foi posicionada sobre um tripé
fixo de 72 cm de altura, a 202 cm do plano de fundo. A adaptacdo do banco
consistiu em uma abertura (porta) de 27 cm de altura x 27 cm de largura no local do

apoio plantar, na caixa (fig. 4).

A foto era registrada no momento em que o individuo estava em seu limite
maximo na execucao do teste, ou seja, com as maos sobrepostas, ele as deslizava
sobre o banco e flexionava ao maximo o tronco a frente. Esse procedimento foi
realizado trés vezes em cada avaliacdo e foi considerado para a analise o melhor
desempenho. Adicionalmente, foi registrado o valor que o individuo conseguiu atingir
no desempenho do teste sentar e alcancar (maior distancia alcancada no banco) e
se adotou os procedimentos e padronizacbes descritas pela AAHPERD®

executadas no banco de Wells adaptado.

A analise foi realizada pelo angulo formado pelos marcadores reflexivos no
corpo dos sujeitos, que foram colocados nos pontos anatémicos: trocanter maior do
fémur e espinha iliaca antero-superior. Isto possibilitou a determinacdo do angulo

formado pela inclinacdo do sacro e a pelve (fig. 2) pelo software AutoCAD 14.0.

Figura 4. Banco de Wells adaptado com abertura no apoio plantar e analise
cinematica de quadril.
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Todas as analises no programa AutoCAD 14.0 foram realizadas por um Unico
avaliador. Para verificar a confiabilidade das andlises no programa adotado, o
avaliador re-analisou duas vezes uma foto de cada sujeito e outro avaliador que nédo
tinha acesso a esses resultados realizou esse procedimento de analise e re-analise

de uma foto de cada sujeito.

6.2.2 Avaliacdo da Forca Muscular

A forca muscular foi medida nos movimentos de extenséo de joelho, abducéo
de ombro e preensdo manual. Todos os testes foram realizados no hemicorpo néao
dominante do individuo, na tentativa de minimizar a possivel fadiga ocorrida pela
utilizacdo do membro dominante ao longo do dia. Essa € uma opgdo comum entre
os trabalhos que avaliam componentes da aptidao fisica ao longo do dia. Para cada
teste, o pico da forca foi lido em um display digital apresentado pelo software

AQDADOS.

A ordem dos testes foi sempre a mesma, no intuito de minimizar a
interferéncia de uma variavel sobre a outra. O teste de sentar e alcancar foi sempre
0 primeiro a ser executado; em seguida, o teste de abducédo de ombro, preenséo
manual e, por fim, extensdo de joelho (figura 5). A realizacdo dos testes consistia
basicamente em contragbes isométricas maximas, em periodos de cinco segundos.
Foram realizadas trés tentativas com um intervalo de um minuto entre elas e foi

adotado, para a andlise, o melhor desempenho entre as tentativas.

O teste de abdugédo de ombro foi realizado com o participante em pé, com o
cotovelo em extensdo. Este movimento foi executado contra a resisténcia de uma
célula de carga fixa ao solo. Dois suportes metalicos, em paralelo ao solo, foram

utilizados para manter o ombro a 35° de flexdo horizontal (plano escapular) e evitar
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deslocamentos horizontais e o0 ombro mantido em abducéo de 90° em relagdo ao

tronco

' Figura 5. Testes de abducédo de ombro, preensdo manual e
extensao de joelho
O teste de preensdo manual foi realizado com o dinamdémetro JAMAR e
seguiu as recomendacg0des e procedimentos descritos pelo European Test of Physical
Fitness®®. E o dltimo teste, extensdo de joelho, foi realizado com o participante
sentado em uma cadeira extensora (marca Sports Fitness) com um cinto de
seguranca para auxiliar a estabilizacdo do corpo da pessoa. O voluntario executava
0 movimento contra a resisténcia de uma célula de carga (tragdo/compresséao -
Modelo SV — 200 kg) que estava fixada na parede, por meio do movimento de

extenséo de joelho.

6.3 Analise Estatistica

O teste de Shapiro-Wilk foi utilizado para testar a distribuicdo de normalidade
dos dados. Como os pressupostos foram assumidos, os dados foram apresentados
em meédia e desvio padrdo. Para se identificar a existéncia de diferencas entre os
horarios nas variaveis de desempenho, foi utilizada analise de variancia para

medidas repetidas, a qual atendeu os pressupostos de esfericidade. Quando o valor
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de F foi significativo, o post hoc de Bonferroni foi utilizado para localizar as
diferencas. Além desse procedimento, foi calculado o tamanho do efeito entre os
horéarios nas variaveis de flexibilidade e forca pelo calculo proposto por Reilly*® para

esse tipo de estudo:

(média do horério 1 — média do horario 2) /
[(desvio padréao do horério 1 + desvio padréo do horario 2) /2]

Andlise entre os indicadores de flexibilidade: sentar e alcancar e a anélise
cinematica do quadril foram realizadas pelo coeficiente de correlacao de Pearson. A
distribuicdo das frequéncias nos itens do questionario de humor foi analisada pelo
teste de McNemar e, quando apresentou diferencas entre os horérios, foi aplicada
ANOVA (3X5), na qual a variavel dependente foi o desempenho e os fatores
considerados foram os trés horarios analisados, bem como as frequéncias das 5
categorias de humor entre os horarios.

Para verificacdo da confiabilidade intra-avaliador e interavaliador, foi aplicado
o Coeficiente de Correlacao Intra-Classe (efeito aleatério — um fator) °’ e a anélise de
concordancia propostas por Bland e Altman®®. A significancia estatistica adotada
para todas as analises foi de 5%. Foram utilizados os seguintes programas para as

anéalises: SPSS 13.0, MedCalc 10.0.1.0 e AutoCAD 14.0.
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/ RESULTADOS

As tabelas 1 a 4 apresentam informacdes relativas a confiabilidade dos
instrumentos e avaliadores do estudo.

Tabela 1. Média (desvio padréo), valores minimos e maximos dos testes e re-testes
de dois avaliadores (n = 26).

Média (°) (DP) Min-Max (°) Média (°) (DP) Min-Max ()

(teste) (re-teste)
Avaliador 1 81,9 (19,7) 16 — 42 81,9 (19,5) 16 — 42
Avaliador 2 82,0 (19,6) 17 -42 82,0 (19,6) 17 -42

Tabela 2. Resultados da confiabilidade das andlises (n = 26).

CCI (efeito aleatdrio — um fator) Bland e Altman
CCl - 95% Cl d DPdad ICde95%dad
Intra-avaliador 1 1,0 (2,00 - 1,00) 0,0 0,56 -0,22; 0,22
Intra-avaliador 2 1,0 (0,99 - 1,00) -0,03 0,66 -0,30; 0,22
Interavaliadores 1,0 (1,00 — 1,00) -0,03 0,59 -0,28; 0,20

Q|

= Diferenca da média

Tabela 3. Média (desvio padréo), valores minimos e maximos dos testes e re-testes
de desempenho fisico em um mesmo horario.

Média (DP) Min-Max Média (DP) Min-Max
(teste) (re-teste)

Sentar e Alcancar (cm) (n = 26) 28,3 (6,6) 15-40 28,3 (6,6) 16,0 - 39,0

Sentar e Alcancgar (AC) (°) (n = 26) 81,2 (18,8) 53 -115 81,9 (19,7) 43 - 117

Abducéo de ombro (kgf) (n = 23) 9,5(2,0) 6,5-13,7 9,4 (1,9) 6,1-12,9
Extensao de joelho (kgf) (n = 26) 77,0 (15,90 45,9-113,2 75,2(17,7) 449-1124
Preensdo manual (kgf) (n = 26) 50,8 (10,7) 30-71 50,1 (9,7) 31-65

AC = andlise cinematica
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Tabela 4. Resultados da confiabilidade das medidas de desempenho em um mesmo

horario.
CCI (efeito aleatorio — um fator) Bland e Altman
CCI - IC de 95% d ppdad IC 95% da O
Sentar e Alcancgar (cm) (n = 26) 0,98 (0,96-0,99) 0,0 1,67 -0,67; 0,67
Sentar e Alcancar (°) (AC) (n = 26) 0,97 (0,93-0,98) -0,65 6,71 -3,36; 2,05
Abducio de ombro (kgf) (n = 23) 0,96 (0,92-0,98) 0,08 0,75 -0,22; 0,38
Extensao de joelho (kgf) (n = 23) 0,96 (0,91-0,98) -0,15 6,62 -2,83; 2,51
Preensdo manual (kgf) (n = 23) 0,96 (0,91-0,98) 0,61 3,96 -0,98; 2,21

AC = andlise cinematica

Na tabela 5, sdo apresentados valores de média e desvio padrdo dos
voluntarios no teste sentar e alcancar, analise cinematica, preensdo manual,
extensdo de joelho e abducdo do ombro em trés diferentes horarios. Observa-se
diferenca significativa somente no teste de sentar e alcancar, que apresentou valor
superior a 7 % no horéario das 18 h em relacdo ao teste realizado as oito horas. A
tabela 7 apresenta o tamanho do efeito de cada variavel entre os horarios. Com isto,
0s maiores efeitos foram encontrados entre os horarios das 8 e 18 h, sobretudo nas
variaveis de flexibilidade e extenséo de joelho que demonstraram efeitos superiores
a 0,20 entre os horarios. A andlise de correlacdo realizada entre os dois indicadores

de flexibilidade demonstrou uma correlagdo moderada (r = 0,57).
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Tabela 5. Média (desvio padrao) das variaveis analisadas em diferentes horarios do dia.

8h 13 h 18 h P

Sentar e alcancar (cm) (n = 26) 27,5 (6,9 28,6(6,8) 29,3(6,9)* 0,01
Sentar e alcancar — AC (°) (n=26) 81,0(21,1) 82,1(18,2) 82,7 (18,9) 0,48
Preensdo Manual (kgf) (n = 23) 50,5(9,5) 51,3(9,6) 50,3(10,3) 0,56
Extensao de Joelho (kgf) (n = 26) 73,3 (15,8) 76,9 (17,4) 76,8(17,2) 0,08
Abducgéo de Ombro (kgf) (n = 26) 9,2 (2,2) 9,3(2,1) 9,4 (2,0) 0,25

AC = Analise Cinemética

Tabela 6. Tamanho do efeito das variaveis entre os horarios.
8hX13h 13hX18h 8hX18h

Flexibilidade (n = 26) 0,16 0,10 0,26

Flexibilidade — AC (n = 26) 0,06 0,03 0,09

Preensdo Manual (n = 26) 0,08 -0,10 -0,02

Extensao de Joelho (n = 23) 0,22 0,01 0,21

Abducgéo de Ombro (n = 26) 0,05 0,05 0,10

As figuras de 6 a 10 apresentam a frequéncia de cansaco, alerta, sono,

empolgacdo e concentracdo relatada pelos sujeitos em cada horario.

A relacéo

entre as frequéncias observadas nos horarios analisados pelo teste de McNemar

apresenta resultados estatisticamente significantes para o sono entre os horérios

das8e 13h (P <0,04)e8e 18 h (P <0,04).



Cansaco

excessivo

moderadamente

muito pouco

13-14h|18-19h

muito

pouco

8-9h

exXcessivo

moderadamente

T

muito pouco

[

Figura 6. Frequéncia absoluta do cansaco observada

0 4 8121620

na amostra entre os horarios (n=26)

Sono

18-1

excessivo

muito

moderadamente

pouco
muito pouco

13-14h

excessivo
muito

moderadamente
pouco
muito pouco

8-9h

excessivo

muito
moderadamente
pouco

muito pouco

]

4 8 12 16

Figura 8. Frequéncia absoluta do sono

observada na amostra entre os horéarios (n=26)

Concentracao

18-19h

excessivo
muito
moderadamente

muito pouco

!
pouco

13-14h

8-9h

excessivo

moderadamente

muito

pouco
muito pouco

excessivo
muito
moderadamente
pouco
muito pouco

Figura 10. Frequéncia absoluta da concentragcao

o

4 8 12 16

na amostra entre os horarios (n=26)

30

Alerta

excessivo |

moderadamente

muito pouco

muito

pouco

excessivo

moderadamente

8-9h |13-14h|18-19h

muito pouco

0 4 8 12 16
Figura 7. Frequéncia absoluta do alerta
observada na amostra entre os horarios (n=26)

Empolgacao

excessivo
muito
moderadamente
pouco

muito pouco H
excessivo
muito

moderadamente
pouco

muito pouco

18-19h

13-14h

excessivo

muito
moderadamente i
e pouco |—
muito pouco

-9h

[s] 4 8 12 16
Figura 9. Frequéncia absoluta da empolgacéo
na amostra entre os horarios (n=26)



IC de 95% Abdugio_Ombro

31

As figuras referentes aos desempenhos, considerando os horarios e o sono
sdo apresentadas a seguir (figuras 11 e 12). Cada figura apresenta valores de média
e intervalo de confianca de 95% nos desempenhos de flexibilidade e forga, dentro
das categorias de sono e horéarios. Além das figuras, foram realizadas analises de
variancia fatoriais, considerando os fatores humor e horéario de coleta e ndo foram

encontradas diferengas no desempenho.
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Figura 11. Média e IC de 95% do comportamento da flexibilidade (sentar e alcangar em cm e AC em °)
de acordo com o horério e o sono.
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Figura 12. Média e IC de 95% do comportamento da for¢ga muscular (kgf) de acordo com o horério e o
sono.
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8 DISCUSSAO

O objetivo principal do presente estudo foi analisar, em homens sedentérios, a
flexibilidade e a forga muscular, em diferentes horarios do dia. Foram observadas
diferencas no desempenho dos voluntarios entre os horarios, referentes a
flexibilidade avaliada pelo teste sentar e alcangar, em que se ressaltam resultados
superiores, no horario das 18 h em relacdo as 8 h. Ja a andlise cinematica, outro
indicador de flexibilidade e os trés testes de forca: abducdo de ombro, extensdo de
joelho e teste de preensdo manual ndo apresentaram diferencas significativas entre

os horarios.

O resultado encontrado na flexibilidade nos traz reflexdes importantes. A
variacao entre os horérios no teste sentar e alcangar encontrada corrobora com a
investigacédo de Reilly et al.’® que verificaram um comportamento semelhante, nesse
teste, em jogadores de futebol. Embora essa variagdo ndo ocorra com os valores da
AC o que, a principio, pode ser questionado, pois seria l6gico esperar 0 mesmo
comportamento entre ela e o sentar e alcangar, mas isso ndo ocorreu. Verificou-se
também uma correlacdo moderada entre essas variaveis, o que mostra que, apesar
de serem indicadores de flexibilidade, essas medidas avaliam itens distintos.
Adicionalmente, observa-se que no teste sentar e alcancar a oscilacdo do
desempenho nao se da pela inclinagdo do tronco do sujeito, pois esse movimento foi
avaliado de forma isolada pela AC e néo apresentou diferencas. Provavelmente, o
comportamento desse teste pode ser explicado pela ocorréncia de um aumento no
comprimento das fibras musculares e uma diminuicdo na rigidez do tend&o ao final

do dia®, além disso, alguns autores também sugerem que o aumento da
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temperatura corporal no final do dia pode beneficiar, de alguma forma, o

desempenho fisico dos individuos nesse horario'**3.

Em relacdo aos resultados de forca muscular, diferente do esperado e

encontrado por outros autores®417:3

, hao foi verificado qualquer oscilacdo entre os
horarios. Alguns fatores como: confiabilidade das medidas, familiariza¢éo aos testes,
estado de humor entre as coletas, “n” pequeno que pode gerar um erro tipo Il e, por

ultimo, realmente ndo haver oscilacdes desses testes ao longo do dia, poderiam

auxiliar no entendimento do comportamento observado.

Reilly e Bambaeichi®® publicaram um estudo que discutia importantes
guestdes metodoldgicas nos estudos do ritmo da performance humana e, nele,
apontaram a familiarizagcdo dos voluntarios aos testes e a confiabilidade das
medidas dois requisitos essenciais. Corroboraram com esse posicionamento Sedliak

et al.%?

gue verificaram diferencas significativas entre os horarios na forca muscular,
somente no segundo dia de testes. Assim argumentam sobre a importancia do
primeiro dia para familiarizar os sujeitos em todos os horarios. No presente estudo
observou-se confiabilidade muito alta entre todas as medidas, o que impede que
esse fator possa ter influenciado os resultados. Quanto a familiarizagdo, foi possivel
somente uma uUnica sessao, porém acredita-se que a falta de outras sessfes nao
tenha prejudicado os resultados, porque, como alternativa, adotou-se o0
procedimento de divisdo das sequéncias de horarios para a realizacdo da coleta,

recurso que ndo impede que ocorra a familiarizacdo, mas evita o favorecimento em

um horario especifico nas coletas.
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Em relac&o ao estado de humor, Hull et al.** demonstraram que o estado de
motivacdo e alerta da amostra pode auxiliar na melhoria da performance humana.
Portanto, seria ideal a condicdo na qual os sujeitos permanecessem com a mesma
motivacdo e alerta durante todos os testes. Como ndo é possivel essa condicao, a
alternativa adotada foi aplicar parcialmente o questionario de humor de POMS>* nos
itens de cansaco, alerta, sono, motivagcdo e concentracdo para verificar a existéncia
de interferéncias desses itens no desempenho dos voluntarios. Verificou-se que
somente 0 sono apresentou uma distribuicdo diferente entre os horarios, ou seja, s6
essa variavel poderia influenciar o desempenho dos voluntarios (fig. 7), nao
obstante, tanto as figuras 10 e 11 quanto as analises de variancia fatoriais
demonstraram que o sono ndo foi responsavel por qualquer variacdo de

desempenho da for¢a ou da flexibilidade entre os horarios.

Quanto ao tamanho da amostra, assume-se o fato de possibilidade do erro
tipo Il ter acorrido em alguns dos resultados. Mullineaux et al.?? publicaram um artigo
discutindo analises e alternativas para diminuir a possibilidade de erros do tipo | e do
tipo Il, contribuindo com alternativas de analises para 0s casos em gue ocorram o
erro tipo Il, onde ndo seja possivel aumentar a amostra. Sugerem para a estatistica
inferencial a utilizacdo do tamanho do efeito e afirmam que ele proporciona a
guantificacdo da magnitude de uma relacdo entre grupos de dados. Os valores
dessa analise podem variar de zero a um, quanto mais proximo de um, maior o
efeito do resultado. Em geral, o tamanho do efeito de 0,2, 0,5 e acima de 0,8

representam pequenas, moderadas e grandes diferencas, respectivamente®.
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Os resultados do tamanho do efeito entre as variaveis no presente estudo
apresentaram pequenos efeitos entre a maioria das variaveis e horarios, com
excecdo dos resultados no sentar e alcancar, entre 8 e 18 h (efeito de 0,26) e dos
resultados de extenséo de joelho, entre 8 e 13 h (efeito de 0,22) e 8 e 18 h (efeito de
0,21), que apresentaram valores intermediarios entre pequeno e moderado efeito.
Entre esses resultados mais expressivos, foi apresentado significancia somente no
teste de sentar e alcancar, o que pode sugerir que, talvez, com uma amostra maior,

os resultados de extensdo de joelho também pudessem apresentar diferencas.

Um fator ainda ndo discutido, porém ndo menos importante entre o0s
resultados de qualquer estudo que investiga ritmos de desempenho humano, é o
cronotipo dos sujeitos. Sabe-se que existem pessoas matutinas, intermediarias e
noturnas. Acredita-se que esse aspecto possa estar ligado tanto ao alerta, a atengéo

e & orientacdo das pessoas em um determinado horario preferéncial®®

. Sao poucos
os estudos que consideraram o cronotipo para a analise do desempenho, entretanto
eles encontram algumas vantagens nos horarios de acordo com o cronotipo®. A

falta de uma analise referente ao cronotipo dos sujeitos, sem davida, pode ser um

fator limitante nessa investigagao.

Em relacdo a aplicacdo dos resultados apresentados, o fato de o teste sentar
e alcancar apresentar variagdo de desempenho dos individuos, entre os horérios,
demonstra a necessidade de controlar o mesmo, na utilizacdo desse instrumento,
em investigacdes futuras e na préatica profissional. Em relacdo aos resultados
verificados nos testes de forca muscular, h4 necessidade de maiores investigacdes

para maiores conclusdes sobre esses testes.
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9 CONCLUSAO

O desempenho dos testes mostrou-se semelhante nos trés diferentes horarios
analisados, com excecdo de o teste sentar e alcangar, que apresentou um

desempenho superior nos testes realizados as 18 h, em relacédo as oito horas.

Em relacdo a forca muscular, o comportamento dos trés testes adotados foi
semelhante, ndo apresentando diferencas entre os horarios, no entanto o tamanho
do efeito entre os testes foi diferente, o que pode demonstrar magnitudes distintas

em seus comportamentos.

No presente estudo, questdes referentes ao humor dos sujeitos, como
cansaco, alerta, sono, empolgacdo e concentragdo ndo influenciaram no

desempenho dos testes entre os horarios.

Adicionalmente, em relacéo ao resultado da correlacdo entre o teste de sentar
e alcancar e a analise cinematica de quadril foi encontrada uma correlacéo
moderada, 0 que sugere que apesar ambos serem indicadores da flexibilidade, eles

medem fatores distintos.
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ANEXO A: Parecer do comité de ética em pesquisa.
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) Universidade
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A PESOUEE
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COMITE DE ETICA EM PESQUISA ENVOLVENDO SERES HUMANOS
Universidade Estadual de Londrina/ Hospital Universitario Regional Norte do Parana
Registro CONEP 268

[PARECER CEP N° 107/08 [ Londrina, 07 de julho de 2008.

| CAAE N° 00102.0.268.000-08 |

| FOLHA DE ROSTO N° 192102
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| limo(a) Sr{a)

O “Comité de Etica em Pesquisa Envolvendo Seres Humanos da Universidade
Estadual de Londrina/ Hospital Universitario Regional Norte do Parana’ de acordo com as
orientagdes da Resolugao 196/96 do Conselho Nacional de Satde/MS e Resolugbes Complementares,
APROVA a execugao do projeto:

“COMPORTAMENTO DA FLEXIBILIDADE E FORGA A0 LONGO DO DIA EM ADULTOS
SAUDAVEIS”.

Informamos que a Sr(a) devera comunicar, por escrito, qualguer modificagéo que
ocorra no desenvolvimento da pesquisa, bem como devera apresentar ao CEP/UEL relatério final da
pesquisa.

Situagao do Projeto: APROVADO

Atenciosamente,

; ter MO afj}l Costa
Comité de Etica em Pefuisa - CEP/UEL
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ANEXO B: Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

Estimado participante,

Este projeto de pesquisa, intitulado “Comportamento da flexibilidade e forgca muscular em
diferentes horéarios do dia" visa verificar a as interferéncias que horarios distintos do dia podem
ocasionar no desempenho dos testes de determinacéo das capacidades fisicas, flexibilidade e forc¢a,
em adultos saudaveis.

Os participantes deste projeto serdo avaliados em quatro diferentes dias com a utilizacdo dos
instrumentos: Banco de Wells e Dinamdmetro. O horéario e local serdo estabelecidos conforme a
conveniéncia do participante e dos pesquisadores. Estes procedimentos serdo feitos pelos autores da
pesquisa. As fotos tiradas serdo utilizadas apenas para o estudo e ndo serdo divulgadas. Ressalta-se
gue estes procedimentos séo gratuitos, as informag6es sao sigilosas e utilizadas apenas com fins de
estudos e que, em qualqguer momento, vocé tem direito de recusar-se ou retirar-se do estudo.

Os resultados obtidos com as respostas serdo apresentados tanto aos participantes quanto
para a comunidade cientifica e, no caso desta Ultima, sempre serdo resguardados os nomes. O
presente termo de consentimento € feito de livre e espontanea vontade, sendo que o mesmo, é
assinado, nesta data, na presenga de duas testemunhas, para que produza seus efeitos éticos,
juridicos e legais.

Eu,

Residente a Rua Bairro:
Cidade Estado Cep:
Fone:

Estou de acordo com os esclarecimentos acima e quero participar dessa pesquisa.

Participante Testemunha (1)

Prof. Jefferson R. Cardoso Testemunha (2)

Coordenador do Projeto

Laboratorio de Pesquisa em Fisioterapia — Depto. de Fisioterapia — HU.
Av. Robert Kock, 60. Telefone 3371.2649

Londrina, de de 2008.




ANEXO C: Ficha de rotina semanal
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Nome:

Rotina Habitual Semanal

Horario que esta habituada (0) a acordar e a se deitar:

Acordar Deitar

Segunda-feira: /

Terca-feira: /

Quarta-feira: /

Quinta-feira: /

Sexta-feira: /

Sébado: /

Domingo: /

Realiza esforgos fisicos no trabalho ou lazer? Quais esforgos? Em que dias?




ANEXO D: Ficha de rotina diaria
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Horério que acordou hoje:

Informagdes Relevantes (entrevista):

Horario que foi se deitar ontem:

esta habituado a dormir esse horario? S/N

esta habituado a acordar esse horario? S/N

Descreva sua rotina de hoje desde que acordou

Realizou algum tipo de esforco ou exercicio nas ultimas 24 h? S/N

Alimentacéo e bebidas estimulantes nas ultimas horas? S/N

ANEXO E: Itens adotados do questionario de Humor

INDIQUE O QUANTO VOCE SE SENTE NOS SEGUINTES ITENS: (baseando-se do momento em
gue acordou até sua chegada ao laboratorio):

CANSADO: Muito Pouco ou nada Um pouco Moderadamente Muito Excessivamente
ALERTA: Muito Pouco ou nada Um pouco Moderadamente Muito Excessivamente
COM SONO: Muito Pouco ou nada Um pouco Moderadamente Muito Excessivamente
EMPOLGADO: Muito Pouco ou nada Um pouco Moderadamente Muito Excessivamente
CONCENTRADO: | Muito Pouco ou nada Um pouco Moderadamente Muito Excessivamente
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Baixar livros de Literatura

Baixar livros de Literatura de Cordel
Baixar livros de Literatura Infantil
Baixar livros de Matematica

Baixar livros de Medicina

Baixar livros de Medicina Veterinaria
Baixar livros de Meio Ambiente
Baixar livros de Meteorologia
Baixar Monografias e TCC

Baixar livros Multidisciplinar

Baixar livros de Musica

Baixar livros de Psicologia

Baixar livros de Quimica

Baixar livros de Saude Coletiva
Baixar livros de Servico Social
Baixar livros de Sociologia

Baixar livros de Teologia

Baixar livros de Trabalho

Baixar livros de Turismo
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