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RESUMO

O objetivo do presente estudo foi comparar os niveis de ativacao e a capacidade de
concentracdo de nadadores adultos com diferentes cronotipos, considerando
horarios da prética, género e idade dos praticantes. Participaram do estudo 46
individuos de ambos os géneros, entre 21 e 59 anos, que praticam natagdo, no
periodo matutino e noturno. O cronotipo foi avaliado pelo Questionario de Cronotipo
proposto por Horne e Ostberg (1976). Para a capacidade de controlar a
concentracdo, os participantes preencheram a Escala de avaliagdo do controle da
concentragédo (Orlick, 2009). Os niveis de ativagdo dos individuos foram avaliados
pela Escala de Ativacao (Ravizza, 1991). Os resultados confirmam que o0s
nadadores que apresentam maior ativacdo apresentam maior capacidade de
controlar a concentracdo. Nao foram encontradas diferencas entre o cronotipo de
nadadores que nadam de manhd e a noite. Nao houve diferenga nos niveis de
ativacado e na capacidade de controlar a concentracdo de nadadores com diferentes
cronotipos. Embora se tenha constatado que nadadores com maior ativacao
apresentam maior concentragdo, estas capacidades nao demonstraram ser
influenciadas pelo cronotipo dos participantes, horario de pratica, idade e género.
Acredita-se que o perfil do grupo estudado pode ter contribuido par a os resultados
encontrados, uma vez que nao se encontrou caracteristicas extremas quanto ao
cronotipo dos nadadores estudados, devido, possivelmente, ao jetlag social

(atividades sociais) dos praticantes.

Palavras-Chave: Cronotipo, ativacao, concentragao



ABSTRACT

With objective of compare the levels of activation and concentration ability of adult
swimmers with different chronotypeconsidering practicetimetables, gender and age
of participants. 46 individuals of both genders participated in the study, between 21
and 59 years old who swimor in the morning or in the evening. Thechronotype was
measured by Chronotype questionnaire proposed by Horne and Ostberg (1976). For
the ability to control the concentration, the participants filled the evaluation scale of
the control concentration(Orlick, 2009).The activation levels of the subjects were
measured by the scale of Activation (Ravizza, 1991). The results confirm that the
swimmers who have higher activation have higher ability to control the concentration.
No differences were found between the chronotype of swimmers who swim or in the
morning orin the evening. There was no difference in the levels of activation and the
ability to control the concentration of swimmers with different chronotype. The
differences between the chronotype, the ability to control the concentration and
activation were not significant. Although it has been found that higher activation
swimmers have higher concentrations, these capabilities have not shown to be
influenced by chronotype of participants, timetable practice, age and gender. One
possible explanation for these results might be related to the profile of the group
study, which has no extreme characteristic at his chronotype orsocial (social
activities) of the practitioners.

Key words: chronotype, activation, concentration.
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1. INTRODUCAO

Todos os individuos buscam um estado ideal de execucgéao para a realizacao
das suas atividades. No entanto, o periodo do dia em que a pessoa se encontra
mais ativa, com maior facilidade para o aprendizado e para a realizacao de diversas
tarefas, depende do funcionamento do seu ritmo biolégico (WHISHAW, 2002).

Muitos dos problemas e das dificuldades de adaptacdo dos individuos aos
horarios para o desenvolvimento de atividades sociais (estudo, praticas esportivas e
lazer) sdo decorrentes da ma adequacao aos seus ritmos biolégicos (PLANK et al.,
2008). Logo, o conhecimento dos cronotipos (preferéncias individuais quanto aos
horarios de sono e de vigilia) pode ajudar as pessoas a compreender e orientar a
adequacao de seus horarios para o desenvolvimento de diferentes atividades,
oportunizando a obtencao de melhor aproveitamento, desempenho e produtividade.

Assim, o estudo do cronotipo permite investigar e quantificar mecanismos de
estruturas temporais biolégicas de forma sistematica (caracteristicas temporais da
matéria viva em todos os seus niveis de organizagédo) (HALBERG et al., 1977). Além
disso, permite avaliar as diferengas individuais na preferéncia pelos horarios de sono
e de vigilia (REILLY; ATKINSON; WATERHOUSE, 1997) e identificar o horario ideal
para o desempenho de atividades diarias (PLANK et al., 2008).

Uma vez que o cronotipo esta relacionado com a capacidade de adaptacao
do individuo com seu desempenho nas atividades diarias (ALAM et al., 2008), o
ideal € que essas atividades sejam organizadas, adequando-se as preferéncias
pessoais aos hordarios disponiveis.

No que se refere as atividades esportivas, entender como o desempenho
varia durante o dia em fungdo do cronotipo é extremamente necessario para uma
pratica bem sucedida.

Deschodt e Arsac (2004) observaram influéncias diurnas sobre a forca
maxima e a habilidade técnica na natacdo em trés diferentes horarios (8h, 13h, e
18h) demonstraram a relacéo entre o periodo do dia, o cronotipo e o desempenho
de atletas universitarios. Os autores encontraram melhores resultados no periodo da
tarde, devido as mudancas hormonais que influenciam o desempenho, assim como

em funcao do aumento da temperatura corporal. Os principais ritmos endbégenos



influenciam a temperatura corporal que ocorreu no ciclo circadiano (cronotipo)
(REILLY, 2007). Um dos argumentos para essa relacdo é que o desempenho do
individuo depende ndo s6 da natureza da tarefa, da intensidade do exercicio e das
influéncias ambientais, mas também das alteracées nos ritmos enddégenos e nas
fungdes cognitivas associadas a execugdo motora (REILLY; ATKINSON;
WATERHOUSE, 1997).

Além disso, nem todos os desempenhos estdo ligados diretamente a
temperatura corporal. Alguns destes desempenhos sao determinados pelo ritmo da
ativagdo do individuo, que é influenciado pelo ciclo sono-vigilia (REILLY, 1994). De
acordo com Weinberg e Gould (1996), os niveis de ativacdo variam desde a falta
absoluta de estimulo (auséncia total de excitacdo) até a excitacdo extrema e
associam-se aos processos fisioldégicos e psicolégicos que permitem ao individuo
atuar com graus variados de intensidade, indicando o seu grau de prontiddo para o
rendimento.

Os estudos de Minati, Santana e Mello (2006) demonstram que a ativacao e a
capacidade de concentracdo, quando relacionadas ao desempenho esportivo,
sofrem interferéncia das preferéncias do relégio biolégico. Com o aumento da
sonoléncia (privacao de sono) ocorre queda de rendimento de algumas funcdes
cognitivas que podem dificultar a concentracéo e prejudicar o desempenho (MAURO
et al., 2004).

Altos niveis de concentracdo tém sido associados com a ocorréncia de picos
de desempenho (STEFANELLO, 2007), uma vez que a capacidade para controlar os
processos de pensamento e concentrar-se num estimulo apropriado durante o
esforgco atlético, sem deixar-se influenciar ou afetar por estimulos externos ou
internos irrelevantes (capacidade de concentracdo), consiste numa importante
variavel psicologica para uma atuacao eficaz (GREENLEES; THELWELL; HOLDER,
2006).

A natagdo é uma modalidade ciclica com caracteristicas especificas, dados
os constrangimentos inerentes ao meio onde se desenrola 0 meio aquatico. Assim
torna-se necessario adaptar modificacées, na qualidade da execug¢ao das técnicas
de nado, que conduzam a uma melhor adaptacdo ao meio liquido (FERREIRA,
2009).
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Durante a pratica da natagdo é necessario que o individuo esteja concentrado
em suas acoes e possibilite a manutencdo do seu foco atencional nas tarefas
realizadas durante a atividade, evitando que o praticante se concentre em estimulos
irrelevantes. De Paula Jr, Miranda e Bara Filho (2003) afirmam que estar
concentrado € condicdo fundamental para um 6étimo desempenho, pois se
desconcentrando, o praticante perdera o foco de elementos importantes para a
execucao da tarefa. Assim, o individuo precisara dirigir sua atencao aos aspectos
relevantes da situacdo e bloquear estimulos irrelevantes. Para Samulski (2002), a
concentracdo é um aspecto psicologico relevante em todos os momentos da pratica,
incluindo a aprendizagem de novas técnicas.

Ainda, a necessidade da manutencdo da concentragdo nesta modalidade
pode estar associada com a obtencao de niveis 6timos de ativagédo, capacidade que
possibilita ao praticante manter-se atento e despender a energia adequada a
exigéncia de sua atuacao. Para uma boa atuacgéao, o individuo deve estar mobilizado,
visando alcancar uma prontidao tal que lhe permita lidar com as exigéncias da
situagao irrelevantes (DE PAULA JR; MIRANDA; BARA FILHO, 2003).

Desse modo, para que se tenha uma capacidade adequada de concentracao
e de ativagao, é necessario respeitar as caracteristicas individuais quanto ao horario
de dormir e acordar (cronotipo). O conhecimento desse ritmo interno, além de
melhorar a qualidade de vida, é fundamental para adequar o horario de suas
atividades diarias ao seu cronotipo, proporcionando melhora nos seus niveis de
concentracao e ativacado, que podem repercutir sobre o desempenho (PLANK et al.,
2008).

Assim, o presente estudo pretende responder o seguinte problema:

“Qual a relagdo entre os niveis de ativacao, a capacidade de controlar a
concentracao e o cronotipo de nadadores adultos?”

Acredita-se que os resultados do presente estudo possam fornecer
importantes informacées sobre a compatibilidade entre os horarios em que os
individuos praticam natacdo, o seu cronotipo e algumas competéncias psicolédgicas

importantes para a sua pratica (ativagcdo e concentracao). Assim, o esclarecimento
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acerca da relacdo entre o cronotipo e as competéncias psicolégicas (niveis de
ativacdo e capacidade de concentracdo) de nadadores adultos analisadas no
presente estudo, podera contribuir para o alcance de um estado ideal de execucao
dos individuos para a pratica de atividades esportivas, podendo trazer inimeros
beneficios para a saude dos praticantes.

1.1. OBJETIVO GERAL

Avaliar a relacao entre os niveis de ativagdo e a capacidade de controlar a

concentracdo com o cronotipo de nadadores adultos.

1.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

Comparar o cronotipo dos nadadores que praticam natacdo no periodo
matutino e vespertino.

Comparar os niveis de ativagdo e a capacidade de concentracdo de
nadadores adultos com diferentes cronotipos.

Determinar a associagao entre cronotipo, nivel de ativacdo e capacidade de

controlar a concentracdo de nadadores adultos.

1.3. HIPOTESES

H; - Nadadores que praticam natacdo de manha diferem no seu cronotipo daqueles
que praticam natacao a noite.

H. — Nadadores com diferentes cronotipos apresentaram diferentes niveis de
ativacao e capacidade de controlar a concentracéo.

H; — H& associagao entre os diferentes cronotipos e os niveis de ativagédo e quanto a
sua capacidade de controlar a concentracao.

17



1.4. DELIMITACAO DO ESTUDO

O presente estudo delimitou-se a nadadores adultos, de ambos 0s géneros,
entre 21 e 59 anos, de uma Unica academia da cidade de Toledo/PR, participantes
ou ndo de competicdes. A academia selecionada para a realizagcdo da pesquisa
constitui-se na primeira academia fundada por profissionais de Educacgéo Fisica na
cidade de Toledo. Além disso, essa é a maior academia da cidade, que oferece
exclusivamente a modalidade de natacdo, atendendo, ha 17 anos,

ininterruptamente, nadadores desta faixa etaria.

1.5. LIMITACOES

Como limitacbes do presente estudo encontram-se as caracteristicas dos
participantes desta pesquisa, incluindo atletas e nao atletas, bem como a falta de
validacdo dos instrumentos utilizados para avaliacdo dos niveis de ativacao e da
capacidade de controlar a concentracdo dos nadadores.

18



2. REVISAO DE LITERATURA

2.1. CRONOBIOLOGIA

A cronobiologia é o estudo sistematico das caracteristicas temporais da
matéria viva em todos os seus niveis de organizagdo. E a ciéncia que investiga e
quantifica mecanismos de estruturas temporais biol6gicas (HALBERG et al., 1977).

Durante a evolugéo da vida na Terra, a luz do Sol e as variagbes entre dia e
noite desempenharam um papel decisivo na maior parte dos organismos vivos e na
sua adaptacao aos ambientes naturais (KULLER, 2002). A capacidade antecipatoria
dos organismos em relacao as variagdes das condicdes do meio ambiente permitiu o
maximo beneficio dos recursos existentes na natureza, constituindo uma estratégia
viavel para a sobrevivéncia (SILVERIO, 2010).

A existéncia de relégios biologicos permite ao individuo antecipar mudancas
no ambiente, possibilitando que o organismo esteja preparado quando determinado
evento acontecer (SILVERIO, 2010). Os relégios biolégicos permitem aos individuos
adaptarem-se melhor a um mundo em ciclos constantes. A preparacao para acordar
€ um exemplo de antecipacdo, manifestado por um aumento da pressdo sanguinea,
da adrenalina circulante e da temperatura corporal (ARENDT; MINORS;
WATERHOUSE, 1989).

Sao varios os componentes enddgenos e exdgenos que influenciam no
processo da ritmicidade diaria das inumeras variaveis fisiolégicas. Os principais
ritmos enddgenos para examinar o desempenho fisico sdo aqueles relacionados a
temperatura corporal e ao ciclo sono-vigilia (REILLY; ATKINSON; WATERHOUSE,
1997). A temperatura corporal é controlada endogenamente e apresenta uma
variagdo ciclica no decorrer das 24 horas diérias e € utilizada, frequentemente, como
um marcador do ritmo biolégico (MINATI et al., 2006).

Os ritmos vao-se consolidando depois do nascimento e necessitam de um
periodo de maturacdo. E o que acontece com os ritmos da excre¢do urinaria, da
temperatura, dos batimentos cardiacos e do sono-vigilia, entre outros (MENEZES,
1996).
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O ritmo sono-vigilia e os aspectos tipicos do sono adulto (duracdo do sono e
da vigilia, bem como o seu horario) s6 sado atingidos na puberdade. Quando se
atinge o padrao ritmico de um adulto, os varios parametros fisiolégicos apresentam
oscilagcdes regulares e essa ordem temporal interna s6 se altera quando ha
modificacées dos habitos, como a mudanca de fuso horario ou trabalho por turnos
(SILVERIO, 2010).

Uma pré-condicdo para a instalacdo de um ritmo biolégico é o
amadurecimento do sistema neuro-hormonal e da atividade funcional dos 6rgaos
efetores da expressado ritmica. S6 quando esses 6rgdaos amadurecem ocorre a
sincronizagdo entre os ritmos enddgenos e os acontecimentos ciclicos ambientais
(SILVERIO, 2010). Aos ritmos bioldgicos internos acrescem-se os sincronizadores
externos, agindo de forma a influencia-los e provéem tanto do ambiente fisico
(alternancia dia/noite ou a temperatura) como da atividade social, e também, do
conhecimento sobre o tempo através do relégio (MENEZES, 1996).

Entre os sincronizadores externos dos seres humanos estao relacdes sociais,
familia, trabalho e lazer (REGIS-FILHO, 1997) e para o recém nascido, 0 maior
sincronizador social € a alternancia da presenca da mée. Para o adulto, um
importante sincronizador € a alternancia de repouso e atividade ligada a vida social.
Entre os mais influentes estimulos sociais, portanto, esta o horario de trabalho, pois
estes determinam a maioria dos horarios em torno dos quais a sociedade se articula,
fazendo com que a vida social esteja sincronizada a um ritmo de 24 horas
(MORENO, 1993).

O equilibrio entre as influéncias dos sincronizadores e da organizacéo
temporal interna pode ser perturbado por alteracdes agudas, tais como vdos
transmeridianos, ou crénicas, como é o caso dos trabalhos em regime de turnos,
produzindo uma quebra na sincronicidade dos diversos ritmos internos. As
dessincronizagdes produzidas por mudancas abruptas em jornadas de trabalho ou
vbos transmeridianos se manifestam com o surgimento de disturbios do sono,
sensacao de mal-estar, complicagdes gastrointestinais, flutuacées no humor e
reducdes no desempenho (WAECKERLE, 1994).

Sales et al(1993) apresenta os efeitos da privagdo do sono sobre o

desempenho, afirmando que as tarefas que requerem atengdo e concentracdo sao
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afetadas e os efeitos sdo diretamente proporcionais a duracdo da tarefa e a sua
monotonia, reduzindo a velocidade em tarefas nas quais o sujeito determina o seu
préprio ritmo e aumento de erros naquelas em que o ritmo é ditado pelo
experimentador.

Com o objetivo de avaliar o cronotipo, o0 padrdo e as queixas relativas ao sono
de atletas brasileiros que disputaram a paraolimpiada em 2000, a fim de adapta-los
ao fuso horario de Sidney, Mello et al. (2002) avaliaram 64 atletas paraolimpicos,
com média de idade de 26,3 £ 5,9, nas modalidades de natacao, basquete, futebol
PC (paralisados cerebrais), halterofilismo, ciclismo, ténis de mesa, atletismo, judd e
esgrima. Os resultados demonstraram que 73,43% dos atletas apresentaram
cronotipo intermediario e 20,31%, cronotipo moderadamente matutino. Também
foram apresentadas informagdes referentes ao sono na tentativa de sensibilizar os
atletas, para que todos tivessem uma melhora na qualidade e eficiéncia do sono,
durante a competicao e translado entre o Brasil e Sidney.

Arejano et al. (1995), identificaram os cronotipos dos membros da equipe de
enfermagem do Hospital Universitario do Rio Grande, e relacionou-os com o turno
de trabalho dos individuos, buscando detectar a compatibilidade entre os dois
parametros citados. Utilizando o questiondrio de Horne e Ostberg (1976), foi
verificado que a maioria dos enfermeiros era intermediaria (60,8%)e ao comparar
com os turnos de trabalho verificaram que a incompatibilidade entre o turno e horario
de trabalho variou de 16,7% a 43,7%, de acordo com as unidades do hospital.

E necessario considerar a organizagdo da sociedade atual, principalmente os
servicos de telecomunicacbes, de processamento bancério, de distribuicdo de
correspondéncia rapida, centros de compras (shopping centers, supermercados),
hotéis, lazer (cinemas, restaurantes, academias de ginastica, clubes sociais e
esportivos), servicos educacionais. Ha uma quantidade cada vez maior de producao
de bens e prestacdo de servicos que funcionam ininterruptamente. Para que esses
bens sejam produzidos e o0s servicos prestados, aumentando a populagdo que
trabalha em turnos, em horario noturno ou em horarios irregulares.

A partir desta revisdo sobre os estudos referentes a cronobiologia, verifica-se
a importancia da compatibilidade e respeito aos ritmos biologicos dos individuos,
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colaborando assim para uma melhor qualidade de vida e adequacéao aos horarios de
estudo e trabalho

2.1.1. Ritmos Biol6gicos

Os ritmos biolégicos se referem as mudangas ciclicas que se repetem
regularmente em um determinado tempo e estao relacionadas as alteragdes dos
processos fisiologicos. Os ritmos podem ser denominados de circadiano, ou seja,
referentes ao dia solar (24 +/- 4 horas), ultradiano (ciclos com menos de 24 horas)
ou infradiano (ciclos com mais de 28 horas) (REILLY; ATKINSON; WATERHOUSE,
1997).

Para Marques (1997), os ritmos infradianos sédo ritmos de baixa freqiéncia
com periodos maiores que 28 horas, como o ciclo menstrual, o ritmo de producéo de
plaquetas no sangue, cujo periodo é da ordem de sete dias, ou, no extremo, o ciclo
reprodutivo do bambu chinés, cujo periodo é da ordem de 100 anos e em
ultradianos, que sédo oscilagcoes de alta freqiéncia com periodos menores que 20
horas, incluindo-se periodos da ordem de milissegundos, como o ritmo de disparo de
neurénios ou da ordem de minutos, como o ritmo de batimentos cardiacos. Os
ritmos cicardianos sado controlados por um sistema que inclui, dentre outras
estruturas, 0s nudcleos supraquiasmaticos do hipotdlamo (LOUZADA; MENNA-
BARRETO, 2004) e, segundo Marques e Menna-Barreto (2003), esses fenbmenos
fisiolégicos possuem uma oscilacdo que se repete regularmente com um periodo em
torno de 24h e o seu principal sincronizador € o ciclo claro/escuro.

Sao varios os componentes endodgenos e exdgenos que influenciam no
processo da ritmicidade diaria das inumeras variaveis fisiolégicas. Os principais
ritmos enddgenos para examinar o desempenho fisico sdo aqueles relacionados a
temperatura corporal e ao ciclo sono-vigilia. O ritmo circadiano, além de determinar
o ciclo sono/vigilia, também é capaz de determinar o ritmo da temperatura central,
que de acordo com MELLO et al. (2002) cai para um valor minimo durante o sono,
entre as quatro horas da manha, e se eleva antes do inicio da vigilia. Este padrao de

temperatura pode ser influenciado pelo sono e exercicio como também a
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conservacao e a restauracdo corporal. No entanto, nem todos os desempenhos
estdo ligados diretamente ao ritmo da temperatura corporal, pois alguns sao
determinados pelo ritmo da ativacao, influenciado pelo ciclo sono-vigilia (REILLY,
1994).

Ainda para o mesmo autor, o ritmo da temperatura central é considerado um
sinalizador para os ritmos circadianos. A temperatura do corpo decresce para um
valor minimo durante o sono em torno das quatro horas da manha e comeca a
crescer antes do inicio da vigilia. A amplitude é da ordem de 0,4°C a 0,5°C em
adultos jovens. O ritmo da temperatura € influenciado principalmente pelo sono e
pelo exercicio. Existe ainda uma correlacao inversa proporcional entre temperatura

corporal e liberagao de melatonina.

Os estados psicolégicos subjetivos do humor, do bem estar, do estado de
alerta e da fadiga minima, exibem ritmos circadianos que usualmente
atingem o seu pico a tarde e no inicio da noite. Consequentemente, nesses
horéarios, os disturbios do humor sdo menores, o que é importante para o
desempenho, pois representam indices de vigilia, além de poderem alterar
a motivacdo e a predisposicdo de um individuo para um exercicio fisico
arduo (REILLY, 1994, p. 5).

O efeito do exercicio realizado em diferentes horas do dia pode influenciar no
aumento da temperatura corporal (MELLO et al., 2005). No estudo realizado com
ciclistas, observou-se que a temperatura corporal e a frequéncia cardiaca continuam
apresentando significativa variacdo circadiana, mesmo durante a execucao do
exercicio continuo, com uma amplitude mais elevada (CALLARD et al., 2001).

A temperatura corporal pode sofrer um atraso ou um avanco de fase,
dependendo da hora em que o exercicio é realizado. Edwards et al. (2002) em seus
estudos encontrou um pequeno atraso de fase demonstrado quando os exercicios
fisicos foram realizados quatro horas antes e uma hora depois da temperatura
minima, mas quando os exercicios foram realizados entre trés e oito horas depois da
temperatura minima, um pequeno avanco de fase também pbde ser observado. Os
exercicios fisicos realizados em outros horarios do dia ndo tiveram influéncia alguma
na resposta de fase da curva da temperatura corporal. Assim, o exercicio pode
acelerar o deslocamento de fase de alguns marcadores bioldgicos, como a liberacao
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do horménio melatonina, demonstrando assim uma relacédo direta com marcadores
relacionados ao ciclo sono-vigilia (MIYAZAKI et al., 2001).

O exercicio fisico noturno pode atrasar a curva circadiana e provocar o
deslocamento de fase, podendo ser determinado pela duragéo e pela intensidade do
exercicio fisico de forma compativel com a variagdo individual, levando-se em
consideracao se a pessoa é ativa ou sedentaria (BUXTON; FRANK, 1997).

A preferéncia pelos horarios de sono e vigilia diz respeito ao cronotipo do
individuo, caracteristica relacionada a sincronizacao ao ciclo claro-escuro, que é um
ciclo ambiental, assim como os horéarios de alimentacéo e fatores sociais (horario de
aulas, trabalho, lazer, etc.), ciclos ambientais que possibilitam o ajuste dos ritmos
bioldgicos e sdo chamados zeitgebers ou sincronizadores (REILLY, 1994).

Os ritmos circadianos sao controlados pelo sistema de temporizacédo
circadiana, formado nao sé por estruturas do sistema nervoso central, mas também
por osciladores periféricos. O estudo de Brandstaetter (2004) demonstra que
osciladores periféricos (presentes, por exemplo, nos rins, figado, pulmdes, coracao,
pancreas) também expressam ritmicidade endégena, havendo interagcdo entre
estruturas do sistema nervoso central e estes osciladores, formando um sistema
multioscilatério. Este conjunto de osciladores que formam o sistema de
temporizagdo circadiana recebe informacbes temporais do ambiente ajustando o
ritmo circadiano para 24 horas (WEAVER, 1998).

Existem outros agentes sincronizadores, além do ciclo claro/escuro, que
também exercem influéncia nos ritmos circadianos. Dentre eles podemos citar os
horarios de trabalho e escolares. Os horarios de alimentagdo também podem
provocar arrastamento de fase nos individuos (LOUZADA, 2000). Além do exercicio
fisico que tem demonstrado ser uma intervencao nao farmacoldgica para pessoas
gue desejam melhorar a qualidade do sono (MELO; FERNANDEZ; TUFIK, 2000).

Em um estudo de Melo, Fernandez e Tufik (2000), feito com a populacédo da
cidade de Sao Paulo (1.000 entrevistados), foi pesquisada a importancia da pratica
de exercicio fisico em relacdo as queixas de sono. Os resultados indicaram que
individuos engajados em atividades fisicas regulares apresentam menor incidéncia

de queixas relativas a ins6nia e a sonoléncia excessiva que 0s sedentarios.

24



A prética do exercicio fisico ou a simples realizacdo de atividade fisica sdo
recomendadas para melhorar a qualidade de vida da populacdo, considerando o
beneficio de adequar os ritmos bioldégicos ao efeito sincronizador dos ritmos
circadianos. Informacdo fundamental, para adequacédo da proposta de que as
atividades sociais (estudo, trabalho, praticas esportivas, etc.) sejam realizadas de
acordo com o cronotipo dos individuos.

2.1.2. Cronotipo

A cronobiologia divide a populacdo em trés cronotipos basicos: matutinos
(moderados e extremos), vespertinos (moderados e extremos) e intermediarios
(MINATI et al., 2006). Os individuos matutinos apresentam preferéncia em dormir
cedo e acordar cedo. Os moderadamente matutinos esta compreendido entre o
matutino e o intermediario sendo mais maleavel quanto ao seu ciclo sono/vigilia,
porém com preferéncia do turno matutino para suas atividades. Dormir tarde e
acordar mais tarde reflete a preferéncia dos sujeitos vespertinos. Os
moderadamente vespertinos estdo compreendidos entre o vespertino e 0
intermediario, e assim como os moderadamente matutinos, sdo mais maleaveis
quanto ao seu ciclo sono/vigilia, porém com preferéncia do turno vespertino para
suas atividades. Os individuos com cronotipo intermediario, no espectro
matutinidade-vespertinidade, sdo mais flexiveis, ajustando-se melhor aos horarios
impostos pelas rotinas diarias (ALAM et al., 2008).

Varios estudos (LOUZADA; MENNA-BARRETO, 2004, MARTINS; GOMES,
2010, PLANK et al., 2008) tém sido feitos em relacdo ao cronotipo com intuito de
demonstrar a relevancia do conhecimento dos ritmos biolégicos de cada individuo e
sua interferéncia em relacdo as competéncias psicolégicas, ao sono e também
consideraram outras variaveis importantes. Estas pesquisas contemplam
estudantes, professores, trabalhadores, além da comunidade esportiva.

Em pesquisa realizada com estudantes universitarios do curso de Ciéncias
Biologicas de Cascavel — PR, 46 académicos do periodo matutino, 14 do sexo

masculino e 32 do sexo feminino, com idades variando entre 19 e 36 anos e 32
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académicos do periodo noturno, 14 do sexo masculino e 18 do sexo feminino, com
faixa etaria entre 19 e 41 anos, responderam ao questionario proposto por Horne e
Ostberg (1976), que determina o cronotipo dos participantes. Nos resultados obtidos,
a maioria dos individuos, tanto estudantes do periodo matutino quanto
noturno,apresenta predominancia do cronotipo intermediario, considerando que este
cronotipo apresenta uma maior adaptagdo as tarefas diarias, possuindo um bom
rendimento a qualquer horario em que venha realizar atividades (SEIBT et al., 2009).

Em pesquisa feita por Martins e Gomes (2010), com o objetivo de verificar o
cronotipo e o nivel de alerta dos funcionarios de uma usina de agucar (Usina Séo
Tome - Unidade Rondon - PR), foram identificados os cronotipos de 30 funcionarios
e proposto uma escala de trabalho. Constatou-se que 6.7 % dos trabalhadores séo
definidamente matutinos, 43.3 % moderadamente matutinos, 36.7 % intermediarios,
10 % moderadamente vespertino e 3.3 % definidamente vespertinos. Na
autoavaliacao os individuos se acham aptos a trabalharem no turno em que estao,
apresentando, de acordo com Teste de Cancelamento de Lapis e Papel, bom
desempenho do nivel de alerta.

Plank et al. (2008) procuraram identificar o cronotipo € o nivel de atencao de
116 adolescentes do ensino médio, dos turnos de estudo diurno e noturno, com
média de idade de 16 anos. Os resultados apontam que, independente do turno de
estudo (diurno ou noturno), a maioria dos entrevistados (50%) apresentou cronotipo
intermediario, 17-18%, foram considerados matutinos (definitivamente ou
moderadamente) e 30-37% foram classificados como vespertinos (definitivamente
ou moderadamente). Quanto a avaliagdo do nivel de atengdo, aproximadamente
70% dos estudantes do diurno e noturno possuiam nivel de atencao adequado para
o periodo de estudo.

E preciso considerar que, diversos processos cognitivos, como o aprendizado
e a memoria, dependem do cronotipo do individuo, j& que tais capacidades podem
obter um melhor desempenho em condicbes temporais, nas quais 0 organismo
atinge o seu apice (FERREIRA, 2008).

Durante o desenvolvimento do individuo hd uma mudanca na expressao do
cronotipo. As criancas apresentam maior matutinidade, durante a adolescéncia ha

um deslocamento de fase aumentando a vespertinidade e, na terceira idade, o
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individuo volta a tender-se para a matutinidade (LOUZADA; MENNA-BARRETO,
2004).
O aumento da incidéncia de habitos matutinos com aumento da idade na
populacdo em geral estaria relacionado com a mudancga do ritmo biolégico
em decorréncia de alteragbes no sistema visual (cataratas, degeneracéo
macular e outros) e /ou na sensibilidade do relégio bioldégico ao ciclo

claro/escuro com o avangar da idade (PAINE; GANDER; TRAVIER, 2006,
p.72).

Em um estudo feito com adultos de 30 a 49 anos, Paine, Gander e Travier
(2006) afirmam que pessoas com idade mais avancadas tém reducédo na duracéo do
sono e habitos mais matutinos. Francisco, Rafael e Rosas (2006) investigaram
mulheres p6s-menopausicas (45 a 60 anos) e confirmam esses achados, pois em
seus estudos, o grupo estudado foi definido como matutino moderado ou extremo.

Essas diferencas nas fases dos ritmos circadianos entre os cronotipos podem
ser observadas pelo comportamento ou preferéncias expressas pelos individuos. Os
matutinos adormecem e acordam mais cedo do que os vespertinos. Estes sujeitos
tém grande facilidade para levantar cedo e sdo mais alertas pela manha do que a
tarde (VINK et al., 2001). A duragao do sono é menos variavel e o despertar tem um
horario mais fixo ou constante em relacdo aos vespertinos (LANCEL,;
KERKHOF,1991), ou seja, sdo mais regulares na execucao das atividades sociais
(MONK et al., 2002). Os vespertinos tém horéarios tardios para dormir e acordar,
principalmente nos finais de semana, situacdo na qual, geralmente, ndo existem
imposigdes sociais (ROENNEBERG et al., 2003). Os vespertinos sdo associados
com maior necessidade de sono, pois dormem tarde e permanecem menos tempo
do que o necessario na cama durante a semana. Nos finais de semana ficam por
mais tempo na cama, pois apresentam débito de sono. Roenneberg (2003) propde
que esta situagcado poderia ser chamada de “jetlag social”’, 0 qual seria caracterizado
por uma discrepancia entre os horarios individuais endégenos e 0s horarios
impostos pela sociedade, que determinam os horarios de sono (ROENNEBERG et
al.,, 2006). Os vespertinos apresentam uma maior sonoléncia diurna pela manha
(TAILLARD et al., 2001), devido ao “jetlag social’. O estilo de vida irregular destes
sujeitos dificulta suas tarefas no trabalho ou na escola (MONK et al., 2002).
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Além da matutinidade e vespertinidade, devem-se levar em conta as

diferencas individuais quanto a duragao do sono.

Existem os pequenos dormidores — individuos que precisam de, no maximo,
6h30 de sono — e os grandes dormidores — os que necessitam de, no
minimo, 8h30 de sono. Os dois tipos (pequenos e grandes dormidores)
podem combinar-se de diversas maneiras com os cronotipos: ha pequenos
dormidores matutinos, pequenos dormidores vespertinos, grandes
dormidores indiferentes (HORNE; OSTBERG, 1976, p. 22).

Em funcéo dos problemas apresentados, varias pesquisas sdo desenvolvidas
com o objetivo de esclarecer sobre os beneficios de atender as necessidades do
ciclo sono/vigilia, considerando, principalmente, os horarios impostos pelos afazeres
diarios e o bom desempenho nas atividades académicas, de trabalho e em

programas de pratica esportiva.

2.2. COMPETENCIAS PSICOLOGICAS

As competéncias psicolégicas, também chamadas de habilidades
psicolégicas (COX, 1994, WEINBERG; GOULD, 2001, SAMULSKI, 2002), permitem
ao individuo enfrentar uma determinada situacéo, com confiangca e consciéncia, de
modo que 0 seu corpo e sua mente estejam preparados para obter melhor
desempenho (COX, 1994). Sdo responsaveis pelas flutuagdes em nosso préprio
desempenho cotidiano. Isso explica como em certos dias o individuo nao faz nada
errado, enquanto em outros ndo consegue fazer nada certo. O que varia ndo séo
suas capacidades fisicas, mas suas competéncias psicologicas (WEINBERG;
GOULD, 2001).

Kioumourtzoglou et al.(1997) enfatizam que as competéncias psicolégicas sao
variaveis essenciais da performance esportiva e atribuem grande importancia a
identificacdo das capacidades relevantes, preditivas do sucesso esportivo.

Para Murphy e Tammen (1998), os atletas estdo cientes das lacunas que
existem entre o talento que apresentam para a realizacdo de habilidades fisicas e a
capacidade/habilidade de demonstra-las em situagdes de competicdo. Dado que as

habilidades fisicas ndo conseguem dar explicacdo a essas discrepancias, os autores
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argumentam que as competéncias psicologicas sdo as responsaveis. De acordo
com Stefanello (2009, p.998), “o treinamento destas competéncias psicolégicas tem
se constituido em importante recurso para auxiliar o atleta a alcangar respostas mais
eficazes e consistentes diante das diversas exigéncias competitivas”.

Com o intuito de avaliar as competéncias psicolégicas para os contextos
esportivos, Thomas, Murphy e Hardy (1999) propuseram verificar as competéncias
psicoldgicas para a competicdo e o controle atencional para o treino, considerando a
relevancia das habilidades psicolégicas para um bom desempenho dos individuos
durante suas préticas esportivas.

Entre as pesquisas voltadas para as competéncias psicologicas, Neves e
Dosil (2007) desenvolveram um estudo de caso com o objetivo de conhecer e
identificar os principais fatores psicolégicos associados a pratica do Alpinismo
através do estudo de um expert na modalidade. Os principais resultados revelam a
motivagcdo intrinseca, o compromisso e a autoconfianca como as competéncias
psicolégicas mais destacadas pelo alpinista. Os motivos principais que o levam a
praticar o alpinismo sdo a auto-Superacdao e o desafio da acdo. A experiéncia
pessoal surge como uma variavel que tem uma influéncia relevante sobre a maioria
das competéncias psicoldgicas, tais como o controle emocional, a autoconfianga ou
a tomada de deciséao.

Lima (2008) examinou e comparou o0 uso das competéncias psicoldgicas de
nadadores da categoria infantil, com idades compreendidas entre os 11 e os 14
anos. Foram verificadas as habilidades psicologicas utilizadas no treino e na
competicdo em funcédo da idade, categoria, horas de treino por semana, tempo de
pratica da modalidade e género. Foi constatado que os que treinavam ha mais
tempo tinham um melhor conhecimento das competéncias psicoldgicas e referiam
usar a formulacdo de objetivos, o didlogo interno e a ativacao, tanto nos treinos
como em competicdo. Na comparacao entre os géneros, verificaram diferencas
significativas na ativagao, principalmente em treino.

Mourogo (2007) também avaliou as competéncias psicoldgicas inerentes ao
desempenho esportivo de nadadores cadetes do distrito de Leiria (Portugal), com
idades compreendidas entre 9 a 12 anos e que treinavam a mais de um ano. Foram

verificados os fatores motivacionais, os objetivos de realizacdo, as competéncias
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percebidas, satisfacdo/aborrecimentos, fatores externos que podem atrapalhar a
concentragdo, além de outras variaveis, e foi constatado que os atletas
consideravam de grande importancia o desenvolvimento das capacidades
psicolégicas para a melhoria de seus desempenhos em treinos e também em
competicgoes.

O programa de treinamento de competéncias psicoldgicas vai além da
promocéao do crescimento e desenvolvimento pessoal do atleta. Tem como objetivo
tanto o aprimoramento do autoconhecimento em relacdo ao seu padrdo de
comportamento durante as situagdes de treino, como a otimizacdo da sua atuacéo
esportiva (CRUZ; VIANA, 1996).

Dada a relevancia da area de atuacao em Psicologia do Esporte, em especial
no seu envolvimento com jovens atletas, Dias e Teixeira (2006) fizeram um relato de
experiéncia de estagio extracurricular em Psicologia do Esporte desenvolvido junto a
uma equipe infanto-juvenil de ténis. A intervencdo foi realizada durante quatro
meses junto ao departamento de ténis de um clube social em uma cidade do interior
do Rio Grande do Sul, tendo como foco criancas e adolescentes tenistas e equipe
de treinadores. O clube contava com cerca de 200 tenistas, incluindo neste nimero
desde a iniciacao esportiva até os atletas de ponta, além daqueles que jogavam
ténis por recreacao. Optou-se nesta experiéncia por uma abordagem chamada de
preparacao psicologica, que incluiu o treinamento psicolégico (treinamento de
habilidades psicologicas como a capacidade de concentracdo, de autorrelaxamento,
de automotivacédo), com o objetivo de trabalhar as habilidades pessoais de maneira
global a fim de que o atleta saiba lidar com as situacdes de competicao e com todas
as exigéncias e tarefas da vida esportiva da melhor forma possivel.

Nesse sentido, &€ de extrema importancia que as técnicas e estratégias
desenvolvidas em um programa de desenvolvimento das competéncias psicolégicas
sejam adequadas as necessidades de cada pessoa (ser unico e individual) e as
caracteristicas e exigéncias da atividade praticada, considerando o ajustamento das
caracteristicas e habilidades pessoais do individuo as demandas situacionais do
esporte em questao (STEFANELLO, 2009).
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Para Janelle e Hillman (2003), a influéncia e interacdo das competéncias
psicolégicas nos outros dominios (fisiolégico, técnico e tatico) sdo notérias na
facilitagdo ou limitacdo do rendimento desportivo.

Entre as competéncias psicolégicas, destacaremos neste estudo os niveis de
ativacao e a capacidade de controlar a concentracdo, habilidades psicoldgicas que
podem contribuir para um bom desempenho motor e para préaticas esportivas bem

sucedidas.

2.2.1. Ativacao

A ativacdo é uma condicao importante para a disposicao, a compreensao € o
rendimento dos individuos. Um bom grau de ativacdo torna mais consciente os
processos de percepcao. No plano comportamental, um bom nivel de ativacao é
necessario para a otimizagao da coordenacao de sequéncias motoras (SAMULSKI,
2002). Segundo CORREA et al. (2002), a ativacdo é considerada de fundamental
importancia para um bom desempenho em praticas esportivas.

A ativacao relacionada a pratica esportiva faz referéncia as dimensées da
motivacdo, no que diz respeito a intensidade da mesma em um momento concreto,
estendendo-se desde a falta absoluta de estimulo (auséncia total de excitacéo) até a
excitacao extrema (WEINBERG; GOULD, 1996). Nesse sentido, a ativacdo varia
desde um sono profundo até um grau de intensa excitacdo, sendo responsavel pelo
aproveitamento dos recursos do corpo em diferentes situagdes (SAGE, 1984).

As sensacOes positivas que fazem parte das atividades esportivas podem
acarretar um aumento da ativacdo positiva, promovendo um estado ideal de
execucao, porém a ansiedade, o aborrecimento, a raiva e 0 medo do fracasso
podem repercutir em um aumento da ativacao negativa, deteriorando o desempenho
do esportista (MARTENS, 1987). Os aumentos dos niveis de ativacdo num limiar
superior a ativagdo ideal fazem com que os niveis de ativacao fisiolégica sejam tao
intensos que ocasionam um rapido declinio no desempenho (HARDY, 1996). Abaixo
ou acima do nivel ideal, o rendimento é prejudicado, ou seja, aumentos adicionais na
ativagcao fazem o desempenho declinar (BERTUOL; VALENTINI, 2006).
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Assim, é importante que cada pessoa aprenda seu padrdo particular de
ativacao, reconhecendo qual é o seu nivel 6timo de ativacao e os sinais ou sintomas
de baixa ou alta ativacao que lhe sao caracteristicos (STEFANELLO, 2007b). Este
grau de ativacdo varia de individuo para individuo. Alguns mostram melhor
desempenho quando estdo em um grau de ativacdo mais elevado, outros vivenciam
a mesma situacdo quando estdo mais tranquilos (HARRIS, 1991).Além disso, 0s
niveis de ativacao variam de acordo com o tipo de tarefa. Cogan e Vidmar (2000)
afirmam que, dependendo da atividade que é desenvolvida, o corpo esta mais ou
menos ativado, sendo fundamental encontrar o estado 6timo de ativacdo corporal
para a tarefa em causa.

A ativacdo pode variar conforme a modalidade esportiva (Moraes, 1990). A
natacdo, modalidade esportiva em questdo no presente estudo, caracteriza-se por
uma modalidade esportiva vigorosa que exige grandes grupos musculares para a
execucao de movimentos especializados (SANTIAGO, 2005), necessita, portanto, de
um nivel de ativacdo mais elevado para que o individuo seja capaz de controlar sua
concentracao. Isso acontece porque cada individuo apresenta um nivel de ativacao
ideal em determinadas situacées que permitem um 6étimo desempenho. Niveis de
ativacao abaixo desse ponto 6timo nao serao suficientes para potenciar a atuacao
do praticante. Contrariamente, as superiores, por serem excessivas e,
tendencialmente, irdo canalizar as energias numa direcdo ndo conducente com um
desempenho 6timo (COGAN; VIDMAR, 2000).

Com o objetivo de examinar e comparar o uso das competéncias psicolégicas
em nadadores da categoria infantil, com idades entre 11 e 14 anos, Lima (2008)
encontrou que os nadadores com mais anos de pratica (mais experientes) referiam
mais vezes usar a formulagdo de objetivos, o didlogo interno e a ativagao, tanto em
treinos como em competicdes.

A analise feita por Gouvéa (2001), a partir de varios estudos sobre ativagao,
aponta a tendéncia e que o desempenho seja beneficiado conforme a ativacao
aumenta até certo ponto, a partir do qual incrementos na ativagdo levam a
desempenhos piores. Esse efeito ocorre porque a ativacao psiquica provoca uma
mobilizacdo do organismo e o prepara para a execucao da tarefa, mas a mobilizacéo

excessiva de recursos fisiol6gicos prejudica o desempenho esportivo, por produzir
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tensdo muscular e excesso e problemas na coordenacdo, consumir reservas
energéticas e modificar os padrbées de movimento, perceptivos e atencionais. O
mesmo autor alerta que é necessario considerar os fatores de mediacéo que afetam
a relagao ativacao-desempenho: as caracteristicas do individuo, a complexidade da
tarefa e a natureza da tenséo envolvida. Isso significa que individuos diferentes séo
mais ou menos excitaveis; que tarefas fechadas (onde as dimensdes espaciais do
movimento sdo constantes) geram maiores niveis de ativacdo que tarefas abertas; e
que ha uma modificacdo no campo de atencdo conforme variam o0s niveis de
ativacdo: maior ativacdo reduz o campo de atencdo (e o individuo passa a ter
dificuldades em perceber e responder corretamente a estimulos periféricos), assim
como baixos niveis de ativacao dispersam o foco de atencao (e o atleta acaba por
processar informacdes irrelevantes).

O ideal é que o individuo tenha capacidade de realizar suas praticas
esportivas com um nivel de ativacdo adequado, proporcionando étima capacidade

de controlar a concentracao.

2.2.2. Concentracao

No ambito do esporte, um bom rendimento esta ligado, frequentemente, a
capacidade de o individuo concentrar-se na execucdo de uma acao esportiva.
Pensamentos sobre aspectos irrelevantes podem aumentar a frequéncia de erros
durante a sua performance, assim como pensar no passado ou no futuro.Desse
modo, a capacidade de controlar a concentracdo representa a habilidade de o
individuo manter o foco de atencdo em sinais ou estimulos ambientais relevantes,
em consonancia com as mudangas no ambiente (WEINBERG; GOULD,
2001;SAMULSKI, 2002).

A concentracdo depende do grau de solicitacdo e atuacdo do individuo,
levando a uma melhor focalizacdo da fonte de estimulo, podendo ser visual, auditivo
e cinestésico (STENBERG, 2000).

Weinberg e Gould (2001) destacam trés elementos importantes para definir a
concentracao: (a) focalizacdo dos estimulos relevantes(atencao seletiva), no qual a
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atencdo é focalizada em sinais ambientais relevantes, enquanto os sinais
irrelevantes sdo eliminados ou desconsiderados; (b) manutencdo do nivel de
atencdo durante determinado tempo, que possibilita manter o foco de atencao
durante toda a acdo esportiva.(c) conscientizacdo da situagdo, capacidade que
permite aos individuos avaliarem as situacbes de treino para tomar decisdes
apropriadas com base na situacao, frequentemente, sob pressao e exigéncias de
tempo.

A falta de foco de atencdo ao que esta acontecendo no corpo pode resultar
em despreparo para mudangas importantes, como caimbras musculares ou
contraturas, fazendo com que o individuo, subitamente, sinta que n&o pode ir
adiante. O praticante de atividades esportivas precisa aprender como se manter
concentrado e em quais elementos focalizar. A concentragdo do individuo € um
aspecto que deve mudar de acordo com as exigéncias de cada situacao em que ele
se encontra (DE PAULA JR.; MIRANDA; BARA FILHO, 2003). Na préatica da
natacdo, pode estar relacionada a focalizacao das instrucdes do professor referentes
as atividades propostas e a necessidade de o individuo estar focado na técnica
(DESCHAMPS; CAPITANIO, 2007). A capacidade de dirigir conscientemente a
atencao a um ponto especifico no campo da percep¢ao (SAMULSKI, 2002), como
no caso da saida na natacao, representa a capacidade de o individuo focalizar sua
atencao.

De acordo com Nideffer (1991), o foco de atencado pode ser analisado em
duas dimensbes: amplitude (ampla e estreita) e direcdo (interna e externa). Um foco
de atencdo amplo permite que o individuo perceba diversas ocorréncias
simultaneamente. O foco estreito ocorre quando o individuo responde a um ou dois
estimulos. O foco de atencdo externo dirige a atencdo externamente para um
objetivo e o foco de atencéo interno € voltado para pensamentos e sentimentos.

Em um estudo de caso feito sobre fatores psicolégicos associados & pratica
do alpinismo com um alpinista expert (desenvolveu uma intensa atividade nas
principais cordilheiras e montanhas do mundo, nomeadamente, Alpes, Andes,
Himalaias, Antartida, Alasca) foi utilizada uma entrevista com carater investigativo e
semi-estruturada. A entrevista compreendeu uma série de perguntas previamente

definidas de resposta aberta, onde o entrevistado pdde responder de forma
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inteiramente livre. Entre as questdes, foram abordadas as competéncias
psicolégicas. E em sua resposta sobre a competéncia concentracdo o avaliado
respondeu que reconhece que a Atengdo € necessaria na constante observacao dos
sinais exteriores do clima, das condicbes do terreno ou no uso do material de
seguranca e progressao e na subida, sua concentracdo é focalizada, sobretudo, em
aspectos, tdo simples e ndo menos importantes, como sejam a respiracdo e a
passada, para que a sua progressao seja a mais econémica e eficaz possivel. Na
descida, concentrasse mais nos apoios da passada para evitar deslizes e quedas a
fim de nao alterar a sua cadéncia respiratéria (NEVES; DOSIL, 2007).

A manutencao do nivel de atencédo nos esportes possibilita que o individuo se
mantenha focado durante toda a sua pratica esportiva. Vilani, Samulski e Lima
(2002) estudaram sobre a concentragao durante as competicées no ténis de mesa e
foi constatado que o tempo de reacdo foi extremamente relevante diante da
sequéncia de disputa, 0 que nos mostra a importancia da atencdo na mesma, e
consequentemente um alto nivel de concentracao durante todo o jogo. A natacao,
esporte de curta duragdo em suas competicbes, necessita da sustentacdo da
concentracdo durante os treinamentos/aulas que duram de 45 minutos a algumas
horas e torna-se importante que o praticante esteja focado nas atividades que deve
realizar, considerando o grau de dificuldade e intensidade dos exercicios propostos
em suas sessoes.

Samulski (2002) afirma que as exigéncias de concentragcdo das modalidades
que requerem um alto nivel técnico (esportes individuais, neste estudo, a natagéo)
sao orientadas para o proprio corpo/movimento e focalizadas na tarefa de curta
duragdo com alto nivel de intensidade de concentragdo. E importante que, durante
as sessoes haja a criacdo de incentivos e estimulos, com o intuito de evitar a
monotonia e estabelecer metas novas e desafiantes em todas as aulas. Essas
estratégias apontam para a importancia da motivacdo para a concentracdo. O
individuo tera maior facilidade em se concentrar naquilo que é interessante para ele.
A monotonia dos treinamentos e a falta de incentivos, portanto, podem levar o
sujeito ao desanimo e a falta de interesse (DE PAULA JR.; MIRANDA; BARA FILHO,
2003).

35



Alem da focalizagdo em estimulos relevantes e a manutengdo da
concentracdo, é importante que o individuo dedique parte de suas aulas ao
aprimoramento dos fundamentos do seu esporte (preparacao técnica). Nesse caso,
ele se concentrara internamente, tendo uma melhor sensacdo dos movimentos. pois,
segundo Sternberg (2000, p. 81) “os processos automaticos sdao ocultos da
consciéncia, involuntarios e consomem poucos recursos de atencdo,” permitindo a
tomada de decisbes apropriadas.

A natacdo é caracterizada por tarefas fechadas, sendo que os praticantes
convergem toda a sua atencao, quase exclusivamente, para o desempenho motor
que irdo executar, ou seja, a sua concentracdo é focalizada para a tarefa.
Dependendo da tarefa a executar, deve-se realizar a alternancia entre a focalizagao
interna e a externa. No caso da natacao, esta alternancia é menor do que para as
tarefas abertas, pois estas ultimas estdo em constante modificacdo (SERPA et al.
1994).

Para Miranda e Bara (1998) é importante que o sujeito concentre-se na tarefa
a realizar. Uma vez que o objetivo foi determinado, é preciso se concentrar nos
caminhos para alcanga-lo. Assim, o atleta deve focar e dedicar-se as tarefas que
precisa realizar, a fim de obter um resultado positivo.

Na focalizagdo externa dever-se-a ensinar os individuos a dirigir o seu foco
atencional para determinados aspectos importantes, por determinada ordem. Estes
aspectos tém de ser bastante discerniveis (MARTENS, 1987).

A capacidade de controlar a concentracao auxilia o praticante de atividades
esportivas a obter 6timo desempenho em suas praticas, porém é necessario
entender a relacdo existente entre as competéncias psicolégicas de ativacao e a

concentragao.

2.2.3. Relacéao entre ativagao e concentracdo no contexto esportivo
A pratica esportiva exige que o atleta esteja mobilizado, com um grau de

prontiddo que lhe permita lidar com as exigéncias da situacdo. Segundo Cratty

(1983, p. 64), a “ativacdo, ou excitacdo, refere-se aos processos fisiolégicos e
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psicolégicos que permitem ao atleta ter uma atuacdo com graus variados de
intensidade.” Ou seja, ativacao refere-se a uma prontiddo para o desempenho ou a
animar o atleta, a fim de que possa dar o melhor de si. E necessario, portanto,
entender das restricdes da modalidade, conhecer e possibilitar um bom desempenho
dos esportistas, a partir de suas proprias restricdes pessoais (MACHADO; ARAUJO,
2010).

Um grau elevado ou baixo de estimulacdo pode prejudicar o desempenho.
Alcancar um nivel 6timo de ativacao, a fim de ter uma melhor atuacao, nao é tarefa
facil. Primeiro, porque o atleta podera colocar-se num estado de excessiva ou baixa
ativagdo por uma série de fatores. E preciso considerar as diferencas individuais, ja
que cada um, de maneira diferente, apresenta sua prontidao para a pratica esportiva
(CRATTY, 1983).

Para Machado e Araujo (2010) é de extrema importancia favorecer aos
praticantes a aprendizagem de estratégias pessoais para alcangar um nivel de
ativacao adequado para a percepcao e agao, em sua pratica esportiva, pois, “o nivel
de ativagdo é um fator decisivo na capacidade de atengdo, pois 0 mesmo
influenciara diretamente no foco de visédo, determinando a capacidade de percepc¢ao,
a selecao de sinais relevantes e a atencao propriamente dita” (NOCE; SAMULSKI,
2001, p.171).

Samulski (2002, p.92) apresenta a relacdo entre a atencdo e o nivel de
ativacdo como uma curva em U invertido (FIGURA 1), ou seja, quando o nivel de
ativacao esta nos extremos (muito baixo, ou muito alto), a concentracdo apresenta-
se em um nivel baixo, sendo os niveis intermediarios de ativacao, correspondentes a

um 6timo nivel de concentragéo.
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CONCENTRACAOD

[

ATIVACAO -TENSAO EMOCIONAL

FIGURA 1 — Relagédo entre concentracao e o nivel de ativagdo — tensdao emocional
segundo a lei de YERKES-DODSON.

A Figura 1 demonstra que “se o nivel de atenc¢do cair muito ocorre fadiga e
sonoléncia; quando se eleva muito o nivel de atencao, ha uma excessiva excitacao e
tensdo, portanto, existe para a atencao um nivel 6timo de ativacao” (SAMULSKI,
2002, p. 83). Ainda para o mesmo autor, a capacidade de controlar e modificar o
nivel de ativacao influencia tanto o processo de atencao em longo prazo, como
também em curto prazo. Pessoas que ndo possuem a capacidade de alternar niveis
de ativacao e as formas de atencédo encontram dificuldade para se desenvolver no
contexto esportivo, especialmente em esportes que requerem constantes mudancas
nos niveis de ativacao e atencao.

O rendimento da atencdo com relagdo a niveis extremamente baixos de
tensdo resulta em um baixo rendimento. J& com um nivel crescente da ativacédo
eleva-se também o rendimento da atencao, até que seja alcangado um nivel 6timo
de rendimento (SAMULSKI, 2002). Os estimulos que determinam esta relacao entre
a atencdo e a concentracdo advém de fatores externos e internos, tais como:
caracteristicas visuais, nivel de ativacdo, caracteristicas da personalidade,
diferencas de género, hora do dia e nivel de aprendizagem(CRATTY, 1989), porém
o presente estudo contemplara, especificamente, a relagdo entre nivel de ativacao e
capacidade de concentracao.

Deschamps e Capitanio (2007) realizaram um trabalho de preparacao

psicoldgica com triatletas, sendo 14 atletas entre 13 e 28 anos, de ambos 0s sexos,
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com o objetivo de se conhecer e levantar os aspectos psicologicos relevantes, tais
como técnicas de motivacao, relaxamento, reducdo de ansiedade, treinamento de
ativacdo, concentracdo, autoconfianca, gerenciamento de stress entre outros,
considerando que o triathlon é composto pela combinagdo de natacao, ciclismo e
corrida. Com o objetivo de conhecer e levantar os aspectos psicoldgicos relevantes
realizaram 4 encontros (1 por semana), sendo somente o primeiro coletivo. Foram
feitas reunides entre as psicologas, antes de conhecer a equipe, a fim de programar
os procedimentos que seriam tomados (quatro reunides) e foi decidido que cada
psicéloga/pesquisadora iria trabalhar conforme cada caso, desde a vida pessoal a
esportiva, dependéncia/independéncia, motivacdo intrinseca e extrinseca,
frustracoes, objetivos: especificos, reais/irreais, auto-estima, podendo praticar e
recomendar exercicios como: respiracao, atencdo, concentracdo, afirmacdes de
auto-estima, técnicas visomotoras, dialogo interno e relaxamento.

Em outro estudo, Deschamps e De Rose (2006), com o objetivo de identificar
0s aspectos psicologicos que podem influenciar o comportamento de atletas de alto
rendimento, avaliaram seis atletas (titulares) de equipe de voleibol adulta masculina,
pertencente a um clube que disputou o0 Campeonato Paulista de Voleibol. Foram
realizadas entrevistas semi-estruturadas, valorizando o conteudo qualitativo da fala
dos entrevistados. As entrevistas tiveram como base questées referentes a
pensamentos, sentimentos e atitudes em relacdo a si mesmo e ao ambiente
esportivo. Também houve questdes referentes as variaveis aspectos psicologicos.
Entre as conclusdes os atletas, foi relatada a importancia dos problemas ligados a
motivagdo, ativacado, concentragao e recuperacao psicolégica de lesdes.

Para Samulski (2002), existe uma interrelacao entre ativagdo e concentracao.
Qualquer variavel que potencialize o nivel de ativacao deve provocar uma alteracéao
na qualidade de atencéo, como, por exemplo, fadiga, padrées de sono e hora do dia,
ou seja, os niveis de ativacdo estdo relacionados com os ritmos circadianos e com
as flutuacdes de temperatura corporal durante o dia (CRATTY, 1989).

Varios fatores podem influenciar no desempenho de atividades esportivas. As
caracteristicas individuais de cada atleta, tais como a idade, o nivel de pratica, o
género, a forma fisica, a motivacdo, o nivel de ativacdo, o estado de fadiga ou

repouso, a dificuldade e a duracdo da tarefa e o cronotipo, influenciam o
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desempenho em determinada tarefa, orientada pela estrutura de cada modalidade
esportiva e pelas exigéncias situacionais (SAMULSKI, 1995). Ainda, segundo Dodge
(1990), também influem no desempenho os fatores ambientais e a periodicidade

circadiana.
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3. METODOLOGIA

3.1. CARACTERIZAGAO DO ESTUDO

O presente estudo caracteriza-se por um delineamento descritivo transversal
de dupla caracteristica. Estudo correlacional, que obijetiva verificar a correlagao entre
o cronotipo, os niveis de ativacdo e a capacidade de concentracdo de nadadores
adultos. Estudo comparativo-causal, que pretende analisar as diferencas no
cronotipo de nadadores adultos, quanto ao horario em que praticam natacao, aos
seus niveis de ativacao e a sua capacidade de controlar a concentracdo (THOMAS;
NELSON; SILVERMAN, 2007).

3.2 PARTICIPANTES DO ESTUDO

Participaram do presente estudo nadadores adultos (participantes ou nao
participantes de competicdes esportivas), de ambos os géneros, entre 21 e 59 anos
de uma Unica academia da cidade de Toledo/PR. Dos 80 individuos frequentadores
da academia na faixa-etaria delimitada previamente, apenas aqueles que
concordaram em participar voluntariamente da pesquisa e que praticavam natacao
no periodo matutino (das 6h as 9h) e noturno (das 18h as 21h) foram contemplados,
totalizando 46 nadadores (27 do género feminino e 19 do género masculino). O
namero final de participantes (46 nadadores) foi devido ao ndao cumprimento de
todas as etapas da pesquisa por parte dos praticantes (0 ndo preenchimento de
algum dos questionarios aplicados). Dos 46 participantes, 41% eram do género
masculino e 59% do género feminino.

A Tabela 1 apresenta os dados referentes ao perfil dos participantes da
pesquisa.
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TABELA 1 — PERFIL DOS PARTICIPANTES NO PERIODO MATUTINO E
VESPERTINO, CONSIDERANDO GENERO E IDADE.

HORARIO DA PRATICA  GENERO N° DE IDADE DESVIO-
PARTICIPANTES  (MEDIA) PADRAO
) MASCULINO 11 37,7 6,9
PERIODO MATUTINO
FEMININO 14 39,5 12,2
) MASCULINO 8 42,3 11,3
PERIODO VESPERTINO
FEMININO 13 34,7 10,9
TOTAL DE PRATICANTES 46 38,5 10, 63

3.3. COLETA DE DADOS

Inicialmente, foi solicitada autorizacdo da academia escolhida para a
realizacdo do estudo. Todos os alunos foram convidados a participar da pesquisa e
foram informados sobre os procedimentos e protocolos experimentais do estudo, os
quais foram aprovados previamente pelo Comité de Etica em Pesquisa da UNIPAR
em reunidao realizada em 28/10/2010 - Protocolo 20485/2010. Na sequéncia, os
participantes assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido (APENDICE
1), autorizando sua participag¢ao no estudo.

Para a identificagdo do cronotipo, os participantes responderam o
Questionario de Cronotipo, traduzido e adaptado de Horne e Ostberg (1976) pelo
Instituto de Ciéncias Biomédicas da USP (SILVA, 1990) (ANEXO ). Este
instrumento contém 19 questdes relativas aos habitos de vida ao longo do dia, ou
seja, as preferéncias pessoais de horario dos individuos para realizacao das tarefas
propostas. O escore do teste é obtido pela soma do escore correspondente a cada
opcao de escolha em cada uma das questées do instrumento. As pontuacdes
possiveis variam entre 16 (vespertino extremo) e 86 (matutino extremo),

contemplando os seguintes pontos de corte: individuos matutinos (de 86 a 70
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pontos); relativamente matutinos (de 59 a 69 pontos); intermediarios (de 42 a 58
pontos); relativamente vespertinos (de 31 a 41 pontos); e vespertinos (de 30 a 16
pontos). O participante péde escolher em que momento responderia ao questionario:
apos a aula de natacao (ainda na academia) ou em sua casa.

Para avaliacdo da capacidade de controlar a concentracao durante a pratica
da natacdo, os participantes preencheram a Escala de Avaliacdo do Controle da
Concentracgao, proposta por Orlick (2009) (ANEXO II), A escala é composta por 12
questdes com afirmacdes que descrevem o tipo de comprometimento e foco
necessarios para um oOtimo desempenho. A pontuagdo de cada questdo varia
entrele 10 pontos. A pontuacdo 10 significa que a afirmacdo € completamente
verdadeira para o avaliado, a pontuacao 1, indica que a questao é completamente
falsa para o avaliado e a pontuacao 5, que afirmacdo nao é nem verdadeira nem
falsa para o avaliado (ORLICK, 2009). Os resultados variam entre 12 (baixa
capacidade de controlar a concentracao) a 120pontos (alta capacidade de controlar
a concentracdo). Para a analise dos dados, o resultado geral (soma da pontuacao)
foi convertido para os valores atribuidos em cada questdo (de 1 a 10), ou seja, o
valor de 120 pontos (limite superior do instrumento) correspondeu a 10 pontos.
Inversamente, o valor de 12 pontos (limite inferior do instrumento) correspondeu a 1
ponto. O respondeu ao questionario logo apdés a sua aula de natacdo (ainda na
academia).

Para avaliar a ativacdo dos individuos, foi utilizada a Escala de Ativacao
(ANEXO Ill) proposta por Ravizza (1991), na qual o avaliado deveria registrar o seu
nivel de ativacao (ativagao fisiolégica e psicologica, que varia desde o sono profundo
a um grau de extrema excitabilidade) numa escala de 0 a 10 pontos. A Escala de
Ativacdo € uma técnica que auxilia o sujeito a reconhecer os fatores que afetam
negativamente o seu rendimento em diferentes situagdes, aumentando sua
conscientizacdo acerca de sua atuacao (STEFANELLO, 2007). A avaliacdo do nivel
de ativacdo por meio da escala de ativacao foi feita pelos préprios praticantes
(autopreenchimento). Foi explicado aos participantes da pesquisa o0 conceito da
ativacao e esclarecidas possiveis duvidas sobre o tema e forma de preenchimento

da escala nos ultimos cinco minutos da aula, enquanto os praticantes terminavam
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seus alongamentos. O preenchimento da escala foi feito apds o término da aula e
antes que os participantes voltassem ao vestiario.

A capacidade de o préprio individuo avaliar seus niveis de ativacdo lhe
permite detectar as reacdes de ativacdo mais importantes e entender que elas
podem variar entre situacées (BECKER Jr; SAMULSKI, 2002). No presente estudo,
foram adotados os seguintes critérios: baixo nivel de ativacdo (escores de 1 a 4);
nivel moderado de ativacao (escores de 4,1 a6,9) e alto nivel de ativagao (escores
de 7 a 10) (RAVIZZA, 1991).

3.4. VARIAVEIS DO ESTUDO

QUADRO 1 — Variaveis estudadas, instrumentos e escalas de medida

L L Escalas de
Variaveis estudadas Instrumentos de Avaliacao .

Medidas
Ativagéo Escala de Ativagcao (RAVIZZA, 1991) Numeérica

Dependentes Escala de Avaliagdo do Controle da Concentragdo
Concentragao Numérica

(ORLICK, 2009)
Independente Cronotipo Questionario de Cronotipo (HORNE; OSTBERG, 1976) Nominal
Horario de
Controle B Anamnese Nominal
natagao

3.5 TRATAMENTODOS DADOS

A normalidade dos dados para todas as variaveis estudadas foi confirmada
utilizando-se o teste de normalidade Kolmogorov-Smirnov. Para o tratamento dos
dados foi empregada estatistica descritiva (média e desvio padrdo, frequéncia
relativa e frequéncia percentual) e inferencial (Anova One-way e Regressao Linear

Multipla). A ANOVA One-way foi utilizada para analisar as diferengas no cronotipo
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dos nadadores que praticam natacao no periodo matutino e vespertino, assim como
para comparar os niveis de ativacao e a capacidade de concentracdo de nadadores
adultos com diferentes cronotipos. A analise de regressao foi utilizada para avaliar a
associagdao entre cronotipo, nivel de ativacdo e capacidade de controlar a
concentracdo de nadadores adultos.

Todas as analises foram realizadas com o auxilio do pacote estatistico

Statistica 7.0, considerando um nivel de significancia de p<0,05.
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4. RESULTADOS

Inicialmente, serao descritas as variaveis analisadas no presente estudo. Em
seqguida, os resultados referentes as diferencas entre o cronotipo e as variaveis:
horario de pratica, niveis de ativacdo e capacidade controlar a concentragdo. Por
fim, a associacao entre niveis de ativacao, capacidade de controlar a concentracao e
cronotipo de nadadores adultos.

4.1. CARACTERIZAGCAO DOS PARTICIPANTES

A Tabela 2 corresponde a média encontrada para os niveis de ativacao, a
capacidade de controlar a concentracdo, a idade e o tempo de pratica dos

participantes do estudo.

TABELA 2 — MEDIA E DESVIO-PADRAO REFERENTES AOS NiVEIS DE
ATIVACAO, A CONCENTRACAO, A IDADE E AO TEMPO DE PRATICA

VARIAVEIS MEDIA DESVIO-PADRAO
ATIVACAO 7,61 1,14
CONCENTRAGAO 7,28 1,23
IDADE 38,26 10,63

TEMPO DE PRATICA 6,57 6,64

A prevaléncia dos niveis de ativagdo e da capacidade de controlar a

concentracao dos nadadores adultos € demonstrada na FIGURA 2.
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Alta Moderada Baixa

FIGURA 2 — Prevaléncia dos niveis de ativacdo e da capacidade de
concentracdo de nadadores adultos.

Dentre os 46 sujeitos avaliados, 72% demonstram altos niveis de ativagao e
69% alta capacidade de controlar a concentracédo, independentemente do género e

turno em que praticam natacgao.

4.2 DIFERENCAS ENTRE O CRONOTIPO E O HORARIO DE PRATICA

Nao foram encontradas diferencas significativas entre o cronotipo dos
nadadores e o horario em que estes praticam natagcdo (p=0,788), Dos 46
participantes do presente estudo, apenas 13% apresentaram cronotipo
correspondente ao seu horario de pratica, ou seja, individuos que nadam de manha

com cronotipo matutino e individuos que nadam a noite com cronotipo vespertino.

A Figura 3 apresenta a distribuicdo dos cronotipos dos individuos que
praticam natacao no periodo matutino (6 as 9 h).

47



B Matutino

M Mod. Matutino
H Intermedidrio
H Vespertino

B Mod. Vespertino

FIGURA 3 — Percentual referente ao cronotipo de nadadores que praticam natagao
das6as9h.

Dos 25 nadadores que nadam no periodo da manha (6 as 9 h), apenas 24%
apresentaram cronotipo matutino e a predominancia de cronotipo encontrada no

grupo investigado foi de individuos moderadamente matutinos (44%).

A Figura 4 apresenta a distribuicdo dos cronotipos dos participantes que
nadam no periodo vespertino (18 as 21 h)
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FIGURA 4 — Percentual referente ao cronotipo de nadadores que praticam natacéo
das 18 as 21 h.

Entre os 21 individuos que nadam a noite (18 as 21 h), ndo foi encontrado
nenhum nadador com o cronotipo vespertino (0%), 43% apresentaram cronotipo
moderadamente matutino (cronotipo de maior incidéncia entre os praticantes de
natacdo no periodo noturno) e apenas 10% tinham cronotipo matutino, indicando
que, o cronotipo dos nadadores vespertinos diverge quanto aos seus horarios de

pratica da natacao.
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4.3 COMPARACAO DOS NIVEIS DE ATIVACAO E DA CAPACIDADE DE
CONCENTRAGAO DE NADADORES ADULTOS COM DIFERENTES
CRONOTIPOS

A Figura 5 demonstra que ndo houve diferenca significativa (F=0,806;

p=0,528) entre o cronotipo e 0s niveis de ativacao para os nadadores.

10,0

95| i
9,0
8,5}
8,0}

75}

o >\(
S,
c 70}
=
® 65}
6,0 |
55}
50 4
45+t
4,0 . . . L
Moderadamente Matutino Matutino Vespertino
Intermediario Moderadamente Vespertino

cronotipo

FIGURA 5 — Comparagcao dos niveis de ativacdo de nadadores adultos com
diferentes cronotipos.

A Figura 6 demonstra que ndo houve diferenca significativa (F=0,945;
p=0,447) entre o cronotipo e a capacidade de controlar a concentragdo para o0s

nadadores.
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FIGURA 6 — Comparacgao da capacidade de controlar a concentracao de nadadores
adultos com diferentes cronotipos.

Esses resultados rejeitam a hipdtese Ho que afirma que os nadadores com
diferentes cronotipos apresentariam diferentes niveis de ativacdo e capacidade de

controlar a concentragao.

4.4, ASSOCIACAO ENTRE CRONOTIPO, ATIVACAO E CONCENTRAGAO

Os valores encontrados através da analise de regressdo entre o cronotipo,
niveis de ativacdo e a capacidade de concentragdo, foram de r’= 0,02,

demosntrando fraca