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Resumo

Atualmente, calcula-se que trés-quartos dos jovens ndo cumprem as recomendacdes diarias
de atividade fisica, aconselhadas pela Organizacdo Mundial de Saude (OMS). De facto,
criancas e adolescentes passam a maioria do tempo em comportamento sedentario. De modo
algo surpreendente, 0s jovens envolvidos na pratica de desporto federado e,
consequentemente, considerados desportistas, ndo estdo imunes a exibir comportamentos
sedentarios alarmantes. Tendo em conta a dimenséo do problema, garantir comportamentos
saudaveis durante os periodos fora-do-treino deveria ser um topico pertinente de investigagdo
e de programas de intervencdo. No entanto, a literatura cientifica que descreve os habitos de
atividade fisica e de comportamento sedentario de desportistas é escassa, 0 que compromete
a eficacia e fiabilidade dos processos de monitorizagdo desportiva e, consequentemente,
prejudica o rendimento desportivo e estado de salde dos praticantes. Com o ininterrupto
desenvolvimento tecnoldgico, os dispositivos wearable (ex. acelerbmetros) apresentam-se
como instrumentos acessiveis e ndo invasivos, capazes de recolher informagéo relativa aos
habitos diarios de atividade fisica e de comportamento sedentario. Assim, 0 objetivo deste
estudo passou por identificar a influéncia de variaveis relacionadas com os niveis de atividade
fisica e de comportamento sedentario fora-do-treino, no desempenho semanal no treino de

jovens desportistas.

Palavras-chave: Sedentarismo; Atividade Fisica; Rendimento em Treino
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Introducéao

A investigacao cientifica acerca do estilo de vida dos jovens demonstra que cumprir
as recomendac®es diarias de atividade fisica (AF) esta positivamente associado com
0 estado de saude e o desempenho académico (Brittin et al., 2017). Apesar deste
facto, a literatura tem demonstrado que os adolescentes passam a maioria do tempo
em comportamento sedentario (SED) e, infelizmente, tendem a preservar este mau
héabito em adultos (Mayorga-Vega, Martinez-Baena, & Viciana, 2018). Os estudos
mais recentes concluiram que as criancas sao sedentérias aproximadamente em 70%
do periodo escolar (Nettlefold et al., 2011), e o tempo remanescente tem igualmente
grande prevaléncia de SED (ex. a ver televisdo ou a jogar no computador) (Pearson,
Braithwaite, Biddle, Sluijs, & Atkin, 2014).

Os jovens desportistas sdo um estrato diferente desta populagdo, que pode ser
caracterizado por atingir e facilmente superar as recomendacdes de AF,
especialmente moderada a vigorosa. Contudo, os estudos relativos ao SED tém
revelado niveis de sedentarismo muito similares entre desportistas e nao desportistas
(Exel, Mateus, Abrantes, Leite, & Sampaio, 2019). De facto, esta populagcéo parece
nao entender o SED como um problema, provavelmente porque consideram que o0s
niveis elevados de AF compensam qualquer efeito mais nefasto do SED. Todavia,
esta é uma ideia incorreta, visto que os perfis de AF e de SED sao independentes
(Exel et al., 2018).

Os estudos que até a data analisaram os estilos de vida de desportistas fora do
ambiente desportivo, concluiram que estes sao bastante sedentéarios (Sperlich et al.,
2017; Weiler, Aggio, Hamer, Taylor, & Kumar, 2015). Os estudos disponiveis mostram
que o SED prolongado esta associado a disturbios de sono (Yang, Shin, Li, & An,
2017), e pode prejudicar a performance desportiva (Gupta, Morgan, & Gilchrist, 2017).
Por outro lado, inUmeras investigacdes cientificas verificaram que os métodos de
recuperacgado ativa, incluindo AF de intensidade leve a moderada, sdo mais benéficos
que estratégias passivas (sedentarias) (Tufano et al.,, 2012). Assim, todo este
conhecimento converge a favor da importancia de otimizar o tempo fora-do-treino dos
jovens desportistas, com o intuito de melhorar o seu desempenho desportivo e

académico e, ao mesmo tempo, manter um estado de saude adequado.
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Atualmente, esta otimizacdo pode ser realizada através da utilizacdo de tecnologia
wearable, como, por exemplo, pulseiras com acelerémetros de alta precisdo que
monitorizam e classificam o movimento. Este tipo de instrumentacéo facilita a recolha
de informacao acerca dos héabitos diarios de AF e SED, e simultaneamente, promove
notificacdes capazes de aumentar a AF durante os periodos fora-do-treino, diminuindo
comportamentos prejudiciais (Brittin et al., 2017). Neste mesmo sentido, a informacao
mais objetiva pode ser contextualizada com a utilizagdo de questionarios de AF. No
entanto, ndo existe literatura que descreva estes efeitos e interacdes, pois a maioria
da andlise da performance foca-se demasiado na andlise de variaveis recolhidas em
treino ou competicdo e pouco no restante tempo do dia e da semana. Esta situacéo é
algo surpreendente, visto que os habitos diarios e indices de bem-estar dos
desportistas parecem ter uma influéncia chave no rendimento desportivo (Folgado,
Goncalves, & Sampaio, 2018; Yang et al., 2017).

Assim, existe claramente uma necessidade de explorar os perfis de SED de jovens
desportistas, visto que a relacdo sedentarismo/performance é ainda pouco conhecida.
Relacionar o contexto de treino com o comportamento fora-do-treino pode facultar
informacdes pertinentes acerca da influéncia do estilo de vida nas variaveis de carga
do treino. Outro dos pressupostos podera passar por consciencializar a sociedade
para determinados dogmas atualmente enraizados, nomeadamente que a pratica de
desporto federado € suficiente para combater sedentarismo e inatividade fisica, tidos
como 0s maiores inimigos da saude publica; e de que os jovens desportistas
necessitam de descansar fora-do-treino, sendo desaconselhavel qualquer tipo de AF
nesse periodo. Desta forma, o objetivo deste estudo passou por identificar a influéncia
de variaveis relacionadas com AF e SED no desempenho semanal no treino de jovens

desportistas.

Metodologia
Amostra

Participaram neste estudo trinta e oito adolescentes masculinos (idade, 15 + 0.9 anos;
peso, 60,2 + 12,3 kg; altura, 171,4 + 10,5 cm) praticantes de basquetebol e futebol.

Foram cumpridos critérios de inclusdo com o intuito de garantir que todos se
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encontravam envolvidos, pelo menos, em 4,5 horas de treino e um jogo semanais. Os
participantes, encarregados de educacdo e treinadores foram previamente
esclarecidos acerca do estudo, tendo rubricado um consentimento informado. O
protocolo do estudo foi aprovado pelo Comité de Etica da Universidade de Tras-os-
Montes e Alto Douro (parecer n® 43/2019) e seguiu as recomendacdes da Declaracéo

de Helsinquia.

Recolha de dados

As variaveis de treino foram monitorizadas durante trés sessfes, sem qualquer
interferéncia das equipas de investigacdo no que diz respeito ao volume e intensidade
do treino. As variaveis foram recolhidas através de unidades de medigdo inercial -
WIMU (RealTrack Systems, Almeria, Espanha) e de cardiofrequencimetros (Garmin,
Soft Strap Premium, EUA) (Bastida-Castillo et al., 2019).

Os indicadores de AF e SED foram monitorizados durante sete dias consecutivos
(semana e fim-de-semana). Os participantes foram instruidos para utilizar
acelerémetros ActiGraph (GT9X-link, Pensacola, FL, EUA) pelos menos durante 10
horas/dia, retirando-os apenas durante atividades com agua, periodos de higiene
pessoal e durante as sessées de treino (Ward, Evenson, Vaughn, Rodgers, & Troiano,
2005). Foi-lhes também entregue um diario, onde deveriam registar a hora em que

colocavam/retiravam os acelerémetros, indicando os motivos.

Aos desportistas foi ainda solicitado que preenchessem uma versdo para
adolescentes do Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ), versao longa
(Hagstromer et al., 2008). O questionario foi traduzido para lingua portuguesa e
preenchido sob a orientacdo de elementos da equipa de investigacdo. Os
participantes foram também inquiridos acerca do estatuto socioecénomico da familia

e do nivel de escolaridade dos pais.

Processamento

Os indicadores fisicos e fisiolégicos recolhidos durante o treino, foram caracterizados
como variaveis de carga externa e carga interna. A carga externa incluiu: distancias

percorridas, distancias percorridas a diferentes velocidades, aceleracoes,
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desaceleracdes, impactos, velocidade média (Vm) e maxima (Vmax), € dispéndio
energético. A carga interna consistiu nos valores médios e maximos de frequéncia-
cardiaca (FCm e FCmax). Todas as varidveis foram processadas através do software
WIMU PRO (Bastida-Castillo et al., 2019).

Os indicadores de AF e SED, recolhidos com acelerometros foram processados pelo
software ActiLife® v6.13.4. Os niveis de AF foram caracterizados em: sedentario
(184 registos por minuto), leve (185 - 2427 registos por minuto), moderado (2428 -
3271 registos por minuto) e vigoroso (25272 registos por minuto) (Romanzini, Petroski,
Ohara, Dourado, & Reichert, 2014). O tempo de AF e SED foi ainda classificado como
“de pé”, “sentado” e “deitado”. Os intervalos sucessivos de 60 minutos de inatividade
foram excluidos da analise (Ward et al., 2005). O dispéndio energético diario foi
igualmente calculado. O tempo de utilizacdo dos acelerémetros foi comparado com a

informacéo presente nos diarios.

As respostas ao IPAQ foram analisadas de acordo com as diretrizes préprias de
pontuacao (Committee, 2005). A informacéo foi calculada de forma a estimar o tempo
de AF em diferentes categorias: escola, transporte, casa e lazer; bem como o tempo
total sentado. Para melhor descrever os valores de AF os dados recolhidos foram
convertidos em dispéndio energético, com base nos valores de referéncia do
equivalente metabodlico (MET) (Ainsworth et al., 2000). Por fim, o estatuto
socioeconémico teve como base a profissdo dos pais (INE, 2011), e o nivel de
escolaridade foi classificado numa escala crescente de ensino (ex. 1°Ciclo= 1 ponto,

..., Doutoramento= 7 pontos).

Anélise estatistica

Os resultados das diferentes variaveis consideradas foram apresentados em formato
média £ desvio-padrao. A analise inferencial foi realizada com recurso a duas técnicas
exploratorias multivariadas: analise de classificacdo hierdrquica e mapa de calor. A
analise de classificacdo hierarquica € uma representacdao semelhante a um mapa de
observacdes, denominado de dendrograma, que possibilita a visualizar os dados
organizados em grupos, de acordo com graus de similaridade. O mapa de calor expde

graficamente um conjunto de dados, onde as diferentes variaveis sdo representadas
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por cores com diferentes contrastes. Os resultados do estudo foram representados
pelo dendrograma e mapa de calor, incluindo todos os sujeitos e todas as variaveis
analisadas. Esta andlise for realizada com recurso ao software JMP statistics (release
9.0, SAS Institute, Cary, NC, USA).

Resultados

A andlise de classificacdo hierarquica possibilitou obter quatro grupos distintos, de
acordo com o desempenho de treino, comportamento fora-do-treino, estatuto
socioecondémico e nivel de escolaridade das familias e desporto praticado. Os valores
meédios e desvios-padrao das diferentes variaveis estdo representados na Tabela 1.
Como complemento, a Figura 1 expde as variaveis com maior grau de similaridade,

dentro de cada grupo.

O grupo 1 revelou niveis superiores de AF moderada (semana: 2439+520.7s) e
vigorosa (semana: 12832.8+2027.3 seg.; fim-de-semana: 9923.6+4784.4s); e um
maior nimero de aceleracfes (664+92.5) e desacelera¢cbes (653+86.5) em treino. O
grupo 2 apresentou niveis mais baixos de AF moderada (semana: 1981.7+657.1s) e
vigorosa (semana: 8528.4+2482.5s; fim-de-semana: 5837+1476s). O grupo 3 realizou
menos aceleracdes (423.1150.2) e desaceleracdes (389.3+49.1), apresentando
valores reduzidos de FCm (129.8+12.2bpm), FCmax (173.4+8.9bpm) e de AF fora-do-
treino. O grupo 4 exibiu maiores distancias percorridas (5608.2+560.8m) e distancias
percorridas a velocidades elevadas (ex. corrida e sprint); e valores superiores nas
varaveis de FC. Este grupo também demonstrou tempos mais prolongados em modo
sentado nos periodos fora-do-treino (semana: 7886.8+5762.1s; fim-de-semana:
9694.4+4479.65).
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Tabela 1 — Analise descritiva (MtDP) dos perfis dos grupos, de acordo com as varidveis

analisadas.
P Grupoi Grupo2 Grupo? Grupod
Variaveis n=11 n=10 n=9 n=8
Semana
Dispéndio enargético (Keal) 521892187 387.8x178.2 35511088 3371306
Intervalos de sedentarismo G.2+3.4 B.3x2.2 T.2x3.1 T.2x2.8

Tempo de intervalos de sedentarismo
Sedantario (=)
Lave (s}
Maoderado (s)
\iigoroso (s)
De pé (s)
Sentado (s)
Deitado (5)

Fim-de-semana
Dispéndio enargético (Keal)
Intervalos de sedentarismo
Tempo de intervalos de sedentarismo
Sedentario (s)
Lave (s}
Moderado (s)
igoroso (s)
De pé (s)
Sentado (s)
Deitado (5)

Treino
Disténcia percaorrida (m)
Disténcia a andar (m)
Disténcia em jogging (m)
Disténciz em cormrida (m)
Disténcia em sprint {m)
elocidade média (m)
Velocidade maxima {m)
FCmaxima (bpm)
FCmédia (bpmi)
Impactos
Aceleracdes
Desacelerapdes

Dispéndio enargatico (Keal)

GQuestionario
Atividade escola
Atividade transporte

Atividade casa

Atividade lazer

Taotal atividade

Sentado semana {min)

Sentado fim-de-semana (min)
Mivel de escolardade dos pais

Estatuto socioecondmico familia

G814 1257008.3
23653 543748
B440+1605.2
243815207
12832 8220273
1584632538 6
5155.8£2877
22503 414104

280+1688.2
T35
TOBB0 8233702
2107552418088
GEBE 522503
208232115815
2923 6+4734 4
12466 5+£5520.4
G000 9+4T15.5
17323.4£5478.5

332512341 .2
1788.2£178
434 54405

287. 71382
170.34£56.8
1.1+0
53402
184.4212.5
1447413
1147£27T1 68
G84192.5
G53+88.5
208.9+20.3

0311237
81.1£83.7
38.7x87.8

501.5+00.7

005 41708

2086.42141.8
1047 3£240.5
85425
5.4£1.5

G004 624005 4
20140 824788 4
TI7.721940.8
1881.74657 .1
3528 4£2482 5
103859226801
4937 B+2622 2
28020 5256431

177.3285.8
99437
TEE3B+4854.8
25082+3835.5
5208 5+1507.5
1801.5£525.4
383711478
TEOG 3414088
2074 548700
20885.824338.3

35404283 0
1720.6£173.2
434 G482
1107.4£197.8
220467 .8
1.240.1
54402
183.828.4
141+8.8
1333.6£318.7
B05.8x111.5
507 321004
25152412

207 92563
48 34583
20,1227
57251723
038941500
228511422
112014027
Bo£28
5.911.6

70104.8£5018.3
26343 4243037
2481.6+12688.7
2033.8x358.8
9728117457
T18TE.5£2104.6
5781.3£3333.5
28282 314847

185.6283.2
10.214
THE26.1£5320
27704 4270458 5
G347 3218736
1586.1£437 .4
GEET 8125745
2853 2420881
2224 0248231
21812.8z7188.2

4560 52435 8
1800.52208.1
1818.7£178.3
655 5+148.8
363 3121451
1£0.1
G.440.6
173.428.8
12982122
2040 82200 4
423.1£50.2
38032491
47042833

372841338
10.22158
14£18.3
464 8244 1
av0. 241708
201111833
TOOD£EZ53.9
TIe22
2411

TZB70.325323.8
24575 424808 6
E7T2.141813.2
243125017
11018 3£2554 2
13868.7£2520.9
788G 357821
24704 224253 8

17411563
0+3.8
TA0B1.324348 2
26681.8£36584.1
E780.64£27138.5
2086.92804.5
2011.3£2278.2
12044 442460
0604 4444705
22835.2:7841.6

5808 2£560.8
2075422323
2049 72235 4
244 24183.8
G35 3£218.7
1.240.1
69405
184.7£10.1
14G.1£9.4
2000827242
450.2255.0
418256
BET 12570

202 82408
51.2419.4
T.918.6
463 42535
815.3280.5
2137.52192.3
TE0£300.9
D812
5.911.4
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IPAQ transporte
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IPAQ total atividade
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Distincia percorrida

Dispéndio energético treino

Distincia em jogging

Impactos
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s RSN M e
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|
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Figura 1 - Classificacdo Hierarquica das diferentes variaveis analisadas: treino, indicadores de atividade fisica e de comportamento sedentario (semana e fim-de-
semana) e Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ). O mapa de calor permite verificar as varidveis mais predominantes (cores mais escuras indicam
valores mais altos, enquanto que cores mais claras indicam valores mais baixos). O dendrograma exp8e as variaveis com maior grau de similaridade. Os
participantes foram diferenciados em quatro grupos, de acordo com o grau de similaridade.
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Discussao

O objetivo deste estudo foi identificar a influéncia do comportamento fora-do-treino de
jovens desportistas, no seu rendimento de treino. Os resultados obtidos permitiram
verificar que a AF e SED fora-do-treino estdo relacionados com o desempenho em
treino e os niveis de AF e de SED durante a semana e fim-de-semana estdo, de
alguma forma, relacionados entre si e, porventura, dependentes do estatuto

socioeconémico e nivel de escolaridade das familias.

O grupo 1 agrupou dez basquetebolistas e um futebolista. Se considerarmos o
desempenho de treino, este grupo apresentou valores inferiores de distancia
percorrida (total e em sprint) e impactos; contudo revelou o maior nimero de
aceleracbes e desaceleracbes (variaveis de carga externa especificas do
basquetebol). Além disso, fora do ambiente desportivo, apresentaram um maior
dispéndio energético, mais tempo em atividade vigorosa e em p€&, e menos tempo de
sedentarismo, durante a semana e fim-de-semana. Os resultados sugerem que
basquetebolistas com niveis elevados de atividade fora-do-treino obtém um melhor
desempenho em treino, considerando as exigéncias especificas da modalidade.
Porventura, e tendo em consideracao investigacdes anteriores, a maior AF fora-do-
treino pode facilitar a recuperacao entre treinos e jogos e repercutir-se num melhor

desempenho desportivo (Sperlich et al., 2017).

Os jogadores do grupo 2, todos basquetebolistas, revelaram pior desempenho em
treino, com valores de distancia (percorrida e a velocidades elevadas) e DE reduzidos.
Além disso, apresentaram menos aceleracdes e desacelera¢cdes comparativamente
com o grupo anterior. Ao longo dos periodos fora-do-treino semanais revelaram o0s
niveis mais baixos de AF e os periodos mais longos de sedentarismo, refletindo-se
num menor tempo de pé. De facto, este grupo ocupa aproximadamente 60% do tempo
em SED, percentagem caracteristica de ndo desportistas (Weiler et al., 2015).
Curiosamente, percecionam niveis mais elevados de AF. Facto preocupante, pois
nesta etapa da sua vida os treinos atenuam determinados prejuizos do elevado SED,
contudo tal pode ndo ocorrer em etapas posteriores (Sperlich et al., 2017). Estes

jogadores pertencem também a familias com estatuto socioeconémico superior.

O grupo 3, somente constituido por futebolistas, destacou-se na distancia percorrida

e distancia percorrida a velocidades elevadas. Para além disso, apresentou o0 menor
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namero de aceleracdes e desaceleracdes e os valores mais reduzidos de Vm, FCm €
FCmax, cCOmparativamente com 0s outros grupos. Paralelamente, exibiu reduzida AF
durante a semana e fim-de-semana, apresentado percentagens de sedentarismo
idénticas ao grupo anterior. De facto, ambos 0s grupos corroboram as investigacoes
gue referem que os jovens desportistas podem ser bastante sedentarios nos horarios
fora-do-treino (Exel et al., 2018). Este grupo diz respeito a familias com menor estatuto

socioeconémico e nivel de escolaridade.

Os elementos do grupo 4, todos jogadores de futebol, exibiram maiores
deslocamentos a velocidades elevadas, maiores distancias percorridas, impactos e
dispéndio energético; em contrapartida, realizaram menos aceleracbes e
desaceleracdes. Apesar de ser o grupo que apresenta maiores periodos de tempo em
AF vigorosa e em pé, também revela periodos elevados em SED, nomeadamente aos
fins-de-semana. Evidéncia observada em estudos recentes, que concluiram que os
estudantes sdo maioritariamente sedentarios aos fins-de-semana (Clemente,
Nikolaidis, Martins, & Mendes, 2016). Interessante referir que este grupo apresenta 0s
niveis mais elevados de AF, tanto nos periodos de treino, como nos periodos fora-do-
treino. Situacdo que vai ao encontro do que foi dito anteriormente, de que a AF fora-
do-treino pode auxiliar o desempenho desportivo (Sperlich et al., 2017). De acordo
com o IPAQ, estes jogadores percecionam niveis inferiores de AF, sobretudo nas
categorias de transporte e lazer, porventura consequéncia de integrarem familias com

estatuto socioeconémico e nivel de escolaridade superiores.

Em suma, foram claramente distinguidos diferentes grupos de jogadores, ndo so pelo
rendimento desportivo, mas também pelos comportamentos fora-do-treino. Sendo
assim, fica evidente a importancia de treinadores e equipas técnicas planearem e
otimizarem as sessdes de treino de acordo com as caracteristicas especificas de cada
jogador/grupo de jogadores, de forma a melhorarem a eficiéncia do processo de treino

e, conseguentemente, o rendimento dos desportistas.
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Conclusao

Este trabalho apresenta evidéncias acerca da influéncia do comportamento fora-do-
treino, bem como do estatuto socioeconémico e do nivel de escolaridade das familias,
na performance de treino de jovens desportistas. Os resultados obtidos, enfatizam que
os treinadores devem estar atentos a AF fora-do-treino, visto que os jogadores que
apresentam niveis superiores de AF revelam melhores desempenhos em treino.
Assim, é necessario desenvolver estratégias que reduzam o SED dos jovens
desportistas e maximizem a sua AF. Sobretudo, porque parece que estes ndo tém
percecao do efeito prejudicial que este tipo de comportamento acarreta para a saude
e rendimento desportivo. Para concluir, aludir as diferentes exigéncias fisicas entre
modalidades, sendo o futebol caracterizado por maiores distancias percorridas,
impactos e sprints e o basquetebol discriminado por um maior niumero de aceleragdes
e desaceleracdes. Os treinadores, pais e principalmente organizacdes envolvidas no
desporto juvenil devem ter em atencdo que diferentes modalidades contribuem de
forma diferente para o desenvolvimento e desgaste do sistema musculo-esquelético
dos desportistas. De facto, a literatura indica que uma diversificacdo da pratica
desportiva durante a infancia promove um melhor desenvolvimento motor e cognitivo
e, provavelmente, assegura uma carreira desportiva com menos probabilidade de

lesao.
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