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ANEXOS I




RESUMO

A mensuracao salivar tem sido utilizada como unod@tonveniente e ndo invasivo da avaliagdo
de diferentes marcadores fisioldgicos. A avaliagée niveis de IgA salivar nos atletas durante as
sessOes de treino podera vir a revelar-se impertaanprevencao de infec¢cdes do trato respiratorio
superior (ITRS), dado o seu papel anti-viral sigativo na superficie mucosa. Tanto a direccéo
como a magnitude na resposta da IgA salivar ac&iemparece estar dependente da intensidade. O
ratio Testosterona/Cortisol (T/C) obtido através dancentracdes destas hormonas é muitas vezes
considerado um indicador aproximado do estado dicaltatabdlico do atleta, podendo, em dltima
analise, ser um preditor de situacdes de sobretrein

O estudo anunciado propde-se a seguir uma equipstet®l do escaldo de juniores (16-18 anos)
durante todo o seu calendario competitivo, querskompga ao longo de 41 semanas. Os niveis de
IgA, Testosterona e Cortisol salivares, serdo marados em 10 momentos diferentes da época
desportiva, contemplando o0 momento basal, a préagpp competicdo, a pausa competitiva e o
final da época competitiva. Na leitura das conea®d@ies de IgA, Testosterona e Cortisol recorrer-
se-4 ao procedimento ELISA e a sua taxa de secrem@ocalculada através do fluxo salivar
(ng/min). A magnitude da carga de treino sera tadieuatravés da percepcao de esforco utilizando

a escala CR-10 de Borg e do volume total de treino.

ABSTRACT

Salivary measurement has been used as a convemdnhon-invasive method of evaluation of
different physiological markers. The evaluationlghf salivary levels in athletes during training
sessions is important in the prevention of uppspiratory illnesses (URI), because they have a
significant anti-viral role on the mucous surfaBeth direction and magnitude of the salivary IgA
answer to exercise seems to dependent on the iilgtehise testosterone/Cortisol ratio (T/C) is a
result of this hormones concentrations and is wé&gn considered to be an approached indicator of
the anabolic/catabolic athlete’s state being altde t predict overtraining situations.

The announced project proposes to study a foatdath (16-18 years old) during its’ whole season,
which is extended through 41 weeks. The IgA, Teéstose and Cortisol salivary levels, will be
monitored at 10 different moments namely resting;ggason, competition, competitive pause and
the end of the competitive period. IgA, Testosteramd Cortisol concentrations are achieved by
using the ELISA method and the secretion tax wél ¢alculated through the salivary flow
(ug/min). The magnitude of training load will bdadated by the CR-10 Borg’s scale as well as by

training’s total volume.
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Capitulo | — Introdugéo

O Futebol é inequivocamente um fendmeno de elersdmitude no quadro da cultura desportiva
contemporanea e constitui-se neste enquadramemio @ma modalidade com uma posi¢cao central
no ambito desportivo mundial. Por forca desta @msigegulamentos foram alterados, materiais
evoluiram, as metodologias do treino passaram actigr a especificidade e intensidade da

competicdo ultrapassando-se assim os métodos coamers, etc. ...

Paradoxalmente, € possivel constatar a existéreigighificativas “resisténcias” ao nivel da
evolucéao cientifica do jogo, uma vez que esta asssce pouco consistente. As reflexdes relativas
ao Futebol tém sido, na maior parte das vezeseamat por demasiados juizos de valor que

carecem de valor cientifico.

A preparacdo dos atletas pressupfe a realizacdomuwada de exercicios fisicos geradores de
alteracdes na homeostase organica, o que levaganizacdo das respostas de diversos sistemas,
entre eles o sistema imunitario e o sistema horinavasentido de capacitar o organismo a lidar

com o estimulstressantele maneira mais adequada.

No estudo aqui proposto, pretende-se abordar aduaie influéncias dos diferentes periodos do
calendario competitivo da modalidade de Futeb@cipamente nos niveis A salivar 6-1gA) e
na incidéncia de infeccbes no tracto respiratamms niveis de Testosterona (T) e Cortisol (C)

salivares e no ratio Testosterona/Cortisol (T/C).

O projecto experimental apresentado neste documemsste-se duma importancia que gravita em
torno dos efeitos do exercicio fisico em diferembescadores imunologicos e hormonais. Pretende-
se ainda fornecer e dotar os treinadores com uniar mamelhor qualidade de dados, que Ihes

permita orientar o seu treino ao longo do calendaympetitivo.

Numa primeira fase, o presente trabalho descreaaeteriza a modalidade de Futebol de acordo
com as suas exigéncias, parametros internos edp@aio do treino. Segue-se uma abordagem ao
sistema imunitario, nomeadamente, componentesgddégnabordando entasdgAe a sua relacao
com o exercicio. O comportamento hormonal é tamdggontado, com incidéncia nas hormomass

C e a sua relacdo com a actividade fisica. Os objscyerais e especificos do presente trabalho,
bem como a formulacédo de hipéteses, sdo mencionAdpartir deste ponto, € apresentada uma
metodologia de investigacdo em conformidade e,fipor séo nomeadas as conclusdes retiradas

com base no acervo bibliografico.
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CAPITULO I

“Os "construtores" de Ciéncia tornam-se também shuglgadores. Ha
um sentido democratico do uso do SABER, uma vezequetende torna-
lo acessivel a camadas populacionais cada vez vasiss.”

Maria Fernanda Gongalves
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2.1. AMODALIDADE DE FUTEBOL

2.1.1. Caracterizacdo da modalidade

A intermiténcia com mudancas frequentes de intedgidcaracteriza a actividade fisica no futebol.
Durante o jogo de futebol, um jogador alterna umguéncia desprints de elevada intensidade
paragem ou marcha que permitem a recuperacaovee(&equeira, 2002; Balikian, P.; Lourencao,
A.; Ribeiro, L. F. P.; W. T. L. & Neiva, C. M. (2Q0).

Esta alternancia entre repouso e actividade é rimajicevisivel, pois resulta de uma combinacgéo de
factores tais como a dinamica de jogo, a velocididexecucao, a extensao do terreno de jogo que
exige dos jogadores uma grande mobilidade e rapldelorma a ocupar espacos, criar linhas de
passe e cooperar com 0s companheiros tanto naaded®so no ataque. A espontaneidade do
jogador e a sua condicao fisica sdo igualmenteraxideterminantes. A conjugacao de todos estes
factores tem, de acordo com Barbanti et al. (20€@)sequéncias fisioldgicas que se reflectem ao
nivel e no tipo de preparacao fisica necessarm@@go. Isto €, os niveis de preparacao fisiokdgi
dependem das exigéncias do trabalho fisico exemuted jogo, que varia com o nivel da
competicdo. Este autor defende ainda que as pssegecificas também podem exigir atributos

fisiologicos diferenciados.

Sequeira (2002) observa que hoje em dia os modelgego e 0s seus sistemas tacticos exigem
cada vez mais capacidades dos atletas, necesgaasresponder com eficacia a todas as

vicissitudes inerentes ao jogo, tal como a constantdanca de intensidade dos deslocamentos.

Por sua vez, Balikian et al. (2002) defende queao go desenvolvimento das capacidades fisicas
no futebol é o factor determinante do nivel despmro jogador. Por este motivo, estas aptiddes
também devem ser trabalhadas no dominio de jogqueBa (2002) corrobora esta opinido
concluindo que a direccdo do processo de treinaigrpodera resultar do empirismo ou de
improvisacao, sendo cada vez mais exigido ao wlemdominar os factores inerentes a complexa

estrutura de formacé&o desportiva.

2.1.2. Caracterizacao das exigéncias fisicas dodhbl
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As exigéncias fisicas do futebol podem ser avatiadeavés da analise dos movimentos padréo dos
jogadores durante o jogo (Bangsbo, 1994). AssindjstAncia total percorrida numa partida é
considerada uma medida da producao de trabalhonmecé qual € indirectamente relacionado ao

custo de energia (Reilly & Thomas, 1976).

Balikian et al. (2002) refere que o deslocament®s jdgadores durante as partidas é determinado
principalmente pelas posi¢cdes que ocupa no modetticd definido; além disso, o nivel

competitivo do campeonato condiciona a distanda percorrida durante o jogo.

Dos varios sistemas energéticos que sustentamcéssade jogo, Varios autores afirmam que é o
metabolismo aerdbio que constitui 0 suporte funcdahgpara uma partida de futebol. De acordo
com Reilly (1990), a intensidade de exercicio digranjogo pode ser determinada pela distancia
percorrida. O mesmo autor mostra valores entrd 3 Km; enquanto Bangsbo (1998) aponta para
uma distancia total de 11 km. O valor apresentadiagte Gltimo autor é corroborado por Santos e
Soares (2001) que situam a distancia média totabp@la pelos jogadores durante uma partida de
90 minutos em torno dos 11 km, o que sustentaaieafa ideia de que um futebolista de topo deve

possuir uma elevada preparacao aerobia.

Tabela 1- Distancias percorridas (em km) por futebolistasante o jogo (retirado de Pinto, 2006)

Autor : Distancia (km)

Winterbotton (1959) * 12 Diviséo Inglesa 3,5 (1,6 —5,5)
Agneik (1970) ** 12 Divisdo Sueca 10,2
Knowles & Brooke (1974) * 12 Diviséo Inglesa 5,3
Whitehead (1975) *** 12 Divisédo Inglesa 13,5
Reilly & Thomas (1976) 8,7 (7,1 —10,9)
Witthers et al. (1982) * Profissionais Australianos 11,5
Ekblom (1986) 22 Divisao Alema 9,8
Bangsbo et al. (1991) 10,8 (9,49 — 12,93)
Rebelo (1993) 12 Divisdo Portuguesa 9,6 (7,87 — 11,50)
Strodwick & Reilly (2001) 12 Liga Inglesa 11,3
Helgerud et al. (2001) 11
Bangsbo (2002) *** 9-11
Caixinha et al. (2004)  Campeonato Nacional Junii 14

* citado por Barbanti (2001)
** citado por Ekblom (1986)
*** citado por Martin (2002)
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A variacdo dos valores referenciados em estudodivdsos autores pode ser justificado pela
utilizacdo de distintas metodologias de observdE#blom, 1986; Bangsbo, 1993; Caixinha et al.,
2004), pelo nivel competitivo das provas em quedspas se inserem (Ekblom, 1986; Bangsbo,
1993; Caixinha et al., 2004), pelas caracteristi@acas das equipas observadas (Ekblom, 1986;
Caixinha et al., 2004) e capacidades fisicas dgadiores (Caixinha et al., 2004) bem como por se

reportar a diferentes momentos da época despaoitjeato de observacéo (Caixinha et al., 2004).

Com a tendéncia cada vez maior para o alargamenésmhco de accédo de cada uma das posicoes
especificas dos jogadores, ou seja, aumento d@asede accao e polivaléncia em termos de ac¢des
defensivas e ofensivas, sdo 0s jogadores que aatgameio campo que percorrem maiores

distancias a intensidades moderadas (Reilly, 189@)s defesas, aqueles que realizam um maior

namero desprints(Bangsbo, 1993).

Tabela 2 — Distancia percorrida (em km) por futebolistasatite o jogo de acordo com a sua posi¢cao (adagtado
Pinto, 2006)

Reilly & Thomas (1976;

Ekblom (1986) 9,6 10,6 10,1
Bangsbo et al. (1991) 10,1 10,4 10,5
Cazola e Farhi (1998) 8,1 (defesas laterais) e 7,7 (defesas cent 9 (médios centrais 7,8
Caixinha et al. (2004) 13,3 14,3 13,3

De referir que o guarda-redes, devido em parte wEs Saracteristicas tacticas, percorre
aproximadamente 4 km por jogo (Reilly & Thomas, 9% hiters et al., 1982; Ekblom, 1986).

Recentemente tem-se verificado uma aposta clanatilteacdo de metodologias de observacgao
através de instrumentos cada vez mais sofisticadgsa andlise do jogo apoiada por computador.
Este recurso, pelo seu potencial em capacidadegisto e memorizacdo, tende a constituir-se
como um equipamento importante para o treinadorae p investigador (Franks, 1987;

Grosgeorge, 1990; Dufour, 1993, citado por Gargab@®1). O sistema mais evoluido que se
conhece da pelo nome de AMISCO® permitindo digitalisemiautomaticamente as accoes
realizadas pelos jogadores e pelas equipas, se@goifjogo em tempo real e visualizando todo o
terreno de jogo. Com base na utilizacdo de 8, 1Awamaras fixas € possivel monitorizar e

registar toda a actividade dos jogadores (Gargafi,).
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2.1.3. Caracterizagao das ac¢des motoras utilizaddsrante o jogo

No futebol constata-se a execucdo por parte degastlde uma diversidade de tipos de
deslocamentos, embora a caminhada e o trote sejapredlominantes. Verifica-se ainda uma
pandplia de padrdes das actividades executadagriudp dos 90 minutos regulamentares. Cada
jogo exige cerca de 1000 diferentes ac¢bes quepo@n mudancas rapidas de ritmo e de

direccoes, execucédo das habilidades no jogo, eatras (Barbanti, 2001).

Bangsbo (1994) levou a cabo um estudo com o obgede quantificar as distancias percorridas
pelos futebolistas de elite dinamarqueses conabugue::
a) Jogadores de alto nivel estdo parados ou a cammmiarde metade do tempo de jogo;
b) Jogadores de elite executam uma corrida mais atemsrelacdo aos ndo jogadores de elite;
c) Os médios apresentam valores mais elevados delzdenta em relacdo aos defesas e
avancados, embora os valores de corrida de abbaigdatle sejam idénticos para os trés;

d) Alguns jogadores ndo utilizam totalmente a suaadpée fisica durante um jogo.

De acordo com Garganta et al. (2003), as accoesirtke duragdo durante um jogo de 90 minutos
duram em média 7 minutos, o que significa que amel total dessas actividades é relativamente
baixo. Apesar disso, as accdes decisivas num jegfutgbol sdo normalmente compostas por
movimentos de tipo explosivo, sendo estas da m@iportancia e influéncia tanto na eficacia das
accOes de jogo, como também no resultado das gmrfial facto é reforcado por Luhtanem (1990),
citado por Pinto (2006), que afirma que equipassicemadas de sucesso desportivo realizam, em

meédia, 16 a 30 ataques e 7 a 10 remates direcasr@abaliza para marcar um golo.

Vérios estudos indicam, considerando o tempo ti#gbgo, que os jogadores correm a um ritmo
moderado (velocidade inferior a 15 km/h) durante-38% do tempo (31 a 35 min), a velocidade
submaxima (15 — 25 km/h), durante 3 — 6% (3 — 5)rdm tempo e, por ultimo, a velocidade
maxima (mais de 25 km/h) durante 0,4 — 2% (22 s} {{®al, 2005 cit. em Pinto, 2006).

Estudos efectuados por Withers et al. (1982), ER{O86) registam uma média de 11 adkles
(obstrucdo, paragem da accao ofensiy@r jogo. Relativamente aos cabeceamentos, Bangsbo
(1994) define 8 como a média geral obtida durantgago. Reilly & Thomas (1976) registam 15,5
saltos por jogo, em média por cada jogador. Engdielas mudancas de direccao e de sentido com e

sem bola, Rebelo (1993), citado por Pinto (200&)ctui que a média varia entre 17 e 19 vezes por
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jogo. O mesmo autor refere ainda que durante umdgegutebol ocorrem 7 a 12 travagens bruscas

por parte dos jogadores.

Para uma correcta caracterizacdo da modalidadss patametros externos constituem sem duavida
uma grande ajuda mas, contudo, para existir umrmigior na avaliagdo das respostas funcionais

dos atletas, devemos recorrer também a caract@oiztss variaveis internas (Silva, 2005).

2.1.4. Caracterizacao fisiolégica do jogo

Bangsbo (1994), afirma que o desempenho no futébofluenciado pela grande exigéncia de

poténcia anaerdbia, uma vez que concentracao @edaanguineo pode atingir, durante a partida,
valores de 10 mmol/l. De acordo com 0 mesmo alwdaromcentracdes de lactato sanguineo nao
reflectem as quantidades produzidas mas sim o ¢makamire a producao, libertacdo e remocéo do

lactato no sangue produzido num curto periodo atatescolha.

Pinto (2006) verificou que os valores de lactatdava entre os 3,0 e 9,5 mmol/l, com valores
individuais acima dos 10 mmol/l, o que demonstra gsistema de producdo de energia atravées do
metabolismo anaerébio é fortemente requerido deramta partida de futebol. Observou também
gue as concentracOes de lactato sanguineo sadosepara primeira parte comparativamente a
segunda parte. A caracteristica genérica destandaguetade do jogo, aponta para valores mais
baixos da Frequéncia Cardiaca (FC), com menoré&ndias percorridas e menor quantidade de

exercicio a alta intensidade (Bangsbo, 1993).

Quanto a participacdo do metabolismo anaerobidgiedadinto (2006) afirma que ndo € importante
guantitativamente, mas sim qualitativamente, poparécipa nas accdes decisivas de jogo (accbes

de elevada poténcia muscular e de maxima velocide@xecucéao).

O consumo maximo de oxigéenio (V&Ry € um parametro utilizado para avaliar, ndo tamto
intensidade do esfor¢co, mas sobretudo a capacatadbia de trabalho dos futebolistas. Contudo, a
avaliacdo do V@nsx € habitualmente realizada em condi¢fes que nasssnelham, no essencial,
a actividade que o jogador desenvolve em jogo (ERp[L986), pelo que torna abusiva a predi¢ao

do comportamento deste indicador na competicaodaifiaicdo de um qualquer perfil.
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Para além do valor de gk, O Limiar Lactico entendido como um indicador dguiébrio
metabdlico, constitui um factor preponderante nsedgenho de um futebolista. Este parametro
parece constituir um factor que beneficia a préstago futebolista duma forma indirecta, na
medida em que, ao viabilizar uma recuperacdo nagisla entre esforcos, retarda o aparecimento
da fadiga e permite ao atleta manter o desemperdmwrendo a elevadas intensidades (Tumilty,
1993, citado por Pinto, 2006).

O valor de VQnax dos jogadores de Futebol revela grande amplitedeadacao, encontrando-se
valores que oscilam, em média entre 46.2 e 71 fmiikg(Pinto, 2006). A disparidade entre alguns
destes valores parece decorrer da utilizagdo deedies protocolos de avaliacdo e ergémetros
utilizados (Ekblom 1986). Grande parte das difeasrdeve ser também atribuida a variabilidade de
situacOes inerente a aspectos tacticos do jogogéban 1993; Barbanti, 2001), nomeadamente ao
estatuto posicional e as fung¢des especificas dpsigwes, bem como ao estilo e métodos de jogo
adoptados pelas equipas (Reilly, 1996, citado pupP2006).

A frequéncia cardiaca (FC) é um parametro frequesée utilizado como indicador da intensidade
de esforco fisico e como medida indirecta do cestergético da actividade fisica durante o jogo
(Garganta, 2001), sendo possivel estabelecer Uatdioeentre os valores registados durante o jogo
e os valores da FC e do Y@eterminados em laboratério (Bangsbo, 1993; Bamdgsdp4).

Pinto (2006), com base em diversos estudos, apomtatervalo nos valores da FC média de jogo
entre os 165 e 175 bpm, apresentando ligeirasagéei$ (entre 160 e 190 bpm), o que corresponde
a uma intensidade relativa média de 85% da FC naaxidividual. A partir destes valores de FC
estima-se que a intensidade média de um jogo pamds a 75 — 80% do ik« individual, o que
indica que a solicitacdo do metabolismo aerdbicamher 0 jogo de futebol € elevada e que,

guantitativamente, 0s processos aerdbios predonsoane 0s processos anaerébios.
2.1.5. Caracterizagdo morfologica e antropométricdo futebolista

Carter (1984), citado por Sobral & Silva (2001)z djue os atletas tendem para protétipos
caracteristicos das suas modalidades, em termodingensdo e forma do corpo, sendo esta
tendéncia notoria desde os Jogos Olimpicos de ksnélista tendéncia reflecte uma exigéncia cada
vez maior no processo de preparacdo desportivauaasdiversas vertentes (técnica, tactica, treino

especifico, preparacdo geral e organizacdo convpgtin qual € acompanhada naturalmente de
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uma pressao selectiva que tende a reter (pela pEmma do éxito) os individuos cuja estrutura

morfoldgica, juntamente com outros requisitos,oosa mais ajustaveis as condi¢gfes particulares de

prestacdo. Na tabela seguinte sdo apresentadoss/atmrfolégicos e antropomeétricos registados

em jogadores de Futebol.

Tabela 3— Descricdo das variaveis: idade (anos), Estgtund, Massa Corporal (kg), Massa Gorda (%), Soripatct
deslocamento do centro de gravidade no CMJ (criggselores de futebol (retirado de Pinto, A., 2006).

Nacionalidade - Estatura (cm) Massa (kg) M. ((()B/O)rda Somat6tipo ((:c'\r/rl;l)

Farina et al.
(1988)
White et al.
(1988)
Togari et al.
(2988)
Chin et al.
(2992)
Puga et al.
(1993)
Dunbar &
Power (1995)
Tiryaki et al.
(2995)
Tiryaki et al.
(2995)
Tiryaki et al.
(1995)
Mercer et al.
(1995)
Raastad et al.
(2997)
Bury et al.
(2998)
Wisloff et al.
(1998)
Wisloff et al.
(1998)

Santos (1999)
Santos (1999)
Santos (1999)

Santos (1999)

Mujika et al.
(2000)
Rico — Sanz et
al. (2000)
Aziz et al.
(1999)
Rienzi et al.
(2000)
Sozen et al.
(2000)
Santos et al.
(2001)
Al-Hazzana et
al. (2001)

Casajus (2001

Helgerud et al.
(2001)
Craven et al.
(2002)

Italia
Inglaterra
Japao
Hong Kong
Portugal
Inglaterra
Turquia
Turquia
Turquia
Inglaterra
Noruega
Bélgica
Noruega
Noruega
Portugal
Portugal
Portugal
Portugal
Espanha
Suica
Singapura
América do Sul
Turquia
Portugal
Arabia Saudita
Espanha
Noruega

Inglaterra

Profissional

Profissional
D1

Nacional
Profissional

Nacional

Profissional
PL
Profissional
D1
Profissional
D2
Profissional
D3
Profissional
D1

Profissional

Profissional
D1
Profissional
D1
Profissional
D1

12 Diviséo
22 Divisdo
32 Divisao
42 Divisao
Profissional

Profissional

Nacional
Elite

Profissional

Profissional

12 Liga
Nacional

Profissional

Profissional

Profissional
D1
Profissional
D1

24

21

18

16

16

16

15

28

15

14

15

44

18

12

15

17

17

23

11

83

©

1

154

26,0 +/-
4,8
23,3 +/-
0,9
24,2 +/-
2.48
26,3 +/-
4,2

26 +/- 7

22,5 +/-
3,6

18 -30
18 -30

18 -30

24,7 +/-
3,8
23,5 +/-
3,0
24,2 +/-
2,6
23,8 +/-
3,8
23,8 +/-
39
25,8 +/-
3,1
25,5 +/-
3,5
26,1 +/-
49
22,7 +I-
2,3
20,3 +/-
1,4
17,5 +/-
1,0
21,9 +/-
3,6
26,1 +/-
4,0
25,5 +/-
4,0
25 +/-
2,6
25,2 +/-
3,3
26,3 +/-
3,1
18,1 +/-
0,8

23

177,2 +/- 4,5
180,4 +/- 1,7
175,3 +/- 5,8
173,4 +/- 4,6

178,1 +/-?

178,8 +/- 3,8
177,7 +/- 3,4
178,8 +/-5,9

179,0 +/- 8,0

1807 +/- 5.2
181,1 +/- 4,8
180,8 +/- 4,9
176,6 +/- 6,3
1754 +/-7,2
172,9+/-7,2
1758 +/- 4,8
1799 +/-55
1777 +/-53
175,0 +/- 6,0
177,0 +1- 6,0
177,8+/-55
1778 +/- 4,1
177,2 +/-5.9
180,0 +/- 7,0
181,3 +/-5,6

181,0 +/- 6,0

74,4 +-58
76,6 +/- 1,5
69,7 +/- 5,0
67,7 +-5,0
73,8 +/- 2
77,7 +-7,6
74,8 +/- 6,6
69,6 +/- 4,1
72,7 +-65
77,6 +-9,2
78,9 +/-7,8
76,8 +/-5,2
76,9 +/- 6,3
76,8 +/- 7,4
73,6 +- 6,3
74,2 +-6,1
69,8 +/- 9,0
73,1 +- 4,5
74,8 +/-55
69,4 +/- 6,4
65,6 +/- 6,1
76,4 +/-7,0
73,6 +/-8,5
72,8 +-45
73,1 +- 6,8
78,5 +/- 6,4
72,2 +- 11,1

80,1 +/- 9,2

43,5 +/-
4,9
193+-06 264227 08+
13
7,3 +-?
11 +- 2
12,6 +-2,9
64,8 +-
7,6 +/-0,7 s
54,1 +-
7,1+-0,4 -
57,0 +/-
7,2 +-0,4 25
48,8 +/-
16,2 +/- 3,4 o
14,1 +-1,1
56,7 +/-
6,6
53,1 +/-
4,0
11,4 +/- 2,6
12,6 +/- 2,7
10,3 +-1,5
11,6 +-2,4
47,4 +/-
7,9 +/-1,6 o0
10,6 +/-2,6 2.2-5.4-2.2
12,3 +- 2,7
8,20 +/- 41,4 +/-
S 264923 "L
54,7 +-
3,8
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Dowson et al. A4 . _—
(2002) Nova Zelandia Nacional 21 Sénior
Balikian et al. Brasil Profissional o5 22,1 +/-
(2002) D2 8,3
Strudwick et TnelEiETE Profissional 19 22,0 +/-
al. (2002) 9 PL 2,0
Caixinha et al. .
(2004) Portugal Juniores 3 19
Silva et al. - Profissional 24,0 +/-
(2005) Brasil D3 16 21
Silva (2005) Portugal Juniores 16 17649”_
Leal (2005) Portugal Juniores 17 17649”_

Existem caracteristicas inerentes a um futeboligia

178,0 +/- 6,8
179,0 +/- 7,0
177,0 +/-5,9
168,7 +/- 11,7
177,5 +/- 6,0
171,8 +/- 5,6

171,85 +/- 5,46

784 +-6,0  17,4mm 48;106” -
12,21 +/-

76,1 +/- 9,8 e

77.9+-8,9 123 +-29

66,7 +- 6,7

735+-6,9 10,3 +-3,9

66,11 +/- 5.8 15'25%3 - 534230
7,49 +/- 39,14 +/-

661+-563 4o 234425 .0

poderdo ter como consequéncia uma

especializacdo em determinada posicao no terrejugdeOs guarda-redes, os defesas centrais e 0s

avancados sédo normalmente usados como “alvos’apasaquista da posse de bola (principalmente

em lances aéreos), tendo uma tendéncia para sea@smaltos em relacdo a outros jogadores que

actuam noutras posicdes do terreno de jogo (Bands9d; Wisloff et al., 2000).

2.1.6. O planeamento e periodizacao do treino emportancia do calendario competitivo

O modelo classico de planificacdo e periodizacaMdereiev, tem-se mostrado pouco ajustado as

necessidades dos jogos desportivos colectivos,special do futebol, embora algumas variantes

constituam uma boa adaptacdo as caracteristicasadadestas modalidades, respeitando a

necessidade de um prolongamento do estado de fermacaracter essencial e orientador da

preparacao tactica em relacéo aos restantes factereeino (Castelo, J., 2006).

Assim, em detrimento da preocupacdo com as capgkesdeondicionais presente nos modelos

baseados na periodizagéo classica, é realgcadeceowtdgmento dos principios do modelo de jogo,

com énfase na dimensao tactica.

Segundo Carvalhal, citado em Castelo, J. (200Bgrendizacdo Tactica destaca-se por:

* Dar primado a contextualizagao;

* A componente tactica surge como o nucleo centrarelearacéo;

* O modelo de jogo adoptado impde uma rede de conexidie os factores de treino muito

prépria, estando as dimensoes, técnica, fisic&celpgica subjugadas a dimensao tactica;

» O principio da especializacdo orienta a selec¢c&oeaercicios em todos os momentos do

macrociclo — todos os exercicios deverao ter uractar especifico muito elevado, definido

a partir do modelo de jogo;
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O meio de operacionalizar o modelo de jogo sdoxescieios especificos, desenvolvidos
com intensidade em concentracao, de acordo condelmde jogo adoptado;

* A estabilizacdo da forma desportiva consegue-sel@s®a na estruturacdo de um microciclo
com caracteristicas uniformes de carga, com um dgadesgaste semanal que seja similar
ao longo de toda a época,;

* Privilegia-se o trabalho de intensidade em relagédovolume. O volume devera ser
entendido como o volume das intensidades. Estaafatenoperacionalizar o treino leva o

organismo a recuperar mais rapidamente quandongéacitaa fazer esforgo.

O trabalho de pré-época deve ser iniciado com sadgaintensidade e volume relativamente
elevadas, aumentando progressivamente duranteiadpesreparatério até um nivel maximo que

deve ser mantido durante toda a época.

No caso particular do futebol jovem a estruturacdtendario competitivo assume um caracter
ciclico, onde as competicdes vao aparecer ao lolegoarios meses uniformemente localizados
semana a semana, com periodos de interrupcdo coiteidentes com os periodos de férias
escolares, podendo ainda existir periodos ondecuéncia competitiva semanal das competicoes

se intensifica, podendo surgir semanas com duapetggies.

Assim, e mais concretamente, o periodo competitivoa equipa de futebol junior a participar no
Campeonato Nacional da | Divisdo de Juniores “A8 € 18 anos de idade) inicia-se com um
periodo preparatério de 4 semanas, e estende-sgaio a Abril (12 fase da prova), podendo
prolongar-se até meados de Junho caso a equipekfigge para a 22 fase da prova, que determina

0 campedo nacional.

2.2. SISTEMA IMUNITARIO

2.2.1. Componentes e fungdes

O organismo humano esta permanentemente expogbachérias, virus fungos e parasitas que
ocorrem normalmente em propor¢des variadas na Ipete, vias respiratérias, entre outros locais.

Para evitar e combater esses agentes, 0 N0SSASONQ4POSSUI UM sistema especial, designado por
Sistema Imunitario (Guyton & Hall, 1997).
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A resposta imunitaria pode ser subdividida em dps: inata, ou imunidade natural; e adquirida,
ou imunidade adaptativa (Teixeira, A., 2001). A muade inata representa as defesas nao
especificas do sistema imunitario, que incluemedias fisicas, como a pele e mucosa; as barreiras
guimicas, como o sistema complemento, pH dos ffumwporais, proteinas de fase aguda, e outras
secregOes; e células, como os mondcitos/macrofggasulocitos e células Natural Killer. Estas
células podem reconhecer e lidar com um microosgamisem que tenha existido uma exposi¢ao

anterior.

A imunidade adquirida, por outro lado, envolve @ordhecimento de um agente infeccioso
especifico e a resposta direccionada a apenasageste, promovendo a sua eficicia através de

memaoria com a exposicao prolongada e repetida €iraixA., 2001).

Na imunidade adquirida podem distinguir-se doisdipasicos, embora intimamente relacionados:
a imunidade humoral, induzida pelas céluBs caracterizada pela producdo de anticorpos
circulantes capazes de atacar agentes patogénagressores; e a imunidade mediada por células,
induzida pelas células, que promove a formacdo de um grande numero feiios activados

com a funcéo primaria de destruicdo de agentesndsts (Mackinnon, L. 1992).

Tabela 4—- Imunidade inata e imunidade adquirida (retirdddviackinnon, 1992).

Barreiras fisicas: Imunidade humoral:
- Pele, barreira celular epitelial - Células B
- Muco - Anticorpos
Barreiras quimicas: - Memodria
- Sistema complemento Imunidade mediada por células:
- pH dos fluidos corporais - Células T

- Proteinas de fase aguda

- Outras secrecdes
Células:

- Mondcitos/macréfagos

- Granulécitos

- Células Natural Killer

Como componentes do sistema imunitario fazem pasteasos linfaticos, os tecidos e oOrgaos

linféides, uma diversidade de células efectordactres e produtos produzidos e segregados por
estas. As células envolvidas nas respostas imiasitéiio denominadas por leucécitos ou glébulos
brancos (Mackinnon, L. 1992).
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Os leucocitos podem ser classificados em trés grujpgocitos, Natural Killer (NK) e linfocitos.
Os fagocitos e as ceélulas NK s&do bastante impedangs respostas imunitarias imediatas,
exercendo assim a imunidade nédo especifica coniméeecdo. Por outro lado, os linfécitos sao
responsaveis pela imunidade a agentes infecciospscidicos e podem ser subdivididos em
linfocitos T e B (Robergs & Roberts, 1996).

Os leucocitos sdo produzidos na medula Ossea vem@ranulocitos, mondcitos e alguns
linfocitos) e no tecido linféide (alguns linfécitesplasmaocitos) sendo depois libertados no sangue e

transportados a todo o organismo (Guyton & Hal§7)9

Os componentes celulares do sistema imunitariorpddebalhar de duas formas distintas de modo
a prevenir a doenca, quer destruindo os agentasones por fagocitose, quer formando anticorpos
e linfécitos sensibilizados. Um ou ambos podemrdiesbu inactivar o agente invasor (Guyton &
Hall, 1997).

Tabela 5— Componentes celulares do sistema imunitario gdagéo de varios autores, Dowling, 2003).

Células do Sistema Imunitério Origem e Pi?fggiﬁg? do Total de Descricdo/Funcgéo das Células Brancas

- Medula Ossea. - S&0 as primeiras células a deixar o sangue e a
- Constituem cerca de 50 a 60% do tot: entrar nos tecidos afectados (primeira linha de
de leucacitos circulantes. Estes sdo os defesa do organismo);

Neutrofilos ot : ~ : : o ]
leucacitos mais populosos do sangue. - Fungfes de fagocitose e inflamacgéo (libertam
mediadores quimicos envolvidos na
inflamac&o).
g - Medula Ossea. - Induzem a inflamacéo, através da libertacéo
g Basofilos - Constlgugm cerca de 0,5 a 1% do tota de m:edladores quimicos; o
= de leucdcitos circulantes. - Estdo presentes nas reacc¢fes alérgicas do
8 organismo.
o - Medula Ossea. - Possuem fraca capacidade fagocitica, sendo
- Constituem cerca de 1 a 3% do total ¢ especializados na actuacéo de infec¢des
§ leucdcitos circulantes. provocadas por parasitas;
'\g Eosindfilos - Libertam substancias quimicas que reduzem a
= inflamacéo;
L - Participacdo em reaccdes de
hipersensibilidade imediatas.
- Medula Ossea. - Apresentam vida curta e possuem uma fraca
Mon6citos - Cor,1$_tituen_1 cerca de 5% do total de capacidade_fagocitica;
leucdcitos circulantes. - Podem deixar o sangue e passar para 0s
tecidos, transformando-se em macrofagos
- Mondcitos. - Fagocitose e eliminacao intracelular;

- Derivam dos mondcitos aquando da s - Eliminacdo extracelular via secrecao de
passagem do sangue para os tecidos. elementos quimicos téxicos;
Macrofagos Estes sofrem diferenciagéo. - Processamento e apresentacao de antigénios
aos linfocitos T auxiliares;
- Segregacao de citoquinas envolvidas na
inflamac&o, activacdo e diferenciacdo de
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células T auxiliares;
- Intervencao nas respostas sistémicas as
infeccBes ou lesbes.

- Sangue e linfa. - Ligam-se directamente e de forma ndo
especifica a células cancerigenas e infectadas
CélulasNK por virus, eliminando-as;
- Funcionam como células assassinas.

- Medula Ossea (modificadas - Responsaveis pela imunidade mediada por

posteriormente na glandula do timo)  células (imunidade celular);
- Estas células ao contactarem com o antigénio,
sao formadas células T de memoéria pois,
memorizam com o antigénio de forma a que o
sistema imune responda rapidamente e com
eficacia, a uma exposicéo subsequente a esse
mesmo antigénio.

- Medula Ossea - Responsaveis pela imunidade mediada por
anticorpos ou imunidade humoral;
- Estas células ao serem activadas diferenciam-
se em Plasmdcitos e células B de memodria.

NK

CélulasT

Linfécitos (20-40%)

CélulasB

2.2.2. IgA salivar

Imunoglobulina (Ig) € um termo geral que descrevelagse de glicoproteinas produzidas por
linfocitos B maduros (Mackinon, 2000). As imunoglitibas podem ser encontradas com
abundéancia no soro humano e nos fluidos mucoso®) es lagrimas, saliva, secrecdes genitais ou
secregOes do tracto gastro-intestinal, diferinde miweis de concentracdo, caso sejam encontradas

no soro fisioldgico ou nos fluidos mucosos (Mackinn1992).

Cada molécula de imunoglobulina € composta porrguzdeias polipeptidicas ligadas entre si,
sendo duas maiores, denominadas de cadeias pesam#sas duas, mais curtas, denominadas de

cadeias leves (Roitt, I., Delves, P., 2001).

Dentro das imunoglobulinas existem cinco classesintihs, determinadas pela sequéncia de
aminoacidos presentes nas cadeias pesadas. Assckils designadas pgA, IgD, IgE, IgGe
IgM, tendo cada uma uma funcdo especifica, pelo gsecooncentraremos na importancia e

comportamentdgA, uma vez que seré objecto deste projecto de igags.

A IgA parece funcionar como uma defesa mucosa em diésremmadas: impede antigénios e
micrébios de aderirem e penetrarem no epitéliolgs&o imune), interrompe a réplica de agentes
patogénicos intracelulares (Lamm, 1998, citadoJpdith E. Aligrove et al., 2008).




Capitulo Il — Revisao de Literatura

E, por isso, importante na defesa contra certossvijue nido sio transportados pelo sangue,
especialmente os que causam infeccfes no tragioratésio superior (ITRS). De facto, baixas
concentracbes digA salivar 6-IgA) associam-se com maior incidéncia de doenca etSpa
(Hanson, Bjorkander, e Oxelius, 1983, citado podithuE. Allgrove et al., 2008) e altas
concentracOes de-IgA associam-se com menor incidéncia deste tipo delgogds (Rossen,
Mordomo, e Waldman, 1970, citado por Judith E. Asig et al., 2008).

2.2.2.1. IgA salivar e exercicio e treino

O impacto do exercicio na concentracao dgAsdepende das suas caracteristicas e do estado de
condicdo fisica dos atletas. Tanto a realizacaoirdeexercicio como a participagdo num longo
periodo de treino parecem influenciar os niveis regpectiva imunoglobulina, positiva ou

negativamente (Callister & Gleeson, 2007).

No entanto, estudos que se debrucam sobre a Vigiaale de determinados padrdes e valores
obtidos na resposta dalgA ao exercicio e treino, levantaram questfes aadmsafontes dessa

variabilidade. Francis et al. (citado por Callis&erGleeson, 2007) encontrou uma variabilidade
biologica substancial nos niveis ddég#- entre individuos € num mesmo individuo, o que traz
implicacbes importantes na monitorizacdo da imurimgina em atletas e na metodologia a

perseguir nas diferentes investigacoes.

Tanto a direccdo como a magnitude na respostalgia @e exercicio parece estar dependente da
intensidade. Exercicio de alta intensidade podarlaw decréscimo da secrecdo dgss-que pode

ser observada imediatamente apds o exercicio erpadeer-se até algumas horas apds o término
do exercicio (Gleeson & Pyne, 2000). Por outro |Jadexercicio moderado, por exemplo a 50-60%
VO,max podera aumentar os valores digA- A magnitude destas alteracdes depende ndo s6 da
intensidade e durag&o do exercicio, como tambérnoddicédo fisica dos individuos e onde se
manifestam as variagcdes — concentracao A gfs-IgA]), concentracao relativa as alteracdes a

composicao salivar, taxa de secrecao WpAgCallister & Gleeson, 2007).

Muitos estudos observaram as respostasigaA sem periodos de treino de varias duracdes. De uma
forma geral, a repeticdo do treino intenso e vokonmarece aumentar a vulnerabilidade dos atletas
as reducOes dalgA. Este padréao de treino € comum em situacdes aea@hpeticdo (Callister &
Gleeson, 2007).
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Pessoas que praticam regularmente exercicio mostemor nimero de episodios de constipagéo

gue as pessoas sedentarias. Numerosas pesquisantmiastas do fitness, corredores e atletas
experientes indicam que 60 a 90% destes indivitluesam menos constipacdes que 0s seus pares
sedentarios (Nieman et al., 1990; Shepard et@95 Icitado por Nieman, 2001).

Os dados de trés estudos suportam a ideia de gcttvalade fisica diaria reduz o namero de dias
com doenca (Nieman, 2001). Nesses estudos, as mesilin@s grupos de exercicio realizaram
exercicio de marcha 35-45 minutos, cinco dias gonasia, durante 12-15 semanas durante o

Inverno/Primavera ou Outono, enquanto os grupa®deolo permaneceram fisicamente inactivos.

Outra pesquisa mostrou que durante o exercicio raddgvarias modificagdes positivas, como a
reducdo de casos de ITRS, sintomatologia assoaiaestipacdo ocorrem no sistema imunitario
(Nehlsen-Cannarella, et al., 1991; Nieman e Neh@Gamarella, 1994; Nieman et al., 1999, 2000,
citado por Nieman, 2001).

Fahlman & Engels (2005) mostram que os resultadosadpoca de treino numa equipa de futebol
Americano sugerem um decréscimo significativo tardostgA como na taxa de secregdo desta,
assim como um aumento da incidéncia de ITRS. Osnoesutores referem ainda que, entre 0s
varios métodos comummente utilizados para expressaiveis de $gA, a taxa de segregacédo da

s-lgA pode ser o biomarcador clinico mais Gtil para igexdca incidéncia de ITRS.

2.3. COMPORTAMENTO HORMONAL

Uma hormona é um mensageiro quimico sintetizado ggtuwlas especializadas, segregado na
corrente sanguinea em pequenas quantidades, esattgareceptores especificos em érgdos-alvo
de modo a regular a funcéo celular

Existem trés grandes classes de hormonas: as rmastei polipéptideos (como a insulina e o

glucagon), os esterdides (como o cortisol e a dt=tona) e as catecolaminas (adrenalina e

noradrenalina).
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As hormonas esterbides sdo segregadas pelo cédrexad glandulas paratiréides, ovarios,
placenta e testiculos. Estas hormonas tém comairgerco colesterol que, embora também seja

produzido pelas células que as segregam, na soaianaiovém do plasma sanguineo.

As hormonas esterbides, como a testosterona etisatpisdo segregadas pelo cortex adrenal,
participando na regulacédo mineral e no equilibnergético, e denominam-se por corticoesteroides.
Estes agrupam-se em trés categorias funcionaiseratiorticoides (reguladores do equilibrio do

potassio e do soédio), glucocorticéides (reguladates mecanismos da glicose e de outras
moléculas organicas) e os esterdides sexuais @@mos) que complementam as hormonas
sexuais segregadas pelas génadas (Fox, 1996).

2.3.1. Testosterona

A testosterona (T) faz parte do grupo dos Androgengrupo de hormonas com efeitos
masculinizantes), e é sintetizada a partir do tedekou directamente a partir da acetilcoenzima A.
A T é responsavel pelas caracteristicas distintivasodm masculino, no entanto, esta substancia é
também responsavel por outros aspectos, nomeadament
» Desenvolvimento dos 6rgdos masculinos e pela deslcidesticulo (descem para o escroto,
a partir dos dois ultimos meses de gravidez).
» Desenvolve as caracteristicas sexuais primariacendarias do adulto, nomeadamente a
distribuicdo dos pelos corporais, a calvicie, @e@fgobre a voz e sobre a pele.
* Inibe a secrecdo de hormona luteinizante (LH),aedo na pituitaria anterior.
» Estimula o anabolismo proteico, o desenvolvimentgscular, 0 crescimento 6sseo e de
retencdo do célcio.
* Aumenta o metabolismo e subsequentemente o nuradrerdacias.

» Estimula a secrecéo de eritropoetina.

A T é formada nos testiculos, nas células de Leydiitgadas nos intersticios, entre os tubos
seminiferos), por estimulagdo da hormona LH, auameltt a sua producdo em proporcao directa a
guantidade de LH disponivel. A LH, por sua vezegregada na Hipofise anterior quando esta é
estimulada pela hormona libertadora da gonadoadfBnRH). O GnRH, produzido no hipotalamo,

estimula a hipofise anterior de forma intermiteleeando a produgédo de LH, também de forma

ciclica, mas ao mesmo tempo a sua producado estadisme do efeito di sobre o hipotalamo. A
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guantidade dd segregada varia de modo aproximadamente propatcioguantidade disponivel

de LH. Sempre que a producado Hese torna demasiada, esta hormona causa um eféstdor
directo sobre o hipotalamo, diminuindo a segregagiGnRH, decrescendo entdo a segregacéao de
LH pela hipoéfise anterior, resultando na diminui¢Boproducédo dé& pelos testiculos (Guyton &
Hall, 1997).

Esta hormona tem uma taxa de secrecédo diaria d® 4ng em individuos do sexo masculino

adultos, e pequenas quantidades desta hormonarséérh segregadas no género feminino, tanto
Nno ovario como nas supra-renais. Quanto ao commert® desta hormona ao longo do dia, a sua
secre¢cdo mantém um ritmo circadiano, sendo as otvacées medias da hormona menores pela

manha do que a tarde (Gallego, 1992).

Hypothalamus

—

—-)4—

Gonadotrophin-releasing hormone

l

(o) | Anterior pituitary 2 DU
gland
FSH

Seminiferous

Inhibin+— tubules \
Sperm

Testosterone
Male secondary |
sex characteristics

Figura 1: Controlo da secrecao de testoster@taptado de Powers & Howley, 1997
2.3.1.1. Testosterona e exercicio

Estudos revelam que os niveisTdséo alterados conforme a intensidade e a durag&xefcicio
(Franca, S., 2006). No caso do exercicio fisicaaabmaximo a testosterona plasmética aumenta as
suas concentracoes entre 10% a 37% (Vogel citaddewers & Howley, 2001). Este facto
também se verifica em actividade fisica maximalnj@ung et al., citado em Powers & Howley,

2001), em treino aerébio ou em treino de forcagderet al., citado em Powers & Howley, 2001).
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No entanto, existem estudos que divergem destedtagss, afirmando que o aumento das
concentracbes dé se devem a reducdo do volume plasmatico ou a digdio da velocidade de

inactivacao e remocdao de(Terjung, citado em Powers & Howley, 2001).

Exercicios de curta duragéo e alta intensidadeataiho de forga causam aumento nos niveik de
(Fry et al., 1998, citado em Franca, S., 2006) moseum aumento d& imediatamente apés o
exercicio intenso, seguido de uma reducdo aposnalginoras. Em exercicios de longa duracao
(acima de 2 h), o mesmo autor verificou a queda daaumento d€, cujas normalizacdes podem
demorar de 18 a 24 h. Hakkinen et al. (Franc&Z(®6) observou um aumento @eem individuos
gue se submetiam a um trabalho de forca muscuegdigando que este aumento resultasse das

adaptacdes musculares devido a programas interdggvesbrecarga muscular.
2.3.2. Cortisol

O cortisol C)é uma hormona glucocorticoide que tem a sua acggtabolica em varios tecidos
alvo. O efeito metabdlico mais bem conheciddCdé a sua capacidade de estimular a gligogénese
no figado. Além deste efeito,® causa também uma diminuigdo da taxa de utilizagaglicose
pelas células e uma diminuicdo das reservas deipast em quase todas as células, excepto as
hepaticas. Outro dos efeitos mais importantesCdgonsiste no seu efeito anti-inflamatorio,
reduzindo todos os aspectos do processo inflamatéomo: estabilizar as membranas
lissossdmicas; diminuir a permeabilidade dos cegslae consequentemente evitar a perda de
plasma para dentro de outros tecidos; diminuir gragio de leucécitos para dentro da area
inflamada; ou baixar a febre. O cortisol, assim editoqueia a resposta inflamatoria, também tem
um efeito positivo sobre as alergias, ja que muitos seus efeitos graves se devem a resposta
inflamatoria (Guyton & Hall, 1997).

A secrecdo d€ esta dependente da excitacdo do hipotdlamo peredies tipos de stress. Quando
excitado, o hipotadlamo liberta o factor de libedimgda corticotrofina (CRF) que actua sobre a
hipdfise anterior induzindo a libertagcdo da horméxaenocorticotrofina (ACTH). O cortisol, por
sua vez, inicia uma série de efeitos metabolicasirdlos a diminuir o stress a que o hipotalamo
esta sujeito, e quando a sua concentracdo se demasiado alta, este tem um efeito inibidor
directo sobre o hipotdlamo, de maneira a diminuiioranacdo de CRF. Consequentemente, a
actuacao de CRF sobre a hipofise anterior diminuioglugcdo de ACTH, o que leva a diminuicao

de cortisol plasmatico.
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Figura 2: Controlo da secrecao do cortisatléptado dé?owers & Howley, 1997)

A secrecao dos glucocorticoides varia ao longo @o (dtmo circadiano), sendo as taxas de

secrecao d€, ACTH e CRF mais altas de manha cedo e mais baixasle e a noite. Este efeito

resulta de uma alteracdo ciclica de 24h nos siaggrtir do hipotalamo que condicionam a

secrec¢do de cortisol. Sendo assim, os valoresiges e cortisol sanguineo sé séo significativos

guando expressos em termos do momento do ciclauers@p adquiridos (Guyton & Hall, 1997).

i mal =1

Figura 3: Ritmo circadiano do cortisol (retirado de: Knutssbml.J Clin Endocrinol Metald997;82:536-540)
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2.3.2.1. Cortisol e exercicio

Os niveis deste parametro aumentam durante o exerdé acordo com o seu tipo, a intensidade, a
duracéo e o nivel de treino dos individuos. Noréntaa resposta do ao exercicio fisico € também
influenciada por acontecimentos stressantes palalguem ser usadas algumas cautelas na andlise
desta hormona (Powers & Howley, 1997).

Lac, G. et al. (2003), num estudo realizado emog@gores internacionais de rugby, verificou que
durante a competicdo os niveis @eaumentaram ligeiramente, comparados com os vattges

repouso e regressaram aos valores basais em 4blufoainda que no periodo de recuperacdo
estes valores eram mais baixos. Segundo o mesmdoesbts efeitos da competicdo foram

comparados com testes laboratoriais e os resulfpdositiram concluir que apenas a situacao
competitiva produz efeitos especificos, pela sumathela fisioldgica e psicoldgica. Lac et al. (2001)
€ da mesma opinido, referindo que a concentrac@alenenta apds o treino intensivo e decresce

durante o periodo de reducéo da carga de treino.

Lac, G. et al. (2001) acompanhou uma equipa dédlcomparando os niveis no inicio e no final
de 9 meses, concluiu que o treino durante essedoenido teve influéncia nos niveis @ePorém,
constatou que em periodos de treino de alta imtadsi os niveis medidos durante a manha

aumentavam significativamente.

Para além dos aspectos quantificaveis da cargied® que parecem assumir relevancia na
concentracdo de&, também os factores psicologicos tendem a seridgraslos como factor

perturbador na quantidade circulante desta hormona.
2.3.3. Ratio Testosterona/Cortisol

O ratio Testosterona/Cortisol (T/C) obtido atradés concentracdes presentes no sangue é muitas
vezes considerado um indicador aproximado do estadbodlico/catabdlico do atleta (Calbet, 1993,
citado por Antunes, M. 2006) ou, em ultima anéleditor de situacdes devertraining' (grupo

de varidveis complexas caracterizadas por sint@npatologias anormais com repercussfes na
performance e nos ciclos normais de recuperacaigirdC., 1998). De facto, este ratio tem sido
positivamente relacionado com as alteracdes nampaahce fisica em diversos estudos (Hakkinen

et al. 1985, Mujika et al. 1996, citados por Lac, &b al., 2001). No entanto, existem estudos
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contraditorios e conflituosos (Hooper et al. 198¢ado por Lac, G. et al., 2001). Além disso, de
acordo com Lac, G. et al. (2001), o ratio foi desdrido em investigacbes que incidiam
maioritariamente sobre corredores de longa-distdimei nadadores, ndo havendo informacao

disponivel sobre modalidades colectivas como dbite

O mesmo autor estudou os niveis de performanceadooT/C em 17 jogadores de futebol, em 4

momentos da época desportiva: inicio da épocas amtapds um programa de treino de alta
intensidade e 16 semanas depois do dito progranaftaleitensidade. Os seus resultados sugerem
que a diminuicdo do ratio T/C numa equipa de futeBo leva automaticamente a um decréscimo

na performance da equipa ou a um estado de sabeoeffevertraining) colectivo.

Lac, G. et al. (2003) observou um grupo de 20 jogzsl internacionais de rugby no dia de
competicdo e nos seis dias posteriores, e 0s ssultados apresentam uma fase de elevagéao do
ratio T/C no pos-competicdo e apresentam como gaossivel o restauro da homeostase que foi

desequilibrada com a tensdo mental e fisica askbai@jogo de rugby.
2.4. PERTINENCIA DO ESTUDO

O treino ndo é indcuo ao organismo humano. De facimpele o organismo a uma reorganizacao
dos sistemas bioldgicos através da alteracdo dos liseites de funcionalidade. E um equilibrio
dindmico entre 0s processos que concorrem paratabilelade e os que concorrem para a
destruicdo do sistema bioldgico.

Para melhor conhecer os efeitos da carga de teeiacsua especificidade, torna-se imperioso a
monitorizacado de alguns parametros fisiologicos potencial de avaliacdo e adaptacao ao treino e

sobretreino.
Inserida nesta logica, a justificacdo e pertinérdmadesenho experimental a seguir propostos

permitira aprofundar o conhecimento da modalidage Filitebol, e de que forma a sua

especificidade adaptativa influi sobre diversosaadores imunolégicos e hormonais.
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“O objectivo ndo estad sempre colocado para ser mtong
mas para servir de ponto de mira”

Joubert, Joseph
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3.1. OBJECTIVOS GERAIS

» Determinar a influéncia da carga de treino e coipetnos niveis de concentracdo e taxa
de secrecdo dgA salivar, na incidéncia de episodios de ITRS ehdasionas Testosterona
e do Cortisol e da raz&do Testosterona/Cortisol néjmoaa desportiva de Futebol, e provavel

relacdo com performance dos atletas ao longo dzaépo
3.2. OBJECTIVOS ESPECIFICOS

* Quantificar a carga de treinos — volume e intem@d@or microciclo, na época competitiva
da modalidade de Futebol,

» Determinar a relacéo da intensidade e carga deotra&s varios momentos da época com as
variacbes nos niveis de concentracdo e taxa decsecidelgA salivar, Testosterona e
Cortisol salivares ao longo das respectivas fagsstietas, em repouso (efeito acumulado);

» Relacionar os niveis da imunoglobulidaalivar com a incidéncia de episodios de infec¢oes
do tracto respiratdrio superior;

* Relacionar os niveis de Testosterona e Cortisotasas com a performance dos atletas,
através do ratio Testosterona/Cortisol;

» Determinar os efeitos agudos de um encontro cotiyoetia modalidade de Futebol nos

niveis de concentracdo e taxa de secrecdg/Add estosterona e Cortisol salivares.
3.3. FORMULAGAO DE HIPOTESES
1) A magnitude da resposta ddg# ao exercicio esta dependente da intensidade da dar
treino. Em periodos de maior intensidade poder&rham decréscimo deste parametro,
enquanto que fases de treino menos intensas elamesas poderdo ter uma eventual

influéncia positiva.

2) Em momentos de incremento da carga de treino e@$@, maior incidéncia de episédios

de ITRS nos atletas o que podera reflectir umgdielanversa com os niveis dégs.

3) A Testosterona, como marcador de monitorizagéo sttess induzido pelo treino,

eventualmente sofrerd um aumento apés periodaside tntenso,
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4)

Periodos de maior intensidade competitiva provocem aumento na concentracdo de

Cortisol e reducao na razéo T/C.

5) A variagao da carga de treino e competi¢cao pertosttastados de Humor.

6)

7)

Existe uma associacao entre o incremento da coacéot de cortisol e a alteracdo dos

Estados de Humor.

N&o existe uma associagédo directa entre o ratioeTACperformance de uma equipa de

futebol, medida pela percentagem de vitorias (dgdnumero total de jogos).
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Nietzsche, Friedrich
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4.1. CARACTERIZACAO DA AMOSTRA

Como ponto de partida do desenho experimentabi@oios a caracterizacdo da amostra, definindo

parametros e instrumentos que permitam descressibapnjunto da populacdo em estudo.

A amostra devera ser constituida por todos os elemale uma equipa de futebol masculina, do
escaldo de Juniores. Depois de informados sobrebjgstivos e procedimentos envolvidos no
estudo, todos os sujeitos, bem como o departammespmnsavel pela modalidade no clube, terdo

gue dar o seu consentimento e garantia de coldmmagante o processo de recolha de dados.
4.1.1. Registo Biografico

Para uma melhor compreensao dos efeitos individigaiseino, é pedido aos atletas que preencham
uma ficha de registo biografico (ver anexo |) ormmstam alguns dados pessoais, historial

desportivo e dados de treino relativos a épocariantdPara efeitos de tratamentos dos dados

recolhidos ao longo do estudo, é atribuido um narderidentificacdo a cada atleta.
4.1.2. Dados Antropométricos

Todos os procedimentos a efectuar na recolha destadidas antropométricas, para a

caracterizacdo da amostra, estdo de acordo conalSoBilva (2001). Serdo retiradas as seguintes
medidas antropométricas: estatura, massa corpeamal,como o somatorio de 6 pregas subcutaneas
(tricipital, subescapular, suprailiaca, abdomiwaliral e geminal). O indice de massa corporal —

IMC = massa corporal/estatura (m?); e a composiogooral serdo também calculados.

Para a determinacdo da composi¢ao corporal sugexetilizacdo do método bicompartimental, de
facil aplicacdo no terreno, servindo de comparagése ao longo do estudo nos diferentes
momentos. Este modelo considera a massa corporatittdda por dois componentes ou
compartimentos: sendo eles a massa gorda e a ma&sgprda. A estimativa da percentagem total

de gordura é calculada a partir da densidade crs@mgundo a formula:

Densidade (D) = 1.0764-0.00081 X1-0.00088 X2

*onde X1 representa a prega de gordura subcutapeglaca e X2 a prega tricipital
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Esta equacdo ndo permite, por si s, fraccionaso po corpo nos seus compartimentos gordo e

magro. Para isso recorremos a formula de Brozek €1963):
% FAT = (4.95/D — 4.5) x 100

O instrumentarium necessario para o levantamendodddos antropométricos passa por uma fita

métrica, estadiometro, balanca, adipémetro e filsheegisto de todos os dados retirados.
4.1.3. POMS

O Perfil de Estados de Humdprpfile of Mood States — POM& McNair, Loor & Droppleman,
1971) tem sido um dos instrumentos mais utilizadmsimbito desportivo e tem sido usado para
medir as variacbes emocionais associadas ao @reecioem-estar psicologico, a imposi¢do de
cargas de treino em atletas de modalidades aerébémerdbias, ou aos momentos pré- e poés-

competitivos (Viana, M., Almeida, P., e Santos,Z001).

No estudo proposto, utilizaremos a adaptagcéo peoesagda versao reduzida do POMS (ver anexo
I), constituida por vinte e dois itens estand@egstistribuidos por seis sub-escalas: Vigor, Tenséo
Depressao, Irritacdo, Fadiga e Confusdo. As regpasio do tipo Likert variando numa escala de 5

pontos, desde “De maneira nenhuma” (cotado conated)Muitissimo” (cotado como 4).

Os resultados de cada sub-escala sdo a soma @ossvabtidos em cada item que a compdem.
Somando os resultados de todas as escalas neg@easdo, Depressao, Irritacdo, Fadiga e
Confuséo) e subtraindo-lhe o valor da escala pasiMigor € possivel obter um valor total da

escala.
4.2. CRONOGRAMA DO ESTUDO

O estudo decorrera ao longo de 41 semanas, sepdestpiperiodo se prolonga desde o 1° treino da
época até a ultima sessdo de treino prevista. Bmforroidade com o modelo conceptual de
periodizacdo e planeamento do treino adaptadotp@fador e sua equipa técnica, a sequenciacéo
das cargas de treino segue uma aplicacdo em csglogmnais denominados microciclos. O
microciclo € um conjunto de varias sessdes dedrgire, juntamente com os dias de repouso,

constituem um fragmento relativamente unitariopetieel do processo de treino.
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Os primeiros cinco microciclos semanais correspaim ao Periodo Preparatério. O microciclo
tipo tende a estabilizar ao longo da época connmetiverificando-se alteragcbes em periodos
coincidentes com as férias escolares, pelo quengstgpor observar e caracterizar o periodo das
férias do Natal, ao 20° microciclo semanal. Findépaca competitiva, no final do 36° ciclo

semanal, sera pertinente estudar os processos cdperacdo ao longo dos treinos que se

prolongarao até ao final do més de Maio, perfazéidciclos semanais.

CALENDARIO COMPETITIVO

Julho Agosto Setembro Outubro Novembro Dezembro Janeird-evereiro Margo Abril Maio
2 6 10 14 18 22 26 30 34 38
3 7 11 15 19 23 27 31 35 39
4 8 12 16 20 24 28 32 36 40
1 5 9 13 17 21 25 29 33 37 41

Quadro 1 — Identificagdo dos momentos em que foram efeemiad recolhas de saliva em fungdo dos microciclos

semanais em que ocorrem

Momentos das Recolhas de Saliva

M basal (MO0) Antes do 1° treino da época
M1 Antes do 1° treino do 5° microciclo semanal
M2 Antes do 1° treino do 15° microciclo semanal
M3 Antes do jogo realizado no 15° microciclo semanal
M4 Imediatamente apds o jogo realizado no 15° micimsiemanal
M5 Antes do 1° treino do 16° microciclo semanal

Antes do 1° treino do periodo de pausa competitivante o Natal

M6 (20° microciclo semanal)

M7 Antes do 1° treino apd@speriodo de pausa competitiva durante o N
(21° microciclo semanal)

M8 Antes do 1° treino do periodo pds competitivo

M9 Ap6s o ultimo treino do periodo pos competitivo

Quadro 2 — Descricdo dos momentos em que sao efectuadasaisas de saliva

Todas as recolhas nos diferentes momentos sdauafiast durante um espaco de tempo néo
superior a uma hora e meia (entre as 19.30h e .@8M1a excepcdo dos momentos M3 e M4,
condicionados pelo horéario do encontro competititxcluindo os momentos M4 e M9, as recolhas

aos atletas foram efectuadas imediatamente antEstdesino semanal.
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4.2.1. Recolha Salivar

Os niveis dégA, cortisol e testosterona salivares sao recollednd0 momentos distintos ao longo
da época desportiva, de acordo com o quadro 2r@@egimentos genéricos adoptados na recolha

de saliva cumprem o determinado pelo fabricantekdegle analise, Salimetrics ®:

1. Nao ingerir uma refeicdo principal 1 hora antesetalha;
Evitar o consumo de alcool 24 horas antes da ragolh

3. Na&o ingerir alimentos, nem mastigar pastilhas iel@sto periodo de 30 — 45 minutos antes
da recolha;

N&o lavar os dentes 2 horas antes da recolha;

Caso esteja a seguir prescricdo médica, deve dotadme

Durante o processo de recolha o individuo deverageecer sentado e durante 3 minutos é
recolhida toda a quantidade possivel de salivayazidd de forma passiva. O sujeito
deposita a sua saliva num recipiente apropriadscérs de policarbonato Sartsted ® com
7,0 ml de capacidade, previamente pesados no tabiora

7. ApOs os 3 minutos, o recipiente € devidamente fbzleaconservado numa mala térmica,
para ser transportado para o laboratorio;

8. Ja no laboratorio, a quantidade de saliva € medlidevés da pesagem do frasco para a
quantificacdo do volume do fluxo salivar (mL.mif), assumindo-se que a densidade da
saliva é de 1,0 g.mt;

9. Posteriormente, a amostra é centrifugada duranteidtos a 10000 rota¢des e distribuida
por dois tubos Eppendorf ® antes de ser congelad@ &C, para analise posterior;

10.Todas as amostras de um mesmo sujeito sdo analisadaesmo momento, de maneira a
minimizar o erro de medida, no aparelho Leitor disaEELx 800 (Universal Microplate

Reader, Bio — tek instruments).
4.2.2. Hemograma

No momento basal (M0O) é realizada uma recolha dgusaa todos os atletas, com o prévio
consentimento por escrito, dos atletas, ou encalioyde educacgédo, quando menores de idade. A
recolna da amostra de sangue para a realizacdoedmgnama cumpre o estipulado pela
Organizacdo Mundial de Saude (OMS) para a manifalagestes fluidos orgéanicos, sendo

realizada por técnicos profissionais qualificadasa exercicio deste tipo de tarefas.
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Depois de realizada a colheita para uma seringanl}> de acordo com o0s procedimentos
fundamentais para a recolha e analise das colldstaangue, esse mesmo sangue é colocado num
tubo de hemograma contendo o anticoagulante actdenadiaminotetracético (EDTA), e
armazenado a 4 °C para posterior analise labaahtdmiporta salientar que o EDTA remove o
calcio necesséario a coagulacdo e € o anticoagutaate indicado para contagens das células

sanguineas porque induz uma anticoagulacdo congaetafeitos minor sobre as células.

Para a analise laboratorial do sangue, que devéeisgro mais expeditamente possivel, embora
possa ser armazenado a 4 °C durante 24 h, selidadats os métodos automaticos em detrimento
dos métodos manuais, dado que estes fornecem rasdigéis precisas e completas do que os

manuais, sendo ainda mais céleres no processatieean

Um desses métodos automaticos é a utilizacdo daeC@® A © T diff ™ Analyser, que se baseia
no uso de técnicas que avaliam as variacfes dedanpe do fluxo electronico em parceria com a
dispersédo de luz produzida pelas diferentes célpks determinar as quantidades e percentagens
dos diferentes parametros hematoldgicos do samyiee 0s quais a quantidade de leucdcitos, a
percentagem de globulos vermelhos, a quantidaderittécitos, a concentragdo de hemoglobina,
percentagem de hematdcrito, volume corpuscular anéblemoglobina corpuscular meédia,
concentracdo de hemoglobina corpuscular médiatigade de plaquetas, volume plaquetar médio,

amplitude de distribuic&o eritrocitéria, plaquetiice amplitude de distribuicdo plaquetaria.
4.3. QUANTIFICACAO DA CARGA DE TREINO

Através dos planos de treino cumpridos durantecgape treinos definidos pelo cronograma do
estudo, serdo calculados os volumes dos treinassli&dos microciclos semanais. As intensidades

de treino sdo estimadas através da Escala de paoc€R-10 de Borg (Borg, 1998).
4.3.1. Escala CR-10 de Borg

Esta escala baseia-se na utilizacdo de valoresrinoméara se estimar o esfor¢co realizado pelo
atleta. Este indicador do grau de esfor¢co consigeeaa avaliacéo global da percepcao do esforco
integra varias informacoes, incluindo muitos sindésluzidos do trabalho muscular periférico e

articular, do sistema cardiovascular e respiratéiio dominio psicoldgico.
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Esta escala pode ser aplicada no sentido de peroetedo forte € a percepg¢do acerca de um
determinado exercicio. Na nomenclatura utilizadderele-se desde um”Absolutamente Nada” a
um “Maximo Absoluto”. “Extremamente Forte — MaxirRarcepcao” € a percepcao de um atributo

especifico de tal modo forte, que é consideradaia forte ja alguma vez experenciada.

De acordo com o protocolo de aplicacdo da escaldl@Be Borg, (ver anexo lll) os atletas
atribuem o nivel de acordo com a sua percepcacsiboce, imediatamente apds cada sessao de
treino (antes do banho). Nesse momento, é entteagaecaneta e uma folha A4 (ver anexo V) com

a respectiva escala a cada atleta, onde é assiralzgtel de treino correspondente.

E calculado o valor médio de percepcéo de esfaegodbs os atletas traduzido na escala de CR-10

de Borg, por treino. Posteriormente, é calculamiemsidade média por microciclo semanal.

4.3.2. Volume de Treino

O volume representa a quantidade total da cargauefda pelos praticantes num exercicio, numa
unidade de treino, ou num ciclo de treino. Poderéegpresso de muitas e diferentes formas, tais
como quilébmetros, metros, quilogramas, numero deetighes de um determinado elemento
técnico, horas, minutos, nimero de treinos, etcoieito de volume que seguiremos e que esta de
acordo com o estudo proposto, serd o da duragdlodevicarga de treino incluindo naturalmente as

pausas entre 0s exercicios.

4.3.3. Magnitude da Carga de Treino

Foster, C. (1998) desenvolveu um indice represeatdd magnitude da sessao de treino que deriva
do produto da intensidade da carga de treino dilia duracdo da sesséo de treino. Esta estratégia
de monitorizagcdo do treino mostra-se particularmeiti como instrumento de controlo da

variabilidade do treino e a relacdo com a perfooadfoster, C., 1998).

Carga de Treino = Intensidade de treino diaria lume de treino

A partir do indice de stress de carga, podemoséandaracterizar a magnitude de cada microciclo.
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4.4. PROCEDIMENTOS ESTATISTICOS

Para o tratamento e analise dos dados, recomeradatizacdo do programa estatistico “Statistical

Package for Social Sciences — SPSS”, versdo 12a0/padows.

Utilizar-se-4 a estatistica descritiva na carazégfdo da amostra e nos dados obtidos em cada
momento de recolha definido previamente cronograRera esse efeito, usar-se-a a média
aritmética, como medida de tendéncia central,entrédidas de dispersao (desvio padrao, minimos

e Maximos).

E de esperar uma amostra com uma dimens&o redezile ndo se verifique um padrdo de
normalidade na distribuicdo em todas as variayee$p que a analise dos dados obtidos sera

elaborada através de testes ndo paramétricos.
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CAPITULO V

“Quando pensamos, fazemo-lo com o fim de julgar ou
chegar a uma concluséo; quando sentimos, é parauatr
um valor pessoal a qualquer coisa que fazemos”

Carl Jung
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Com base na recolha bibliografica efectuada, € iidordepreender algumas conclusdes que nos
remetem para a pertinéncia do estudo propostoei@otrdesportivo tem hoje em dia diferentes
linhas de investigacdo, que colocam ao servi¢coaioador um leque mais alargado de perspectivas

de analise e controlo do treino, objectivando senagrerformance desportiva.

Como sintese final deste estudo, podemos verificag alguns dos parametros imunoldgicos e
hormonais estudados se apresentam sensiveis @niciluda carga de treino ao longo do calendario

competitivo e dos periodos que compdem a épocadesp

As concentracdes dgA salivar associam-se de forma inversa com infecddesato respiratorio
superior, sendo a direccdo e magnitude de resgesta imunoglobulina dependente da intensidade

do exercicio.

A andlise isolada das concentracdes da TestosteraloaCortisol, por si s6, ndo € um indicador
suficientemente forte da adaptacdo a carga de otreMeste sentido, emerge o ratio
Testosterona/Cortisol como um indicador aproximadoestado anabdlico/catabdlico do atleta
podendo ter diferentes significados de acordo csroasacteristicas da carga a que o individuo é
sujeito: por um lado, a fadiga resultante do femtonde sobretreino, associada a uma diminuigdo
do ratio, e, por outro lado, a fadiga resultanteude esforco de curta duracdo, mas de grande
intensidade, associada a um aumento do ratio.

A quantificagdo de carga de treino em desportosctiobs € uma tarefa ambigua, pelo que
pensamos que uma relacéo entre o volume de treanmeecepcao da intensidade de treino sera um
bom indicador para determinar a carga de treinas esuas variacbes ao longo do calendario

competitivo.

O desenho experimental que agora encontra 0 seuntér apresenta-se como uma forte e
auspiciosa ambicao na linha de investigacdo dadedmunologia do Exercicio. Sendo apenas o
embrido do que se espera vir a ser um projecto desenvolvimento futuro, este documento
levanta, acima de tudo, inimeras questfes relafivamdalidade de Futebol e aos seus efeitos

agudos e cronicos no organismo humano.




FACULDADE DE CIENCIAS DO DESPORTO E EDUCACAO FiSICA
UNIVERSIDADE DE COIMBRA

mwrr»—O0ZmMmaOmmmZDO

S N>O0O—T>IO00—rmw—w

CAPITULO VI

“O livro € um mudo que fala, um surdo que responuhe,
cego que guia, um morto que vive”

Anténio Vieira
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ANEXO |
Registo Biografico
Ne.

Dados Pessoais

Nome Completo:

Data de nascimento: / / Idade:
Naturalidade: Nacionalidade:
Nome do pai: Nome da mae:
Morada:

Caodigo postal: Localidade:
Telefone: Telemovel: E-mail:

Historial Desportivo

Idade de inicio da pratica desportiva regular, catieta federado:
Epoca Clube Modalidade

Dados de Treino da Epoca Anterior

Clube: Escaléo:

Campeonato: Posigao:

N° de jogos realizados: Tempo médio de utilizacdo (min):
N° médio de treinos/semana: Tempo médio de treino:

Duracao da época desportiva (n° de semanas):

N° de lesbes: Tempo de inactividade devido a lesao:

Local e Data:

Assinatura do Atleta:




ANEXO I

NOME DATA:

immmmumsﬁ-*memunmmum no dia-a-dia.
Leia primeiro cada palavra com culdado. Depols, assinale com uma cruz (X) a quadricula que melhor corresponda a forma
como se tem sentido ao longo dos ULTIMOS SETE DIAS INCLUINDO O DIA DE HOJE.

Nio escreva nos espagos
abaixo. 56 para uso intermno.

Nada
Um pouco
ode
Bastante
Muitissimo

Tanso
Irritado

Imprestavel

Esgotado

Animado

Confuso

Triste

Activo

-0 = el - L R R

Mai-humorado

—
o

]Emifgil:n

—
=

|sem valor

|inquieto

il
(]

w

|Fatigado

i,
Y

|Aborrecido

|Desencorajado

-
o

-
(-]

Nervoso

-t
-

So

s
o

Baralhado

-
w

|[Exausto

|Ansioso

|Deprimido

|Sem energia

|Misaravel

Ibmuruado

|Furioso

|cheio de vida

|com mau teitio

Tranguilo

|Desanimado

[impaciente

|cheio de boa dispesigao
[inatit

Il:nmmunh

|culpado

S8 e el el Bl R Rl B ) ) o o g

|Enervada

38 |infeliz

38 |Alegre

40 llmgum

41 |Cansado

42 |Apatica

s

Anmpracan par Vene, Ameics s Sanios, 2001




ANEXO IlI

INSTRUCOES GERAIS PARA O USO DA ESCALA CR-10 DE BORG

Ira utilizar esta escala para perceber o quéo tordesua percepcdo acerca de um atributo. Como
pode ver, a escala estende-se desde“Alpsolutamente Nada’a um “Maximo Absoluto”.
“Extremamente Forte — Maxima Percepc¢ao(10) é uma percepcdo de tal modo forte de um

atributo especifico que é a mais forte ja algunmsentiu — maxima percepcao.

E no entanto possivel passar pela experiéncia agiimar uma magnitude que podera ser ainda
mais forte do que aquilo que vocé sentiu anterioteneDesse moddMaximo Absoluto”, “O
Mais Elevado Possive]'sera colocado, o mais abaixo na escala e semraiixe sendo atribuido

0 simbolo“ e”. Caso apreenda uma intensidade como maior do @u&xtremamente Forte —
Maxima Percepcao; podera usar niumeros na escala acima de 10,ai@s o 11, o 12 ou ainda
mais elevados:Extremamente Fraco’, correspondendo a 0,5 na escala, € algo apenamdete

perceptivel, isto €, algo que se encontra na fiend® que € possivel sentir.

Use a escala do seguinte modo: comece sempre pervab as expressoes verbais. De seguida
escolha um numero. Se a sua percepcdo corresponde ‘Muito Fraco”, vocé dira 1, se €
“Moderado”, assinalara 3, e assim sucessivamentier® usar os numeros que entender, inclusive
meios valores, tais como, 1,5 ou 2,5 ou decimamoc6,3, 0,8, 1,7, 2,3, 5,4 ou 98. muito

importante que responda aquilo que apreende e na@ailo que pensa ser 0 que deveria sentir.

Seja tdo honesto quanto possivel e tente ndo sdbrear ou subvalorizar as intensidades.
Lembre-se de comecar por observar as expressdess/antes de cada avaliacdo, depois assinale

ou atribua um numero.




ANEXO IV

ESCALA CR-10 DE BORG — PERCEPCAO DE ESFORCO
INTENSIDADE DE TREINO

(Assinalar ComO 0 numero correspondente ou escrevermmero atribuido)

Data:_/_/

0 ABSOLUTAMENTE NADA “Sem Percepcao”
0,3
0,5EXTREMAMENTE FRACO Apenas Perceptivel
1 MUITO FRACO
1,5

2 FRACO Leve
2,5

3 MODERADO
4

5FORTE Pesado
6

7 MUITO FORTE
8

9

10 EXTREMAMENTE FORTE “Méaxima Percepcao”
11

e MAXIMO ABSOLUTO O Mais elevado Possivel

Escala CR10 de Borg
Gunnar Borg, 1981, 1982, 1998

Nome: Ne°.




