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Resumo 

Introdução: Acredita-se que o horário dos treinamentos pode ser um fator influenciador nos 

treinamentos e na percepção da qualidade de vida dos atletas de triathlon. Objetivo: O presente 

estudo propôs avaliar o Cronotipo e a percepção da qualidade de vida em atletas de triathlon. 

Materiais e Métodos: para avaliação da amostra foram utilizados três questionários, para 

avaliar o cronotipo o MEQ-SA-PT percepção da qualidade de vida WHOQOL-BREF e 

caracterização da amostra Questionário Sociodemográfico. Refere-se a um estudo aplicado, 

com natureza quantitativa, objetivo metodológico descritivo, com procedimento metodológico 

transversal, de campo. Este estudo teve aprovação do comitê de ética e pesquisa n° CAAE: 

03587118.3.0000.5516.  Resultados: Participaram do estudo 30 atletas 19 masculinos e 11 

femininos.  Foi identificado que a maioria dos indivíduos (70%) apresentam o cronotipo 

matutino sendo 60% moderado e 10% definitivamente matutinos. No que se refere a percepção 

da qualidade de vida, o maior domino da QV permaneceu a relação social.  

 

Palavras-chave: Cronotipo, qualidade de vida, triathlon. 

 

Abstract 

Introduction: It is believed that the training schedule can be an influencing factor in the training 

and perception of the quality of life of triathlon athletes. Objective: The present study proposed 

to evaluate the Chronotype and the perception of quality of life in triathlon athletes. Materials 

and Methods: three questionnaires were used to evaluate the chronotype MEQ-SA-PT 

perception of the WHOQOL-BREF quality of life and characterization of the sample 

Sociodemographic Questionnaire. Refers to an applied study, with quantitative nature, 

descriptive methodological objective, with transversal methodological procedure, field. 

Results: Thirty male and 11 female athletes participated in the study. It was identified that the 

majority of individuals (70%) presented the morning chronotype being 60% moderate and 10% 

definitely morning. Regarding the perception of quality of life, the greatest domain of QoL 

remained the social relation. 

 

 

 

Keywords: Chronotype, quality of life, triathlon.  
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1 INTRODUÇÃO 

A cronobiologia é o estudo que estuda as matérias vivas em todos os seus níveis de 

organização. É a ciência que estuda o ritmo biológico dos indivíduos e suas variações 

fisiológicas comportamentais (SCHNEIDER; HIDALGO, 2009). Neste seguimento o estudo 

do cronotipo, divide a população em 3 grandes grupos, os matutinos (moderados e extremos) 

os vespertinos (moderados e extremos) e os intermediários (FERREIRA; DE MARTINO, 

2009). Diante disto, considera-se que um estudo sobre cronótipos pode ser um método simples 

de classificação quanto às diferenças individuais dos ritmos do ser humano, tais como os de 

desempenho, sono, fadiga (DE MARTINO; CEOLIM, 2001). Certamente isso pode ou não 

interferir na percepção da Qualidade de Vida (QV). 

A qualidade de vida é um conceito muito trabalhado no meio das ciências da saúde e 

tem por definição que: “É a percepção do indivíduo de sua posição na vida no contexto da 

cultura e sistema de valores no qual ele vive e em relação aos seus objetivos, expectativas, 

padrões e preocupações" (FLECK et al., 1999, p. 20). Com a crescente procura pela qualidade 

de vida, pessoas de diferentes classes sociais tem buscado cada vez mais a pratica da atividade 

física a procura de uma melhor condição de viver de forma mais saudável (FERRACINI, 2015). 

A pratica do triathlon é uma das modalidades adotadas para um estilo de vida melhor que pode 

oferecer ao seu praticante uma percepção de qualidade de vida melhor. 

A modalidade triathlon surgiu em San Diego, Estados Unidos da américa (EUA), no 

ano de 1974, em um clube de atletismo que utilizava planilhas de natação e ciclismo para seus 

atletas não ficaram inativos nas férias. Com esses treinos, surge a primeira competição entre 

atletas de atletismo e salva-vidas do clube de atletismo no ano de 1976. Após esse evento ficou 

popular a modalidade conjunta que reunia natação, ciclismo e corrida, anos após a modalidade 

foi repetida por mais 3 vezes no mesmo ano com isso surge o triathlon que passou por várias 

modificações até chegar na forma olímpica em 1982. (FERREIRA, 2005) 

No Brasil o esporte teve início no ano de 1981, e a primeira competição na cidade do 

Rio de Janeiro em 1986, deste ano para os dias atuais, o esporte cresceu no pais, hoje são 24 

federações com aproximadamente. 3.100 inscritos (FERREIRA, 2005). O que movimenta o 

triathlon no país são os atletas amadores que em sua maioria estão ali para superar os próprios 

objetivos. 
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2 MATERIAIS E MÉTODOS 

2.1 DESENHO DO ESTUDO 

Refere-se a um estudo aplicado, com natureza quantitativa, objetivo metodológico 

descritivo, com procedimento metodológico transversal, de campo. 

2.2 PARTICIPANTES 

Foram convidados a participar do estudo, todos os atletas praticantes de triathlon de uma 

assessoria esportiva situada em Palmas-TO. A unidade selecionada de Palmas conta com 60 

triathletas que foram selecionados pelo método de conveniência, ou seja, aqueles que aceitaram 

participar do estudo e estivessem presentes nos dias de coleta comporam a amostra. Teve-se 

uma aderência de 50% dos triathelas dos quais fizeram parte da amostra. 

2.3 INSTRUMENTOS 

 Foram utilizados 3(três) instrumentos para realização do estudo. Para avaliar o cronotipo 

foi utilizado o questionário de Matutinidade-Vespertinidade de Horne e Östberg, 1976 

traduzido e atualizado para o MEQ-SA-PT proposto e validado no Brasil pelo autor 

(BENEDITO-SILVA et al., 1990).  Para percepção da qualidade de vida, Whoqol-bref 

desenvolvido pela OMS, que foi extraído do Whoqol-100. Para caracterização da amostra foi 

utilizado um questionário Sociodemográfico de autoria própria.(HARPER et al., 1998)  

2.3.1 Instrumento Matutinidade-vespertinidade MEQ-SA-PT 

O instrumento para avaliar o cronotipo foi utilizado o questionário Matutinidade-

Vespertinidade de Horne e Östberg, 1976 traduzido e atualizado para o MEQ-SA-PT proposto 

e validado no Brasil pelo autor (BENEDITO-SILVA et al., 1990).  O questionário é composto 

por 19 questões objetivas que tem a variação de pontuação de 16-86 pontos. Pontuações igual 

ou menor que 41 indicam “tipos vespertinos” pontuações igual ou acima de 59 pontos indicam 

“tipos matutinos” e pontuações de 42-58 “tipos intermediários”(TERMAN et al., 1976)  

2.3.2 Instrumento WHOQOL-BREF 

Para avaliar a percepção da qualidade de vida foi utilizado o questionário WHOQOL-

bref desenvolvido pela OMS, que foi extraído do Whoqol-100. O módulo WHOQOL-BREF é 

constituído de 26 perguntas (sendo a pergunta número 1 e 2 sobre a qualidade de vida geral), 

as respostas seguem uma escala Likert (de 1 a 5, quanto maior a pontuação melhor a qualidade 

de vida). Fora as duas primeiras questões (1 e 2), o instrumento tem 24 facetas as quais 

compõem 4 domínios que são: físico, psicológico, relações sociais e meio ambiente. Neste 

instrumento terá que aparecer o resultado somente em média (1 a 5) por domínio e por faceta. 

O score é definido pela média que quanto mais próximo de 20 melhor é a percepção da 

qualidade de vida do indivíduo.(HARPER et al., 1998) 
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2.3.3 Instrumento Sociodemográfico 

 Para avaliação sociodemográfica e econômica, foi utilizado um questionário de autoria 

própria, com o intuito de identificar o participante da pesquisa. O questionário possui 11 (onze) 

questões objetivas e subjetivas que abrangem as variáveis, nome, telefone, idade, Sexo, Renda, 

Estado Civil, Escolaridade, Horários e dias de treinamentos, Tempo de prática da modalidade. 

2.4 ESTATÍSTICA 

Os dados foram tabulados em planilha utilizando o software Microsoft Excel versão 

2013. Em seguida foi utilizado o protocolo de análise de cada instrumento para posteriormente 

a realização de uma análise descritiva dos dados e em seguida um teste de correlação de 

Spearman entre as variáveis cronotipo e QV utilizando o programa estatístico Stata 

2.5. ASPECTOS ÉTICOS. 

Essa pesquisa segue as normas da resolução 466/12 do conselho nacional de saúde 

(CNS) que regulamenta pesquisa envolvendo seres humanos. O projeto foi submetido via 

plataforma brasil atendendo as normas operacionais 01/13 do sistema CEP/CONEP e foi 

aprovado pelo comitê de ética e pesquisa (CEP) do Centro Universitário Luterano de Palmas 

(CEULP ULBRA). CEP nº CAAE: 03587118.3.0000.5516. A participação foi voluntária 

mediante assinatura do TCLE. 
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3 RESULTADOS 

Foram convidados a participar da pesquisa 60 atletas dos quais, 50% estiveram presentes 

no dia da pesquisa. A maioria da amostra é do sexo masculino (63%) e possuem uma média de 

idade de 38,2 (±11,96). A grande maioria dos participantes tem renda de acima de 8 salários 

mínimos (53%), 60% são casados, 73% possuem escolaridade nível superior. A respeito dos 

treinos, 40% dos atletas treinam em turnos variados, 43% noturnos e 17% matutinos e metade 

deles já treinam há mais de 1 ano e meio 

Tabela 1 – classificação da amostra 

 Tabela, Classificação da amostra n % 

Sexo     

       Masculino 19 63% 

       Feminino 11 37% 

Renda     

      1 a 3  7 23% 

      4 a 7 7 23% 

      8 a 11 10 33% 

      Acima de 12 6 20% 

Estado civil     

      Solteiro (a) 11 37% 

      Casado (a) 18 60% 

      Viúvo (a) 1 3% 

Escolaridade     

       Superior Incompleto 8 27% 

       Superior Completo 22 73% 

Turnos de treinamento      

       Matutino 5 17% 

       Noturno 13 43% 

       Matutino e Noturno 9 30% 

       Matutino, Vespertino, noturno 2 7% 

       Vespertino e Noturno 1 3% 

Dias de treino por semana      

       2x a 4x 16  53% 

       5 x a 7x 14  47% 

Tempo de pratica   

       Até um ano  8 27% 

       De 1,5 a 5 anos  15 50% 

       Acima de 5 anos 7 23% 

Idade Média Dp 

 38,2 11,96 

 Mínimo Máximo 

 18 70 
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A cronotipo predominante é 60% matutinos moderados, 23% intermediários, 10% 

definitivamente matutinos e 7% vespertinos moderados. 

Tabela 2 - classificação do cronotipo 

 Tabela cronotipo instrumento MEQ-SA n % 

      Definitivamente Vespertinos 0 0% 

      Vespertinos Moderados 2 7% 

      Intermediários 7 23% 

      Matutinos Moderados  18 60% 

      Definitivamente Matutinos 3 10% 

Total 30 100% 

 

Sobre a percepção da qualidade de vida dos atletas, a média geral foi de 15,76 (±1,56) 

e o domínio que apresentou maior média foi o domínio relação social seguido pelos domínios 

psicológico, físico e meio ambiente.  

   

Tabela 3- Percepção da qualidade de vida 

DOMÍNIO Media  Desvio Padrão 

     Físico 15,81 2,01 

     Psicológico  15,86 1,88 

     Relação Social 15,96 2,54 

     Meio Ambiente 15,70 1,70 

TOTAL 15,76 1,56 

 

Foi realizado um teste de correlação entre as variáveis cronotipo e QV. Foi realizado 

um teste de normalidade e verificado que se tratava de uma distribuição não paramétrica e, 

portanto, utilizado o teste de correlação de Spearman. Foi encontrado uma correlação positiva 

sem significância com valor de p de 0,2573.  
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4 DISCUSSÃO 

O estudo apresentado avaliou o cronotipo e a percepção da qualidade de vida dos atletas 

de triathlon de uma assessoria esportiva de Palmas TO. Foi identificado que a maioria dos 

indivíduos (70%) apresentam o cronotipo matutino sendo 60% moderado e 10% 

definitivamente matutinos. Contudo apenas (17%) da amostra treinam em horários compatíveis 

com seu cronotipo e uma grande quantidade (40%) praticam a atividade em mais de um turno. 

Nestes horários variados, em algum momento, os atletas estão treinando em seu período 

cronológico e em outros momentos não, foi identificado que 43% treinam no período noturno 

e o estudo apresentou que são poucos os que tem o cronotipo vespertino (7%).  

 Estudo realizado por Mello et al. (2011)  pesquisaram  atletas brasileiros paraolímpicos 

nos jogos paralímpicos de Beijing 2008. O estudo pesquisou atelas da modadalidade de 

atletismo sendo um todal de 30 atleas (20 homens e 10 mulheres) e a amostra apresentou que 

74,1% dos atletas apresentaram cronotipo matutino. Mesmo sendo amostra diferentes os 

resultados da cronobiologia dos ateltas apresentaram semelhanças. 

Em outro estudo realizado por Henst et al., (2015) que avaliaram 95 Sul-Africanos e 90 

Holandeses que praticam corrida de rua, foi identificado que 67% da amostra coletada 

apresentaram cronotipo matutinos demonstrando, desta forma, novamente a prevalência do 

cronotipo matutino em atletas que praticam atividades de endurance outdoor (ao ar livre).  

 Kunorozva (2014) estudou o cronotipo em 125 atletas de ciclismo dos quais, 59% dos 

avaliados possuíam o cronotipo matutino. O autor afirma em seu estudo que praticar o ciclismo 

pela manhã apresenta menor desgaste físico do que praticada em outros horários para os atletas 

caracterizados como matutinos. 

Fazendo um paralelo com os resultados dos estudos apresentados, apesar das amostras 

serem diferentes em relação a modalidade praticada, os resultados obtidos se assemelham com 

os da pesquisa, ou seja, cronotipo matutinos são mais comuns em atletas de outdoor. Neste 

sentido, acredita-se que os atletas que treinam no horário correspondente ao seu cronotipo 

teriam melhor desempenho Cruz; Franco; Esteves ( 2017). E como consequência uma melhor 

percepção da qualidade de vida pelo fato de não ir contra seu ritmo biológico natural. Ao 

verificar a correlação entre as variáveis, cronotipo e QV, foi visto uma relação positiva, sem 

significância, que sugere que os atletas com características matutinas possuem melhores 

percepções da QV. Característica essa comum aos atletas de modalidades outdoor. O tamanho 

da amostra foi uma limitação deste estudo, assim, sugere-se que mais estudos com amostras 

maiores sejam realizados.  
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Sobre a percepção da qualidade de vida dos atletas, dos domínios presentes na avaliação 

a média geral foi de 15,76 (±1,56) e o domínio que apresentou maior pontuação foi o domínio 

relação social que teve pontuação de 15,96 seguido pelos domínios psicológico (15,86), 

domínio físico (15,81) e meio ambiente (15,70).  

Estudo realizado por Meissner et al.,(2018)  avaliaram a percepção da qualidade de vida 

em  75 mulheres que praticam corrida de rua. Ao considerar os quatros domínios da QV, os 

participantes desse estudo obtiveram o maior escore no domínio relações sociais 16.3(±2,3). 

Segundo os autores esse resultado se dá devido a referida modalidade possuir característica 

coletiva e atribuir a inclusão social na atividade. Esses resultados sugerem que as mulheres que 

buscam a corrida de rua estão percebendo uma maior satisfação em relação ao convívio social 

do que com os aspectos físicos. Da mesma forma, os participantes deste estudo também 

perceberam o convívio social de forma superior quando comparado ao domínio físico. Por se 

tratar de uma atividade que engloba três modalidades acreditava-se que os aspectos físicos se 

sobressairiam.  

 Cruz et al., (2017) apresentam um estudo em que foram avaliados 30 atletas entre 18 

com deficiência física e 12 com deficiência visual dois meses antes dos Jogos Paraolímpicos de 

Londres. Dos quatro domínios da QV, o domínio social apresentou o maior score de 17,4 para 

os deficientes físicos e 15,4 para os deficientes visuais. Os pesquisadores atribuíram esse 

resultado ao fato da amostra estudada serem deficientes e possivelmente sofrerem preconceitos 

e com a prática esportiva eles se sentem acolhidos e envolvidos.  

Quanto maior o escore no domínio “relações sociais”, melhor está o atleta em suas 

relações pessoais, já que o apoio social é um aspecto que têm impacto positivo na percepção da 

qualidade de vida, recuperação física e saúde mental, além de promover integração dos atletas 

e participação social (Blauwet; Willick, 2012) 

No estudo de Simões, Samulski e Simim (2011) que apresenta a comparação da 

qualidade de vida em alunos e professores de musculação, os resultados dos domínios da QV 

demonstram outra realidade. O maior score encontrado foi o domínio físico seguido do domínio 

social. O principal motivo apresentado seria a prática de musculação para fins estéticos e saúde, 

e depois o convívio social e integração.  

O que se notam com os estudos citados é que a prática de cada atividade tende a gerar 

uma diferença em relação a percepções da qualidade de vida, a exemplo da prática de 

musculação por ser uma atividade de maior satisfação pessoal e caraterizada como “solitária”, 

apresenta a percepção da QV o maior domínio físico, devido a satisfação pessoal em relação a 

estética.  
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5 CONSIDERAÇÕES FINAIS 

O estudo permite concluir que os atletas que praticam modalidades outdoor, apresentam 

em sua maioria a predominância do cronotipo matutino. A maior parte destes atletas não 

treinam em horário igual ao seu cronotipo. Estes resultados sugerem que o rendimento pode ser 

comprometido pela prática fora dos horários biológicos.   

Em relação a percepção da qualidade de vida, foi possível verificar que a pratica de 

triathlon ou outros espores que possuem a característica de ser realizado em ambientes abertos 

ao ar livre o maior domino da QV permaneceu a relação social.  

Foi feito uma correlação entre o cronotipo e a QV, e teve uma correlação positiva porem 

sem significância, pode ser devido o número da amostra ( n°) da pesquisa ser pequeno. Com 

isso e sugestivas novas pesquisas com um n° maior para ter resultados mais precisos. 
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ANEXO A – QUESTIONÁRIO DE PERCEPÇÃO DA QUALIDADE DE VIDA WHOQOL-
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