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Resumo

Introducdo: Acredita-se que o horario dos treinamentos pode ser um fator influenciador nos
treinamentos e na percepcao da qualidade de vida dos atletas de triathlon. Objetivo: O presente
estudo propds avaliar o Cronotipo e a percep¢do da qualidade de vida em atletas de triathlon.
Materiais e Métodos: para avaliacdo da amostra foram utilizados trés questionarios, para
avaliar o cronotipo 0 MEQ-SA-PT percepcdo da qualidade de vida WHOQOL-BREF e
caracterizacdo da amostra Questionario Sociodemografico. Refere-se a um estudo aplicado,
com natureza quantitativa, objetivo metodoldgico descritivo, com procedimento metodologico
transversal, de campo. Este estudo teve aprovacdo do comité 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 individuos (70%) apresentam 0 cronotipo
matutino sendo 60% moderado e 10% definitivamente matutinos. No que se refere a percep¢éo
da qualidade de vida, o maior domino da QV permaneceu a relacdo 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 INTRODUCAO

A cronobiologia é o estudo que estuda as matérias vivas em todos 0s seus niveis de
organizacdo. E a ciéncia que estuda o ritmo bioldgico dos individuos e suas variagdes
fisiologicas comportamentais (SCHNEIDER; HIDALGO, 2009). Neste seguimento o estudo
do cronotipo, divide a populacdo em 3 grandes grupos, 0s matutinos (moderados e extremos)
0s vespertinos (moderados e extremos) e os intermediarios (FERREIRA; DE MARTINO,
2009). Diante disto, considera-se que um estudo sobre crondtipos pode ser um método simples
de classificacdo quanto as diferencas individuais dos ritmos do ser humano, tais como os de
desempenho, sono, fadiga (DE MARTINO; CEOLIM, 2001). Certamente isso pode ou ndo
interferir na percepcao da Qualidade de Vida (QV).

A qualidade de vida é um conceito muito trabalhado no meio das ciéncias da saude e
tem por defini¢do que: “E a percepcdo do individuo de sua posicdo na vida no contexto da
cultura e sistema de valores no qual ele vive e em relacdo aos seus objetivos, expectativas,
padrdes e preocupacdes” (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
fisica a procura de uma melhor condicéo de viver de forma mais saudavel (FERRACINI, 2015).
A pratica do triathlon é uma das modalidades adotadas para um estilo de vida melhor que pode
oferecer ao seu praticante uma percepcao 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 natacéo e ciclismo para seus
atletas ndo ficaram inativos nas férias. Com esses treinos, surge a primeira competi¢do entre
atletas de atletismo e salva-vidas do clube de atletismo no ano de 1976. Ap0s esse evento ficou
popular a modalidade conjunta que reunia natacao, ciclismo e corrida, anos ap6s a modalidade
foi repetida por mais 3 vezes no mesmo ano com isso surge o triathlon que passou por varias
modificacOes até chegar na forma olimpica em 1982. (FERREIRA, 2005)

No Brasil o esporte teve inicio no ano de 1981, e a primeira competicdo na cidade do
Rio de Janeiro em 1986, deste ano para os dias atuais, 0 esporte cresceu no pais, hoje séo 24
federacdes com aproximadamente. 3.100 inscritos (FERREIRA, 2005). O que movimenta o
triathlon no pais séo os atletas amadores que em sua maioria estdo ali para superar 0s proprios

objetivos.
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2 MATERIAIS E METODOS
2.1 DESENHO DO ESTUDO

Refere-se a um estudo aplicado, com natureza quantitativa, objetivo metodologico
descritivo, com procedimento metodoldgico 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 conveniéncia, ou seja, aqueles que aceitaram
participar do estudo e estivessem presentes nos dias de coleta comporam a amostra. Teve-se
uma aderéncia de 50% dos triathelas dos quais fizeram parte da amostra.
2.3 INSTRUMENTOS

Foram utilizados 3(trés) instrumentos para realizacéo do estudo. Para avaliar o cronotipo
foi utilizado o questionario de Matutinidade-Vespertinidade de Horne e Ostberg, 1976
traduzido e atualizado para 0 MEQ-SA-PT proposto e validado no Brasil pelo autor
(BENEDITO-SILVA et al.,, 1990). Para percep¢do da qualidade de vida, Whoqol-bref
desenvolvido pela OMS, que foi extraido do Whoqol-100. Para caracterizacdo da amostra foi
utilizado um questionario Sociodemogréafico de autoria propria.(HARPER et al., 1998)
2.3.1 Instrumento Matutinidade-vespertinidade MEQ-SA-PT

O instrumento para avaliar o cronotipo foi utilizado o questionario Matutinidade-
Vespertinidade de Horne e Ostberg, 1976 traduzido e atualizado para 0 MEQ-SA-PT proposto
e validado no Brasil pelo autor (BENEDITO-SILVA et al., 1990). O questionario é composto
por 19 questdes objetivas que tem a variacdo de pontuacdo de 16-86 pontos. Pontuacdes igual
ou menor que 41 indicam “tipos vespertinos” pontuagdes igual ou acima de 59 pontos indicam
“tipos matutinos” e pontuagdes de 42-58 “tipos intermediarios”(TERMAN et al., 1976)
2.3.2 Instrumento WHOQOL-BREF

Para avaliar a percepcdo da qualidade de vida foi utilizado o questionario WHOQOL-
bref desenvolvido pela OMS, que foi extraido do Whoqol-100. O médulo WHOQOL-BREF é
constituido de 26 perguntas (sendo a pergunta nimero 1 e 2 sobre a qualidade de vida geral),
as respostas seguem uma escala Likert (de 1 a 5, quanto maior a pontuagcdo melhor a qualidade
de vida). Fora as duas primeiras questdes (1 e 2), o instrumento tem 24 facetas as quais
compdem 4 dominios que sao: fisico, psicoldgico, relacdes sociais e meio ambiente. Neste
instrumento tera que aparecer o resultado somente em média (1 a 5) por dominio e por faceta.
O score é definido pela média que quanto mais proximo de 20 melhor é a percepcdo da
qualidade de vida do individuo.(HARPER et al., 1998)
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2.3.3 Instrumento Sociodemografico

Para avaliacdo sociodemografica e econémica, foi utilizado um questionario de autoria
prépria, com o intuito de identificar o participante da pesquisa. O questionario possui 11 (onze)
questdes objetivas e subjetivas que abrangem as varidveis, nome, telefone, idade, Sexo, Renda,
Estado Civil, Escolaridade, Horérios e dias de treinamentos, Tempo de pratica da modalidade.
2.4 ESTATISTICA

Os dados foram tabulados em planilha utilizando o software Microsoft Excel versao
2013. Em seguida foi utilizado o protocolo de anélise de cada instrumento para posteriormente
a realizacdo de uma andlise descritiva dos dados e em seguida um teste de correlagdo de
Spearman entre as variaveis cronotipo e QV utilizando o programa estatistico Stata
2.5. ASPECTOS ETICOS.

Essa pesquisa segue as normas da resolucdo 466/12 do conselho nacional de salde
(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 comité de ética e pesquisa (CEP) do Centro Universitario Luterano de Palmas
(CEULP ULBRA). CEP n° CAAE: 03587118.3.0000.5516. A participacdo foi voluntaria

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 € do sexo masculino (63%) e possuem uma meédia de
idade de 38,2 (£11,96). A grande maioria dos participantes tem renda de acima de 8 salérios
minimos (53%), 60% sdo casados, 73% possuem escolaridade nivel superior. A respeito dos
treinos, 40% dos atletas treinam em turnos variados, 43% noturnos e 17% matutinos e metade
deles ja treinam ha mais de 1 ano e meio

Tabela 1 — classificagdo da amostra

Tabela, Classificacdo da amostra n %
Sexo

Masculino 19 63%

Feminino 11 37%
Renda

la3 7 23%

4a7 7 23%

8all 10 33%

Acima de 12 6 20%
Estado civil

Solteiro (a) 11 37%

Casado (a) 18 60%

Viavo (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%

5xa7x 14 47%
Tempo de pratica

Até um ano 8 27%

De 1,5a5 anos 15 50%

Acima de 5 anos 7 23%
Idade Média Dp

38,2 11,96
Minimo Maximo

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

definitivamente matutinos e 7% vespertinos moderados.

Tabela 2 - classifica¢do do cronotipo

Tabela cronotipo instrumento MEQ-SA n %
Definitivamente Vespertinos 0 0%
Vespertinos Moderados 2 7%
Intermediarios 7 23%
Matutinos Moderados 18 60%
Definitivamente Matutinos 3 10%

Total 30 100%

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

e 0 dominio que apresentou maior média foi o dominio relagdo social seguido pelos dominios

psicolégico, fisico e meio ambiente.

Tabela 3- Percepcdo da qualidade de vida

DOMINIO Media Desvio Padrao
Fisico 15,81 2,01
Psicologico 15,86 1,88
Relagdo Social 15,96 2,54
Meio Ambiente 15,70 1,70

TOTAL 15,76 1,56

Foi realizado um teste de correlacdo entre as variaveis cronotipo e QV. Foi realizado

um teste de normalidade e verificado que se tratava de uma distribuicdo ndo paramétrica e,

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

sem significancia com valor de p de 0,2573.
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4 DISCUSSAO

O estudo apresentado avaliou o cronotipo e a percepcao da qualidade de vida dos atletas
de triathlon de uma assessoria esportiva de Palmas TO. Foi identificado que a maioria dos
individuos (70%) apresentam o cronotipo matutino sendo 60% moderado e 10%
definitivamente matutinos. Contudo apenas (17%) da amostra treinam em horarios compativeis
com seu cronotipo e uma grande quantidade (40%) praticam a atividade em mais de um turno.
Nestes horarios variados, em algum momento, os atletas estdo treinando em seu periodo
cronoldgico e em outros momentos nao, foi identificado que 43% treinam no periodo noturno
e 0 estudo apresentou que s&o poucos 0s que tem o cronotipo vespertino (7%).

Estudo realizado por Mello et al. (2011) pesquisaram atletas brasileiros paraolimpicos
nos jogos paralimpicos 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 0s
resultados da cronobiologia dos ateltas apresentaram semelhangas.

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 prevaléncia 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 possuiam o cronotipo matutino. O autor afirma em seu estudo que praticar o ciclismo
pela manha apresenta menor desgaste fisico do que praticada em outros horarios para os atletas
caracterizados como matutinos.

Fazendo um paralelo com os resultados dos estudos apresentados, apesar das amostras
serem diferentes em relacdo a modalidade praticada, os resultados obtidos se assemelham com
0s da pesquisa, ou seja, cronotipo matutinos sdo mais comuns em atletas de outdoor. Neste
sentido, acredita-se que os atletas que treinam no horario correspondente ao seu cronotipo
teriam melhor desempenho Cruz; Franco; Esteves ( 2017). E como consequéncia uma melhor
percepcdo da qualidade de vida pelo fato de ndo ir contra seu ritmo bioldgico natural. Ao
verificar a correlacdo entre as variaveis, cronotipo e QV, foi visto uma relacdo positiva, sem
significancia, que sugere que os atletas com caracteristicas matutinas possuem melhores
percepcOes da QV. Caracteristica essa comum aos atletas de modalidades outdoor. O tamanho
da amostra foi uma limitacdo deste estudo, assim, sugere-se que mais estudos com amostras

maiores sejam realizados.
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Sobre a percepcédo da qualidade de vida dos atletas, dos dominios presentes na avaliagdo
a média geral foi de 15,76 (+£1,56) e o dominio que apresentou maior pontuacdo foi o dominio
relacdo social que teve pontuacdo de 15,96 seguido pelos dominios psicolégico (15,86),
dominio fisico (15,81) e meio ambiente (15,70).

Estudo realizado por Meissner et al.,(2018) avaliaram a percepcao da qualidade de vida
em 75 mulheres que praticam corrida de rua. Ao considerar os quatros dominios da QV, 0s
participantes desse estudo obtiveram o maior escore no dominio relagcbes sociais 16.3(£2,3).
Segundo os autores esse resultado se da devido a referida modalidade possuir caracteristica
coletiva e atribuir a incluséo social na atividade. Esses resultados sugerem que as mulheres que
buscam a corrida de rua estdo percebendo uma maior satisfacdo em rela¢do ao convivio social
do que com os aspectos fisicos. Da mesma forma, os participantes deste estudo também
perceberam o convivio social de forma superior quando comparado ao dominio fisico. Por se
tratar de uma atividade que engloba trés modalidades acreditava-se que os aspectos fisicos se
sobressairiam.

Cruz et al., (2017) apresentam um estudo em que foram avaliados 30 atletas entre 18
com deficiéncia fisica e 12 com deficiéncia visual dois meses antes dos Jogos Paraolimpicos de
Londres. Dos quatro dominios da QV, o dominio social apresentou o maior score de 17,4 para
os deficientes fisicos e 15,4 para os deficientes visuais. Os pesquisadores atribuiram esse
resultado ao fato da amostra estudada serem deficientes e possivelmente sofrerem preconceitos
e com a pratica esportiva eles se sentem acolhidos e envolvidos.

Quanto maior o escore no dominio “relagdes sociais”’, melhor esta o atleta em suas
relacfes pessoais, ja que 0 apoio social € um aspecto que tém impacto positivo na percepgao da
qualidade de vida, recuperacdo fisica e saide mental, além de promover integracao dos atletas
e participacdo social (Blauwet; Willick, 2012)

No estudo de Simdes, Samulski e Simim (2011) que apresenta a comparacdo da
qualidade de vida em alunos e professores de musculagdo, os resultados dos dominios da QV
demonstram outra realidade. O maior score encontrado foi o dominio fisico seguido do dominio
social. O principal motivo apresentado seria a pratica de musculagéo para fins estéticos e saude,
e depois o convivio social e integracao.

O que se notam com os estudos citados é que a préatica de cada atividade tende a gerar
uma diferenca em relacdo a percep¢des da qualidade de vida, a exemplo da préatica de
musculagdo por ser uma atividade de maior satisfacdo pessoal e caraterizada como “solitaria”,
apresenta a percepc¢do da QV o maior dominio fisico, devido a satisfacdo pessoal em relagéo a

estética.
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5 CONSIDERACOES FINAIS

O estudo permite concluir que os atletas que praticam modalidades outdoor, apresentam
em sua maioria a predominancia do cronotipo matutino. A maior parte destes atletas nédo
treinam em horério igual ao seu cronotipo. Estes resultados sugerem que o rendimento pode ser
comprometido pela pratica fora dos horérios bioldgicos.

Em relacdo a percepgdo da qualidade de vida, foi possivel verificar que a pratica de
triathlon ou outros espores que possuem a caracteristica de ser realizado em ambientes abertos
ao ar livre o maior domino da QV permaneceu a relagéo social.

Foi feito uma correlagéo entre o cronotipo e a QV, e teve uma correlagao positiva porem
sem significancia, pode ser devido o nimero 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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Wa e ‘ b ra ”?i‘ CENTRO UNIVERSI]'ARIO LUTERANO DE PALMAS

¥ Ministerial r° 1.162, de 13/10/16, D.0.U n° 196, d 14/10/2016
ASSOCIAGAO EDUCACIONAL LUTERANA DO BRASIL Dj’ssocmng EDUCACIONAL LUTERANA DO BRASIL
CNPJ 88.332.580/0001-65

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Vocé estd sendo convidado (a) como voluntario (a) a participar da pesquisa: AVALIACAO DO
CRONOTIPO E PERCEPCAO DA QUALIDADE DE VIDA EM ATLETAS DE TRIATHLON

Elo (Caso haja alguma palavra ou frase que o (a) senhor (a) ndo consiga entender, converse com o
pesquisador responsavel pelo estudo ou com um membro da equipe desta pesquisa para esclarecé-los.
OBSERVACAO: Caso o participante ndo tenha condigdes de ler e/ou compreender este TCLE, o mesmo
podera ser consentido através de assinatura por um membro da familia ou responsavel legal.

A JUSTIFICATIVA, OS OBJETIVOS E OS PROCEDIMENTOS: A pesquisa tem intuito de avaliar se o
cronotipo, tem influéncia direta na percepgdo da qualidade de vida. Neste trabalho, o pesquisador
pretende avaliar o cronotipo e percepgdo da qualidade de vida em atletas de triathlon. Os objetivos do
projeto sdo, avaliar o Cronotipo dos atletas de Triathlon, avaliar a percepgdo da qualidade de vida dos
atletas de triathlon, identificar socioeconomicamente os atletas de triathlon, correlacionar o cronotipo e a
percepgao da qualidade de vida. Os questionarios serdo aplicados em dia e hora marcada, sera feito um
convite formal, e com a devida autorizagdo do responsavel da equipe, os participantes serdo informados
do que se trata a pesquisa, e todos serdo submetidos a assinar o TCLE. Em seguida o académico
responsavel pela pesquisa ira explicar o que é cada questionario, € a maneira correta de responde-los,
ficando a disposicdo para sanar quaisquer duvidas dos participantes durante o preenchimento. Serdo
marcados 4 dias para coletar os dados dos quais acontecerdo no local de treinamento antes do seu inicio.
O tempo médio estimado para responder sera de aproximadamente 15 minutos.

FORMA DE ACOMPANHAMENTO E ASSISTENCIA

Se notar algum problema relacionado aos questionarios, faremos o encaminhamento aos coordenadores
da pesquisa para ajustes e eventuais corregdes.

DESCONFORTOS E RISCOS E BENEFICIOS: Para evitar possiveis desconfortos, a aplicagéo do
questionario ocorrera em dia e hora marcada, antes do horéario do treinamento. Os possiveis riscos tais
como stress, caso o participante sinta-se estressado ao responder o questionario, o pesquisador se
responsabilizara em encaminha-lo para assisténcia de psicologia do Ceulp Ulbra sem nem um custo ao
participante. Se o participante sentir cansago, Caso de o participante sentir cansago ou desconforto ao
responder o questionario, o participante podera fazer uma pausa e retomar a atividade alguns minutos
apos o descanso. Quebra de sigilo, os dados dos participantes serdo guardados por 5(cinco) anos, os
dados tabulados ser&o salvos em nuvem e protegidos por senha de identificacdo pessoal. Os beneficios
séo, oportunidade de saber qual o seu cronotipo, e a sua percepcdo da qualidade de vida. Terdo a
oportunidade de participar da devolutiva para o conhecimento dos resultados da pesquisa e dos dados
obtidos do grupo que acontecerd em forma de palestra, sem identificacfio pessoal de cada participante da
pesquisa.

GARANTIA DE ESCLARECIMENTO, LIBERDADE DE RECUSA E GARANTIA DE SIGILO: Vocé sera
esclarecido (a) sobre a pesquisa em qualquer aspecto que desejar. Vocé é livre para recusar-se a
participar, retirar seu consentimento ou interromper a participagdo a qualquer momento. A sua participagdo
& voluntaria e a recusa em participar néo ira acarretar qualquer penalidade ou perda de beneficios.

O (s) pesquisador (es) ira(ao) tratar a sua identidade com padrdes profissionais de sigilo. Os resultados da
pesquisa serdo enviados para vocé e permanecerdo confidenciais. Seu nome ou o material que indique a
sua participagdo ndo sera liberado sem a sua permissdo. Vocé ndo sera identificado (a) em nenhuma
publicagdo que possa resultar deste estudo. Uma copia deste consentimento informado sera arquivada e
outra sera fornecida a vocé.

Rubrica do Pesquisador Rubrica do (a) participante Rubrica do (a) Pesquisador
Responsavel Académico
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CUSTOS DA PARTICIPAGAO, RESSARCIMENTO E INDENIZAGCAO POR EVENTUAIS DANOS: A
participagdo no estudo ndo acarretarad custos para vocé e nao sera disponivel nenhuma compensacgéo
financeira adicional. Em caso de dano pessoal, diretamente causado pelos procedimentos ou tratamentos
propostos neste estudo (nexo causal comprovado), o participante tem direito a tratamento, bem como as
indenizacdes legalmente estabelecidas.

DECLARAGAO DA PARTICIPANTE OU DO RESPONSAVEL PELA PARTICIPANTE:

Eu, fui informada (o) dos objetivos da
pesquisa acima de maneira clara e detalhada e esclareci minhas duvidas. Sei que em qualquer momento
poderei solicitar novas informagdes e motivar minha decisdo se assim o desejar. O pesquisador
responsavel Matheus Morbeck Zica e a académica-pesquisadora Fagner de Souza Camargo
certificaram-me de que todos os dados desta pesquisa serdo confidenciais.

Também sei que caso existam gastos adicionais, estes serdo absorvidos pelo orgcamento da pesquisa.

QUEM DEVO ENTRAR EM CONTATO EM CASO DE DUVIDA

Caso o(a) sr(a) tenha qualquer davida sobre esta pesquisa, o sr(a) pode me perguntar ou entrar em
contato com o pesquisador Matheus Morbeck Zica , responsavel a Coordenagéo da Pesquisa ou com o
Comité de Etica em Pesquisa — CEP/CEULP/ULBRA, [Avenida Teotonio Segurado 1501 Sul Palmas/TO,
Complexo Laboratorial, telefone (63) 3219-8076 de segunda a sexta no horario comercial (exceto
feriados)], 6rgdo responsavel pelo esclarecimento de duavidas relativas aos procedimentos éticos da
pesquisa e pelo acolhimento de eventuais dentncias quanto & condugéo do estudo., ou Comité de Etica
em Pesquisa do Centro Universitario Luterano de Palmas — CEPCEULP, situado no enderego: Avenida
Teoténio Segurado 1501 Sul Palmas - TO CEP 77.019-900, telefone (63) 3219-8076 - E-mail:
etica@ceulp.edu.br.

Esse termo de consentimento foi elaborado em duas vias. Apés a sua confirmagéo em participar, uma via
permanecera retida com o pesquisador responsavel e a outra com o (a) sr (a).

Palmas/TO / /

Contato do Pesquisador Responsavel Pesquisador Académico

Prof. Me. Matheus Morbeck Zica Nome: Fagner de Souza Camargo

Tel.: (63) 99294-2000 Tel.: (63) 98111-5273

Enderego: Avenida Teotonio Segurado 1501  Enderego:904 sul alameda 04 lote 72 casa 04
Sul Palmas/TO Email: fagnerss51@gmail.com

Email: matheusmorbeck@ceulp.edu.br

Rubrica do Pesquisador Responsavel Rubrica do Pesquisador Académico



APENDICE B — QUESTIONARIO SOCIODEMOGRAFICO

QUESTIONARIO SOCIODEMOGRAFICO

Nome:

Contato telef.: idade: Sexo:

RE'FIdﬂID 1 a 3 saldrios. D-‘I a 7 salarios. ] 8 a 11 salarios. ] Acima de 12 salarios

Estado civil: ] Solteiro {a) I:'Casadoﬂa] ] Divorciadola) ] Viuvo(a)

Escolaridade: ] Nivel Fundamental [_| Nivel Médio || Nivel Superior Incompleto

CInivel Superior Completo

Horarios de treinamento

Dias treinamento:

Ha quanto tempo pratica a modalidade
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ANEXO A - QUESTIONARIO DE PERCEPCAO DA QUALIDADE DE VIDA WHOQOL-

BREF

INSTRUMENTO WHOQOL-BREF

WHOQOL - ABREVIADO

Versdo emPortugués

Instrucoes

Este questionario é sobre cono vocé se sente a respeito de sua qualidade de vida, saude
e outras areas de sua vida. Por favor responda a todas as questoes. Se vocé ndo tem

certeza sobre que resposta dar emuna questdo, por favor, escolha entre as alternativas a

que lhe parece mais apropriada. Esta, muitas vezes, podera ser sua pringira escolha.
Por favor, tenha em nente seus valores, aspiragdes, prazeres e p reocupagoes. Nds

estanos perguntando o que vocé acha de sua vida, tomando cono referéncia as

altimas semanas. Por exenplo, pensando nas Ultimas duas senmanas, una questdo

poderia ser:

Vocé recebe dos outros o apoio de que necessita?

duas

Nada Muito pouco

Médio

Muito

Conpletanente

1 2

3

4

5

Vocé deve circular o ninero que nelhor corresponde ao quanto vocé recebe dos outros o
apoio de que necessita nestas Ultimas duas senanas. Portanto, vocé deve circular o

nunero 4 se vocé recebeu "muito" apoio como abai  xo.

Vocé recebe dos outros o apoio de que necessita?

Nada Muito pouco

Médio

Muito

Conpletanente

1 2

3

4)

5

Vocé deve circular o ndmero 1 se vocé ndo recebeu "nada" de apoio.

Por favor, leia cada questdo, veja o0 que vocé acha e circule no niamero e lhe

parece a melhor resposta.

Muito ruim Ruim lj\zn;r;gran Boa Muito boa

1 | Comp vocé avaliaria sua 1 2 3 4 5

qualidade de vida?

> Nemsatisfeito -
insrtl}';tf‘;ito Insatisfeito ~ nem Satisfeito sa%l;;g?to
insatisfeito

2 | Qudo satisfeito 3 2 3 4 5

(a) vocé estd

coma sua

saude?

As questdes seguintes sdo sobre o quanto vocé temsentido algumas coisas nas Ultimas

duas senanas.

Muito | MaIS
Nada POUCO ou Bastante | Extremanente
nenos
3 | Emque nedida vocé acha que 1 2 3 4 5
sua dor (fisica) inpede vocé de
fazer o que vocé precisa?
4 | O quanto vocé precisa de algum 1 2 3 4 5
tratanento nédico para levar




sua vida diaria?

5 | O quanto vocé aproveita a vida? 1 2 3 4 5

6 | Emque nedida vocé acha que a 1 2 3 4 5
sua vida temsentido?

7 | O quanto vocé consegue se 1 2 3 4 5
concentrar?

8 | Quédo seguro (a) vocé se sente 1 2 3 4 5
emsua vida diaria?

9 | Qudo saudavel é o seu anbiente 1 2 3 4 5
fisico (clima, barulho, poluigdo,
atrativos)?

As questBes seguintes perguntamsobre qudo completamente vocé temsentido o u é capaz de

fazer certas coisas nestas Ultimas duas senanas.

Muito o .
Nada pouco Médio | Muito | Conpletanente
10 | Vocé temenergia suficiente 1 2 3 4 5
para seu dia-a- dia?
11 | Vocé é capaz de aceitar sua 1 2 3 4 5
aparéncia fisica?
12 | Vocé temdinheiro sufi ciente 1 2 3 4 5
para satisfazer suas
necessidades?
13 | Qudo disponiveis para vocé 1 2 3 4 5
estdo as informagdes que
precisa no seu dia-a-dia?
14 | Emque nedida vocé tem 1 2 3 4 5
oportunidades de atividade
de lazer?

27

As questbes seguintes perguntamsobr e qudo bem ou satisfeito vocé se sentiu a respeito de varios
aspectos de sua vida nas Ultinas duas senanas.

:ﬁ#ﬁo Ruim 2::;‘:;2 Bom | Muito bom
15 | Qudo bemvocé é capaz de se 1 2 3 4 5
locomover?
; Nem ;
insl\gil:iI;?eit Insatisfei satisfeito Satisfeit Zdautlitsc::
o to L hem. R eito
insatisfeito
16 | Qudo satisfeito(a) vocé esta 1 3 4 5
€Omo seu sono?
17 | Quao satisfeito(a) vocé esta 1 3 4 5
comsua capacidade de
desenpenhar as atividades
do seu dia-a-dia?
18 | Quao satisfeito(a) vocé esta 1 3 4 5
com sua capacidade para o
trabalho?
19 | Qudo satisfeito (a) vocé esta 1 3 4 5
consigo nmesnmo?
20 | Qudo satisfeito (a) vocé esta 1 3 4 5
comsuas relagbes pessoais
(anigos, parentes,
conhecidos, colegas)?
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21

Quado satisfeito (a) vocé esta
comsua vid a sexual?

22

Quado satisfeito (a) vocé esta
como apoio que vocé recebe
de seus amigos?

23

Quao satisfeito (a) vocé esta
comas condigdes do local
onde nora?

24

Quado satisfeito (a) vocé estd
COMO Seu acesso aos
servicos de saude?

25

Qudo satisfeito (a) vocé esta
como seu neio de
transporte?

A questdo seguinte refere-se a com que frequéncia vocé sentiu ou experinentou certas
coisas nas ultimas duas senanas.

Nunca

Algunas
vezes

Freqlientenente

Muito
freqlentenente

Senpre

26

Comque 1
frequiéncia vocé
temsentinentos
negativos tais
conmo nau hunor,
desespero,
ansiedade,
depressdo?

2

3

4

5

Alguémlhe ajudou a preencher este questionario?

Vocé tem algum comentario sobre o questionario?



29

ANEXO B - QUESTIONARIO DE CRONOTIPO

QUESTIONARIO DE MATUTINIDADE-VESPERTINIDADE
Vers[o de AuteAvaliall[lo (MEEBA)'

Nome: Data:

Para cada quest,,0, por favor selecione a resposta que melhor descreve vocl]
checando o icone correspondente. Falla seus julgamentos baseado em como
voc[Jtem se sentindo nas semanas recentes.

1. Aproximadamente que hor(riovoc[Jlacordaria se estivesse inteiramente livre
para planejar seu dia?

[5] 05:00006:30 h

[4] 06:30007:45h

[3] 07:45[09:45h

[2] 09:45(11:00 h

[1] 11:00112:00 h

2. Aproximadamente em que hor(rio vocl iria deitar caso estivesse
inteiramente livre para planejar sua noite?

[5] 20:00C21:00 h

[4] 21:0022:15h

[3] 22:1500:30 h

[2] 00:30001:45h

[1] 01:45003:00 h

3. Caso voc[] usualmente tenha que acordar em um hor[Jrioespecifico pela
manbh,,, quanto vocCldepende de um alarme?

[4] Nem um pouco

[3] Razoavelmente

[2] Moderadamente

[1] Bastante

'Algumas questoes e escolhas dos itens foram refraseadas do intrumento original (Horne e Ostberg, 1976) para
conformar com o ingles americano. Discretas escolhas de itens foram substituidos por esclas graficas continuas.
Preparado por Terman M, Rifkin JB, Jacobs J, White TM. New York State Psychiatric Institute, 1051 Riverside
Drive, Unit 50, New York, NY, 10032. Apoiado pelo NIH Grant MH42931. Veja tambOm:vers,,0 automatica
(AutoMEQ) em www.cet.org. Ver. 8/09.

Horne JA and Ostberg O. A self-assessment questionnaire to determine morningness-eveningness in human
circadian thythms. International Journal of Chronobiology, 1976: 4, 97-100.
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Questionario de Matutinidade-Vespertinidade
Pagina 2

4. Qu,,0 facil vocCJacha que [ para acordar pelamanh,, (quando voc(In,,0 [
despertado inesperadamente)?

[1] Muito difCicil

[2] Razoavelmente difl]cil
[3] Razoavelmente facil
[4] Muito facil

5. Qu,,0 alerto vocl] se sente durante a primeira meia hora depois que voc[
acorda pela manh,,?

[1] Nem um pouco alerto

[2] Razoavelmente alerto

[3] Moderadamente alerto
[4] Muito alerto

6. Quanta fome voc[] sente durante a primeira meia hora depois que vocll
acorda?

[1] Nem um pouco faminto
[2] Razoavelmente faminto
[3] Moderamente faminto
[4] Muito faminto

7. Durante a primeira meia hora depois que voc[acorda pela manh,,, como
vocllse sente?

[1] Muito cansado
[2] Razoavelmente cansado
[3] Moderamente desperto
[4] Muito desperto

8. Caso voc[n,,0 tenha compromissos no dia seguinte, em que hor(Jriovoc[iria
deitar comparado com seu hor(Jriode dormir usual?

[4] Raramente ou nunca mais tarde
[3] Menos que uma 1 hora mais tarde
[2] 1-2 horas mais tarde

[1] Mais de 2 horas mais tarde
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Questionario de Matutinidade-Vespertinidade
Pagina 3

9. VocO decidiu fazer atividade fisica. Um amigo sugere que falla isso por
uma hora duas vezes por semana, e o melhor hor(riopara ele O entre 78hs.
Tendo em mente nada a n,,0 ser seu prlprio Orelgiod interno, comovocl]
acha que seria seu desempenho?

[4] Estaria em boa forma

[3] Estaria razoavelmente em forma
[2] Acharia diffcil

[1] Acharia muito dificil

10. Em aproximadamente que hor[rioda noite vocllse sente cansado, €, como
resultado, necessitando de sono?

[5] 20:00C21:00 h
[4] 21:00022:15h
[3] 22:15000:45h
[2] 00:45002:00 h
[1] 02:00C03:00 h

11. VocO quer estar no seu melhor desempenho para um teste que vocl sabe
quer sera mentalmente exaustivo e durar(] duas horas. Voc[J esta inteiramente
livre para planejar seu dia. Considerando apenas seu [reloJiol] interno, qual
desses quatro hor[Irios de teste voc[] escolheria?

[6] 08C10h
[4] 11013 h
[2] 15017 h
[0] 19C21h

12. Caso voctivesse que se deitar as 23:00hs, qu,,0 cansado vocJestaria?

[0] Nem um pouco cansado
[2] Um pouco cansado

[3] Moderadamente cansado
[5] Muito cansado
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Questionario de Matutinidade-Vespertinidade
Pagina 4

13. Por alguma raz,,0, voclJse deitou na cama varias horas depois que o usual,
mas n,,0 h[] necessidade para acordar emum hor[Jrio especifico na manh,,
seguinte. Qual dos seguintes voc[Imais provavelmente faria?

[4] Acordarei no hor[Iriousual, mas n,,0 voltaria a dormir
[3] Acordarei no hor(riousual e depois iria cochilar

[2] Acordarei no hor[riousual, mas iria voltar a dormir
[1] N,,0 acordaria at[] mais tarde que o usual

14. Em uma noite, voc] tem de ficar acordado entre as 04:00-06:00hs, para
realizar um plant,,0 noturno. Voc[ n,,0 tem compromissos com hor(ri@
no dia seguinte. Qual das alternativas melhor se adequaria para voc[?

[1] N,,o iria para cama at[] oplant,,o ter terminado
[2] Teria um cochilo antes e dormiria depois

[3] Teria um bom sono antes € um cochilo depois
[4] Dormiria somente antes do plant,,0

15. VocO tem duas horas de atividade fisica pesada. Vocllesta inteiramente
livre para planejar seu dia. Considerando apenas seu [religiol] interno, qual
dos seguintes hor[Iri@ voc[liria escolher?

[4] 08C10 h
[3] 11013 h
[2] 15017 h
[1] 19021k

16. Vocldecidiu fazer atividade fisica. Uma amiga sugere que falla isso por
uma hora duas vezes por semana, e o melhor hor[Jriopara ela T entre 22:00
23:00hs. Tendo em mente apenas seu prlprio Orelglol] interno, comovocl]
acha que seria seu desempenho?

[1] Estaria em boa forma

[2] Estaria razoavelmente em forma
[3] Acharia difl]cil

[4] Acharia muito dificil
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17. Suponha que vocClpode escolher seus proprios hor(rio detrabalho. Assuma
que vocl trabalha um dia de cinco horas (incluindo intervalos), seu trabalho
O interessante evoc][] pago baseado no seu desempenho. Emaproximadamente
que hor{riovoclescolheria come[ ar?

[5] 5 horas comeJando entre05[08 h
[4] 5 horas comeJando entre0809 h
[3] 5 horas comeJando entre09(114 h
[2] 5 horas comeJando ente 14117 h
[1] 5 horas comecando entre 17[04 h

18. Em aproximadamente que hor(riodo dia vocCse sente no seu melhor?

[5] 05008 h
[4] 08CIO0 A
[3] 10017 h
[2] 17022 A
[1] 22005 A

19. Um escuta sobre [Itipos matutinos(] e [tipos vespertinosgijal desses
tipos vocllse considera sendo?

[6] Definitivamente um tipo matutino

[4] Mais um tipo matutino que um tipo vespertino
[2] Mais um tipo vespertino que um tipo matutino
[1] Definitivamente um tipo vespertino

PontualdClo total para todas ad9 questCles

Nota:

Tradutor da vers,,0 em ingl(s para portuguls:
Sarah Chellappa, MD.

Centre for Chronobiology

Psychiatric University Clinics

Basel OSwitzerland
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