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RESUMO

O sono estabelece o nivel de recuperagdo em atletas essenciais ao desempenho
esportivo. Em jovens atletas adolescentes essa sincronia € um importante fator de necessidade
bioldgica e restauracao fisica, determinantes em modalidades individuais como a natacdo. Com
as adaptacdes que o treinamento promove, especificamente o periodo de polimento deve ser
cuidadosamente monitorado. Objetivo: Analisar os efeitos, influéncias e relacbes entre as
cargas de treinamento e o comportamento do sono de jovens nadadores, durante periodo de
polimento. Métodos: Participaram do estudo 15 atletas de natagdo (feminino n=10 e masculino
n=>b), faixa etéria de 13 e 14 anos. Foi realizado acompanhamento dos atletas durante a fase de
polimento, no inicio da primeira semana foi realizada polissonografia (baseline), e diariamente
quantificada a carga interna (PSE sessdo), carga externa (quantificacdo do treinamento),
recuperacdo (TQR), sonoléncia (escala Karolinska) e a qualidade do sono (Actigrafo e Diario
do sono). Verificada a normalidade por Shapiro-wilk, avaliada qualidade do sono pela
polissonografia, a sonoléncia e a recuperacao testados pela analise multivariada de covariancia
(MANCOVA). A qualidade do sono, medida pelo actigrafo e as cargas de treinamento pela
ANOVA two-way de medidas repetidas. com significancia de p< 0,05. Resultados: Os atletas
apresentaram descréscimo no decorrer das trés semanas de treinamento no tempo total sono
para o grupo sono regular (8,3+0,7;7,9+0,3; 6,4 + 0,4 h), da mesma forma, houve descréscimo
no numero despertares (20,3 + 1,1; 18,4 + 1,4; 16,5 £ 0,7) nos dois grupos. Analisadas as
variaveis do sono com as cargas de treinamento, o grupo sono irregular mostrou fortes
associagdes do tempo total sono (TTS) com a carga externa (CE) de forma negativa. Conclusao:
Conclui-se que ndo hé influéncia significativa entre as cargas de treinamento e as variaveis do

sono. Mas, existe uma associacdo forte entre TTS e CE no grupo sono irregular.

Palavras-chave: Sono. Natacdo. Adolescentes. Treinamento fisico. Desempenho esportivo.



ABSTRACT

Sleep establishes the level of recovery in athletes essential to sports performance. In
young adolescent athletes, this synchrony is an important factor of biological need and physical
restoration, determining in individual modalities such as swimming. With the adaptations that
the training promotes, specifically the polishing period must be carefully monitored. Objective:
To analyze the effects, influences and relationships between training loads and the sleep
behavior of young swimmers, during the polishing period. Methods: 15 swimming athletes
(female n = 10 and male n = 5) participated in the study, aged 13 and 14 years. The athletes
were monitored during the polishing phase, at the beginning of the first week, polysomnography
(baseline) was performed, and the internal load (PSE session), external load (training
quantification), recovery (TQR), drowsiness (scale) were daily quantified. Karolinska) and the
quality of sleep (Actigrafo and Diary of sleep). Normality was verified by Shapiro-wilk, sleep
quality assessed by polysomnography, somnolence and recovery tested by multivariate analysis
of covariance (MANCOVA). The quality of sleep, measured by the actigraph and the training
loads by the two-way ANOVA of repeated measures. with significance of p <0.05. Results: The
athletes showed a decrease during the three weeks of training in the total sleep time for the
regular sleep group (8.3 £0.7; 7.9 £ 0.3; 6.4 £ 0.4 h), of likewise, there was a decrease in the
number of awakenings (20.3 + 1.1; 18.4 £ 1.4; 16.5 £ 0.7) in both groups. Analyzing sleep
variables with training loads, the irregular sleep group showed strong associations between total
sleep time (TTS) and external load (EC) in a negative way. Conclusion: It is concluded that
there is no significant influence between training loads and sleep variables. But, there is a strong

association between TTS and CE in the irregular sleep group.

Keywords: Sleep. Swimming. Adolescent. Exercise. Athletic performance.
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1 INTRODUCAO GERAL

O treinamento esportivo esta associado ao aumento constante da performance na busca
de melhores resultados. Isso faz com que o atleta seja submetido a um planejamento
sistematizado de treinamento, que engloba inUmeras repeticGes de exercicios, que visam a
melhora de habilidades fisicas, técnicas, taticas e psicoldgicas®. Esses estimulos promovem
adaptacGes morfoldgicas, metabdlicas e funcionais que induzem a destreza das habilidades
motoras especificas, ocasionando alteracGes estruturais e funcionais responsaveis por
maximixar o desempenho 3456,

Atualmente existem diversos modelos que tentam explicar o0 processo de treinamento
esportivo. Impellizzeri et al. " propGem um modelo teérico baseado em adaptacdes decorrentes
do nivel de estresse que o organismo impde, que sdo determinadas pela qualidade, quantidade
e organizacdo de varidveis envolvidas como volume e intensidade, além de considerar as
caracteristicas individuais das resposta as cargas intenas de treinamento.

Feal et al.® afimam que, de acordo com os objetivos, a manipulago dos estimulos pode
ocorrer de varias formas, que por sua vez sdo determinadas pelo volume e intensidade do treino
de forma a atingir os objetivos pretendidos. Para Nakamura et al.® a intensidade e o volume
tém sido indicativos utilizados no monitoramento de treinamentos, bem como das divisdes dos
ciclos na temporada e que esse estresse psicofisiologico imposto pelo organismo € conhecido
como carga interna de treinamento.

A carga externa de treinamento ¢é entendida como qualidade, quantidade e periodizacao
do treinamento’. Especificamente a natagdo utiliza esse método para mensurar a carga externa
planejada pelo técnico através do volume nadado em metros e da velocidade de nado para
controlar as sessdes e unidades de treino. Assim, monitorar as cargas de treinamento torna-se
sumamente importante, visto que os estimulos externos muito acima ou muito abaixo da
capacidade técnica do atleta podem desencadear em adaptacdes negativas®.

A intensidade da carga planejada pelo treinador e a intensidade percebida pelos atletas
é objeto de estudo de varios pesquisadores. Viveiros et al.!°, ao analisarem atletas da selecéo
brasileira de judd, compararam e identificaram diferencas entre a intensidade da carga
pretendida pelo técnico e da percebida pelos atletas, observando que em todas as sessdes de
treino avaliadas a intensidade percebida pela atletas foi maior que a planejada pelo técnico. Esta
mesma relagdo também foi observada por Wallace et al. ** em atletas de natagéo, reportando
que, a carga planejada pelo treinador foi diferente da carga percebida pelos atletas, durante o

treinamento.
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Com o plajamento dos diferentes estimulos na fase de polimento, o técnico além de
monitorar esse efeito percebido pelo atleta, deve observar o perfil de estresse e recuperacgéo que
afeta o atleta com a proximidade da competicdo, bem como, a melhora do rendimento nas
sessdes de treinamento. De acordo com De Paula Simola'? que observou em seu estudo
realizado com nadadores, uma melhora nos niveis de percepcdo de estresse e recuperacéo,
através do acompanhamento da dosagem da enzimatica creatina quinase, que indicou a reducao
das cargas de treinamento, antes de uma competicdo. Assim, o indicador de boa recuperacao
estabelece a relagdo que o atleta teve uma noite de sono restauradora e uma eficiente
aplicabilidade da sesséo de treinamento.

Conforme Léger et al.!3 constataram em atletas de vela, identificando a partir da melhora
do tempo total de sono, a auséncia da falta de sono e da sonoléncia antes da competicgéo,
melhoram o desempenho do atleta.

Indubitavelmente, a periodizacéo do treinamento € fundamental para se obter a maxima
performance esportiva®*. A necessidade do controle e monitoramento das cargas de treinamento
reforcam a importancia da adoc¢édo de estrategias que moderem o direcionamento das cargas,
gue por muitas vezes sdo incompativeis com o planejamento, podendo causar impactos efetivos
nos resultados esperados, da mesma forma modificar o comportamento do sono ** 1012,

Assim como as cargas de treinamento devem ser monitoradas, a distribuicéo,
planificacdo e subdividisdo no decorrer da temporada em periodos e ciclos, especificando a
duracéo de longo, médio e curto prazos, devem ser devidamente planejados, estabelecendo os
objetivos que os atletas alcancardo no decorrer da temporada, bem como os resultados
pretendidos, denominando-se esse tipo de estruturagio como periodizagdo * 8 16,

Kelly et al.'” ressaltam a importancia do treinador ter uma estruturacio planejada e
sistematizada de um modelo de treinamento, que promova adaptacdes e estimulos especificos
para cada esporte. Na natacdo esses parametros podem ser construidos de forma anual
distribuidos em macro, meso e microciclos, composto de quatro etapas em torno das fases
competitivas conhecidas como preparatorio geral, preparatério especifico, competitivo e
polimento, visando atingir o momento almejado, a competicdo?® 4 19,

As fases de preparacao geral e especifica caracterizam o aumento progressivo do volume
e intensidade; na fase competitiva ocorre 0o aumento da frequéncia com séries de alta
intensidade, sendo reduzido o volume de treinamento aerdbio. Na fase de polimento, foco do
presente estudo, treinadores de natacdo em consenso diminuem o volume das sessOes,

mantendo a intensidade %, de forma ndo perder as adaptacdes adquiridas durante a temporada?..
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Magischo?? destaca que a fase do polimento deve ter a duragdo média de 2 a 3 semanas,
objetivando a competicdo alvo.

No que diz respeito a finalidade da fase de polimento, deve-se observar que além da
melhora da performance, aspectos como 0 aumento da recuperacdo e maximizacdo das
capacidades fisicas, psiquicas e emocionais (controle do estresse, ansiedade e motivacao),
motoras, técnicas e taticas devem ser cuidadosamente monitoradas, levando em consideragao
que o estado de descanso e um sono reparador também fazem parte do treinamento®.

As zonas de treinamento propostas por Maglischo?> 2 adaptada por Andrade®*,
conforme Tabela 1, possibilita o entendimento das cargas na natagdo por meio da quantificagéo
dos volumes nadados em metros para cada intensidade. Maglischo 2 propde que a sesséo de
treino, deve ser composta da série principal, para melhora das capacidades aerobias, resisténcia
muscular aerobia e anaerdbia e a poténcia anaerobia, podendo ser combinado entre esses

componentes no treinamento.
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Tabela 1 - Descricdo das zonas de treinamento propostas por Maglischo?? 2%, adaptada por

Andrade?
Volume Treino Objetivos BPM [ ] mmol/L Velocidade
Total Gerar adaptacdes ao 120 a 1 até 25
treinamento maximo
Aerdbio Reducdo da taxa e da 120 - 190 la6ou
(A1+A2+A3 gravidade da acidose mais
) durante as provas
Al Sub-limiar ~ Preservar reservas de 120 — 150 la3 2a4
glicogénio, remocéo do min/100m
lactato residual, maior mais lento do
capacidade limiar
lipolitica e oxidativa
A2 Limiar Aumento da capacidade 150-170 3ab No limiar/100m
de producdo e remogéo de
lactato entre e apds
esforco, aumento da
capilarizacdo nas areas
periféricas
A3 Supra- Aumento da capacidade de 170 -190 6 ou mais 1 a2 min/100m
limiar oxidacdo e da velocidade mmais lento do
das reagdes quimicas limiar
aerdbias
Anaerobio Aumentar a velocidade de  Acima de Até 25 ou Maximaou
(Tolerancia ao reciclagem do ATP por 180 a via ATP- bem préxima
lactato + meio da glicdlise anaerébia maximo CP da méxima
Producéo de
lactato +
Velocidade e
Poténcia)
Tolerancia ao Melhora na Acima de Até 25 Maxima
Lactato capacidade de 180 a
tamponamento, maximo
tolerancia a fadiga
Producéo Aumento da atividade Acima de Até 25 Maxima,
de Lactato enzimatica via glicolitica, 180 a cerca de
maior velocidade de maximo 5”’/100m
producdo de lactato mais rapido
que o limiar
Velocidade Aumento da poténcia e Acima de Via ATP- Méaxima ou
e Poténcia for¢a muscular 180 a CP bem proxima
maximo da méxima

BPM - batimentos por minuto (frequéncia cardiaca); [ ] mmol/L - concentracdo de lactato.

Assim como as cargas de treinamento merecem aten¢do no monitoramento, 0s niveis de

recuperacdo também devem ser planejados cuidadosamente e acompanhados em qualquer fase,

especialmente na fase de polimento, onde ocorrem os estresses psicofisioldgicos impostos pelo

organismo*:8 2°,
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De acordo com Kellmann et al. 2627, a recuperago pode ser definida como um processo
de compensacdo de perdas orgénicas ocasionadas pela atividade realizada previamente,
necessitando do restabelecimento dessas reservas energéticas com o descanso do atleta.

Com as frequentes pesquisas realizadas em cargas de treinamento e 0 aumento de
adaptagdes para essa demanda, pesquisadores tém investigado a importancia do processo de
recuperagdo para melhora da performance que, segundo Kellmann?28, ¢ um processo complexo,
continuo, intra e inter individual multivariado (fisiol6gico, psicol6gico, emocional, social,
sociocultural e ambiental), com objetivo de restabelecer as capacidades funcionais do
organismo, estreitamente relacionado a qualidade do sono. Quando s&o alcangados o estado
psicoldgico e o balanco homeostatico é que se da o estado de recuperacdo, em contrapartida
niveis de estresse e ansiedade devem ser monitorados frequentemente para que néo interfiram
na recuperacdo, comprometendo assim o desempenho fisico®.

A recuperacdo psicofisiologica é um elemento imprescindivel na preparacgdo fisica de
atletas, visto que sessdes de recuperacdo devem ser contempladas no planejamento e
periodizacdo durante a temporada®®. O autor sugere que atividades divertidas e descontraidas
devem ser inseridas ap0s sessdes aerdbias prolongadas de treinamento, como forma de
recuperacdo emocional em atletas de modalidades coletivas como futebol, basquete, rugby e
individuais como a natacéo, judo e ténis.

Apresentando funcdes nas quais duas se destacam pela sua importancia no treinamento,
a recuperacgdo proporciona respostas adaptativas ao treinamento e ao estresse, onde estratégias
especificas podem ser utilizadas promovendo ganhos de rendimento, permitindo a associagdo
de selecdo de técnicas especificas e estratégias para minimizar fadiga residual decorrente do
treino, de forma a capacitar o atleta a treinar com niveis de fadiga minimo, suportando
sobrecargas e suas variagoes 3.

Estudos recentes sobre recuperacdo em atletas indicam a associa¢do com a qualidade
do sono, neste sentido, Halson®2 corrobora que o sono é a estratégia mais eficaz de recuperagio
de atletas em competicao.

Assim exposto, entender o complexo processo de recuperacdo, que envolve niveis de
estresse, que por sua vez podem comprometer a qualidade do sono em atletas, sdo desafios para
pesquisadores que buscam equilibrar as demandas exigidas pelas cargas de treinamento e o
monitoramento da recuperacao através da qualidade do sono, que pode favorecer o desempenho

do atleta as vésperas de competigdes 2733 3427,
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Considerado restaurador de energias, das fungdes musculo-esqueléticas, regulador de
importantes hormonios para o crescimento e desenvolvimento, o sono desempenha
significativos e reparadores beneficios nas fung¢des fisiolégicas, incluindo melhora nas fungdes
cardiovasculares, respiratérias, enddcrina, termorreguladora e nos mecanismos homeostaticos,
também presentes na arquitetura do sono® 6,

A arquitetura do sono se divide em dois estados: sono REM (Rapid Eyes
Movements) sono com movimentos oculares rapidos, ou sono dessincronizado e sono NREM
(Non Rapid Eyes Movements) sono sem movimentos oculares rapidos ou sono sincronizado.
Esses dois estados comportamentais sdo definidos como a base dos parametros fisiolégicos do
sono .

De acordo com Roenneberg et al.*® a idade e o sexo podem influenciar na construgio
da arquitetura e padrdo do sono, como também da personalidade. Em uma populagéo saudavel,
0 padrdo do sono pode variar de acordo com a idade, sendo o tempo total de sono - TTS entre
9-11 horas/noite, para pessoas de 6-13 anos; 8-10 horas/noite de 14-17 anos e 7-9 horas/noite,
para maiores que 18 anos *. Krishnan et al. *° concluiram que as mulheres reportam mais
gueixas e transtornos relacionados ao sono, quando comparadas com 0s homens e as variagoes
hormonais fisiologicas (como a progesterona que exerce papel fundamental na regulacdo do
sono) contribuem para uma menor eficiéncia do sono.

Martins #* afirma que o sono pode apresentar informagGes relevantes para a preparagao
fisica e o0 desempenho do atleta, percebendo que atletas com sono alterado tinham redugdes na
eficiéncia congnitiva e no tempo de reacdo, reportando defict de atencdo e memoria, aumento
na irritabilidade, alteragdes metabdlicas, enddcrinas e variagdes de humor. Assim, as alteracfes
do sono sdo determinantes no ritmo de vida, estabelecendo tragos de personalidade, sensacéo
de bem estar, niveis de energia e percepgdo de salide*?.

A avaliacdo do sono € realizada de forma direta e objetiva através da polissonografia -
PSG, que fornece medidas quantitativas *. Dentre os diversos métodos de analise do sono, a
PSG corresponde ao melhor exame (padrdo ouro) capaz de estudar o sono. A PSG realiza o
registro simultdneo das variaveis fisiologicas relacionadas ao sono, identificando e
diferenciando as alteragdes do sono*. Dentre as principais variaveis relacionadas ao sono e a
sua qualidade, o tempo total de sono (TTS), a eficiéncia do sono (ES), laténcia do sono (LS) e
0 nimero de despertares apos sono (ND) assumem importancia particular nesse estudo.

Dumortier et al.*® em estudo realizado com ginastas de 15 a 18 anos, analisaram o0s

diferentes pardmetros de sono e do treinamento, durante 14 semanas, proximo a competicdo do
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mundial da modalidade e observaram uma carga de treinamento percebida maior durante o
periodo de polimento, piorando a classificacdo na competicdo do mundial, demonstrando a
importancia do sono nas noites que antecederam a competicao alvo. Sugerem a necessidade da
criacdo de habitos e estratégias para melhora do sono, como por exemplo minimizar o uso de
tablet, smatphone e tv préximo do horério de dormir; ambientes escuros e silenciosos induzem
0 sono, além da inclusdo no programa de treinamento de sessdes de relaxamento.

No estudo de Leeder et al.*® que comparou por género o sono de atletas de elite e o
grupo controle, observou uma diferenca significava na qualidade do sono dos atletas que era
inferior ao controle. A pesquisa usou além da PSG o Actigrafo, que € uma ferramenta ndo
invasiva, que verificou a quantidade e qualidade do sono, apontando uma precisdo de 80% em
relacdo a PSG. O Actigrafo apresenta-se como uma ferramenta ideal para 0 monitoramento em
atletas de elite e outros esportistas, visto que proporciona a avaliagdo do sono, sem a
necessidade do avaliado se deslocar para o laboratério ou manuseio especializado do
equipamento, apresetando-se como versétil e de confiabilidade na analise do sono*’.

Reconhecido pela American Sleep Disorders Association - ASDA, o exercicio fisico atua
como intervencdo ndo-farmacoldgica para melhora do padrdo de sono e cada vez mais ganha
destaque na area da saude, devido aos seus potenciais efeitos fisioldgicos, bioquimicos e
psicoldgicos, essenciais na promocdo da satde e qualidade de vida*. Reilly et al.*® em
pesquisas realizadas com atletas que treinavam duas vezes ao dia, destacaram a necessidade de
“cochilos” nos intervalos de descanso como forma de minimizar os efeitos da perda de sono e
como forma de prevenir lesdes e aumentar os niveis de alerta nesses atletas.

Quando comparados esportes individuais e coletivos foi possivel observar que o
comportamento do sono nas modalidades individuais promove niveis de estresse e ansiedade
maiores, por dependerem exclusivamente de um Unico atleta, recaindo apenas sobre ele todas
as exigéncias, expectativas e cobrancas de melhores resultados®.

O estudo de Lastella et al.>® mostrou que atletas de elite de varias modalidades
esportivas individuais e coletivas, apresentou diferencas no comportamento do sono,
demostrando diferencas no sono/virgilia. O principal achado do estudo foi que em média os
atletas de modalidades individuais obtiveram 6,8 horas de sono por noite, sendo considerado
abaixo de 8 horas de sono por noite, indicando um sono abaixo e insuficiente para recuperagio®®
52_

Brant et al.>® complementam que atletas praticantes de esportes individuais como

natacdo, esqui, atletismo e judd apresentam mais problemas de sono do que atletas de
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modalidades coletivas, e justifica, 0 aumento da pressdo, com expectativa de bons resultados,
que s6 depende dos atletas praticantes de modalidades individuais, reportando elevados niveis
de ansiedade e estresse pré competitivo.

Especificamente na natagdo, Forndran et al.> relatam sono perturbado e néo reparador
em nadadores antes de uma competicdo importante e que constantemente essas queixas Sao
descritas na elite de atletas. No estudo de Stavrou et al.>® realizado com nadadores entre 14 e
18 anos, agrupados por fundistas e velocistas, comparou os dois grupos e conclui que os atletas
que nadam distancias médias a longas acima de 200 metros, sofrem mais episodios de dor e
laténcia do sono, em comparacdo com os atletas que nadam distancias mais curtas menores que
200 metros.

Acredita-se que 0 sono é um componente basico no processo de recuperacao de atletas
e que os disturbios do sono podem ocasionar sintomas de overreaching ou overtraining nas
fases de aumento da carga de treinamento no periodo de polimento nesses atletas.

Outros estudos mostram a importéancia da qualidade do sono na performance de atletas
e demonstram que a arquitetura do sono pode ser alterada de acordo com a intensidade e volume
do treinamento, contudo, devemos levar em consideracdo também que jovens atletas que
passam pela transicdo da infancia para puberdade apresentam acontecimentos importantes
como o desenvolvimento pondero-estatural ou surto de crescimento®. Essas alteracdes podem
influenciar ndo s6 na performance mas, no comportamento do sono em jovens atletas > %,

Seixas®® alerta que as alterag@es bioldgicas que afetam o padrdo do sono ocorrem na
fase da puberdade e da adolescéncia, observando-se a diminuigdo no tempo total de sono, o que
acentua caracteristicas em adolescentes de vespertinidade. O sono sofre mudancas no decorrer
da vida e no periodo da adolescéncia essas mudancas sdo percebidas pelas alteracdes de
influéncias psicologicas, culturais e sociais, além das bioldgicas, onde observa-se uma
tendéncia para privacgdo do sono no padrio tipico em adolescentes®®.

De acordo com Rosinha®, alteragdes no sono percebidas no periodo da adolescéncia,
deve-se ao amadurecimento do sistema nervoso central.

Essas alteracdes na arquitetura do sono ocorrem em funcdo dos mecanismos
responsaveis pela ritmicidade bioldgica, que o sistema nevoso central sofre no seu sistema de
temporizacao, isso significa dizer que ocorrem alteragdes neuroenddcrinas, mais precisamente
no padrdo circadiano do ciclo virgilia/sono®® 2,

Segundo Valdez, Ramirez e Garcia®® o padrdo irregular de sono que adolescentes

apresentam caracteriza-se pelo atraso de inicio e final do sono em dias de semana para os fins



21

de semana, com curta duracdo de sono nos dias de semana e longa duragéo nos fins de semana,
como forma de compensar os dias de privacao. E o atraso para deitar nos fins de semana pode
estar relacionado a sistema de temporizac&o circadiana, provocando o atraso do inicio do sono.

Em adolescentes, a insdnia especifica ou Sindrome do Atraso da Fase do Sono,
conforme define Weitzman®, caracteriza-se por instalar-se a mais de seis meses como uma
perturbacdo cronobioldgica, que surge na maioria das vezes na adolescéncia, naqueles com
habitos de deitar tarde. Esse atraso gradual da hora de deitar, coincide com a diminui¢do do
tempo total de sono, caindo para 7 horas em média, em vez de 9 a 9,5 horas, conforme
recomendado®® %,

Dados inconclusivos oportunizam investigacfes e demostram que a auséncia de
informacgdes podem causar impactos expressivos nos resultados planejados e, de acordo com
Borresen et al.®” pode ocasionar o aumento sucessivo de resultados negativos ou até abandono
do esporte 6768,

Muitos estudos podem ser observados para uma populacéo de atletas com faixa etaria
acima de 13 e 14 anos, nos permitindo observar uma coincidéncia na diminui¢do do tempo total
de sono as vesperas de competicOes, 0 que reporta uma preocupa¢do com 0 excessivo volume
de treinamento diario e a insuficiente recuperacdo, que inevitavelmente pode incidir em
sucessivos resultados inexpressivos®* %8,

A seqguir, na tabela abaixo (Tabela 2), alguns dos estudos que serviram de referéncias,

apresentando lacunas para futuras investigacoes.



Tabela 2. Resumo geral dos estudos relacionados ao sono, cargas de treinamento e

recuperacao.

Autores

Ano

Amostra

Sexo

Idade

Modalidade

Desenho do
estudo

Variaveis
de confusao

Joshua A. Walsh,
Dajo Sanders,
David Lee
Hamilton, lan
Walshe

2018

12

fem/mas

18-26

nadadores

transversal

cargas
treinamento

J. Dumortier, A
Mariman, J.
Boone, L.
Delesie, E.
Tobback, D
Vogelaers, J G
Bourgois

2017

26

fem

13-17

ginastica
artistica

transversal

performance

Leonardo de
Sousa Fortes,
Maria Elisa
Caputo Ferreira,
Saulo Fernandes
Melo de Oliveira,
Lenamar Fiorese
Vieira

2017

62

mas

15-17

natacdo

transversal

humor

Francine Caetano
de Andrade
Nogueira, Ruan
Alves Nogueira,
Bernardo Miloski,
André Henrique
de Oliveira
Cordeiro,
Francisco
Zacaron Werneck,
Mauricio Bara
Filho

2015

17

7 fem/
10 mas

15-17

natacdo

transversal

Fernanda
Tolentino de
Souza Bleyer,
Rubian Diego
Andrade, Clarissa
Stefani Teixeira,
Erico Pereira
Gomes Felden

2015

452

276
fem/
176 mas

20-22

voleibol,
futsal,
futebol
campo,
handebol,
basquete,
atletismo,
ginastica
ritmica e
artistica, tiro

transversal

percepgéo
subjetiva de
salde
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futebol,
basquete,
Michele Lastella, ciclismo,
Gregory D. 20 fem / mountain
Roach, Shona L. | 2014 124 104 mas 17-26 | bike, longitudional
Halson, & Charli corrida,
Sargent rugby,
natacdo e
triathlon
Argyris G.
Toubekis,
Evgenia Drosou,
Vassilios 8 fem/ polimento e
Gourgoulis, 2013 12 4 14-15 |nadadores | transversal x
mas maturacao
Savvas
Thomaidis, Helen
Douda, Savvas P.
Tokmakidis
Jonathan Leeder,
Mark Glaister, canoagem,
K_athleen 2012 46 fem/ mergulho, transversal
Pizzoferro, Jean mas remo, skate
Dawson, & e patinacdo
Charles Pedlar
Fabio Yuzo
Nakamura, fem /
Alexandre 2010 opinido
Moreira, Marcelo mas
Saldanha Aoki
Paulo José
Forcina Martins,
it fem/ -
Marco Tulio de 2000 revisdo
. mas
Mello e Sergio
Tufik
polimento,
Taylor, Sheila R.; diario
299”5.' Geoffrey 1997 7 fem |17-21 |natacdo transversal alimentar,
.; Driver, Helen humor
S. (POMS),
desempenho
Instrumento Desfecho
Autores Sono Carg_a de Recuperacéo Sono Carg_a e Recuperacéo
treino treino
Joshua A.
Walsh,
Dajo actigrafo, diério | avaliagdo
Sanders, ’ TTS | pico
. sono lactato . )
David Lee treinamento;
Hamilton, LS 1 fase
lan Walshe competitiva
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J.
Dumortier,
A
Mariman, J.
Boone, L.
Delesie, E.
Tobback, D
Vogelaers, J
G Bourgois

polissonografia,
diario sono

PSE

1+ TTS e SE
nos +
jovens; TTS
e SE no
sénior
variou no
WC; TTS /
estresse |
noite PT e Q

1 TL | TST
1

desempenho

Leonardo
de Sousa
Fortes,
Maria Elisa
Caputo
Ferreira,
Saulo
Fernandes
Melo de
Oliveira,
Lenamar
Fiorese
Vieira

polimento

1 vigore |
fadiga no
polimento;
polimento
essencial 1
capacidades
mentais e
desmepenho
atletas

Francine
Caetano de
Andrade
Nogueira,
Ruan Alves
Nogueira,
Bernardo
Miloski,
André
Henrique de
Oliveira
Cordeiro,
Francisco
Zacaron
Werneck,
Mauricio
Bara Filho

PSE
sessao

TQR

1 carga |
desempenho
méaximo

PSE |
polimento

Fernanda
Tolentino
de Souza
Bleyer,
Rubian
Diego
Andrade,
Clarissa
Stefani
Teixeira,
Erico
Pereira
Gomes

PSQI

Felden

| qualidade
sono; | TTS
véspera
competicéo;
1 sono
atletas
instrucdo
sono

24




Michele
Lastella,
Gregory D.
Roach,
Shona L.
Halson, &
Charli
Sargent

diario sono e
actigrafo

esportes
individuais
| menos
sono |
eficiéncia
sono x
atletas
equipe

Argyris G.
Toubekis,
Evgenia
Drosou,
Vassilios
Gourgoulis,
Savvas
Thomaidis,
Helen
Douda,
Savvas P.
Tokmakidis

PSE

AlteracBes
cargas
durante
polimento #
desempenho;
Desempenho
1 ltimas
semanas
polimento

Jonathan
Leeder,
Mark
Glaister,
Kathleen
Pizzoferro,
Jean
Dawson, &
Charles
Pedlar

actigrafo e
polissonografia

Atletas elite
| sono, GC
# sono para
ndo atletas

Fabio Yuzo
Nakamura,
Alexandre
Moreira,
Marcelo
Saldanha
Aoki

PSE

PSE variar
de acordo
aplicacéo
das cargas

Paulo José
Forcina
Martins,
Marco
Tulio de
Mello e
Sergio
Tufik

polissonografia

exercicio
auxilia
prevencao
disturbios
sono; 1
SWS |
laténcia
sono

Taylor,
SheilaR;;
Rogers,
Geoffrey
G.; Driver,
Helen S.

polissonografia,

diario sono

diario
treino

SWS |
inicio e pico
treino

1 carga
treino ++
mau humor
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Observa-se que poucos estudos tém investigado a relagdo do comportamento do sono e

a influéncia das cargas de treinamento para a faixa etaria de nadadores entre 13 e 14 anos,
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durante o periodo de polimento, bem como um acompanhamento continuo de 3 semanas de
treinamento analisando as cargas de treinamento, os niveis de recuperacao e sonoléncia diurna
nesses atletas.

O presente estudo justifica sua investigacdo apoiado na necessidade de observar as
cargas de treinamento através de métodos ndo invasivos, de maneira rapida e de fécil
aplicabilidade, através de escalas, 0 quanto as cargas de treinamento podem refletir alteracGes
no comportamento do sono durante o periodo de polimento, salientando que de acordo com
estudos de Mujika et al. e Fortes et al.”® esse é o periodo que reporta alteragdes nas variaveis
psicoldgicas em vésperas de competicGes.

Para esse estudo a hipdtese esta apoiada que as cargas de treinamento podem influenciar
no comportamento do sono e na recuperacao de atletas de natacéo, observadas durante o periodo
de polimento, podendo ainda ocasionar adaptacdes indesejadas para a performance do atleta.
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2 OBJETIVO

OBJETIVO GERAL
Analisar os efeitos, influéncias e relacbes entre as cargas de treinamento e o

comportamento do sono de jovens nadadores, durante periodo de polimento.
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3 RESULTADOS

3.1 ARTIGO ORIGINAL — RESPOSTAS DO SONO DE JOVENS NADADORES AS
CARGAS DE TREINAMENTO E RECUPERACAO,
DURANTE O POLIMENTO
SLEEP RESPONSES OF YOUNG SWIMMERS TO THE
TRAINING LOAD AND RECOVERY, DURING THE
TAPERING
RESPUESTAS DEL SUENO DE LOS NADADORES JOVENES
A LAS CARGAS DE ENTRENAMIENTO Y RECUPERACION,
DURANTE EL PULIDO

ARTIGO ORIGINAL, submissdo a Revista Brasileira de Medicina do Esporte, em junho/2020,
QUALIS: A2

RESUMO

Introducdo: O desempenho de atletas de natacdo depende de diversos elementos que sao
agrupados e que devem estar em equilibrio. As cargas de treinamento, a recuperacao e a
qualidade do sono especificamente no periodo de polimento promovem adaptacGes, esses
elementos devem ser monitorados de forma a maximizar o rendimento. Objetivo: O presente
estudo teve como objetivo analisar os efeitos das cargas de treinamento no comportamento do
sono durante a fase de polimento entre jovens nadadores. Materiais e Métodos: Participaram do
estudo 15 atletas de natacdo (feminino n=10) na faixa etaria de 13 e 14 anos. A fase do
polimento teve a duracdo de 21 dias. No baseline, foi realizado a polissonografia e diariamente
durante todos os treinos foram avaliadas a carga interna (PSE sessdo), carga externa
(quantificacdo do treinamento), recuperacdo (TQR), sonoléncia (escala Karolinska), qualidade
do sono (actigrafo e Diario do sono). Resultados: Os ateltas apresentaram decréscimo no
decorrer das trés semanas de treinamento no tempo total sono (TTS) para o grupo sono regular
(8,3+0,7;7,9+0,3; 6,4 +0,4 h), da mesma forma, houve descréscimo no numero despertares
(20,3 £1,1; 18,4 £ 1,4; 16,5 £ 0,7) nos dois grupos. Analisadas as variaveis do sono com as
cargas de treinamento, o grupo sono irregular mostrou fortes associacdes do tempo total sono
(TTS) com a carga externa (CE) de forma negativa. Conclusdo: Conclui-se que ndo ha

influéncia significativa entre as cargas de treinamento e as varidveis do sono. Contudo, foi
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observada forte associacdo entre TTS e CE, no grupo sono irregular. Nivel de evidéncia Ill,
Estudo de comportamento.
Descritores: Atletas, Actigrafia, Adolescentes, Desempenho esportivo

ABSTRACT

Introduction: The performance of swimming athletes depends on several elements that are
grouped and that must be in balance. As training loads, recovery and sleep quality are allowed
during the polishing period, they promote adaptations, these elements must be monitored in
order to maximize performance. Objective: The present study aimed to analyze the effects of
training loads on sleep behavior during a polishing phase among young swimmers. Materials
and Methods: 15 swimming athletes (female n = 10) in the age group of 13 and 14 years
participated in the study. A polishing phase lasted 21 days. No baseline, polysomnography was
performed and daily during all training sessions with internal load (PSE session), training
quantification, recovery (TQR), drowsiness (Karolinska scale), sleep quality (performance and
diary of the then no). Results: The last decreasing records in the period of three weeks of
training in total sleep time (TTS) for the regular sleep group (8.3 £0.7; 7.9+ 0.3; 6.4 £ 0.4 h),
likewise, there was a decrease in the number of despairs (20.3 £1.1; 18.4+ 1.4;16.5+0.7) in
both groups. Analyzed as sleep variables with training loads, or group with strong irregularities,
negative variations in total sleep time (TTS) with external load (EC) are shown in a negative
way. Conclusion: It was concluded that there is no significant influence between training loads
and sleep variables. However, a strong association was observed between TTS and EC, no
group is irregular. Level of evidence 111, Study of behavior.

Key words: Athletes; Actigraphy; Adolescent; Athletic performance

RESUMEN

Introduccion: El rendimiento de los atletas de natacion depende de varios elementos que estan
agrupados y que deben estar en equilibrio. A medida que se permiten las cargas de
entrenamiento, la recuperacion y la calidad del suefio durante el periodo de pulido, promueven
adaptaciones, estos elementos deben ser monitoreados para maximizar el rendimiento.
Objetivo: EIl presente estudio tuvo como objetivo analizar los efectos de las cargas de
entrenamiento sobre el comportamiento del suefio durante una fase de pulido entre nadadores
jévenes. Materiales y métodos: 15 atletas de natacion (mujeres n = 10) en el grupo de edad de

13 y 14 afos participaron en el estudio. Una fase de pulido duré 21 dias. Sin linea de base, la
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polisomnografia se realiz6 diariamente durante todas las sesiones de entrenamiento con carga
interna (sesion PSE), cuantificacion del entrenamiento, recuperacién (TQR), somnolencia
(escala de Karolinska), calidad del suefio (rendimiento y diario del entonces no). Resultados:
los ultimos registros decrecientes en el periodo de tres semanas de entrenamiento en tiempo
total de suefio (TTS) para el grupo de suefio regular (8.3 +0.7; 7.9+ 0.3; 6.4 £ 0.4 h), asimismo,
hubo una disminucion en el nimero de desesperaciones (20.3 = 1.1; 18.4 + 1.4; 16.5 + 0.7) en
ambos grupos. Analizadas como variables de suefio con cargas de entrenamiento, 0 grupo con
fuertes irregularidades, las variaciones negativas en el tiempo total de suefio (TTS) con carga
externa (EC) se muestran de forma negativa. Conclusién: se concluydé que no existe una
influencia significativa entre las cargas de entrenamiento y las variables del suefio. Sin
embargo, se observd una fuerte asociacion entre TTS y EC, ningun grupo es irregular. Nivel de
evidencia I11, Estudio de comportamiento.

Descriptores: Atletas, Actigrafia, Adolescentes, Rendimiento deportivo

INTRODUCAO

O processo de treinamento esportivo em seus diversos modelos, propdem adaptacdes
decorrentes do nivel de estresse que o organismo impdem, sendo determinadas pela qualidade,
quantidade e organizacdo de variaveis envolvidas como volume e intensidade, além de
considerar as caracteristicas individuais das resposta as cargas de treinamento’.

O monitoramento das cargas de treinamento estabelece a manipulacéo de estimulos que
podem ocorrer através da carga externa, no qual os treinadores estipulam paramentros de
volume e intensidade, que sdo moduladas pela duracdo total do treinamento, duracdo dos
intervalos de estimulo e recuperacdo na sessdo, como também, nameros de séries, repeticdes e
pesos’?,

A intensidade da carga planejada pelo treinador e a intensidade percebida pelos atletas
é objeto de estudo de varios pesquisadores. Wallace et al.!! observaram que a carga prevista,
planejada e imposta pelo treinador era diferente da carga percebida por atletas durante o
treinamento de natacdo. Assim, monitorar as cargas de treinamento torna-se sumamente
importante, visto que, os estimulos externos muito acima ou muito abaixo da capacidade técnica
do atleta podem desencadear em adaptagGes positivas, negativas e/ou nulas .

Aliado a isso, Kelly et al.’ ressaltam a importancia do treinador ter uma estruturagdo

planejada e sistematizada de um modelo de treinamento, que promova adaptacdes e estimulos
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especificos para cada esporte. Na natacdo esses parametros podem ser construidos de forma
anual, distribuidos em macro, meso e microciclos, compostos de quatro etapas em torno das
fases competitivas conhecidas como preparatério geral, preparatorio especifico, competitivo e
polimento, visando atingir o momento almejado, a competicio®+1°,

Especificamente a fase de polimento, deve-se observar que além da melhora da
performance, aspectos como o aumento da recuperacao e maximizacao das capacidades fisicas,
psiquicas e emocionais (controle do estresse, ansiedade e motivacdo), motoras, técnicas e taticas
devem ser cuidadosamente monitoradas, considerando que o estado de descanso, recuperagdo
e um sono reparador também fazem parte do treinamento®.

Pesquisas recentes indicam que a recuperacdo psicofisiologica € um elemento
imprescindivel na preparacdo fisica de atletas, visto que sessdes de recuperacdo devem ser
contempladas no planejamento e periodizacdo durante a temporada?®. Halson®? corrobora que
0 SONo ¢ a estratégia mais eficaz de recuperacao de atletas em competicéo.

Tendo em vista estratégias de recuperacdo e qualidade do sono em jovens atletas no
periodo da adolescéncia, devemos considerar que alterac6es biologicas afetam o padrao do sono
na fase da puberdade, observando-se diminui¢cdo no tempo total de sono, o que acentua
caracteristicas em adolescentes de vespertinidade®® .

De acordo com Rosinha®, alteragdes no sono percebidas no periodo da adolescéncia,
deve-se ao amadurecimento do sistema nervoso central. Essas alteragcdes na arquitetura do sono
ocorrem em funcdo dos mecanismos responsaveis pela ritmicidade biologica, que o sistema
nevoso central sofre no seu sistema de temporizacao, isso significa dizer que ocorrem alterac6es
neuroenddcrinas, mais precisamente no padréo circadiano do ciclo virgilia/sono®!2,

Em adolescentes, a insOnia especifica ou Sindrome do Atraso da Fase do Sono®,
caracteriza-se por instalar-se a mais de seis meses como uma perturbacao cronobioldgica. Esse
atraso gradual da hora de deitar, coincide com a diminuic¢do do tempo total de sono, caindo para
7 horas em média, em vez de 9 a 9,5 horas, conforme recomendado®® %, Essa tematica ganha
relevancia quando associado o excessivo volume de treinamento diario a qualidade do sono e a
recuperacdo, refletem resultados inexpressivos na performance e saude do atleta
adolescente’®3, Dessa forma, 0 objetivo desse estudo consiste em analisar os efeitos e relagdes
entre as cargas de treinamento e o comportamento do sono de jovens nadadores durante a fase

de polimento.
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METODOS

Trata-se de um estudo de corte transversal e abordagem quantitativa. A amostra foi
composta de 15 atletas de natacdo, (masculino n=5 e feminino n=10), da categoria infantil, com
idade média 13,4 + 0,51 anos, massa corporal 54,2 + 7,8 kg, estatura 163,2 + 7,5 cm, de dois
clubes da regido metropolitana de Recife, Pernambuco. A amostra foi selecionada por critério
de conveniéncia e adeséo. Para participar do estudo, os atletas deveriam obrigatoriamente estar
devidamente filiados a Federacdo Aquéatica Pernambucana — FAPE e a Confederacdo Brasileira
de Desportos Aquaticos — CBDA; com no minimo um ano de treinamento na natagdo, com uma
carga minima de 12h de treinamento semanal de natacdo e estar regularmente inscrito no 3°
Torneio Pernambucano Absoluto — Infantil a Sénior. Todos os participantes do estudo foram
informados sobre os riscos associados aos procedimentos da pesquisa. O Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) foi entregue, lido e assinado pelos pais e
responsaveis e o Termo de Assentimento Livre e Esclarecido (TALE) foi lido e assinado pelos
atletas. O estudo foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa da Universidade Federal de
Pernambuco, para pesquisa com seres humanos, sob o parecer n® 3.366.677/2019, CAAE
96625018.1.0000.5208.

Os dados foram coletados 21 dias antes da competicao alvo (3° Torneio Pernambucano
Absoluto - Infantil a Sénior). Portanto, os atletas ja se encontravam em processo de treinamento
prévio.

A avaliacdo do comportamento do sono (baseline) foi verificado através do exame da
polissonografia (Philips Respironics, modelo Alice NightOne), utilizando os registros de EEG:
C4-M1, O1-M2; EOG: bilateral; EMG: mentoniano/submentoniano; EMG: tibial bilateral,
ECG: montagem D2 modificada; fluxo aéreo nasal por canula de pressdo e oronasal por
termistor; esforco respiratorio toracico e abdominal por pletismografia; saturacdo da
oxihemoglobina (SpO2) por oximetria de pulso; sensor de ronco e posicdo corporal. O exame
foi realizado no primeiro dia de coleta, que caracterizou 0 comportamento do sono na transicdo
da fase de treinamento especifico para polimento. Realizado entre 21h e 7h, ap6s o treino da
tarde/noite e depois de uma refeicdo que seguiu o padrdo nutricional habitual, na residéncia do
atleta, de forma a minimizar as alteracbes e mudancas no ambiente, bem como os héabitos do
sono. A polissonografia forneceu registros das multiplas variaveis biofisiologicas que ocorrem
durante o sono. Foram analisados os parametros: Tempo Total do Sono (TTS) em minutos;
Eficiéncia de Sono (ES), Laténcia do Sono (LS) em minutos, Nimero de Despertares ap0s

inicio sono (ND); tragando o perfil do sono do atleta.
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Para registro do ciclo virgilia-sono foi utilizado o actigrafo (ActiGraph GT3X e
Software Actilife), no punho ndo-dominante de cada atleta”™ durante 21 dias. Que avaliou o
ritmo virgilia-sono por meio dos movimentos corporais, da mesma forma o diario do sono
registrou os horarios de deitar, dormir e acordar, 0 nimero de episddios de vigilia durante a
noite, a qualidade do sono, 0 modo de acordar (espontaneamente, por despertador ou chamado
por alguém), como se sentiu ao acordar, o horério e 0 nimero de cochilos realizados durante o
dia, descritos em forma de diario. Foram analisados os resultados das varidveis: Tempo Total
de Sono (TTS); Eficiéncia de Sono (ES), Laténcia do sono (LS) e Nimero de Despertares ap6s
inicio sono (ND). Para efeito da analise estatistica foram analisados 15 dias de registro.

Os dados antropométricos foram realizados no primeiro dia de coleta, obtidas a estatura
por meio de um estadidmetro (Sanny®, Sao Paulo, Brasil) com precisao de 0,1cm, registrando-
a em centimetros e a massa corporal foi mensurada por meio de uma balanca digital (Filizola®,
S30 Paulo, Brasil) com precisdo de 100 gramas. Assim, foi possivel calcular o indice de Massa
Corporal [massa corporal (kg)/Estatura? (m)]. A estatura tronco-cefalica foi obtida com o atleta
sentado em um banco regulavel em um angulo reto (90°). O comprimento da perna foi obtido
pela subtracdo da estatura tronco-cefalica e a estatura total ambas em centimetros. A
Envergadura foi obtida utilizando uma trena (Starrett®, Itu, Brasil) com o atleta em posicédo de
ortostatica, com as costas encostadas em uma parede. A maturacao bioldgica foi obtida através
da determinacéo do Pico de Velocidade de Crescimento — PVC, estimada a partir das equacdes
propostas por Mirwald et al.”* estas equagBes oferecem um método ndo invasivo para
determinar o nivel de maturidade, sendo caracterizada nesse estudo como variavel de controle.

O monitoramento da carga externa foi fornecido diariamente pelo técnico que planejou
e aplicou o treinamento, sem a influéncia dos pesquisadores. Foi mensurado o volume da sessédo
em metros e a intensidade, através da velocidade, usando o volume que nadou em cada zona de
treino, conforme proposto por Maglischo et al.??. Adaptadas nesse estudo por Nogueira?.

Percepcdo subjetiva do esforco (PSE) € um método que monitora a carga interna de
treinamento, através da quantificacdo da intensidade e duragdo do estresse fisiologico imposto
pelo treinamento’*!!, Diariamente, 30 minutos apds o término de cada sessdo de treinamento
os atletas foram apresentandos a escala de PSE da sessdo’ e respondiam & pergunta: “Como
foi sua sessdo de treino hoje?” O calculo foi composto do produto entre a intensidade do
treinamento, obtida atraves da PSE sessdo e o tempo total da sessdo em minutos, apresentando
o valor em unidades arbitrarias (U.A). A escala apresenta boas qualidades psicométricas 6, 19,
20.
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A sonoléncia foi verificada atraves da Escala de Karolinska que avaliou a sonoléncia no
momento atual. Composta de 9 pontos, iniciando com o valor 1 (“Muito alerta”) e finalizando
com o valor 9 (“Muito sonolento, brigando com o sono, muito esforgo para ficar acordado”), a
escala apresenta a pergunta: Como vocé esta se sentindo agora?’®. A escala apresenta alta
qualidade de correlacdo e validade (individuo médio r = 0,69 _ 0,03, p <0,001), com um
coeficiente de regressdo médio de b =0,69 _ 0,04 (p <0,001) e uma interceptacdo E (B) de 1,65
0,307

A avaliacdo da recuperacdo foi realizada através da Escala de Qualidade Total de
Recuperagdo (QTR), proposta por KENTTA et al.”” utilizada para avaliar a percepcéo do atleta
em relacdo a sua recuperacéo psicofisioldgica’®. A escala é composta da variacdo de 6 a 20
pontos onde 6 corresponde a “nada recuperado” e 20, “totalmente bem recuperado”, onde os
atletas responderam a pergunta “Como vocé se sente em relagdo a sua recuperagao?” os atletas
escolheram um valor e um descritor que representou como eles se sentiam em relagdo a sua
recuperagdo, foram respondidas 30 minutos antes e 30 minutos ao término da sessdo de
treinamento durante o periodo de polimento. Os atletas foram familiarizados de como indicar

suas respostas para as escalas a cada sessdo de treinamento.

Analise estatistica

Os dados foram expressos através de estatistica descritiva média e DP. Verificada a
normalidade dos dados por meio do teste de Shapiro-wilk. Foram utilizados testes paramétricos
em todo estudo, na primeira parte a qualidade do sono, avaliada pela polissonografia, e os
indicadores de sonoléncia e recuperacdo por meio de uma analise multivariada de covariancia
(MANCOVA). Para as variaveis de comportamento do sono obtida pelo actigrafo e cargas de
treinamento; recorreu-se a ANOVA two-way de medidas repetidas (qualidade do sono x
semanas de treinamento), com correcdo de Geisser-Greenhouse's épsilon. Analisou-se as
correspondéncias e eventuais dependéncias entre os indicadores de sono e as variaveis de carga
de treinamento (interna e externa), utilizando-se a correlacéo linear de Pearson (r) e por meio
de uma andlise de regressao linear, considerando as variaveis que apresentaram associacoes
significativas. Os dados foram analisados por meio dos softwares SPSS, versdo 20.0 (IBM,
EUA) e Prisma versdo 8.0 (Graphpad, EUA), considerando um nivel de significancia de 5%
(p<0,05). Adicionalmente, o tamanho do efeito (“d” de Cohen), foram avaliados utilizando os

i : [ [ iguais a 0,8 representam um “efeito
seguintes pontos de corte: os valores obtidos superiores ou ig 0,8 rep t “efeit
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grande”; valores que se encontram entre 0,8 - 0,2 sdo considerados “médios”, e inferiores a 0,2

sdo considerados “pequenos”.

RESULTADOS

A Tabela 1 apresenta os valores descritivos, que caracterizam o comportamento do sono
verificado nos atletas e as cargas de treinamento, recuperacdo e sonoléncia ao longo das trés
semanas que antecederam a competicao alvo.

De acordo com o guidelines da Academia Americana da Medicina do Sono (American
Academy of Sleep Medicine — AASM), classifica valores para ES > 85% como Normal, foi
classificado nesse estudo ES >85% = sono regular e ES <85% = sono irregular.

Observou-se um decréscimo no TTS (7,9 + 1,1; 7,5 0,7 e 7,0 £ 0,2) no decorrer das
trés semanas.

Para calculo da carga interna (UA) utilizou-se o tempo da sessdo de 120 minutos.

No geral os atletas estavam relativamente bem recuperados (pré 14,7 £ 0,5e 15,0 £ 0,2
e pos 13,8 +0,3 e 13,8 + 0,6) respectivamente “bem recuperado” e “razoavelmente recuperado”,
conforme varia a escala TQR de 6 a 20, no geral a recuperacéo foi boa.

Em nenhum momento da fase de polimento os atletas apresentaram sonoléncia diurna
(33+£0,2e3,7x0,2paraoprée3,8+0,2e4,1+0,2pos) indicando nivel de “alerta” e “nem

alerta, nem sonolento”, respectivamente.

Tabela 3. Valores médios e desvio padrdo, minimo e maximo da amostra do estudo, referente

a0 sono, cargas de treinamento, recuperacao e sonoléncia (n=15)
Polissonografia

Variaveis Média = DP Média + DP
(min-max) (min-max)
Regular Irregular
(n=8) (n=7)
1%em 2%em 32 sem

Tempo total de sono (horas) 6,2+1,8 5,6+1,3 7,9+1,1 7,50,7 7,00,2

(2,9-8,50) (3,88-7,6) (5,9-8,7) (6,2-8,2) (6,6-7,4)
Laténcia de sono (minutos) 18,2+17,6 25,5+25,7 23,3+11,8 30,8+4,0 29,7425,9

(1,50-60,0) (0,0-73,6) (8,9-36) (24,0-34,7) (6,1-73,4)
Eficiéncia do sono (%) 89,5+3,5 75,0111,1 80+2,2 76,913,0 78,015,5

(85,8-94,9) (51,5-84,1) (77,0-82,8) (73,6-80,9) (69,5-83,1)
Despertares (nimero) 49,5+38,7 24,1+24,6 20,3+1,1 18,4+1,4 16,5+0,7

(0,0-114,0) (0,0-78,0) (18,9-21,5) (16,7-19,6) (15,3-17,0)
Carga interna (Ul) 543,0+91,2 552,7+57,7 526,2+33,2

(428,5-660,0) (487,0-660,0) (480,0-560,0)
Carga externa (metros) 6027,7+2545,8 5102,7+369,1 6187,7+1245,3
(3000,0-10077,7) (4577,7-5722,2) (4985,8-7964,7)
Recuperagﬁo pre 14,7+0,5 15,0+0,5 15,0+0,2
(13,6-15,2) (14,30-15,73) (14,8-15,5)
Recuperagéo p(’)s 13,8+0,6 13,840,3 13,8+0,4
(13,0-14,94) (13,2-14,1) (13,1-14,2)
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Sonoléncia pré 3,340,2 3,740,2 3,610,1
(3,0-3.8) (3,4-4,0) (3.4-3,8)
Sonoléncia pés 3,8+0,2 4,1+0,2 4,1+0,2
(3,6-4,1) (3,8-4,4) (3,8-4,3)
Actigrafo
Variaveis Meédia + DP
(min-max)
Regular (n=8) Irregular (n=7)
1%em 2%sem 38sem 1%em 2%sem 38sem
Tempo total 8,30,7 7,940,3 6,4+0,4 7,7£2,3 74+1,2 7,5+0,2
de sono (7,4-9.0) (7,5-8,3) (5,8-6,8) (3,9-9.8) (5,7-8,8) (7,3-7,9)
(horas)
Laténcia de 21,9+14,5 21,614,4 23,8+32,4 25,0421,5 41,0+9,7 36,5+19,4
sono (9,2-40,2) (7,6-41,57) (0,0-80,7) (6,1-58,7) (28,0-51,7) (13,3-63,67)
(minutos)
Eficiéncia do 79,9+1,3 76,9+6,6 78,36,0 80,2+4,2 76,88,2 78,1277
sono (%) (78,0-81,2) (68,4-86,3) (68,2-82,6) (73,6-85,1) (67,5-88,5) (68,6-85,0)
Despertares 21,1+15 20,2+1,7 17,0+1,2 19,1+1,7 16,4+2,6 15,9+1,1
(nimero) (18,8-23,0) (19-0-23,2) (15,6-18,4) (16,2-20,7) (14,1-19,7) (15,0-17,6)
Carga 577,5+115,7 512,7+74,1 514,4+442 510,0+101,1 614,8+116,4 548,0£52,0
interna (UI) (420,0-735,0) (426,6-640,00) (450,0-570,0) (360,0-630,0) (480,0-792,0) (500,0-648,0)
Carga 5569,4+2452,1  4988,8+294,4  6284,6+1381,5 6486,1+2748,4 5216,6+475,1 6087,1+1116,0
externa (3000,0- (4455,5-5333,3)  (4991,1-8088,8)  (3000,0-10116,6)  (4700,0-6111,1)  (4980,0-7825,0)
10038,8)
(metros)
Recuperagéo 14,7+0,4 14,9+0,6 14,9+0,6 14,8+0,8 15,0+0,7 15,3+1,1
pré (14,0-15,2) (14,1-15,6) (14,1-15,6) (13,3-15,6) (14,2-16,1) (14,1-16,6)
Recuperagéo 13,5+0,2 13,8405 14,0+0,4 14,1+1,2 13,9+0,6 13,4+0,7
pos (13,2-13,8 (13,1-14,6) (13,6-14,7) (12,4-16,0) (13,2-14,7) (12,5-14,3)
Sonoléncia 3,3t0,4 3,7¢0,3 3,5+0,3 3,4+0,3 3,7+0,4 3,7+0,4
pré (3,0-4,2) (3,3-4,1) (2,7-38) (2,8-4,0) (3,2-4,4) (3,2-4,5)
Sonoléncia 3,6+0,4 4,3%0,3 4,1%0,2 4,1%0,2 3,9+0,3 4,3+0,5
pos (3,1-4,3) (4,0-4,8) (3,6-4,3) (3,8-4,3) (3,5-4,4) (3,4-5,0)

Na Figura 1 sdo apresentados os valores médios e de dispersdo das variaveis do sono e

da carga interna. Por meio da MANCOVA po6de-se verificar que ndo foram observadas na

recuperacdo pré (Z @, 48=0.480; p=0,750), e pos (Z (4, 48=0.713; p=0,587), e na sonoléncia pré

(Z (4,48=0.477; p=0,753), e pos (Z (,48= 1.070; p=0,382), entre as trés semanas do periodo de

polimento, demonstrando, para a amostra analisada, que ndo houve interacdo entre tais

indicadores e o0 estagio maturacional em conjunto com a qualidade do sono.

De maneira complementar a ANOVA two-way de medidas repetidas ndo identificou

interacGes entre a qualidade do sono e as semanas do polimento, para a carga interna (F ¢,
11)=2.905; p=0,0971), o tempo total de sono (F (2, 39=0.5735; p=0.5682), laténcia de sono (F ¢,
39=0.5345; p=0,5902), eficiéncia do sono (F (1249, 6.867=0.1526; p=0,7618) e ndmero de

despertares (F (2, 11=1.107; p=0,3648). Contudo, ao verificamos os grupos isoladamente,

percebeu-se que a carga interna variou de maneira significativa da semana 1 para as semanas 2

e 3 (semana 1=2623 U.A. versus semana 2=488,3 U.A. e semana 3=487,5 U.A.) para 0 grupo
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de sono normal, e também para o grupo de sono anormal (semana 1=2035 U.A. versus semana
2=614 U.A. e semana 3=618,4 U.A.; TE = 1,01; “grande”). De forma similar, o tempo total de
sono (semana 1= 8,386 horas versus semana 2 = 6,499 horas; TE = 1,54; “grande”).

Figura 1. Comparacédo dos valores médios das variaveis do sono e carga interna de
treinamento, considerando os dois grupos
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Legenda: ES >85% = sono regular e ES <85% = sono irregular.

A Tabela 2 apresenta os coeficientes de correlacdo (Pearson e parcial) e seus respectivos
valores de probabilidade (valor de p) entre os indicadores de sono e a carga interna de
treinamento. Observou-se que apenas o TTS apresentou correlagOes significativas (inversas)

com a carga interna de treinamento, mesmo apds controle pela qualidade de sono.
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Tabela 4. Coeficientes de correlagdo entre indicadores de sono e as cargas de treinamento

(n=15)
Variaveis de associagao Pearson (n=15) Parcial” (n=15)
R Valor de p r Valor de p
Tempo total de sono (horas) -0,448 0,013 -0,448 0,015
Laténcia de sono (minutos) -0,185 0,328 -0,194 0,314
Eficiéncia do sono (percentual) 0,086 0,653 0,086 0,659
Despertares (nimero) -0,093 0,625 -0,104 0,591
Carga interna de treinamento (U.A) 0,008 0,967 0,009 0,962

Legenda: ® correlagdo controlada pela qualidade do sono; UA = Unidades Arbitrarias

De forma complementar, a Tabela 3 apresenta os coeficientes de correlacdo e seus
respectivos valores de probabilidade (valor de p) entre os indicadores de sono e a carga interna

de treinamento, considerando grupos distintos de acordo com a qualidade do sono.

Tabela 5. Coeficientes de correlagdo entre indicadores de sono e as cargas de treinamento,
considerando grupos distintos (sono regular n=8 e sono irregular n=7)

e - Sono regular (n=8) Sono irregular (n=7)
Variaveis de associacao R Valor de p r Valor de p
Tempo total de sono (horas) -0,077 0,785 -0,769** > (0,001
Laténcia de sono (minutos) -0,077 0,785 -0,229 0,411
Eficiéncia do sono (percentual) 0,272 0,327 0,025 0,929
Despertares (ndmero) 0,052 0,854 -0,284 0,305
Carga interna de treinamento (U.A) 0,210 0,453 0,199 0,477

A Figura 2 apresenta os coeficientes de correlacdo e regressdo e seus respectivos
indicadores, considerando apenas o tempo total de sono como variavel dependente, tendo em
vista seus valores de correlacdo significativos. Observa-se que s@o verificadas contribui¢fes
significativas (na ordem de 59%) da carga externa no TTS dos atletas, considerando o grupo

caracterizado como sono irregular (painel B). Para efeito da analise estatistica foram analisados

15 dias de registro actigrafo.
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Figura 2. Andlise de regressdo entre a carga externa de treinamento e 0 TTS entre 0s grupos

de atletas
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Legenda: TTS=Tempo Total de Sono; A=Grupo sono regular; B=Grupo sono irregular

DISCUSSAO
O presente estudo teve como objetivo analisar os efeitos e relacdes entre as cargas de

treinamento e o comportamento do sono de jovens nadadores, durante periodo de polimento.
Os resultados demostraram a partir do exame da polissonografia (baseline) que 0 sono nessa
fase reportou uma média parao TTS de 6,2 + 1,8 horas, para o grupo considerado normal e 5,6
+ 1,3 horas para o grupo anormal, o que significa dizer que esses jovens atletas dormem menos
de 6,5 horas/noite. Lastella et al.>® demonstraram que, para uma populagdo de atletas de elite,
essa variacdo oscilou entre 6,5 e 8,5 horas/noite, 0 que permite estabelecer valores de
normalidade. Corroborando com o estudo de Taylor et al.”® que demonstraram ocorrer uma
diminuicdo no TTS na fase de polimento, curiosamente gerando aumento na sensacéo de vigor
nos atletas. De forma adicional, estudos recentes revelaram que 64% dos atletas de alto
rendimento reportaram sono perturbado na noite que antecede a competicdo®°4°,

Comparado com o estudo de Conde®, verificamos algumas semelhancgas nos valores
registrados para as variaveis do sono, com diminuicdo no TTS (6,2 versus 6,3 horas) na LS, em
nosso estudo foi maior (18,2 versus 17,92 minutos), diminuindo o nimero de despertares apds
inicio do sono (49,5 versus 64,4 numero), assim encontramos valores ndo muito diferentes dos
nossos achados, sendo considerado toleravel e dentro da normalidade para o padrdo usado na
avaliacdo do sono. A polissonografia indicou para ES valores de 89,5 + 3,5e 75,0 + 11,1, 0
qual pudemos classificar, estabelecendo um ponto de corte de dois grupos: normal e anormal,

respectivamente, conforme especifica o guidelines da Academia Americana da Medicina do
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Sono (American Academy of Sleep Medicine — AASM), nos valores para ES classificados
como Normal: > 85%. Conde®® em seu estudo com atletas de natacio observou que a eficiéncia
do sono aumentou no periodo de maior carga e intensidade na época que 0s atletas passaram
menos tempo na cama, o que representou que o tempo passado na cama foi melhor aproveitado.
Resultados mostram a ES (92,9%) e (85,0%)2 considerado valores satisfatorios e eficientes.
Destaca-se, sobretudo, que o estudo de Dumortier et al.*® foi realizado com ginastas de 15-18
anos, enquanto Walsh et al.& com atletas de natacio de 18-26 anos, supde-se que atletas nessa
faixa etaria apresentaram mais maturidade e suporte a demandas de estresse psicofisioldgico,
fato que aponta a importancia de caracteristicas individuais impostas ao estresse em ambos
sexos’.

Para Taylor et al.” os distirbios do sono em atletas sio comumente citados como um
efeito colateral do treinamento excessivo, todavia, a natureza exata desses distirbios podem
variar, considerando a individualidade de cada atleta. Assim, as interrup¢des durante 0 sono
podem alterar a arquitetura do sono de modo a afetar os niveis de alerta e recuperagdo, como
também a performance. Com o uso do actigrafo ao longo das trés semanas, observamos que o
grupo anormal apresentou para o TTS uma média de 7,5 h/noite, enquanto o grupo normal
apresentou decréscimos médios de 8,3; 7,9 e 6,4 h/semana; contudo, essas diferencas nédo
apresentaram significancia quando comparados com os estudos de Conde®® e Lastella et al.>®
que demonstraram TTS média de 6,5 e 6,4h/noite, respectivamente, dessa forma o presente
estudo esta dentro de uma faixa normativa.

Os resultados encontrados mostram que a LS teve um aumento gradual da segunda para
terceira semana para os atletas do grupo normal, enquanto no grupo anormal esse aumento
ocorreu da primeira para segunda semana, coincidentemente o aumento das cargas de
treinamento (volume) para o grupo normal se deu neste mesmo momento, enquanto que o0 grupo
anormal o PSE sessdo (intensidade subjetiva) aumentou nesse periodo da primeira para segunda
semana. O efeito negativo do aumento da LS, que interfere no desempenho do atleta, pode ser
minimizado com estratégias que neutralizam esses danos, como: limitar o uso de dispositivos
eletrénicos no horario de dormir, evitar o consumo de bebidas a base de cafeina e suplementos
estimulantes, uso de técnicas de relaxamento; sdo algumas dicas sugeridas no estudo de Walsh
et al.®.

Em relacdo a ES, obeservou-se valores médios abaixo, que a literatura cientifica sugere,
tanto para o grupo normal quanto para o anormal. A eficiéncia do sono € um componente que

estebelece niveis basicos de recuperagdo e quanto maior forem esses niveis, melhor o suporte
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ao incremento de sobrecarga de treinamento. Diferentemente dos resultados apresentados,
outros estudos mostraram valores para ES maiores para a mesma fase (polimento)*>3. Quanto
ao ND ndo sofreram varia¢do no periodo de polimento das trés semanas para 0s dois grupos,
apresentando leve diminuigcdo com a proximidade da competicao.

A fase de polimento é considerada estratégia principal de minimizar o estresse
psicofisiolégico do treinamento diério, acdo que influéncia diretamente na recuperacdo do
atleta®. Analisando o efeito da carga interna de treinamento na qualidade do sono, constatou-
se que néo houve diferenca significativa para os dois grupos da amostra e, de acordo com a PSE
sessdo, as sessdes foram classificadas como “moderado” a “um pouco pesado” em média para
os dois grupos, classificacdes consideradas baixas em relacdo a intensidade prescrita pelo
técnico. Nogueira et al.}” observaram que a distribuicdo das cargas de treinamento aplicadas
em nadadores ndo atingiu seu desempenho maximo, devido a excessiva diminui¢do das cargas
tanto interna (PSE) quanto externas (volume e intensidade), fato confirmado através da queda
de rendimento dos atletas na competicdo. Nogueira et al.”> complementam que, a diminuic&o
das cargas de treino no polimento acima de 70% representa uma queda muito acentuada, néo
gerando adaptacOes necessarias para manutencdo do rendimento, fato remete ao incorreto
direcionamento das cargas na fase de polimento, conforme constatou Mujika et al.®® Quando
foi analisada a associacdo dos parametros do sono, o TTS apresentou influéncia negativa com
a carga de treinamento externa, no grupo anormal, onde apresenta em sua média, atletas no
extrato maturacional pos-pubere, apresentando R?=0,591, o que significa dizer que
aproximadamente 60% da variacdo no TTS foi explicada pela carga de treinamento, que
compreende mais da metade da amostra.

Dessa forma, podemos supor que o treinamento aplicado também ndo promoveu
melhoras significativas no nivel de performance nos atletas, além de alterar padrdes do sono,
visto que a distribuicdo das cargas, ndo foram feitas de forma equilibrada para que atingissem
a melhor performance na competicao alvo. Os resultados também mostraram que os valores de
recuperacdo obtidos atraves do TQR, apresentam o pré-treino “bem recuperado” e no pos-treino
uma média para o descritor de “razoavelmente bem recuperado”. Em jovens atletas podemos
afirmar que as respostas metabdlicas sdo mais rapidas em relacio a adultos saudaveis. Conde®
em seu estudo constatou que jovens nadadores apresentam expressivos e rapidos niveis de
recuperacdo fisica, vigor e estados de humor em comparacdo a jovens sedentarios, e quanto

mais jovens esses atletas, mais bem recuperados fisico e cognitivamente se apresentam.
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Na andlise da sonoléncia diurna, ndo foram observadas diferencas significativas entre
0s dois momentos: pré e pos treino, indicando niveis médios de “alerta” no pré treino e “nem
alerta, nem sonolento” no pds treino. Mujika et al.%® destacam que atletas as vésperas de
competicdes podem apresentar niveis elevados de ansiedade, o que pode explicar, durante o
polimento, os atletas apresentarem comportamentos elevados de alerta, considerando o periodo
analisado nesse estudo — polimento, que envolve fatores psicoldgicos como estresse e
ansiedade, que ndo foram controlados ou analisados, entretanto, deve-se considerar infrequente
nadadores competitivos submeterem-se a longos periodos de pesquisa, dessa forma, as
abordagens deste estudo refletem a rotina de nadadores em sua efetiva pratica. O que nos leva
a presumir que variaveis de ansiedade e estresse podem desencadear esses descritores de alerta,
contudo, ndo foram variaveis estudadas no presente estudo, o que consideramos uma limitagdo
e, que podera ser objeto de estudo em futuras investigacdes. Assim, recomenda-se a realizagdo
de estudos que contemplem variaveis psicoldgicas que indiquem com precisao suas alteracdes
no sono, bem como modelos de higiene do sono.

O estudo constatou sua aplicabilildade, praticidade e facilidade na adequacéo do uso de
métodos de monitoramento e controle da carga de treinamento utilizado, permitindo seu uso
por parte da comissao técnica, bem como observar os niveis de recuperacéo e sonoléncia, que
podem indicar alteracfes no comportamento do sono.

Apesar dos resultados expostos, 0 presente estudo apresenta limitagcdes, nomeadamente,
0 tamanho da amostra que pode ser considerado pequeno, da mesma forma, ampliar a faixa
etaria, a auséncia de andlises psicoldgicas e um periodo maior de observacdo da periodizacao e
0 acompanhamento do comportamento dos parametros do sono, que poderiam direcionar de
forma mais efetiva os achados da influéncia do treinamento no sono em jovens atletas de

natagéo.

CONCLUSAO

O presente estudo conclui que ndo ha influéncia significativa entre as cargas de
treinamento (semana de treinamento) e os indicadores de qualidade do sono durante o periodo
de polimento em jovens atletas de natacdo. Porém, as andlises de correlacdo revelaram uma
associacao forte entre TTS e carga externa de treinamento, no grupo anormal, que representa
em sua maioria pés-pubere. Desta forma, sugerimos mais atencdo por parte dos técnicos nos

efeitos que a carga de treinamento pode apresentar, ndo apenas no TTS, mas futuramente algum
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tipo de disturbio/oscilacdo no comportamento do sono em atletas mais velhos (pds-puberes),

no nosso caso o0 grupo anormal formado em grande parte por atletas desse extrato maturacional.
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4 CONSIDERACOES FINAIS

Nesse estudo, buscou-se analisar os efeitos, influéncias e relagdes entre as cargas de
treinamento e o comportamento do sono em jovens nadadores, durante o periodo de polimento.
Tornou-se assim, pertiente, investigar o comportamento do sono em uma faixa etéria de
transi¢do para puberdade (13-14 anos). O periodo investigado, considerado de altas cargas de
intensidade; cujas adaptagcdes ao treinamento devem ser superadas, de forma a diminuir o
estresse psicofisioldgico imposto pelo treinamento diario. A recuperacdo e uma boa qualidade
do sono reparador sdo componentes basicos e essenciais para atletas que focam nas exigéncias
do treino, na competicdo bem como na performance.

Analizou-se os efeitos das variaveis de cargas interna e externa associadas as variaveis
do sono, foi possivel concluir que: a arquitetura do sono no presente estudo, em nenhum
momento apresentou diferencas estatisticas significativas para os dois grupos da amostra.
Contudo, quando foi analisada a associacdo dos pardmetros do sono, o TTS apresentou
influéncia negativa com a carga de treinamento externa, no grupo anormal, onde apresenta em
sua média atletas no extrato maturacional pds-pubere, apresentando R?=0,591, o que significa
dizer que aproximadamente 60% da variagdo no TTS foi explicado pela carga de treinamento,
0 que compreende mais da metade da amostra. Nas cargas do treinamento externo foi possivel
observar que aumentou o sono superficial, diminuindo a ES, que esta associada a diminuicéo
da TTS ja explicada no grupo normal. A tensdo que 0 momento pré-competitivo promove,
atrasou o adormecer nos atletas, da mesma forma que o exercicio praticado no final da tarde
aumentou a LS, em destaque ultima semana do polimento para o grupo normal, mas sem valores
significativos. Da mesma forma os niveis de alerta para a escala de sonoléncia foram
observados em média para 0s dois momentos pré e pos treinamento nos dois grupos. O que nos
leva a supor que variaveis de ansiedade e estresse podem desencadear esses descritores de
alerta, contudo, nao foram variaveis estudas, o que consideramos uma limitacao, podendo ser
objeto de futuras investigacdes.

Os resultados expostos, apresentam limitagdes, que incluem o tamanho amostral
pequeno, além da auséncia de analises psicologicas como, niveis de ansiedade, depressdo e
estado de humor, que poderiam alterar os parametros do sono, que poderiam direcionar de
forma mais efetiva os achados da influéncia do treinamento no sono em jovens atletas de
natacdo, porém este estudo teve como foco a fase do polimento, sendo fiel a rotina de nadadores

em sua efetiva pratica, ao longo desta fase do macrociclo.
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Dessa forma, os resultados do presente estudo podem ajudar treinadores, pais e
profissionais do esporte a compreender alguns habitos e cuidados com a higiene do sono em
atletas, sugerindo que adotem esses habitos de higiene do sono, sobretudo, na fase de polimento,
onde apresentam alteracdes no comportamento do sono. Aos técnicos sugerimos mais atencao
no controle e monitoramento das cargas de treinamento como forma de minimizar os efeitos da
variagdo e percepgéo de altas cargas nesse momento, podendo apresentar ndo apenas alteracées
no comportamento do sono, mas desencadear futuros distarbios.

Tais informagdes contribuem com valiosos achados, permitindo ressaltar a importancia
da qualidade do sono e da recuperacdo na fase de polimento, onde além da recuperacao fisica,

a recuperacdo psicologica que € fator de equilibrio.
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APENDICE A - TERMOS E ESCALAS APLICADOS NA PESQUISA

Termo de Consentimento Livre Esclarecido (Para responsavel legal pelo menos de 18

anos)

UNIVERSIDADE FEDERAL DE PERNAMBUCO
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE_
DEPARTAMENTO DE EDUCAGAO FISICA

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
(PARA RESPONSAVEL LEGAL PELO MENOR DE 18 ANOS)

Solicitamos a sua autorizagdo para convidar o (a) seu/sua filho
(a)
__{ou menor que esta sob sua responsabilidade} para participar, como voluntario (a), da
pesquisa “QUALIDADE DO SONO, PERFORMANCE COMPETITIVA E CARGAS DE
TREINAMENTO EM JOVENS NADADORES”.

Esta pesquisa é da responsabilidade do (a) pesquisadores Marlene Salvina Fernandes da
Costa e Pedro Pinheiro Paes, Departamento de Educacdo Fisica da Universidade Federal de
Pernambuco, Telefone (81) 99142-7149 e (81) 99928-1666. Rua Cinco de Novembro, 312,
Afogados, Recife, PE CEP: 50770-310, E-mails: marlene.costa@ufpe.br e pppaes@ufpe.br,
sob a orientacdo do Professor Pedro Pinheiro Paes Telefone: (81) 99928-1666, e-mail
pppaes@ufpe.br.

O(A) Senhor/a sera esclarecido (a) sobre qualquer duvida a respeito da participacao
dele/a na pesquisa. Apenas quando todos os esclarecimentos forem dados e o/a Senhor/a
concordar que o (a) menor faca parte do estudo, pedimos que rubrique as folhas e assine ao
final deste documento, que esta em duas vias.

Uma via deste termo de consentimento lhe serd entregue e a outra ficard com o
pesquisador responsavel. O(A) Senhor(a) estara livre para decidir que ele/a participe ou nédo
desta pesquisa. Caso ndo aceite que ele/a participe, ndo havera nenhum problema, pois desistir
que seu filho(a) participe é um direito seu. Caso ndo concorde, ndo havera penalizacdo para
ele/a, bem como sera possivel retirar o consentimento em qualquer fase da pesquisa, também
sem nenhuma penalidade.

INFORMACOES SOBRE A PESQUISA:

> Este projeto tem como objetivo examinar a relacdo entre desempenho fisico a qualidade
do sono, estados de ansiedade e estresse em jovens atletas de natacdo nas diferentes
categorias. Fardo parte desse estudo atletas de natacdo, ambos 0s sexos, na faixa etaria
compreendida entre 13 aos 20 anos de idade, vinculados a Federacdo Aquaética
Pernambucana e filiados a Confederacdo Brasileira de Desportos Aquaticos, estarem
envolvidos em treinamento de natacdo a pelo menos um ano.
Inicialmente havera uma conversa com 0s pais e atletas, esclarecendo a finalidade da
pesquisa e serd entregue o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) para
0s responsaveis pelos menos de 18 anos, como também o Termo de Assentimento Livre
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e Esclarecido (TALE) para os aletas e o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE) para os maiores de 18 anos. Para os participantes que se voluntariarem para o
estudo, serdo agendadas as datas para realizacdo dos exames, questionario e medidas
corporais.

O exame de qualidade do sono (polissonografia) ira registrar as multiplas variaveis e
distUrbios que ocorrem no sono, sendo uma técnica ndo invasiva, que ndo oferece riscos
a salde, sera realizado na casa do atleta para que ndo ocorram mudancas no ambiente e
no padrdo do sono, o procedimento serd realizado durante o sono (em uma noite), através
de sensores (que ndo atrapalham a movimentagdo durante a noite) colocados sobre a
pele com o uso de esparadrapos anti-alérgicos e um clipe no dedo para monitorar o
exame. O exame de polissonografia sera realizado de 10-15 dias antes da competicéo.
Para coleta do estrese, sera realizado o exame de cortisol salivar sera feita
preferencialmente ap6s acordar, antes de escovar os dentes e de se alimentar, de posse
do tubo coletor, o atleta ao abrir 0 tubo colocara o algodao debaixo da lingua e aguardara
de 2 a 3 minutos de forma que a encharcar o algoddo, durante a coleta ndo é permitido
ingestdo de agua, alimento ou qualquer liquido, retornando o algod&o encharcando ao
tubo, tampando a seguir. O tubo sera encaminhado ao laboratério para analise, mas
enquanto chega ao laboratorio, 0 mesmo devera ficar em ambiente refrigerado, sob
conservacdo. A coleta cortisol sera realizada de 7-10 dias antes da competicdo, sendo
um metodo ndo invasivo. O Diario do Sono sera aplicado de 7-10 dias antes da
competicdo. Os Questionarios Sonoléncia, Qualidade do Sono e Questionario de
Estresse realizados na semana que antecede a competicdo. As medidas de composicéao
corporal: as dobras cutadneas e perimetria, coletadas na semana que antecede a
competicdo, serdo coletadas por um mesmo avaliador para que nao ocorram
divergéncias de medidas. A maturacdo somatica serd estimada a partir da equacéo
proposta por Mirwald.

Durante competicdo: sera aplicado o Questionario de Humor aplicado 1 hora antes do
inicio da prova do atleta, no dia da competicdo. E a variabilidade de frequéncia
cardiaca sera mensurada durante 1 hora antes e 1 hora depois da prova do
atleta, enquanto o0 mesmo estiver sentado em ambiente climatizado/arejado. O
Questionario de Ansiedade sera aplicado uma hora antes do inicio da competi¢do. A
variavel de desempenho sera obtida no dia da competicéo, apds a prova do atleta, que
sera publicado no site da CBDA.

» OS RISCOS Apesar de baixos, alguns riscos existem na realizacdo desta pesquisa.
Tendo os instrumentos utilizados neste estudo amplamente orientados e divulgados para
populacdo alvo do estudo, sendo observado riscos minimos de constrangimento ao atleta
participante. Nas coletas de cortisol salivar e da polissonografia caracterizados por exames
nao invasivos que ndo oferecem riscos, nem prejuizos a saide.

> BENEFICIOS os participantes e seus técnicos poderdo identificar os niveis de estresse
e ansiedade nas competices, como também a qualidade do sono, observado no periodo
pré competitivo.

As informacgbes desta pesquisa serdo confidenciais e serdo divulgadas apenas em
eventos ou publicages cientificas, ndo havendo identificacdo dos voluntarios, a ndo ser entre
0s responsaveis pelo estudo, sendo assegurado o sigilo sobre a participacdo do/a voluntério (a).
Os dados coletados nesta pesquisa serdo entrevistas, fotos e filmagens, ficardo armazenados em
pastas de arquivos e computador pessoal, sob a responsabilidade do Orientador, no endereco
Av. Professor Moraes Rego, 1235, Cidade Universitaria, Recife, PE, CEP: 50760-901
Departamento de Educacéo Fisica. Pelo periodo de minimo 5 anos, ap6s o término da pesquisa.
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O (a) senhor (a) ndo pagard nada e nem recebera nenhum pagamento para ele/ela
participar desta pesquisa, pois deve ser de forma voluntéria, mas fica também garantida a
indenizacdo em casos de danos, comprovadamente decorrentes da participacdo dele/a na
pesquisa, conforme deciséao judicial ou extra-judicial. Se houver necessidade, as despesas para
a participacdo serdo assumidas pelos pesquisadores (ressarcimento com transporte e
alimentacédo), mediante comprovagéo de documentos de necessidade financeira.

Em caso de davidas relacionadas aos aspectos éticos deste estudo, vocé podera consultar
o Comité de Etica em Pesquisa Envolvendo Seres Humanos da UFPE no endereco: (Avenida
da Engenharia s/n — Prédio do CCS - 1° Andar, sala 4 - Cidade Universitaria, Recife-PE,
CEP: 50740-600, Tel.: (81) 2126.8588 — e-mail: cepccs@ufpe.br).

Marlene Salvina Fernandes da Costa.

CONSENTIMENTO DO RESPONSAVEL PARA A PARTICIPACAO DO/A
VOLUNTARIO

Eu, ,
CPF : abaixo assinado, responsavel por
, autorizo a sua participacdo no estudo: “QUALIDADE
DO SONO, PERFORMANCE COMPETITIVA E CARGAS DE TREINAMENTO EM
JOVENS NADADORES”, como voluntario (a). Fui devidamente informado (a) e esclarecido
(a) pelo (a) pesquisador (a) sobre a pesquisa, 0s procedimentos nela envolvidos, assim como 0s
possiveis riscos e beneficios decorrentes da participacao dele (a). Foi-me garantido que posso
retirar o0 meu consentimento a qualquer momento, sem que isto leve a qualquer penalidade (ou
interrupcdo de seu acompanhamento/ assisténcia/tratamento) para mim ou para o (a) menor em
questéo.

Local e data

Assinatura do (da) responsavel:

Presenciamos a solicitacdo de consentimento, esclarecimentos sobre a pesquisa e aceite do
voluntario em participar. 02 testemunhas (ndo ligadas a equipe de pesquisadores):

Nome: Nome:

Assinatura: Assinatura:

Termo de Assentimento Livre e Esclarecido (Para menores de 7 a 18 anos)
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UNIVERSIDADE FEDERAL DE PERNAMBUCO
CENTRO DE CIENCIAS DA SAUDE_
DEPARTAMENTO DE EDUCAGAO FISICA

TERMO DE ASSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO
(PARA MENORES DE 7 a 18 ANOS)

OBS: Este Termo de Assentimento para o0 menor de 7 a 18 anos néo elimina a necessidade
da elaboracéo de um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido que deve ser assinado
pelo responsavel ou representante legal do menor.

Convidamos vocé ,
apos autorizacdo dos seus pais [ou dos responsaveis legais] para participar como voluntario (a)
da pesquisa: “QUALIDADE DO SONO, PERFORMANCE COMPETITIVA E CARGAS
DE TREINAMENTO EM JOVENS NADADORES”. Esta pesquisa é da responsabilidade
do (a) pesquisador (a) Marlene Salvina Fernandes da Costa e Pedro Pinheiro Paes,
Departamento de Educacgdo Fisica da Universidade Federal de Pernambuco, Telefone (81)
99142-7149 e (81) 99928-1666. Rua Cinco de Novembro, 312, Afogados, Recife, PE CEP:
50770-310, E-mails: marlene.costa@ufpe.br e pppaes@ufpe.br, sob a orientacéo do Professor
Pedro Pinheiro Paes Telefone: (81) 99928-1666, e-mail pppaes@ufpe.br.

Vocé seré esclarecido (a) sobre qualquer davida com o responsavel por esta pesquisa.
Apenas quando todos os esclarecimentos forem dados e vocé concorde com a realiza¢do do
estudo, pedimos que rubrique as folhas e assine ao final deste documento, que esta em duas
vias. Uma via deste termo lhe sera entregue para que seus pais ou responsavel possam guarda-
la e a outra ficara com o pesquisador responsavel.

Vocé estard livre para decidir participar ou recusar-se. Caso ndo aceite participar, ndo
havera nenhum problema, desistir € um direito seu. Para participar deste estudo, um responsavel
por vocé devera autorizar e assinar um Termo de Consentimento, podendo retirar esse
consentimento ou interromper a sua participacdo em qualquer fase da pesquisa, sem nenhum
prejuizo.

INFORMACOES SOBRE A PESQUISA:

» Este projeto tem como objetivo examinar a relacéo entre desempenho fisico a qualidade

do sono, estados de ansiedade e estresse em jovens atletas de natacdo nas diferentes
categorias. Fardo parte desse estudo atletas de natacdo, ambos 0s sexos, na faixa etaria
compreendida entre 13 aos 20 anos de idade, vinculados a Federacdo Aquaética
Pernambucana e filiados a Confederacdo Brasileira de Desportos Aquaticos, estarem
envolvidos em treinamento de natacdo a pelo menos um ano.
Inicialmente havera uma conversa com 0s pais e atletas, esclarecendo a finalidade da
pesquisa e serd entregue o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) para
0s responsaveis pelos menos de 18 anos, como também o Termo de Assentimento Livre
e Esclarecido (TALE) para os aletas e o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
(TCLE) para os maiores de 18 anos. Para os participantes que se voluntariarem para o
estudo, serdo agendadas as datas para realizacdo dos exames, questionario e medidas
corporais.

O exame de qualidade do sono (polissonografia) ira registrar as multiplas variaveis e
distdrbios que ocorrem no sono, sendo uma técnica nao invasiva, que nao oferece riscos
a salde, sera realizado na casa do atleta para que ndo ocorram mudancgas no ambiente e
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no padrdo do sono, o procedimento serd realizado durante o sono (em uma noite), através
de sensores (que ndo atrapalham a movimentagdo durante a noite) colocados sobre a
pele com o uso de esparadrapos anti-alérgicos e um clipe no dedo para monitorar o
exame. O exame de polissonografia sera realizado de 10-15 dias antes da competicéo.
Para coleta do estrese, sera realizado o exame de cortisol salivar serd feita
preferencialmente apos acordar, antes de escovar os dentes e de se alimentar, de posse
do tubo coletor, o atleta ao abrir o tubo colocara o algodao debaixo da lingua e aguardara
de 2 a 3 minutos de forma que a encharcar o algoddo, durante a coleta ndo é permitido
ingestdo de agua, alimento ou qualquer liquido, retornando o algoddo encharcando ao
tubo, tampando a seguir. O tubo serd encaminhado ao laboratério para analise, mas
enquanto chega ao laboratorio, 0 mesmo devera ficar em ambiente refrigerado, sob
conservagao. A coleta cortisol sera realizada de 7-10 dias antes da competicao, sendo
um método ndo invasivo. O Diario do Sono sera aplicado de 7-10 dias antes da
competicdo. Os Questionarios Sonoléncia, Qualidade do Sono e Questionario de
Estresse realizados na semana que antecede a competicdo. As medidas de composicao
corporal: as dobras cutédneas e perimetria, coletadas na semana que antecede a
competicdo, serdo coletadas por um mesmo avaliador para que ndo ocorram
divergéncias de medidas. A maturacdo somatica sera estimada a partir da equacao
proposta por Mirwald.

Durante competicdo: seré aplicado o Questionario de Humor aplicado 1 hora antes do
inicio da prova do atleta, no dia da competicdo. E a variabilidade de frequéncia
cardiaca sera mensurada durante 1 hora antes e 1 hora depois da prova do
atleta, enquanto o mesmo estiver sentado em ambiente climatizado/arejado. O
Questionario de Ansiedade sera aplicado uma hora antes do inicio da competi¢do. A
variavel de desempenho sera obtida no dia da competicédo, apds a prova do atleta, que
sera publicado no site da CBDA.

» OS RISCOS Apesar de baixos, alguns riscos existem na realizacdo desta pesquisa.
Tendo os instrumentos utilizados neste estudo amplamente orientados e divulgados para
populacéo alvo do estudo, sendo observado riscos minimos de constrangimento ao atleta
participante. Nas coletas de cortisol salivar e da polissonografia caracterizados por exames
nao invasivos que ndo oferecem riscos, nem prejuizos a saide.

> BENEFICIOS os participantes e seus técnicos poderdo identificar os niveis de estresse
e ansiedade nas competi¢des, como também a qualidade do sono, observado no periodo
pré competitivo.

As informacgbes desta pesquisa serdo confidenciais e serdo divulgadas apenas em
eventos ou publicac6es cientificas, ndo havendo identificacdo dos voluntarios, a ndo ser entre
o0s responsaveis pelo estudo, sendo assegurado o sigilo sobre a sua participacdo. Os dados
coletados nesta pesquisa serdo entrevistas, fotos e filmagens, ficardo armazenados em pastas de
arquivos e computador pessoal, sob a responsabilidade do Orientador, no endereco Av.
Professor Moraes Rego, 1235, Cidade Universitaria, Recife, PE, CEP: 50760-901
Departamento de Educacéo Fisica. Pelo periodo de minimo 5 anos, ap6s o término da pesquisa.

Nem vocé e nem seus pais [ou responsaveis legais] pagardo nada para vocé participar
desta pesquisa, também ndo receberdo nenhum pagamento para a sua participacdo, pois é
voluntéaria. Se houver necessidade, as despesas (deslocamento e alimentacdo) para a sua
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participacdo e de seus pais serdo assumidas ou ressarcidas pelos pesquisadores. Fica também
garantida indenizagdo em casos de danos, comprovadamente decorrentes da sua participacio
na pesquisa, conforme decisao judicial ou extra-judicial, mediante comprovacao de documentos
de necessidade financeira.

Este documento passou pela aprovacdo do Comité de Etica em Pesquisa Envolvendo
Seres Humanos da UFPE que esta no endereco: (Avenida da Engenharia s/n — 1° Andar, sala
4 - Cidade Universitaria, Recife-PE, CEP: 50740-600, Tel.: (81) 2126.8588 — e-mail:
cepccs@ufpe.br).

Marlene Salvina Fernandes da Costa

ASSENTIMENTO DO(A) MENOR DE IDADE EM PARTICIPAR COMO
VOLUNTARIO(A)

Eu, , portador (a)
do documento de Identidade (se jativer documento), abaixo assinado,
concordo em participar do estudo “QUALIDADE DO SONO, PERFORMANCE
COMPETITIVA E CARGAS DE TREINAMENTO EM JOVENS NADADORES”, como
voluntéario (a). Fui informado (a) e esclarecido (a) pelo (a) pesquisador (a) sobre a pesquisa, 0
que vai ser feito, assim como 0s possiveis riscos e beneficios que podem acontecer com a minha
participacdo. Foi-me garantido que posso desistir de participar a qualquer momento, sem que
eu ou meus pais precise pagar nada.

Local e data

Assinatura do (da) menor:

Presenciamos a solicitacdo de assentimento, esclarecimentos sobre a pesquisa e aceite do/a
voluntario/a em participar. 02 testemunhas (ndo ligadas a equipe de pesquisadores):

Nome: Nome:

Assinatura: Assinatura:

Escala de sonoléncia - Karolinska
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Escala de sonoléncia - Karolinska

Como vocé esta se sentindo agora?

1 2 3 & 5 6 7 8 9
Muito Korki Nem alerta Sonol(_entt;mas Muito sonolento
Aits Nem sonolento consigo ficar brigando com o

acordado :
sono, muito esforgo

para ficar acordado

Escala de Qualidade Total de Recuperacdo (KENTTA e HASSMEN, 1998)

Escala de Qualidade Total de Recuperagio (KENTTA e HASSMEN, 1998)

indice | Descritor
7 Extremamente mal recuperado
.

9 Muito mal recuperado

11 Mal recuperado

13  Razoavelmente recuperado

15 Bem recuperado

17 Muito bem recuperado

19  Extremamente bem recuperado

ente bem




Escala CR10 de Borg (Borg, 1982) modificada por Foster (Foster et al. 1996; 2001)

ESCALA DE ESFORCO
0 EXTREMAMENTE LEVE
1 MUITO LEVE
MODERADO

UM POUCO PESADO

PESADO

o o1 M W
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APENDICE B - PLANILHA DE DADOS MESTRA
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A B C D E = G H J K
1 composigéo corporal
3 NOME CLUBE Idade 1MI2F Peso(kg) 1 estatura IMC Enveg Alt/Sent (tc) Cperna PVC
4 [AGATHA KALINE |CPR 13 2 4910 161.00 18.04 169.00 79.00 82.00 0.84
5 [ELOYSE MARQUES CPR 13 2 47.90 157.00 19.43 159.00 82.00 75.00 0.84
6 LETICIA ZIRPOLI CPR 13 2 49.70 162.00 18.94 166.00 83.00 79.00 1.06
7 PIETRO MATEUS GOMES DA SILVA CPR 13 1 44 60 160.00 17.42 165.00 79.00 81.00 -1.20
8 PEDRO HENRIQUE DE ARAUJO CASTRO AABB 14 1 63.70 175.00 20.80 180.00 91.00 84.00 0.91
9 HEITOR PADILHA MACIEL AABB 13 1 67.10 176.00 21.66 180.00 91.00 85.00 043
10 MARIA BEZERRA LINS AABB 13 2 48.60 160.00 18.08 164.00 85.00 75.00 1.08
11 IGOR PEREIRA SANTOS AABB 14 1 52.60 168.00 18.64 179.00 84.00 84.00 -0.08
12 PEDRO MONTENEGRO BRAYNER MORAES  AABB 13 1 4930 162.00 18.79 176.00 86.00 76.00 0.34
13 ANA CECILIA LUNA MENDONCA AABB 14 2 54.60 157.00 2215 164.00 84.00 73.00 1.54
14 MARIA GABRIELLY BARROS AABB 14 2 66.70 166.00 2421 172.00 88.00 78.00 212
15 RAPAHEL MAFRA MOREIRA AABB 13 1 49.00 155.00 2040 165.00 82.00 73.00 -0.78
16 GABRIEL PORTO CARREIRC AABB 14 1 58.00 179.00 18.10 176.00 92.00 87.00 0.94
17 MARIA JULIA MORAES ASSUNCAO AABB 13 2 4550 156.00 18.70 162.00 84.00 72.00 0.87
18 MARIA LUIZA SOUZA MONTEIRO AABB 14 2 53.60 155.00 2231 163.00 83.00 72.00 1.42
19 DAVID NICOLAS BARROS AABB 14 1 69.40 171.00 2373 193.00 90.00 81.00 087
20 SABRINA SANTOS DE LIMA AABB 13 2 58.50 160.00 2285 163.00 48.00 112.00 -0.72
21 |MARIA ALICE COSTA NEGREIROS AABB 14 2 47.80 158.00 19.15 159.00 85.00 73.00 1.54
22
1 |Polissonograﬁa |
2
3 [NOME | PsG [PSGITS| PSGES | PSGLS [PSG-WASO[PSG-IDR [PSG-IAH
4 |AGATHA KALIME 487.20 94.90 21.00 43.00 570 570
5 |[ELOYSE MARQUES 318.00 74.00 0.00 32.00 0.80 0.80
6 |LETICIA ZIRPOLI 434.50 83.50 56.90 26.00 3.90 3.90
7 |PIETRO MATEUS GOMES DA SILVA 257.00 53.60 13.50 39.00 0.70 0.70
8 |[PEDRO HENRIQUE DE ARAUJO CASTRO 487.50 86.20 10.60 22.00 2.50 2.50
9 |HEITOR PADILHA MACIEL 369.50 89.70 14.00 114.00 1460 14.60
10 |MARIA BEZERRA LINS 300.00 85.80 6.00 26.00 0.00 0.00
11 |IGOR. PEREIRA SANTOS 347.40 62.20 39.00 3.00 0.90 0.90
12 |PEDRO MONTEMEGRO BRAYMNER MORAES 366.30 88.80 22.50 0.00 2.90 2.90
13 |ANA CECILIA LUNA MENDONCA 233.10 75.90 22.00 0.00 0.50 0.50
14 |MARIA GABRIELLY BARROS 406.00 80.10 73.60 17.00 270 270
15 |RAFPAHEL MAFRA MOREIRA 277.50 51.50 100.00 22.00 3.70 3.70
16 |GABRIEL PORTO CARREIRO 287.50 93.80 4.00 49.00 0.40 0.40
17 |MARIA JULIA MORAES ASSUNCAD 510.00 93.00 6.30 86.00 4.10 4.10
18 |MARIA LUIZA SOUZA MONTEIRO 458.00 54.10 14.50 75.00 0.00 0.00
19 |DAVID NICOLAS BARROS 342.00 80.50 0.00 0.00 1.10 1.10
20 |SABRINA SANTOS DE LIMA 384 .50 87.50 24.00 87.00 8.30 8.30
21 MARIA ALICE COSTA NEGREIROS 175.50 86.20 1.50 13.00 0.00 0.00
N
Carmga extema
cargs EX 1 cargs EX 2 cargs EX 3 cargsEX 4 cargsEX S
[NGME [ VOL  INT tempojmin) WOL _ INT tempo[min] WOL _ INT VOL INT
AGATHAKALINE 10350 A2 120 x x 120 x x DOM 2000 AZ-A3
ELOYSE MARQUES 10380 AZ 120 COMP COMP 120 COMP COMP DOM 2000 AZ-A3
LETICIA ZIRPOLI 10350 A2 120 COMP COMP 120 COMP COMP DOM 2000 AZ-A3
FIETRO MATEUS GOMES DA SILVA 10350 AZ 120 x x 120 x x DOM 2000 AZ-A2
PEDRO HEMRIQUE DE ARAUJO CASTRO 10000 AZ-A3 120 4000 COMP 120 300D COMP DOM EO00 A3
HEMOR FADILHA MACIEL 10000 AZ-A2 120 4000 COMP 120 200D COMP DOM 5000 A3
MARIA BEFERRALING 10000 AZ-AT 120 4000 COMP 120 3000 COMP DO EDOD A3
IGOR FEREIRA SANTOS 10000 AZ-A2 120 4000 COMP 120 200D COMP DOM 5000 A3
PEDRO MONTEMEGRO BRAYMER MORAES 10000 AZ-A2 120 4000 COMP 120 200D COMP DOM 4000 A2
ANA CECILIALUNA MENDONCA 10000 AZ-A2 120 4000 COMP 120 200D COMP DOM 4000 A2
MARIA GABRIELLY BARROS 10000 AZ-A2 120 4000 COMP 120 200D COMP DOM E000 A2
RAPAHEL MAFRA MOREIRA 10000 AZ-A3 120 4000 COMP 120 300D COMP DOM 4000 A2
GABRIEL PORTO CARREIRO 10000 AZ-A2 120 4000 COMP 120 200D COMP DOM 2000 Ad
MARIA JULLA W DF%ESASSUNQE«D 10000 AZ-A3 120 4000 COMP 120 300D COMP DOM 4000 A2
MARIA LUIZA SOUZA MONTEIRD 10000 AZ-A2 120 4000 COMP 120 200D COMP DOM 4000 A2
DAVID NICOLAS BARROS 10000 AZ-A3 120 4000 COMP 120 300D COMP DOM 4000 A3
SABRINA SANTOS DE LIMA 10000 AZ-A3 120 4000 COMP 120 300D COMP DOM EO00 A3
MARIA ALICE COSTA NEGREIROS 10000 AZ-A3 120 4000 COMP 120 300D COMP DOM 5000 A3

&2

&N

AN

&2



EX 19

Ad-AZ
Ad-A3
Ad-AZ
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carga EX T
13200 AT-A2
13200 AT-A2
13200 A1-A2
13200 At-A2
5000 AN
2000 AN
5000 AN
2000 AN
4000 A2
4000 AN
B000 AN
000 ANZ
2000 A1
4000 AN
4000 A2
2000 AN
5000 AN
2000 AN
AE
cargs EX 14
E100 AZ-A3
5100 AZ-AZ
5100 AZ-AZ
5100 AZ-AZ
EEDD ANZ
EEDD ANZ
EEDD ANZ
EEDD ANZ
4500 ANZ
450D ANZ
EEDD ANZ
EEDD AMZ
3000 AMNZ
4500 AMNZ
4500 ANZ
EEDD AMNZ
EEDD AMNZ
EEDD ANZ
AE
oS Ex 20
4520 AZ
4520 AZ
4520 AZ
X

SO AZ - AR
SO AZ - AR
SO AZ - AA
E0DD AZ - A&
S0 AZ - AA
S00D AZ-AA
S0 AZ - AA
S0 AZ - AA
SO AZ - AR
SO AZ - AR
SO AZ - AR
B AZ - AA
E00D AZ - A&
S0 AZ - AA

cargs EX B carga EX 9
5100 AT-AZ 5000 A1-AZ
5100 AT-AZ 5000 AT-AZ
5100 At-AZ 500D A1-A2
5100 A1-AZ 500D A1-A3
5000 AZ- AR
E000 AZ- AR
500D AZ - AA
5000 AZ- AR
4000 AZ- AR
4000 AZ- AR
500D AZ - AA
4000 AZ - AR
2000 AZ- AR
4000 AZ- AR
4000 AZ - AR
5000 AZ- AR
500D AZ - AA
5000 AZ- AR
A2
cargs EX 15 carga EX 18
EB3ED AT-AZ E200 AZ
B350 AT-AZ E200 AZ
B350 AT-AZ E200 AZ
B350 AT-AZ X
100 AZ - AA 10050 A2
5100 AZ -AA 10050 A3
5100 AZ -AA 10050 A3
5100 AZ -AA 10050 A3
5100 AZ -AA 5550 A3
5100 AZ-AR BBED AZ
100 AZ - AA 10050 A2
5100 AZ -84 10080 A2
EA0D AZ -AA 000 A3
E100 AZ -AA EBED A3
5100 AZ -AA SBED AZ
100 AZ - AR 10050 A2
5100 AZ -AA 10080 A2
5100 AZ -AA 10050 A3
a2 Al
TS ExX 21
5300 AT-A3
5300 AT-A3
5300 AT-A3
X X
105D A3
105D A3
105D A3
105D A3
5D A3
5D A3
10EED A3
10EED A3
EDID A2
5D A2
5D A2
105D A3
A3
A
A

carga EX 10 carga EX_11 carga EX 12
5100 A2 (T B400 AZ-A3
5100 A3 (el B400 AZ-A3
£100 A2 DO B400 AZ-A2
5100 A2 DOM 5400 AZ-AZ
E000 AZ DO E000 A2
EODD A2 (el B0 A3
500D AZ DOM 6000 A2
500D A2 (el B0 A3
E000 AZ DO 4000 AZ
E000 A2 DO 4000 A2
500D AZ DOM 6000 A2
500D A2 (el 500D A3
EODD A2 (el 300D A3
E000 A2 DO 4000 A2
EODD A2 (el 4000 A3
E000 A2 DO B000 A2
500D AZ DOM 6000 A2
E000 AZ DO E000 A2
A2 A3
cangs EX 1T cargs EX 18 o=
4200 &1 DOMINGO E&ED
4200 81 DOMINGO Ea50
4200 81 DOMINGO Ea50
X X DOMINGD X
B300 A N- MP DOMINGO G000
B300 A N- MP DOMINGO G000
BI00 A N-MP DOMINGO G000
BI00 A N-MP DOMINGO G000
4000 A N-MP DOMINGO 4000
4000 NA-MP DOMINGO 4000
B300 A N- MP DOMINGO G000
BI00 A N-MP DOMINGO G000
4000 A N- MP DOMINGO 4000
4000 A N- MP DOMINGO 4000
4000 A N - MP DOMINGO 4000
BI00 A N-MP DOMINGO G000
BI00 A N-MP DOMINGO G000
B300 A N- MP DOMINGO G000
AE
15 15 1TV
COMPETI COMPET I COMPETI
COMPETI COMPETI COMPETI
COMPETI COMPETI COMPETI
X X X
COMPETI COMPET I COMPETI
COMPETI COMFETI COMPFETI
COMPET!I COMPETI COMPETI
COMPETI COMPETI COMPETI
COMPETI COMPETI COMPETI
COMPETI COMPETI COMPETI
COMPETI COMPETI COMPETI
COMPETI COMPETI COMPETI
COMPETI COMPET I COMPETI
COMPETI COMFETI COMPFETI
COMPETI COMFETI COMPFETI
COMPET!I COMPETI COMPETI
COMPETI COMPETI COMPETI
COMPETI COMPETI COMPETI
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~ C : o " : M n N m " v - w ~ -
1 [PSE Sessao
2 semana 2 semana 3
3 [NOME 5] 6] 7] 8 9 [ 1w [ 12 [ 13 ] 14 [ 15 | 16 [ 17 [ 19 [PRE20[PRE21[I
4 [AGATHA KALINE 120 240 240 120 240 240 240 240 240 240 240 240 240 120 240
5 |ELOYSE MARQUES 360 480 240 360 360 240 720 360 360 240 240 480 480 480 480
6 |LETICIA ZIRPOLI 360 240 240 240 240 120 120 120 240 240 240 240 360 360 360
7 |PIETRO MATEUS GOMES DA SILVA 360 240 240 240 240 240 360 360 240 240 240 240 240 240 240
8 |PEDRO HENRIQUE DE ARAUJO CAS] 120 240 240 240 240 120 120 120 120 120 120 120 120 120 120
9 |HEITOR PADILHA MACIEL 240 240 360 240 480 240 240 360 240 240 240 240 360 360 240
10 |MARIA BEZERRA LINS 600 960 960 960 840 840 600 480 480 600 600 600 60O 480 480
11|IGOR PEREIRA SANTOS 120 240 480 480 480 360 240 240 240 240 360 240 480 360 240
12 |PEDRO MONTENEGRO BRAYNER M 360 380 360 240 240 360 360 480 480 240 480 480 480 240 240
13 | ANA CECILIA LUNA MENDONGA 600 600 600 600 600 600 120 120 120 240 240 240 240 240 360
14 |MARIA GABRIELLY BARROS 240 240 120 240 480 360 360 240 480 240 240 120 240 240 240
15 |RAPAHEL MAFRA MOREIRA 360 240 240 240 240 240 240 480 240 240 240 240 360 240 120
16 | GABRIEL PORTO CARREIRD 360 360 240 240 240 240 360 480 240 360 480 360 360 360 380
17 |MARIA JULIA MORAES ASSUNGAD 240 240 240 600 480 480 240 240 240 240 240 240 240 240 240
18 |MARIA LUIZA SOUZA MONTEIRO 240 240 240 360 360 360 360 360 240 240 240 240 240 380 360
19 |DAVID NICOLAS BARROS 1200 1200 1200 1200 1200 1200 1200 1080 1080 1080 1080 1080 360 600 600
20 |SABRINA SANTOS DE LIMA 0 0 0 360 120 600 120 380 240 120 240 120 120 120 120
21 |MARIA ALICE COSTA NEGREIROS 120 120 120 120 120 120 240 240 240 240 240 240 240 240 240
22 " 333337 360,007 353.337 393337 400.00" 386.677346.67353.33" 320,007 300.007 333337 3200032000 30111 29444 :
23
1 [PSE Sessao
z
3 [NOME POS1[POS2[POS3] 5 [ 6 | 7 | 8 [ 9 | 10 [ 12 | 13 [ 14 [ 15 [ 16 | 17 | 19 | 20 | 21 |
4 AGATHA KALINE 360 360 350 240 240 360 360 360 360 360 480 480 360 360 360 360 360 480
5 ELOYSE MARQUES 120 480 960 480 720 720 1080 480 1080 1080 480 1080 1080 1080 1080 720 720 720
6 LETICIA ZIRPOLI 240 240 480 240 120 120 120 120 240 240 240 360 360 240 360 240 240 240
7 PIETRO MATEUS GOMES DA SILVA | 360 360 360 480 360 360 360 360 360 120 480 480 480 120 120 120 120 120
8 PEDRO HENRIQUE DE ARAUJO CAS| 480 480 360 360 360 240 240 240 1200 120 120 120 120 120 240 240 240 240
9 HEITOR PADILHA MACIEL 360 360 480 360 480 480 360 480 360 360 360 600 480 480 360 360 480 380
10 MARIA BEZERRA LINS 720 840 480 960 1080 1080 1080 960 960 960 720 720 960 960 960 960 720 720
11 IGOR PEREIRA SANTOS 240 240 240 480 480 360 360 360 240 360 480 600 600 600 600 360 240 60O
12 PEDRO MONTENEGRO BRAYNER M{ 480 600 480 480 480 480 360 600 720 480 600 600 360 60O 600 600 360 360
13 ANA CECILIA LUNA MENDONGA 360 360 480 480 480 480 480 480 480 360 360 360 600 60D 60O 600 60O 360
14 MARIA GABRIELLY BARROS 480 360 720 480 480 720 600 720 480 600 600 600 600 720 480 840 360 480
15 RAPAHEL MAFRA MOREIRA 360 480 600 600 600 600 600 GO0 600 360 480 360 360 360 360 480 360 360
16 GABRIEL PORTO CARREIRO 840 960 720 480 240 360 360 360 360 480 600 480 360 480 480 480 600 600
17 MARIA JULIA MORAES ASSUNGAO | 360 1080 1080 240 600 600 600 840 840 840 600 600 600 240 240 240 600 840
18 MARIA LUIZA SOUZA MONTEIRD 720 480 350 480 600 600 720 720 720 720 720 240 240 240 240 240 720 720
19 DAVID NICOLAS BARROS 1200 1200 1200 1200 1200 1200 1200 1200 1200 1200 1080 1080 1080 1080 1080 360 600 60O
20 | SABRINA SANTOS DE LIMA 360 600 600 360 600 600 360 480 120 360 480 360 360 480 360 360 240 480
21 MARIA ALICE COSTA NEGREIROS 600 720 480 360 720 480 120 120 120 480 480 720 840 960 600 720 600 720
22 480.00 566 67 580007 486 67" 546 67 546 67520 007526 677 520 007 526 677520 00546 67546 677 540 00506 677460 007 453 337 500 00
23
1 [Tar |
2 1 semana 2 semana 3 semana
3 |NOME
4 [AGATHA KALINE 16 % 16 17 15 %5 15 16 14 16 15 14 16 16 15 15 17 16
5 |ELOYSE MARQUES 20 20 13 15 13 13 13 13 15 11 12 13 15 14 13 15 15 15
6 |LETICIA ZIRPOLI 20 20 20 13 20 20 20 20 2 19 20 20 20 20 13 139 19 19
7 |PIETRO MATEUS GOMES DA SILVA 15 0 0o 13 17 17 17 16 16 15 13 20 20 20 20 20 20 20
8 |PEDRO HENRIQUE DE ARAUJO CASTRO 16 15 13 15 13 15 15 15 16 15 16 15 15 15 15 15 15 15
9 |HEITOR PADILHA MACIEL 15 15 15 15 16 17 17 13 17 17 16 17 17 17 17 17 17 15
10 |MARIA BEZERRA LINS 14 16 13 13 13 12 13 13 15 15 15 15 13 13 1 " 15 15
11 |IGOR PEREIRA SANTOS 16 15 17 18 15 12 12 12 15 17 13 14 14 13 17 12 17 14
12 |PEDRO MONTENEGRO BRAYNER MORAES 14 13 14 14 14 14 18 14 9 1 12 12 15 12 12 12 1B 18
13 | ANA CECILIA LUNA MENDONGA 17 17 15 15 15 15 15 15 15 17 17 17 15 15 15 1§ 15 15
14 |MARIA GABRIELLY BARROS 13 1311 11 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13 13
15 |RAPAHEL MAFRA MOREIRA 13 15 14 14 15 15 15 15 15 13 12 16 16 16 16 14 14 15
16 | GABRIEL PORTO CARREIRO 12 14 12 15 13 15 15 165 15 16 12 14 15 14 13 13 13 14
17 |MARIA JULIA MORAES ASSUNCAQ 15 15 13 13 15 15 15 16 15 165 15 165 16 16 15 15 15 15
18 |MARIA LUIZA SOUZA MONTEIRO 9 15 13 15 15 15 13 13 13 14 4 17 17 17 A7 AT 1215
19 | DAVID NICOLAS BARROS 177 17 17 17 16 16 16 16 17 A7 1F 17 17 17 13 14 14
20 | SABRINA SANTOS DE LIMA 15 15 15 15 16 15 13 15 16 17 14 15 17 15 15 17 15 18
21 |MARIA ALICE COSTA NEGREIROS 12 16 17 19 20 16 19 19 19 20 20 18 13 13 12 19 16 14
22 1494 1483 13787 15177 15177 15007 15224837 1506”7 15397 15007 15677 1567 1528”7 15117 15117 15565 56
23
[aY 1 v v v A T L a'a) HD ML " M A i Hn Iall al MR
1 [Tar
2 1 semana 2 semana 3 semana
3 [NOME pos1Posd 3 ] 5 [ 6 [ 7 [ 8 [ 9 [w [ 121311516 [ 17 [ 19 ] 2 [ 21|
4 [AGATHA KALINE 16 16 16 14 6 15 186 15 14 14 14 13 14 14 14 14 14 14
5 |ELOYSE MARQUES 20 13 N 13 11 13 11 11 13 10 1 1 13 11 9 13 11 11
6 |LETICIA ZIRPOLI 20 20 17 19 20 20 20 20 1% 19 20 13 13 20 19 20 20 20
7 |PIETRO MATEUS GOMES DA SILVA 15 0 0 15 13 13 13 13 13 13 13 13 13 11 13 13 13 13
8 |PEDRO HENRIQUE DE ARAUJO CASTRO 14 13 12 12 4 13 13 13 15 18 13 15 15 15 16 15 15 13
9 |HEITOR PADILHA MACIEL 13 13 17 13 13 13 15 13 13 13 13 13 15 15 15 15 13 13
10 |MARIA BEZERRA LINS 15 16 12 12 12 13 12 43 13 13 14 14 12 42 41 1 12 A2
11 IGOR PEREIRA SANTOS 15 18 15 10 13 15 15 15 14 18 15 13 13 11 18 15 16 1
12 |PEDRO MONTENEGRO BRAYNER MORAES 13 15 15 15 5 15 15 10 10 11 13 13 14 13 13 13 17 AT
13 |ANA CECILIA LUNA MENDONGA 15 15 15 15 5 15 15 15 15 15 13 13 15 13 13 13 13 15
14 |MARIA GABRIELLY BARROS 13 13 N 13 13 13 11 13 13 11 13 13 11 41 13 11 13 1
15 |RAPAHEL MAFRA MOREIRA 15 14 13 13 M M 1 1 11 12 12 15 15 15 15 14 13 12
16 | GABRIEL PORTO CARREIRO 4 85 N 11 4 14 14 14 14 18 13 12 14 18 16 14 14 15
17 |[MARIA JULIA MORAES ASSUNGAO 13 13 13 13 13 11 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15 15
18 |MARIA LUIZA SOUZA MONTEIRO 15 13 13 13 13 13 15 15 15 12 42 A7 47 AT A7 1T 12 A2
19 |DAVID NICOLAS BARROS 1717 1717 W .8 18 16 16 17 17 A7 17 17 17 13 14 14
20 | SABRINA SANTOS DE LIMA 15 15 15 15 5 14 13 13 15 18 13 17 15 18 16 15 17 15
21 |MARIA ALICE COSTA NEGREIROS 11 12 15 17 13 13 19 19 13 17 17 12 13 11 11 15 16 12
22 14.94 13.61713.227 13897 13.94713.89714.39 1411 M14.28 1400 T 1394 1417 14447 13,94 T 1407 14227 14337 13 81

23
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1 [Karolinska - Sonolencia |
2 1 semana 2 semana 3 semana
3 NOME [PRE1] 2 | 3 [ 5 [ 6 | 7 [ & [ 9 [ 10 [ 12 J13 ] 14 [ 15 [ 16 [17 [ 19 [ 20 [ 21 [i
4 |AGATHA KALINE 4 4 4 3 4 2 4 4 4 3 3 4 3 2 2 2 2 3
5 |ELOYSE MARQUES 1 1 3 1 3 4 5 4 1 6 2 3 3 3 5 4 3 3
6 |LETICIA ZIRPOLI 4 4 4 4 5 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
7 |PIETRO MATEUS GOMES DA SILVA ] 6 ] 3 4 4 4 4 4 4 3 3 3 3 3 3 3 3
8 |PEDRO HENRIQUE DE ARAUJO CASTRO 4 3 5 4 5 5 5 ] 4 4 4 4 4 4 4 4 4 5
9 |HEITOR PADILHA MACIEL 4 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
10 |MARIA BEZERRA LINS 4 3 3 3 3 3 3 2 3 4 2 2 4 3 5 5 2 2
11 IGOR PEREIRA SANTOS 3 3 2 1 4 3 3 3 § 2 ] 3 3 3 3 3 5 3
12 |PEDRO MONTENEGRO BRAYNER MORAES 6 4 5 5 5 5 § 8 3 6 5 5 3 5 5 5 3 3
13 |ANA CECILIA LUNA MENDONGA 1 3 3 3 3 3 3 3 3 ] B B 3 3 3 3 3 3
14 |MARIA GABRIELLY BARROS 4 3 4 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 4 3 3 3
15 [RAPAHEL MAFRA MOREIRA 3 3 3 3 3 3 3 3 3 2 5 2 2 2 2 3 3 3
16 | GABRIEL PORTO CARREIRO 3 4 4 4 3 3 4 4 4 4 5 3 4 5 B 3 3 4
17 |MARIA JULIA MORAES ASSUNCAD 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
18 |MARIA LUIZA SOUZA MONTEIRO 6 6 B 5 7 7 6 B g 6 B B B 6 6 g 7 6
19 |DAVID NICOLAS BARROS 3 3 3 3 2 2 3 2 2 2 2 2 2 2 2 g 6 5
20 | SABRINA SANTOS DE LIMA 6 3 1 4 4 3 4 4 6 4 3 6 6 3 3 6 3 6
21 |MARIA ALICE COSTA NEGREIROS 3 3 1 2 1 2 2 2 2 2 2 2 4 5 3 2 2 2
22 3787 3447 3507 3177 367" 344" 3897 383" 3567 3787 372" as6” 3807 3447367 378" 3447 346
1 |Karolinska - Sonolencia
2 1 semana 2 semana 3 semana
3 [NOME POS1POSZ 3 [ 5 [ 6 | 7 | 8 [ 9 [10] 12 [ 13 [ 14 [ 15 [ 16 | 17 | 19 [ 20 [ 21 |
4 |AGATHA KALINE 5 5 5 4 3 4 5 5 & 6 5 65 4 5 6 6 5 4
5 |ELOYSE MARQUES 1 4 4 6 4 6 6 6 6 ] 6 6 6 6 6 6 6 6
6 |LETICIA ZIRPOLI 4 4 4 4 6 4 4 4 4 4 4 4 4 4 6 4 4 4
7 |PIETRO MATEUS GOMES DA SILVA 4 4 4 3 3 3 3 3 3 4 3 1 1 5 4 4 4 4
PEDRO HENRIQUE DE ARAUJO CASTRO 4 4 4 4 3 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4
9 |HEITOR PADILHA MACIEL 4 4 3 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 4 3 4 4
10 |MARIA BEZERRA LINS 3 k] 4 5 5 5 5 6 4 5 4 4 6 4 4 4 4 4
11 [IGOR PEREIRA SANTOS 7 3 3 4 6 5 5 5 2 & 3 & 6 4 6 & 3 4
12 |PEDRO MONTENEGRO BRAYNER MORAES 5 3 3 3 3 3 7 5 4 4 5 6 6 6 6 6 5 6
13 |ANA CECILIA LUNA MENDONCA 6 6 & & 6 6 6 6 6 3 3 3 3 3 3 3 3 3
14 |MARIA GABRIELLY BARROS 3 4 4 3 3 3 3 i3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
15 |RAPAHEL MAFRA MOREIRA 4 3 3 3 4 4 4 4 4 3 4 2 2 2 2 4 3 3
16 |GABRIEL PORTO CARREIRO 3 4 6 4 4 4 4 4 4 3 6 3 4 4 3 4 3 3
17 |MARIA JULIA MORAES ASSUNCAO 6 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3 3
18 |MARIA LUIZA SOUZA MONTEIRO 2 6 ] 5 6 6 7 77 6 6 6 6 6 6 6 6 7
19 |DAVID NICOLAS BARROS 3 3 3 3 2 2 k| 2 2 2 2 2 2 2 2 3 6 5
20 |SABRINA SANTOS DE LIMA, 4 1 0 4 0 0 3 1 6 3 & 4 3 3 3 3 3 3
21 |MARIA ALICE COSTA NEGREIROS 5 5 5 4 3 5 2 2 2 3 6 75 3 5 2 4 4
22| 406 3837 4.007 4.007 3787 3897 4337 4117 406" 4287 4337 41174007 41174227 4267 4117 411
23
" 5 — c v - o . u N .
1 |ACT
2
3 NOME TT5_1 ES_1 ND_1LS_1 LS_transf(min)_1 wvar_inicio_sono_1 war_acordar_l PSE_sessdo_pre PSE_sessdo_pos carga_ext_MTS carga_ext_intensidade
4 |AGATHA KALINE
s [ELOVSE MAROUES | sEM REGISTRO ACT
B [LETICIA ZIRPOLI 'SEM REGISTRO ACT
T |PIETROMATEUS GOMES DA SILVA 'SEM REGISTRO ACT
8 | PEOROHENRIGLE DE ARALLJOCASTRO 'SEM REGISTRO ACT
9 HEITOR PADILHA MACIEL 9.82 76.92 21 00:00:26 26.00 22:12:55 08:01:50 120 480 10000 A2-A3
0 |MARLS BEZERRA LINS 'SEM REGISTRO ACT
1 |IGOR PEREIRA SANTOS 6.72 8131 25 00:00:00 0.00 23:15:00 05:58:10 960 720 10000 A2-A3
12 |PEDROMONTENEGRO BRAYMNER MORAES 8.38 90.50 19 00:00:11 11.00 21:30:35 05:53:10 380 240 10000 A2-A3
13 |AMA CECILIA LUNA MEMOONCA 8.26 B85.24 23 00:00:00 0.00 01:00:00 09:15:30 240 480 10000 A2-A3
M |MARK GABRIELLY BARROS 10.71 72.55 32 ©00:00:01 1.00 23:59:00 10:41:45 o 360 10000 A2-A3
15 | RAPAHEL MaFRa MOREIRA 5.50 91.16 9 00:00:00 0.00 23:00:00 04:30:00 360 480 10000 A2-A3
16 | GABRIEL PORTO CARREIRD PERDA DADCS
17 | MARK JULKE MORAES ASEUNE»&D 857 9053 19 00:00:01 1.00 23:55:10 08:53:30 360 840 10000 A2-A3
18 | MARK LUIZA SOUZA MONTEIRD 7.06 69.01 24 00:00:25 25.00 01.05:10 08:08:55 240 360 10000 AZ-A3
19 | DAVIDNICOLAS BARROS 8.08 88.40 14 00:00:23 23.00 01:27:30 01:04:00 240 720 10000 AZ-A3
20 | SABRINA SANTOS DE LIMA 3.00 75.79 10 00:08:00 8.00 07.00:00 10:00:00 720 1200 10000 AZ-A3
21 | MARIA ALICE COSTA NEGREIROS 675 77.12 12 00:00:14 14.00 00:23:55 07:09:00 1] 360 10000 AZ-A3
2z 7.448 87.71 19 00:00:00 0.00 22:50:20 06:16:35 240 600 10000 A2-A3
A M N O P e} R 5 T u y W
1 ACT
2
3 |NOME T15.2 ES 2 ND 215 2 LS_transf{min)_2 var_inicio_sono_2 wvar_scordar_2 PSE_sessdo_pre PSE_sessdo_pos carga_ext MTS carga_ext_intensidade
4 [AGATHA KALINE
1 IELDYSEMAF!QUES 8.18 20.81 16 00:01:24 84.00 00:32:30 08:43:10
& |LETICIA ZIRPOLI 11.25 75.59 18 00:00:36 36.00 23:07-40 08:27:30 240 480 POTENCIA
T |PIETROMATEUS GOMES DA SILVA 8.15 85.05 21 00:00:00 0.00 23:51:00 08.00:00 380 240 POTENCIA
§ |PEDROHENRIGLE DE ARAUJO CASTRO 10.50 91.04 13 00:00:20 20.00 23:15:00 09:44:55
9 |HEITOR PADILHA MACIEL 8.16 74.44 23 00.00:08 8.00 22:57:25 07.07:10 120 420 4000 POTENCIA
10 | MARIA EEZEFRA LINS SEM REG ACT
M |IGORFPEREIRA SANTOS 843 7173 26 00:00:00 0.00 23:40:00 08:05:55 480 340 4000 POTENCIA
12 | PEDRO MONTEMEGRO BRATMNER MORAES 4.18 85.67 10 00:00:06 6.00 21:26:10 01:36:45 240 240 4000 POTENCIA
13 | ANA CECILIA LUNA MENDOMNGA 6.80 8355 21 00:00:00 0.00 02:00:00 08:47:50 240 600 4000 POTENCIA
14 | MARIA GABRIELLY BARROS 10.62 79.37 35 00:00:07 7.00 00:22:05 10:59:20 Q 360 4000 POTENCIA
15 | RAPAHEL MAFRA MOREIRA 950 79.84 23 00:00:00 0.00 23:00:00 08:30:00 720 360 4000 POTENCIA
16 | GABRIEL PORTO CARREIRD
17 | MARIA JULIA MORAES ASSUNI;»&D 7.13 13 00:00:00 0.00 23:35:00 06:42:35 240 960 4000 POTENCIA
18 | MARIA LUIZA SOUZA MONTEIRD 10.61 27 00:00:17 17.00 23:16:40 09:53:15 360 1080 4000 POTENCIA
13 | DAVIDMICOLAS BARROS 7.03 . 15 00:02:23 143.00 02:00:10 23:37:00 120 480 4000 POTENCIA
20 | SABRINA SANTOS DOE LIMA 4.08 86.10 8 00.03:25 205.00 00:55:25 05.00:00 720 1200 4000 POTENCIA
21 |MARIA ALICE COSTA NEGREIROS 9.15 7166 24 00:00:11 11.00 00:11:50 09:20:45 120 600 4000 POTENCIA
22 10.38 85.35 27 00.00:09 9.00 23:15:25 09:42:25 240 720 4000 POTENCIA

an
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a = v < A AL AL ALl Ab ar Als A

1 _|ACT

2

3 NOME TT5_3 ES_3 ND_3 LS_3 LS_transf{min)_3 war_inicio_sono_3 war_acordar_3 PSE_sessdo_pre PSE_sessdo_pos carga_ext_MTS carga_ex
4 | AGATHA KALIME

5 |ELCHWSE MARQIUES 7.63| 89.68 19 00:02:26 146.00 01:14:15 08:52:00

6 |LETICIA ZIRFOL] 9.67 69.22 18| 00:00:00 0.00 23:02:00 08:21:00 240 980 POTEMCIA
7 |PIETROMATELS GOMES DA SILVA 5.08 62594 14 00:00:09 5.00 22:24:20 07:28:55 260 4z0 POTEMCIA
8 |PEDRO HENRIQUE DE ARAUJO CASTRO 10.93 86.59 21 ©00:00:10 10.00 22:15:00 09:11:00

3 |HEITOR PADILHA MACIEL 7.27 TE.6E2 14 00:00:22 23.00 22:37:45 06:00:00 240 360 2000 POTEMCIA
10 |MARIA BEZERRA LINS 8.83 69.76 24| 00:00:00 .00 23:10:00 08:00:00 240 280 3000 POTENCIA
1 _|IGORFEREIRA SANTOS 7.17|73.60 22| 00:00:00 0.00 22:50:00 DE:00:00 1200 280 3000 POTENCIA
12 |PEDRO MOMTENEGRO ERAYMNER MORAES
13 | ANA CECILIA LUNA MENDORCA 5.69 84.36 18 00:0X 7.00 00:38:25 06:20:00 360 280 3000 POTENCIA
14 |MARIA GABRIELLY BARRDS 8.65 66.63 34 00; 0.00 22:20:00 0&:58:55 600 280 3000 POTENCIA
15 |RAPAHEL MAFRA MOREIRA 6.13 85.07 16| 00:00:22 22.00 23:22:10 05:30:00 600 720 3000 POTENCIA
16 | GAEBRIEL PORTO CARREIRO
17 |MARIA JULIA MORAES ASSUNCAD 8.43 85.88 24 00:00:22 22.00 22:09:15 06:35:00 600 960 3000 POTENCIA
18 |MARIA LLIZA SOUZA MOMTEIRD 7.59 66.88 24 00:01:36 96.00 23:55:30 07:31:00 840 1080 3000 POTENCIA
19 |DAVID MCOLAS BARRDS 5.22 72.43 17 | 00:00:02 2.00 22:01:35 22:00:00 720 360 2000 POTEMCIA
20 | SABRINA SANTOS DE LIMA 250 6574 17 00:00:00 0.00 23:30:00 08:00:00 1200 1200 2000 POTEMCIA
21 |MARIA ALICE COSTA NEGREIROS 7.53 79.55 15| 00:00:28 28.00 22:27:40 05:59:35 420 500 2000 POTEMCIA
zz2 8.32 83.57 15| 00:00:00 ©0.00 22:00:00 06:15:05 120 4z0 2000 POTEMCIA
23

A Al Ad | AK AL A Al A AP A0 AR AS

1 |ACT

2

3 | NOME T15_4 ES_ 4 MND_4 LS_4 LS_transf(min)_4 war_inicio_sono_4 wvar_acordar_4 PSE_sess PSE_sess carga_ex carga_ex

4 | AGATHA KALINE

5 |ELONWSE MARCIIES 7.94 80.26 20 00:02:11 171.00 01:10:30 09:07:00 DOMINGO

5 | LETICIA ZIRFOLI 10.22 83.13 23| 00:00:00 0.00 22:30:00 08:43:00 DOMINGO

7 | PIETRO MATEUS GOMES DA SILWVA 8.37 76.71 16 00:00:15 15.00 22:15:00 06:37:05 DOMINGO

& |PEDROHENRIQUE DE ARALIO CASTRO 10.27 | 72.66 19 00:01:09 69.00 22:53:55 COMINGO

3 |HEITOR PADILHA MACIEL 8.25 B1.63 16| 00:00:00 0.00 00:15:00 DOMINGO

10 | MARIA BEZERPA LINS 7.62 70.08 19 00:00:09 9.00 22:19:15 COMINGD

1| IGOR PEREIRA SANTOS SEM REGISTRO ACT COMINGD

12 | PEDRO MOMTEMNEGRO BRAYMER MORAES DOMINGO

13 | AMA CECILIA LUNA MENDONCA 8.29 75.23 22 00:00:43 43.00 02:32:45 :50:00 DOMINGO

14 | MARIA GABRIELLY BARROS 11.25 75.85 33| 00:00:00 0.00 00:35:00 11:50:10 DOMINGO

15 | RAPAHEL MAFRA MOREIRA 11.50 74.39 16 00:00:20 20.00 21:49:45 ©09:19:50 DOMINGO

16 | GAERIEL PORTO CARREIRD

17| MARIA JULIA MORAES ASSUNCAD 10.47 75.51 24 00:00:02 2.00 22:37:45 08:05:40 DOMINGD

18 | MARIA LUIZA SOUZA MONTEIRD 8.43 77.15 24| 00:00:23 23.00 02:23:00 COMINGD

13 | DAVID MICOLAS BARROS 10.35 25.55 25 00:00:12 12.00 00:45:25 ©0:22:00 DOMINGO

20 | SABRIMNA SANTOS DE LIMA 7.28 84.85 13 00:01:48 108.00 01:18:05 08:34:55 DOMINGO

21 | MARIA ALICE COSTA NEGREIROS 9.65 75.65 22| 00:00:02 2.00 21:36:40 07:15:45 DOMINGO

2z 2.84 38.18 20| 00:00:00 0.00 23:25:00 ©08:15:15 DOMINGO

23

A Al Al fals Al Ax At AL =12 {=1=] =19 =1}

1 _ACT

2

3 NOME TT5_5 ES 5 ND 5155 LS_transf(min)_5 war_inicio_sono_5 wvar_acordar_5 PSE_sessdo_pre PSE_sessdo_pos carga_ext MTS carga_ext_intensidade
4 | AGATHA KALINE

5 |ELONWSEMARCUES 10.31 7491 20 00:00:42 4200 22:15:50 08:34:30 120 240 5000 A2-A3

& | LETICIA ZIRPOLI £.88 89.24 16 00:00:14 14.00 23:21:15 D5:59:20/ 360 480 9000 A2-A3

7 | PIETROMATELS GOMES DA SILVA 875 BO.51 13 00:00:00 0.00 22:00:00 DE:45:00 360 240 5000 A2-A3

8 PEDROHEMRIQUE DE ARAUIO CASTRO 9.00 96.22 15 00:01:25 85.00 00:00:00 09:00:00 30 420 9000 A2-A3

9 HEITOR PADILHA MACIEL 7.80 84.03 19 00:00:00 0.00 00:55:00 08:43:00 120 360 5000 A3
10 MARIA BEZERRA LINS SEM REG ACT
1 | IGORFEREIRA SANTOS 9.55 78.44 29 00:00:00 0.00 23:45:00 09:18:05 €600 960 5000 A3
12 | PEDRO MOMNTENEGRO ERAYMNER MORAES
13 AMACECILIA LUMA MENDONG A 5.21 B5.4Z 30 00:00:00 0.00 01:15:00 10:27:35 360 430 4000 A2
14 | MARIA GABRIELLY BARROS 10.83 €5.39 32 00:00:00 0.00 23:15:00 10:04:50 €00 480 4000 A2
15 RAPAHEL MAFRA MOREIRA 7.62/94.90 12 00:00:02 3.00 23:02:45 06:40:00' 240 480 5000 A3
16 | GABRIEL PORTO CARREIRO
17 | MARIA JULIA MORAES ASSUNGAD g8.92 77.07 21 00:00:04 4.00 00:09:20 09:04:35 El) 480 2000 Al
13 MARIA LUIZA SOUZA MONTEIRD 10.70/83.91 28 00:00:00 0.00 00:20:00 11:02:05 240 220 4000 A2
13 DAWID MICOLAS BARROS 5.66 B4.54 23 00:00:18 15.00 00:22:00 00:13:00 240 430 4000 A2
20 | SABRINA SANTOS DE LIMA SEM REG ACT
21 MARIA ALICE COSTA NEGREIRDS 8.51 77.63 21 00:00:15 15.00 23:55:30 08:26:20 o 360 5000 A3
22 8.4 B7.97 16 00:00:12 12.00 23:17:40 07:45:15 120 260 5000 A2
23

1 ACT

2

3 [NOME TIS_6 ES_6 ND_6 L5_6 LS_transf{min)_6 var_inicio_sono_6 var_acordar_6 PSE_sess3o_pre PSE_sessdo_pos carga_ext_MTS carga_ext_intensidade

4 | AGATHA KALINE

5 | ELOWSEMARQUES 7.85 75.41 14 00:00:03 3.00 22:41:00 06:32:00 240 220 12200 A2

6 | LETICIA ZIRPOLI 7.68 86.38 12 00:02:43 169.00 01:06:05 05:51:45 280 720 12000 A2

7 PIETROMATEUS GOMES DA SILYA 000 000 Ax 00:00:00 00:00:00 240 120 12000 A2

8 | PEDRO HEMRIQUE DE ARALJO CASTRO 6.86 90.28 12 00:01:23 83.00 23:07:50 05:59:30 240 360 12200 A2

9 | HEITOR PADILHA MACIEL 761 7824 20 00:00:05 5.00 22:43:25 0B:20:00 240 260 5000 AZ-AA

10| MARIA BEZERRA LINS 7.50 50.15| 14 00:00:10 10.00 22:30:00 06:00:00 240 280 5000 AZ-A4

11| IGOR PEREIRA SANTOS 1125 2014 36| 00:00:00 0.00 22:00:00 10:15:05 560 1080 5000 AZ-AA

12 | PEDRO MOMTEMEGRO ERAYMER MORAES

13| AlA CECILIA LUNA MENDONGA 5.53 7553 18 00:00:02 2.00 04:18:00 09:50:00 360 480 4000 | AZ-AA

14 | MARIA GAERELLY BARROS 10.83) 70.15| 31| 00:00:05 5.00 00:55:20 11:45:00 600 280 4000 A2-A4

15 | RAPAHEL MAFRA MOREIRA 745 2371 14 00:00:032 2.00 22:03.05 0E:20:00 240 480 5000 AZ-AA

16 | GABRIEL PORTO CARREIRD

17| MARIA JULIA MORAES ASSUNCAD 872 7552 21 00:00:12 12.00 23:18:45 08:01:40 360 240 2000 AZ-AA

18 | MARIA LUIZA SOUZA MONTERD 5.27 146.32| 24 00:00:37 37.00 01:27:20 06:43:35 240 600 4000 A2-A4

19 | 0AVID MICOLAS BARROS 5.41 2651 13 00:00:01 1.00 00:35:10 00:24:00 240 600 4000 | AZ-AA

20 | SABRINA SANTOS DE LIMA 12.25| 69.57| 26| 00:00:15 15.00 23:45:00 11:59:55 1200 1200 5000 A2-A4

21 | MARIA ALICE COSTA MEGREIROS 9.81 232 30 00:00:00 0.00 22:35:00 09:23:45 o &00 5000 AZ-AA

2z 9.83 90.42| 23 00:00:00 0.00 23:00:00 08:50:00 120 720 5000 A2-A4



wvar_acordar_8 PSE_sessdo_pre

=13

240
240

120.00

240.00
240.00
240.00

1200/

120.00

CH

120
360
240
240
240
240
960

240
600
240

240
600
3680
1200
3680
120

CS

var_acon PSE_sessdo_pre

A e BEQ | BR BS BT EU BV
1 ACT
2
3 [NOME TI15_7 ES_7 ND_7 1S_7 LS_transf(min)_7 wvar,
4 | AGATHA KALIME
5 |ELOW'SEMARGUES 6.61 B7.04 17 00:02:03 123.00 ©00:03:15 06:40:00
B |LETICIA ZIRPOLI 812 BO.67 11 00:02:13 133.00 00:21:00 06:08:15
T | PIETROMATEUS GOMES DA SILVA 9.23/ 80.32 19| 00:00:00 0.00 21:15:00 06:25:00
8 |PEORO HEMRIGUE DOE ARAUIO CASTRO 5.43 7552 23 00:00:17 17.00 22:31:40 08:01:00
3 | HEITOR PADILHA MACIEL 'SEM REGISTRO ACT
10| MARIA BEZERRA LINS 9.8752.51 18| 00:00:00 0.00 20:00:00 05:51:55
1_|IGOR PEREIRA SANTOS 9.42/77.48  25] 00:00:00 0.00 00:00:00 09:25:00
12 | PEOROMONTEMEGRO BRATYMHER MORAES
13 | AlA CECILIA LUMA MENDONGA 6.62 8512 15 00:00:13 13.00 23:27:50 06:04:55
14 | MARIA GABRIELLY BARROS 'SEM REGISTRO ACT
15 | RAPAHEL MAFRA MOREIRA £.94 2508 17 00:00:13 12.00 23:42:40 06:38:50
16 | GABRIEL PORTO CARREIRD
17 | MARIA JULIA MORAES ASSUMCAD 9.35 79.83 25| 00:00:06 6.00 23:46:40
18 | MARLA LUIZA SOUZA MOMTEIRD 7.03 6593 20| 00:00:18 18.00 22:37:45
13 | DAVID NICOLAS BARROS 617 83.26 16 00:00:10 10.00 01:34:35
20 | SABRINA SANTOS DE LIMA 000 0.00 -1x 00:00:00
21 |MARIA ALICE COSTA NEGREIROS 867 77.50 23 00:00:20 20.00 23:45:55
22 5.14 2608 11 00:00:41 41.00 23:10:45 04:19:05
23
A CA | CB | CC | CD CE CF (Cic
1 |ACT
2
3 |NOME TISBESB ND 8LS 8 LS_transf(min)_8 war_inicio_sono_8
4 |AGATHA KALINE
5 |ELOWSE MARQUES 9.12 82.83 27 00:00:28 28.00 22:12:40 07:19:40
6 |LETICIA ZIRPOLI 8.00 8550 16 00:00:15 15.00 22:30:00 06:15:00
7 |PETROMATEUS GOMES DA SILVA 8.82 94.46 17 00:00:21 21.00 21:55:50 06:44:55
& |PEORO HEMRIGUE DE ARALIO CASTRO 515 83.38 11 00:01:18 78.00 23:42:45 05:51:45
3 |HEITOR PADILHA MACIEL 6.8283.02 19 00:00:22 22.00 23:32:00 06:21:05
10 | MARIA BEZERRA LINS 7.32/79.31 23 00:00:17 17.00 22:27:05 05:46:00
11 | IGOR PEREIRA SANTOS 9.83 66.10) 26 00:00:00 0.00 23:10:00 09:00:00
12 | PEORD MONTEMNEGRO BRAYNER MORAES
13 | AMA CECILIA LUNA MENDONGA £33 81.43 16 00:00:02 2.00 23:11:55 05:31:30
14 |MARIA GABRIELLY BARROS 6778976 17 00:00:00 0.00 23:00:00 05:46:05
15 | RAPAHEL MAFRA MOREIRA 8.17/85.95 20 00:00:00 0.00 22:30:00 06:40:00
16 | GABRIEL PORTO CARREIRO
17 | MARIA JULIA MORAES ASSUNCAD 7.44 80.54 17 00:00:12 12.00 22:11:45 05:37:55
18 |MARIA LUIZA SOUZA MOMTEIRD 6.70) 79.93 16.00 23:31:05 06:12:55
13 |DAVIDMICOLAS BARROS 6.64 85.31 23:48:00 23:33:00
20 | SABRINA SAMTOS DE LIMA 4.80| 95.20 02:56:50 07:45:00
21 |MARIA ALICE COSTA NEGREIROS 6.18 83.1% 58.00 22:38:25 04:49:15
22 10.74 32.58 0.00 22:40:00 09:24:35
23
A CL cM CH co CP co CR
1 |aCT
2
3 NOME TT15 9 ES 9 ND91LS 9 LS_transf{imin)_9 var, io_sono_9
4 | AGATHA KALINE
5 |ELOWSE MARGUES 8.26/82.82| 16| 00:00:49 45.00 22:03:45 07:15:35
6 |LETICIA ZIRPOLI 1270/ 75.40 15| 00:00:06 6.00 22:08:35 06:29:55
T |PIETROMATEUS GOMES DA SILYA 7.37 7870 21 00:00:00 0.00 23:40:00 07:02:00
8 | PEDROHEMRIGUE DE ARALLO CASTRO 9.33/89.53 22 00:00:30 30.00 23:30:30 | 08:50:00
9 |HEITOR PADILHA MACIEL 11.60 ©3.37 24 00:00:00 0.00 20:38:00 08:14:05
10 | MARIA BEZERRA LINS 6.72|78.84 17| 00:00:02 2.00 22:31:35 05:14:55
1 | IGORPEREIRA SANTOS 6.67|70.33 21| 00:00:00 0.00 22:50:00 | 05:30:00
12 | PEDRO MONTENEGRO ERAYNER MORAES
13 | AMA CECILIA LUNA MENDOMNCA 6.86 80.38 21 00:00:10 10.00 22:39:45 05:31:20
14 | MARIA GABRIELLY BARROS 7.63 79.09 2& 00:00:00 0.00 22:30:00
15 | RAPAHEL MAFRA MOREIRA 8.00/78.51 17| 00:00:00 0.00 23:00:00
16 | GABRIEL PORTO CARREIRO
17 | MARLS JULIA MORAES ASSUMCAD SEM REGISTRO ACT
18 | MARIA LUIZA SOUZA MONTEIRD 8.56 69.64 21| 00:00:01 1.00 22:11:25 06:44:55
19 | DAVIDNICOLAS BARROS 8.08 73.73 12 00:00:00 0.00 22:30:00 22:30:00
20 | SABRINA SANTOS DE LIMA 7.25/69.76 14| 00:05:26 326.00 04:25:30 11:40:25
21 | MARIA ALICE COSTA NEGREIROS 7.30 71.46 12 00:00:12 12.00 22:11:45 05:30:00
2z 9.15 93.43 18 00:00:01 1.00 22:50:30| 07:59:30
7%
a L L L L ua us UL
1 |ACT
z
3 [NOME TT5_10 ES_10 MD_10 L5_10  LS_transf{min)_10 var_inicio_sono_10
4 | AGATHA KALINE
5 |ELOWSE MARGLES 5.04 22| 00:00:53 53.00 22:57:25 07:59:55
6 |LETICIA ZIRFOLI 7.85 15 00:00:28 28.00 22:35:10 05:45:50
T |FIETROMATELS GOMES DA SILWVA 9.09 22 00:00:08 2.00 21:13:10 06:18:50
& |PEOROHEMRIQUE DE ARAUIO CASTRO 10.62 19| 00:00:10 10.00 22:25:30 09:06:30
3 |HEITOR PADILHA MACIEL 544 11 00:02:52 172.00 01:41:50 07:08:00
10 | MARIA BEZERRA LINS 0.00 -1|x 00:00:00 00:00:00
1 | IGORPEREIRA SANTOS 0.00 0 x 00:00:00  00:00:00
12 | PEDROMONTENEGRO BRAYMER MORAES
13 | ANA CECILIA LUNA MENDONCA 528 82.13 33 00:00:13 13.00 00:03:20] 09:20:00
14 | MARIA GABRIELLY BARRDS 10.62| 77.96 33| 00:00:00 0.00 00:10:00| 10:47:00
15 | RAPAHEL MAFRA MOREIRA 7.35 9089 15| 00:00:39 39.00 21:09:10 04:30:00
16 | GABRIEL PORTO CARREIRD
17 | MARIA JULIA MORAES ASSUNCAD 1028 72.09 18| 00:00:07 7.00 22:40:10) 08:57:00
18 | MARIA LUIZA SOUZA MONTEIRD 1051 72.87 31/ 00:00:30 30.00 23:30:00) 10:00:40
13 | DAWID MICOLAS BARROS 7.97 8113 19| 00:00:26 26.00 23:15:30) 22:50:00
20 | SABRIMA SANTOS DE LIMA 209 7058 15 ©00:01:25 85.00 00:54:45 09:00:00
21 |MARIA ALICE COSTA NEGREIRDS €.35 73.44 13 00:00:15 15.00 22:15:20 04:36:30
2z 5.84 5036 29| 00:00:00 0.00/ 22:50:00 08:46:20

240
360
240
240
240

1200
120
120

uu

240
240
120
240
120
240
840

360

360

240

360
1200

120

B

]

380
720
120
380
240

720.00

360.00
600.00
600.00

1200

480.00

360
1080
120
360
240
360
1080

360

720
1200
360
120

CT

LE

380
1080
120
360
240

360
1080
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BY BZ

cJ

Cl

Uk

nicio_sono_7 war_acordar_7 PSE_sessio_pre PSE_sessBo_pos carga_ext_MTS carga_ext_intensidade 1

13200 A1-A2
13200 Al-AZ
13200 Al-AZ
13200 A1-A2
5000 AN3
9000 AN3
5000 AN3

4000 A2

9000.00 AN3

2000.00 Al
4000.00 AN3
4000.00 A2
5000 AN3
5000 AN3
9000.00 AN3

CK

PSE_sessdo_pos carga_ext MTS carga_ext_intensidade

5100 A1-A2
5100 Al-A2
5100 Al-A2
5100 Al-A2
5000 A2-AA
5000 A2-AA
5000 A2-AA

4000 A2-AA
4000 A2-AA

5000 A2-AA

2000 A2-AA
4000 A2-AA

i} CW

PSE_sessdio_pos carga_ext_MTS carga_ext_intensidade

5000 A1-A3
5000 Al1-A3
5000 Al-A3
5000 Al-A3

A3
9000 A3
A3

BEB

4000
4000
9000
5000
9000

nEEBS

LiLs

var_acon PSE_sessSo_pre PSE_sessdo_pos carga_ext_MTS carga_ext_intensidade

5100
5100
5100
5100
5000
5000
5000

BEBERG RS

5000
5000
5000

BEE

5000

BEEBBEBEE



or

or

icio_sono_11 war_acordar_11

L

(]

23:33:25
23:18:25
00:00:05
23:12:20
22:24:10
00:00:00
23:18:35

02:00:35
01:47:40
23:00:00

00:00:50
22:47:05
00:00:00
01:07:25
23:20:00
07:45:00

i

22:51:05
23:(
22:
22
03:
00
23:

oo:

23:

00:¢

00

147
31
30

08:46:30
09:47:00
07:58:40
09:06:25
06:00:00
07:00:00
05:59:35

09:20:00
11:03:00
08:30:00

07:05:15
06:40:00
23:37:00
02:00:00
08:05:50
08:00:00

7.24:
$14:
14
17-
532
200
10

a5
55
55
is
35

{06:

:30:00

06:32:50
200
00:00
59:

1s:

05:
o4:

06:15:00

EL

oo

oP [u]e]

(u]5]
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PSE_sess PSE_sess carga_ex carga_ex

DOMINGO
DOMINGD
DOMINGO
COMIMNGD
DOMINGO
COMINGD
DOMINGD
DOMINGO
COMINGD
DOMINGO
COMINGD
DOMINGD
DOMINGO
COMINGD
DOMINGO
COMINGD
DOMINGD
DOMINGO

e

(=) (2=}

240 360 5400
720 430 5400
120 240 5400
260 120 5400
120 120 5000
240 360 6000
600 260 5000
360 480 4000
360 600 6000
240 840 4000
360 720 4000
1200 1200 5000
120 360 5000
240 480 5000
EM El

EL

AZ-AZ
A2-A3
AZ-AZ

BHEEE % & G68

=

LS_transf(min)_12 war_inicio_sono_12 war_acordar_12 PSE_sess PSE_sess carga_ex carga_ex 1

1513  LS_transf{min)_13 wvar_inicio_sono_13 var_H_acordar_13 PSE_sessdo_pre PSE_sessdo_pos carga_ext_MTS carga_ext_intensidade 1

A DOH ul} DJ Dk DL
1 |ACT
2
3 NOME TTS_11 ES 11 ND_11 LS 11 LS_transf(min)_11 war
4 | AGATHA KALINE
5 |ELOW'SE MARCIUES 9.22| 79.57 18 00:00:24 24.00
& |LETICIA ZIRPOLI 11.25 52.11 12| 00:00:46 46.00
T |PIETROMATEUS GOMES DA SILMVA 7.98 B7.06 17| 00:00:09 9.00
& | PEDRO HENRIQUE DE ARALLIO CASTRO 9.90 Be.72 20 00:00:17 17.00
3 |HEITOR PADILHA MACIEL 7.60 75.43 22 00:00:09 9.00
10| MARKS BECERRA LINS 7.00 £5.9%2 19 ©0:01:20 20.00
1 | IG0R PEREIRA SANTOS 6.68 78.12 19 ©0:00:34 34.00
12 | PEODRO MONTEMEGRO BRAYMNER MORAES
13 | ANA CECILIA LUNA MENDONCA 7.32 B6.90 18 00:00:01 1.00
14 | MARIA GAERIELLY BEARRDS 9.26| 77.12 29 00:01:33 93.00
15 | RAPAHEL MAFRA MOREIRA 9.50 87.73 16| 00:00:00 0.00
16 | GABRIEL FORTO CARREIRD
17 | MARIA JULIA MORAES ASSUNCAD 7.07| 77.99 21 DD:00:26 26.00
18 | MARS LUIEA SOUEA MOMTEIRD 7.88 89.37 21 00:00:27 27.00
13 | DAVID NICOLAS BARRDS 0.00| 0.00 0|x
20 | SABRIMNA SAMTOS DE LIMA 7.88 B9.45 22| 00:03:37 217.00
21 | MARIA ALICE COSTA NEGREIRDS 8.60 73.78 21 ©0:00:00 0.00
2z 0.25 #REREHE 0| 00:08:45 525.00
s
a (] L L L
1 |ACT
z
3 [ NOME ES_12 MND_12 LS_12
4 | AGATHA KALINE
S |ELOWSEMARGUES 7.96 13| 00:00:03 3.00
B | LETICIA ZIRFOLI 73.50 16 000000 .00
7 | PIETRO MATELS GOMES 04 SILWA 25.44 20| 00:00:00 0.00
& | PEDRO HEMRIQUE DE ARALLIO CASTRO 24.45 16| 00:00:00 0.00
3 |HEITOR PAOILHA MACIEL 70.90 15| O0:00:00 0.00
10 | MARIA BEEZERRA LINS #DIV,f01 -1 x
11 | IG0OR PEREIRA SAMNTOS 79.07 27 | 00:00:00 0.00
12 | PEDRO MOMNTEMEGRDO BRAYMNER MORAES
13 | ANGS CECILLA LURMA FMEMDOMC A 67.20 13| 00:00:00 0.00
14 | MARIA GABRIELLY BARRDOS
15 | RAPAHEL MAFRA MOREIRA 20.15 15 O0:00:00 .00
16 | GABRIEL PORTO CARREIRD
17 | MARIA JULIA MORAES ASSUNCAD
18 | MARIA LUIZA SOUZA MONTEIRD 8475 22 | 0O0:00:00 0.00
13 | DAVID MICOLAS EARROS 71.99 22| 00:01:00 60.00
20 | SABRIMNA SANTOS DE LIMA, 21.18 3 00:02:48 168.00
21 |MARIA ALICE COSTA NEGREIRDS 78.96 13 00:00:32 32.00
zz 85.01 20| 00:00:21 21.00
e
a U EE | kR kL EH El
1 [ACT
2
3 [NOME TI5_13 ES_13 ND_13
4 | AGATHA KALIME
5 |ELOVSE MARGQUES 8.18| 74.07 23| 00:00:00 0.00 23.00:00
6 | LETICIAZIRPOLI 10.22| 85.1% 22| 00:00:20 20.00 22:50:25
7 |PIETROMATEUS GOMES DA SILVA 8.10 83.68 16 00:00:24 24.00 22:23:40
8 | PEDRD HENRIGIIE DE ARALWO CASTRO 8.70 9145 13| 00:00:26 26.00 22:10:50
3 | HEITOR PADILHA MACIEL £.32 79.43 13| 00:00:00 0.00 00:15:00
10 | MARIA BEZERRA LINS ‘SEM REGISTRO ACT
| IGOR PEREIRA SANTOS 7.17 73.43 22/ 00:00:00 0.00 22:50:00
12 | PEDRO MONTENEGRO BRAYMER MORAES
13 | ANA CECILIA LUNA MENDOMGA, 3.86 70.50 13| 00:00:00 0.00 01:50:00
14 |MARIA GABRIELLY BARROS 6.17 78.49 17 00:00:00 0.00 00:35:00
15 | RAPAHEL MAFRA MOREIRA 11.83| 78.52 25 00:00:10 10.00 21:40:25
6 | GABRIEL PORTO CARREIRD
17 | MARIA JULIA MORAES ASSUNGEQ 822 25.36 22| 00:00:00 0.00 22:35:00
6 | MARIA LUIZA SOUZA MONTEIRO 213 70.87 12| 00:00:00 0.00 02:00:00
13 | DAVIDMICOLAS BARROS 0.00 0.00 0 x 00:00:00
20 | SABRINA SANTOS DE LIMA 7.36 80.20 12| 00:00:00 0.00 22:00:00
21 | MARIA ALICE COSTA NEGREIROS 0.00/ 0.00 0x 00:00:00
22 8.50 92.34 20 00:00:00 0.00 21:30:00
23
a kL ER | Y EH 3] El
1 |ACT
2
5 [NOME TTS_14 ES 14 ND_14 15_14
4 |AGATHA KALINE
S ELOWSEMARDLES 9.83 88.81 18 00:00:00 0.00 21:34:00
6 | LETICIA ZIRPOLI 6.88 8554 13 00:00:00 0.00 23:07:00
T |PETROMATEUS GOMES DA SILVA 8.11 9274 18 00:00:30 30.00 22:29:55
& | PEDROHEMRIGUE DE ARAUO CASTRO 8.27 9267 14 00:00:05 5.00 22:19:40
3 |HEITOR PADILHA MACIEL 6.02|79.28) 17 00:00.00 0.00 00:55:00
10 | MARIA BEZERRA LINS SEM REGISTRO ACT
11 |IGORPEREIRA SANTOS 6.48/71.00 19 00:00.01 1.00 23:46:25
12 | PEDROMOMTENEGRO BRAYMER MORAES
13 | AMA CECILIA LUNA MENDOMNGA 5.13 8575 12| 00:00:00 0.00 01:15:00
4 | MARIA GABRIELLY BARROS 7.50 89.79 26 00:00:00 0.00 23:15:00
15 | RAPAHEL MAFRA MOREIRA 6.76 73.73 12| 00:00:20 20.00 23:20:10
16 | GABRIEL PORTO CARREIRD
17 | MARIA JULIA MORAES ASSUNGAD 533 7644 13 00:00:00 0.00 00:05:00
8 | MARIA LUIZA SOUZA MOMTEIRD 586 7258 17 00:00:00 0.00 00:20:00
19 | DAVIDMICOLAS BARROS SEM REGISTRO ACT
20 | SABRINA SANTOS DE LIMA 8.09| 75.85 18 00:01:24 84.00 23:54:25
21 | MARIA ALICE COSTA NEGREIROS £.18 8226 13 00:00:11 11.00 22:10:45
2z 4339126 12 00.01:30 90.00 23:30:00

07:11:05
08:43:00
06:29:55
06:53:00
06:37:55

06:00:00

05:41:20
06:44:55
09:30:00

06:51:50
06:11:10
00:32:00
05:21:25
00:00:00
06:00:00

07:23:35
05:52:50
06:36:20
06:35:35
0B:56:05

06:15:15

06:22:30
05:44:55
06:05:35

08:25:00
06:17:40

08:00:00
04:21:25
04:25:35

240
360

220
360
240
240

280
1080
380
480
120

5200 A2
5200 A2
5200 A2
5200 A2
5000 A2-AA

5000 A2-AA

5000 A2-AA

5000 A2-AA
5000 AZ-AA
5000 A2-AA
5000 A2-AA

5100 A2-A3
5100 A2-A3
5100 A2-A3
5100 A2-A3
5500 AN2

5500 AN2

4500 AN2
4500 AN3
5500 AN2

2000 AN2
4500 AN3

5500 AN2
5500 AN2
5500 AN2

EY

LS_transf(min)_14 var_inicio_sono_14 var_acordar_14 PSE_sessdo_pre PSE_sessdo_pos carga_ext MTS carga_ext_intensidade



FD

FE

FF FG

FH

Fl

FJ

ES_15 ND_15 LS_15  LS_transf(min)_15 var_inicio_sono_15 var_acordar_15 PSE_sessio_pre PSE_sessdo_pos carga_ext_MTS carga_ext_intensidade

A EZ FA | FB FC
1 _ACT
2
3 NOME TT5_15
4 AGATHA KALINE
5 |ELOMWSEMARGUES 7.88 9154 22| 00:00:00
6 |LETICIAZIRFOLI 7.62 9474 11| 00:00:45
T PIETROMATEUS GOMES DA SILWA 9.50 8536 21/ 00:00:00
& PEDROHEMRIQUE DE ARALIO CASTRO 7.58 85.30 12| 00:00:00
3 HEITOR PADILHA MACIEL 6.88 27.08 20| 00:00:00
10 MARIABEZERRA LINS SEM REGISTRO ACT
11 |I50R PEREIRA SANTOS 7.36 7351 24| 00:00:00
12 PEDROMONTEMEGRO BRAYNER MORAES
13 ANA CECILIA LUNAMENOONCA 178 70.74 3| 00:00:00
1 MARIAGABRIELLY BARROS 592 8570 20| 00:00:00
15 RAPAHEL MAFRAMOREIRA 7.50 84.13 16/ 00:00:00
16 | GABRIEL PORTO CARREIRD
17 MARIAJULIA MORAES ASSUMCAD 7.65 79.63 23| 00:00:00
18 MARIALUIZA SOUZA MONTEIRD 6.04 3479 15| 00:01:12
13 DAVIDNICOLAS BARROS SEM REGISTRC ACT
20 SABRINA SANTOS OE LIMA 7.36 64.70 12 00:03:41
21 MARIAALICE COSTA NEGREIROS 6.03 8217 17| 00:00:53
2z SEM REGISTRO ACT

1 [ACT
2
3 [NOME TT5_16 ES_16 ND_16 L5_16
4 | AGATHA kALINE
5 |ELOVSE MARQUES 8.45 8269 24 00:00:02
& |LETICIA ZIRPOLI 8.12 79.46 12 00:00:37
7 | PIETROMATEUS GOMES DA SILVA 2.45 77.00 14 00:00:25
& |PEDRO HENRIGUE DE ARALO CASTRO 8.04) 94.58 17 ©00:00:00
3 |HEITOR PADILHA MACIEL 6.94 83.06 20 00:00:46
0 | MARIA BEZERRA LINS 7.71 71.40 21 00:01:32
11 | IGORPEREIRA SANTOS 6.26 77.50 17 00:00:00
12 | PEDRO MOMTENEGRO ERAYNER MORAES
13 | AMA CECILIA LUMNA MENDONGA 518 7238 18 00:00:08
14 | MARIA GAERIELLY BARROS 8.08 B1.47 16 00:00:00
15 | RAPAHEL MAFRA MOREIRA 651 72.01 11 00:00:06
16 | GABRIEL PORTO CARREIRD
17 | MARIA JULIA MORAES ASSUNCAD 6.97 3873 17 00:00:00
18 | MARIA LUIZA SOLZA MONTEIRO SEM REG ACT
13 | DAVIDMICOLAS BARROS SEM REG ACT
20 | SABRING SANTOS DE LIMA 8.99| 85.92 20 00:00:01
21 |MARIA ALICE COSTA NEGREIROS 6.35 73.80 15 00:00:32
22 SEM REG ACT
1 [ACT
z
3 [NOME TI5_17 ES_17 ND_17 LS_17  LS_transf(min)_17 vai
4 | AGATHA KALINE
S | ELOYSEMARGUES 572 72.52 21 00:00:17
6 LETICIA ZIRPOLI 800 7545 17 00:00:00
7 | PIETRO MATELIS GOMES Dy SILWA 772 8520 13 00:00:22
& | PEDROD HENRIOUE DE ARALLO CASTRO 5.44 50.37 19, 00:00:20
9 | HEITOR PADILHA MACIEL 592 85.10 14| 00:01:20
0 | MARIA BEZERRA LINS 6.25 67.53 17 00:01:35
T IGOR PEREIRA SANTOS 7.28 64.58 24| 00:00:00
12 | PEDRO MONTENEGRO BRAYINER MORAES
13 | ANA CECILIA LUMA MENDONGA 5.2 2350 17 00.00:41
| MARIA GABRIELL'Y BARROS £.83 24.63 21/ 00:00:00
15 | RAPAHEL MAFRA MOREIRA 7.67 63.24 10| 00:00:30
6 | GABRIEL PORTO CARREIRD
17| MARIA JULIA MORAES ASSUNCED 'SEM REG ACT
8 | MARIA LUIZA SOUZA MONTEIRD SEM REG ACT
19 | DAVID MICOLAS BARROS SEM REG ACT
20 | SABRINA SANTOS DE LiMA 2.38 57.58 1 00:00:37
21 | MARIA ALICE COSTA NEGREIROS 5.43 71.07 11/ 00:00:37
2z SEM REG ACT
A GG GH Gl
1 |ACT
2
3 | NOME TT5_18 ES_18 ND_18
4 | AGATHAKALIMNE
5 |ELOWSEMAROUES 10,10 74.58 13
& |LETICIA ZIRPOLI 1270 58.86 20
T |PETROMATEUS GOMES DA SILWVA 9.08 82.45 17
& | PEDROHEMRIQUE DE ARALIO CASTRO 0.00 0.00 o
3 |HEITOR PADILHA MACIEL 941 7164 18
10 | MARIA BECERRA LINS SEM REG ACT
11 |IGORFPERERA SANTOS 0.00| 0.00 o
1z | PEDRO MONTEMEGRO ERAYMER MORAES SEM REG ACT
13 | ANA CECILIA LUMNA MEMDOMEA 7.00 59.37 15
14 | MARIA GABRIELLY BARROS 767 7518 26
15 | RAPAHEL MAFRA MOREIRS, 628 83.01 14
16 | GABRIEL FORTO CARREIRD SEM REG ACT
17 | MARIA JULIA MORAES ASSUNCAD SEM REG ACT
15 | MARIA LUIZA SOUZA MOMTEIRD SEM REG ACT
13 | DAVID MICOLAS BARROS SEM REG ACT
20 I SABRIMNA SANTOS OE LIMA 0.00 0.00 o
21 |MARIA ALICE COSTA NEGREIROS 7.96| 80.27 17
zz 7.06 93.53 18

23

0.00
45.00
0.00
0.00
0.00

0.00

0.00

0.00

0.00

0.00
72.00

221.00
53.00

22:38:00
23:01:40
21:15:00
22:25:00
00:00:00

232:00:00

04:15:00

00:50:00

23:00:00

23:06:00
00:27:25

02:11:10
22:53:05

08:21:00
05:52:00
0B:44:55
06:00:00
0B:52:45

08:21:45

06:02:05

0B:44:55

06:30:00

0B:44:55
06:30:00

09:32:55
04:54:55

240
240
240
240
120

500

240

240

240

260
240

1080
120

260
1080
260
480
120

1080
360

5350 A1-A2
5350 A1-A2
5350 A1-A2
5350 Al-A2
5100 A2-AA

5100|22

5100 A2-44
5100 A2-AA
5100 A2-44

5100 A2-AA
5850 A3

5100 A2-44
5100 A2-44

LS_transf(min)_16 war_inicio_sono_16 wvar_acordar_16 PSE_sessdo_pre PSE_sessdo_pos carga_ext_MTS

2.00
37.00
25.00

0.00
46.00
92.00

0.00

6.00
0.00
6.00

0.00

100
32.00

17.00

0.00
22.00
20.00
80.00
95.00

0.00

41.00

0.00
30.00

27.00
37.00

Gd

22:02:20 06:29:15
22:45:00 06:15:00
22:00:00 06:27:15
23:00:00 07:02:35
23:23:45 06:20:00
21:22:15 05:14:55
00:00:00 06:15:35
23:20:50 05:21:55
00:40:00 08:44:55
23:35:35 06:06:20
23:41:00 06:39:20
00:00:40 05:00:00
22:31:50 05:28:50

22:01:50
22:15:00
00:01:45
22:40:15
00:29:50'

23:51:05
23.00:00
23:00:00

00.06:55
22:51:35

Gk

Ls_18 LS_transf{min)_18

00:00:27
00:00:09
00:00:10
x
00:00:46

00:00:10
00:00:00
00:01:43

x
00:00:04
00:00:00

27.00
5.00
10.00

45.00

10.00

103.00

4.00
0.00

07:45:00
08:15:00
07:45.00
08:06:50
06:25:00
06:00:00
06:27:05

05:40:00

05:50:00
06:40:00

02:28:55
04:20:50 120.

GL

240
430
240

120
240

1080
0000

240
240
240

120
240

1080
240

360.

GM

wvar_inicio_sono_18 wvar_acordar_18

22:41:50
22:12:00
21:15:00
00:00:00
21:23:35

00:00:00

22:40:00
22:30:00
00:43:15

00:00:00
23:03:40
22:30:00

08:48:00
10:44:20
06:20:00
00:00:00
06:48:15

00:00.00

05:40:00
06:10:00
07:00:00

00:00:00
07:01:25
05:33:50

360
1080
240

120
480
960

5200
5200
5200

10050
10050
10050

5850

5850

10050

3000

10050
10050

260 4200 A1
1080 4200 A1
260 4200 A1
240 8300 AN-MP
360 8300 AN-MP
960 8300 AN-MP
§00 4000 AN-MP
500 4000 AN-MF
280 8300 AN-MP
1080 2300 AN-MP
0000 8300.0000 AN-MP
G GO GP

OBLE BEh BEE E
o
2

A

sono_17 war_acordar_17 PSE_sess3o_pre PSE_sess3o_pos carga_ext_MTS carga_ext_intensidade

]

PSE_sess PSE_sess carga_ex carga_ex

DOMINGO
DOMINGC
DOMINGC
DOMINGO
DOMINGO
DOMINGO
DOMINGO
DOMINGC
DOMINGC
DOMINGO
DOMINGO
DOMINGO
DOMINGO
DOMINGC
DOMINGC
DOMINGO
DOMINGO
DOMINGO
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Lot

Loz

v

L.

HA

HE
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LS_19  LS_transf(min)_19 wvar_inicio_sono_19 var_acordar_19 PSE_sess3o_pre PSE_sess3o_pos carga_ext_MTS carga_ext_intensidade

LS_transi var_inicio_sono_20 wvar_acordar_20 PSE_sessio_pre PSE_sessdo_pos carga_ext_MTS

“ L ESRENET! U B
1 _ACT
2
3 NOME TT5_19 ES_19 ND_19
4 | AGATHA KALINE
5 |ELOVSE MAROUES 912 7662 24 00:00:00 0.00
& |LETICIA ZIRPOLI 785 25.80 18 00:00:02 2.00
T | PIETROMATEUS GOMES DA SILVA 690 85.40 17 00:00:00 ©0.00
& PEDROHEMRIGUE DE ARALIO CASTRO SEM REG ACT
3 HEITOR PADILHA MACIEL SEM REG ACT
0 | MARIA BECERRA LINS SEM REG ACT
11 | IGORPEREIRA SANTOS 6.70 75.06 15 00:00:30 30.00
12 | PEDROMOMTEMEGRO ERAYNER MORAES SEM REG ACT
13 | ANA CECILIA LUMA MENDOMNCA 597 7132 19 00:00:00 ©0.00
4 | MARIA GABRIELLY BARROS 672 75.57 19 00:00:07 7.00
15 |RAPAHEL MAFRA MOREIRA 800 63.18 13 00:00:00 ©0.00
16 | GABRIEL PORTO CARREIRD SEM REG ACT
17| MARIA JULIA MORAES ASSUNCAD 5.85 83.56 18 00:01:02 62.00
18 | MARIA LUIZA SOUZA MONTEIRD 8.48 84.02 23 00:00:07 7.00
13 | DAVID MICOLAS BARROS SEM REG ACT
20 | SABRINA SANTOS DE LIMA SEM REG ACT
21 |MARIA ALICE COSTA NEGREIROS 6.88 76.27 13 00:00:02 2.00
£ £72 2362 15 00:00:33 22.00
23
2a
A H HU | HE H Hs
1 |ACT
z
3 [NOME TTs_20 ES_20 ND_20 L5_20
4 [AGATHA KALINE SEM REG ACT
S |ELOVSE MARCGUES 5.60 83.80 17| 00:00:00  0.00
& |LETICIA ZIRPOLI 1125 2027 12| 00:00:00|  0.00
T |PIETROMATEUS GOMES DA SILWVA SEM REG ACT
& |PEDROHENRIGLE DE ARALWO CASTRO SEM REG ACT
3 |HEITOR PADILHA MACIEL SEM REG ACT
10 | MARIA BEZERRA LINS SEM REG ACT
1 |IGORPEREIRA SANTOS SEM REG ACT
12 | PEDRO MONTENEGRO BRAYNER MORAES SEM REG ACT
13 | AMA CECILIA LUMNA MEMDOMNGC A 4.32 66.08 10 ©0:00:02 200
14 | MARIA GABRIELLY BARRDOS 6.75 B0.49 21 ©00:00:00 0.00
15 | RAPAHEL MAFRA MOREIRA 7.57 92.63 15 00:01:26 146.00
16 | GABRIEL PORTO CARREIRD SEM REG ACT
17| MARIA JULIA MORAES ASSUNCAD 8.35 76.99 22 00:00:00 0.00
18 | MARIA LUIZA SOUZA MONTEIRD SEM REG ACT
13 | DAVID MICOLAS BARROS SEM REG ACT
20 | SABRIMNA SANTOS DE LIMA SEM REG ACT
21 |MARIA ALICE COSTANEGREIRDS 5.63 76.96 11 ©00:00:54 54.00
2z| SEM REG ACT ]
23
24
1 |Diario 1
2
3 NOME JTTS_Imir TTS_2 1153  TTS.4 TTS.5 TIS6 71797
4 AGATHA KALINE 604 B25 B61 d7d 520
5 |ELOVSEMARQUES 476 675 560 613 413 461 487
6 | LETICIA ZIRPOLI 470 433 555 515 514 535 535
7 PETROMATEUS GOMES DA SILVA BBS BES B85 BE5 B25 435 586
8 | PEDROHENRIOUE DE ARAUJOCASTRO B43 433 465 520 435 468 513
9 |HEITORPADILHA MACIEL 460 500 530 470 503 4560 600
10| MARIABEZERRALING 405 510 430 575 630 SES 530
1 IGOR PEREIRA SANTOS 510 B30 520 B10 600 545 360
12  PEDROMOMTENEGRO BRAYHERMORAES S60 440 343 540 575 335 415
T3 | AN CECILIA LUNA MENDONCA £43 643 520 B3 [ 655 525
14 MARIA GABRIELLY BARROS 330 570 390 720 460 450 430
15 RAPAHEL MAFRA MOREIRA 443 625 400 643 603 B84 540
16 | GABRIEL PORTO CARREIROD 543 455 528 645 560 592 574
17| MARIA JULIA MORAES ASSUNCAD 453 630 551 820 540 650 B37
18 MARIALUIZA SOUZA MONTEIRD 51 567 570 Bd1 BOT 587 536
19 OAVIDNICOLAS BARROS B60 450 510 570 600 750 720
20 | SABRINA SANTOS DE LIMA 426 563 472 593 523 535 540
21 | MARIA ALICECOSTA NEGREIRDS 460 636 500 535 523 530 350
& ¥ w 5 ¥ c Hh e
1 | Diario
2
3 NOME ES_1%  ES_2 ES_3 ES_4 ES_S ES_G ES_T
4 | AGATHA KALINE 9330  100.00 93.51 99,36 93.25 10000 100.00
5 ELOYSE MAROUES 3317 3854 38.31 3474 34.51 3788 3313
6 |LETICIA ZIRPOLI ar.s1 a7.60 ar.zl 96,33 3513 97,33 37.86
T PIETROMATEUS GOMES DA SILVA 9773 3552 95.56 97.86 96,50 98.02 9656
8 | PEDRO HEMRIOUE DE ARALLIO CASTRO 3742 3541 3783 33.05 36.12 3832 38,65
9 |HEITOR PADILHA MACIEL 92,33 174 96,36 a7.3z 93.02 9583 100.00
10 MARIA BECERRALINS 3523 3714 3556 3314 3714 3576 3752
T | IGORPEREIRA SAMTOS ar.1d arzz a1 74 a7.60 a7.56 98,20 37.30
12 PEDRO MOMTENEGRO BRATMNER MORAES 821 8765 7843 3231 3551 3517 3222
13| ANA CECILIA LUNA MENDOMNCA 93.65 33.51 34.72 96,36 33.57 a7.33 92.53
14| MARIA GABRIELLY BARROS a0.41 9421 7e 95,36 92,93 92,78 32.47
15 RAPAHEL MAFRA MOREIRA 3823 3352 97 56 3832 10000 10000 100.00
16 | GABRIEL PORTO CARREIRD 9363 9681 av.zd 9323 0546 100.37 99.53
17| MARIA JULIA MORAES ASSUNCAD 7378 3067 3533 118 3153 84.37 36.35
18 | MARIA LUIZA SOUZA MONTEIRD 60.12 7441 98,36 6181 66.71 TETI 67.51
13 | DAVIDMICOLAS BARRDS 9565 58.24 8347 95.00 56,95 90.91 92,31
20 SABRINA SANTOS DE LIMA 6304 3726 772 ar21 3583 33.00 9231

21 | MARIA ALICE COSTA NEGREIROS arav 33.00

94,16 v a7.08 90.31 30.67

22:04:00
22:15:00
23:51:00

23:15:00

23:50:00
00:16:45
20:20:00

23:59:15

22:17:00

22:12:15
23:02:30

HH

TTS_8
600
480
545
455
462
470
420
430
330
410
430
520
480
447
417
435
440
E70

ML

23:09:00
22:32:00

02:02:15
00:15:00
00:25:30

22:33:00

23:34:10

TTS.3 TTS.10

B33 506
TH2 473
473 535
530 B70
435 652
450 470
450 445
425 405
430 340
460 705
450 480
453 554
413 447
435 470
503 Joo
a0 570
450 400
550 E00
MU M
ES_9 ES_10
100,00 100,00
9596 5357
36.57 38.71
9752 96.40
96.86 868.79
9375 979z
97.83 86.74
36.15 96.43
8687 86.51
36.54 94.38
97.98 92.31
100,00 5693
98.33 9675
9375 96.51
7253 3103
96.30 90.43
9761 56.85
9322 94.43

07:15:05
05:58:00
06:44:55

05:56:55
05:47:55
06:59:55
04:20:00
05:50:00
06:46:05

05:04:55
05:50:00

H

04:44:55
0&:44:55

06:21:10
DE:55:55
07:5%:55

06:53:50

05:12:00

HJ

240
480
260

240

360
240

120
240

120
480
360

120

240
240
240

TIS_M TTS. 12 TTS.13 TS 14

563
651 474
477 475
BS0 505
590 450
440 473
380 455
BEO 510
585 535
600 375
S0 480
617 402
412 430
sz 430
BS0 a
B0 300
546 432
540 435
Hr AL
ES_M ES_12
100,00 100,00
33.03 36.34
93.38 95.96
98.48 vz
9916 91039
96.70 95.96
35.00 gr.01
38.51 ETAL
3590 3588
96.36 9375
34.21 9231
00,00 5375
100.00 94.23
9157 5338
96.48 0.00
16T 9375
56.03 57.52
3310 97.33

473 585
440 476
470 435
585 570
428 528
450 485
450 465
470 GBS
365 510
420 475
450 230
435 472
517 435
4E5 430
o
480 570
43z 382
430 330
A H
ES_13 ES_14
100,00 100,00
123 56.96
9631 96.66
§7.50 98.28
568.39 5362
100.00 96.58
8677 3588
T2 93.59
85.28 g3zz
9231 96.54
92738 89.23
96886 10000
97.55 9541
97.83 3z2.80
0.00 0.00
94.12 90,43
57.52 96871
96.08 92.86

260
720

HE

380
260
240

240

S50 AL-AZ
5650 AL-AZ
5650 AL-AZ

6000 | A3

6000 | A3

4000 A3

4000 A3

6000 A3

2000 A3

2000 A3

6000 A3
6000 A3

HL

TIS_1S TTS_E

476 B0
477 467
426 413
425 470
465 470
4z0 510
380 320
a70 380
F20 600
465 430
450 265
536 533
510 533
545 536
o o
B30 540
435 443
480 440
A AR
ES_15 ES_16
100.000 100,00
3358 38.34
96.52 93.56
96.59 96.91
9789 96.91
93.33 XA
4744 3412
ar.az ar.dd
g1rz 3524
95.56 94.92
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ANEXO A - CARTAS DE ANUENCIA

Carta Anuéncia Federacdo Aquatica Pernambucana

FEDERACAO AQUATICA PERNAMBUCANA

FURDADS: B 78 JULHD DE e
FLIADR & CORFEDERACRD BRASESR: 0 DESPORTOS AQGUATICOS
Rug: Done: Bosco, 87T - 2° Andor - Soft: 206 - Bop. Wiotr - CEP S0070-070
Recife: - PE - Beasili - Tel: %) 3207-8405 - Fae (81) 34239382
NP 105 TRy 28 ~ e-mailt bns
Wi scpaalicapen shutana: comiy

CARTA DE ANUENCIA

Declaramos para os devidos fins de comprovagio e viabilidade de pesquisa cientifica, que Federagio
Aquatica Pernambucana - FAP aceita a pesquisadora Marlene Salvina Fernandes da Costa, para
desenvolver o seu projeto de pesquisa “RELACAO ENTRE O DESEMPENHO, QUALIDADE DO
SONO, ESTADOS DE ANSIEDADE E ESTRESSE EM JOVENS ATLETAS DE NATACAO
NAS DIFERENTES CATEGORIAS”, que estd sob a coordenagio/orientacio do (a) Prof. Dr.
Pedro Pinheiro Paes, cujo objetivo de Examinar a relacio entre desempenho fisico e a qualidade
do sono, estados de ansiedade e estresse em jovens atletas de natagiio nas diferentes categorias.
As atividades da pesquisadora serfio devidamente acompanhadas pela Divisio de Ensino desta

Instituicéo.

Recife, 08 de agosto de 2018.

e At

_~Marcelo Caldas Falc3o

Presidente

Fundago em 14 ge
Juiho de 1945
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Carta de Anuéncia AABB-Recife

CARTA DE ANUENCIA

Declaramos para os devidos fins de comprovagdo ¢ viabilidade de pesquisa cientifica, que a
ASSOCIAGCA ATLETICA BANCO DO BRASIL aceita a pesquisadora Marlene Salvina
Fernandes da Costa, para desenvolver o seu projeto de pesquisa “RELACAO ENTRE O
DESEMPENHO, QUALIDADE DO SONO, ESTADOS DE ANSIEDADE E ESTRESSE
EM JOVENS ATLETAS DE NATACAO NAS DIFERENTES CATEGORIAS?”, que estd sob
a coordenagdo/orientagdo do (a) Prof. Dr. Pedro Pinheiro Paes, cujo objetivo de Examinar a
relagio entre desempenho fisico e a qualidade do sono, estados de ansiedade e estresse em
jovens atletas de natacio nas diferentes categorias. As atividades da pesquisadora serdo

devidamente acompanhadas pela Divisdo de Ensino desta Instituig@o.

Recife, 26 de julho de 2018.

Roseane Cruz . ..
Sup. Esportivo

CREF 000773-G/PE

AABB Recife

Tacnana P
{

AABB Recife

Av. Dr. Malaquias, 204 - Aflitos - Recife/PE - CEP: 52.050-060
CNPJ: 10.934.610/0001-16 - PABX: 3117.6090 - aabb@aabbrecife.com.br
www.aabbrecfe.com.br - facebook.com/aabbrecife




Carta Anuéncia Sport Clube do Recife
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CLUBE PORTUGUES DO RECIFE

CARTA DE ANUENCIA

Declaramos para os devidos fins de comprovagio e viabilidade de pesquisa cientifica,
que o Clube Portugués do Recife aceita a pesquisadora Marlene Salvina Fernandes da
Costa, para desenvolver o seu projeto de pesquisa “RELACAO ENTRE O
DESEMPENHO, QUALIDADE DO SONO, ESTADOS DE ANSIEDADE E
ESTRESSE EM JOVENS ATLETAS DE NATACAO NAS DIFERENTES
CATEGORIAS”, que estda sob a coordenagio/orientagio do (a) Prof. Dr. Pedro
Pinheiro Paes, cujo objetivo de Examinar a relacio entre desempenho fisico e a
qualidade do sono, estados de ansiedade e estresse em jovens atletas de nata¢fio nas
diferentes categorias. As atividades da pesquisadora serdo devidamente acompanhadas

pela Divisao de Ensino desta Instituicio.

Recife, 24 de julho de 2018. /.2 \\\
b [}
iz . 5]
o Flogg \e' &)
S %. N\ - o/
, Fong S 03
Yinay Clo ¢ s

Keycy Cathyane dos Anjos Floréncio
Técnica da Equipe Natacdo Clube Portugués do Recife

CLUBE PORTUGUES DO RECIFE
Av. Rosa e Silva, 172- Gragas - Cep: 52020-220, Recife, PE
CNPJ n.° 10.909.513/0001
E-mail: portugues@clubeportuguesdorecife.com.br
Fones: 81-3231.5400 Fax: 81-3231.5947
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Carta Anuéncia Interne Home Care

© Interne

CARTA DE ANUENCIA

Declaramos para os devidos fins de comprovagdo e viabilidade de pesquisa cientifica que
o Interne — Home Care Ltda., aceita a pesquisadora Marlene Saly?na Fernandes da
Costa, para desenvolver o seu projeto de pesquisa “RELACAO ENTRE O
DESEMPENHO, QUALIDADE DO SONO, ESTADOS DE ANSIEDADE E
ESTRESSE EM JOVENS ATLETAS DE NATACAO NAS DIFERENTES
CATEGORIAS”, que esta sob a coordenagido/orientagdo do (a) Prof. Dr. Pedro
Pinheiro Paes, cujo objetivo de Examinar a relacio entre desempenho fisico e a
qualidade do sono, _estados de ansiedade e estresse em jovens atletas de natacao nas
diferentes categorias. As atividades da pesquisadora serdo devidamente acompanhadas
pela Divisdo de Ensino desta Instituigdo. Sendo a Interne parceira/patrocinadora dos

exames de polissonografia, viabilizando 12 exames, com valor individual de R$ 600,00.

Recife, 20 de agosto de 2018.

(
tide
O./y.':(oM

Nome/assinatura e carimbo do responsavel onde a pésquisa sera realizada

Interne — Home Care Ltda CNPJ 01.909.745/0001-30 Rua Marques Amorim, 420/444
llha do Leite, Recife — PE. Telefone: (81) 2123 — 0440
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ANEXO B - PARECER COMITE ETICA EM PESQUISA

UNIVERSIDADE FEDERAL DE
L PERNAMBUCO CENTRO DE %"MM s
¢ |7 = #FFS CIENCIAS DA SAUDE / UFPE-

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP
DADOS DO PROJETO DE PESQUISA

Titulo da Pesquisa: Relagao entre o desempenho, qualidade do sono, estados de ansiedade e estresse em
jovens atletas de natagdo nas diferentes categorias.

Pesquisador: MARLENE SALVINA FERMANDES DA COSTA
Area Tematica:

Versao: 1

CAAE: 96625018.1.0000.5208

Instituigao Proponente: Pos-Graduagio em Educagdo Fisica
Patrocinador Principal: Financiamento Proprio

DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: 2.938.180
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