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RESUMO

Esse trabalho tem como objetivo investigar se o periodo do dia influencia no desempenho dos individuos numa
bateria de TAF. A amostra foi composta por dez individuos de ambos os sexos (24,10 + 0,96 anos), que realizaram o
TAF nos trés periodos do dia: manha, tarde e noite, em trés dias nao consecutivos no decorrer de uma semana. O
TAF foi composto por cinco testes (teste de preensdo manual, teste na barra fixa, teste de flexdo abdominal, teste
de impulsé&o horizontal e Shuttle-run) para homens e quatro testes para as mulheres, que nao realizaram o teste
de forga na barra fixa. No primeiro dia da bateria de testes, eles foram submetidos a avaliagdo antropométrica e de
composigao corporal com bioimpedancia. Em cada dia de avaliagao, os participantes tiveram a temperatura
corporal aferida antes de iniciar os testes e responderam a percepcao subjetiva de esforco (PSE) apds cada teste.
Para a analise estatistica foi utilizado a anova one-way com post-hoc de bonferroni para comparar as diferengas de
performance ao longo dos trés periodos do dia. Nao foram encontradas diferencga significativas (P>0,05) no
desempenho entre os testes realizados, nem na PSE nas comparagdes entre os trés periodos do dia. A
temperatura corporal foi significativamente (P<0,01) menor no periodo da manha (36,28 + 0,08 °C) quando
comparada ao periodo da tarde (36,54 + 0,69 °C) e da noite (36,70 + 0,10 °C). Assim, & possivel concluir que o

periodo do dia ndo influéncia o desempenho de adultos jovens em uma bateria de TAF.

Palavras chave: Desempenho atlético; Ritmo circadiano; Testes de aptidao fisica.
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ABSTRACT

This work aims to investigate whether the time of day influences the performance of individuals in a TAF battery.
The sample consisted of ten individuals of both genders (24.10+0.96 years), who performed the FAT in three
periods of the day: morning, afternoon and night, on three non-consecutive days over the course of a week. The
FAT consisted of five tests (handgrip test, fixed bar test, abdominal flexion test, horizontal impulsion test and
Shuttle-run) for men and four tests for women, who did not perform the strength test on the bar. fixed. On the first
day of the battery of tests, they underwent an anthropometric and body composition assessment with
bioimpedance. On each evaluation day, the participants had their body temperature measured before starting the
tests and answered the subjective perception of exertion (RPE) after each test. For the statistical analysis, one-way
anova with Bonferroni post-hoc was used to compare performance differences over the three periods of the day.
No significant differences (P>0.05) were found in the performance between the tests performed, nor in the PSE in
the comparisons between the three periods of the day. Body temperature was significantly (P<0.01) lower in the
morning (36.28+0.08 °C) when compared to the afternoon (36.54+0.69 °C) and night (36.70 +0.10 °C). Thus, it is

possible to conclude that the time of day does not influence the performance of young adults in a TAF battery.

Key words: Athletic performance; Circadian rhythm:; Physical fitness tests.

RESUMEN

Este trabajo tiene como objetivo investigar si la hora del dia influye en el rendimiento de los individuos en una
bateria de pruebas de aptitud fisica (BAF). La muestra estuvo conformada por diez individuos de ambos sexos
(24,10+0,96 anos), quienes realizaron el BAF en tres momentos del dia: mafana, tarde y noche, en tres dias no
consecutivos en el transcurso de una semana. La BAF constaba de cinco pruebas (handgrip test, test de barra fija,
test de flexion abdominal, test de impulsion horizontal y Shuttle-run) para hombres y cuatro pruebas para
mujeres, que no realizaron la prueba de fuerza en barra fija. El primer dia de la bateria de pruebas se les realizd una
valoracion antropométrica y de composicion corporal con bioimpedancia. En cada dia de evaluacion, a los
participantes se les tomod la temperatura corporal antes de comenzar las pruebas y respondieron la percepcion
subjetiva de esfuerzo (PSE) después de cada prueba. Para el anélisis estadistico, se utilizé Anova unidireccional con
Bonferroni post-hoc para comparar las diferencias de rendimiento en los tres periodos del dia. No se encontraron
diferencias significativas (P>0,05) en el rendimiento entre las pruebas realizadas, ni en el PSE en las comparaciones
entre los tres periodos del dia. La temperatura corporal fue significativamente (P<0,01) mas baja en la manana
(36,28 + 0,08 °C) en comparacion con la tarde (36,54 + 0,69 °C) y la noche (36,70 + 0,10 °C). Por lo tanto, es posible

concluir que la hora del dia no influye en el rendimiento de los adultos jovenes en una BAF.

Palabras clave: Desempefo atlético; Ritmo circadiano; Pruebas de aptitud fisica.

INTRODUGCAO

A aptidao fisica € um assunto muito discutido atualmente, cujos beneficios para a saude influenciam
fortemente na qualidade de vida dos seres humanos, demonstrando que tanto a inatividade fisica
como a baixa aptiddo fisica sdo prejudiciais a salde (Aradjo & Araujo, 2000). De forma conceitual, a
aptidao fisica se divide em duas abordagens: aptidao fisica relacionada a performance e a relacionada

a saude (Nahas, 2001).

Os componentes relacionados a saude abrangem um maior numero de pessoas, e valorizam as
variaveis fisioldgicas que facilitam a realizagdo de atividades da vida diaria, como forca e resisténcia
muscular, flexibilidade e componentes da composicao corporal. J& os componentes da aptidao fisica
relacionado a performance sdo, além dos componentes relacionados a saude, todos aqueles
necessarios para realizar o maximo desempenho esportivo ou de trabalho, tais como agilidade,

equilibrio, coordenacao motora, poténcia e velocidade (Nahas, 2001; Shephard & Balady, 1999).
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No campo da Educacao Fisica, o desenvolvimento de componentes da aptidao fisica € o foco
central de um programa de treinamento (Bo6hme, 1993). Tanto para manutencao da salde, quanto
para melhorar o desempenho atlético, existem testes especificos capazes de mensurar
individualmente o nivel de cada um destes componente (Roschel et al,, 2011). Em fung¢des laborais em
que estes componentes sdo altamente requisitados, € comum a avaliagdo destas variaveis por meio
de baterias de testes de aptidao fisica (TAF), sendo estas, inclusive, utilizadas como uma etapa dos

concursos publicos, podendo ter carater eliminatério e/ou classificatdrio (Lima et al,, 2008).

Para que os candidatos consigam ter um melhor desempenho € necessario que haja o
treinamento especifico para os testes. Além disso, deve-se levar em conta que o organismo humano
sofre influéncia de diversos fatores fisicos e ambientais que podem comprometer o seu desempenho,
como o ciclo circadiano (Hey et al, 2020). O ciclo circadiano se refere a um conjunto de processos
bioldgicos que gira em torno de um dia de vinte e quatro horas, durante o qual é regulada uma
variedade de processos fisioldgicos como temperatura corporal, neurotransmissores, hormoénios e
frequéncia cardiaca (Mendoncga, 2019) e, de acordo com a literatura, se relaciona diretamente com a
performance dos individuos, bem como o seu ciclo de sono e alerta (Fuller et al, 2006; Ayala et al,
2027).

Um estudo de Hey et al. (2020), demonstrou que o periodo do dia nao influéncia a resisténcia
muscular de homens treinados. Por outro lado, outro estudo demonstrou que o aumento da forga,
poténcia e resisténcia sdo frequentemente observados a tarde e a noite (Ayala et al, 2021). Assim,
mesmo sabendo que o ciclo circadiano atua em diferentes componentes fisiolégicos que podem
influenciar o desempenho fisico, ainda nao ha um consenso na literatura para afirmar se existe um

melhor periodo do dia para se obter um rendimento maximo (Grgic et al,, 2019; Minati et al,, 2006).

Durante a realizacdo de um TAF nem sempre é possivel ao avaliado escolher o periodo do dia
para realizar o teste. Considerando possiveis diferencas de performance em relagdo ao periodo do dia,
isso poderia influenciar o resultado do avaliado. Assim, o presente estudo teve como objetivo

investigar se o periodo do dia influencia no desempenho dos individuos numa bateria de TAF.

METODOS
Delineamento do Estudo

O estudo teve a duracao de sete dias. Apds o recrutamento da amostra foi realizado um sorteio que
determinou a ordem do periodo de realizacdo do TAF (noite, manha, tarde). No primeiro dia, os
participantes realizaram a avaliacdo antropométrica, de composicao corporal e responderam ao
questionario para determinacao do nivel de atividade fisica. Em seguida, eles foram instruidos e
iniciaram os procedimentos para a realizagao do TAF. No segundo e no terceiro dia de avaliagao,
somente o TAF foi realizado, sempre com os testes na mesma ordem (preensdo manual, teste

abdominal, teste de salto horizontal, Shuttle-run e para os homens o teste de barra fixa).

Amostra

A amostra foi composta por dez individuos de ambos os sexos que foram recrutados por meio de

anuncios em midias sociais na universidade. Como critério de inclusdo para participacdo no estudo,
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0s participantes deveriam: a) ter idade entre 18 e 35 anos; b) ndo possuir lesdes fisicas que pudessem

ser agravadas durante a aplicacao dos testes; c) as mulheres ndo poderiam estar gestantes.

O projeto foi submetido para anélise e aprovacdo no Comité Permanente de Etica em Pesquisa
com seres humanos da UEM (COPEP/UEM). Antes do inicio do estudo, os individuos foram
devidamente esclarecidos a respeito dos procedimentos da pesquisa e, agqueles que concordaram

em participar, assinaram o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE).

Nivel de atividade fisica

Para avaliar o nivel de atividade fisica foi utilizado o Questionéario Internacional de Atividade Fisica -
IPAQ versdo curta, validado para populacdo brasileira (Matsudo et al, 2012). O questionario é
composto por oito perguntas acerca do tempo e intensidade de atividade fisica na Ultima semana
durante o tempo de lazer, além do tempo em comportamento sedentario. Foram considerados
fisicamente ativos os individuos que reportaram um minimo de 150 minutos por semana de atividade
fisica de intensidade moderada ou 75 minutos semanais de atividade vigorosa, conforme orientagao

do Guia de Atividade Fisica para a Populacao Brasileira (Ritti-Dias et al., 2021).

Antropometria e Composi¢cdo Corporal

Para caracterizagcdo da amostra, foi realizada avaliagdao antropométrica e de composi¢ao corporal. Os
participantes foram avaliados individualmente em local reservado, por um avaliador experiente. A
avaliacao antropomeétrica foi composta por medida de estatura (E) e massa corporal (MC). A estatura
foi avaliada com um estadidmetro fixo na parede, com avaliado descalco e adotando a posicao de
Frankfurt. A massa corporal foi medida com uma balanga digital, com os avaliados descalcos e
utilizando roupas leves. De posse destes dados foi calculado o [ndice de massa corporal (IMC),

utilizando a férmula IMC=MC/E (Nahas, 2001).

A composicao corporal foi avaliada por meio da bioimpedancia (BiaAnalyser). Os avaliados foram
orientados a estar em jejum de dgua e alimentos por pelo menos quatro horas, ndo praticarem
exercicios fisicos extenuantes nas 24 horas anteriores a avaliagao, utilizarem roupas leves, retirarem
objetos metélicos e esvaziarem a bexiga no momento anterior a avaliacao. Eles foram avaliados em
decuUbito dorsal, com os eletrodos fixados nos pés e nas Mmaos, no lado direito do corpo. Foram
medidos os valores de resisténcia e reatancia, e calculados os valores absolutos e relativos de gordura

corporal e massa livre de gordura.

Bateria de Teste De Aptidao Fisica
Forca muscular

O teste de preensdao manual com dinamdmetro (Saehan SH, 1001) foi utilizado para avaliar a forga
muscular. O avaliado foi orientado a ficar na posicdo em pé€, onde foi ajustado a barra de
empunhadura para que a segunda articulagcdo dos dedos se encaixasse perfeitamente sob a pega,
alinhando o equipamento com o antebraco no nivel da coxa, longe do corpo. O individuo apertou o
mais forte possivel sem prender a respiracdo mantendo-o sempre afastado do corpo. O teste foi
realizado trés vezes em cada mao, de maneira alternada, sendo considerado o maior valor alcangado

para as analises (American Society Hand Therapy, 1983).
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Flexao Abdominal

O teste de flexao abdominal avalia de forma indireta a forca muscular abdominal através do
desempenho em flexionar e estender o quadril (Schoenell et al, 2013). Neste teste, o individuo teve
que realizar a maior quantidade de flexdo abdominal possivel durante o periodo de um minuto,
sendo a posigdo inicial em decubito dorsal, joelhos flexionados, bracos cruzados na altura do peito, de
forma que a mao direita segurasse o ombro esquerdo e a mao esquerda o ombro direito, com apoio
sobre o dorso dos pés, realizar flexdes abdominais estendendo o quadril de maneira que os
antebragos encostassem nas coxas e escapulas no solo, para que fosse contabilizado a repeticao.
Foram contabilizadas o maximo de repeti¢bes que o avaliado conseguiu realizar em uma Udnica

tentativa de um minuto.

Impulsédo horizontal

Este teste foi aplicado para avaliar a forca explosiva dos membros inferiores. No teste de impulsao
horizontal, o avaliado teve que atingir a maxima distancia, em um salto horizontal, onde o ponto de
partida é parado e com os pés paralelos. Foi considerada a maior distancia alcangada entre o ponto

mais préoximo do corpo do avaliado em relacdo a linha de partida do salto (Guedes & Guedes, 2006).

Agilidade

O teste de Shuttle Run foi utilizado para avaliar a agilidade. Ele foi realizado em um local plano onde
foram demarcadas duas linhas, de um metro cada, com uma distancia de 9,14m entre elas, dois tacos
de madeira separados entre si por uma distancia de 30 centimetros e foram colocados dez
centimetros da parte externa da linha oposta a linha de inicio. Ao comando “em posi¢cao”, o avaliado
posicionou um dos pés o mais proximo da linha de inicio, ao sinal sonoro o participante correu com a
maxima velocidade até a outra linha com o objetivo de pegar um taco por vez, passando os dois pés
da linha e voltando até a linha de inicio, deixando o taco no chao apds ter passado os dois pés da linha
inicial, sem interromper a corrida, repetiu a mesma sequéncia acima descrita, para o segundo taco, o
tempo é cronometrado do momento do sinal sonoro até o momento que o participante coloca o

segundo taco no chao depois da linha inicial (Johnson & Nelson, 1979).

Resisténcia muscular

O teste de barra fixa foi utilizado para avaliar a forga e resisténcia muscular dos membros superiores.
O teste foi realizado com as maos em posicao supinada em relagao a barra, o participante teve que
realizar a flexdo em barra fixa até que o gueixo passasse da barra, sem gue houvesse impulso ou
qualquer balango de tronco na realizagdo do movimento, para que assim fosse contabilizada a
primeira repeticao. Foi contabilizada a quantidade maxima de repeticdes que o avaliado conseguiu

realizar em uma Unica tentativa sem soltar a barra (Johnson & Nelson, 1979).

Temperatura Corporal

A temperatura corporal dos avaliados foi mensurada em cada dia de bateria de avaliagcdes, antes da

realizagdo do TAF, utilizando um termometro digital (Bioland E127).
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Percepcdo Subjetiva do Esforco

Para avaliagao da percepcao subjetiva de esforco (PSE) foi utilizada a Escala de Borg (Borg, 1982) que
foi aplicada apds o encerramento de cada bateria de teste, onde o avaliado respondeu o nivel de
esforco que foi necessario para realizar o TAF, seguindo uma escala de 6 a 20, na qual 6 significa

muito facil e 20 muito exaustivo.

Anadlise estatistica

Para a analise estatistica dos dados foi utilizado o programa SPSS 26. A estatistica descritiva
foi empregada para caracterizagdo da amostra. O teste de Shapiro-Wilk foi utilizado para analise da
distribuicdo dos dados e Anova one-way com post-hoc de Bonferroni para a comparagao dos dados

nos diferentes periodos do dia. Foi considerado significativo P<0,05. etc).

RESULTADOS

A Tabela 1 apresenta os dados de caracterizagao dos participantes do estudo. A amostra foi composta

por seis homens e quatro mulheres, todos estudantes universitarios.

Tabela 1

Dados de caracterizagé&o dos participantes do estudo (n=10).

Média * desvio padrao [Minimo — Maximo]
Idade (anos) 24,10 + 0,96 [19,00 - 30,00]
Peso (kg) 76,03 + 4,70 [51,30 -101,30]
IMC (kg/m?) 26,18 +1,42 18,39 — 32,33]
MLG (%) 7819 + 2,35 [70,20 — 95.90]
GC (%) 21,82 +2,35 [410 -29,80]

Nota: IMC - Indice de massa corporal; MLG — Massa livre de gordura; GC — Gordura corporal.

Em relagdo ao nivel de atividade fisica, as analises indicaram que todos os participantes do
estudo (100%) eram fisicamente ativos, realizando ao menos 150 minutos semanais de atividade fisica

de intensidade moderada e/ou 75 minutos semanais de atividades vigorosas.

A Figura 1 apresenta os resultados das comparacdes de cada um dos testes que compuseram o
TAF. As analises indicaram que ndo houve diferenca significativa (P>0,05) entre os periodos do dia no
desempenho dos participantes do estudo. Cabe destacar que o teste de barra fixa foi realizado
somente pelos participantes do sexo masculino, que representaram 60% da amostra, uma vez que as
provas de aptidao fisica de forca com quantidades de repetices em barra fixa sao mais comumente

utilizadas para o sexo masculino.
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Figural
Comparagdo do desempenho dos participantes nos trés periodos do dia nos testes da bateria de
desempenho fisico (n=10).
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A Tabela 2 apresenta a comparagdo da temperatura corporal e da PSE nos diferentes periodos do
dia. As analises indicaram que a temperatura corporal foi significativamente menor (P<0,01) no
periodo da manha quando comparada com o periodo da tarde e da noite. Os resultados para a PSE
ndo obtiveram diferencas significativas entre os trés periodos avaliados, sugerindo um esforco similar

no teste proposto, independentemente do periodo do dia.

Tabela 2

Comparagdo da temperatura corporal e PSE nos diferentes periodos do dia (n=10).

Manhé Tarde Noite P
Temperatura corporal (°C) 36,28 + 0,08 36,54 + 0,69* 36,70 + 0,10* < 0,01
PSE Abdominal 15,00 + 0,45 1520 + 0,33 1500 + 0,45 0,98
PSE Impulsdo horizontal 1,80 + 0,35 12,20 + 0,63 12,40 + 0,45 0,54
PSE Shuttle-run 12,40 + 0,79 13,40 + 0,69 12,80 + 0,61 0,57
PSE Barra fixa 10,80 + 2,39 7,40 + 2,51 9,00 +2,46 0,54

Nota: PSE — Percepcao subjetiva de esforco; * Diferenca para manha,Anova One-way com post-hoc
de Bonferroni.

DISCUSSAO

Os resultados do presente estudo apontam que ndo houve diferenca do periodo do dia no
desempenho de TAF, o que vai de encontro com a hipdtese inicial de que o periodo do dia

influenciaria no desempenho. Nosso resultado corrobora com o encontrado por Hey et al. (2020) que
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mostraram que ndo houve diferenca do desempenho de resisténcia muscular em relacao aos
diferentes periodos do dia de homens praticantes de treinamento com pesos. Chtourou et al. (2018)
também ndo encontraram diferencas de performance nos periodos do dia em atletas de judd. Estes
estudos, juntamente com nossos achados, se contrapde a literatura que aponta um aumento de
producdo de forgca maxima no periodo da tarde e no periodo da noite (Pedroso et al,, 2013), e reforcam
a falta de consenso acerca do periodo do dia na performance em testes anaerdbicos (Ayala et al.,
2027).

As possiveis explicacdes para uma diferenca significativa de performance em algum periodo do
dia, especialmente na parte da tarde, partem do entendimento da influéncia do ciclo circadiano nas
concentragdes hormonais. De forma que uma maior concentragdo de testosterona e cortisol no final
da tarde poderia explicar um desempenho superior neste periodo (Ayala et al., 2021). Contudo, uma
limitagcao de nosso estudo foi que ndo realizamos nenhum tipo de avaliagcdo bioquimica, nao sendo

possivel afirmar a influéncia destes parametros nos resultados encontrados.

A Unica varidavel que apresentou diferenca significativa entre os periodos foi a temperatura
corporal, que foi significativamente menor no periodo da manhad em comparacdo com a tarde e a
noite. Este resultado vai ao encontro de outros achados que apontam uma variagao significativa da
temperatura corporal ao longo do dia (Ayala et al, 2021; Deschenes et al, 1998). Ja se sabe, que a
ritmicidade circadiana da temperatura assume algumas caracteristicas basicas na sua mensuragao, a
qual atinge um minimo durante o sono por volta das 4 horas da manha e comeca a aumentar antes
do acordar (Minati et al,, 2006).

Para analisar a intensidade do esforco realizado por cada participante nos testes aplicados, foi
utilizada a PSE, a qual também nao apresentou diferenca significativa entre os periodos, indicando
que a intensidade da realizacao dos testes foi semelhante nos trés periodos do dia. Chapman et al.
(2019) realizaram testes de desempenho, avaliando tal comportamento por meio da escala subjetiva
de esforco e identificaram uma relacdo entre a escala e a queda de desempenho. A literatura indica
que a PSE é uma ferramenta confiavel para avaliar desempenho relacionado a forca e fadiga (Moura
et al, 2003). Os escores semelhantes do nosso estudo demonstram que foi mantido um nivel
padronizado de esforco nos testes permitindo confirmar que ndo houve influéncia do periodo do dia

no desempenho dos participantes.

Cabe destacar que ndo realizamos nenhum teste de aptidao cardiorrespiratoria, avaliagdo que é
comumente utilizada em TAF de concursos publicos, sendo essa uma limitacdo do nosso trabalho,
assim como o tamanho da nossa amostra, que foi pequeno e envolveu pessoas de ambos os sexos, o
que pode ter comprometido o poder de nossas analises. Outro ponto de destagque € que NOSsOs
resultados ndo podem ser extrapolados para outras populagdes, uma vez que a Nnossa amostra foi

composta apenas por adultos jovens universitarios fisicamente ativos.

Como aplicagao pratica, este estudo apresenta resultados que demonstram que para a avaliagdao
da aptidao de agilidade, resisténcia e forca muscular ha similaridade de desempenho independente
do periodo do dia. Assim, é possivel afirmar que para a avaliagao destes parametros da aptidao fisica,
o TAF pode ser aplicado na parte da manha, tarde e noite sem que, aparentemente, haja prejuizos

para os avaliados.
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CONCLUSAO

Conclui-se que o periodo do dia ndo influencia o desempenho de adultos jovens universitarios em
uma bateria de testes de aptidao fisica. Ou seja, independente dos testes serem realizados de manhg,
a tarde ou a noite, ndo ha diferencas significativas em relacdo ao desempenho de adultos com idade

e condigao fisica similares.
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