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RESUMO

Introducgédo: As exigéncias fisicas e mentais do futebol competitivo, combinadas a alta
densidade de jogos e sessdes de treino, impéem um estresse psicofisiologico
substancial aos atletas. Nesse contexto, variaveis subjetivas como respostas afetivas,
percepcao de esforgco e sono emergem como indicadores importantes, oferecendo
informacdes adicionais sobre a prontidao e a recuperacao dos jogadores. No entanto,
poucos estudos analisaram essas variaveis de forma integrada ao longo de periodos
prolongados de preparacdao e competicdo. Objetivos: Investigar os efeitos dos
treinamentos e jogos de futebol sobre as respostas afetivas (valéncia afetiva e
ativacao), percepcao subjetiva de esforco (PSE) e duragcdo do sono em atletas de
futebol sub-20. Adicionalmente, avaliar correlagcdes entre respostas afetivas e
variaveis tradicionais de carga interna (PSE), monotonia, strain e duragdo de sono
autorreferida. Métodos: Este estudo observacional foi conduzido com 21 atletas sub-
20 de uma equipe brasileira de elite durante 11 semanas, abrangendo treinos,
amistosos e competicdo oficial. As respostas afetivas foram avaliadas antes e 30
minutos apds cada sessdo utilizando a Feeling Scale (FS) e a Felt Arousal Scale
(FAS). A percepcao de esforco (PSE), duragdo do sono, monotonia e strain foram
registradas diariamente. ANOVA de dois fatores foi aplicada para FS e FAS, enquanto
ANOVA de um fator foi utilizada para carga semanal, sono, monotonia e strain. Testes
de Mann-Whitney (jogo vs. treino) também foram realizados. Foram calculados
coeficientes de correlacdo de Pearson entre as variaveis. O nivel de significancia
adotado foi p < 0,05. Resultados: Houve efeitos principais significativos da semana e
do momento (pré/pos) tanto para FS quanto para FAS, com uma diminuicdo notavel
nas respostas afetivas apos as sessoes (p < 0,0001). A duracao do sono aumentou
progressivamente a partir da sétima semana (p < 0,05), enquanto carga de treino,
monotonia e strain oscilaram ao longo das semanas, com reducdes significativas no
final do ciclo. Foram observadas diferencas significativas entre jogos e treinos para
carga de treino (p = 0,0333) e duracao do sono (p < 0,0001), mas nao para as escalas
afetivas. Em nivel individual, 71% dos atletas apresentaram reducao nas respostas
afetivas apos as sessdes. As correlacdes entre afeto e as demais variaveis foram
triviais a pequenas (entre r = 0,11 e r = 0,24), com associac¢des ligeiramente mais
consistentes para sono e PSE. Conclusao: Houve uma reducdo significativa na FS
ao longo das semanas. As flutuagées na FS acompanharam a carga acumulada e as
demandas competitivas, com 71% dos atletas demonstrando diminuicdo nas
respostas afetivas apos as atividades. A monotonia e o strain apresentaram tendéncia
de queda ao longo do ciclo competitivo, especialmente nas semanas finais, indicando
reducdo da variabilidade do treinamento e da carga acumulada. Essas reducoes
coincidiram com o aumento na duragdo do sono autorreferido, sugerindo um ajuste
positivo no balanco entre estresse do treinamento e recuperagcdo. Por fim, a FS
apresentou correlacdes fracas com percepcao de esforco, monotonia, strain e sono.

Palavras-chave: afeto; percepcao de esforco; sono; monotonia; strair; futebol; atletas
jovens.
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ABSTRACT

Introduction: The physical and mental demands of competitive soccer, combined with
a high density of matches and training sessions, impose substantial psychophysiological
stress on athletes. In this context, subjective variables such as affective responses,
perceived exertion, and sleep emerge as important indicators, offering additional insights
into players’ readiness and recovery. However, few studies have examined these
variables in an integrated manner over extended periods of preparation and competition.
Objectives: To investigate the effects of soccer training sessions and matches on
affective responses (valence and arousal), perceived exertion, and sleep duration in
under-20 soccer athletes. Additionally, to assess correlations between affective
responses and traditional internal load variables (RPE), monotony, strain, and self-
reported sleep duration. Methods: This observational study was conducted with 21
under-20 athletes from a Brazilian elite soccer team over 11 weeks encompassing
training sessions, friendly matches, and official competition. Affective responses were
assessed before and 30 minutes after each session using the Feeling Scale (FS) and
the Felt Arousal Scale (FAS). Perceived exertion (RPE), sleep duration, monotony, and
strain were recorded daily. Two-way ANOVA was applied for FS and FAS, while one-
way ANOVA was used for weekly training load, sleep, monotony, and strain. Mann—
Whitney tests (match vs. training) were also performed. Pearson’s correlation
coefficients were calculated between variables. The significance level was set at p <
0.05. Results: There were significant main effects of week and moment (pre/post) for
both FS and FAS, with a notable decrease in affective responses after sessions (p <
0.0001). Sleep duration progressively increased from the seventh week onward (p <
0.05), whereas training load, monotony, and strain fluctuated across the weeks, with
significant declines toward the end of the cycle. Significant differences between matches
and training sessions were found for training load (p = 0.0333) and sleep duration (p <
0.0001), but not for affective scales. On an individual level, 71% of athletes showed a
reduction in affective responses post-session. Correlations between affect and the other
variables were ftrivial to small (ranging from r = 0.11 to r = 0.24), with slightly more
consistent associations for sleep and RPE. Conclusion: There was a significant
reduction in FS over the weeks. Fluctuations in FS observed across weeks in line with
accumulated load and competition demands. 71% of athletes showing a decrease in FS
post-activity. The monotony and strain showed a declining trend over the competitive
cycle, particularly in the latter weeks, indicating a reduction in training variability and
cumulative load. These reductions coincided with an increase in self-reported sleep
duration, suggesting a favorable shift in the balance between training stress and
recovery. Finally, FS displayed weak correlations with perceived exertion, monotony,
strain, and sleep duration.

Keywords: affect; perceived exertion; sleep; monotony; strain; soccer; youth athletes.
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INTRODUGAO

As temporadas de futebol s&o caracterizadas por elevadas exigéncias fisicas e
psicolégicas devido ao acumulo de sessdes de treino e partidas competitivas [1].
Essas demandas impdem consideravel estresse psicofisiolégico sobre os atletas,
especialmente durante os periodos preparatorios e fases congestionadas do
calendario [1-2]. Tradicionalmente, as estratégias de monitoramento tém se
concentrado em variaveis de carga externa (por exemplo, distancia percorrida, numero
de sprints) e em marcadores de carga interna, como frequéncia cardiaca e percepgéao
subjetiva de esforgo [3-4]. Dentro das métricas de carga interna, indicadores como a
percepcgao subjetiva de esforgo da sessao (sessdo PSE), monotonia e strain tornaram-
se essenciais para compreender o equilibrio entre carga e recuperacdo, além de
auxiliar na prevengao do excesso de treinamento [5-6].

Contudo, pesquisas recentes sugerem que as respostas afetivas podem
fornecer informagdes adicionais sobre como os individuos percebem e reagem aos
estimulos do exercicio [7-8]. Ferramentas como a Feeling Scale e a Felt Arousal Scale
oferecem medidas acessiveis de valéncia afetiva e ativacdo, respectivamente, e
podem refletir a interacdo entre fatores cognitivos, interoceptivos e contextuais no
ambiente do exercicio [9,10,11]. Apesar do reconhecimento dessas ferramentas na
ciéncia do exercicio, as respostas afetivas permanecem pouco exploradas em
contextos aplicados de esportes coletivos, especialmente em monitoramentos
longitudinais com atletas jovens de futebol.

Estudos realizados no futebol profissional identificaram associagcbes entre
percepcao de esforgo, monotonia de treinamento e marcadores de bem-estar como
sono e humor [12—13]. No entanto, a integragado das respostas afetivas nesse modelo
multidimensional de monitoramento ainda é limitada, e ndo esta claro como a valéncia
e a ativagao afetiva flutuam ao longo das semanas de treino e competi¢cao, ou como se
relacionam com variaveis classicas de carga interna. Além disso, embora a
variabilidade interindividual nas respostas afetivas esteja bem documentada [7,9,14],
poucos estudos abordaram esse fendbmeno no contexto de ciclos competitivos de alta

relevancia, como a Copa S&o Paulo de Futebol Junior (Brasil)
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REVISAO DE LITERATURA

Carga interna e externa de treinamento

A crescente demanda por um excelente condicionamento fisico dos atletas das
equipes de futebol vem se tornando, cada vez mais, uma exigéncia para alcangar
resultados favoraveis durante as temporadas dos clubes, envolvendo também a
preocupagao com a prevengao de lesdes e o aprimoramento na recuperagao dos
atletas em seus estados de prontidao para as proximas atividades, incluindo treinos

OU jogos.

Geralmente estdo envolvidos nesta busca de aperfeicoamento destes atletas
grandes numeros de profissionais principalmente nas equipes de elites: treinadores,
fisioterapeutas, preparadores fisicos, nutricionistas, fisiologistas, psicologos todos
interessados em identificar a quantidade e qualidade ideal de treinamento, para atingir

niveis especificos de desempenho em uma boa dose-resposta do treinamento [2].

Os objetivos principais dos profissionais envolvidos nestes processos €
maximizar a performance destes atletas prescrevendo cargas de treinamentos
adequados e preocupando com os periodos de recuperagdes apropriados procurando
atingir o melhor nivel desta adaptacao antes das competicdes [39]. A melhor forma de
garantir estas prescricbes adequadamente de treinos e descanso € através de
programas de monitorizagdo de carga sendo frequentemente implementados nas

equipes de elites e também categorias de base [9].

Além da busca de um 6timo condicionamento fisico nos treinamentos [43]
possuem outros objetivos no processo de treinamento como: o desenvolvimento das
capacidades, destrezas, qualidades, atitudes, etc. dentro das capacidades de cada

atleta, e os meios que est&o disponiveis distinguindo em trés tipos de objetivos [8]:

o Objetivos psicomotores: que inclui, tanto nas capacidades condicionais, como
das perceptivas. No futebol referindo a desenvolvimento das habilidades motoras
associadas a execugao dos gestos técnicos e as agdes taticas durante o jogo.

o Objetivos cognitivos: Relativos ndo apenas aos conhecimentos de tipo técnico
e tatico, mas também aos fundamentos basicos para otimizar o treinamento em geral.

Fundamentais para tomada de decisao assertivas, boa leitura tatica.

12
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o Objetivos psico-socioafetivos: Estes sdo a forga de vontade, o desejo e a
capacidade de superacao, o autocontrole, a resiliéncia, o sentido de permanéncia no
grupo, etc.; e se encontra em constante interagcdo com os fatores de desempenho
fisico e ambiental. Abrange os aspectos emocionais, sociais e comportamentais

envolvidos na pratica esportiva.

O treinamento fisico é verificado pelos seus resultados e processo, onde as
mudancas anatdmicas, fisioldgicas, bioquimicas e funcionais da modalidade esportiva
especifica caracterizado pela repeticdo de exercicios fisicos [60]. Tanto nos
treinamentos quanto nas competigbes o corpo gera uma série de adaptagdes em
varios sistema e o6rgaos corporais a cada estimulo, definidos pelos exercicios e
intensidade, duracdo e frequéncia da carga que ocorrem as adaptacdes
neuromusculares, cardiovasculares, esqueléticas e metabdlicas. Essas variadas
adaptacgdes causadas pelo treinamento e responsavel pelo aumento da capacidade
dos atletas em suportar novas cargas, podendo proporcionar melhor resiliéncia
atlética e maior protegcao contra lesbes. Esse processo de adaptagao citado é
considerado um principio fundamental na teoria do treinamento para aumentar o
condicionamento fisico e melhora no desempenho desde que os atletas atinjam essas

cargas de forma gradual e controlada [25].

Estas respostas adaptativas sao classificadas em trés tipos [8,27,39]: Efeito
agudo ocorre durante a carga de treinamento e envolve ativagéo funcional, uso de
reservas energéticas e fadiga temporaria, relacionados aos treinos diarios e semanal,
o efeito resultante surge logo apos a sessao e representa alteragdes fisioldgicas de
curto prazo, sem consolidar adaptacdes duradouras e efeito cronico resulta do
acumulo de estimulos ao longo do tempo, promovendo adaptagdes estruturais e
funcionais. Este efeito representa a conservacdo no tempo das adaptagdes
adquiridas. Importante momento da preparacao pois quando mal planejado, pode
levar ao sobretreinamento, comprometendo o rendimento e exigindo intervengao para

recuperacao.
Definicoes de cargas de treinamentos

As promocdes das adaptagdes estruturais e funcionais que busca dentro dos

treinamentos sao realizadas através dos planejamentos das cargas de um

13
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treinamento, conforme seus objetivos especificos dentro dos treinos, buscando
alcancar variaveis de acordo com objetivos tracados como exemplo, objetivo
desenvolvimento da forga realiza atividades através de altas cargas, se for resisténcia
através de treinos de altas intensidades [8]. Assim sendo importante conhecer
detalhadamente os componentes das cargas e suas influéncias no desenvolvimento
das capacidades de cada atleta envolvido no treinamento para alcangar os efeitos

adaptativos desejados [61].

Todo planejamento das cargas a serem aplicadas tem seus niveis de exigéncia
sendo considerada a magnitude do trabalho, envolvendo aspectos quantitativos

(duragao, volume, frequéncia) e qualitativos (intensidade, repouso, densidade) [43].

. Duragao: Tempo de execugdo de um exercicio, sessao ou ciclo

(micro/mesociclo).

. Volume: Quantidade total de trabalho realizado.

. Frequéncia: Numero de estimulos em um periodo (sessdes por dia, semana,
més, etc.).

. Intensidade: Grau de esforgco em resposta ao estimulo.

Monitoramento das Cargas no Treinamento de Futebol

E determinante para uma étima evolugdo do condicionamento fisico o controle
da carga de treinamento, conhecer os niveis de condicionamento fisicos dos atletas,
tanto anterior como o presente. Sendo necessario um acompanhamento dos
historicos de treinos e o atual momento para uma melhor interpretagao das cargas de

efeitos agudos e crénicos [39].

Para obter um controle de carga ideal € importante o monitoramento adequado,
para auxiliar nas determinagdes das adaptagcbes dos atletas no programa de
treinamento e na minimizagao dos ricos de sobrecargas nao funcionais, acarretando
em lesdes [30]. Sendo possivel além de examinar retrospectivamente as cargas e
desempenhos dos atletas e também direcionar para um planejamento adequados das
cargas de treinamentos e de competi¢cdes, e ainda determinar quais atletas estao

prontos para as exigéncias das competigoes.

14
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O monitoramento de carga devera ser uma ferramenta de auxilio para tomadas
de decisdes dos treinadores, sobre a disponibilidade dos jogadores para o
treinamento, verificando se estes estdo adaptados aos programas dos treinamentos,
compreendendo as respostas individualizadas, avaliando o estado de fadigas e a
necessidade de uma melhor recuperagao para diminuir o risco de lesdes [4]. Este
monitoramento é fundamental para o sucesso no gerenciamento de cargas, devendo
ser realizado frequentemente permitindo ajustes nas cargas de treinamentos e
competigdes, assim que perceber a necessidade de minimizar estas cargas [25]. e
evitar efeitos indesejaveis de um planejamento inadequado de treinamentos e de
recuperacoes destes atletas, podendo causar o overtraining (cargas de treinamento
excessivas e/ou periodos insuficientes de recuperagéo), o qual consiste na perda
prolongada (meses) do desempenho esportivo e na alteragdo severa de indicadores

funcionais e psicolégicos [43].
Controle de Carga Interna e Externa

O controle das cargas internas e externas no futebol, representa um ponto
central no monitoramento e prescricdo do treinamento esportivo. As cargas externas
referem-se aos estimulos fisicos que podem ser medidos, como distancia percorrida,
numero de sprints, aceleragdes e desaceleragdes. Ja as cargas internas refletem as
respostas fisiolégicas e perceptivas do organismo, sendo representadas por
indicadores como frequéncia cardiaca e percepgao subjetiva de esforgo, dentre outras

ferramentas apresentadas a seguir.

O monitoramento da carga externa tem um papel importante na compreensao
do trabalho realizado, verificando se atingiu as capacidades fisicas dos atletas e a
carga interna tem a fungéo crucial, determinando os estimulos apropriados para as
adaptacgdes bioldgicas satisfatérias de forma individualmente, onde cada atleta podem

apresentar repostas diferentes dentro do mesmo treinamento. [25]

Gabbett al., 2017 descreve como ciclo do monitoramento conforme a figura 1;
1° a carga de trabalho o que o atleta realizou como carga externa, 22 carga interna
como resposta a carga trabalhada, 3° bem-estar perceptivo se o atleta conseguiu
tolerar a carga de trabalho imposta e por fim 4° condigdes de prontiddes destes atletas

para proxima atividade (treino ou jogo)
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1. Carga de Trabalho
Externa

(o que o jogador fez)

2. Carga de Trabalho
Interna

(qual a resposta do jogador
a carga) (A)

4. Preparagéo

(O jogador esta pronto para
treinar?) (C)

3. Percecio de Bem-estar

(como esta a responder &
carga) (B)

Figura 1. Ciclo de monitorizagédo do atleta (Gabbett al., 2017)

Carga Externa: Definigoes, Classificagoes e Ferramentas de Monitoramento

A carga externa € uma medida objetiva das atividades propostas do
treinamento realizadas em treinos ou jogos, importante para perceber as capacidades
reais dos atletas, verificando se os mesmos estao performando dentro do planejado.
[25-30],

Os principais indicadores monitorados através das ferramentas das cargas
externas sdo: Distancia total que o atleta percorreu durante as atividades diarias,
numero de sprints, quantidades de aceleracdes e desaceleragdes, metros por minuto,

trechos em alta intensidade.

AS PRINCIPAIS FERRAMENTAS DE MONITORIZAGOES DAS CARGAS
EXTERNAS

GPS (Global Positioning System)

A carga externa de treinamento em esportes coletivos é rotineiramente medida
usando GPS [4], sendo uma das principais ferramentas para afericbes das cargas
externas, fornecendo informagdes extremamente uteis, cada dispositivos sendo

utilizados individualmente por cada atletas coletando informagao de deslocamentos
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dos jogadores, recolhidos através do sistema de GPS e também através dos
acelerometros incorporados nos aparelhos, fornecendo indicagdes sobre as agdes de
aceleracdes e desaceleracdes [30]. E importante destacar que a maioria desses
dados pode ser obtida em 'tempo real' para garantir que os atletas estejam atingindo

os niveis de desempenho planejados alvos [24].
Video analise

A video analise € uma importante ferramenta de analises de padrdes, por meio
de video digital que estdo tornando-se cada vez mais popular para monitorar atletas,
particularmente durante a competicdo [30] auxiliando nos monitoramentos e nas
avaliacbes dos desempenhos dos atletas de futebol, ndo somente nos aspectos
fisicos, mas também técnicos e taticos das equipes. Segundo Aughey, (2011) [2] a
Time Motion Analysis (Analise de Movimento e Tempo) consiste em conjuntos de
cameras posicionadas em tornos dos campos sendo uma ferramenta que vem sendo
utilizadas em diversas modalidades esportivas complementando as funcionalidades
dos sistemas de GPS onde nao quantificam os padrdes de movimentos como saltos,

chutes e impactos.
Teste de saltos

Os testes de saltos configuram-se como uma ferramenta valiosa no
monitoramento da carga externa no futebol (Figura 2), oferece uma aplicabilidade
pratica e de baixo custo operacional, podendo ser mensurados de forma manual ou
através de equipamento como tapetes de contato, plataformas de forga portateis ou
nao portateis e codificadores rotativos, tornando-se popular devido sua simplicidade
de administracdo e baixo desgastes fisicos na realizacées das afericbes do saltos,
classificados como: Countermovement Jump (CMJ) e o Squat Jump (SJ) [30]. Essas
avaliacoes também oferecem informacdes indiretas sobre a fadiga acumulada, o nivel
de prontidao fisica e a eficiéncia das respostas adaptativas ao treinamento, podendo
auxiliar treinadores e preparadores fisicos na tomada de decisao sobre manipulacao

de cargas e estratégias de recuperacgao.
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Squat Jump

Countermovement Jump

Figura 2. demostram as formas de saltos do SJ e CMJ na realizagao dos testes de

saltos.

Com os avangos tecnolégicos cada vez mais vao surgindo novas ferramentas
para facilitar o monitoramento das cargas de treinamentos, ndo podendo deixar de
mencionar ainda o equipamento de fotocélula (operam por meio de barreiras
infravermelhas) uma ferramenta importante para avaliagéo de velocidade como sprints

e agilidades.

As Principais Ferramentas de Monitorizagdes das Cargas Internas

As cargas de treinamentos internas sao definidas como estressores bioldgicos
relativos, podendo ser de fatores fisioldgicos quanto psicoldgicos, em que os atletas
sao submetidos, durante os treinamentos ou nas competicbes. Comumente sao
utilizadas grandes variedades de métodos para monitorizagdo como: frequéncia
cardiaca, lactato sanguineo, consumo de oxigénio, avaliagbes do esforgo percebido
(PSE) e ainda, perfil hormonal de nivel de testosterona e cortisol) [4,25,46].

Frequéncia cardiaca (FC)

O monitoramento por meio da frequéncia cardiaca € apontado como uma
maneira simples e objetiva para quantificar carga interna de treino aerdbico, baseado
na relagao linear entre a FC e a taxa de consumo de oxigénio durante os exercicios,

estes numeros coletados da frequéncia maxima sao utilizados para prescricao e
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monitoramento da intensidade dos exercicios. E importante neste monitoramento o
controle de fatores como hidratacdo, ambiente e medicagdo que podem causar

alteracdes diretamente nos resultados [30,33].

A monitorizagcdo com a utilizando da FC, inclui também recuperagdao da
frequéncia cardiaca (HRR), sendo um marcador da fungdo autonédmica que pode
indicar o estado de fadiga ou prontidao fisica em atletas se bem padronizada, sua
analise ajuda no controle da carga interna, especialmente em treinos intensos. Outros
indicadores uteis que incluem a variabilidade da frequéncia cardiaca (HRV) é definido
com a combinagao de medidas de FC e percepcéao de esforgco (razdo FC-PSE), essa
relagcdo pode auxiliar na elucidacdo da fadiga e por fim o impulso de treinamento
(TRIMP) € uma unidade de esforgo fisico calculada usando a durag&o do treinamento
e a FC maxima, em repouso e média durante a sessao de exercicio, quantifica a carga
com base na duragcdo e intensidade cardiaca, sendo amplamente usado no

monitoramento diario [30].

Lactato sanguineo

O teste de lactato sanguineo é uma ferramenta utilizada para estimar a
resposta metabdlica ao exercicio, sendo amplamente empregado no monitoramento
da carga interna a sua mensuragédo da concentragdo de lactato no sangue permite
avaliar o grau de estresse fisiolégico imposto ao organismo, sendo sensivel a
alteracdes na intensidade e duragdes dos exercicios fisicos, podendo os resultados
sofrer influencias dependendo da temperatura ambiente, estado de hidratacao, dieta,
conteudo de glicogénio, exercicio prévio e quantidade de massa muscular utilizada,
bem como procedimentos de amostragem (horario e local) considerada uma limitagao
deste método [30].

Avaliagoes baseadas na percepgao

Essas avaliagdes sdo meios de monitorar as cargas internas com simplicidades
e a um custo muito baixo, suas respostas sao coletadas antes ou posteriormente aos
treinamentos com informagdes subjetivas que pode fornecer dados fisioldgicos dos
atletas. As avaliacbes devem ser bem orientadas previamente antes da sua aplicacéo,
para evitar respostas superestimadas ou subestimadas a carga do treino [30].
Medidas subjetivas de carga s&o particularmente uteis, e treinadores e equipe de
apoio podem emprega-las com confianga [25].
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A seguir alguns questionarios que sao amplamente utilizados em diversos

programas de treinamentos esportivos, com bastantes estudos cientificos validados.

Hooper (bem-estar)

Esta ferramenta é aplicada através de um questionario de autoanalise que
quantifica a nivel de dor muscular, qualidade de sono, fadiga geral e nivel de strees
que o atleta esta sentindo no momento, determinado o resultado através de valores

numericos que representa o estado geral do atleta.

Fadiga

Muito baixo Muito alto
I 2 [ - s [ « 1N
Qualidade de sono

Muito bom Muito mau
I ;[ - s
Dor muscular

Muito baixo Muito alto
I - s [« 1
Nivel de stress

Muito baixo Muito alto
I 5 [ - s T«

Figura 3. Escala de Hooper com atribui¢cdes variando entre 1 e 7 para cada uma das

qualidades mencionadas.

Este método que pode detectar de forma precoce o overtraining, medindo de
forma subjetiva o estado fisico e mental dos atletas antes de cada sessao de
treinamento, conseguindo verificar os sinais precoce da fadiga e intervindo sobre eles,
agindo positivamente no processo de prevengao de lesdes e direcionando com maior

precisao nos planejamentos dos treinos [39].

Controle do sono

Um bom sono é essencial no processo de recuperacgdes dos atletas, a pedra
ou privagdo do mesmo pode provocar efeitos negativos no desempenho, na
motivacao, prejudicado na percepgao de esforcos € na cognigao e em outros fatores
biolégicos. A monitorizacdo da qualidade e quantidade do sono pode contribuir na
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deteccao deste precoce de problemas no desempenho e na saude destes atletas
[30,39].

Escala de percepc¢ao subjetiva de esforgo (PSE)

A PSE é uma ferramenta muito utilizada na monitorizagdo das cargas internas,
sendo medida apds o periodo de exercicios definida como resposta psicofisica [7,30]
gerada e memorizada no sistema nervoso central, decorrente dos impulsos neurais
eferentes provenientes do cortex motor, sua boa aplicabilidade € proporcionada pelo
baixo custo, simplicidade e confiabilidade para o monitoramento das cargas de
treinamentos [46]. Considerada uma ferramenta valiosa para treinadores, em todos os
niveis, monitorarem o processo de treinamento, quantificando em um unico termo a

carga interna geral [24,30,33].

Estudos sugerem que a PSE combinada com outras variaveis, como duragéo
da sessédo, FC e lactato sanguineo, pode fornecer informag¢des adicionais sobre a

carga interna vivenciada pelo atleta [30-46].

Classifica¢io Descritor
0 Repouso
1 Muito, Muito Facil
2 Facil
3 Moderado
4 Um Pouco Dificil
5 Dificil
6 -
7/ Muito Dificil
8
9 .
10 Maximo

Figura 4. Versao adaptada da Escala de Borg de Percepg¢ao de Esforco (PSE)

A Escala de Borg Adaptada de PSE, consiste em um instrumento subjetivo
utilizado para mensurar a intensidade do esforco fisico percebido pelo atleta durante
a realizacao das sessoOes de treinamento ou jogo. A escala de percepgao subjetiva de
esfor¢co é coletada com a seguinte pergunta: “Como foi a intensidade do treino de
hoje?”, respondida 30 minutos apds os treinos e/ou jogos variando de 0 (repouso) a
10 (exaustivo), permitindo que o praticante atribua um valor a sua sensagéao corporal

referente a dificuldade do exercicio aplicado sempre [21].
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Calculo da Monotonia e do Strain

Com os resultados coletados através das escalas de PSE conseguimos
monitorar os padrdes de cargas semanais de treinamentos, calculando os indices de
monotonia e de strain. [13-23]. Essas métricas sdo baseadas no método session-RPE
[21] que multiplica o valor de PSE do atleta pela duragdo da sessao em minutos,
resultando em um escore diario de carga de treino (unidades arbitrarias, UA). A
monotonia é calculada como a raz&o entre a média das cargas diarias de treino da

semana e o desvio padrao desses valores diarios:

Eq1.

Monotonia = Carga Semanal Média + Desvio Padrao da Carga Semanal Média

Um escore elevado de monotonia reflete baixa variabilidade nas cargas diarias,
0 que pode aumentar o risco de overtraining e lesdes.
O strain é calculado multiplicando a carga semanal total pela monotonia

correspondente:

Eqg2.

Strain = Carga Semanal Total x Monotonia

E importante que estes calculos sejam realizados semanalmente para cada
atleta, permitindo o monitoramento individualizado da consisténcia do treinamento e

do estresse cumulativo ao longo do periodo de observagéo.

Monitoramento de Afeto e Excitagao

Os métodos de avaliagdes psicologica aliados aos treinamentos esportivos tem
como objetivos a promogao e prevencao da saude, auxiliando cada vez mais em
programas de treinamentos e atividade fisica, procurando assim melhorar o
desempenho esportivo [53].

Alguns estudos [52] mostram a importancia deste mapeamento pois pessoas
com maior bem-estar se exercitam melhor, sendo mais eficazes nos exercicios

comparados aquelas com menor bem-estar.
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Além disso, atletas estdo suscetiveis aos excessos de treinamentos, causados
pelo desequilibrio entre a demanda e a assimilagao do treino, ocasionando mudangas
nos fatores fisioldgicos e emocionais, influenciando em seu bom desempenho [53],
desta forma é importante a utilizagcdes de ferramentas para monitorar e perceber estas
mudancas.

Ferramentas como a Escala de Excitagdo (FAS) e a Escala de Afeto (FS), sao
boas opgbdes para monitorar essas variaveis psicofisicas, vivenciadas durante as
sessbes de treinamentos, escala que podem ser facilmente integradas nas
monitorizagdes destes atletas, auxiliando no controle de carga e nas prescrigdes de

exercicios [22].

Escala de Excitagao (FAS)

Buscando compreender um pouco sobre o estado de excitagdo encontramos

na psicologia a teoria da reversao, que propde dois estados metamotivacionais [56]:

. Estado télico: Orientagcéo para o objetivo, busca por controle, menor excitagao
sentida. Relaciona-se a treinos onde o foco esta em cumprir metas especificas com
menor envolvimento emocional.

. Estado paratélico: Orientacao para o prazer imediato, busca por alta excitagao,
sensacao de diversdo. Relaciona-se a sessdes onde o atleta valoriza mais a

experiéncia afetiva e a excitagcdo do momento.

As pessoas alternam entre esses estados de acordo com fatores como
saciedade, contingéncia e frustragdo [56], sendo possivel observar essa oscilagédo
entre estados télico e paratélico durante diferentes momentos do treinamento,

principalmente em esportes intermitentes como o futebol.

Estudos também descrevem sobre a interacdo entre o grau de excitacédo, que
esta associada ao sistema de catecolaminas cerebrais, substancias que funcionam
como neurotransmissores, mecanismos quimicos e neuronais que regulam estados
de excitacdo, comportamento e emocgdes, sendo fundamentais tanto para o equilibrio

psicologico quanto para o desempenho em atividades cognitivas e fisicas [16].
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Felt Arousal Scale
(Escala de Excitacdo Percebida)

Nivel Descrigao (Tradugéo livre)

1 | Muito calmo / Sem excitagdo

Calmo

Levemente ativado

Moderadamente excitado

Muito excitado

D | O | B WO

Extremamente excitado / Tensao alta

Figura 5. Escala de Excitagdo com o questionamento “Quao estimulado vocé se

sente neste momento?”

A ferramenta utilizada para monitorar estes graus de excitagao, citados em
diversos estudos é a Escala de Excitagao (figura 5) que mede a ativacéo e tensao
percebida durante as sessdes de exercicios, sendo medida de 6 pontos, de um unico
item, onde ha uma variacéo de 1 (baixa excitagdo) a 6 (alta excitagdo) considerada
uma ferramenta com medidas validas [36-47]. Citado também que esta escala varia
de energia ao cansacgo, que explora as dimensdes ao afeto desagradavel de alta

ativagao ao afeto agradavel de baixa ativagao [14].

Escala de Afeto

Inicialmente é importante o entendimento sobre os conceitos do afeto, suas
variaveis individuais e seus influenciadores positivos e negativos, agradaveis e
desagradaveis dentro de sessdes de treinamentos. A compreensdo do
comportamental durante os exercicios e fundamental na monitorizagado dos atletas,
compreender o como se sente pode ser tdo importante quanto o que se sente [31]. Na
literatura encontramos muitos estudos sobre este tema, que serdo abordados a seguir.

Diversos estudos define o Afeto como o nucleo basico e elementar das
respostas humanas com componente de valéncia, positivas ou negativas, agradaveis
ou desagradaveis. Trata-se de um componente individual e perceptivo fundamental,

considerado o elemento essencial de todos os fendmenos que compdem o dominio
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afetivo, incluindo emocgdes, estados de animo, euforia, tensao e outras manifestacoes
relacionadas. E um estado amplo e geral que pode se manifestar de forma
independente das emocdes complexas, como por exemplo, sentir prazer ou
desprazer, excitacdo ou relaxamento, sem necessariamente estar vinculado a uma
emocao especifica [14,42, 52,54 ).

Essas respostas afetivas quando associadas aos exercicios fisicos, apresenta
uma tarefa desafiadora para integragdo das informagbes constituindo como um
fendbmeno complexo e multifacetado, pois encontramos como respostas multiplas
correlatos, agradaveis, desagradaveis, ativagbes altas e baixas dependendo o
periodo, padrdes diferentes e homogeneidade individuais [14].

Além disso, estudos também apontam indicadores que podem explicar essas
variagdes relacionadas ao afeto positivo/negativo, como os fatores periféricos e
centrais associados a fadiga, como alteragdes da glicemia ou na serotonina cerebral
que estdo ligadas a disturbios psicolégicos com depressao, ansiedade, agressividade
e outros transtornos [52], que podem impactam diretamente no desempenho e na

recuperacao do atleta.

Fatores cognitivos e interoceptivos

Segundos estudos os modelos de respostas afetivas relacionadas aos
exercicios sao influenciados conjuntamente por fatores cognitivos, como a
autoeficacia fisica, e sinais interoceptivos, como musculares ou respiratorios que
alcancam os centros afetivos do cérebro por vias subcorticais [14,47]. Através deste
modelo de modo duplo, pode explicar as respostas afetivas durante o exercicio fisico

com base na interagao entre os dois sistemas reguladores:

. Cognitivo (cortical): Envolvendo percepgcao de esforgo, motivagao,
expectativas e estratégias de atencao, favorecendo um afeto positivo. Atua mais em
intensidades leves a moderadas.

. Interoceptivos (subcortical): Respostas automaticas do corpo, como dor
muscular, acumulo de lactato e desconforto respiratorio, onde tendem a gerar o afeto

negativo. Predominantemente percebido em intensidades altas de exercicios.

25



UniEVANGELICA

UNIVERSIDADE EVANGELICA DE GOIAS

A medida que a intensidade do exercicio aumenta, o controle passa do modo
cognitivo para o fisiolégico, o que ajuda a explicar por que o prazer tende a diminuir

em cargas elevadas [14, 22,47,52].

Assim em humanos saudaveis, as respostas afetivas ao exercicio sao
predominantemente influenciadas por fatores cognitivos em intensidades de
exercicios leves a moderados, variando conforme a experiéncia individual destes
atletas. Porém, em intensidades muito altas, onde o equilibrio fisiolégico sofre
ameacas, as pistas dos fatores interoceptivas passam a dominar, reduzindo a
variabilidade entre os individuos e tornando as respostas afetivas mais uniformes,

sejam elas positivas ou negativas [14-50].

Neste modelo de modo duplo, propde em diversos estudos na literatura que
[22,42,47, 52,59,54].

o Intensidades moderadas abaixo do limiar anaerébico, geram respostas
afetivas positivas, sustentaveis e favorecem a adesao ao exercicio.

o Intensidades proximas ou ligeiramente acima do limiar anaerébico
produzem respostas afetivas variaveis, influenciadas por fatores como a autoeficacia
e motivagao, devido a incerteza sobre a sustentabilidade desse nivel de esforgo.

o Intensidades severas bem acima do limiar anaerdbico, resultam em
respostas afetivas negativas, associadas a desconforto e acidose, podendo prejudicar

a continuidade do comportamento.

Com todas estas variagbes encontradas na literatura sobre as mudancas nas
valéncias afetivas, o seu acompanhamento pode ajudar no controle de carga de
treinamentos, estes protocolos devem ser orientados para o rastreamento da dinamica
da mudanca afetiva ao longo do tempo, tanto durante o exercicio e na recuperacao
[16].

Escala de Afeto: Ferramenta de Avaliagao

Com intuito de medir as respostas sobre o afeto, cientistas desenvolveram a
Escala de Afeto ou feeling scale (FS) (figura 6). Esta é apresentada em um formato
bipolar de 11 pontos, variando entre muito bem/ muito ruim, numeradas entre + 5 a —

5. Ancoras verbais sao fornecidos no ponto e em todos os numeros inteiros impares:
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+5 = muito bom, +3 = bom, +1 = razoavelmente bom, 0 = neutro, -1 = razoavelmente
ruim, -3 = ruim e -5 muito ruim. Estudos recomendaram esta escala para medir

respostas afetivas durante o exercicio [22,31,36,37,42,47, 54].

IComo vocé esta se sentindo agora?

5 Muito bem
+4

+3 Bem

+2

+1 Razoavelmente bem
0 Neutro

-1 Razoavelmente mal

2
-3 Mal

4

-5 Muito mal

Figura 6. “Responda como vocé se sente neste exato momento em relagao ao seu

estado psicoldgico”

A escala FS ¢é aplicada perguntando ao individuo “Como vocé se sente neste
exato momento em relagdo ao seu estado psicoldgico?”, com respostas variando de
+5 (muito bem) a -5 (muito mal). Podendo ser utilizada antes, durante e apds o
exercicio, em intervalos regulares, registrando o estado afetivo momentaneo de forma

simples, objetiva e padronizada.

A importancia da utilizacdo desta ferramenta FS, comparada aos outros
meétodos de controle de carga interna como da frequéncia cardiaca e a PSE que
refletem apenas carga fisioldgica e percepcao de esforco, a FS fornece uma medida
afetiva relacionada a aderéncia e manutencao comportamental para continuidade da

atividade proposta [54].

Estudos indicam que as respostas afetivas monitoradas durante os exercicios,
contribui para verificar as influéncias nos futuros comportamentos dos atletas,
demonstrando a importancia deste monitoramento, percebendo como estes atletas se
sentem naquele momento. Assim podendo acompanhar e regular a intensidade dos

treinos, com base em dados das valéncias do afeto [37,50,54].
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OBJETIVOS E HIPOTESES DO ESTUDO

O objetivo deste estudo foi examinar o impacto das sessdes de treino e dos
jogos de futebol sobre as respostas afetivas pré e pds sessao, a percepgao subjetiva
de esforco (RPE) e os padroes de sono em atletas jovens de futebol.
Secundariamente, foram analisadas as correlacdes entre todas as variaveis coletadas
no presente estudo. Esta investigagdo se baseia em trés hipoteses: (H1) as sessodes
de treino e os jogos influenciam as respostas afetivas, a percepgao de esfor¢o e os
padrées de sono de atletas jovens; (H2) espera-se que essas respostas flutuem ao
longo das semanas, moldadas pela carga de treino acumulada e pelas exigéncias da
competicdo; (H3) espera-se que as respostas afetivas estejam associadas a
percepcao de esforco e aos padroes de sono, refletindo a interacdo entre fatores

psicofisioldgicos e ambientais.
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JUSTIFICATIVA

Justificativa Social

O futebol, especialmente nas categorias de base, envolve jovens atletas
submetidos a altas demandas fisicas e emocionais. Monitorar variaveis como
respostas afetivas, percepgao de esforgco e sono € essencial para prevenir sobrecarga,
preservar o bem-estar e favorecer a formacgao integral e a longevidade na carreira

esportiva.

Justificativa Cientifica

Ainda existem lacunas na investigacao integrada de variaveis subjetivas e de
carga interna ao longo de ciclos de treinamento e competi¢cdo. Estudos nessa diregao
sao fundamentais para ampliar o conhecimento sobre o equilibrio entre estresse e
recuperacao, subsidiando protocolos de monitoramento mais eficazes e baseados em

evidéncias.

29



UniEVANGELICA

UNIVERSIDADE EVANGELICA DE GOIAS

MATERIAIS E METODOS

Abordagem Experimental

Este estudo adotou um delineamento observacional longitudinal, com
abordagem quantitativa, realizado ao longo de um periodo de 11 semanas com atletas
masculinos da categoria sub-20 de uma equipe brasileira de elite do futebol. Este
manuscrito foi elaborado em conformidade com o checklist STROBE (Strengthening
the Reporting of Observational Studies in Epidemiology) [41], o qual orientou a
descrigao transparente e estruturada do desenho do estudo. O projeto foi aprovado
pelo Comité de Etica em Pesquisa do Hospital Universitario Clementino Fraga Filho
(numero do protocolo: 4.661.552) e seguiu os principios éticos estabelecidos na
Declaragdo de Helsinque. Todos os participantes assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE). Para os atletas menores de 18 anos, o
consentimento também foi obtido junto aos seus responsaveis legais. Todos os
procedimentos seguiram estritamente as diretrizes éticas para pesquisas com seres
humanos, enfatizando a protecdo da integridade fisica e emocional, bem como a

participacao voluntaria.

Amostra

O presente estudo foi realizado com 21 atletas de futebol do sexo masculino da
categoria sub-20 de uma equipe brasileira de elite, durante um periodo de 11
semanas, que incluiu sessdes de treinamento, amistosos e a principal competicdo da
categoria no Brasil, a Copa Sao Paulo de Futebol Junior. Esta competicao é de
extrema relevancia, pois representa uma vitrine para os atletas demonstrarem seu potencial,
influenciando diretamente seu futuro no futebol profissional. Apds o torneio, alguns jogadores
sdo promovidos a equipe profissional, enquanto outros permanecem na base e alguns podem
ser desligados do clube. Assim, a preparagao eficaz e o desempenho excepcional nessa
competicdo sao cruciais para esses jovens atletas em uma fase decisiva de suas carreiras.

Para serem elegiveis a participacao, os atletas deveriam atender aos seguintes
critérios de inclusdo: (1) estar regularmente registrado no elenco sub- 20 durante todo
o periodo de observagao; (2) participar regularmente dos treinos e jogos ao longo das
11 semanas de monitoramento; (3) estar disponivel para coleta de dados nos horarios

estipulados antes e apds as sessdes; e (4) assinar o TCLE, com consentimento
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adicional dos responsaveis legais no caso de menores de 18 anos.

Os critérios de exclusao foram definidos como: (1) sofrer lesdo que resultasse
em afastamento dos treinos ou jogos; (2) ser transferido ou desligado da equipe
durante o estudo; (3) ndo completar regularmente os questionarios autorreferidos
sobre afeto, PSE ou sono; e (4) apresentar diagndstico de condi¢ao psicologica ou
neuroldégica que pudesse interferir nas respostas afetivas ou perceptivas, conforme
registros médicos do atleta.

A estimativa do tamanho amostral foi realizada previamente por meio do
software G*Power 3.1 [18], considerando um delineamento de ANOVA com medidas
repetidas e interacao entre fatores (2 grupos x 2 tempos). Os parametros adotados
foram: tamanho de efeito moderado a alto (f = 0,35), probabilidade de erro alfa (a) de
0,05 e poder estatistico (1 — B) de 0,80. A correlagdo entre medidas repetidas foi
definida como 0,50, e a corregao de esfericidade (¢€) assumida como 1,00. A estimativa
foi baseada em estudos anteriores sobre respostas afetivas no exercicio,
especialmente os realizados por Ekkekakis et al. [11], que relataram tamanhos de
efeito moderados a altos. Com base nesses parametros, a analise indicou a
necessidade de pelo menos 20 participantes para detectar um efeito de interagao
estatisticamente significativo (F critico = 4,41; par@metro de nao-centralidade A = 9,80;

poder real = 0,84). Este tamanho amostral foi considerado adequado para suportar as analises

primarias do estudo.

Desenho do Estudo

A coleta de dados foi realizada diariamente e integrada a rotina regular dos
atletas, sem interferéncia nas demandas técnicas ou taticas impostas pela comissao
técnica. A cada dia, antes do inicio do treino ou jogo, os atletas se dirigiam a uma area
designada para responder individualmente a duas medidas afetivas: (1) Feeling Scale
(FS), para avaliagdo da valéncia afetiva, e (2) Felt Arousal Scale (FAS), para
percepcao de ativacdo. Os instrumentos foram aplicados aproximadamente 30
minutos antes da sessao, por meio de tablet digital com formularios no Google Forms.
Apods o término da sessao (treino ou jogo), os atletas retornavam para nova avaliagéo
afetiva, realizada 30 minutos apds a atividade, conforme protocolos validados para
minimizar flutuagdes transitorias na percepcgao de esforco [21].

Além das medidas afetivas, os atletas também reportavam sua percepcao

subjetiva de esforco (PSE) uma vez ao dia, sempre 30 minutos apdés a sessao,
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utilizando a escala CR10 de Borg adaptada para o método session-RPE [21]. A
duracao do sono autorreferida era coletada todas as manhas, antes das atividades
fisicas, por meio da pergunta: “Quantas horas vocé dormiu na noite passada?”. A
equipe de desempenho do clube também mantinha um registro centralizado da carga
de treino, permitindo o calculo diario da carga semanal, monotonia e strain de cada
atleta. Todas as respostas foram codificadas, anonimizadas e armazenadas em banco
de dados Excel supervisionado pela equipe de pesquisa. As coletas ocorreram de
forma padronizada no periodo da manha, garantindo controle sobre possiveis
variagdes circadianas nas respostas afetivas, na percepcao de esforgo e nas variaveis

relacionadas ao sono.
Procedimentos

Avaliagdo Antropométrica

As medidas antropométricas foram realizadas na primeira semana do periodo
de observacgao, pela manha. A massa corporal foi aferida com balanga digital calibrada
(preciséo: 0,1 kg) e a estatura com estadidmetro fixado a parede (precisao: 0,1 cm).
Todas as medigdes foram realizadas pelo mesmo avaliador treinado, garantindo
consisténcia nos procedimentos. A estimativa da gordura corporal foi feita pelo método
de dobras cutaneas, seguindo o protocolo proposto por Pollock e Jackson [34],
amplamente validado para atletas do sexo masculino. As dobras cutaneas foram
medidas em trés locais anatdmicos: triceps, abdominal e coxa, utilizando compasso
de dobras Harpenden (precisdo: 0,1 mm). A soma das sete dobras foi utilizada para
estimar a densidade corporal, posteriormente convertida em percentual de gordura
pela equacao de Siri [55]. Todas as medi¢des foram feitas no lado direito do corpo,
com duas medi¢des por local e uma terceira em caso de discrepancia superiora 1 mm

entre as duas primeiras. As caracteristicas da amostra estdo na Tabela 1.

Tabela 1. Analise Descritiva dos Dados dos 21 Atletas

Média DP cv 95% ClI
Idade 18.5 0.64 3% 18.21 —18.79
Massa Corporal (Kg) 72.92 5.47 7% 70.43 — 75.41
Altura (cm) 179.0 7.40 4% 164.6 — 182.3
Gordura Percentual (%) 5.40 2.00 37% 4.49 -6.31
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Respostas Afetivas, de Percepc¢ao de Esfor¢co e Sono

As escalas foram aplicadas e coletadas por um unico profissional da comissao
técnica da equipe, que também é um dos autores deste artigo. Os dados foram
organizados em planilhas contendo informagdes sobre a data, o horario e a
identificacdo dos atletas por numeros, juntamente com suas respostas as escalas. As
respostas afetivas foram mensuradas por meio das escalas FS e FAS antes e
aproximadamente 30 minutos apds as sessodes de treino e partidas, bem como pela
escala de PSE.

Valéncia afetiva: A Feeling Scale (FS) € uma escala bipolar de 11 pontos,
variando de "+5" a "-5", com o ponto "0" como ancora central para medir a valéncia
afetiva dos individuos, em que "+5" representa "muito bem" e "-5" significa "muito mal".
No presente estudo, a FS foi apresentada aos atletas em forma de questionario na
plataforma Google Forms, em um tablet, com a seguinte pergunta:

‘Responda como vocé se sente neste exato momento em relagdo ao seu
estado psicologico” [14-31].

Ativacao: A Felt Arousal Scale (FAS) é uma escala de 6 pontos que varia de 1
(baixa ativacao) a 6 (alta ativagcéo). Foi aplicada antes e 30 minutos apds cada treino
e/ou jogo, com a seguinte pergunta: “Quao estimulado vocé se sente neste
momento?” [5].

A percepcao subjetiva de esforgo foi coletada com a seguinte pergunta: “Como
foi a intensidade do treino de hoje?”, respondida 30 minutos apds os treinos e/ou
jogos. Utilizou-se o método session-RPE, que consiste em uma escala numérica de 0
a 10 com adjetivos correspondentes ("repouso" a "maximo") para representacao
subjetiva do esforgo [21].

A duragao do sono autorreferida foi avaliada diariamente pela manha, antes de
qualquer atividade fisica. Os atletas respondiam individualmente a pergunta: “Quantas
horas vocé dormiu na noite passada?”, por meio de formulario digital em um tablet.
Essa abordagem permitiu 0 acompanhamento continuo dos habitos de sono ao longo
das 11 semanas de observacao, facilitando a integracdo com outras variaveis

subjetivas e de carga.

Calculo da Monotonia e do Strain
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Para avaliar os padrdes semanais de carga de treinamento, foram calculados
dois indices derivados: monotonia e strain [6-23]. Essas métricas sao baseadas no
meétodo session-RPE [21], que multiplica o valor de RPE do atleta pela duragédo da
sessdo em minutos, resultando em um escore diario de carga de treino (unidades
arbitrarias, UA). A monotonia foi calculada como a razado entre a média das cargas
diarias de treino da semana e o desvio padrao desses valores diarios: Monotonia =
Carga Semanal Média + Desvio Padréao da Carga Semanal Média

Um escore elevado de monotonia reflete baixa variabilidade nas cargas diarias,
0 que pode aumentar o risco de overtraining e lesdes. O strain foi calculado
multiplicando a carga semanal total pela monotonia correspondente: Strain = Carga
Semanal Total x Monotonia

Esses calculos foram realizados semanalmente para cada atleta, permitindo o
monitoramento individualizado da consisténcia do treinamento e do estresse

cumulativo ao longo do periodo de observagao.

Analise Estatistica

A distribuicdo dos dados foi avaliada por meio do teste de Shapiro—Wilk para
cada variavel, estratificada por grupo e momento. As estatisticas descritivas foram
apresentadas como médias * desvios padrao (DP), juntamente com o coeficiente de
variacédo (CV%) e intervalos de confianga de 95% (1C95%). Para comparar o efeito do
tempo (pré vs. pos) e grupo (treinamento vs. jogo), foi utilizada uma ANOVA de
medidas repetidas de dois fatores, incluindo os efeitos de interagdo within-between e
o teste post-hoc de Tukey para identificar e localizar diferengas estatisticas nas
escalas FS e FAS. Adicionalmente, foi aplicada uma ANOVA de um fator (One-Way)
para analisar carga semanal, monotonia, strain e horas de sono. Os tamanhos de
efeito foram calculados utilizando o eta quadrado parcial (n?p), sendo interpretados
como pequeno (= 0,01), moderado (= 0,06) ou grande (= 0,14), conforme as diretrizes
de Cohen. O teste Mann—Whitney foi utilizado para comparar as cargas de treino
versus jogos. As correlagdes de Pearson (r) foram calculadas para explorar as
relagdes entre respostas afetivas, PSE, sono, monotonia e strain ao longo do periodo
de observacdo. Todas as analises estatisticas foram realizadas no software IBM
SPSS Statistics (versdo 26.0; IBM Corp., Armonk, NY, EUA), com nivel de
significancia estabelecido em p < 0,05. Todas as figuras foram elaboradas no GraphPad
Prism 8.0.
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RESULTADOS
Informacbes Gerais
A distribuigao de todas as variaveis dependentes foi examinada com o teste de
Shapiro-Wilk, aplicado separadamente por grupo e momento. Os resultados
indicaram que a maioria das variaveis apresentou distribuicdo normal, justificando o
uso de procedimentos paramétricos. Ndo foram observadas violagbes severas da
normalidade nas respostas afetivas, PSE ou duragdo do sono autorreferida. Da
mesma forma, os indices derivados de treinamento (monotonia e strain)
apresentaram propriedades distributivas aceitaveis. No entanto, observa-se
que o conjunto geral de dados referentes a carga de treino (jogos e treinos) ndo seguiu
distribuicdo normal; portanto, foram aplicadas analises nao paramétricas para essas

comparagdes.

Anélise Geral

Resultados significativos ao longo das semanas foram identificados por meio
da ANOVA One-Way para as variaveis carga (p < 0,0001), monotonia (p < 0,0001),
strain (p < 0,0001) e horas de sono (p < 0,0001), conforme ilustrado na Figura 7.
Observou-se que até a 82 semana a carga oscilou de forma ondulatéria e, apos esse
periodo, houve uma queda, seguida de aumento na semana final — com destaque
para a diferenca significativa entre a 22 e a 102 semana (p < 0,0001). Em relagao a
monotonia, verificou-se uma redugao continua até a 5% semana (p < 0,0001), seguida
por um aumento na 72 semana (p < 0,0001), e nova queda a partir da 92 semana (p <
0,0001). O strain apresentou valores elevados até a 3% semana, com um
comportamento oscilatério a partir da 4% semana (p < 0,0001). O tempo de sono
apresentou pequenas variacbes nas semanas iniciais, mas a partir da 72 semana
houve aumento consideravel em comparagao as semanas 4 (p = 0,0427), 10 (p =
0,0001) e 11 (p < 0,0001).

35



Weekly Load (Arbitrary Units)

Strain (Arbitrary Units)

2500

2000

1500

1000

5000

4000+

3000+

2000+

1000+

UniEVANGELICA

UNIVERSIDADE EVANGELICA DE GOIAS

2.5+
G-- z
TR 5 2.0
\\ - =2 4
’ % ’ \ N =
@I ‘\ I' “\ Il’ \‘ g 1 5-
® “ ; Q\ Q ‘:;
o " ¢ 8
¥ ‘ 2 1.0+
N ’ 13
O\ II g
&
0.5=
L T L] L] T T T L] L] L 1
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11
Weeks
8.5
2 -
Ox‘ 4 E 8.0
S
n
k3
® 2
P = al
e _‘@\ o :g 7.5
o Q
®
7.0
T T T T T T T T T T 1
1 2 4 5 6 7 8 9 10 11

Weeks

)
Q
- o
] \
O-...

©

T L L] L] L] L] L] 1

4 5 6 7 8 10 1

Weeks

Weeks

Figura 7. Comportamento das variaveis cargas semanal, monotonia, strain, horas de

sono, valéncia afetiva e ativagao.

Canto superior esquerdo: A carga semanal de treinamento (session-RPE x duragéo) oscilou ao longo

do ciclo, com uma queda progressiva nas semanas finais. Canto superior direito: A duracdo do sono

autorreferida aumentou gradualmente, especialmente a partir da 72 semana. Canto inferior esquerdo:

A monotonia (média da carga diaria + desvio padrao) apresentou uma tendéncia consistente de queda

ao longo do tempo. Canto inferior direito: O strain (carga semanal x monotonia) seguiu um padrao

semelhante de redugao, com diminuicdes acentuadas durante a fase final do ciclo.
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Figura 8. Distribuicdo da carga interna de treinamento durante sessdes de treino e

jogos.
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Cada ponto representa a carga de uma sessao individual, calculada pelo método session-RPE. As
barras vermelhas indicam a média e o desvio padrdo para cada condigdao. Observa-se uma maior
dispersédo e valores extremos mais elevados nas sessdes de jogo, enquanto as cargas de treino

apresentam distribuicdo mais concentrada em torno de valores moderados.

O teste de Mann-Whitney revelou diferenca significativa na comparagao entre
jogo e treino (Figura 8) para as variaveis cargas (p = 0,0333) e sono (p < 0,0001),
enquanto nao foram encontrados valores significativos para as variaveis afetivas (p >
0,05).

Desfecho Priméario

Com base nos dados durante as semanas do estudo, ndo foi observada
interagdo significativa entre semana e momento (pré e pos) na ANOVA de dois fatores
paraa FS (p = 0,130; n? = 0,030) nem para a FAS (p = 0,405; n*> = 0,021). Entretanto,
efeitos principais significativos foram identificados para as semanas (FS: p < 0,0001;
n?=0,079; FAS: p <0,001; n?>=0,075) e para os momentos (FS: p <0,001; n?=0,205;
FAS: p < 0,0001; n? = 0,840). Observou-se uma redugao nas respostas de valéncia
afetiva (antes e depois das sessdes) até a 72 semana (p < 0,002), a partir da qual se
iniciou um aumento progressivo. Ja a ativagao dos atletas apresentou comportamento
bastante oscilatério, com a 72 semana diferindo significativamente da 32 (p < 0,003),
da 42 (p < 0,001) e da 112 semana (p < 0,001). Quanto ao comportamento das
variaveis afetivas antes e apds as sessodes, verificou-se uma queda consideravel na
valéncia afetiva (p < 0,0001), bem como na ativagao (p < 0,0001) ao final das sessdes.

A figura 9 apresenta os resultados das escalas FS e FAS.
5=

< FSPre
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i

37

- FAS Pre
-©- FAS Post



UniEVANGELICA

UNIVERSIDADE EVANGELICA DE GOIAS

Figura 9. Variacdo semanal das respostas afetivas mensuradas pela FS (painel

esquerdo) e pela FAS (painel direito) antes e apds sessdes de treino e jogos.

A valéncia afetiva apresentou uma redugéao progressiva ao longo das semanas,
com valores consistentemente mais baixos no pds-sessido. Os niveis de ativagao
mantiveram-se relativamente estaveis no pré-sessdo, mas demonstraram uma

reducdo consistente no pos-sessao durante todo o periodo de observacéao.

Variabilidade Individual nas Respostas Afetivas

A valéncia afetiva diminuiu em 71% dos atletas e aumentou em 29% ao se
comparar os momentos pré e pos das sessodes de treino e jogos. Entre os 15 atletas
que apresentaram reducao na resposta afetiva, 7 deles apresentaram uma amplitude
de 7 a 10 pontos na escala FS, enquanto 8 atletas tiveram amplitude de 1 a 5 pontos,
considerando os valores antes e apds as sessdes. Em relacdo aos 6 atletas que
apresentaram aumento na resposta afetiva apds as sessdes, 5 mostraram uma
amplitude de 1 a 5 pontos antes dos estimulos, e apenas 1 atleta apresentou uma
amplitude maior. Apds as sessodes, 3 atletas demonstraram variacao de até 5 pontos,

e outros 3 atletas apresentaram amplitudes entre 7 e 9 pontos na FS.

Desfecho Secundario

As respostas afetivas apresentaram correlacbes positivas triviais, mas
estatisticamente significativas, com a PSE e a duragdo do sono. Em contraste, a
monotonia e o strain exibiram correlagdes muito fracas e nao significativas na maioria
dos casos, com coeficientes proximos de zero. Uma excecdo foi observada na
correlagao negativa entre FAS Po6s e PSE (r = -0,25; p < 0,0001), sugerindo uma
relagao inversa entre o esforgo percebido e o nivel de ativagao pds sessao.

De forma geral, o mapa de calor revela uma associagao de magnitude baixa a
trivial entre as respostas afetivas e os indicadores tradicionais de carga de
treinamento, sendo a duragao do sono a variavel que apresentou associagdes mais

consistentes, ainda que modestas.
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Figura 10. Mapa de calor mostrando os coeficientes de correlagdo (r) entre as
respostas afetivas, FS e FAS, mensuradas antes (Pré) e apds (Pds) as sessdes de
treino e jogos, e as variaveis tradicionais de carga interna: PSE, duragdo do sono

autorreferida, monotonia e strain.
Cada célula apresenta o coeficiente de correlagédo, o nivel de significAncia (p) e a classificagdo do

tamanho do efeito, trivial (T) ou pequeno (S).
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DISCUSSAO

Este estudo teve como objetivo examinar os efeitos agudos e longitudinais de
sessodes de treino e jogos competitivos de futebol sobre as respostas afetivas (valéncia
e ativagao), a percepgao subjetiva de esforgo (PSE) e a duragdo do sono em atletas de
futebol masculino da categoria sub-20. Adicionalmente, exploraram- se as associagoes
entre respostas afetivas e variaveis tradicionais de carga interna ao longo do ciclo
competitivo. Os principais achados revelaram redugdes significativas na valéncia
afetiva e na ativagdo apds treinos e jogos, com 71% dos atletas apresentando queda
nas respostas afetivas pds sessao. Apesar dessas alteragcdes, as correlagdes com
métricas de carga interna foram fracas a triviais, e apenas associagbes modestas
foram observadas com a percepcéao de esforco e duracdo do sono.

Destaca-se que a duragao do sono aumentou progressivamente ao longo das
semanas, enquanto a carga interna, monotonia e strain apresentaram declinio em
direcdo ao final do periodo de observacdo. Essa abordagem integrada de
monitoramento representa uma contribuicdo original a literatura, ao capturar a
dinamica afetiva e os aspectos subjetivos da recuperagéo ao longo de uma temporada
competitiva, reforgcando o papel dos marcadores afetivos na otimizagdo da gestéo de

carga e da prontidao dos atletas em contextos de futebol de base.

Desfecho Primario

A valéncia afetiva representa uma dimensao central das respostas emocionais
e é considerada um marcador sensivel do estado psicofisioldgico durante o exercicio
[13,14,31]. Tal resposta pode ser explicada pela influéncia combinada de vias
cognitivas e interoceptivas de regulagao [15-51]. Neste estudo, a valéncia afetiva
demonstrou alteragdes significativas tanto antes quanto apds as sessdes de exercicio,
sugerindo que a proximidade com a competicdo mais importante do calendario,
somada ao efeito cumulativo das cargas de treino, pode ter contribuido para uma
progressiva negativacdo do afeto [4]. E possivel que a aproximacéo da competicdo
tenha intensificado o estresse psicofisioldgico [1], afetando a regulagao cognitiva do
afeto por meio de fatores como antecipagdo, pressdo psicolégica e foco no
desempenho. Simultaneamente, a via interoceptiva, influenciada pelo acumulo de
estresse fisioldgico, também pode ter modulado essas respostas afetivas. Essa

regulacao dual evidencia a interagao complexa entre fatores psicologicos e fisiolégicos
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na experiéncia dos atletas, semelhante ao observado em individuos nao atletas
submetidos ao exercicio [15].

Embora a literatura sobre respostas afetivas no futebol ainda seja escassa,
especialmente com avaliagbes pré e pos sessao, evidéncias de estudos com
treinamento intervalado de alta intensidade (HIIT) oferecem paralelos relevantes.
Farias Junior et al. [17] relataram uma queda progressiva na valéncia afetiva durante
sessdes de HIIT, com respostas mais negativas conforme a sessdo avangava. De
forma semelhante, Oliveira et al. [49] observaram reduc¢des pds- exercicio na ativagao
em homens submetidos a protocolos de treino continuo e intervalado, sugerindo que
estimulos intermitentes de alta intensidade tendem a reduzir a ativagcéo percebida [45-
49]. Esses padrdes espelham os achados do presente estudo, sendo particularmente
relevantes dada a natureza intermitente do futebol [33]. Apesar de ser classificado
como esporte coletivo aerdbico, o futebol é caracterizado por agdes anaerdbias
intensas e frequentes, intercaladas por periodos de recuperagao ativa, o que o
aproxima do perfil fisiolégico de exercicios intervalados [57].

Esse perfil pode parcialmente explicar a diminuicdo da valéncia afetiva
observada apds os treinos e jogos. Em contrapartida, em protocolos de exercicio
continuo de intensidade moderada, as respostas afetivas parecem seguir trajetoria
distinta. Por exemplo, Van Landuyt, Ekkekakis, Hall e Petruzzello [34], e Ekkekakis et
al. [12] documentaram aumentos na valéncia e estabilizacdo ou queda na ativacao 20
minutos apds o exercicio, sugerindo que o tipo de exercicio exerce papel crucial na
trajetoria afetiva. Essas comparacdes reforcam a importancia de considerar a
estrutura temporal e fisiolégica da modalidade esportiva ao interpretar respostas

afetivas.

Variabilidade Individual

Além da influéncia do tipo e da estrutura do estimulo, as respostas afetivas
apresentam consideravel variagao interindividual. No presente estudo, enquanto 71%
dos atletas apresentaram redug¢ao na valéncia afetiva 30 minutos apds treinos ou
jogos, os outros 29% exibiram aumentos, embora com amplitudes distintas. Esses
achados reforcam a natureza heterogénea da regulagdo afetiva, indicando que
estimulos fisicos e contextuais idénticos podem gerar experiéncias afetivas muito

distintas entre individuos. Tal padrdo esta em consonancia com o modelo tedrico
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proposto por Hall, Ekkekakis e Petruzzello [29], que destacam que as respostas
afetivas ao exercicio nao sao universalmente previsiveis, sendo moldadas por fatores
pessoais, psicologicos e contextuais. De modo semelhante, Van Landuyt, Ekkekakis,
Hall e Petruzzello [58] demonstraram variabilidade substancial na valéncia e ativagao
entre participantes submetidos a ciclismo de intensidade moderada, desafiando a
suposicao de que esse tipo de exercicio melhora o estado afetivo de maneira uniforme
[58].

Sono e Carga Interna

A duragdo do sono aumentou progressivamente a partir da 7% semana,
coincidindo com a redugéo da carga de treino, monotonia e strain. Essa associagao
temporal sugere que a fadiga acumulada e o estresse psicolégico das fases iniciais do
ciclo competitivo podem ter prejudicado o sono inicialmente, com recuperagao parcial
ocorrendo a medida que as demandas fisicas foram reduzidas com a aproximacéao da
competicdo [3]. Achados semelhantes foram relatados por Fessi et al. [19], que
observaram redugdo da qualidade do sono e piora no humor em jogadores
profissionais durante periodos de alta carga de treino, com melhora ao longo da
temporada. Malone et al. [40] constataram que jogadores relataram sono mais longo
e restaurador durante periodos de menor intensidade de treinamento, reforcando a
influéncia da carga interna no comportamento do sono [40]. No presente estudo, o
maior tempo de sono autorreferido antes dos jogos em comparagao aos treinos pode
refletir um comportamento antecipatério de busca por recuperagdo, ou ajustes
promovidos pelos atletas e comissao técnica com o objetivo de otimizar a prontidao
antes da competicdo. Esses resultados evidenciam o carater dindmico e sensivel a
carga do sono em jovens atletas, reforgcando sua inclusdo como variavel-chave em

modelos multidimensionais de monitoramento.

Desfecho Secundario

Em nosso estudo, as respostas afetivas apresentaram apenas correlagdes fracas com
outras variaveis subjetivas e relacionadas a carga, incluindo percepgao de esforgo,
monotonia, strain e duragdo do sono. Uma tendéncia inversa foi observada entre a
carga de treino semanal e a valéncia afetiva: a medida que as respostas afetivas se

tornavam mais positivas, as cargas de treino tendiam a diminuir. Esse achado é
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consistente com os resultados de Fessi et al. [14], que relataram uma relagao inversa
entre carga de treino e estado afetivo em jogadores de futebol profissional, sugerindo
que altas demandas de treino podem impactar negativamente o bem-estar emocional.

Kuhlman et al. [38] monitoraram jogadores universitarios de futebol masculino
ao longo de uma temporada competitiva completa, investigando as relagdes entre
variaveis de carga externa, carga por PSE e dor muscular autorreferida. Os autores
observaram que, embora a carga por PSE apresentasse fortes correlagcbes com
medidas objetivas de esfor¢o fisico, como distancia total percorrida e numero de
aceleragodes, a dor muscular mostrou apenas associagdes fracas com a carga externa.
Este achado reforca a ideia de que diferentes indicadores subjetivos néao
necessariamente capturam as mesmas dimensdes fisioldgicas ou emocionais do
treinamento.

Ao longo do ciclo competitivo, também observamos uma redugao progressiva
na carga de treino, acompanhada por quedas correspondentes na monotonia e no
strain, duas variaveis intrinsecamente ligadas a consisténcia e ao acumulo de estresse
do treinamento [21]. Curiosamente, embora a PSE tenha se mantido relativamente
estavel, a duragao do sono aumentou gradualmente ao longo da temporada, refletindo
possivelmente a necessidade de recuperagao aprimorada conforme as exigéncias
fisicas foram ajustadas. Além disso, os dias de jogo estiveram associados a cargas
internas significativamente maiores em comparagdo com as sessdes de treino,
enquanto duragbes de sono mais longas foram reportadas antes das partidas,
possivelmente indicando estratégias de recuperacdo planejadas ou adaptacdes
comportamentais anteriores a competicdo. Esses padrbes destacam a complexa
interagdo entre as respostas afetivas e as variaveis psicofisioldgicas de carga,
reforgando a utilidade de abordagens multidimensionais de monitoramento no futebol

de base.

Limitagbes

Parametros de carga externa de treinamento (por exemplo, distancia
percorrida, numero de sprints, aceleragdes) ndo foram monitorados, o que limita a
capacidade de integrar indicadores objetivos e subjetivos de estresse de treinamento.
Em segundo lugar, fatores externos que podem influenciar a duragao do sono, como

uso de telas, alimentacdo noturna ou condi¢cdes ambientais, ndo foram controlados, o
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que reduz a precisao dos dados autorrelatados sobre sono. Além disso, a qualidade
do sono nao foi avaliada, o que poderia ter fornecido uma compreensao mais
abrangente sobre o estado de recuperagao dos atletas. Outra limitagédo diz respeito ao
delineamento observacional do estudo, o qual ndo permite inferéncias causais. Por
fim, o estudo foi conduzido com jogadores de uma unica equipe de elite da categoria
sub-20, o que pode limitar a generalizagédo dos resultados para outras equipes, faixas

etarias ou contextos competitivos.
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CONCLUSAO

Podemos concluir que houve reducgao significativa na valéncia afetiva ao longo
das semanas. As flutuagbes nas respostas afetivas acompanharam a carga
acumulada e as demandas competitivas, com 71% dos atletas apresentando queda
na valéncia afetiva apos as atividades. A monotonia e o strain mostraram tendéncia
de declinio ao longo do ciclo competitivo, especialmente nas semanas finais,
indicando uma reducdo na variabilidade dos treinos e na carga cumulativa. Essas
redugdes coincidiram com o aumento na duragao do sono autorreferida, sugerindo
uma melhora no equilibrio entre estresse de treinamento e recuperagao. Por fim, as
medidas afetivas apresentaram correlagdes fracas com percepcdo de esforco,
monotonia, strain e sono. Em resumo, este estudo reforca a relevancia do
monitoramento subjetivo, especialmente 0 acompanhamento das respostas afetivas,
como componente valioso na avaliagcdo da carga interna em atletas de futebol da

categoria de base.
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LISTA DE ANEXOS

Anexo 1 — Escala de Percepgao de Esforgo

QUAL FOI A INTENSIDADE DO TREINO DE HOJE? *

ESCALA DE BORG ADAPTADA
PERCEPCAO DE ESFORCO

REPOUSO

DEMASIADO LEVE
MUITO LEVE
MUITO LEVE-LEVE

LEVE
LEVE-MODERADO

O o rerouso

O

QO 2
O a
Q»
O e
O7
O =
Qs

O 10 ExausTIvVO
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Anexo 2 — Escala de Ativagao

Quao estimulado vocé se sente neste momento?

Felt Arousal Scale
(Escala de Excitacao Percebida)

Nivel

Descricao (Traducgao livre)

1

Muito calmo / Sem excitagao

Calmo

Levemente ativado

Moderadamente excitado

Muito excitado

Ol sl WOIN

Extremamente excitado / Tensao alta

&
)i
O 3

()5
O 6
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Anexo 3 — Escala de Sensacgoes

Como vocé se sente neste exato momento em relag3o 30 seu estado psicolégico?

Como vocé esta se sentindo agora?

OCO0O0OO00000O00O0DO0

+5

+4

Muito bem

Bem

Razoavelmente bem

Neutro

Razoavelmente mal

Mal

Muito mal
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Anexo 4 — Questionario de Sono

Quantas horas vocé dormiu na noite passada? *

O 14
O a5
O 56
O 67
O 78
O 89
O 910
O 11z
(O 10-30 MINUTOS
O 40-60
O outro:
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