Unesp - “Julio de Mesquita Filho”

Campus de Presidente Prudente

- Universidade Estadual Paulista
AVAVAY \W
R

PROGRAMA DE POS-GRADUACAO EM CIENCIAS DO
MOVIMENTO — INTERUNIDADES

RICARDO ZACHARIAS DE SOUZA

MODALIDADES DE RECUPERACAO POS-EXERCICIO:
REFLEXOES SOBRE PREFERENCIAS, CRENCAS E EVIDENCIAS -
ESTUDO COM ATLETAS DE ELITE DO ATLETISMO BRASILEIRO

Presidente Prudente - SP
2025



unesp ) “Julio de Mesquita Filho”

Campus de Presidente Prudente

&~wv  Universidade Estadual Paulista Qm
A

PROGRAMA DE POS-GRADUACAO EM CIENCIAS DO
MOVIMENTO — INTERUNIDADES

RICARDO ZACHARIAS DE SOUZA

MODALIDADES DE RECUPERACAO POS-EXERCICIO:
REFLEXOES SOBRE PREFERENCIAS, CRENCAS E EVIDENCIAS -
ESTUDO COM ATLETAS DE ELITE DO ATLETISMO BRASILEIRO

Dissertacao apresentada a Faculdade de Ciéncias e
Tecnologia da Universidade Estadual Paulista “Jalio
de Mesquita Filho” (FCT/UNESP), campus de
Presidente Prudente (SP), como parte dos
requisitos para obtencdo do titulo de Mestre em

Ciéncias do Movimento.

Orientador: Prof. Dr. Carlos Marcelo Pastre.

Presidente Prudente — SP
2025



Souza, Ricardo Zacharias de
S729m Modalidades de recuperagdo pos-exercicio: reflexdes sobre preferéncias,
crencas e evidéncias - estudo com atletas de elite do atletismo brasileiro /
Ricardo Zacharias de Souza. -- Presidente Prudente, 2025

94 p. : tabs.

Dissertacdo (mestrado) - Universidade Estadual Paulista (UNESP),
Faculdade de Ciéncias e Tecnologia, Presidente Prudente
Orientador: Carlos Marcelo Pastre

1. Atletismo. 2. Recuperacéo pos-exercicio. 3. Atletas. 4. Desempenho. 5.
Percepcdo. I. Titulo.

Sistema de geragdo automatica de fichas catalogréaficas da Unesp. Dados fornecidos pelo autor(a).




o UNIVERSIDADE ESTADUAL PAULISTA

unesp

Campus de Presidente Prudente

CERTIFICADO DE APROVACAO

TITULO DA DISSERTACAO: MODALIDADES DE RECUPERAGAO POS-EXERCICIO: REFLEXOES
SOBRE PREFERENCIAS, CRENCAS E EVIDENCIAS — ESTUDO COM
ATLETAS DE ELITE DO ATLETISMO BRASILEIRO

AUTOR: RICARDO ZACHARIAS DE SOUZA
ORIENTADOR: CARLOS MARCELO PASTRE

Aprovado como parte das exigéncias para obtencéo do Titulo de Mestre em Ciéncias do Movimento,
area: Intervencao pelo Movimento na Saude e no Desempenho pela Comissdo Examinadora:

Documento assinado digitalmente

“b ITALO RIBEIRO LEMES
g Data: 07/08/2025 13:30:52-0300

Verifique em https://validar.iti.gov.br

Prof. Dr. ITALO RIBEIRO LEMES (Participagao Virtual)
Departamento de Fisioterapia / Universidade Estadual Paulista “Julio de Mesquita Filho” - Faculdade de
Ciéncias e Tecnologia

Documento assinado digitalmente

ub BRUNO MANFREDINI BARONI
Data: 07/08/2025 11:47:10-0300

Verifique em https://validar.iti.gov.br

Prof. Dr. BRUNO MANFREDINI BARONI (Participacao Virtual)
Universidade Federal de Ciéncias da Saude de Porto Alegre (UFCSPA)

Documento assinado digitalmente

“b CYNTHIA GOBBI ALVES ARAUJO
g Data: 06/08/2025 18:08:55-0300

Verifique em https:/fvalidar.iti.gov.br

Profa. Dra. CYNTHIA GOBBI ALVES ARAUJO (Participagao Virtual)
Universidade Estadual de Londrina - UEL

Presidente Prudente, 01 de agosto de 2025

Faculdade de Ciéncias e Tecnologia - Campus de Presidente Prudente -
Roberto Simonsen, 305, 19060900, Presidente Prudente - S&o Paulo
https://www.fc.unesp.br/#!/ensino/pos-graduacao/programas/ciencia-do-movimento/CNPJ: 48.031.918/0009-81.



uneSp “Jlio de Mesquita Filho”

Campus de Presidente Prudente

jii
- Universidade Estadual Paulista
K d\
A

BANCA EXAMINADORA

Prof. Dr. ftalo Ribeiro Lemes
(Universidade Estadual Paulista — UNESP)

Prof. Dr. Bruno Manfredini Baroni

(Universidade Federal de Ciéncias da Satde de Porto Alegre — UFCSPA)

Profa. Dra. Cynthia Gobbi Alves Aratjo
(Universidade Estadual de Londrina — UEL)



A minha amada esposa, a minha familia e amigos.



Agradego, em primeiro lugar, a Deus por ter me proporcionado saude,
determinacgdo e resiliéncia para que eu ndo desistisse da realiza¢do deste trabalho. Mesmo
diante das adversidades e dificuldades, ha sempre uma razdao para ser grato.

A minha amada esposa, Eliana Renata da Silva Zacharias de Souza, por ter sido
uma companheira meiga, muito amorosa e sempre disposta a me proporcionar carinho, afeto
e aconchego, principalmente, nos momentos de dissabores e mais dificeis desta trajetoria
académica. Agradego-lhe por ter cuidado e zelado do nosso lar, e por ter trazido calmaria e
paz em meu coragdo. Amar-te-ei para sempre.

Aos meus pais, Sebastido e Marlene, por todo amor, carinho, respeito e
entendimento diante das minhas decisoes pessoais e profissionais. Agradeco-lhes pela minha
formagdo educacional e, principalmente, por estarem sempre presentes ao longo do meu
processo de construgdo e desenvolvimento como ser humano. Agrade¢o também a minha irma
Moénica, pela nossa amizade, parceria, unido e lealdade.

Aos meus colegas do Laboratorio de Fisioterapia Desportiva (LAFIDE) pelo
acolhimento e apoio nesses dois anos de formag¢do. Em especial, gostaria de deixar registrado
meus sinceros votos de gratiddao, admiragdo e estima a minha querida amiga Flavia Alves de
Carvalho, recém intitulada Doutora por este mesmo programa de pos-graduagdo, pela
parceria impar e por ter se colocado sempre a disposi¢do para me ajudar no que foi preciso.
Muito obrigado pelo companheirismo e amizade construidos no decorrer desse curso.

Ao meu amigo Matheus Pedroso, o qual tive o prazer de conhecer no mesmo ciclo
de discentes ingressantes no Mestrado Académico desse programa (1°semestre de 2023), pelos
desabafos, conselhos, aprendizados e conhecimentos compartilhados.

Aos funcionarios da seg¢do técnica de pos-graduacdo (STPG) da Faculdade de
Ciéencias e Tecnologia (FCT/UNESP), campus de Presidente Prudente, em especial ao Gustavo
Gasque, por estarem sempre dispostos a me ajudar e a sanar duvidas.

Aos queridos professores, Luis Gobbo e Romulo, pelos ensinamentos transmitidos
em suas respectivas disciplinas e, principalmente, por terem me ajudado e auxiliado em
diversas etapas do meu projeto de pesquisa — suas contribui¢oes foram muito importantes e
enriquecedoras para meu crescimento intelectual e cientifico.

Aos professores da banca examinadora, Prof. Italo Ribeiro, Prof. Bruno Baroni e

Profa. Cynthia Gobbi, pela disponibilidade ao aceitarem contribuir com este trabalho.



Vi
Gratiddo imensa!

A Confederacio Brasileira de Atletismo (CBAY), na qual atuei como fisioterapeuta
esportivo em eventos nacionais e internacionais de inumeras delegacoes brasileiras da
modalidade desde o ano de 2008, pela oportunidade de ter realizado e concluido etapas deste
Mestrado Académico junto a treinadores e, principalmente, aos atletas.

Ao querido amigo, treinador de atletismo e professor (aposentado) Jayme Netto
Junior, o qual tive a honra, o privilégio e a satisfacdo de ter sido seu aluno na Graduagdo e
na Pos-graduacgdo (Lato sensu), e, também, de termos trabalhado juntos em uma equipe de alto
rendimento de atletismo — pelos conselhos, ensinamentos e experiéncias compartilhadas nas
areas de Fisioterapia Desportiva, Treinamento Esportivo e Atletismo. Agradego-lhe por ter me
proporcionado a oportunidade de ingressar como fisioterapeuta esportivo junto a CBAt e,
dessa forma, representar com muito orgulho o nosso Brasil em inuimeros eventos competitivos
da modalidade, desfrutar de experiéncias impares e vivenciar momentos memordveis no
atletismo de alta performance. Gratiddo eterna.

A agéncia de fomento que viabilizou a condug¢do deste trabalho. O presente
trabalho foi realizado com apoio da Coordenagio de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel
Superior — Brasil (CAPES) — Codigo de Financiamento 001. As opinioes, hipoteses e
conclusoes ou recomendagoes expressas neste material sdo de responsabilidade do(s) autor(es)

e ndo necessariamente refletem a visao da CAPES.

Por fim, e de forma muito carinhosa e especial, ao meu querido amigo, educador e professor
orientador Carlos Marcelo Pastre, que me conhece e me acompanha desde os primeiros anos
de graduagdo (2004) na UNESP de Presidente Prudente. Em 2008, nesta mesma institui¢do
de ensino, estive sob a sua orientagdo no curso de especializa¢do Lato sensu em Fisioterapia
Desportiva — periodo este riquissimo de aprendizados e boas conversas. E passados 15 anos,
ingressei novamente na UNESP como sendo seu aluno no curso de Mestrado Académico —
que privilégio e oportunidade. Agradego-lhe pela forma com que me orientou no decorrer
desses dois anos, sempre com muita propriedade nas palavras, sabedoria, paciéncia e
compreensdo diante do meu contexto de vida pessoal e profissional. Gratiddo por ter me
presenteado com esta nova oportunidade no Stricto sensu para meu crescimento cientifico,
intelectual e profissional. Serei eternamente grato a vocé, querido amigo. E vai Palmeiras!

(risos)



Vii

“Cada um de nés compoe a sua historia.
Cada ser em si carrega o dom de ser capaz,

De ser feliz.”

Almir Eduardo Melke Sater e Renato Teixeira de Oliveira

(Musica — “Tocando em Frente”)



viii

Resumo

Introducao: A recuperacdo pos-exercicio € considerada parte essencial do processo de treinamento.
Nesse cenario, pode-se observar que os ensaios clinicos usados nesta tematica apresentam grande
variedade de modalidades e protocolos de recuperacdo, os quais, muitas vezes, desconsideram
quaisquer percepgdes adicionais, como satisfacdo, aderéncia ou preferéncia do sujeito por
determinada modalidade. Dessa forma, este estudo se justifica pelo interesse no diagndstico da
amostra quanto as impressoes e preferéncias dos atletas em relagdo as modalidades de recuperagio
pos-esforco. Objetivos: i) identificar as preferéncias dos atletas de elite do atletismo nacional em
relacdo a variedade de modalidades recuperativas que sdo utilizadas pds-exercicio; (ii) explorar
associagOes entre preferéncia e relevancia das modalidades de recuperagcdo com caracteristicas
intrinsecas da amostra; (iii) explorar associacdes entre as modalidades com as crengas, impressoes
ou informacdes que os atletas t€m sobre seus efeitos; e (iv) identificar as percepcdes de efetividade
dos recursos recuperativos utilizados em campo ¢ extracampo. Materiais e Métodos: Foram
avaliados 223 atletas de elite do atletismo nacional, com média de idade = 25,7 + 5,6 anos, tempo
de pratica = 11,7 £ 5,3 anos, e tempo de exposi¢cdo anual a treinamentos = 1.016 + 376 horas. Os
participantes foram agrupados nas especialidades: velocidade, meio-fundo/fundo, barreiras,
arremesso/langamentos, saltos, marcha atlética e provas combinadas. Os atletas acessaram um /ink
de pesquisa online para responderem o questionario sobre preferéncias e crengas em diversas
modalidades de recuperacdo, como massagem, imersdo em agua fria (IAF), bota de compressao,
entre outras. Este foi elaborado na plataforma web REDCap® e aplicado na temporada 2024 do
atletismo. Distribui¢do percentual e intervalo de confianga de 95% foram utilizados para descrever
a ordem de preferéncia das modalidades recuperativas pelos atletas e seus efeitos esperados; teste
de Goodman, para explorar (i) a associagdo entre as especialidades do atletismo e a preferéncia
pelas modalidades de recuperagdo, (ii) a associacdo entre os niveis de importancia das modalidades
em geral e as especialidades do atletismo, e (iii) identificar contrastes entre os niveis de efetividade
dos recursos recuperativos utilizados em campo e extracampo. Resultados: A massagem (51,56%)
foi a modalidade de recuperagdo preferida pelos atletas, seguida da IAF (31,83%). Quando
analisadas em subgrupos, atletas de meio-fundo/fundo e arremesso/langcamentos preferiram a
massagem. Os efeitos esperados pelos atletas na utilizagdo de modalidades recup erativas em geral
foram, respectivamente, diminuicdo do cansago fisico generalizado, melhora da performance
muscular para o préximo estimulo, melhora da dor muscular localizada pos-exercicio, diminuigao
de tensdes musculares e aceleracdo na remocdo de metabolitos. Quanto a impressdo sobre a
efetividade, a massagem foi a unica que apresentou resultados extremamente efetivos; [AF teve
relatos semelhantes entre extremamente e muito efetiva. Conclusées: Atletas de elite do atletismo
brasileiro preferem massagem e IAF como modalidades recuperativas pos-exercicio, com
percepcdo elevada de efetividade para ambas. Atletas de meio-fundo/fundo e de
arremesso/langamentos preferem massagem. Hidratagdo, sono regular e alimentagdo sao
considerados recursos recuperativos extracampo extremamente efetivos.

Palavras-chave: Atletismo,; Recuperacdo Pos-exercicio; Atletas Profissionais;, Desempenho;
Percepcao.
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Abstract

Introduction: Post-exercise recovery is considered an essential part of the training process. In
this scenario, it can be observed that the clinical trials used in this area present a wide variety
of recovery modalities and protocols, which often disregard any additional perceptions, such as
satisfaction, adherence or preference of the subject for a certain modality. Thus, this study is
justified by the interest in diagnosing the sample regarding the athletes' impressions and
preferences regarding post-exercise recovery modalities. Objectives: 1) to identify the
preferences of elite national athletics athletes regarding the variety of recovery modalities that
are used post-exercise; (ii) to explore associations between preference and relevance of
recovery modalities with intrinsic characteristics of the sample; (iii) to explore associations
between modalities and beliefs, impressions or information that athletes have about their
effects; and (iv) to identify perceptions of the effectiveness of recovery resources used on and
off the field. Methods: A total of 223 elite athletes in Brazilian athletics were evaluated with a
mean age = 25.7 + 5.6 years, practice time = 11.7 + 5.3 years, and annual exposure time to
training = 1016 + 376 hours. Participants were grouped into the following specialties: speed,
medium distance/long-distance, hurdles, shot put/throws, jumps, race walking, and combined
events (decathlon and heptathlon). The athletes accessed an online survey link to answer a
questionnaire about preferences and beliefs regarding various recovery modalities, such as
massage, cold water immersion (CWI), compression boots, and others. This questionnaire was
prepared on the REDCap® web platform and applied in the 2024 athletics season. Percentage
distribution and 95% confidence interval (95% CI)were used to describe the order of preference
of the recovery modalities by the athletes and their expected effects; Goodman test, to explore
(1) the association between athletics specialties and the preference for recovery modalities, (ii)
the association between the levels of importance of modalities in general and athletics
specialties, and (iii) to identify contrasts between the levels of effectiveness of recovery
resources used on and off the field. Results: Massage (51.56%) was the preferred recovery
modality among athletes, followed by CWI (31.83%). When analyzed in subgroups, medium
distance/long-distance and shotput/throws athletes preferred massage. The effects expected by
athletes when using recovery modalities in general were, respectively, a reduction in
generalized physical fatigue, improvement in muscular performance for the next stimulus,
improvement in localized soreness muscle after exercise, reduction in muscular tension, and
acceleration in the removal of metabolites. Regarding the impression about effectiveness,
massage was the only one that presented extremely effective results; CWI had similar reports
between extremely and very effective. Conclusions: Elite athletes in Brazilian athletics prefer
massage and CWI as post-exercise recovery modalities, with a high perception of effectiveness
for both. Medium distance/long-distance and shotput/throws athletes prefer massage.
Hydration, regular sleep and nutrition are considered extremely effective off-field recovery
resources.

Keywords: Athletics; Post-exercise recovery,; Athletes; Performance,; Perception.
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Impacto Potencial desta Pesquisa

A convergéncia dos achados do presente estudo, de acordo com os Objetivos de
Desenvolvimento Sustentavel (ODS), refere-se ao objetivo de Saude e Bem-estar (n° 3).
Trata-se de um trabalho de nicho populacional que explora uma das modalidades esportivas
mais antigas e praticadas ao redor do mundo, o Atletismo, e de maneira especifica, os atletas
de alto rendimento do atletismo nacional. Neste recorte, foram observadas, considerando a
triade de evidéncias cientificas (melhores evidéncias disponiveis, expertise do profissional, e
preferéncias e valores do paciente), as questoes de crencas e preferéncias dos atletas quanto
as diversas modalidades de recuperacdo pos-exercicio disponiveis para utilizagdo. Neste
contexto, foi possivel observar, de maneira surpreendente, grande nimero de apontamentos
desses recursos recuperativos que nao convergem para evidéncias cientificas de alta
qualidade, além de expectativas da amostra investigada que ndo se relacionam com a
plausibilidade bioldgica esperada para cada um dos recursos derecuperagdo analisados. Dessa
forma, tais observagdes acendem um sinal de alerta aos profissionais da saude, como
fisioterapeutas, massoterapeutas e treinadores, a educarem seus atletas e pacientes com
orientagdes e informacdes mais confidveis e robustas quanto a importancia do processo de
recuperagao no contexto de treinamento e pratica esportiva, e, principalmente, a adotarem
tomadas de decisdo clinicas mais assertivas e concretas, baseadas nos resultados disponiveis
em evidéncias cientificas de alta qualidade, quanto a utilizacdo de modalidades recuperativas

pos-exercicio em individuos atletas e ndo-atletas.
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Potential impact of this research

The convergence of the findings of this study, in accordance with the Sustainable
Development Goals (SDG), refers to the Health and Well-being goal (number 3). This is a
niche population study that explores one of the oldest and most practiced sports modalities
around the world, Athletics, and specifically, high-performance athletes from national track
and field. In this section, considering the triad of scientific evidence (best available evidence,
professional expertise, and patient preferences and values), the issues of athletes' beliefs and
preferences regarding the various post-exercise recovery modalities available for use were
observed. In this context, it was possible to observe surprisingly a large number of notes on
these recovery resources that do not converge with high-quality scientific evidences, in
addition to expectations of the investigated sample that do not relate to the expected biological
plausibility for each of the recovery resources analyzed. Thus, such observations raise a
warning sign for health professionals, such as physiotherapists, massage therapists and
coaches, to educate their athletes and patients with more reliable and robust guidance and
information regarding the importance of the recovery process in the context of training and
sports practice, and, mainly, to adopt more assertive and concrete clinical decision-making
based on the results available in high-quality scientific evidence, regarding the use of post-

exercise recovery modalities in athletes and non-athletes.
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1. INTRODUCAO

1.1. Introducio, Revisao da Literatura e Justificativa

O conjunto formado por elaboragdo, monitoramento e ajuste das dindmicas de
carga, que constroem a periodizagdo dos sistemas de treinamento para atletas de alto
rendimento, ¢ a esséncia do planejamento visando ao melhor rendimento possivel (1).
Imerso neste contexto, o treinamento individualizado as especificidades biologica,
metabolica e ao gestual esportivo visa potencializar as adaptacdes morfologicas,
fisiologicas e funcionais do individuo, por meio de estimulos sistematizados e integrados
as necessidades de recuperacao (2, 3). Neste cendrio, parece plausivel considerar que,
para que ocorra uma adaptacdo adequada a partir do treinamento fisico e,
consequentemente, uma melhora da performance, os processos de estresse e de

recuperacdo devem ser equacionados.

Para além do exposto, as adaptacdes, em si, ocorrem durante o processo de
recuperacao, mais especificamente, no repouso (3). Por outro lado, percebe-se na pratica
o uso de inimeras modalidades recuperativas aplicadas pos-esforgo sobre o pretexto de
amenizar a percepcio de fadiga generalizada, da dor muscular de inicio tardio (DMIT) e,
também, de diminuir o tempo de recuperagdo entre estimulos, seja dentro da sessdo ou

entre sessoes de treinamento, € nos eventos esportivos competitivos (4, 5, 6).

Independentemente de quaisquer perspectivas sobre técnicas e recursos de
recuperacao pos-exercicio, 0 momento para que haja a recuperagao ¢ considerado parte
essencial do processo de treinamento, principalmente, para os atletas de elite (1, 3). No
entanto, para discutir resultados de quaisquer naturezas no ambito recuperativo pos-
treinamento ou competi¢des esportivas, faz-se necessario estabelecer de forma bastante
clara o que significa recuperacdo pods-esforco, sob o risco de estabelecer pardmetros
incompletos para este processo e, como consequéncia, sobre ou supervalorizar

modalidades recuperativas ou desfechos.

A partir da Optica da plausibilidade bioldgica, o termo recuperagdo pode ser
conceituado como a volta dos diversos sistemas do corpo ao momento pré-exercicio (3,
7, 8) ou, ao menos, retornd-los em condigdes que garantam eficiéncia energética,
metabolica e funcional para a realizagdo de tarefas complexas (e.g., treinamento de forca
e poténcia). Ao se apropriar deste conceito, ndo parece possivel compreender que uma
variavel isoladamente possa representar a recuperagao plena do atleta ou, até mesmo, de
alguns de seus sistemas corporais. Kellmann et al. (9) definiram recuperagdo como um

processo restaurador multifacetario (e.g, fisiologico, psicologico e social) relativo ao
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tempo, e estabeleceram um consenso sobre recuperacdo e desempenho no esporte,
defendendo o uso de modelos holisticos com uma abordagem biopsicossocial integrada,
0 que converge para a necessidade de considerar esta integracdo, dentro de quaisquer
estratégias de recuperagdo pos-exercicio, € o comportamento individual do atleta (e.g.,
crencas, percepgoes e sensagoes) tanto ao estresse do esforgo fisico quanto a modalidade

recuperativa empregada (9).

Neste cendrio esportivo genérico descrito, o atletismo de alto rendimento se
evidencia pela diversidade de provas e distancias, sendo cada qual caracterizada pela
especificidade na periodiza¢do do treinamento (e.g., diferentes demandas metabolicas e
funcionais) e, também, pela configuragdo de elementos basicos que sdo inerentes ao ser
humano, como movimentos de correr, saltar, arremessar, lancar e girar, que sdo
encontrados nas demais modalidades esportivas com suas respectivas e especificas
adaptacdes (10, 11). Dessa forma, extrapolando o esporte em questao e, até mesmo, outras
especialidades atléticas (e.g., futebol, natacdo, ténis, volei), diversos recursos e/ou
técnicas de recuperagdo pos-exercicio sdo comumente empregados por profissionais na
ponta do processo (e.g., fisioterapeuta esportivo, educador fisico, massoterapeuta), com
o objetivo de restaurar e acelerar o retorno das fungdes dos sistemas corporais dos atletas
a condigdes perfeitas para um novo estimulo (4, 12), apesar de resultados controversos na
literatura relacionados a suas eficiéncias (3, 5, 6, 13, 14), incluindo, na pratica, o atletismo

de alta performance.

No ambito pratico da fisioterapia esportiva no atletismo e em muitos outros
esportes, hd uma diversidade de opg¢des detécnicas e recursos recuperativos pos-exercicio
que sdo utilizados com os atletas. Alguns deles incluem imersao em agua fria (8, 14, 15,
16, 26), recuperagao ativa em solo (e.g., como caminhada ou corrida leve), alongamento
(6), ventosaterapia (17), massoterapia (12, 18-20), roupas compressivas (21), terapia
manual (e.g., osteopatia, quiropraxia), hidroterapia (22) e terapia de fotobiomodulagdo
(23, 24, 25). Embora haja um aumento de pesquisas sobre os mecanismos fisiologicos do
processo de recuperagdo pds-esforco (3), ainda notam-se escassez e lacunas na literatura
cientifica a respeito do uso e daprescricao direcionada de modalidades recuperativas pos-
exercicio aos atletas de elite, incluindo o atletismo, e, também, das crencas ¢ sensacoes
referidas por essa populagdo sobre parametros perceptivos frente ao processo de

recuperacgao.

Apenas para ilustrar o cenario da aplicabilidade de modalidades de recuperagao
pos-esforco, fez-se a opgdo de, a seguir, apresentar um breve estado da arte de duas das

mais investigadas modalidades recuperativas em meio cientifico, visando reiterar apenas
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uma proje¢ao especulativa para as varias possibilidades deintervengdo ja pesquisadas ou,
até mesmo, as ndo pesquisadas quanto a proposta de respostas esperadas ou hipoteses que

possam ser utilizadas.

Como exemplo, a imersdo em agua fria (IAF) se tornou um método amplamente
utilizado nos esportes em geral e, também, por individuos ndo-atletas (14). Esta
popularidade pode ser justificada em decorréncia de ser uma modalidade recuperativa de
baixo custo, facilmente realizada em diferentes situagdes e ambientes de pratica esportiva,
e por proporcionar alivio de déficits funcionais e fisiologicos decorrentes de estresses
musculares induzidos pelo exercicio (8, 27), como fadiga e dor muscular (8, 28, 29).
Tavares et al., ao investigarem os efeitos cronicos da [AF em jogadores de elite de rugby
durante trés semanas de treinamento de alto volume, identificaram que este recurso
recuperativo pode propiciar efeitos benéficos ao reduzir dores musculares e fadiga
durante este periodo de treinamento nesta populagdo esportiva (28). Ja no estudo de Wang
et al., os autores constataram que a [AF aplicada no periodo de uma hora ap6s o exercicio
fisico pode efetivamente diminuir, por 24 horas, o grau de percepgao algica de individuos
com dor muscular de inicio tardio (DMIT), embora, neste estudo, a terapia com
compressa quente tenha apresentado melhor efeito analgésico pos-esforco (29). Por outro
lado, a avaliagdo dos efeitos da IAF sobre desfechos de desempenho, como treinamento
de forga e de resisténcia, ¢ ainda mais complexa devido a variedade de testes aplicados e,
também, a heterogeneidade nos parametros de aplicacdo desta modalidade recuperativa,

como a temperatura da agua e o tempo de exposicao (14).

Uma outra modalidade de recuperacdo muito utilizada no ambito esportivo,
incluindo o atletismo, o futebol e a natagdo, mas, também, por individuos saudaveis
fisicamente ativos, ¢ a massagem (30). Além de ser uma escolha de muitos fisioterapeutas
e massoterapeutas em eventos esportivos (31), este recurso recuperativo tem elevada
aceitacdo por parte dos atletas. Galloway et al. (31) investigaram as modalidades de
recuperacao utilizadas durante grandes eventos de atletismo em um periodo de 11 anos,
e constataram que os fisioterapeutas aplicavam massoterapia nos atletas em torno de 24 a
54% do tempo, sendo que, na maioria das vezes, esta intervencdo terapéutica foi

empregada na preparagdo e recuperagdo pos-exercicio do atleta.

Devido a sua popularidade no meio desportivo, tanto em sessoes de treinamento
quanto em competi¢des, os efeitos da massagem ja foram amplamente estudados e
avaliados em revisoes sistematicas (20, 32-36). Comrelacdo a variaveis subjetivas, como
dor, fadiga, humor (37, 38), percep¢do de recuperacdo (39) e de esforco (40, 41), a

massagem apresenta, em geral, efeitos positivos. Dentre estas variaveis, a DMIT (20, 32,
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34, 37, 42-46) aparece como o desfecho mais investigado nos estudos, e o efeito da
massagem parece estar bem consolidado (32, 34). No entanto, para outros desfechos,
como auxilio no desempenho (33) e seus efeitos imunologicos pos-esforco (36), as

evidéncias ainda sdo rasas e inconsistentes.

De volta ao contexto, a literatura apresenta algumas pesquisas que avaliaram
sensagOes ¢ eficacia percebidas por parte de atletas de alto rendimento em relagdo as
modalidades recuperativas pds-exercicio que sdo empregadas (3, 7, 8, 16, 19, 23, 26 e
39), e as razdes que justifiquem o uso e a prescri¢ao de diferentes técnicas e recursos de
recuperacdo pelos profissionais que os assistem (26). Nos estudos de Crowther et al. (7)
e Kellmann et al. (9), parece plausivel concluir que ha uma necessidade intrinseca de
individualizar a selegdo e o planejamento da aplicabilidade de uma série de intervengdes
recuperativas devido a diferengas em mudangas fisiologicas (e.g., demandas metabolicas
do exercicio) e a divergéncias nas crencas perceptivas dos atletas, destacand o, também,
como as sensagoes referidas por esses individuos nem sempre se encontram alinhadas

com as evidéncias cientificas de alta relevancia (7).

Em levantamento recente utilizando-se da plataforma de busca de artigos contidos
na PubMed, em que foram incluidas as palavras-chave “frack and field” e “recovery”,
com amostra de humanos saudaveis ou atletas, e publicados nos ultimos cinco anos, a
busca resultou em 64 trabalhos. No entanto, apenas sete estudos correlacionaram a
utilizacao de, pelo menos, uma modalidade recuperativa pos-exercicio (47, 48, 49, 50) e,
também, de desfechos fisiologicos relacionados a recuperagdo, como frequéncia cardiaca
(51), sono regular e cochilo (52), em atletas do atletismo. Deste total, somente um
investigou a prevaléncia do uso de diversas modalidades recuperativas pds-exercicio
entre atletas russos de elite de provas de resisténcia do atletismo, porém, ndo houve

mencao a preferéncia dosatletas em razao das modalidades de recuperagdo aplicadas (18).

De modo geral, ao extrapolarmos o cendrio especifico do atletismo de elite e
considerarmos outras modalidades atléticas ou niveis de desempenho, pode-se observar
que os ensaios clinicos usados nesta temadtica apresentam grande variedade de recursos
recuperativos, e, mesmo dentro de cada recurso, protocolos diversos sdo aplicados em
cenarios geralmente ndo condizentes com a realidade de campo, muitas vezes em
populagdes que ndo representam a elite das especialidades atléticas e, analizando
variaveis de maneira fechada, desconsideram quaisquer percepgdes adicionais, como

satisfacdo, aderéncia ou preferéncia individual por determinad amodalidade recuperativa.

Desta forma, ao se analisar o topo da piramide das evidéncias cientificas, como

revisdes sistematicas (5, 6, 8, 14, 17, 20, 23, 24, 29, 32, 34, 36, 53), pode-se também
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perceber limitagdes para resultar em aplicabilidade pratica pelos profissionais atuantesno
esporte, pois, ao agregar estudos com métodos diversos quanto ao protocolo de aplicacio,
caracteristicas da amostra e estresses diferentes, perde-se o sentido estrito e,
consequentemente, a assertividade quanto a qualidade da evidéncia para fins de

construcdo de estratégias dirigidas (54).

E possivel, portanto, delimitar trés lados do processo de uso de modalidades para
recuperacdo. O primeiro, com base no fragil nivel de evidéncias, resultado da dificuldade
para estabelecer respostas para cada cenario particular nos esportes, incluindo os
diferentes momentos e razdes para uso de recursos recuperativos (7). O segundo, a partir
de plausibilidades biologicas aceitaveis, porém, nao testadas, que € o que se observa nos
cronogramas de recuperagdo na pratica, sendo facilmente constatavel por meio do
surgimento crescente e, consequentemente, aplicacdo denovos implementos tecnoldgicos
em campo. E o terceiro, relacionado as demandas do proprio atleta (e.g., componente
biopsicossocial) que, sobre um prisma clinico, poderia ser considerado em ambito
cientifico, a0 menos com base nas investigacdes de melhor qualidade e direcionadas a

cada realidade de pratica esportiva (9).

Portanto, parece plausivel considerar que, uma frequéncia de recuperagdo
satisfatoria ou, até mesmo, ideal consistiria, também, na percep¢ao positiva do processo
recuperativo pos-exercicio por parte do atleta, em sincronia com as habilidades e
experiéncias dos profissionais envolvidos, ao projetarem e executarem um programa de

abordagem de recuperagao individualizado e dealta qualidadetécnico-cientifica (7, 9, 54,
55).

Desta forma, este estudo se justifica pela exploragdo de uma amostra relevante da
elite do atletismo nacional quanto as suas impressdes e preferéncias, incluindo a
possibilidade de reflexdes sobre especificidades do esporte e considerando algo presente
em sua dinamica (modalidades de recuperacao pds-exercicio), mas, para além disso,
buscar associacdes para tais preferéncias, haja vista que muitas delas ndo apresentam boas
evidéncias para seu uso sistematizado e nem mesmo sdo comercializadas a priori de
ensaios clinicos de alta qualidade. Além disso, entender possiveis razdes das crengas e
impressoes positivas dos atletas quanto ao uso de técnicas e recursos recuperativos pos-
esforco podem permitir que treinadores e fisioterapeutas escolham determinadosrecursos
que equilibrem evidéncias cientificas de qualidade com a aceitacdo e preferéncia
individual do atleta, aumentando, assim, a eficicia pratica e a adesdo ao processo de
recuperagao ao personalizar um protocolo recuperativo. Tal descricdo, mesmo que

incipiente neste momento, pode representar uma provocagdo cientifica ao acrescentar
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elementos de interesse a literatura, aos usuarios desses recursos (atletas e ndo-atletas) e,
ainda, estimular pesquisas dirigidas a cada cenario de campo plausivel do ponto de vista
biologico, adicionado as crengas, as percepgdes e as preferéncias do atleta ou grupos de
atletas com caracteristicas similares, subsidiando tomadas de decisdo mais concretas na
aplicacdo de técnicas e/ou recursos recuperativos na pratica clinica ambulatorial e,
principalmente, esportiva, considerando acdes terapéuticas tanto na rotina de
treinamentos quanto em eventos competitivos, desde que embasadas na real necessidade

clinica e no contexto esportivo especifico.

2. OBJETIVOS

2.1 Objetivo Geral

Identificar as preferéncias dos atletas de elite do atletismo nacional em relacao a
variedade de modalidades de recuperacao pds-exercicio que sao utilizadas apos sessoes

de treinamento e competigoes.

2.2 Objetivos Especificos

1) Explorar possiveis associacdes entre preferéncia do atleta e efetividade das

modalidades de recuperagdo com as especialidades do atletismo;

ii) Explorar possiveis associagdes entre as modalidades de recuperagdo com as

crengas, impressdes ou informagdes que os atletas tém sobre seus efeitos;

iil) Explorar possiveis associagdes entre preferéncia do atleta e efetividade das
modalidades de recuperagdo com caracteristicas intrinsecas e extrinsecas da amostra

(sexo, idade, tempo de pratica e tempo de exposi¢do anual a treinamentos e competigdes);

1v) Identificar as percepcdes de efetividade que os atletas possuem a respeito das

modalidades de recuperagdo utilizadas em campo e extracampo.

3. MATERIAIS E METODOS

3.1 Caracterizacdo da Amostra

O presente estudo foi composto por uma amostra de 223 atletas de alto rendimento
do atletismo nacional. Para serem incluidos na pesquisa, os participantes foram avaliados
de acordo com os seguintes critérios deinclusdo: (1) teridadeigual ou superior a 18 anos;

(2) ser registrado junto a Confederacdo Brasileira de Atletismo (CBAt); (3) ter
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participado, a0 menos, uma vez de alguma selegao brasileira deatletismo; e (4) estar ativo

na temporada corrente da modalidade, ou seja, treinando e competindo.

Os atletas participantes foram excluidos do estudo quando: (1) apresentaram idade
inferior a 18 anos, mesmo ja tendo participado de sele¢do nacional em alguma das
categorias menores do atletismo; (2) declararam ndo ter entendido as questdes propostas
do estudo; ou (3) desejaram ndo ser mais incluidos na pesquisa mesmo apoOs sua

participagao.

3.2 Aprovagcio Etica do Estudo

Os participantes foram devidamente informados sobre os procedimentos € objetivos
deste estudo, e assinaram um termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE) online
(ANEXO ). Todos os procedimentos foram aprovados pelo Comité de Etica em Pesquisa
(CEP) da Faculdade de Ciéncias e Tecnologia da Universidade Estadual Paulista “Julio
de Mesquita Filho” (FCT/UNESP), campus de Presidente Prudente (SP), sob nimero do
Certificado de Apresentacio de Apreciagio Etica (CAAE): 78220224.3.0000.5402
(ANEXO 1II).

3.3 Delineamento do Estudo

Trata-se de um estudo observacional transversal realizado com atletas de elite do
atletismo brasileiro em atividade (treinando e competindo) na temporada de 2024, de
acordo com o calendério de competi¢des da Confederagdo Brasileira de Atletismo (CBAt)
e da World Athletics (Federacao Internacional de Atletismo). Apds o estudo ter sido
aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa, os atletas participantes foram entrevistados

no periodo de abril a agosto de 2024.

A presente pesquisa envolveu a aplicagdo de um questionario online (ANEXO III)
aos atletas de elite do atletismo nacional sobre as suas percepgdes, crencas e preferéncias
em relacdo a uma diversidade de modalidades de recuperacdo pds-exercicio que sao
utilizadas em sessdes tanto de treinamento quanto em competicdes, bem como
informagdes sobre as suas experiéncias profissionais (atuacao e participagdo) na pratica
do atletismo.

Este questiondrio foi intitulado “Questionario de Preferéncias e Crengas em
Estratégias de Recuperacdo no Atletismo de Alto Rendimento”, o qual foi elaborado por
dois fisioterapeutas com mais de 15 anos de experiéncia clinica e de campo no atletismo
profissional, e revisado por outro fisioterapeuta com titulo de Livre-docente e pesquisador

na area de Ciéncias do Movimento — intervencdo pelo movimento na saude e no
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desempenho. As perguntas contidas nele foram pensadas para atender as demandas
especificas dos atletas de atletismo e, para a estruturacdo de todo o desenvolvimento do
questionario e gerenciamento do banco de dados, utilizou-se a plataforma de sofiware,
baseada na web, de pesquisa online REDCap® versdo 14.4.0 (Research Electronic Data

Capture).

Os dados do estudo foram coletados e gerenciados usando ferramentas de captura
eletronica de dados REDCap hospedadas na FCT/UNESP, campus de Presidente
Prudente (SP). REDCap® (Research Electronic Data Capture) é uma plataforma de
software segura, baseada na web, projetada para dar suporte a captura de dados para
estudos de pesquisa, fornecendo: 1) uma interface intuitiva para captura de dados
validada; 2) trilhas de auditoria para rastrear procedimentos de manipula¢do e exportacao
de dados; 3) procedimentos de exportagdo automatizados para downloads de dados
continuos para pacotes estatisticos comuns; e 4) procedimentos para integracdo de dados

e interoperabilidade com fontes externas.

3.3.1 Convite a Participa¢do da Pesquisa visando Adesdo do Publico-alvo

A divulga¢do do questionario por parte do pesquisador ocorreu por meio do
aplicativo de mensagens instantaneas WhatsApp Messenger® e/ou por e-mail, por contato
direto com os atletas (visitas in loco em alguns centros de treinamento localizados no
estado de Sdo Paulo, como Braganga Paulista, Campinas e Sao Paulo) ou com grupos de
treinadores. As entrevistas eram previamente agendadas com os participantes (hora e dia
marcados) e foram realizadas pela plataforma de videoconferéncia e chamadas online
Google Meet®. Caso o(a) atleta ndo pudesse participar por videochamada, o(a) mesmo(a)
era orientado(a) a realizar o autopreenchimento do questionario em outro momento mais
oportuno para ele(a), procurando responder as perguntas com calma, em um ambiente
tranquilo e seguro, e, principalmente, sem pressa. Além disso, atletas foram entrevistados
presencialmente em dois eventos competitivos da modalidade que ocorreram nas cidades
de Braganca Paulista (Troféu Adhemar Ferreira da Silva Loterias Caixa de Atletismo
2024) e Sao Paulo (XLIII Troféu Brasil Loterias Caixa de Atletismo 2024).

Com o objetivo de recrutar um maior numero de atletas elegiveis para o estudo,
alguns fisioterapeutas de clubes de atletismo brasileiros ou que prestam servigo
profissional a um grupo de atletas foram também contatados e convidados a auxiliarem

na divulgacao da pesquisa.
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3.3.2 Descri¢ao do Questionario

Por se tratar de um questionario web, os atletas participantes receberam um /ink de
pesquisa online e, somente apds terem concordado em participar voluntariamente por
meio de um termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE) inserido no inicio da

plataforma, tiveram acesso as perguntas (figura 1).

Ana

AFIDE

Questionario de Preferéncias e Crencas em Estratégias de
Recuperacdo no Atletismo de Alto Rendimento

Este guestiondrio contém perguntas sobre sua experiéncia com Estratéglas de Recuperagdo como Atleta de
Atletisma.

Suas respostas serdo utllizadas pelos pesquisadores do Laberatdrio de Fisioterapla Desportiva (LAFIDE) da
Faculdade de Ciénclas e Tecnologia (FCT) / UMESP, campus de Presidente Prudente (SF), para avallar as
perceprhes, crencas & expenénclas dos atletas registrados junto & CBAR (Confederago Brasileira de Atletismo)
com relagao as diversas estratéglas de recuperacdo que sdo utilizadas

Page 1 of &

Ola! Voci estd sendo convidado a participar de um estudo desenvolvide pelo Laboratdrio de Fisioterapla
Desportiva (LAFIDE) da UNESP de Presidente Prudente [5P) e liderado pelo Prof. Dr. Carlos Marcelo Pastre.

Para Inlclar o gquestiondrio, por favor, lela o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) deste estudo
pelo seguinte enderego:

hteps/fredeap fot unesp br/surveys/7ssNACTYPDARX

Ao chicar na opgde U e terme de consentimente Nvre e esclorecido (TCLE) ¢ CONCORDO em participar oo
pesquisa”, vocé concorda gque a equipe de pesquisa tenha acesso &s suas respostas e concorda, também,
com a divulgagde dos resultados obtides apis andlise das respostas. Suas Informagbes pessoals sdo
confidencials e nenhum dado que possa te dentificar serd dvulgado.

Por cutro lado, ao clicar na opgao “Naoe quero participar da pesquisa®, o questiondrio sard encerrado & nenhum
dado serd registrada.

*Equipe de Pesguisa:

- Nome do Pesquisador Principal: Mestrando e fisioterapeuta Ricardo Zacharias de Souza (FCTAUMESP -
Prasidente Prudente/sF) - contato: FLSGUZamUnesp br / Telefone: (19) 98138-4064

- Mome do Orlentador: Prof Dr. Carlos Marcelo Pastre (FCT/UMESP - Presidente PrudentesSP) - contato:
marcelo.pasiredunesp. br

* Deve forrecer wvalor

(Ll o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido {TCLE) e CONCORDO em participar da pesgulsa.

() Mae quers participar da pesquiza.

Figura 1. Descri¢do do objetivo do estudo ao clicar no link de pesquisa.

O questionario foi composto por cinco segcdes de perguntas sobre as percepgoes,
crengas e experiéncias dosatletas deelite doatletismo brasileiro com relag@o as principais
modalidades de recuperagdo pds-exercicio (de campo e extracampo) que s30
normalmente encontradas e utilizadas nos esportes de alto rendimento (ANEXO III). A
primeira se¢ao continha questdes sobre a identificacao do atleta, como nome, sexo, idade,
clube ou equipe a qual pertence, e, também, sobre sua experiéncia esportiva (atuagdo e

participagdo) na pratica do atletismo ao longo dos anos (figura 2).
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AAn
2o
Questionario de Preferéncias e Crencas em Estratégias de
Recuperacdo no Atletismo de Alto Rendimento
Page 2 of 6

Esta primeira se¢do contém perguntas sobre sua dentificacdo e, também, sua particlpagdo esportiva no
Atletismo ao longo dos anos.

1} Nome Completo

& D formenoer wakar

2) 5800 L

* Dieve fofmaoar walor

3) Qual é a sua idade (em anos)? Digite apenas nimeross.

* Dy forrancer walor

4) Digite um telefone para contato (pode ser o seu
priprio celular - WhatsApp).

Exermnplo: (19) 98138-4064

& D formenoer wakar

5) Vocé representa gual clube, equipe efou prefeitura?
Colecar o nome do clube/equipe & ¢ estado brasileiro
onde esté localizado(a).

Exemplo: Esporte Clube Pinheiros - 5P

& D formenoer wakar

Figura 2. Recorte da primeira se¢do do questionario.

Na segunda secdo do questionario, os atletas participantes responderam perguntas
sobre as suas percep¢des no que se refere a importancia de se utilizar modalidades de
recuperacdo apoOs uma sessao de treino ou competicdo. Nesta mesma se¢do, os atletas
foram investigados quanto aos efeitos esperados por eles ao serem submetidos a uma
modalidade recuperativa pos-esforco inespecifica (geral), selecionando os cinco

principais efeitos dentre as opgdes listadas na questao (figura 3).
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Aba

AFIDE

Questionario de Preferéncias e Crencas em Estratégias de
Recuperacdo no Atletismo de Alto Rendimento

Page 3 of 6

Para vocd, o quio IMPORTANTE & utilizar técnicas de recuperagdo apds uma sessdo de treino ou competicdo?

* D farracer valar
O Mada
O Pouco
I Moderado
L Muite
) Extremamente
I Wi utilizo
I Maa sel

Ma sua opinide. o que vocl espera obter ao ser submetido a uma técnica de recuperagdo apds uma sessdo
de treino ou competicdo? Selecione APEMAS 5 (cinco) das opgbes abalixo.

* Dove fommcer alor
I melhorar a dor muscular localizada pis-exerciclo.
L Diminuir o cansago fisico genaralizada.
I Melhorar a performance muscular para o priximo estimubo (treino ou cormpetico).
I melhorar o sano.
CJacelerar a remogdo de metabdlitos dos mibsculos.
CJ Reduzir inchaco e inflamacac.
) Diminuir tensties musculares.
CJaumentar a tirculagio sanguinea, principalmente para os midsoulos.
[ Reduzir estrasse & ansiedade.
| Diminuir a frequéncia cardiaca.
(Mo sel.
Coutras).

Se wocé selecionou a opgdo “Outro(s)”, por favor, escreva abaloo o gque vocd espera também obter ao ser
submetido a uma técnica de recuperagio.

Figura 3. Segunda secdo de perguntas do questionario.

Em seguida, os participantes foram questionados em relagdo as principais
modalidades de recuperagdo pos-exercicio utilizadas em campo nos esportes de alta
performance. Nesta terceira se¢do, os atletas responderam perguntas sobre o nivel de
efetividade de cada uma de 17 modalidades recuperativas (i.e., recuperacao ativa em
piscina, recuperagdo ativa em solo, imersdo em agua fria, bolsa de gelo, terapias de calor,
contraste, massagem, rolo de liberagdo miofascial, agulhamento a seco ou Dry Needling,
ventosa, bota de compressdo, alongamento, acupuntura, massageador de percussiao
muscular ou pistola massageadora, roupas compressivas, terapia de fotobiomodulagao —

Laser e/ou LED — e eletroestimulacdo muscular), bem como as suas percepgdes no que
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se refere aos efeitos fisioldgicos proporcionados por estes recursos e técnicas de
recuperacao (figura 4). Com relacdo aos niveis de efetividade das modalidades
recuperativas avaliadas nesta secdo, de acordo com as experiéncias e percepgdes dos
atletas, estes foram pontuados por meio de escala Likert de 1 a 5 (i.e., nada, pouco,

moderado, muito e extremamente).

Ada

AFIDE

Questionario de Preferéncias e Crengas em Estrategias de
Recuperacdo no Atletismo de Alto Rendimento

Page 4 of &

Esta tercelra secdo do guestiondrio contém perguntas sobre as principais ESTRATEGIAS DE RECUPERACAD
utilizadas nos esportes de alto rendimentao.

1) Recuperagdo Ativa em Plscina
* D farracer valar

I Mada

O Pouco

I Moderado

W puito

) Extremamente

I Mao utilizo

O Mo sel
Ma sua opinide. guals s3o os efeitos da recuperacdo ativa [ Imialnora a dor muscular localizada pos-
em piscina? exErcicio.
* Do forraoer wa lor Coiminul o cansago fisico generalizada.

[ Iselnora a performance muscular para o
procimo estimula (tredno ou competicaol

Caalhora o sono.

[Jacelera a remogdo de metabolitos dos
midsoulos.

[ reduz inchago & inflamacis.

L Jreduz tensdes musculares.

[ aumenta a circulagio sanguinea,
principalmente para os mosculos.

[Jgeduz o estresse @ a ansladade.

[ oiminul a frequéncla cardiaca.

[rao sl

Figura 4. Recorte da terceira se¢ao de perguntas do questionario.

Além dessas técnicas de recuperagdo utilizadas em campo, os atletas foram
investigados quanto ao nivel de efetividade de outras modalidades recuperativas pOs-
exercicio (extracampo), que incluiram: sono regular, cochilo, medicamentos,

suplementacao, hidratacdo, alimentagdo, escutar musica e oracdo/meditagdo — quarta
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secdo do questiondrio (figura 5). A graduagdo destes niveis de efetividade foi também

determinada por meio de escala Likert de 1 a 5 (i.e., nada, pouco, moderado, muito e

extremamente).
Ana
ae
Questionario de Preferéncias e Crencas em Estratégias de
Recuperacdo no Atletismo de Alto Rendimento
Page 5 of 6

téglas de re v ada po esportivo (pégina anterior), quals das

EEETIVAS p '

1) Sono Regular

* D farracer valar
Cinada
JPouco
I Moderado
O Muite
) Extremamente
I Mag utilizo
) Mo sel

2) Cochile

* Diwve formcer valar
C'Nada
JPouco
O Moderado
O Muite
) Extremamente
Mo utilizo
SIERE

3) Medicamentos
& [ fonmeoe wa lar
O Mada
) Pouco
) Moderado
) Multo
) Extremamente
Y Mao utilizo
I Mao sel

Figura 5. Recorte da quarta se¢do de perguntas do questiondrio sobre modalidades de
recuperacao pos-exercicio utilizadas extracampo.

Por fim, os participantes foram avaliados quanto a crenga e a percep¢do na
modalidade recuperativa pds-exercicio que promove mais efeitos para a sua recuperagao
por meio da seguinte pergunta: “Das técnicas que vocé ja utilizou, qual vocé acredita que

promova mais efeitos para a sua recuperagdo? Selecione apenas uma.” (figura 6).
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Questionario de Preferéncias e Crencas em Estratégias de
Recuperacdo no Atletismo de Alto Rendimento

Page6of6

Muito obrigado por responder as perguntas até aqul! Vocé estd chegando ao fim do questionério!
Falta apenas uma pergunta sobre a sua percepcdo em relacdo as estratéglas de recuperacao pés-exercicio
que sdo utilizadas no atletismo.

Das técnicas que vocé ja utilizou, qual vocé acredita que O
promova MAIS EFEITOS para sua RECUPERACAO?
Seleclone APENAS uma. Oimersio em Agua Fria

* Deve famecer valo )

em Piscina.

Recuperacao Atlva em Solo

Bolsa de Gelo.

O Terapias de Calor

ste (quente e frio).

gem.
be

2 Agulhamento a Seco [Dry Needling).

JRolo de L ¢a0 Miofasclal.

(O Ventosa.

tas de Compressao

O Alongamentos

O Acupuntura

$ Massageador de Percussao Muscular (Pstola
Massageadora)

o

'Roupa ompressivas

) Fotoblomodulagao (Laser ef/ou LED)
) Elerroestimulacdo Muscular.

O Outra téenica.

<< Previous Page J

Submit [

Powered by REDCap

Figura 6. Quinta e tltima secdo de perguntas do questionario.

Apos o preenchimento da ultima pergunta, o atleta clicava na op¢do “submeter”
(submit) para enviar todas as suas respostas ao banco de dados da plataforma de pesquisa
online REDCap® (figura 6). Em seguida, o atleta recebia uma mensagem de
agradecimento por ter participado deste estudo, que foi conduzido por pesquisadores do
Laboratério de Fisioterapia Desportiva (LAFIDE) da FCT/UNESP — campus de
Presidente Prudente (SP). Nesta mesma mensagem, o participante da pesquisa era
recomendado fortemente a realizar o download do arquivo para obter uma copia das suas

respostas enviadas, além de uma via do TCLE (figura 7).
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Close survey |

Noés, do Laboratorio de Fisioterapia Desportiva
(LAFIDE) da FCT/UNESP, agradecemos sua participacao
nesta pesquisa!

Recomendamos fortemente que vocé faca o download do aquivo abaixo. Assim, vocé obterd uma copia de suas
respostas , além de uma via do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE) .

e

Download your survey response (PDF): % Download |

Powered by REDCap

Figura 7. Mensagem de agradecimento ao atleta por ter participado do estudo.

3.4 Analise Estatistica

A analise estatistica foi conduzida no software IBM SPSS Statistics (versao
28.0.0.0; SPSS Inc. Chicago, IL, EUA). Média e desvio-padrdao (DP) foram utilizados
para identificar valores descritivos dos atletas participantes, como sexo, idade, tempo de
pratica no atletismo e tempo de exposi¢do anual a treinamentos e competicdes.
Distribuigao percentual foi realizada para determinar as frequéncias dos atletas de acordo
com as especialidades do atletismo (i.e., velocidade, meio-fundo/fundo, barreiras,
arremesso/lancamentos, saltos, marcha atlética e provas combinadas).

As distribuicdes, absoluta e relativa, e o intervalo de confianca de 95% (IC 95%)
foram utilizados para descrever a ordem de preferéncia dos participantes pelas
modalidades de recuperagao pds-exercicio, bem como os efeitos fisiologicos esperados
destas técnicas em geral, de acordo com as percep¢des dos atletas.

O teste de Goodman foi utilizado para explorar possiveis associagdes entre as
especialidades do atletismo e a preferéncia pelas modalidades de recuperagdo, e entre os
subgrupos deprovas e os efeitos esperados dasmodalidades recuperativas em geral. Além
disso, utilizou-se este mesmo teste para verificar possiveis associagdes entre o nivel de
importancia das modalidades de recuperacdo em geral e os subgrupos de provas do
atletismo.

Distribuigao percentual e IC 95% foram utilizados para identificar contrastes entre
os niveis de efetividade das modalidades recuperativas pos-esfor¢o utilizadas em campo

e extracampo, deacordo com as crengas e percepcdes dosatletas. O teste de Qui-quadrado
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de Independéncia (ou de Associagdo) foi utilizado para explorar possiveis associagdes
entre as modalidades de recuperagdo preferidas pelos atletas (massagem e IAF como
varidveis de desfecho) e varidveis intrinsecas e extrinsecas (exposi¢do). Todas as andlises

assumiram o nivel de significancia de p < 0,05.

4. RESULTADOS

A amostra final foi composta por 223 atletas, sendo 117 do sexo masculino (52,5%)
e 106 do sexo feminino (47,5%), com idade média de 25,7 &+ 5,6 anos, tempo de pratica
no atletismo de 11,7 + 5,2 anos, e tempo de exposi¢ao anual a treinamentosde de 1.016 +
376 horas (tabela 1). Deste total, 44 atletas (19,7%) do atletismo brasileiro que estiveram
nos Jogos Olimpicos de Paris 2024 também participaram do presente estudo. A
distribuicdo percentual dos atletas de acordo com o sexo demonstra uma relativa

homogeneidade da amostra investigada.

Tabela 1. Média + desvio-padrdo (DP) de variaveis descritivas dos participantes de acordo com o sexo.

Sexo
Masculino Feminino Total
Média + DP Média + DP Média + DP
Idade (anos) 25,32 +£5,17 26,15 +6,15 25,71 £5,66
Tempo de pratica (anos) 11,03 £4,74 12,42 £5,74 11,70 £ 5,27
Tempo de exposiciao anual (horas) 1.037,44 + 393,28 992,64 £ 356,59 1.016 £ 376
Total de atletas (%) 117 (52,5) 106 (47.5) 223 (100)

Apos andlise dos participantes elegiveis para o estudo, os atletas incluidos foram
alocados em sete diferentes especialidades (ou subgrupos de provas) do atletismo —
velocidade (n = 42; 18,8%), meio-fundo/fundo (n = 43; 19,3%), barreiras (n = 33; 14,8);
arremesso/lancamentos (n = 31; 13,9%), saltos (n =43; 19,3%), marcha atlética (n = 24;
10,8%) e provas combinadas (n = 7; 3,1%) — figura 8 (fluxograma dos atletas incluidos
no estudo). Esta alocagdo dos participantes em subgrupos de provas foi realizada de
acordo com a similaridade de aspectos fisiologicos, de vias metabdlicas energéticas e de

periodizagdo do treinamento (tabelas 2 e 3).
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Tabela 2. Distribuicdo de frequéncias, absoluta e relativa (%), dos atletas de acordo com as
especialidades do atletismo e o sexo.

Sexo

Especialidades Masculino Feminino Total (%)
Velocidade 22 20 42 (18,8)
Meio-fundo/Fundo 24 19 43 (19,3)
Barreiras 18 15 33 (14,8)
Arremesso/Lan¢camentos 14 17 31 (13,9)
Saltos 23 20 43 (19,3)
Marcha Atlética 13 11 24 (10,8)
Provas Combinadas 3 4 7 (3,1)

Total (%) 117 (52.5) 106 (47,5) 223 (100)

Tabela 3. Distribuicdo dos atletas em especialidades do atletismo de acordo com os tipos de prova.

Especialidades Tipos de Prova Total de Atletas (%)
Velocidade 100 m

200 m

400 m 42 (18,8)

Revezamento 4x100 m
Revezamento 4x400 m

Meio-fundo/Fundo 800 m
1.5000 m 43 (19,3)
>3.000 m

Barreiras 100 m com barreiras
110 m com barreiras 33 (14,8)
400 m com barreiras

Arremesso/Lan¢camentos Arremesso de peso
Langamento de disco
Langamento de dardo
Langamento de martelo

31 (13,9)

Saltos Salto em altura
Salto em distancia
Salto triplo
Salto com vara

43 (19,3)

Marcha Atlética 10.000 m
20.000 m 24 (10,8)
35.000 m

Provas Combinadas Decatlo
Heptatlo 73,0

Total (%) 223 (100)
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Figura 8. Fluxograma de atletas participantes incluidos no estudo.

4.1 Preferéncia de modalidades de recuperacao pos-exercicio pelos atletas

A tabela 4 mostra os resultados de distribuicao, absoluta e relativa (%), e doI1C 95%

dasdiversas modalidades derecuperagdo pos-exercicio analisadas neste estudo,deacordo

com a preferéncia dos atletas. Para este desfecho foram observadas diferencas

significantes para maior preferéncia, sendo para massagem em relacdo a todas as demais

(51,56%; 1C 95% = 45,01 a 58,13) e, na sequéncia, imersao em agua fria para as demais

(31,83%; IC 95% = 25,72 a 37,95), porém, ndo sendo notada diferenca significante entre

as outras modalidades menos citadas. Tais dados também sdo ilustrados na figura 9 para

observacao visual.

Tabela 4. Distribuicdo de frequéncias, absoluta e relativa (%), e IC 95% das modalidades de
recuperagdo pos-exercicio de acordo com a preferéncia dos atletas.

Modalidades de recuperacio

Frequéncia Absoluta Frequéncia Relativa (IC 95%)

Massagem

Imersao em agua fria
Bota de compressao
Agulhamento a seco (Dry Needling)

Bolsa de gelo
Alongamentos

Recuperacio ativa em solo
Outra(s) técnica(s)*
Contraste (quente e frio)

Recuperacio ativa em piscina

Ventosa
Acupuntura

Massageador de percussio muscular

Rolo de libera¢ciao miofascial

Terapias de calor

Eletroestimulaciao muscular

Fotobiomodulaciao (laser e/ou LED)
Roupas compressivas

115

COO— =~ —NNNWWWW» Lo

51,56 (45,01 a 58,13)
31,83 (25,72 a 37,95)

3,58 (1,15 2 6,03)
2,24 (0,30 a 4,19)
2,24 (0,30 a 4,19)
1,35 (-0,17 a 2,86)
1,35 (-0,17 a 2,86)
1,35 (-0,17 a 2,86)
0,90 (-0,34 a 2,13)
0,90 (-0,34 a 2,13)
0,90 (-0,34 a 2,13)
0,45 (-0,43 a 1,33)
0,45 (0,43 a 1,33)
0,45 (0,43 a 1,33)
0,45 (0,43 a 1,33)

Total

223

100%

Nota: *(1) Terapia por ondas de choque; (2) dormir; (3) modalidade recuperativa ndo mencionada por
um dos atletas; IC 95% = intervalo de confianga de 95%.
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Massagem 115

Imersido em Agua Fria

Botas de Compressédo

Agulham ento a seco (Dry Needling)
Bolsa de Gelo

Outra técnica

Alongamentos

B

Recuperagio Ativa em Solo
Contraste (quente e frio)
Ventosa

Recuperagio Ativa em Piscina
Rolo de Liberagdo Miofascial
Pistola Massageadora
Acupuntura

Terapias de Calor

Eletroestim ulagdo Muscular

Fotobiomodulagido (Laser e/lou LED)
Roupas Compressivas

oo O = = 2 a4 Ry RO L L N

I T T T T T T T T T 1
0 10 20 30 40 50 80 70 80 90 100

Frequéncia relativa (%)

Figura 9. Distribui¢do de frequéncias das modalidades recuperativas de acordo com a preferéncia
dos atletas — barras representam frequéncia relativa (%) e IC 95%, e nameros, frequéncia absoluta.

4.2 Especialidades do atletismo x Preferéncia pelas modalidades de recuperacao

A tabela 5 mostra a associacdo entre e dentro das especialidades do atletismo em
fungdo da preferéncia as modalidades referidas de recuperagdo pos-exercicio. E possivel
observar que para as provas de meio-fundo/fundo e arremesso/langamentos, a massagem
¢ a preferida na comparacao entre as demais modalidades de recuperacdo. Para as
especialidades velocidade, barreiras, saltos, marcha atlética e provas combinadas, tanto
massagem quanto imersdo em agua fria sao as preferidas, nao havendo diferenga entre
elas. E possivel ainda constatar que nas provas de meio-fundo/fundo,
arremesso/lancamentos e de saltos, a IAF também pode nao apresentar diferencga entre
outras técnicas recuperativas. Nestes casos, ¢ importante considerar que qualquer
indicacdo por uma modalidade de recuperagdo, ao se diferenciar de zero preferéncia,
valoriza estatisticamente a sua comparagdo em relagdo as demais, mesmo apresentando

valor absoluto baixo.
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Tabela 5. Associacdo entre especialidades do atletismo e preferéncia pelas modalidades de recuperagdo pds-exercicio.

Especialidades do Atletismo

Preferéncia pela Meio- Arremesso e Marcha Provas
modalidade de Velocidade fundo / Barreiras L Saltos e . Total
~ ancamentos Atlética Combinadas
recuperaciao Fundo
Massagem 18 bc 30 ¢ 12 ab 18 be 23 be 11 ab 3a 115
B C B C C B B
Imersao em agua I8¢ 8 abc 15 be 6 ab 11 abc 10 abc Ja 71
fria B B B B BC B B
Bota de compressio 1 ab 1 ab 2 ab 1 ab 3b Oa Oa p
A A A AB AB A A
Agulhamento a seco Oa 2a 2a la Oa Oa Oa 5
(Dry Needling) A AB A AB A A A
2a la Oa Oa la la Oa
Bolsa de gelo A A A A A A A 5
Alongamentos Oa Oa Oa 2b 1 ab Oa Oa 3
A A A AB A A A
Recuperacgio ativa 3b Oa Oa Oa Oa Oa Oa 3
em solo A A A A A A A
.. Oa la Oa la Oa la Oa
Outra(s) técnica(s) A A A AB A A A 3
Contraste (quente e Oa 0a Oa Oa 2b Oa O0a )
frio) A A A A A A A
Recuperacao ativa 0a Oa la Oa la Oa Oa )
em piscina A A A A A A A
Oa Oa la la Oa Oa Oa
Ventosa A A A AB A A A 2
Acupuntura Oa Oa Oa b Oa Oa Oa |
A A A AB A A A
Massageador de Oa Oa Oa Oa b Oa Oa |
percussdo muscular A A A A A A A
Rolo de liberac¢io Oa Oa Oa Oa Oa Ib 0a |
miofascial A A A A A A A
Terapias de calor 0a 0a Oa 0a Oa 0Oa I'b 1
A A A A A A AB
Eletroestimulacio Oa Oa 0a Oa O0a O0a 0a 0
muscular A A A A A A A
Fotobiomodulac¢io Oa Oa Oa Oa Oa Oa Oa 0
(laser e/ou LED) A A A A A A A
Roupas Oa Oa Oa Oa Oa Oa Oa 0
compressivas A A A A A A A
Total 42 43 33 31 43 24 7 223

Nota: Dados analisadosa partir do teste de Goodman, com conclusdes consideradas para p <0,05. Para comparacdo entre as vari aveis sdo
utilizadas letras. Quando hé diferenca estatistica significativa, as letras sdo diferentes, e quando ndo ha, iguais. Letras mintsculas indicam
comparagdo entre as especialidades do atletismo, considerando a <b < c¢. Letras maitsculas indicam comparagdo entre as modalidades de
recuperacdo preferidas pelos atletas, dentro de cada uma das especialidades do atletismo, considerando A <B <C.

4.3 Efeitos esperados das modalidades de recuperacao em geral pelos atletas

A tabela 6 mostra os resultados da analise dos efeitos fisiologicos esperados pelos
atletas quando submetidos a uma modalidade de recuperagao pos-exercicio nao especifica
(geral). Neste desfecho, os efeitos esperados mais reportados pelos participantes foram,
respectivamente: “diminuicdo do cansago fisico generalizado” e “melhora da

performance muscular para o proximo estimulo”, sem diferencas entre eles, e na
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sequéncia, “melhora da dor muscular localizada pos-exercicio” que se diferencia entre os
menos citados em relacdo a ele. Ainda com impressdes relevantes sobre os efeitos
esperados, porém, sem diferenca estatistica entre eles, sdo observados “diminuicdo de
tensdes musculares” e “aceleragdo na remog¢ao de metabolitos dos musculos”. Os demais
ndo atingiram o limite exploratério de 50% (112 atletas) aos efeitos esperados mais
referidos pela amostra observada, representando a minoria. Tais dados também sdo

ilustrados na figura 10 para observagado visual.

Tabela 6. Distribuicdo de frequéncias, absoluta e relativa (%), e IC 95% dos efeitos esperados das modalidades de

recuperacdo em geral, de acordo com as percepgdes dos atletas.

Efeit d los atlet Fr:)qu;‘antcia Frequéncia relativa ao
citos esperados pelos atletas 31 1021;321) numero de atletas (IC 95%)
Diminuir o cansaco fisico generalizado 205 91,93 (88,35 a2 95,50)
Melhorar a performance muscular para o proximo estimulo 202 90,58 (86,75 a 94,42)
Melhorar a dor muscular localizada pés-exercicio 170 76,23 (70,65 a 81,82)
Diminuir tensdes musculares 141 63,23 (56,90 a 69,56)
Acelerar a remocao de metaboélitos dos misculos 137 61,43 (55,05 a 67,82)
Reduzir inchaco e inflamacao 85 38,12 (31,74 a 44,49)
Aumentar a circulagao sanguinea para os musculos 83 37,22 (30,88 a 43,56)
Melhorar o sono 16 7,17 (3,79 2 10,56)
Reduzir estresse e ansiedade 12 5,38 (2,42 a 8,34)
Diminuir a frequéncia cardiaca 4 1,79 (0,05 a 3,54)
Outro(s) efeito(s)* 2 0,90 (-0,34 a2 2,13)

Nota: *Nao foram reportados pelos atletas na caixa de texto disponivel para esta op¢ao de efeito esperado; IC 95%

= intervalo de confianca de 95%.

Diminuir cansaco fisico generalizado

Melhorar performance muscular
para o praximo estimulo

IMelhorar dor muscular localizada
pOs-exercicio

205

202

170

Diminuir tensdes musculares -

14

Acelerar remogao de metabolitos -

0 137

Reduzir inchago e inflamacdo =

T 5

Aumentar a circulagdo sanguinea -

83

Melhorar o sono
Reduzir estresse e ansiedade
Diminuir frequéncia cardiaca

QOutros

30

T T T T T T
40 50 60 0 80 90

Frequéncia Relativa (%0)

100

Figura 10. Distribuicdo de frequéncias dos efeitos esperados dasmodalidades de recuperacdo em geral,
deacordo com a percepdo dos atletas — barras representam frequéncia relativa (%) e IC 95%, e niimeros,
frequéncia absoluta.
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4.4 Especialidades do atletismo x Efeitos esperados das modalidades de recuperacdo em

geral

Os resultados da associacdo entre especialidades do atletismo e efeitos esperados
pelos atletas, ao utilizarem uma modalidade recuperativa pos-exercicio nao especifica
(geral), sdo apresentados na tabela 7. Nacomparacio entre as especialidades do atletismo,
fixado cada efeito esperado pelos atletas, pareceu ndo haver diferencas entre os grupos de
provas, com exce¢do do efeito “diminuir tensdes musculares”, em que os atletas
marchadores reportaram menos este efeito em comparagdo aos demais grupos.

Por outro lado, na andlise dentro de cada especialidade do atletismo, notou-se que
os efeitos esperados mais predominantes foram reportados por todas as especialidades,
que seguem: “diminui¢do do cansaco fisico generalizado”, “melhora da performance
muscular para o proximo estimulo”, “melhora da dor muscular localizada p6s-exercicio”,

“aceleracdo da remoc¢do de metabdlitos dos musculos”, e “diminui¢do de tensdes

musculares”.

4.5 Especialidades do atletismo x Niveis de importancia das modalidades de recuperagao

pos-exercicio em geral

Os resultados da associacdo entre especialidades do atletismo e niveis de
importancia das modalidades de recuperacdo em geral sdo apresentados na tabela 8. Na
compara¢do dentro de cada grupo de provas, ficou evidenciado que a maioria das
especialidades do atletismo reportou niveis elevados de importancia (“muito” e
“extremamente”) na utilizacdo de modalidades recuperativas em geral, com exce¢do do
grupo de atletas arremessadores/lancadores que pontuou, em sua maioria, como
“extremamente” (n = 21; 70,0%; IC 95% = 53,60 a 86,40) e “moderado” (n = 7; 23,3%;
IC 95% = 8,20 a 38,47), respectivamente.

J4 na comparagdo entre as especialidades do atletismo, fixado cada nivel de

importancia, pareceu nao haver diferencas significantes entre os grupos de provas no que

se refere a magnitude de importancia na utilizagdo de técnicas e recursos recuperativos.
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Tabela 7. Associacdo entre especialidades do atletismo e efeitos esperados das modalidades de recuperagdo em geral, de acordo com as percepgdes dos atletas.

Especialidades do Atletismo

Efeitos esperados pelos Meio-fundo / Arremesso / Provas

atletas Velocidade Fundo Barreiras Langamentos Saltos Marcha Atlética Combinadas Total
Diminuir o cansaco 39b 40b 29b 30b 37b 23b 7a 205
fisico generalizado D C CD D E D B
Melhorar a 38b 38b 30b 31b 36b 22b 7a
pel:fo'rmanc? para o D C D D DE D B 202
proximo estimulo
Melhorar a dor 35b 31b 23b 28 b 28 b 18 ab 7a
m’uscular,l(!callzada cD BC cD D CDE cD B 170
pos-exercicio
Diminuir tensdes 22b 28b 19b 20b 31b 15a 6a 141
musculares BCD BC CD CD CDE CD B
Acelerar a remocio de 27b 30b 20b 18b 19b 18b Sa
me’tabolltos dos BCD BC cD cD CDE cD B 137
musculos
Reduzir inchaco e 18b 17b 13b 8 ab 16b I1b 2a 25
inflamacéo BC B BC ABC C CD AB
Aumentar a circulacio 15b 16b 13b 10 ab 18b 8 ab 3a
sanguinea para os B B BC BC cD BC AB 83
musculos
3a 2a 2a 2a 4a la 2a

Melhorar o sono A A A AB B AB AB 16
Reduzir estresse e la la 4a 2a 2a la la 12
ansiedade A A AB AB AB AB AB
Diminuir a frequéncia la la la la Oa Oa Oa 4
cardiaca A A A A A A A

. Oa Oa la la Oa 0a Oa
Outro(s) efeito(s) A A A A A A A 2

Nota: Dados analisados a partir do teste de Goodman, com conclusdes consideradas para p < 0,05. Para comparagdo entre as taxas sdo utilizadas letras. Quando hé diferenga
estatistica significativa, as letras sdo diferentes, e quando ndo h4, iguais. Letras mintisculas indicam comparagdo entre as especialidades do atletismo, para cada um dos efeitos
esperados pelos atletas, considerando a < b. Letras maiusculas indicam comparagdo entre os efeitos esperados, dentro de cadauma das especialidades do atletismo, considerando
A<B<C<D<E.



Tabela 8. Associacao entre especialidades do atletismo e niveis de importancia das modalidades de recuperagdo em geral, de acordo
com as percepgdes dos atletas.

Niveis de

Especialidades do Atletismo

importincia das Meio- Arremesso / Marcha Provas
modalidades de Velocidade fll:n::; / Barreiras Lancamentos Saltos Atlética Combinadas Total
recuperacio undo
Extremamente 320 28Cbc 25Cbc 21Cbc 3 lcbc 17Cab 6Ba 163
. 7 ab 11b 7 ab 2a 11b 6 ab la
Muito B B B AB B B A 45
Moderado 0 Aa 1 Aa OAa 7Bb 1 Aa 0 Aa (2; 9
P Oa 2b 1 ab 0Oa Oa 0Oa Oa 3
ouco A A AB A A A A
0a Oa 0a 0a 0a 0a 0a
Nada A A A A A A A 0
Total 42 42 33 30 43 23 7 220

Nota: Dados analisadosa partir do teste de Goodman, com conclusdes consideradas para p < 0,05. Para comparagdo entre as taxas sao
utilizadas letras. Quando hé diferenga estatistica significativa, as letras sdo diferentes, ¢ quando ndo hé, iguais. Letras minusculas
indicam comparagdo entre as especialidades do atletismo, para cada um dos niveis de importancia, considerando a < b < c. Letras
maiusculasindicam comparacdo entre osniveis de importancia das modalidades de recuperagdo, dentro de cada uma das especialidades
do atletismo, considerando A <B <C.

4.6 Niveis de efetividade das modalidades de recuperacao utilizadas em campo

A figura 11 mostra os resultados da andlise de distribuicdo relativa dos niveis de
efetividade das modalidades de recuperagdo utilizadas em campo, de acordo com as
crengas e percepcoes dos atletas. A massagem apareceu como a unica modalidade que,
na ponderagdo por efetividade, é considerada “extremamente” efetiva. A IAF dividiu as
impressoes entre “extremamente” e “muito efetiva”, enquanto que bota de compressao e
contraste se apresentaram como “muito efetivas”, conforme a impressdo da amostra. As
demais tenderam ao nivel “moderado” ou ndo apresentaram diferengas com moderado,

ou foram ainda mais inexpressivas em relacao a efetividade.

4.7 Niveis de efetividade das modalidades de recuperacgao utilizadas extracampo

Os resultados da analise de distribuicdo relativa dos niveis de efetividade das
modalidades de recuperacdo extracampo, de acordo com as crengas e percepgdes dos

atletas, sdo apresentados na figura 12.

Os dados mostram que hidratacdo, sono regular e alimenta¢do foram considerados
extremamente importantes no processo de recuperagdo dos atletas analisados, sendo
diferentes estatisticamente de impressdes menores de importancia. A suplementacdo foi
referida como extremamente ou muito importante, e oracado/meditagdo foiapontadacomo

muito importante nos processos recuperativos pods-exercicio. Ja cochilo foi reportado
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como moderado ou muito importante; e escutar musica, efetividade moderada.

Modalidades Recuperativas

de Campo Distribuigao (%)
Massagem [ 0A/ 178 /6B /27C /660
Imerséo em agua fria ] 1A 3AB |78 142C [ 47C
Bolsa de gelo 127/ 438 /1471 207/ 114
Alongamentos 1A/ 68/ 49P/23C/21C
Recuperagio ativa em solo 1A/ 9B/ 50P /34C /68
Bota de compresséo — 271 7AB [12B/63C/ 168

Massageador de percussao muscular
Rolo de liberagdo miofascial
Terapais de calor
Recuperagao ativa em piscina
Contraste

Ventosa

Acupuntura
Eletroestimulagdo muscular
Dry Needling
Fotobiomodulagéao

Roupas compressivas

67/ 178/ 54C/ 188/ 5~
3A/118/53¢/188/ 158
5A17A153C /278 8~
37/ 671398/ 498/3A
5A1 571 318/52C/7A
298C /38C/21B/8A /44
9A/ 5”1 52C /238 /114
14BC | 8RB | 54D [ 20C / 4A
167/ 147/ 24A [ 267 20A
I 22AB [ 12A [ 358 [ 1T7AB [ 14A
I 380/21BC/290/9AB/3A

0 20

B Nada

40 éo 80
% do nivel de efetividade

100

BPouco OModerado EMuito BExtremamente

Figura 11. Distribuicdo de frequéncias relativas (%) dos niveis de efetividade das modalidades de
recuperagdo utilizadas em campo. Letras maiisculas (em sobrescrito) indicam comparagao entre os
niveis de efetividade, fixadas cada uma das modalidades recuperativas, considerando A < B <C <D.
Quando hé diferenca estatistica significativa, as letras sdo diferentes, e quando ndo h4, iguais.

Modalidades Recuperativas

Distribuicao (%
Extracampo istribuigao (%)

Medicamentos 188/49C /278 5A [ 1A

Oragao/Meditagdo 1A/ 6~/ 278/ 41C /258
Escutar musica o 54/ 258/ 48C /117 11A
Alimentagéo 1A/ 0A/ 48/ 15¢ /80P
Suplementacéo 2A1 1A1 108/ 43C/ 44C
Cochilo e 1A/ 6AB [ 44C [ 37C /128
Sono regular 0A/1AB /4B [13C [ 82D
Hidratag&o 0~/ 0A/ 1A/ 128/ 87¢
0 20 40 60 80 100

% do nivel de efetividade

BNada BEPouco OModerado BEMuito BEExtremamente

Figura 12. Distribui¢do de frequéncias relativas (%) dos niveis de efetividade das modalidades de
recuperagdo extracampo. Letras maitusculas (em sobrescrito) indicam comparagdo entre os niveis de
efetividade, fixadas cada uma das modalidades recuperativas, considerando A < B < C <D. Quando ha
diferenca estatistica significativa, as letras sdo diferentes, e quando ndo ha, iguais.
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4.8 Sexo dos atletas x Niveis de importancia das modalidades recuperativas em geral

A tabela 9 mostra os resultados da associagdo entre sexos dos atletas e niveis de
importancia na utilizacdo de modalidades de recuperagdo pds-exercicio em geral, de
acordo com as experiéncias e percepgdes dos atletas. Na comparacdo dentro de cada um
dos sexos, observou-se a percepcao de extrema eficiéncia das modalidades recuperativas
quando questionado o nivel de importancia. Quando foi analisada a resposta no sentido
de cada nivel de importancia, foi possivel notar comportamento similar entre homem e
mulher nos niveis “extremamente” e “muito”. Por outro lado, quando observados os
resultados para “moderado” ou “pouco”, constatou-se que os homens reportaram mais,

com diferenca significante em relacdo as mulheres.

Tabela 9. Associagdo entre sexos dos atletas e niveis de importancia na utilizagdo de modalidades de
recuperacdo em geral, de acordo com as experiéncias e percepcoes dos atletas.

Sexo
g:if:j;eigggztgzc;f:ls modalidades Masculino Feminino Total
Extremamente 811)3 8?: a 163
Muito e e 45
Moderado 7Bb 2 Aa 9
Pouco ZE OAa 3
Nada OAa OAa 0
Total 115 105 220

Nota: Dados analisados a partir do teste de Goodman, com conclusdes consideradas para p < 0,05. Para
comparacdo entre as taxas sdo utilizadas letras. Quando ha diferenca estatistica significativa, as letras sao
diferentes, e quando ndo ha, iguais. Letras minusculas indicam comparacdo entre os sexos dos atletas, fixados
cadaum dosniveis de importancia, considerandoa <b. Letras maitsculasindicam comparacdo entre os niveis
de importancia, dentro de cada um dos sexos, considerando A<B <C <D.

4.9 Sexo dos atletas x Preferéncia pelas modalidades de recuperacdo pos-exercicio

A tabela 10 apresenta os resultados da andlise de associacdo entre os sexos dos
atletas e a preferéncia pelas modalidades de recuperagdo que promovem mais efeitos
positivos neste processo, de acordo com as percepcoes dos atletas. Para este desfecho, e
considerando a comparacdo entre os sexos, fixadas cada uma das modalidades
recuperativas, ndo houve diferencas significativas entre os géneros. J4 na comparagdo
dentro de cada um dos sexos, foi possivel observar que a massagem ¢ a modalidade de
recuperagao mais preferida tanto para atletas do sexo masculino quanto para atletas do

sexo feminino, seguida pela imersdao em agua fria.
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Tabela 10. Associagdo entre sexos dos atletas e preferéncia pelas modalidades de recuperagio pds-exercicio,

de acordo com as percepcoes dos atletas.

Sexo
Preferéncia pela modalidade de Masculino Feminino Total
recuperacio pos-exercicio
Massagem 6]133 Sé a 115
Imersio em agua fria 3% a 32B a 71
Bota de compressao 6Ba 2Aa 8
. 2a 3a
Agulhamento a seco (Dry Needling) AB A 5
Bolsa de gelo ig 3Aa 5
Alongamentos 3Alg OAa 3
Recuperacio ativa em solo OAa 3Ab 3
o 2a la
Outra(s) técnica(s) AB A 3
Contraste (quente e frio) ig lAa 2
Recuperacio ativa em piscina OAa ZAb 2
Ventosa OAa 2 Ab 2
Acupuntura 0 Aa ! Ab 1
~ b 0a
Massageador de percussiao muscular AB A 1
Rolo de liberacao miofascial OAa ! Ab 1
Terapias de calor OAa ! Ab 1
. ~ 0a O0a
Eletroestimula¢io muscular A A 0
. ~ Oa 0a
Fotobiomodulacao (laser e/ou LED) A A 0
Roupas compressivas OAa OAa 0
Total 117 106 223

Nota: Dados analisados a partir do teste de Goodman, com conclusdes consideradas para p < 0,05. Para comparagéo
entre as taxas sdo utilizadas letras. Quando ha diferenca estatistica significativa, as letras sdo diferentes, e quando néo
hé, iguais. Letras minusculas indicam comparagdo entre os sexos dos atletas, fixadas cada uma das modalidades de
recuperacio, considerando a < b. Letras maiusculas indicam comparacdo entre as modalidades de recuperagdo
preferidas pelos atletas, dentro de cada um dos sexos, considerando A<B <C <D.



4.10 Modalidades de recuperagao preferidas pelos atletas x Variaveis independentes

A tabela 11 apresenta os resultados da associacdo entre varidveis independentes
(intrinsecas e extrinsecas), como sexo, idade, tempo de pratica no atletismo e tempo de
exposi¢do anual a treinamentos e competi¢des, ¢ as duas modalidades de recuperagio
preferidas pelos atletas (massagem e IAF) como varidveis de desfecho (presente x
ausente). Para cada uma das varidveis independentes analisadas, o teste de Qui-quadrado
de Independéncia ndo mostrou associagdo entre elas e as modalidades recuperativas

preferidas pelos atletas (p > 0,05).

4.11 Efeitos esperados pelos atletas para cada uma das modalidades de recuperagao

A tabela 12 mostra os resultados de frequéncia absoluta dos efeitos esperados pelos
atletas, de acordo com suas percepcdes e sensagoes, para cada uma das modalidades de
recuperacdo utilizadas em campo analisadas neste estudo. Para fins de uma observagao
mais objetiva, serdo descritos achados a partir dos maiores valores referidos que nao
diferem estatisticamente do maior valor absoluto para cada uma das modalidades
recuperativas, explorando no limite inferior de 50% de referéncia ao efeito (112 atletas).
Desta forma, observou-se que, para massagem, os efeitos mais referidos foram: “melhorar
a performance para o proximo estimulo”, “melhorar a dor muscular localizada pos-
exercicio”, “diminuir o cansaco fisico generalizado”, “acelerar a remo¢ao de metabdlitos
dosmusculos” e “diminuir tensdes musculares”. Para IAF, além desses cinco efeitos, com
excecdo de reduzir tensdes musculares, acrescentou-se “aumentar a circulacdo sanguinea
para os musculos”. Ja& para botas de compressao, os efeitos mais reportados foram,
respectivamente, “aumentar a circulagdo sanguinea para os musculos”, “acelerar a
remoc¢do de metabolitos dos musculos”, “melhorar a performance para o proximo
estimulo” e “diminuir o cansaco fisico generalizado”. Para bolsa de gelo, os atletas
referiram “melhorar a dor muscular localizada poés-exercicio”, “reduzir inchago e
inflamacao” e “diminuir tensdes musculares”; para alongamentos, “diminuir tensoes
musculares”, “melhorar a dor muscular localizada pos-exercicio” e “melhorar a

performance para o proximo estimulo”.

Jé& para a recuperagdo ativa em solo, os efeitos esperados mais referidos pelos atletas
foram: “acelerar a remog¢ao de metabodlitos dos musculos™ e “melhorar a dor muscular
localizada pos-exercicio”. Para massageador de percussdo muscular e rolo de liberagdo
miofascial, além destes dois efeitos, com exce¢ao de “acelerar a remog¢ao de metabolitos

dos musculos”, acrescentou-se “diminuir tensdes musculares”. J4 para terapias de calor,
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o efeito mais reportado foi “aumentar a circulagdo sanguinea para os misculos”.

Para as demais modalidades de recuperagdo pos-exercicio (i.e., dry needling,
contraste, recuperacao ativa em piscina, ventosa, acupuntura, eletroestimulacdo muscular,
terapia de fotobiomodulagdo e roupas compressivas), os resultados nao atingiram o limite
exploratorio de 50% de referéncia aos efeitos esperados mais reportados pelos

participantes.
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Tabela 11. Associagio entre modalidades de recuperagio preferidas pelos atletas e variaveis independentes (n =223). 47

Teste Qui-quadrado (2)

Variaveis independentes

Sexo Idade Tempo de pratica Tempo de exposicao anual
Masculino Feminino <25anos >25anos <12 anos > 12 anos <a 1.000 horas > a 1.000 horas
(n=117) (n=106) (n=123) (n=100) (n =140) (n=83) (n=113) (n=110)
Modalidade de Massagem
n (%) 61 (53,0) 54 (74,0) 59 (51,3) 56 (48,7) 69 (60,0) 46 (40,0) 55 (47.,8) 60 (52,2)
recuperaciao (n=115)
preferida pelos Outras
atletas modalidades
n (%) 56 (51,9) 52 (48,1) 64 (59,3) 44 (40,7) 71 (65,7) 37 (34,3) 58 (53,7) 50 (46,3)
recuperativas
(n=108)
Valor p 0,859 0,233 0,375 0,380
Imersiao em
agua fria n (%) 39 (54,9) 32 (45,1) 38 (46,5) 33 (53.5) 45 (63,4) 26 (36,6) 30 (42,3) 41 (57,7)
(n=171)
Outras
modalidades
n (%) 78 (51,3) 74 (48,7) 85 (55,9) 67 (44,1) 95 (62,5) 57 (37.5) 83 (54,6) 69 (45,4)
recuperativas
(n=152)
Valor p 0,615 0,737 0,899 0,086

Nota: Dados analisados a partir do teste de Qui-quadrado de Independéncia, com conclusdes consideradas para p <0,05.
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Tabela 12. Distribuicao de frequéncia absoluta dos efeitos esperados pelos atletas para cada uma das modalidades de recuperagdo pos-exercicio utilizadas em campo.

Frequéncia absoluta dos efeitos esperados pelos atletas

Melhorar a
Diminuir o Melhorar a dor Acelerar a Aumentar
Modalidades de performance Diminuir remoc¢iode  Reduzir circulacgio Reduzir Diminuira
N cansaco muscular ~ 1s . . Melhorar A e ~ .
recuperaciio pos- . parao . tensoes metabolitos inchaco e sanguinea estresse e frequéncia  Nao sei
. . fisico L. localizada . ~ 0 Sono . ,
exercicio lizad proximo . musculares dos inflamacdo  para os ansiedade cardiaca
generalizado estimulo pos- musculos musculos
exercicio
Massagem 173 f 181f 175 f 141 e 145 ¢ 63 ¢ 92d 39¢ 42 ¢ 9b la
};‘i‘:”a“ em agua 168 ¢ 155 ¢ 163 ¢ 69 ¢ 148 de 76 ¢ 1224 8b 19b 15b 0a
Bota de compressao 112 ef 131 fg 84 de 63 cd 139 fg 39¢ 142 g 6 ab 9b 3ab la
Agulhamento a seco 18 cd 28 cde 43 of 57 ¢ 17 cd 35 def 20 cd 9 be 20 cd 2 ab 0a
(Dry Needling)
Bolsa de gelo 48 ¢ 27 be 160 e 126 d 19b 157 e 17b Oa 2a 2a la
Alongamentos 85¢ 122d 135d 169 e 17 ab 16 ab 30b 17 ab 29b 5a 5a
?;c:(ﬁf)”‘?a“ ativa 95d 67 ¢ 117 de 61c 133 ¢ 20b 95d 7 ab 9b 141 la
Contraste 71 be 71 be 71 be 47b 92 cd 55b 108 d 3a 7a 4a 2a
Recuperacio ativa 106 d 49 ¢ 55¢ 46 ¢ 110d 15b 100d 12 ab 19b 8 ab 3a
em piscina
Ventosa 19¢ 22¢ 59 de 79 e 20 ¢ 29¢ 38 cd 5b 30c¢c Oa 5b
Acupuntura 55¢cd 22b 73 de 92 ¢ 14b 22 b 15b 45¢ 97 e 3a 3a
Massageador de 49 cd 47 cd 149 ¢ 143 ¢ 64d 3¢ 63d 6 ab 12b la 4 ab
percussio muscular
Rolo de liberacao 50 bed 64 cd 145 ¢ 164 ¢ 69d 41 be 36b 4a 6a 3a 3a
miofascial
Terapias de calor 46 cd 33¢ 100 £ 70 de 91 ef 25 be 132 g 11 ab 13 ab 6a 4a
Eletroestimula¢ao 38b 31b 93¢ T4 ¢ 35b 41b 73 ¢ 2a 7a 3a 2a
muscular
Fotobiomodulac¢ao
(laser e/ou LED) 11 be 9 bc 23 cd 15¢ 22 cd 33d 13¢ la 2 ab la 2 ab
Roupas 12¢ 10¢ 6 be 12¢ ¢ 8 be 10¢c 1 ab 0a 0a 4 be
compressivas

Nota: Dados analisados a partir do teste de Goodman, com conclusdes consideradas para p < 0,05. Para comparacdo entre as taxas sdo utilizadas letras. Quando ha diferenca
estatistica significativa, as letras sdo diferentes, e quando nfo ha, iguais. Letras mintisculas indicam comparagao entre os efeitos esperados pelos atletas, fixadas cada uma das
modalidades de recuperacdo pos-exercicio, considerando a<b <c<d<e <f<g.



5. DISCUSSAO

A partir dos dados encontrados no presente estudo e, analisando os relatos de uma
amostra relevante, caracterizada como elite de alto rendimento do atletismo brasileiro, de
forma geral, sem inferéncia a subgrupos da modalidade esportiva, foi possivel identificar
apreferéncia significante pela massagem como modalidade de recuperacdo pos-exercicio,
seguida pela imersao em agua fria. Além disso, observou-se que, ao analisar o recorte das
especificidades do proprio esporte, os praticantes de meio-fundo/fundo e de
arremesso/lancamentos preferem significantemente a massagem, enquanto os demais,
velocistas, barreiristas, saltadores, marchadores e atletas de provas combinadas, preferem
tanto a massagem quanto a I[AF como modalidades a serem utilizadas no pos-esfor¢co com

o pretexto de recuperagao.

Além das preferéncias em si, foram abordadas impressdes sobre o processo de
recuperacdo com base no que a amostra entende ser efeitos esperados para as modalidades
recuperativas no pos-esforgo. As respostas foram abrangentes, sendo apontadas pela
maioria em ordem de citagdo e com diferencas significantes entre elas: diminui¢do do
cansaco fisico generalizado; melhora da performance para o préximo estimulo; melhora
da dor muscular localizada pds-exercicio; seguida por reducdo de tensdes musculares e
aceleracdo da remocdo de metabdlitos dos musculos, estes, porém, sem diferenca

significativa entre eles.

De volta as preferéncias, alguns pontos interessantes podem ser considerados para
estimular uma discussdo, ao menos, em ambito filos6fico. Um deles refere-se a propria
génese da modalidade recuperativa e sua inteiragdo com o esporte. A massagem, mais
referida neste estudo, pode ser considerada uma técnica ancid, utilizada desde os
primordios das primeiras competi¢des esportivas organizadas, como os Jogos Olimpicos
da Grécia Antiga (776 a.C.), constatadas por registros e ilustragcdes (56). Ao nao inferir,
neste momento, sobre evidéncias, ¢ possivel considerar que seu uso se confunde com a
pratica do proprio esporte e pode integrar um ritual individual ou de grupos, e, ainda,
representar, de fato, um beneficio ou, até mesmo, ser considerado um prémio pelo

desempenho do atleta.

De fato, a massagem ¢ um dos métodos recuperativos mais amplamente utilizados
na pratica esportiva, incluindo o atletismo (18), mas, também, por praticantes de outras
modalidades esportivas ¢ mesmo por individuos fisicamente ativos que realizam
atividades ndo competitivas. Altarriba-Bartes et al. (57) encontraram que mais de 70%

dos times de futebol franceses e espanhdis da liga principal usam a massagem para a
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recuperacdo dos jogadores. No estudo de Bezuglov et al. (18), identificou-se que a
massagem (86,9%) foi a segunda estratégia de recuperagao mais utilizada pelos atletas de
elite doatletismo russo em provas deresisténcia, atras apenas dobanho de sauna (96,7%).
Os autores encontraram também que a frequéncia do uso de massagem foi
significativamente maior no grupo de atletas de nivel internacional em comparacdo aos
de nivel nacional, além de ter sido utilizada por todos os atletas categorizados como nivel
elite — vencedores de campeonato europeu, mundial e olimpico. Esses resultados
corroboram o presente estudo, que identificou a massagem como sendo a modalidade
recuperativa de maior preferéncia pelos atletas de elite (nivel internacional) do atletismo

brasileiro.

Sobre as impressoes referidas pela amostra € possivel observar que, no caso da
massagem, esta técnica tem sido investigada e ¢ apontada como recurso efetivo na
producdo de efeitos positivos sobre variaveis subjetivas de desfecho, como melhora da
fadiga e atenuag¢dao da dor muscular induzida pelo exercicio (32, 37, 42, 44, 45). Embora
neste estudo, os atletas tenham reportado a melhora da performance para o proximo
estimulo como o efeito mais esperado ao receberem a massagem, a literatura mostra
respostas limitadas e inconclusivas sobre os efeitos positivos da aplicacdo desse recurso
recuperativo em variaveis funcionais e de desempenho atlético (18, 42, 46). Carvalho et
al. (19), ao investigarem os efeitos da aplicagdo repetida de massagem ajustada para o
treinamento de atletas nadadores sobre desfechos perceptivos, funcionais e de
desempenho no sprint de natacdo, encontraram que a massagem resultou na melhora de
variaveis subjetivas de percepcao dos atletas durante as sessdes de treinamento, como
bem-estar, sensagdo de peso e dor, porém, ndo houve diferencas estatisticas significantes
nos resultados de desempenho funcional (e.g., flexibilidade, propriocepg¢do e frequéncia
de bragadas) e de sprint apds uma semana. No estudo de Delextrat et al. (58), os autores
concluiram que massagem e [AF aplicadas nos jogadores de basquete imediatamente apos
partidas oficiais melhoram aspectos perceptivos de recuperagdo pos-esfor¢o, como fadiga
generalizada e dor muscular nas pernas, mas estes recursos ndo resultam em efeito
estatistico na capacidade de desempenho funcional no sprint repetido realizado 24 horas
apos as intervencdes recuperativas. Neste mesmo contexto, Yildiz et al. (59) avaliaram os
efeitos agudos do alongamento estatico e da aplicagdo de massagem sobre desfechos de
flexibilidade e de performance atlética (salto com contramovimento e squat jump) em 35
estudantes do curso de Educacdo Fisica, e encontraram que a massagem de 15 minutos
aplicada aos participantes, com o objetivo de promover relaxamento, afetou

negativamente as respostas de desempenho funcional nos testes de salto, a0 mesmo tempo
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em que houve melhora da flexibilidade.

Diante deste cendrio, nota-se que as evidéncias cientificas sobre a eficicia da
utilizacdo de massagem como modalidade de recuperagdo em desfechos funcionais e de
desempenho esportivo ainda ndo s3o claras. Ademais, ¢ possivel observar algumas
limitagcdes metodologicas nos estudos realizados com o objetivo de avaliar a massagem e
seus efeitos na performance atlética ao apresentarem resultados heterogéneos,
dependendo do tipo de massagem utilizada, sua duragdo e frequéncia, além de aspectos
relacionados ao tamanho inexpressivo das amostras investigadas, sendo que, muitas
vezes, estas populacdes ndo representam a elite das modalidades atléticas, incluindo, em

questao, o proprio atletismo de alto rendimento.

Outro fendmeno mais recente, que também se destaca pela preferéncia deste grupo,
¢ a IAF. Na mesma linha que a massagem, embora nao destacadana historia antiga, a
IAF, no cendrio esportivo contempordneo, pode ser identificada como uma das
modalidades de recuperagdo poés-esforgo mais investigadas, sobretudo, nas ultimas quatro
décadas e, mesmo com desfechos incertos sobre vdrias perspectivas de eficacia, foi sendo
integrada de maneira permanente nas rotinas de treinamento e competicdes dos atletas,

incluindo, na préatica, o atletismo.

Especificamente para imersdo em agua fria, a impressao esperada pelos atletas que
mais converge para as evidéncias cientificas ¢ a melhora da dor muscular pds-exercicio,
referida pela maioria, sendo a terceira maior expectativa de efeito (tabela 6). Neste caso,
a melhora da dor muscular de inicio tardio (DMIT) tem sido amplamente identificada em
ensaios para avaliarem respostas agudas da IAF pés-exercicio (8, 60-63). Desta forma,
parece plausivel considerar que, a expectativa seja satisfeita em funcdo dos desfechos de
estudos de natureza aplicada. De acordo com a literatura, embora as causas para tal
cendrio permaneg¢am incertas, uma hipdtese levantada ¢ o cendrio que se assemelha a
analgesia que ocorre em resposta a diminui¢ao dociclo dor-espasmo por acomodagao das
vias aferentes (64). O resfriamento gerado pela [AF resulta em redu¢do da temperatura
dos tecidos, incluindo o componente neural, o que pode ocasionar uma diminui¢ao na
velocidade de condugdo nervosa (65). Esta resposta pode ser considerada benéfica no
contexto de controle da dor ao promover uma percepgao sensorial positiva de alivio da

DMIT (8, 32, 65).

’

E importante mencionar que a literatura também apresenta resultados diversos e
incertos sobre os efeitos positivos do uso da IAF apds exercicios agudos extenuantes, em
variaveis funcionais e de desempenho atlético, como for¢a muscular e flexibilidade, em

populagdes fisicamente ativas (16, 66, 67). Na revisdo sistemdtica com meta-analise
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conduzida por Malta et al. (14), os autores encontraram que o uso regular da IAF
associado a programas de exercicios € capaz de gerar efeitos limitantes as adaptagdes do
treinamento resistido, como nos testes de desempenho de uma repeti¢do maxima (1RM),
forca isométrica maxima e resisténcia de forga, porém, este mesmo recurso recuperativo
parece ndo exercer influéncia nas alteracdes adaptativas de performance associadas aos
exercicios de endurance (i.e., aerdbico). Além disso, os autores identificaram que os oito
estudos incluidos na pesquisa mostraram uma qualidade metodologica moderada de 5.3
unidades arbitrarias, de acordo com a escala PEDro de avaliagdo metodologica. Ja no
estudo de Batista et al. (16), ao investigarem os efeitos da utilizagdo repetida da IAF
durante uma semana de treinamento sobre desfechos perceptivos e de desempenho em
jovens competidores de natacdo, identificaram que os resultados funcionais, como nos
testes de squat jump, flexibilidade, supino e propriocepc¢ao, ¢ de desempenho de natagdo
desses individuos nao foram impactados pela realizacdo repetida da IAF. Moore et al.
(67), ao realizarem uma revisdo sistematica com meta-andlise ¢ meta-regresao de 52
estudos que investigaram os efeitos da IAF na recuperacdo de performance atlética, de
medidas perceptivas e da creatina quinase sérica (CK) em populagdes fisicamente ativas,
encontraram que esta modalidade recuperativa se mostrou efetiva apds exercicios de alta
intensidade de esforco, com resultados satisfatorios para os desfechos de poténcia
muscular, dor muscular, niveis de CK e recuperagdo percebida no periodo de 24 horas
apos o exercicio. Por outro lado, Normand-Gravier etal. (68) apontaram que intervengdes
de recuperagdo repetidas de frio, como a IAF, apds exercicios resistidos geram efeitos
inibitorios sobre as adaptagdes de hipertrofia, forca isométrica e resisténcia de forca.
Além disso, considerando aspectos metabolicos e moleculares, os autores encontraram
que a utiliza¢do regular de crioterapia ¢ capaz de atenuar as respostas oxi-inflamatorias e
de regular negativamente o processo de regeneracdo miofibrilar e a biogénese de

ribossomos, mecanismos estes essenciais para a recuperagdo muscular pos-exercicio.

Neste ensaio, nao foi possivel interpretar as razdes que levam o atleta a projetar os
beneficios das modalidades recuperativas investigadas. Nem seria pretensdo associar
diretamente tais impressdes aos achados da literatura, apesar de entender como
provocativo o paralelo entre ambos, sobretudo, nas questdes mais subjetivas abordadas
por ensaio sobre recuperagdo pos-esforco e, portanto, reitera-se a op¢ao por apresentar
paralelamente dados dos ensaios em contraste com as preferéncias e percepcdes

encontradas neste estudo.

Um outro enfoque que merece atencdo em sentido cientifico para andlise de

efetividade de técnicas e recursos utilizados sob o pretexto de recuperacdo ¢ a
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plausibilidade entre tipo de estresse e estratégia de uso do recurso recuperativo. Neste
estudo, ampliou-se a questdo para além das especialidades e foram testadas associagdes

com fatores intrinsecos e extrinsecos do atleta e do atletismo.

Em andlise de subgrupos por especialidades, constata-se que os atletas de meio-
fundo/fundo e de arremesso/lancamentos preferem significantemente a massagem,
enquanto que nas demais especialidades do atletisno ndo se observam diferengas na
preferéncia entre massagem e IAF. Nao ¢ trivial especular a diferenca significante em
favor da massagem para estes subgrupos de provas, embora ja tenha sido observado tal
escolha em atletas de meio-fundo e fundo (18). Por outro lado, no caso de langadores e
arremessadores, a rotina de treinamentos desses atletas consiste em movimentos
explosivos e exercicios de alta intensidade, o que leva a uma exigéncia e sobrecarga
elevadas de estruturas especificas do sistema musculoesquelético, como membros
superiores e tronco. Dessa forma, e analisando a Optica da aplicabilidade de recursos
recuperativos em campo, a massagem surge como uma modalidade de intervengao pratica
e eficiente para atenuar tensdes miofasciais e diminuir dores especificas induzidas pelos
treinos intensos e apds competicdes, resultando, assim, em respostas sensoriais mais
agradaveis e confortaveis, além da percep¢ao de bem-estar geral e de melhora do processo
de recuperacao por parte desse grupo de atletas. Uma outra hipotese que pode justificar a
maior preferéncia pela massagem entre os arremessadores e langadores ¢ a
indisponibilidade de infraestrutura adequada para a realizagdo da recuperagdo pods-
esforco, como a IAF. Este recurso, muitas vezes, ndo abrange as areas corporais
especificas mais exigidas nessas especialidades do atletismo, e, consequentemente, ndo
favorece um contexto de recuperagdo confortavel e, sobretudo, personalizado diante das
necessidades especificas do esporte, exigindo, assim, uma logistica muito particular para

contemplar os pretensos e esperados efeitos pelos atletas.

Bezuglov et al. (18), ao investigarem a recuperacdo de atletas de elite russos de
atletismo em provas de resisténcia, encontraram que a massagem também ¢ uma das
modalidadesrecuperativas preferidas, porém, ¢ superada pelo banho de sauna. No mesmo
ensaio, a IAF ¢ apontada como discretamente usada, envolvendo apenas 15% da amostra,
o que diverge dos achados do presente estudo. Um ponto a se observar ¢ que a massagem
contempla os dois estudos com valores relevantes e que estas duas modalidades de
recuperacdo, divergentes quanto a dindmicas, comparecem como efetivas, uma em cada
ensaio. Na presente pesquisa, diferentemente dos achados do autor em questao (18), o
banho de sauna sequer aparece como recurso recuperativo sendo citado, e este ¢ um ponto

de reflexdo importante que reitera a introdugdo desta discussdo. Dessa forma, ¢ possivel
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inferir ndo s6 sobre a génese do esporte, mas também sobre aspectos culturais de cada
local, espago ou nacdo que podem influenciar na escolha de determinadas modalidades
de recuperacdo pos-esfor¢o e, neste sentido, tais particularidades podem resultar em

campo fértil para investigacdes futuras.

Outros fatores intrinsecos e extrinsecos também foram analisados neste estudo para
fins de associagdo. Foram investigadas associa¢des de sexo, idade, tempo de pratica no
atletismo e tempo de exposi¢ao anual a treinamentos e competigdes sobre as modalidades
de recuperacao preferidas pelos atletas (tabela 11). Fez-se a op¢ao por considerar as duas
técnicas mais preferidas (i.e., massagem e IAF) como variaveis de desfecho (presente x
ausente) em funcdo das variaveis intrinsecas e extrinsecas como variaveis de exposi¢ao.
Diante dos resultados encontrados, ndo houve associacdo significante para quaisquer
cenarios explorados. No entanto, no ambito da preferéncia, tais achados diferem dos
encontrados por Braun-Trocchio et al. (69), que observaram a preferéncia das mulheres
pela massagem quando comparadas aos homens, porém, ndo sendo possivel especular e

interpretar as razoes.

Quando abordada a impressao sobre a efetividade das modalidades de recuperagao
investigadas no presente estudo, a massagem também ¢ destacada como a Unica que
apresenta resultados extremamente efetivos com diferenga entre os demais niveis;
imersdo em agua fria tem relatos semelhantes entre extremamente e muito efetiva; e bota
de compressao e contraste, como muito efetivas. Ja os demais recursos recuperativos sao
referidos com menor efetividade. Nota-se, portanto, que as op¢des que sdo apontadas
como preferidas, também atraem a impressao sobre sua efetividade. No entanto, ndo ¢
possivel captar as razdes que levam a crenga, que pode passar além da 6bvia percepcao e
por algumas razdes, como disponibilidade e oferecimento de outros recursos
recuperativos em sua rotina, a tradigdo de uso por uma determinada técnica pela equipe
ou pelo proprio atleta, ou, até mesmo, a propaganda com roupagem milagrosa que pode

influenciar na resposta do sujeito.

De todaforma, em paralelo as impressdes observadas neste estudo, Braun-Trocchio
et al. (69) mostraram que a massagem ¢ mais utilizada em eventos competitivos do que
nas sessoes de treinamento entre atletas que praticam modalidades esportivas de
resisténcia, incluindo o atletismo, como provas de corrida e demarcha atlética. Os autores
ainda encontraram que os atletas reportaram obter beneficios na realizagdo da massagem,
tantonarotina detreinos (64,4%) quantonas competigdes (61,4%), pela crenga no proprio
recurso recuperativo. De forma geral, o estado da arte sobre os efeitos da massagem

aponta aspectos positivos sobre varidveis de percepcdao subjetivas, como reducao da
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DMIT (20, 32, 34, 37, 42-46), melhora do estado de fadiga e humor (37, 38) e percepcao
positiva derecuperacao (39), sendo amplamente utilizada tantono processo de preparacao
do atleta quanto durante as competi¢oes (31). Trata-se, de fato, de uma modalidade
recuperativa popular e com elevada aceitagio por parte dos atletas em razdo de sensagdes
percebidas de relaxamento e bem-estar (70-72), o que corrobora os dados do presente

estudo.

No caso da IAF, observam-se relatos de muito a extrema efetividade pela maioria
dos atletas. Tal modalidade recuperativa tornou-se popular entre atletas profissionais (15,
16, 28, 58, 73, 74), incluindo, também, individuos fisicamente ativos (8, 14, 62, 63, 66,
75, 76, 77), por seu custo relativamente baixo e facil aplicabilidade na pratica (15, 16).
Uma das hipdteses apontadas na literatura que justifique esses achados estd no fato da
IAF facilitar o processo de recuperacdo no pos-esfor¢o ao diminuir rapidamente as
temperaturas corporais, resultando, assim, na percep¢do de melhora da fadiga mediada
pelo sistema nervoso central (SNC) e na redug¢do do esforco cardiovascular (78).
Ademais, o retorno da ativacdo parassimpatica apos a realizagdo da IAF parece ser
benéfico no processo de recuperagdo fisioldgica dos sistemas corporais (78), o que
possibilita a percepcao pelos atletas de sensacdes de bem-estar, relaxamento e alivio das
dores musculares no pods-esfor¢o. Dessa forma, a IAF tem sido frequentemente adotada e
recomendada por treinadores, atletas e outros profissionais, como uma das modalidades

recuperativas mais utilizadas em campo apdés o estresse agudo de exercicio,

independentemente do nivel das evidéncias cientificas e fisiologicas disponiveis (79).

Por outro lado, Braun-Trocchio et al. (69) encontraram em seus resultados que esta
modalidade de recuperacdo nao foi considerada popular e tampouco percebida como
benéfica pelos atletas de provas de resisténcia, assim como reportaram Bezuglov et al.
(18). E interessante reiterar que, embora o presente estudo aponte a IAF como uma das
modalidades recuperativas preferidas pelos atletas, um dos recortes que tratam das
especialidades aponta para uma diferenca significante em favor da massagem, atenuando
a relevancia da IAF, e, neste caso, embora ndo seja possivel apontar convergéncia
absoluta entre os achados, ao menos ¢ possivel notar uma manifestagdo de perfil de

interesse particular para os atletas fundistas e meio-fundistas.

Com relag@o as demais modalidades de recuperacdo utilizadas em campo, as quais
foram referidas com menor efetividade pela amostra investigada, ha algumas hipoteses
que podem ser levantadas analisando o cenario de aplicabilidade pratica, tais como: (i)
auséncia de infraestrutura e de mao de obra profissional qualificada nos locais e centros

de treinamento (e.g., setor de fisioterapia voltado a recuperacao pods-esforgo do atleta);
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(i1) disponibilidade insuficiente de meios e recursos financeiros para aquisicdo de
aparelhos e recursos de recuperagdo; (iii) desconhecimento do atleta por nunca ter
utilizado uma modalidade recuperativa especifica; (iv) percepcdes insatisfatorias e/ou
experiéncias ndo positivas sobre uma ou mais modalidades de recuperagdo; (v) falta de
informacgdes e orientacdes adequadas e baseadas em evidéncias cientificas transmitidas
aos atletas por parte dos membros de apoio das equipes e/ou dos proprios treinadores
sobre os efeitos e beneficios de uma determinada modalidade recuperativa; e (vi) a busca
direta de informagdes pelos atletas em websites e plataformas de midia social, os quais,
nem sempre, divulgam dados e informacdes confidveis, podendo, assim, influenciar e
moldar comportamentos deturpados dos atletas no contexto de entendimento do processo

de recuperagao.

Além das modalidades de recuperagdo utilizadas em campo esportivo, os atletas que
compuseram a amostra deste estudo também foram provocados a expressar sua percepcao
em relacdo as modalidades extracampo. Hidratagdo, sono regular e alimentagdo foram
apontados como extremamente efetivos; na sequéncia, a suplementacdo apresentou
relatos semelhantes entre muito e extremamente efetiva na participagdo da recuperacao.
Oracao/meditagdo foi referida como muito efetiva, enquanto que cochilo, como moderado
e muito efetivo. De fato, as demandas mais rudimentares e essenciais sdo as percebidas
como influenciadoras do processo de recuperagdo e, neste caso, pode ser observada uma
vasta literatura que sustenta a necessidade de manutengdo de excelentes niveis de
hidratag¢do, ingestdo de nutrientes e sono regular para o sucesso de programas de
treinamento visando ao desempenho (80-99), diferentemente dos incipientes achados a

cerca das modalidades de recuperacao pos-esforco aplicadas em campo.

A literatura mostra que a hidrata¢do exerce um papel importante na performance
atlética, na prevencao de lesdes e, também, no processo de recuperagdo pos-esforco de
atletas que praticam esportes competitivos (83-85). No estudo conduzido por Braun-
Trocchio etal. (69), a hidratagdo foia modalidade recuperativa mais utilizada pelos atletas
avaliados, tanto nos treinamentos (90,9%) quanto nas competigdes (81,4%). Além disso,
os autores evidenciaram que os participantes referiram beneficios ao adotarem a
hidratagdo como recurso recuperativo em suas rotinas de treino € em eventos competitivos
pela crenca no proprio recurso recuperativo. Racinais et al. (86) mostraram que sessdes
longas de provas de resisténcia, como o ciclismo, sdo capazes de impactar o estado de
hidratagdo dos atletas, especialmente em ambientes hipertérmicos, € que a reidratacdao
torna-se um componente essencial do processo de recuperacdo. Nesse cenario, portanto,

¢ possivel constatar a necessidade inerente de reposicao hidroeletrolitica de fluidos
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corporais na rotina esportiva (69, 87), com o objetivo de manter o corpo hidratado, o
equilibrio térmico interno e a performance atlética, além de propiciar uma recuperagao

adequada para o proximo estimulo.

Com relacdo ao sono regular, as evidéncias t€ém mostrado uma forte relagdo da
qualidade do sono com o estado de humor e o desempenho esportivo (88-91). Da Optica
do ciclo circadiano do corpo humano, estudos apontam que uma melhor qualidade do
sono (minimo de 8 horas) ¢ um componente fundamental para a melhor recuperacao fisica
e psicoemocional do atleta (90, 92, 93), por influenciar positivamente mecanismos de
regulagdo homeostatica, imunoldgica e neuroendocrina (92). Nossos achados corroboram
pesquisas recentes que apresentaram resultados positivos quanto a frequéncia na
utilizagdo do sono regular (2 noite) como uma das principais modalidades de recuperacao
adotadas na rotina de atletas que praticam esportes que envolvem provas de resisténcia,

como o atletismo, principalmente, por parte dos atletas de elite (18, 69).

De modo similar, a alimentagdo assume um papel importante no contexto de
construcdo estrutural do atleta, bem como na maximiza¢do do desempenho esportivo, na
recuperacao da fadiga muscular e na prevencao de lesdes musculoesqueléticas (94-96). E
quando abordada a impressdo sobre a efetividade da alimentagdo como uma modalidade
de recuperagdo adotada por atletas de alto rendimento, nossos resultados corroboram o
estudo conduzido por Braun-Trocchio et al. (69), que mostrou que a maioria dos atletas
de esportes de resisténcia utiliza a alimentacdo como uma das modalidades recuperativas
durante os treinamentos (79,5%) e nas competicdes (78,3%), sendo reportada como
benéfica em ambos os momentos. A literatura reitera a importancia da prescricao de dieta
planejada e individualizada as demandas metabdlicas funcionais de cada esportista
associada a um programa de treinamento periodizado (87, 94), com o objetivo de otimizar
a performance atlética, de auxiliar o processo de recuperagdo pos-esforco e, também, de

garantir um estado fisico saudavel ao longo de todaa temporada detreinos e competigdes.

No ambito da suplementacao esportiva, que apresenta um apelo comercial até maior
que as modalidades recuperativas de campo, pesquisas tém apresentado avangos
significativos no entendimento das necessidades nutricionais funcionais de atletas de alto
rendimento (97-99). Por outro lado, notam-se incertezas na literatura sobre a estratégia
de suplementacdo alimentar mais adequada no pos-exercicio (e.g., carboidrato ou
proteina) em comparagdo a auséncia total de suplementagdo, ou se o consumo proteico
suplementado ¢ capaz de influenciar de maneira positiva a fungdo muscular (98). Em
contrapartida, observou-se um crescimento expressivo recente das industrias de

suplementos alimentares, com empresas cada vez mais especializadas no
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desenvolvimento, na producao, na distribuicdo e na comercializacdo de diversos tipos de
suplementos, como carboidratos, proteinas, minerais, vitaminas e outros produtos
nutracéuticos (97, 99). Entretanto, muitos desses novos produtos com supostos beneficios
tém sido anunciados e comercializados para atletas profissionais e amadores, usos a priori
de testes clinicos, bem como para a populagdo em geral, com alegacdes de venda

direcionadas a melhora de desempenho na pratica esportiva e da satide geral do individuo
(94).

Ja no contexto de ora¢do e meditagdo, ao explorar niveis de evidéncia cientifica
sobre efeitos positivos deste conjunto no processo recuperativo pds-esforco de atletas de
alta performance, a literatura disponivel € bastante escassa para comprovar uma possivel
relagdo direta entre oragdo/meditacio e melhora de pardmetros funcionais e de
desempenho atlético. Por outro lado, estudos mostraram que a meditacdo € capaz de
atenuar percepgdes subjetivas emocionais, como a fadigamental e o estresse gerados pelo
componente competitivo nos esportes de alta performance (100, 101), além deauxiliar no

tratamento de disturbios do sono (102, 103), ansiedade (104), depressdo (105), estresse
(106) e dores fisicas (107).

Outro resultado no presente estudo que merece ser destacado é o cochilo. Esta
modalidade recuperativa tem sido utilizada por atletas profissionais para complementar
as horas de sono noturno (108), os quais, muitas vezes, ndo apresentam qualidade e
quantidade de sono adequadas em virtude de varios fatores, tais como: treinamentos
diurnos realizados muito cedo, eventos competitivos noturnos, exposi¢ao a luz intensa a
noite, efeito jetlag nas viagens, sono perturbado antes de uma competigdo importante e/ou
altas cargas nos treinamentos (109-111). Bezuglov et al. (18) identificaram que atletas de
elite do atletismo russo que praticam provas de resisténcia utilizam varias modalidades
de recuperagdo, incluindo, especificamente, massagem, cochilo diurno e sono noturno.
Boukhris et al. (108) evidenciaram que, apds o sono regular noturno (de sete a nove
horas), o cochilo diurno se mostra benéfico para o desempenho funcional no teste de
corrida de idae volta de cinco metros (5-m shuttle run test), porém, sem efeito significante
na for¢a muscular. Além disso, os autores concluiram que, devido ao nimero limitado de
estudos sobre a tematica em questao, nao foi possivel estabelecer uma relacao clara de
causa ¢ efeito do cochilo diurno apés o sono regular noturno sobre desfechos de

desempenho fisico em atletas e individuos fisicamente ativos.

No sentido da comercializagdo de recursos e técnicas de campo vendidos sobre o
pretexto da recuperacao pds-exercicio, ¢ trivial constatar que o indicado em propagandas

ndo se sustenta pela auséncia de testes que comprovem sua eficiéncia em sentido estrito
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(112). Resultados tanto positivos quanto negativos podem ser constatados em
determinadas circunstancias, em poucos dos recursos recuperativos, mas, por vezes, sao
originados de estudos que ndo convergem para uma realidade de campo legitima ou, até
mesmo, ndo parecem ajustados a um cendrio plausivel e, neste sentido, ainda merecem
absoluto cuidado na extrapolacdo de seus achados. De toda forma, o levantamento da
literatura sobre as questoes de preferéncia e crenca do atleta as modalidades de
recuperacdo, a construcdo, a conducdo e os resultados deste estudo, e a curiosidade
cientifica, geraram algumas lacunas que merecem destaque no campo da pratica baseada
em evidéncias (PBE): Sera que os sujeitos do esporte estdo absolutamente esclarecidos
sobre as evidéncias cientificas a cerca das modalidades utilizadas sob o pretexto de
recuperacao? Quais sdo os aspectos que, de fato, levam ao uso ou, mesmo, a preferéncia

por determinada técnica ou recurso recuperativo?

O presente estudo apresentou algumas limitagdes importantes que devem ser
consideradas na interpretacdo de seus resultados. Primeiramente, o delineamento
observacional, baseado na autorreferéncia dos participantes, impede inferéncias causais e
nao permite explorar em profundidade os motivos subjetivos que levam a preferéncia por
determinadas modalidades de recuperagdo. Além disso, ndo foram coletados dados
qualitativos que pudessem elucidar percepgdes, experiéncias ou tradigdes envolvidas na
escolha dos recursos recuperativos, o que limita o entendimento das dimensdes culturais,
emocionais ou logisticas que podem influenciar essa decisdo. Portanto, para pesquisas
futuras, recomenda-se a realizacdo de estudos mistos, incorporando abordagens
qualitativas para investigar as razdes subjacentes as preferéncias dos atletas, bem como
estudos longitudinais e ensaios clinicos controlados que explorem os reais efeitos das
estratégias recuperativas sobre variaveis de desempenho e recuperacdo nas diferentes
especialidades do atletismo. Além disso, seria interessante investigar o papel da cultura
esportiva, da tradi¢do institucional e do acesso a técnicas e recursos na construgdo das

crencgas e praticas em torno da recuperacio pos-exercicio.

Por fim, reitera-se que se trata de um trabalho de nicho populacional que explora
um esporte histérico classico, considerado base para diversas outras modalidades
esportivas (10, 11) e realizado a partir de uma amostra peculiar — a elite nacional no
atletismo. A abordagem consistiu em um dos elementos datriade da pratica baseada em
evidéncias, pautado nas preferéncias, impressoes ou crencas do atleta. Neste contexto, foi
possivel observar, de maneira adjacente, que boa parte das expectativas ou percepgoes da
amostra ndo converge para evidéncias cientificas de alta qualidade, ou mesmo para

plausibilidade bioldgica esperada para cada uma das modalidades de recuperagdo
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analisadas. Assim, espera-se que os resultados e a discussdo destapesquisa possam chegar
ao publico de interesse no assunto, composto por sujeitos da realidade do esporte, como
um conjunto de informagdes adicionais para integrar as dindmicas de tomada de decisdo

para o uso ou ndo de determinado recurso e/ou técnica com o pretexto de recuperacao

apos a pratica esportiva.
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6. CONCLUSOES

A massagem ¢ a modalidade derecuperagao pos-exercicio significantemente preferida

pelos atletas de elite do atletismo nacional em relagao as demais, seguida pela IAF.

Atletas de meio-fundo/fundo e de arremesso/lancamentos preferem massagem,
enquanto nos demais subgrupos de provas nao se observam diferencas na preferéncia entre

massagem e [AF.

Os efeitos mais esperados pelos atletas na utilizacdo de modalidades recuperativas
em geral sdo, respectivamente, diminuicdo do cansaco fisico generalizado, melhora da
performance muscular para o proximo estimulo, melhora da dor muscular localizada pos-
exercicio, diminuicdo de tensdes musculares e aceleragdo do processo de remogdo de

metabolitos dos musculos.

Os atletas reportam como extremamente importante a utilizacdo de modalidades de
recuperagao em geral, com excegdo dos atletas arremessadores e langadores que relatam,

também, como moderadamente importante.

Sobre nivel de efetividade, a massagem ¢ considerada extremamente efetiva pela
amostra, seguida pela IAF que ¢ apontada entre extremamente e muito efetiva, tendo as
demais modalidades de recuperagao referéncias a niveis menores de efetividade conforme
a percepcao dos atletas. Hidratacdo, sono regular e alimentacdo sdo considerados
extremamente efetivos como modalidades de recuperagdao extracampo, sendo mais
citados que quaisquer outros recursos recuperativos de campo reportados como

preferidos.
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ANEXO I - TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE)

A#X#AV UNIVERSIDADE ESTADUAL PAULISTA

u nesp &Y 4(LI0 DE MESQUITA FILHO”

Campus de Presidente Prudente

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO (TCLE) - Online

Titulo da Pesquisa: “Modalidades de recuperagdo pos-exercicio: atletas brasileiros de
atletismo acreditam que sdo eficazes?”

Nome do Pesquisador Principal: Ricardo Zacharias de Souza — contato:
rz.souza@unesp.br

Nome do Pesquisador / Orientador: Prof. Dr. Carlos Marcelo Pastre (FCT/UNESP —
Presidente Prudente/SP) — contato: marcelo.pastre@unesp.br

1. Natureza da Pesquisa: Vocé estd sendo convidado(a) a participar desta pesquisa que
tem como finalidade, por meio de entrevistas, identificar e avaliar a preferéncia de atletas
sobre os tipos de recuperacdo utilizados apos os treinos ou competicdes. As informagdes
da entrevista serdo analisadas com técnicas que buscardo associagdes entre as
caracteristicas do atleta, como prova que pratica, tempo de treinamento e as preferéncias
das técnicas de recuperagao que ja foram experimentadas.

2. Justificativa da Pesquisa: Conhecer a preferéncia, impressdes e percepgdes do atleta
que recebe a técnica de recuperagdo ¢ deinteresse tanto das equipes esportivas, pois podem
ajudar na tomada de decisdao sobre o uso da técnica mais aceita e adequada a cada caso,
quanto para cientistas, que poderdo usar os resultados deste estudo para criar objetivos ou
discutir seus achados.

3. Participantes da Pesquisa: Este estudo ¢ direcionado a atletas de alto rendimento do
atletismo nacional, com idade igual ou superior a 18 anos, que estejam regularmente
registrados junto a Confederagdo Brasileira de Atletismo (CBAt), que tenham participado,
ao menos, uma vez de selecdo nacional, e que estejam ativos na temporada corrente ou, ao
menos, até a ultima temporada (treinando e competindo).

4. Envolvimento na Pesquisa: Ao participar deste estudo, vocé concorda em responder
perguntas sobre as técnicas recuperativas pos-esforco que vocé ja utilizou, suas crengas e

preferéncias, além de informagdes sobre a sua experiéncia (atuacdao e participagdo) no
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atletismo ao longo dos anos.
5. Sobre as Entrevistas: Vocé responderd um questionario recebido pela internet sobre as
técnicas recuperativas que voc€ ja utilizou, suas crengas e preferéncias, além de
informagdes sobre a sua experiéncia (atuagdo e participagdo) no atletismo. Nesse contexto,
os atletas participantes acessardo um /ink de pesquisa online e, somente apds concordarem
em participar por meio de um Termo de Consentimento Livre e Esclarecido (TCLE),
terdo acesso as perguntas do questionario, o qual foi elaborado por dois fisioterapeutas com
grande experiéncia clinica com Atletismo profissional. E assegurado ao participante do
estudo o recebimento de uma via do TCLE.
6. Riscos e Desconforto: A sua participacdo nesta pesquisa nao infringe as normas legais
e éticas, ndo apresentando, assim, quaisquer riscos e desconforto. Vocé ndo precisara
informar dados pessoais sensiveis e podera se recusar a responder qualquer pergunta
clicando em '"'nao sei".
7. Sigilo: Sua identidade, bem como informacdes ou qualquer outro meio que porventura
possa identificé-lo(a), serdo mantidos em sigilo. Somente o pesquisador e seu orientador
terdo conhecimento de sua identidade e nos comprometemos a manté-la em sigilo ao
publicar os resultados dessa pesquisa.
8. Confidencialidade dos Dados: As informagdes coletadas neste estudo que ndo forem
publicadas na pesquisa ndo serdo divulgadasde qualquer outra forma, e os documentos que
contiverem tais informacdes serdo destruidos de acordo com as Normas vigentes da
CONEP (Comissio Nacional de Etica em Pesquisa).
9. Liberdade do Participante: E garantida liberdade plena ao participante de se recusar a
participar ou retirar seu consentimento, em qualquer fase da pesquisa, sem penalizagao
alguma. Além disso, ¢ assegurada a manutencdo do sigilo e da privacidade do participante
da pesquisa durante todas as fases do estudo.
10. Beneficios: Ao participar desta pesquisa, vocé ndo terd nenhum beneficio direto.
Entretanto, esperamos que este estudo traga informagdes de interesse aos envolvidos com
a modalidade atletismo, inclusive para auxiliar comissdes técnicas e atletas na sua tomada
de decisdo, onde o pesquisador se compromete a divulgar os resultados obtidos,
respeitando-se o sigilo das informagdes coletadas, conforme previsto no item oito desse
documento.
11. Pagamento: Vocé ndo tera nenhum tipo de despesa para participar destapesquisa, bem
como nada sera pago por sua participacao.

Por ser uma pesquisa em ambiente virtual, o seu consentimento em participar da
pesquisa sera obtido ao clicar na opgao "Li o termo de consentimento livre e esclarecido

(TCLE) e CONCORDO em participar da pesquisa'’, na pagina do questionario. Vocé tera
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acesso as perguntas somente depois que tenha dado o seu consentimento. Recomendamos
que voceé salve uma copia das suas respostas, que sera disponibilizada ap6s vocé completar
0 questionario.

Ao clicar na opcao “Li o termo de consentimento livre e esclarecido (TCLE) e
CONCORDO em participar da pesquisa”, vocé concorda que a equipe de pesquisa tenha
acesso as suas respostas e concorda, também, com a divulgagdo dosresultados obtidos apos
analise das respostas. Suas informagdes pessoais sdo confidenciais € nenhum dado que
possa te identificar serd divulgado.

Por outro lado, ao clicar na opgdo “Ndo quero participar da pesquisa”, o
questiondrio sera encerrado e nenhum dado sera registrado.

Vocé tem total liberdade de se recusar a participar e, ainda, se recusar a continuar
participando em qualquer parte do questionario, sem qualquer prejuizo. Sempre que quiser,
vocé podera pedir mais informacdes sobre a pesquisa através do e-mail do pesquisador
principal do projeto (rz.souza@unesp.br) e, se necessario, através do e-mail do Comité de
Etica em Pesquisa — CEP (cep.fct@unesp.br).

O presente projeto de pesquisa foi aprovado pelo Comité de Etica em Pesquisa
(CEP)daFaculdadede Ciéncias e Tecnologia (FCT) da UNESP de Presidente Prudente/SP
(nimero de comprovante: 023761/2024; CAAE: 78220224.3.0000.5402).

Tendo em vista os itens acima apresentados, solicitamos o seu consentimento, de

forma livre e esclarecida, para participar desta pesquisa.

“Os CEP sao colegiados interdisciplinares e independentes, de relevancia publica, de
carater consultivo, deliberativo e educativo, criados para defender os interesses dos
participantes da pesquisa em sua integridade e dignidade e para contribuir no
desenvolvimento da pesquisa dentro de padroées éticos (Resolucio CNS 466/12, VIIL.2
e Resolug¢ao CNS 510/16).”

*Equipe de Pesquisa — Informacgodes para contato:

Nome do Pesquisador Principal: Mestrando Ricardo Zacharias de Souza — contato:
rz.souza@unesp.br / Telefone: (19) 98138-4064

Nome do Pesquisador / Orientador: Prof. Dr. Carlos Marcelo Pastre (FCT/UNESP —
Presidente Prudente/SP) — contato: marcelo.pastre@unesp.br / Telefone: (18) 3229-5528
ou (18) 99699-2306

Coordenadora do Comité de Etica em Pesquisa: Profa. Dra. Edna Maria do Carmo
Vice-coordenador: Prof. Dr. Luis Alberto Gobbo

Telefone do Comité: (18) 3229-5410

E-mail: cep.fct@unesp.br
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TECNOLOGIA DA W
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PAULISTA - UNESP/CAMPUS
PRESIDENTE PRUDENTE

PARECER CONSUBSTANCIADO DO CEP

DADOS DO PROJETO DE PESOUISA

Titulo da Pesquisa: MODALIDADES DE RECUPERAGCAD POS-EXERCICIO ATLETAS BRASILEIRDS DE
ATLETISMO ACREDITAM QUE SAD EFICAZES?

Pesquisador: RICARDO ZACHARIAS DE S0ULA

Area Tematica:

Versao: 1

CARE: TH220224 3.0000.5402

Instiluigao Proponente: UNIVERSIDADE ESTADUAL PAULISTA JULIO DE MESGUITA FILHO

Patrocinador Principal: Financiamento Propno

DADOS DO PARECER

Numero do Parecer: B.764_BDE

Apresentacao do Projeto:

O projeto & apresentado de manera adequada, respeitando iodas as esirubwas necessarias para viabilizer o
sau pleno e clano entendimento. A linguagem & clara & objetva.

Objetivo da Pesquisa:

05 objetivos 540 claros @ permitem vislumbrar 8 pergunta que o estuda pretende responder.

Avaliagio dos Riscos e Beneficios:

A avaliacao de riscos dos pesquisedores & corretamente construida, na qual néo ha risco fisico 8o
participante. Porém, pode haver risco gquanto &s informagdes reportadas, mas declara-se também o
comprometimento em protege-las,

Comentarios e Consideractes sobre a Pesquisa:

Mao ha comentarios. O projeto @ direto em sua pesquisa & simples em termoas de operacionalizacao. O
numers de participantes e forma de coleta de dados parecem adequados.

Consideractes sobre os Termos de apresentagio obrigatdria:

0 termo de consentimenin estd bem redigido (claro e detalhada), respeitando todas &s esinsturas exigidas
para tal documernto.

Enderego:  Rua Robero Simansen, 305 - Faculdade de Ciencs e Tecnokogea da Unesp Predin da Adminisracio - 5108

Baaro:  Ceniro Educaoonal CEP: 159.060-500
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Telelone:  [18)3223.5410 E-mail: cepichiunesp.br
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FACULDADE DE CIENCIAS E
TECNOLOGIA DA %Wﬂfﬂlﬂ
UNIVERSIDADE ESTADUAL asil
PAULISTA - UNESPICAMPUS
PRESIDENTE PRUDENTE

Continuages do Paoce: 6784 208

Recomendagtes:

Mao ha

Conclusbes ou Pendéncias e Lista de Inadequacioes:

Mao ha pendéncias, sugiro aprovacao do mesmo na forma atual,

Consideragoes Finais a critério do CEP:

Em reunias realizada no dia 12.04.2024, o Comité de Etica em Pesguisa da Faculdede de Cigncias e

Tecnaologia - Unesp - Presidenta Prudente, em concordancia com ofa) parecerista, conskderou o projeio
APROVADO.

Obs: Lembramos gue pesquisas que 52 enquadram na resolugdo 466112 devem apresentar relatorio parcial
& final, & pesquisas gue se enquadram na resolucan 510016 devemn apresentar relatorio final.

Este parecer foi elaborado baseado nos documentos abaixo relacionados:

Tipo Documento Arguiie Postagem Autor Siteacan
Informacoes Basicas| PE_INFORMACOES _BASICAS DO_P | 1001/2024 ACeiln
IL‘I\'.‘: PrI:IiEI:Cl ROJETO_ 2271097 pif 16:23:56
Folha de Rosto Folha_de_Rosto_CEP_Mestrando_Rica] 10/01/2024 |RICARDD Aceilo
do_fachanas_de_Souza_assnada.pdf 16:18:57 | FACHARIAS DE
DL
Uudros Audnnizacao_Unlzacen Espacos FLT_ | 1007 202d |RICARDD Acerio
UMESP_assinado.pdf 16:11:40 EACHARIAS DE
SOLIEA
Crtros Declaracao_Autorizacao_CBAL_assmad | 10/07/2024 |RICARDD ACeito
a.pdf 14:5530 | ZACHARIAS DE
QL
Dieclaragao de Termo_de_Compromisso_dos_ Pesguisal 1000052024 ICARDD Acelto
Pesquisadones diores_assinado. pdf 030903 | ZACHARIAS DE
SOLIEA
Ctros Curricedo_Atualizado_Ricardo_Zachanas 100112024 |RICARDD ACeito
_de_Souza.doc 02:15:44 FACHARIAS DE
SOILF
Outros RG_Ricardo_facharias_de_Souza. pdf 100112024 |RICARDD Aceita
021506 |ZACHARIAS DE
QLA
Frogeto Detalhado § [ Propetio_de_ Pesguesa CEF_Atualizado | 10007172024 |RICARDD Acerio
Brochura Ricardo_Ffachanas _de Souza.pdf 021088 | ZACHARIAS DE

Enderego:  Rua Roberdo Simansen, 305 - Faouidade de Cienoa o Toonologea da Unosp Prédin da Admnisracao - 5108
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Telefone: [1B)3223.5410 E-mail: coepiciunespbr
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ANEXO 1I - QUESTIONARIO DE PREFERENCIAS E CRENCAS EM
ESTRATEGIAS DE RECUPERACAO NO ATLETISMO DE ALTO RENDIMENTO

AAA

AFIDE

Questionario de Preferéncias e Crencas em Estratégias de
Recuperac¢do no Atletismo de Alto Rendimento

Page 2 of 6

Esta primeira secdo contém perguntas sobre sua identificacdo e, também, sua participacao esportiva no

Atletismo ao longo dos anos.

1) Nome Completo

* Deve fornecer valor

2) Sexo v

* Deve fornecer valor

3) Qual é a sua idade (em anos)? Digite apenas niimeros.

* Deve fornecer valor

4) Digite um telefone para contato (pode ser o seu
préprio celular - WhatsApp).

Exemplo: (19) 98138-4064

* Deve fornecer valor

5) Vocé representa qual clube, equipe e/ou prefeitura?
Colocar o nome do clube/equipe e o estado brasileiro
onde esta localizado(a).

Exemplo: Esporte Clube Pinheiros - SP.

* Deve fornecer valor




6) Qual é o maior nivel competitivo que vocé ja atingiu?
* Deve fornecer valor

O Local.

O Regional.

O Estadual.

O Nacional.

O Internacional.

7) Qual o seu tempo de pratica no Atletismo (em anos)?

* Deve fornecer valor

8) Qual é a duragao média dos seus treinos (em horas)?

* Deve fornecer valor

9) Qual é sua frequéncia de treinamento (treinos por semana)?

* Deve fornecer valor

O
D2
03
O4
Os
Oe
O7

10) Vocé faz provas de corrida?

* Deve fornecer valor

O Rasa.
C Com barreiras.
' Nao faco provas de corrida.

11) Vocé faz provas de marcha atlética?

* Deve fornecer valor

(J10.000 m.
(J20.000 m.
(J35.000 m.
(JN&o faco provas de marcha atlética.

12) Vocé faz provas de salto?

* Deve fornecer valor

[Jsalto em altura.
[Jsalto com vara.

[ saltc em distancia.
[ salto triplo.
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13) Vocé faz provas de arremesso ou langamento?

* Deve fornecer valor

[JArremessa de peso.

[JLancamento de disco.

[JLancamento de martela.

[JLancamento de dardo.

[LJN3o faco provas de arremesso ou lancamento.

14) Vocé faz provas combinadas?

* Deve fornecer valor

O Decatlo.
O Heptatlo.
(0 Nio fago provas combinadas.

[ << Previous Page '

Next Page ==

Questionario de Preferéncias e Crencas em Estratégias de Recuperac¢do no
Atletismo de Alto Rendimento

AAA
=)

Page 3of 6

Para vocé, o quao IMPORTANTE é utilizar técnicas de recuperacdo apds uma sessio de treino ou competicio?

* Deve fornecer valor

O Nada

O pouco

O Moderado

O Muito

O Extremamente
O Mo utilizo

) Nzo sei
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Na sua opinido, o que vocé espera obter ao ser submetido a uma técnica de recupera¢do ap6s uma sessdo de treino ou
competi¢do? Selecione APENAS 5 (cinco) das op¢des abaixo.

* Deve fornecer valor

[ Melhorar a dor muscular localizada pés-exercicio,

[ piminuir o cansago fisico generalizado.

[ Melhorar a performance muscular para o préxime estimulo (treine ou competic3o).
[ Melhorar o sono.

[ Acelerar a remocdo de metabdlitos dos musculos.

[ Reduzir inchaco e inflamaco.

[ piminuir tens&es musculares.

[J Aumentar a circulaco sanguinea, principalmente para os misculos.
[ Reduzir estresse e ansiedade.

[ piminuir a frequéncia cardiaca.

[ N&o sei,

O outrofs).

Se vocé selecionou a opgdo "Outro(s)”, por favor, escreva abaixo o que vocé espera também obter ao ser submetido a
uma técnica de recuperacdo.

Expandir

<< Previous Page Next Page =>

Page 4 of 6

Esta terceira se¢do do questiondrio contém perguntas sobre as principais ESTRATEGIAS DE RECUPERAGAO
utilizadas nos esportes de alto rendimento.

ada uma das técnicas recuperativas icio o quao EFETIVA
;ua RECUPERAGAQD.

1) Recuperagdo Ativa em Piscina

* Deve fornecer valor

O Nada

O Pouca

O Moderado

® Muito

O Extremamente
CIMNao utilizo

' = f

(I N3o sei
MNa sua opinido, quais sdo os efeitos da recuperacdo ativa [melhaora a dor muscular localizada pos-
em piscina? exercicio.
* Deve fornecer valor [ Jpiminui o cansaco fisico generalizado.

[Imelhora a performance muscular parao
o]
proximo estimulo (treino ou competicio).
[ melhora o sono.

[JAcelera a remocio de metabdlitos dos
musculos,

[JReduz inchaco e inflamacao.
[J reduz tensdes musculares.

[ aumenta a circulacdo sanguinea,
principalmente para os musculos.

[Jreduz o estresse e a ansiedade.
[ Diminui a frequéncia cardiaca.
[ NEo sei.
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2) Recuperagéo Ativa em Solo

* Deve fornecer valar

O Nada

Crauco

O Moderado

O Muito

O Extremamente
O Nao utilizo
ONzo sei

3) Imersdo em Agua Fria

* Deve fornecer valar

O Nada

Crouco

O Moderado

O Muite

O Extremamente
O Néo utlizo
ONzo sei

4) Bolsa de Gelo

* Deve fornecer valar

O Nada

Crouco

O Moderado

O Muita

O Extremamente
O Nao utilizo
ONao sei

Redefinir ovalor

Redefinir ovalor

5) Terapias de Calor

* Deve larmecer valar

O Nada

O Pouca

O Moderado

O Muita

O Extremamente
O 3o utilizo

O Nao sei

6) Contraste (quente e frio)

* Deve larmecer valar

ONada

O Ppouco

O Moderado

O Muita

O Extremamente
O 3o utilizo

O Nao sei

7) Massagem

* Deve farnecer valar

ONada

O Ppouco

O Woderads

O Muita

O Extremamente
O 3o utilizo

O NEa sei

Redefinir o valor

Redefinir o valor
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8) Rolo de Liberagao Miofascial

* Deve lornecer valar

O Nada

O Pouco

O Moderado

O Muito

O Extremamente
O Mo utilizo
ONao sei

9) Agulhamento a seco (Dry Needling)

* Deve larrecer valar

O'Nada

O Pouco

O Maoderado

O Muita

O Extremamente
O Nao utilizo

O Nao sei

10) Ventosa

* Deve lormecer valar

O'Nada

C'Pouco

O Moderado

O Muite

O Extremamente
O Nao utiliza
O'NEo sei

Redefinir o valor

Redefinir o valor

12) Alongamentos

* Deve farnecer valar

O Nada

O Pouco

O Moderada

O Muite

O Extremamente
O No utilizo

O Nao sei

13) Acupuntura

* Dewe larnecer valar

O Nada

O Ppauco

O Moderado

O Muito

O Extremamente
O'Nao urilizo
ONgo sei

14) Massageador de Percussdo Muscular (Pistola Massageadora)

* Dewe larnecer valar

O Nada

O Pouco

O Moderada

O Muite

O Extremamente
O No utilizo

O Nzo sei

Redefinir ovalor

Redefinir o valor




81

15) Roupas Compressivas

* Dieve for necer valar

O Nada

O pouco

O Moderado

O Muita

O Extremamente
O NEo urilizo

O Nio sei

16) Fotobiomodulagao (Laser efou LED)

* D for necer valar

O Nada

O pouco

O Moderade

O Muita

O Extremamente
O Nao urilizo
ONao sei

17) Eletroestimulagdo Muscular

* D fow necer valar

O Nada
OPouco

O Moderade

O Muite

O Extremamente
O Nao utiliza

O Nao sei

Redefinir o valor

Redefinir o valor

Se vocé ja utilizou alguma outra técnica, por favor, escreva abaixo o nome e o quanto vocé acredita que ela seja efetiva (nada, pouco,
moderado, muito, extremamente ou néo sei):

| << Previous Page

| Next Page >>

Expandir
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Ann

AFIDE

Questionario de Preferéncias e Crencas em Estratégias de Recuperacdo no Atletismo
de Alto Rendimento

Page 5of 6

Além das estratégias de recuperagdo utilizadas no campo esportivo (pagina anterior), quais das opgies abaixo vocé acredita serem EFETIVAS para sua

RECUPERACAD?

1) Sono Regular

* Deve farmecer valar
O'Nada

Pouco

Moderado

Muita

Extremamente

Nao utilizo

' Nao sei

2) Cochila

* Diwe lodnecer valar

Mada

Pouco

2 Moderada
Muito
Extremamente
2 Naa utilizo

' Mao sei

Redefinir o valor

3) Medicamentos

* Dewe o necer valar

Mada

Pouco
Moderado
Muito
Extremaments
Nao utilizo

- NEo sei

Redefinir ovalor

4) Suplementagéo
* Disve [ar ivecer valar

Mada

Pouco
Moderado
Muito
Extremamente
Néo urtilizo

- Mo sei
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5) Hidratagéo

* Deve lormecer valor

O Nada
Opouca

O Moderade

O Muita

O Extremamente
O Nao utiliza
ONEo sei

6) Alimentagao Pos-exercicio

* Deve fornecer valar

O Nada
Opouca

O Moderado

O Muito

O Extremamente
O Nio utilizo

O Ngo sei

7) Escutar Misica

* Deve larrecer valar

O Nada

O pouca

O Moderade

O Muita

O Extremamente
O Nao utiliza
ONEo sei

Redefinir o valor

Redefinir ovalor

8) Oracdo / Meditagio
* D o necer valar

O Nada

O Pouca

O Maoderada

O Muite

O Extremamente
O NEo urilizo

O Nio sei

<< Previous Page

MNext Page »>

Redefinir ovalor
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Questianario de Preferéncias e Crencas em Estratégias de Recuperacdo no Atletismo
de Alto Rendimento

Page 6of 6

Muito obrigade por responder as perguntas até agul! Vocé estd chegando ao fim do questionério!

Falta apenas uma pergunta sobre a sua percepgiio em relagéo as estratégias de recuperagio pés-exercicio que séo utilizadas no atletisme.

Das técnicas que vocé ja utilizou, qual vocé acredita que promova MAIS

4 O Recuperagio Ativa em Piscina.
EFEITOS para sua RECUPERACAO? Selecione APENAS uma.

Recuperacdo Ativa em Solo.
Imerséo emn Agua Fria.

Bolsa de Gelo.

"/ Terapias de Calor.

O Contraste {guente e frio).

O Massagem.

O Rolo de Liberagio Miofascial.
Agulhamento a 5eco (Dry Needling).
"/ Ventosa.

* Diee faenecer valar

) Botas de Compress3o.

O alongamentos.

" ACupuntura.

Massageadaor de Percussao Muscular (Pistola Massageadora).
Roupas Compressivas.

Fotobiomodulagdo (Laser efou LED).

Eletroestimulagdo Muscular.

) Qurra técnica.
Redefinir o valor

<< Previous Page Submit
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Disciplinas Cursadas:

Oscréditosnecessarios para conclusdo do Mestrado foram cumpridos (oito disciplinas
cursadas = 27 créditos / atividades complementares =21,75 créditos). O produto cientifico
deste Mestrado Académico ¢ um estudo observacional transversal sobre as percepcdes,
crengas e satisfacdo dos atletas de elite do atletismo nacional em relagdo a diversas
estratégias de recuperagdo pos-exercicio que sao utilizadas, o qual ¢ apresentado neste

relatorio.

Estagio de Docéncia:

1. Estdgio de docéncia na disciplina “Pratica Supervisionada em Medicina
Desportiva” — Faculdade de Ciéncias e Tecnologia (FCT) da UNESP - campus de
Presidente Prudente (SP).

Atividades Complementares:

1. Aulas ministradas aos alunos do curso de Graduacdo em Fisioterapia da FCT/
UNESP, campus de Presidente Prudente, na disciplina Fisioterapia Desportiva
(2023) — temas: “A importancia da fisioterapia preventiva no esporte de alto
rendimento” e “A atuagdo do fisioterapeuta esportivo no atletismo de alta
performance — 16 anos de experi€éncia como um dos fisioterapeutas da Confederacio
Brasileira de Atletismo (CBAt)”.

Formacdo Académica Complementar:

1. Curso de Comunicagao e Escrita Cientifica (carga horaria: Sh) — evento organizado
pela American Chemical Society (ACS). 2023, Brasil;

2. Minicurso (presencial) - “Curva ROC” (carga horaria: 2h) — evento presencial: 11
Seminario de Pos-graduacgdo e Pesquisa em Ciéncias do Movimento — Interunidades
da UNESP (PPGCMI), campus de Bauru (SP). 2023, Brasil;

3. Oficina/Workshop (online) - “Gameficando a Ciéncia: Aplicativo de Metodologia
Cientifica” (carga hordria: 3h) — evento organizado pela UNESP de Bauru (SP).
2024, Brasil;

4. Oficina/WorkShop (online) - “Apresentacdes Digitais: Formas de Ilustrar o
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Discurso” (carga horaria: 3h) — evento organizado pela UNESP de Bauru (SP).
2024, Brasil;

Oficina/Workshop (online) - “Como Montar um Curriculo Lattes”, com a Profa.
Dra. Alana Volpato (carga horaria: 3h) — evento organizado pela UNESP de Bauru
(SP). 2024, Brasil;

Minicurso (online) - “IBGE: Bancos de dados e andlise de resultados” (carga
horéria: 1h) — evento organizado pela UNESP de Bauru (SP). 2024, Brasil;

Oficina (online) - “Oratoria: Técnicas Gerais para Apresentacdo de Trabalhos
Cientificos” (carga horaria: 3h) — evento hibrido (presencial e online): Encontro
Nacional de Ensino, Pesquisa e Extensdo da Unoeste (ENEPE 2024), campus de
Presidente Prudente (SP). 2024, Brasil;

Minicurso (presencial) - “Carreira Académica” (carga horaria: 2h) — evento
presencial: IIT Seminario de Pés-graduagao e Pesquisa em Ciéncias do Movimento
— Interunidades da UNESP (PPGCMI), campus de Presidente Prudente (SP). 2024,

Brasil.

Resumos publicados em anais de eventos:
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CARVALHO,F. A.;DINIZ,F.P.; FERREIRA, B. S.; PEROSSO, B. T.; SOUZA,
R.Z.; TEIXEIRA FILHO, C. A;;PASTRE, C. M. Imersdo em dgua fria é superior
a massagem para atenuagdo da percep¢do de fadiga de nadadores de alto nivel.
In: XI Congresso Brasileiro e IX Congresso Internacional da Sociedade Nacional
de Fisioterapia Esportiva e da Atividade Fisica, 2023, Salvador (BA). Anais do XI
Congresso Brasileiro e IX Congresso Internacional da SONAFE. Fortaleza: Rev.
Fisioterapia & Saude Funcional, 2023. v. 10. p. 84-84.

SOUZA, R. Z.; PASTRE, C. M. Modalidades de recuperagdo pos-exercicio:
atletas brasileiros de atletismo acreditam que sdo eficazes?. In: 11 Seminario de
Pos-graduagao e Pesquisa em Ciéncias do Movimento - Interunidades da Unesp,
2023, Bauru (SP). Anais do II Semindrio de Pos-graduagdo e Pesquisa em Ciéncias
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exercicio sobre a variabilidade do movimento de atletas de natacdo: um ensaio
clinico aleatorizado controlado. In: 11 Seminario de Pés-graduacdo e Pesquisa em
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imersdo em agua fria sobre a dor em nadadores. In: XI Congresso Brasileiro e IX
Congresso Internacional da Sociedade Nacional de Fisioterapia Esportiva e da
Atividade Fisica, 2023, Salvador (BA). Anais do XI Congresso Brasileiro e IX
Congresso Internacional da SONAFE. Fortaleza: Rev. Fisioterapia & Saude
Funcional, 2023. v. 10. p. 83-83.
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SCHIOCHET, N. J.; DINIZ, F. P.; CARVALHO, F. A.; YKEDA, M. E. M,;
SOUZA,R. Z.; CAVINA, A. P. S.; PASTRE, C. M. Efeitos da massagem como
técnica de recuperagdo sobre percepgoes apos treinamento resistido. In: XI
Congresso Brasileiro e IX Congresso Internacional da Sociedade Nacional de
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clinico aleatorizado controlado. In: 11 Seminario de Pds-graduagdo e Pesquisa em
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UNESP/FC, 2023. v. 2. p. 32-32.

DOS SANTOS, M. J.; CARVALHO, F. A.; DINIZ, F. P.; SANTOS, G. C;
SOUZA,R.Z.; PIZZO JUNIOR, E.; PASTRE, C. M. O efeito da massagem sobre
o bem-estar e a fadiga mental em praticantes de treinamento resistido regular: um
ensaio clinico aleatorizado. In: XI Congresso Brasileiro e IX Congresso
Internacional da Sociedade Nacional de Fisioterapia Esportiva ¢ da Atividade
Fisica, 2023, Salvador (BA). Anais do XI Congresso Brasileiro e IX Congresso
Internacional da SONAFE. Fortaleza: Rev. Fisioterapia & Satde Funcional, 2023.
v. 10. p. 130-130.

SOUZA, R. Z.; CARVALHO, F. A.; DA SILVA,I. M.; ARMINIO, L. A. B.;
PASTRE, C. M. Modalidades de recuperagdo pos-exercicio: atletas brasileiros de
atletismo acreditam que sdo eficazes?. In: II1 Semindrio de Pos-graduacao e
Pesquisa em Ciéncias do Movimento — Interunidades da Unesp, 2024, Presidente
Prudente (SP). Anais do I11 Semindrio de Pds-graduagdo e Pesquisa em Ciéncias do
Movimento — Interunidades da UNESP. Presidente Prudente (SP): Programa de
Pos-graduagdo em Ciéncias do Movimento — UNESP/FCT, 2024. Motriz: Revista
de Educacao Fisica — E-ISSN: 1980-6574; p. 56.

CARVALHO, F. A.; DA SILVA, I. M.; ARMINIO, L. A. B.; SOUZA, R. Z.;
PASTRE, C. M. Recuperagdo pos-exercicio. o que estamos deixando passar?. In:
IIT Seminario de Pods-graduacdo e Pesquisa em Ciéncias do Movimento —
Interunidades da Unesp, 2024, Presidente Prudente (SP). Anais do I11 Seminario de
Poés-graduacdo e Pesquisa em Ciéncias do Movimento — Interunidades da UNESP.
Presidente Prudente (SP): Programa de P6s-graduacao em Ciéncias do Movimento
— UNESP/FCT, 2024. Motriz: Revista de Educacao Fisica — E-ISSN: 1980-6574;
p. 24.

Apresentacdes de Trabalho:

1.

CARVALHO, F. A.; DINIZ, F. P.; DA SILVA, I. M.; ARMINIO, L. A. B.;
SOUZA,R.Z.; PASTRE, C. M. Efeitos da massagem e imersdo em agua fria pds-
exercicio sobre a variabilidade do movimento de atletas de natacdo: um ensaio
clinico aleatorizado controlado. 2023. (Apresentacdo de Trabalho/Seminério);

2. DOS SANTOS, M. J.; CARVALHO, F. A.; SOUZA, R. Z.; DINIZ, F. P.;
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11.
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SANTOS, G. C.; PIZZO JUNIOR, E. O efeito da massagem sobre o bem-estar ¢ a
fadiga mental em praticantes de treinamento resistido regular: um ensaio clinico
aleatorizado. 2023. (Apresentacdo de Trabalho/Congresso);

CARVALHO,F.A.;SOUZA,R.Z.; DINIZ, F.P.; FERREIRA, B. S.; TEIXEIRA
FILHO, C. A.; PASTRE, C. M. Imersao em agua fria ¢ superior a massagem para
atenuacao da percepcao de fadiga de nadadores de alto nivel. 2023. (Apresentagao
de Trabalho/Congresso);

DINIZ, F. P.; SCHIOCHET, N. J.; CARVALHO, F. A.; YKEDA, M. E. M,;
SOUZA,R. Z.; CAVINA, A. P. S.; PASTRE, C. M. Efeitos da massagem como
técnica de recuperagdo sobre percepgdes apoOs treinamento resistido. 2023.
(Apresentagao de Trabalho/Congresso);

PEROSSO,B.T.; CARVALHO, F. A.; DINIZ, F. P.; EMILIANO, P. H.; SOUZA,
R. Z.; TEIXEIRA FILHO, C. A.; PASTRE, C. M. Influéncia da massagem e da
imersdo em dagua fria sobre a dor em nadadores. 2023. (Apresentagdo de
Trabalho/Congresso);

SOUZA,R.Z.;PASTRE, C. M. Modalidades de recuperagao pos-exercicio: atletas
brasileiros de atletismo acreditam que sdao eficazes?. 2023. (Apresentacao de
Trabalho/Seminario);

CARVALHO, F. A.; DA SILVA, I. M.; ARMINIO, L. A. B.; SOUZA, R. Z.;
PASTRE, C. M. Recuperagdo pos-exercicio: o que estamos deixando passar?. 2024.
(Apresentagao de Trabalho/Seminario);

SOUZA, R. Z.; CARVALHO, F. A; DA SILVA, 1. M,; ARMINIO, L. A. B;;
PASTRE, C. M. Modalidades de recuperagdao pos-exercicio: atletas brasileiros de
atletismo  acreditam que sdo eficazes?. 2024. (Apresentacdo de
Trabalho/Seminario);

SILVA, M. H. G.; CARVALHO, F. A.; SOUZA, R. Z.; BRANCATTI, M,;
STAFFOKER, M.; SILVA, G. A.; YKEDA, M. E. M.; PASTRE, C. M. Efeitos da
crioterapia na articulagdo do ombro em relagdo ao equilibrio dinamico por meio de
teste funcional: ensaio clinico randomizado. 2024. (Apresentacdo de
Trabalho/Simpdsio);

SOUZA,L.Y.;CARVALHO,F. A.; DINIZ,F.P.; SOUZA,R. Z.; DA SILVA, L
M.; SILVA, G. A.; PASTRE, C. M.; LEMES, I. R. Efeito da massagem como
técnica de recuperacado no desempenho de praticantes de treinamento resistido.
2024. (Apresentagdo de Trabalho/Simpo6sio);

SOUZA, R. Z.; CARVALHO, F. A.; DA SILVA, 1. M.; ARMINIO, L. A. B;
PASTRE, C. M. Modalidades de recuperacdo pds-exercicio: atletas brasileiros de
atletismo acreditam que sdo eficazes?. 2024. (Apresentagdo de Trabalho/Simpo6sio).

Bancas de trabalho de conclusio de curso de graduacio:

1.

DINIZ,F.P.; SOUZA,R.Z.; CARVALHO, F. A.; PASTRE, C.M. Participagdo em
banca de Mauricio Zulli Zamberlan Guilherme. Efeitos da massagem como técnica
de recuperagdo entre treinos: ensaio clinico randomizado. 2023. Trabalho de
Conclusao de Curso (Graduagao em Fisioterapia) - Universidade Estadual Paulista
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“Julio de Mesquita Filho” (FCT/UNESP);

VANDERLEILF. M.; PIZZO JUNIOR, E.; TEIXEIRA FILHO, C. A.; SOUZA, R.
Z. Participacdo em banca de Ana Carolina Santos de Melo. Existe relacao entre
desempenho com pardmetros celulares apds aquecimento de baixa intensidade
associado a restricdo de fluxo sanguineo? Um ensaio clinico randomizado cruzado.
2023. Trabalho de Conclusdo de Curso (Graduagao em Curso de Graduacao em
Fisioterapia) - Universidade Estadual Paulista “Julio de Mesquita Filho”
(FCT/UNESP);

SOUZA, R. Z.; ARMINIO, L. A. B.; CARVALHO, F. A.; PASTRE, C.M.
Participacdo em banca de Murilo Henrique Gonzaga Silva. Efeitos da crioterapia
aplicada em individuos com e sem entorse de tornozelo: ensaio clinico aleatorizado
controlado. 2024. Trabalho de Conclusdo de Curso (Graduagdo em Graduagdo em
Fisioterapia) - Universidade Estadual Paulista “Julio de Mesquita Filho”
(FCT/UNESP);,

ARMINIO, L. A. B.; SOUZA, R. Z.; DA SILVA, I. M.; PASTRE, C.M.
Participagdo em banca de Giovana Aparecida da Silva. Diferengas em testes
funcionais entre individuos com e sem historico de entorse de tornozelo: ensaio
clinico aleatorizado controlado. 2024. Trabalho de Conclusao de Curso (Graduagao

em Graduagdo em Fisioterapia) - Universidade Estadual Paulista “Julio de Mesquita
Filho” (FCT/UNESP);

LEMES, I.R.; SOUZA,R. Z.; DA SILVA, I. M. Participacdo em banca de Raissa
Amanda Ramos dos Santos. Associagdo do nivel de atividade fisica ¢ do
comportamento sedentario com amplitude de movimento do tornozelo em adultos
com instabilidade cronica de tornozelo. 2024. Trabalho de Conclusdo de Curso
(Graduagao em Graduagdo em Fisioterapia) - Universidade Estadual Paulista “Julio
de Mesquita Filho” (FCT/UNESP);

SOUZA,R. Z.; LEMES, I. R.; DA SILVA, I. M. Participa¢do em banca de Julia
Rocha de Oliveira. Associagdo do nivel de atividade fisica e comportamento
sedentario com equilibrio dindmico em adultos com e sem instabilidade cronica do
tornozelo. 2024. Trabalho de Conclusdao de Curso (Graduacao em Graduagao em
Fisioterapia) - Universidade Estadual Paulista “Julio de Mesquita Filho”
(FCT/UNESP);,

SOUZA, R. Z.;: LEMES, I. R.; ARMINIO, L. A. B. Participacdo em banca de
Bérbara Marques Souza. Atividade fisica e comportamento sedentario em adultos
com e sem instabilidade cronica do tornozelo. 2024. Trabalho de Conclusdo de
Curso (Graduagao em Graduagao em Fisioterapia) - Universidade Estadual Paulista
“Julio de Mesquita Filho” (FCT/UNESP).

Participacdo em eventos, congressos, exposicoes e feiras:

I.

Campeonatos Panamericanos de Marcha Atlética, em Mandagua (Nicaragua).

Fisioterapeuta da Delegacgdo Brasileira de Atletismo na modalidade Marcha Atlética.
2023;

Palestra intitulada “Topicos Avangados: diagndstico, monitoramento e tratamento
clinico no pés-Covid-19”. 2023. Evento organizado pelo Laboratorio de Fisiologia
Celular do Exercicio (LaFICE) e pelo Programa de Pos-graduagao em Ciéncias do
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Movimento — Interunidades (PPGCMI) da UNESP, na Faculdade de Ciéncias e
Tecnologia (FCT/UNESP) de Presidente Prudente (SP);

Participacao (online) no evento organizado pela American Chemical Society (ACS)
— “Curso de Comunicacdo e Escrita Cientifica”, ministrado pelo Prof. Dr. Osvaldo
Novais de Oliveira Junior. 2023;

2° Féorum de Satde Baseada em Evidéncias. 2023. Evento organizado pelo
Conselho Regional de Fisioterapia e Terapia Ocupacional da 3* Regido (Crefito-3);

Encontro Nacional de Ensino, Pesquisa e Extensdo da Unoeste (ENEPE 2023).
Evento realizado pela Universidade do Oeste Paulista - UNOESTE, em Presidente
Prudente. 2023;

IT Seminério de Pos-graduagcdo e Pesquisa em Ciéncias do Movimento —
Interunidades da UNESP (PPGCMI). 2023. Apresentacdo de trabalho (poster) —
“Modalidades de recuperacdo pds-exercicio: atletas brasileiros de atletismo
acreditam que sdo eficazes?”’;

Palestra intitulada “Pds-graduagio na Area 21: papel do discente” — ministrada pela

Profa. Dra. Claudia Lucia de Moraes Forjaz - docente da Escola de Educacao Fisica
e Esporte (USP) - e promovida pelo PPGCMI da UNESP. 2024;

Palestra intitulada “Uma abordagem participativa e sistematica para promover a
atividade fisica para a satde: dateoria a pratica” — ministrada pelo Prof. Dr. Antoine
Noel Racine e promovida pelo PPGCMI da UNESP. 2024;

Palestra intitulada “Beneficios del Ejercicio Fisico sobre el Factor Neurotrofico
Derivado del Cerebro (BDNF)” — ministrada pelo Prof. Dr. Ivan Renteria (México)
e promovida pelo PPGCMI da UNESP. 2024;

Palestra intitulada “Treinamento resistido em individuos com ¢ sem doencas
cardiovasculares: estado da arte” — ministrada pelo Prof. Dr. Michel Silva Reis, da
Universidade Federal do Rio de Janeiro (UFRJ), e promovida pelo PPGCMI da
UNESP. 2024;

Palestra internacional intitulada “Excessive sitting: comfortable but deadly” —
ministrada pelo Prof. Dr. Cédrick Bonnet e promovida pela Faculdade de Ciéncias
da UNESP - campus de Bauru (SP). 2024;

Brunch da Internacionalizacdo da Pos-graduacdo 2024. Evento organizado pela
Pro-reitoria de Pos-graduagdo (PROPG) da UNESP e pela Assessoria de Relacdes
Externas (AREX). 2024;

Semana da Fisioterapia Esportiva: Prevencdo de Lesdes. 2024. Evento online
promovido pelo Portal Fisio em Ortopedia, em parceria com a Sociedade Nacional
de Fisioterapia Esportiva (SONAFE) e Physiotherapy Assessment Tool (Phast);

I Simposio de Agentes Eletrofisicos da Associacdo Brasileira de Fisioterapia
Traumato-ortopédica (ABRAFITO). 2024. Apresentacdo de trabalho (poster) —
“Modalidades de recuperacdo pds-exercicio: atletas brasileiros de atletismo
acreditam que sdo eficazes?”;
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Encontro Nacional de Ensino, Pesquisa ¢ Extensao da Unoeste (ENEPE 2024).
Evento realizado pela Universidade do Oeste Paulista - UNOESTE, em Presidente
Prudente (SP). 2024. Apresentacdo de dois trabalhos (comunica¢do oral) como
coautor;

Oficina (online) do ENEPE 2024 — “Oratoria: técnicas gerais para apresentacao de
trabalhos cientificos”, ministrada pelo Prof. Me. Ricardo Gabriel de Aratjo e
promovida pela UNOESTE - campus de Presidente Prudente (SP). 2024;

IT Seminario Interdisciplinar de Ciéncia de Dados do Laboratorio de Inteligéncia de
Dados (II SINCID-LINDA).2024. Evento hibrido (presencial e online) organizado
pela Faculdade de Arquitetura, Artes, Comunicagao e Design (FAAC) da UNESP
— campus de Bauru (SP);

Mesa-redonda (online) do II SINCID-LINDA 2024 (FAAC - UNESP de Bauru) —
“Impacto e Métricas na Era dos Dados: conectando pesquisa, tecnologia e mercado.
2024 (Seminario);

Minicurso (online) do II SINCID-LINDA 2024 (FAAC - UNESP de Bauru) —
“IBGE: Bancos de dados e analise de resultados”. 2024. (Seminario);

Oficina/Workshop (online) do II SINCID-LINDA 2024 (FAAC - UNESP de
Bauru) — “Paschoalotto: Resposta a Incidentes Cibernéticos”. 2024. (Semindrio);

Palestra (online) do II SINCID-LINDA 2024 (FAAC - UNESP de Bauru) —
“Inteligéncia Artificial”, ministrada pelo palestrante Jodo Paulo Papa. 2024.
(Seminario);

1° Simpdsio Cientifico de Pilates do Crefito-3. 2024. Evento online promovido pelo
Conselho Regional de Fisioterapia e Terapia Ocupacional da 3* Regido — Crefito-3
(10 horas);

Congresso de Fisioterapia e Terapia Ocupacional do Estado de Sao Paulo
(CONFITOSP). 2024. Evento presencial organizado pelo Crefito-3. Apresentagao
de trabalho (pdster) — “Modalidades de recuperagdo pds-exercicio: atletas
brasileiros de atletismo acreditam que sdo eficazes?”;

III Seminario de Pos-graduacdo e Pesquisa em Ciéncias do Movimento -
Interunidades da UNESP (PPGCMI). 2024. Apresentacdao de trabalho (pdster) —
“Modalidades de recuperacdo pds-exercicio: atletas brasileiros de atletismo
acreditam que sdo eficazes?”’;

1° Simposio Cientifico de Fisioterapia Traumato-ortopédica do Crefito-3. 2025.
Evento online promovido pelo Conselho Regional de Fisioterapia e Terapia
Ocupacional da 3 Regido — Crefito-3 (10 horas).

Palestra intitulada “O uso da acelerometria para mensurar atividade fisica e
comportamento sedentdrio” — ministrada pelo Prof. Dr. Marcelo Romanzini (UEL)
e promovida pelo PPGCMI da UNESP. 2024 (2 horas).

Workshop de Iniciacao Cientifica e Tecnologica no Exterior — 3* edigdo (Workshop
ICTEx3 2025). Evento hibrido (presencial e online) organizado pelo Programa
UNESP de Iniciacao Cientifica e Tecnologica no Exterior. 2025 (4 horas).



92

28. 2° Simposio Cientifico de Intervengdes da Coluna Vertebral e Dor do Crefito-3.
2025. Evento online promovido pelo Conselho Regional de Fisioterapia e Terapia
Ocupacional da 3* Regido — Crefito-3 (9 horas).
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