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RESUMO

O elevado numero de competicbes durante o ano tem levado os atletas a submeterem
programas de treinamentos que nem sempre respeitam os intervalos de recuperacédo, necessitando
assim de métodos eficientes para regressarem a seus niveis ideais de rendimento. Sabe-se que
estado de humor esta associado com a percepcédo do esforco. Assim o presente estudo teve como
objetivo analisar as respostas das variaveis psicolégicas (fadiga e vigor) pré e pds esforco em
provas de fundo do atletismo e verificar o método mais eficiente na recuperagéo pos-competitiva. O
grupo amostral foi constituido de 7 atletas masculinos de corridas de fundo, saudaveis, com idade
(anos) 27,8+12,1, altura (m) 1,71+6,8, peso corporal (Kg) 61,6+7,8, IMC (Kg/m?) 20,8+1,76 e
percentual de gordura (%)6,3+2,4 e Poténcia Aerdbica (ml/kg/min) 67,31+2,48. Os sentimentos vigor
e fadiga foram mensurados em duas corridas do ranking de Rusticas de Juiz de Fora, através do
gquestionario POMS. Pode se observar uma variacdo muito semelhante na fadiga e um ligeiro
aumento do vigor na recuperacdo ativa, indicando uma tendéncia que a recuperacédo ativa pode ser
mais eficiente para a recuperacdo psicofisiolégica. Mas, quando os dados foram corroborados no
teste “t” (p>0,05) ndo foi observada nenhuma diferenga significativa entre os tipos de recuperacgéo
tanto para o vigor quanto para a fadiga. Nos moldes deste estudo realizado, sentimentos de fadiga e
vigor ndo apresentaram uma diferenca significativa entre os métodos recuperacao ativa e passiva.
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ABSTRACT

The purposes of the present study were to analyze the psychological variable (fatigue and
vigor) before and after long distance running competition and to verify the most efficient recovery
method. The sample was composed by 7 male athletes, age (years) 27,8+12,1, high (m) 1,71+6,8,
body mass (Kg) 61,6+7,8, BMI (Kg/m2) 20,8+1,76 and VO2 max (ml/kg/min) 67,31+2,48. The feelings
of fatigue and vigor were measured in two competitions through th POMS questionnaire. It could be
observed similiar data in fatigue and a small increase in vigor with active rest, indicating a tendency
of a better efficiency with this kind of recovery method, however there were not found any significant
difference (p>0,05) in both variables once compared the recovery methods.
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INTRODUCAO

O processo de treinamento desportivo de corredores de fundo exige uma planificacéo
sistematizada e individualizada, tendo como objetivo fazer com que o atleta possa alcancar seu
melhor desempenho no momento adequado da periodizacéo, ou seja, nas competicdes principais. A
alta carga de treinamento pode representar para esses atletas um estimulo estressor.

Os corredores de fundo participam de um nuamero elevado de competi¢cdes durante o ano o
que tem levado os atletas a ingressarem em programas de treinamentos que nem sempre respeitam
os intervalos de recuperagdo, dificultando-os a regressarem a seus niveis ideais de rendimento.
(ADAMS E KIRKBY, 2001; JEFFREYS, 2004; ATLAOUI et al, 2004), assim sdo submetidos a
estresses psicofisioldgicos. Esses fatores demonstram a necessidade de se acelerar o processo de
recuperacdo para colocar o atleta em niveis ideais para a proxima competicdo ou para 0s
treinamentos seguintes.

O estresse do treinamento € uma conseqiiéncia necessdaria do estresse psicofisiolégico
associado ao treinamento desportivo competitivo (SILVA, 1990), sendo assim um estresse positivo
(WEINBERG e GOULD, 2001), no entanto pode acarretar reacdes negativas como a queda na
performance e prejuizos para a saude do atleta (JEFFREYS, 2004).
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A relacdo inadequada entre carga de treinamento, competicfes e recuperacdo podem gerar
niveis elevados de fadiga, queda no rendimento, aumento da percepcdo subjetiva do esforco,
alteracdes de humor, depressdo com prejuizos diretos nos treinamentos e futuras competicdes.
Esse controle inadequado das cargas de treinamento/ recuperacao pode levar o atleta a sofrer com
os sintomas da sindrome do o fendmeno do sobretreinamento ou “overtraining”. (BOUSQUET et al.;
2003; KELLMAN E GUNTHER, 2000; Manso, 2005). Em casos extremos, pode evoluir para o
fendbmeno do burnout, culminando com o abandono da pratica esportiva pelo atleta (WEINBERG e
GOULD, 2001).

Para acelerar e otimizar o processo de recuperacdo dos atletas de meio fundo,fundo e
maratonistas temos alguns métodos de recuperacédo. A recuperacao ativa que para Weineck (1999)
(ex: corridas de baixa intensidade) se torna mais eficiente o processo de recuperacdo, na
reestruturacdo de componentes fisiolégicos. J& outros autores como Mourinho defende a
recuperacao passiva (repouso completo), pois otimiza a recuperacao de variaveis psicologicas.

As variaveis psicoldgicas tém demonstrado grande relevancia na quantificagdo das cargas
de treinamento, tanto para atingir um melhor desempenho quanto prevenir os excessos de
treinamento que poderiam acarretar o overtraining, para tal fim percebe-se a necessidade de
instrumentos mais rapidos e acessiveis.

A atividade fisica, quando realizada de forma mais intensa, pode comprometer a saude
mental (PELUSO ET AL, 2005). Varios estudos que tém observado a relagdo entre o exercicio e a
condi¢cdo psicoldgica concluiram que o exercicio intenso afeta negativamente o estado de humor
(RAGLIN et al, 1991).

A variavel psicolégica utilizada no presente estudo foi o questionario POMS (Profile of Mood
State) no qual foram analisados os itens que correspondem a fadiga e o vigor. Experimentos com
atletas de resisténcia tém revelado que a atividade fisica pode tanto melhorar quanto piorar a fadiga
e a energia do humor, e o efeito depende do volume e da intensidade de estimulo do treinamento
(O’CONNOR e PUETZ, 2005).

Os estudos apontam o POMS como um grande indicador dos disturbios psicolégicos
relacionados diretamente com a carga de treinamento e recuperacdo. Werneck (2006) apontou o
guestionario POMS como a medida psicolégica mais utilizada nos estudos na area de atividade
fisica e saude mental. Suzuki (2004) em estudo realizado com jogadores japoneses estudantis rugbhy
analisou a recuperacao pds-jogo das variaveis psicoldgicas através do questionario POMS.

O estudo teve como objetivos analisar as respostas das varidveis psicoldgicas (fadiga e
vigor) pré e pos esforco em provas de fundo e verificar o método mais eficiente na recuperacéo pés-
competitiva em sete atletas adultos do sexo masculino participantes de corridas de rua (corridas de
fundo do Atletismo) ingressados em programa de treinamento sistematizado e individualizado a fim
de auxiliar os treinadores na estruturacéo e planificacdo do treinamento, para que tais estimulos
ndo causem ac¢des indesejadas como fadiga excessiva e a queda no rendimento. Analisados os
resultados criar um protocolo de recuperacédo acessivel aos treinadores e professores de atletismo.

METODOS

AMOSTRA

O grupo amostral foi constituido de 7 atletas corredores do ranking de corridas de rua de
Juiz de Fora, do sexo masculino, saudaveis, com idade (anos) 27,8+12,1, altura (m) 1,71+6,8, peso
corporal (Kg) 61,6+7,8, IMC (Kg/m2) 20,8+1,76, percentual de gordura (%) 6,3+2,4 e Poténcia
Aerdbica (ml/kg/min) 67,31+2,48 , que fazem parte de um programa da UFJF de treinamento de
atletas de corridas rasticas e participavam de eventos competitivos em nivel estadual. Os sujeitos
nao apresentavam nenhuma limitacdo cardiovascular ou musculoesquelética para a realizacdo do
treinamento e ndo faziam uso de nenhuma medicacdo ou suplemento que pudesse influenciar o
sistema nervoso autébnomo.

O estudo foi aprovado pelo conselho de ética da UFJF e os responsaveis pelos atletas
assinaram um termo de consentimento autorizando a coleta e a divulgacédo dos dados.
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PROCEDIMENTOS

Os atletas foram submetidos ao treinamento de resisténcia aerdbica, individualizado e
sistematizado, diariamente, 5 a 6 vezes por semana e participaram de duas competicbes no
domingo durante o periodo de realizacdo do macrociclo.

Os questionarios foram respondidos pela manha 24 horas antes e 24 horas apds a
competicdo. A aplicacdo do questionario foi realizada em 2 provas do Ranking de Corridas Rusticas
de Juiz de Fora com caracteristicas semelhantes no que diz respeito ao trajeto (8 e 7,8 km),
altimetria e condicBes climaticas gerando assim estimulos bem parecidos. Em todos os dias de
coleta, o questionario foi explicado aos atletas para minimizar o erro de interpretacéo das palavras.

A amostra foi dividida em dois grupos e analisados nas duas provas, na primeira um grupo
realizava a recuperacdo ativa o outro a passiva na segunda competicdo os grupos inveteram o tipo
de recuperacdo. A recuperacdo ativa consistia numa corrida de baixa intensidade Weineck (1999)
durante 30 minutos a 60% da freqiéncia cardiaca maxima controlada pelo Cardiofrequencimentro
Polar RS800. A recuperagdo passiva consistia em repouso completo apés a prova O método
utilizado para formar o grupo foi equilibrar o valor das poténcias aerdbicas (VO2 maximo)
apresentadas em teste de esteira rolante, pelo protocolo de Bruce.

PROTOCOLOS UTILIZADOS

Para a andlise do estado de humor foi utilizado o Perfil de Estados de Humor POMS — Profile
of Mood States (MCNAIR, et al, 1992) que mede o estresse psicoldgico através de suas seis escalas
— tensdo/ ansiedade, depressdao, raiva, vigor, fadiga e confusdo mental. Desta maneira, constitui-se
em uma das medidas mais completas para avaliar os efeitos do estresse da carga de treinamentos e
da recuperagdo em variaveis psicoldgicas.

Este instrumento contém 65-itens que séo respondidos através de uma escala de Likert de 5
pontos. O POMS é um método rapido e facil de avaliar a condicdo psicoldgica dos atletas (RAGLIN
et al, 1991). No presente estudo foi utilizado somente os dados dos sentimentos de fadiga e vigor.
Grandes aumentos e diminuicdes no volume e na intensidade do treinamento de resisténcia tém
sido encontrados estando associados com mudang¢as nos pontos da fadiga e vigor do POMS em um
padrdo dose-resposta (O'CONNOR apud SUZUKI et al, 2003).

Para afericdo do peso corporal foi utilizada uma balanca Filizola®. As dobras cutadneas foram
mensuradas através de uma adipdmetro da marca Lunge, sendo que os valores de trés delas
(peitoral, abdominal e coxa) foram utilizados no protocolo de Jackson & Pollock (1978) para estimar
o percentual de gordura.

Inicialmente, foram realizadas a andlise descritiva (média e desvio-padrdo) dos dados de
Vigor e Fadiga e sua comparacao entre a recuperacao ativa e passiva. Posteriormente, foi aplicado
o teste de Kolmogorov-Smirnov para averiguar a normalidade da amostra, sendo isto constatado
(p>0,05). Finalmente, em fungdo dessa normalidade foi aplicado o teste “t” de Student com nivel de
significAncia de 95% (p<0,05). Para o tratamento estatistico dos dados utilizou-se o software SPSS
11.0 for Windows.

RESULTADOS

Os valores médios da fadiga e vigor coletados podem ser observados respectivamente nos
graficos um e dois.

Na variavel fadiga (Grafico um), observa-se que os valores apresentaram uma variacao
muito semelhante quando comparadas as recuperacfes ativa (pire 4,57 e pds quatro pontos) e
passiva (pire 3,71 e pos 3,28 pontos) indicando a semelhanca entre as recuperacdes. Esses dados
foram corroborados pelo teste “t” que indicou a ndo existéncia de diferencas estatisticas entre as
recuperacdes (p>0,05).
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Grafico 1 - Fadiga Pré e P6s Competicéo
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Analisando o gréfico dois observa-se uma pequena diferenca no vigor pés-competicdo com
escores ligeiramente superiores na recuperacdo ativa (pré 17,72 e pés 18 pontos) quando
comparadas com a passiva que apresentou uma queda nos escores (pré 21,85 e pés 20,85 pontos).
Isto indica uma tendéncia que a recuperacdo ativa pode ser mais eficiente para a recuperagao
psicofisioldgica, no entanto ndo foram observadas diferencas estatisticamente significativa entre os
dois tipos de recuperacgao (p>0,05).

Gréfico 2 - Vigor Pré e Pés Competigao.
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CONCLUSAO

O presente estudo apresentou limitacdes importantes. A primeira limitacdo apresentada deve
a amostra que se mostrou pequena (n=7). Uma outra possivel limitacdo para o estudo é a presenca
de um Unico instrumento para investigar o problema em questdo, necessitando assim de outras
variaveis para confirmar os dados que o POMS apresentou. Suzuki et al (2004) no estudo com
jogadores de rugby citado anteriormente utilizou variavel bioquimica com o objetivo de analisar o
dano muscular. Em estudo realizado com mulheres maratonistas Na Du et al (2005) utilizou para
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investigar os tipos de recuperacdo a variabilidade da freqiiéncia cardiaca, parametro que reflete a
ativacdo dos Sistemas nervosos simpaticos e parassimpatico.

Em conclus8o, nos moldes em que o estudo foi realizado, ndo foi encontrada nenhuma
diferenca significativa da importancia dos diferentes métodos de recuperacao (ativa e passiva) nas
corridas de fundo. Os valores analisados no presente e literaturas pesquisadas apontam uma ligeira
eficiéncia na recuperacao ativa em contrapartida a recuperacgédo passiva na variavel vigor, no entanto
ha uma necessidade de mais estudos que verifiguem esta relacdo. Estudos futuros deveriam
aumentar o numero amostral, para obter resultados mais consistentes, uma outra sugestao poderia
ser a mudanca na metodologia, a recuperacdo ativa aplicada em um outro momento poés
competitivo, visto que o proximo estimulo (treino) s6 aconteceria 24 horas apés a corrida, a
metodologia empregada no estudo as vezes seria mais interessante se o0 estimulo seguinte fosse
dado 6 a 8 horas apds a competicao.
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