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RESUMO

Cargas elevadas sdo utilizadas no treinamento desportivo com o objetivo de atingir o alto
desempenho, porém, quando essas cargas excedem os limites da capacidade de adaptagdo do
organismo, consequéncias prejudiciais tais como, diminuicdo de desempenho, depressao, falta de
apetite, fadiga e mudangas de humor podem ocorrer. Assim, o objetivo deste estudo foi avaliar a
influéncia do volume de treinamento sobre os estados de humor de nadadores em trés diferentes
momentos da temporada de treinamento: no primeiro, um volume semanal de 32 km, no segundo 28
km e no terceiro 26 km. Dezessete nadadores com idade média de 20,47 4,58 anos, e federados
ha 9,70 14,20 anos, com participagdes no Troféu Brasil e Jose Finkel de natagéo, foram avaliados
através do teste POMS. Os dados do POMS e do volume de treinamento foram analisados através
da ANOVA para medidas repetidas e do teste de Tukey. O nivel de significAncia adotado foi de
p<0,05. Os resultados mostram que dos seis estados de humor, trés apresentaram alteragbes
significantes nos diferentes momentos: Vigor (F=4,166; p=0,025), Fadiga (F=8,073; p=0,002),
Confusdo (F=5,121; p=0,012) e a medida do POMS total (F=6,169; p=0,005). Entretanto, vale
ressaltar que todos os estados de humor negativos (tensdo, depresséo, raiva, fadiga e confuséo)
apresentaram uma diminui¢cao de acordo com a diminuigdo do volume de treinamento, enquanto que
o estado de humor positivo (vigor) apresentou um aumento com a diminuicdo da carga de
treinamento. Portanto, pode-se concluir que ha uma influencia do volume de treinamento sobre os
estados de humor, o que esta de acordo com a literatura.
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INTRODUCAO

No contexto atual do treinamento da natagdo de alto nivel e de outros esportes de
endurance, treinadores e pesquisadores reconhecem que o sucesso no desporto é dependente de
aumentos progressivos na carga de treinamento (BOMPA, 2001; MATVEEV, 1997). Kuipers (1996)
diz que a parte mais dificil do treinamento esta em encontrar o equilibrio perfeito entre carga de
treinamento (volume e intensidade) e recuperacao.

Neste sentido, Brandao (1990) diz, que “o grande desafio do treinamento desportivo é
conhecer o quanto intenso deve ser o treinamento de modo que nao ultrapasse a capacidade de um
organismo se adaptar a um “stress” fisico. Quando a carga de treinamento ultrapassa o limite bio-
psicolégico de um organismo se adaptar as cargas fisicas, aparecem algumas alteragdes:
cardiovasculares, metabdlicas hormonais e psicolégicas anormais” (pag. 38).

Assim, quando a intensidade, duracdo e trabalho total de exercicio sdo apropriados,
adaptacdes fisiologicas positivas ocorrem nos musculos e em outros tecidos, € ha uma melhora no
desempenho fisico. Ja quando o “stress” do treinamento € muito longo e excessivo, acompanhado
por uma recuperagao inadequada, essas alteragdes fisiolégicas ocorrem de forma reversa,
provocando um decréscimo no desempenho desportivo (ARMSTRONG & VANHEEST, 2002).

Raglin e Wilson (2000) definem essa inabilidade para se adaptar ao regime de treinamento
prescrito como “staleness” ou estafa que é o produto ou resultado do overtraining, e é caracterizado
por uma queda no desempenho, com multiplas alteragdes que incluem depresséo, falta de sono e de
apetite, acompanhados por perda de peso, redugao da libido, dor muscular e fadiga. Esses sintomas
podem variar entre individuos; segundo Ryan (1983) a estafa é geralmente caracterizada por um
atraso na recuperagao das sessbes de treino e por um decréscimo no desempenho durante o
treinamento ou competicao.
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Morgan et al (1987) relataram que 65% dos atletas de endurance ja apresentaram sintomas
de estafa em alguma época de suas carreiras competitivas. Em outra pesquisa mais recente, Kenta
et al (2001) relataram que 33% dos nadadores suecos apresentaram sinais de estafa, e alteragdes
negativas de humor em comparagao aos escores dos atletas saudaveis.

De acordo com Morgan (1985) o desempenho de um atleta é inversamente correlacionado a
psicopatologias e alteragdes fisiologicas negativas, ou seja, disturbios psiquicos diminuem a
performance, enquanto uma saude fisica e mental positiva esta associada a altos niveis de
performance.

Este autor, psicdlogo do esporte americano, foi o primeiro pesquisador a utilizar o teste
POMS (Perfil dos Estados de Humor) para avaliar os estados de humor de atletas. A partir de entéo,
varios estudos foram realizados utilizando-se o teste POMS, que avalia seis estados transitérios de
humor (tensdo, depressédo, raiva, vigor, fadiga e confusdo). Algumas destas pesquisas tém
demonstrado consistentemente que as alteragbées dos estados de humor parecem estar associadas
as variagdes da carga de treinamento (MORGAN et al 1987; O'CONNOR et al 1991; WTTIG et al
1989; RGLIN et al, 1991; PIERCE, 2002; RIETJENS, 2005).

Morgan et al (1987) mostraram que as alteragdes dos estados de humor de atletas exibem
uma relacdo de dose-resposta com a carga de treinamento, ou seja, com o aumento da carga de
treinamento ha uma elevagédo dos estados de humor negativos (tensdo, depresséo, raiva, fadiga e
confusao) e uma diminuicdo do estado de humor positivo (vigor). As redugbes na carga de
treinamento promovem, na maioria dos atletas, melhoras no humor.

Com um aumento gradual (4.000 m, para 9.000 metros/dia) no volume de treinamento,
mantendo-se a intensidade a 94% do VO2 maximo (Consumo Maximo de Oxigénio), foi observado
que, ao longo de 10 dias de treinamento houve um aumento significativo nos escores dos estados
de depresséo, raiva e fadiga (MORGAN et al 1988). Da mesma forma O Connor et al. (1991)
encontraram alteragdes dos estados de humor em nadadores apds trés dias de aumento da carga
de treinamento.

Em um estudo mais recente, nadadores da primeira divisdo universitaria americana foram
analisados ao longo de 24 semanas de uma temporada de treinamento. Foi encontrada uma
correlagdo significativa negativa entre o volume de treinamento e os escores de raiva e vigor.
Enquanto uma correlagédo positiva foi encontrada entre fadiga e volume de treinamento, (PIERCE
JR. 2002).

Raglin et al. (1991) ja haviam encontrado resultados semelhantes a estes apresentados por
Pierce Jr. (2002). Nadadores universitarios foram avaliados num periodo de quatro anos. As
avaliagdes foram administradas em intervalos regulares durante as temporadas. Assim, os
pesquisadores verificaram que os estados de humor de depressao, raiva, vigor, fadiga e confusao
variavam correspondentemente as alteragdes do volume de treinamento, com excegao do estado de
tensdo, que permaneceu elevado mesmo nos periodos de menor volume de treinamento. Segundo
estes autores, esse elevado escore de tensdo no periodo de treino reduzido pode ter ocorrido
devido a um aumento da ansiedade dos nadadores antecedente a principal competigcao.

Ronsen et al (2001) dizem que alteragdes nos estados de humor do teste POMS podem ser
uma indicagdo previa de estafa, ou seja, aumento dos escores negativos de humor e diminuigéo do
escore positivo pode ser um indicador de estafa.

Dessa forma, o objetivo deste estudo foi avaliar a influéncia do volume de treinamento sobre
os estados de humor de nadadores de alto nivel em diferentes etapas de um macrociclo.

METODOS
AMOSTRA

Participaram desta pesquisa 17 nadadores de alto nivel com média de idade de 20 £ 4,27
anos e federados ha 9,25 + 3,97 anos, pertencentes a mesma equipe de treinamento, e que
possuiam pelo menos uma participagdo nos torneios nacionais de maior importancia: Troféu Brasil
de Natacao ou Troféu José Finkel de Natagao.
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INSTRUMENTOS

O instrumento utilizado foi:
- POMS, Perfil dos Estados de Humor.

E o instrumento mais utilizado para avaliar os estados de humor de atletas. Este instrumento
contém 65 itens que avaliam seis estados transitérios de humor: tensdo, depressao, raiva, vigor,
fadiga e confusdo mental e foi desenvolvido inicialmente por MacNair et al. (1971) com o objetivo de
identificar e acessar estados afetivos transitérios e flutuantes de pacientes psiquiatricos quando
submetidos a terapias medicamentosas e psicoterapicas.

Para melhor compreensao sobre os estados de humor Brandao (1999) define cada um deles:

v' Tensdo é definida por uma alta tensdo musculo-esquelético que pode nao ser
observada diretamente ou observada através de manifestagdes psicomotoras, tais como
agitacao, inquietacao, etc.;

v' Depresséo representa um estado de depressdo acompanhado por uma inadequagao
pessoal, indicando sentimentos de auto-valorizagdo negativa, dificuldades de
ajustamento, isolamento emocional, tristeza e culpa;

v Raiva representa estados de humor relacionados a antipatia e raiva em relagdo aos
outros e a si mesmo, descrevendo sentimentos de hostilidade;

v' Vigor sugere estados de energia, animagao e atividade. De todos os fatores avaliados, é
0 que representa um aspecto humoral positivo;

v' Fadiga representa baixo nivel de energia, apatia e esgotamento e,

v Confusdo pode ser caracterizada por atordoamento. Possivelmente este fator, € um
subproduto da ansiedade e depressao ou de estados relacionados.

PROCEDIMENTOS

Os nadadores seguiram normalmente o programa de treinamento prescrito pelo treinador, e
foram avaliados através do POMS em trés diferentes momentos de um macrociclo de treinamento:

e Momento 1: 32 quildmetros na semana, onze semanas da principal competigao;

e Momento 2: 28 quildbmetros na semana, cinco semanas apos o primeiro, e quatro
semanas antes da principal competicao,

e Momento 3: 26 quildmetros na semana, trés semanas apdés o segundo momento. Este
ultimo momento correspondeu ao periodo de “taper” ou polimento, que é o periodo
antecedente a principal competicdo e apresenta menor volume de treinamento.

ANALISE ESTATISTICA

A anadlise estatistica foi feita através do programa estatistico SPSS 12.0 para windows
utilizando-se o método estatistico de analise de varidncia (ANOVA) para medidas repetidas para
avaliar as alteragdes dos seis estados de humor e do POMS total, que é a soma dos estados de
humor negativos (tensdo, depressédo, raiva, fadiga e confusdo) menos o estado de humor positivo
(vigor). Para avaliar as possiveis alteragdes entre os momentos foi utilizado o teste de Tukey. O
nivel de significancia utilizado foi de 5%.

RESULTADOS E DISCUSSAO

A tabela 1 mostra os resultados em termos de média, desvio padrdao e ANOVA dos seis
estados de humor e do POMS total, nos trés momentos da temporada.
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Tabela 1: ANOVA dos seis estados de humor e do POMS total (PMT) nos trés momentos da temporada.

Estados de Humor wolurm e e dia = | = >

Tensao SZ2km .1 S I B O, 200 0., S22
25km 8 .47 4,14
2Ekm = .05 = =

Depressao S km 5 94% = O= 3,059 o o599
25 km [N e =04
25km =2.=2a9" =2 .80

Raiwva S2km [== 5,42 1.529 o,.z214
25km = .35 4 25
ZEkm 4 52 4 55

Wigor S2km 15 55™ [SI=F.3 5,729 O ,0O04
2k 192 .59 5,73
2Ekm 22,00~ - .40

Fadiga S2km Ead = 4 55 = | L | o
25km 5,441~ E ac |
2Ekm = .29 = .44

Confusio S22k 5 .75 5,14 = 501 o,o1=
25km 4,12 =.39
25km 3,47 3,75

PMS total S2km 15 .35 =27 .95 5,159 [ E
25km 11 24 17 .45
ZElkm 0, 0= 14,97

* indica os momentos que foram estatisticamente significantes em relagéo ao 3° momento (32 km).

Na TABELA 1 podemos observar que os escores dos estados de humor negativos de depressao,
raiva, fadiga e confusdo diminuiram a medida que o volume de treinamento diminuiu. O estado de
tensdo, quase nao se alterou. Ja o estado de humor de vigor, e a medida do POMS total apresentaram
uma queda nos seus escores a medida que o volume diminuiu.

Alteracdes estatisticamente significativas foram encontradas apenas para os estados de vigor,
fadiga, confusdo e para a medida do POMS total. O teste Tukey verificou que alteragbes significativas
ocorreram do primeiro e do segundo momento em relagéo ao terceiro para o estado de fadiga, para o
POMS total, e para a depressdo. Ja os estados de vigor e confusdo apresentaram alteracbes
estatisticamente significativas, apenas do primeiro momento para o terceiro.

Para uma melhor visualizacdo os resultados estatisticamente significativos foram plotados no
grafico 1.
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Grafico 1: Alteragbes significativas dos estados de vigor, fadiga e POMS total (PMT) nos trés momentos
da temporada (32 km, 28 km e 26 km).

Algumas pesquisas tém mostrado resultados semelhantes: em nadadores (MORGAN et al.,
1987; MORGAN et al. 1988; O’'CONNOR et al., 1991; HOOPER et al. 1997, PIERCE JR, 2002),
corredores (WITTIG, 1989; FLYNN et al. 1994), canoistas (BERGLUND e SAFSTRON, 1994),
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esquiadores (RONSEN et al. 2000), e ciclistas (RIETJENS et al. 2005). Estas pesquisas mostram que ha
uma relagéo entre a carga de treinamento e os estados de humor.

Dessa mesma maneira, esta pesquisa, mostrou que os maiores escores dos estados de humor
negativos, com excec¢ao da tensdo, e o menor escore do estado de vigor, foram encontrados no periodo
de maior volume. Morgan (1988), O’'Connor (1989 e 1991) ja tinham observaram que altera¢des
negativas ocorriam no perfil dos estados de humor de nadadores, com o aumento do treinamento, ou em
periodos de treinamento intenso. Apos trés dias de aumento do volume de treinamento de nadadores (de
6.800km para 11.200km) houve um aumento significativo dos escores do POMS total e de fadiga e uma
diminuicado do escore de vigor (O'CONNOR et al, 1991).

Flynn et al (1994) também observaram que o POMS total foi significativamente maior no periodo
de treino mais intenso, e menor no periodo de “taper’ ou polimento, assim como esta pesquisa que
mostrou que o menor escore do POMS total ocorreu na semana antecedente a competigcao, ou seja, no
periodo de polimento.

CONCLUSOES

Com essa pesquisa pode-se concluir que as alteragdes no volume de treinamento provocam
alteracdes nos estados de humor. O aumento do volume de treinamento provoca elevagédo dos escores
dos estados de humor negativos (depressao, raiva, fadiga, confuséo), e a medida do POMS total e uma
diminuicdo do estado de vigor. J& no momento de menor volume o escore do estado de vigor é
significativamente maior, e os escores dos estados negativos sdo menores. Esses resultados mostram
que quando o volume de treinamento é alto, alteragdes negativas no perfil de humor podem ocorrer, e
quando, ao contrario, esse volume de treinamento é menor, ocorrem alteracbes de maneira positiva,
levando a uma melhora no perfil dos estados de humor dos nadadores. Como um perfil psicolégico
positivo esta associado a um melhor desempenho esportivo o conhecimento destas alteragdes dentro da
temporada de treinamento pode ser um fator importante na prevencéao da estafa.
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