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Resumo O objetivo deste estudo foi avaliar a associagao entre

o volume de treinamento, a percepgao subjetiva do esforco e
os estados de humor durante um macrociclo de treinamento.
Foram avaliados 20 nadadores de alto rendimento, de ambos
os sexos, velocistas, através da Escala de Percepcao Subjetiva
do Esforco (PE) e da escala de Humor Brums (BR). Os dados
foram analisados pela média das quatro percepgdes do esforco,
dos seis estados de humor e o humor total. Anova para medidas
repetitivas e o teste de Bonferroni para comparar as quatro
percepcoes e ANOVA ONE WAY e o teste Tukey para comparar
a percepcao do esforco, os estados de humor e a correlagao de
Pearson as relagdes entre o volume, a percepcao e os estados
de humor. Os resultados mostram diferencas significativas na PE
entre as semanas de maior volume e a de menor volume. Ja no
BR apenas a fadiga apresentou diferencas significativas entre
as semanas de maior volume e a ultima, de menor volume.
A correlacao de Pearson mostra uma correlagao significativa
positiva entre percepcao de esforcgo total e a fadiga, a confusao,
o humor total e com o volume de treinamento, e uma correlagao
negativa com o vigor. Ja o volume apresenta uma correlagao
significativa positiva com a fadiga, com o Brums total e negativa
com o volume. Podemos concluir que ha uma associacao entre
o volume de treino, a percepcao do esforco e os estados de
humor: quando o volume diminui, a percepcao do esforco e da
fadiga também diminuem.

Palavras Chave: Percepcao do esforco, Estados de humor,
Treinamento, Natacao e Estafa.
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Abstract

Resumen

Training volume, subjective
perception of effort and mood states
during a macrocycle training

Leonardo Eid Marques, Maria Regina Ferreira Brandao

The mean of this study was evaluated the association between the

training volume, subjective perception of effort and mood states during a
macrocycle training. Twenty speed swimmers, high level athletes, of both sexes
were evaluated. Data were analyzed by the mean and standard deviation of
four subjective perceptions of effort, the six mood states and Brums Total.
Anova of Repeated Measures and Bonferroni test was used to compare the four
perceptions and ANOVA ONE WAY and testing Tukey to compare measures of the
perceptions of the effort and the mood states and Pearson correlation to analyze
the relationship between training volumes, perception of effort and mood states.
Results showed significant differences in PE between higher and lower training
volume. The results correlation showed a significant positive correlation between
perception of total effort, fatigue, confusion, total mood and the training volume,
and a negative correlation with the vigor. Through such data we can conclude
that there is an association between training volume, perceived exertion and the
mood states, when the volume decreases, the subjective perception of effort and
perception of the psychological fatigue also tend to decrease.

Keywords: Perception of the effort, Humor, Training, Swimming,
Staleness.

Volumen de entrenamiento, percepcion
del esfuerzo y estados de humor durante
un macrociclo de entrenamiento

Leonardo Eid Marques, Maria Regina Ferreira Brandao

El objetivo de ese estudio fue evaluar la asociacién entre el volumen
de entrenamiento, percepcion del esfuerzo y estados de humor durante un
macrociclo. Veinte nadadores velocistas de alto rendimiento, de ambos los sexos
fueran evaluados a través de la Escala de Percepcion Subjetiva del Esfuerzo
(PE) y de la Escala de Humor Brums (BR). Los datos fueran analizados pelo
promedio de las 4 percepciones del esfuerzo, los 6 estados de humor y el humor
total. Anova para medidas repetitivas y el test Bonferroni para comparar las 4
percepciones y ANOVA ONE WAY vy el test Tukey para comparar la percepciéon
del esfuerzo, los estados de humor y la correlaciéon de Pearson las relaciones
entre el volumen, la percepcién y los estados de humor. Los resultados
muestran una correlacion positiva entre la percepcion, fatiga, confusion, humor
total y el volumen de entrenamiento y una correlacion negativa con el vigor.
Al través de estos datos podremos concluir que hay una asociacion entre el
volumen de entrenamiento, la percepcién del esfuerzo y el humor que pude
ser observada cuando el volumen disminui, la percepcion del esfuerzo y la
percepcién psicoldgica de fatiga también disminui.

Palabras-llave: Percepcion del esfuerzo, Humor, Entrenamiento,
Natacion, Fatiga.
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Introducao

No esporte contemporaneo de alto rendimento, as capacidades
fisicas e psicolégicas dos atletas sdo exigidas ao maximo, devido a
constante busca por resultados positivos. Assim, os atletas tém sido
submetidos a altas cargas fisicas dentro do programa de treinamento, o
que parece ser um fator fundamental para o alto desempenho. Entretanto,
a melhora do rendimento esportivo sé ocorre se a alternancia entre
trabalho e descanso permite uma recuperagao suficiente (Suay et al.,
1998).

Porém, quando essas cargas excedem os limites da capacidade de
adaptacdo dos mesmos, conseqliéncias prejudiciais tais como diminuicao
de desempenho, depressao, problemas alimentares, fadiga e mudancgas
de humor, dentre outras, podem ocorrer (Armstrong & Vanheest, 2002).

O sistema de competicao do esporte de alto rendimento exige
cada vez mais do atleta resultados esportivos elevados, a manutengao
dos mesmos e uma rapida recuperacgao ja que se encontram submetidos,
muito freqlientemente, a reiteradas competicoes e a diferencas de
horarios, climas, alimentacao, etc. (Sandoval, 2003).

[...] Em determinadas ocasides, o problema nao estd na
guantidade de eventos internacionais, mas nas exigéncias
das cargas de treinamento didrio com uma ma relacao
descanso, por unidade de treinamento assim como uma
alimentacdo ndo adequada, unido a uma sobrecarga
psicoldgica, etc. (Sandoval, 2003, p. 62).

Dessa forma, o maior desafio de um programa de treinamento
estd no fato de se saber quanto intenso deve ser o treinamento, de
forma que nao ultrapasse a capacidade de um organismo se adaptar a
um estresse fisico. Quando altas cargas de treinamento sao realizadas
e excedem o limite bio-psicolégico de se adaptar as cargas fisicas,
alteragdes cardiovasculares, metabdlicas, hormonais e psicolégicas
anormais podem aparecer (Brandao, 1990a; Brandao et al., 1989).

Raglin e Wilson (2000) definem essa inabilidade para se adaptar
ao regime de treinamento prescrito como “staleness”!, caracterizado
por uma queda cronica no desempenho, aqui traduzido por estafa,
com alteracOes fisioldgicas caracterizadas por aumento da secregao
de cortisol, alteracdes hormonais, alteracdes no sistema musculo-
esquelético e sistema cardiovascular e, alteragdes psicoldgicas, distlrbios
do sono, fadiga cronica, perda do vigor, perda da autoconfianca, apatia,
irritabilidade, depressao, ansiedade e alteracdes do humor (Johnson &
Thiese, 1992).

I»Staleness” ou Estafa é o produto ou resultado do “overtraining”, caracterizado por um decréscimo

no desempenho, com multiplas alteracGes que incluem depressdo, distirbios de humor, falta de
sono e de apetite acompanhado por perda de peso, redugdao da libido, dor muscular e fadiga
(Morgan et al., 1987, p.107; Raglin & Wilson, 2000, p. 194).
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Método

Morgan et al. (1987), apontaram que 65% dos atletas de
resisténcia ja relataram 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 elevadas de humor em comparagao aos
escores dos atletas saudaveis.

Segundo Branddo (1999) a aplicacao irracional de exercicios
fisicos e o excesso de competicoes levam o atleta a estafa, e estado
associadas a modificagdes negativas em seu perfil psicolédgico. Morgan
(1985) demonstrou que o desempenho de um atleta é inversamente
correlacionado a psicopatologias e alteracOes fisioldgicas negativas, ou
seja, disturbios psiquicos e fisicos diminuem a desempenho, enquanto
uma saude fisica e mental positiva estd associada a altos indices de
desempenho.

Morgan et al. (1987) mostraram que as alteracdes dos estados
de humor de atletas exibem uma relagao de dose-resposta com a carga
de treinamento, ou seja, com o aumento da carga de treinamento ha
uma elevacdao dos escores dos estados de humor negativos (tensao,
depressao, raiva, fadiga e confusao) e uma diminuigcdao do estado de
humor positivo (vigor). As redugdes na carga de treinamento promovem,
na maioria dos atletas, melhoras no humor.

Em outra pesquisa Berglund e Safstrom (1994) encontraram, em
canoistas, um aumento no escore total dos estados de humor durante o
treinamento pesado, caracterizado pelo maior volume realizado a uma
maior velocidade, comparado com o periodo inicial de treinamento.
Uma queda deste mesmo escore ocorreu no periodo de menor volume
de treinamento, que correspondia a semana antecedente a principal
competicdo. Além disso, encontraram uma correlacdo significante entre
os estados de humor e a percepcao subjetiva de esforco, mostrando
gue a percepcgao de esforco e os estados de humor apresentaram altos
escores no periodo de maior carga de treinamento, e menores escores
no periodo antecedente a competicao, no qual a carga de treinamento foi
menor.Concordando com estes resultados Flynn et al.. (1994) mostraram
gue a percepcao de esforgo de nadadores foi significativamente maior
no periodo de maior volume de treinamento (44 km/sem. - quilometros
nadados na semana) comparado com outros periodos menos intensos
de treinamento (23,6km/sem; 31,8km/sem. e 25,2km/sem.).

Diante do exposto acima, esse artigo tem por objetivo analisar
a associacao entre volume de treinamento, percepcao subjetiva do
esforgo e os estados de humor durante um macrociclo de treinamento
de nadadores velocistas de alto rendimento.

3.1 AMOSTRA

A amostra foi do tipo ndo-probabilistica, composta por 20
nadadores, brasileiros de alto rendimento, de ambos os sexos, velocistas
(nadadores de 50, 100 e 200 metros livre, costas e borboleta), sendo
11 do sexo masculino e 9 do sexo feminino, com média de idade de
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20,85x4,72, tempo de federado de 9,35+6,28 e tempo na equipe de
9,35+6,28.

Esta pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquisa
da Universidade Sao Judas Tadeu, de acordo com o protocolo nimero:
049/2006.

3.2 INSTRUMENTOS E PROCEDIMENTOS

Escala de Percepcao Subjetiva do Esforco, denominada
Escala Cavasini, adaptada as condicdes sdcio-psicologicas dos brasileiros
(Cavasini & Matsudo, 1986a, 1886b). A Escala Cavasini consiste em uma
escala graduada de 0 a 10 pontos contendo dois parametros, ou ancoras
verbais, os numeros indicam o esforco realizado: 0 representando
nenhum esforco, e 10 representado maximo esforgo.

Os atletas foram orientados a responder: “Como vocé se sentiu
durante a ultima sessdo de treino em relagdo ao esforgo: local-braco
(esforco realizado pelos musculos do brago); /local-perna (esforco
realizado pelos musculos da perna); central (esforgo realizado pelo
sistema cardiorrespiratério) e total (esforco total percebido)?”.

Escala de Humor Brums, contém 24 indicadores simples
de humor, tais como as sensagoes de raiva, disposigdao, nervosismo e
insatisfacdo, que sdo perceptiveis pelo individuo que esta sendo avaliado.
Os avaliados responderam como se sentiam durante os ultimos dias
incluindo o dia da avaliagao, de acordo com uma escala de 5 pontos (de
0 = nada a 4 = extremamente) (Rolfs et al.. 2004).

Volume de treinamento, as medidas de volume foram obtidas
através do calculo da distancia nadada durante a semana em quilémetros.
Estes dados foram obtidos com a equipe técnica dos nadadores.

Os nadadores formam avaliados semanalmente, logo apéds a
Ultima sessdo de treino da semana, durante o macrociclo de treinamento
preparatério para o Troféu Brasil de Natacdo em maio de 2007, através
dos instrumentos acima citados. O programa de treinamentos foi seguido
de acordo com a planificacdo e programagao do treinador. Este se iniciou
na primeira semana de janeiro e terminou na primeira semana de maio,
apos o que foi realizado o Troféu Brasil de Natacdo. As avaliacles se
iniciaram na segunda semana de treinamentos, e terminaram na semana
anterior ao Troféu Brasil.

A seqliéncia de aplicacdo dos instrumentos foi sempre a mesma
e seguiu a seguinte ordem: Escala Cavasini e BRUMS. Os nadadores
foram avaliados sempre individualmente e antes da realizacdao das
avaliacOes os atletas foram orientados e instruidos sobre o teste, suas
caracteristicas e forma de resposta dos testes aplicados. Todos os testes
foram aplicados pelo pesquisador (Bacharel em Esportes) e avaliados
por uma psicéloga doutora na area esportiva.

3.3 ANALISE ESTATISTICA

Foi utilizada a média e o desvio padrao das quatro percepcoes
subjetivas do esforco (local-brago, local-perna, central e total) e dos seis
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Resultados
e Discussao

estados de humor e do Brums Total para cada semana em cada grupo.
O valor do Brums Total foi calculado pela soma dos valores dos estados
de humor negativos (tensao, depressao, raiva, fadiga e confusao) e
diminuicao do estado de humor positivo (vigor). O valor final indicava o
estado de saude mental atual do atleta. Quanto mais negativo fosse o
valor, melhor o estado de saide mental atual.

A Anova para Medidas Repetidas e o teste de Bonferroni foram
utilizados para comparar as quatro percepcdes e a ANOVA ONE WAY e o
teste Tukey para comparar as medidas das percepcdes do esforco e dos
estados de humor durante o macrociclo.

Ja para analisar a relacdo entre o volume de treinamento, a
percepcao do esforco e os estados de humor foi utilizada a correlagao
linear de Pearson. O nivel de significancia adotado foi de 5% e o
programa SPSS versao 12.0 para Windows foi utilizado para realizar
todos os calculos estatisticos.

PERCEPCAO DO ESFORCO

As medidas de percepgao do esforco serao apresentadas nas 15
semanas, comparando-se todas as semanas em relacao a 152, que teve
0 menor volume de treinamento. A tabela 1 mostra os resultados em
termos de média, desvio padrdo, ANOVA ONE WAY e analise estatistica
para as percepcoes do esforco local-braco (PEBR), local-perna (PEPR),
central (PECR) e total (PETO).

Tabela 1 - Média, desvio padrdo e ANOVA de percepcgdo do esforco do grupo.

Semanas PEER PEPR PECT PETO
Volume

N X 5 X s X 5 X 5
1.4%km 16 681 156  7.000 186 625 161 BC2* 1,00
50km 10 7e* 143 650 127 630" 09 7300 116
3-36Km 14 ffa 1,81 B, A 1,55 7.0 1,53 7,267 1,48

4-52km 18 7,83 1,50 817 1,69 g1 43 8.:z8* 107
5-52km 13 8,0e" 222 8,38" 198 785" 1,86 g.00% 204
fi-£2km 16 81z 1,93 4,50* 110 7,69 1,08 8,25* 106
7-312km 16 6,25 211 6,31 149 6,44* 1,86 6,28 1,37
3-40km 8 8, 5e" 112 781 293 7,63 1,30 8,00 185
9-40km 14 7.9* 202 e L 167 7.50* 1,45 gar~ 176
10-36km 16 [ 1,55 g,06* 164 741 1,46 7,85 14
11-36km 14 6.82 1.88 742 155 718 1.1 7,267 169
12-32km 10 6,70 287 7,00 306 6,40 2,76 6,60 2,84
13-20km 15 g8 8C* 1,21 g,80% 137 8,53* 1,30 g.6m 129
14-24kn 14 6,79 1,81 G, 60 1,96 G,50" 1,99 0, 80" 2,14

15-22km 14 4,57 244 4 64 244 4,21 2,08 4,57 238

*indica os movimentos que foram estatisticamente diferentes do 152 semana.
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Podemos perceber na tabela 1 que as médias das quatro
percepcoes (percepcao do esforco local-braco, local-perna, central e
total) variaram dependendo do volume de carga realizado na semana e
gue, o menor escore de todas foi obtido na ultima semana (152), a qual
correspondeu a semana de menor volume de treinamento e referente
ao polimento ou “taper”. Para melhor visualizar a variabilidade das
diferentes percepgdes em fungao do volume de treinamento semanal a
figura 1 é apresentada a seguir.

Variabilidade da Percep¢do do Esfor¢o em Fungdo do Volume para o Grupo

10 VELO

| ® PEBR
| ' PEPR
® PECR
' " PETO
0
42 SO 36 S2 52 52 32 40 40 36 36 32 29 24 12

Valume Semanal

Percepgdodo Esforco
[ ) w = LA [-3] =l =]

-

Figura 1 - Variabilidade da percepgao do esforco em funcdo do volume.

A figura 1 mostra dados interessantes, nota-se que as menores
percepgdes ocorreram na Ultima semana. Mas ao se analisar semana a
semana, o grupo VELO mostrou variabilidades de percepcao diferentes
para um mesmo volume (32) na 72 e 122 semanas e o grupo PEME
percepgoes maiores para volume menor (34 em relagao ao 36). Ao se
observar o Programa de Treinamentos nota-se que somente na ultima
semana foi realizado o polimento antes da competicdao, nas outras
semanas nas quais ocorreram competicdbes menores, os nadadores
continuaram treinando normalmente. De fato, Morgan et al. (1987)
afirmam que a incidéncia de “overtraining” aumenta tanto nos periodos
de treinamentos intensos quanto na temporada competitiva, na qual,
geralmente o esforco fisico realizado € menor, mas no qual a pressao ou
estresse psicolégico é maior.

[...] Pese que a denominacdo de overtraining sugere que
a Unica causa do transtorno é um excesso de treinamento,
temos que pontuar que também contribui o estresse
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derivado das competicdes e da exposicao a estressores nao-
esportivos, de outros ambitos da vida dos atletas (Suay, et
al., 1998, p.9).

Estes resultados nos indicam que o polimento é uma atividade
necessaria quando se tem por objetivo diminuir a carga de treinamento
do nadador para que este se recupere das cargas intensas realizadas
durante macrociclo de treinamento e assim entre num processo de
supercompensacao o que permite um melhor desempenho para a
competicao (Maglischo, 1999).

Os dados apresentados neste estudo se assemelham aos
encontrados por Hooper et al. (1997) ao avaliarem nadadores em um
macrociclo. Seu estudo mostrou diferencas significativas entre a PE no
periodo pds-competicdo e os outros, as quais os menores valores foram
obtidos neste periodo e no periodo de “taper” Outros estudos encontrados
na literatura avaliaram atletas em periodos curtos de treinamento, tais
como uma semana, um microciclo, ou o periodo de “taper”. Entretanto,
os resultados foram semelhantes.

Por exemplo, Hooper et al. (1997) demonstraram em nadadores
um aumento na percepgao do esforgco em apenas trés dias de aumento
na carga de treinamento. Neste estudo os autores afirmam que a
percepcdo do esforgo estad associada com as alteragdes na carga total
de treinamento. Neste mesmo sentido Morgan et al. (1987) mostraram
esta mesma associacao num periodo de 10 dias de aumento progressivo
no volume de treinamento.

Ja Wittig (1989) mostra resultados semelhantes aos encontrados
em nosso estudo, porém em corredores, no qual o volume de treinamento
foi reduzido em até 70% na semana antecedente a competicdo. Esta
queda no volume de treinamento nao provocou queda na capacidade
aerdbia, e destreinamento.

Dessa maneira, a literatura especializada mostra que ha uma
associagao entre a carga de treinamento e a percepgao do esforgo,
e que esta variavel psicoldgica € um marcador importante do stress
provocado pelo treinamento. Além disso, é sugerido por alguns autores
que a percepcao do esforco pode ser um fator importante, para a
monitorizagdo psicoldgica do treinamento desportivo, e que este indice
deve ser incorporado no sistema de treinamento, para otimizar a
planificacao do volume treinamento (Hooper et al. 1997; Morgan et al.,
1988; O’connor et al. 1991).

DIFERENCAS ENTRE AS PERCEPCOES DE ESFORCO LOCAL,
CENTRAL E TOTAL.

Para comparar a percepcao do esforgo local-brago (PEBR), local-
perna (PEPR), central (PECR) e total (PETO), foi realizada a Analise de
Variancia para Medidas Repetidas e o teste de Bonferroni, para todas as
avaliagOes de todos os nadadores durante o macrociclo. Os resultados
podem ser observados na tabela 2.
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Tabela 2 - Média, desvio padrdo e ANOVA para medidas repetidas da PEBR, PECR,
PECR e PETO para o grupo VELO.

N=207 X s F p
PEBR 728" 2.08 6,35 0,00
PEPR 7.29* 2.09

PECR 7,01 1,90

PETO 7.34* 1,88

*estatisticamente significativa em relagdo a PECR.

As analises mostraram que a percepcao do esforco central foi
estatisticamente menor do que a local-braco, local-perna e total no
grupo VELO, nao foram encontradas diferencas significativas entre
as quatro percepgbes durante o macrociclo. Dessa maneira, estes
resultados, indicam que no grupo de velocistas ha uma maior influéncia
da percepcao local (perna e brago) sobre a central.

Esses resultados mostram que muito provavelmente a
especificidade do treinamento desportivo e a especificidade da prova
nadada, nesse caso, os musculos sdo mais exigidos durante os
treinamentos do que o sistema cardiorrespiratério, podem influenciar na
percepcao do esforco dos atletas, de tal maneira que estes percebem
uma maior ou menor intensidade de esforco local, realizada pelos
musculos ou total.

Esses resultados sao semellhantes ao encontrados por Brandao
et al. (1990b) ao avaliarem maratonistas, no qual a percepgdao do
esforco local foi estatisticamente maior que o fator central. Segundo os
autores, estes achados estdao de acordo com a literatura, que sugere que
o fator local parece ser o principal determinante da percepgao do esforgo
durante determinado tipo de exercicio fisico. Wittig (1989) também
mostrou que corredores de longa distancia tendem a perceber o esforco
local com maior intensidade do que o fator central.

ESTADOS DE HUMOR

As medidas dos estados de humor e do Brums Total sao
apresentadas nas 15 semanas, comparando-se todas as semanas em
relagdo a 153, que teve o menor volume de treinamento. As tabelas 3 e
4 mostram os resultados em termos de média, desvio padrdo e ANOVA
ONE WAY para Tensao, Depressao, Raiva, Vigor, Fadiga, Confusao e
Brums Total para o grupo VELO.
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Tabela 4 - Média e desvio padrdo dos estados de humor para o grupo VELO.

Veolume

Semanas/

N

Tensdo Depressido

X

5

X

5

Raiva

X

5 X

Vigor

5

Fadiga

X ]

Confusio

X 5

BRT

X

1-42km
2-50km
3-36km
4-52km
5-52km
8-52km
7T-32km
8-40Kkm
9-40km
10-36km
11-36km
12-32km
13-29km
14-24Km
15-22km

16
10
19
18
13
16
17
9
15
17
14
10
15
14
14

3,63
3,30
3.63
3,28
3.69
3,56
3.24
4,89
3,00
3.24
4,50
2.20
4.40
4,93
4.21

2,68
2,00
2,95
3.29
3,12
3,56
3,05
4.01
2,80
3,33
3,08
2,78
3,29
3,52
3.7

1,63
0,90
1,05
1,22
1.38
244
212
3.00
0,60
247
1,79
1,50
280
207
1,36

2.09
1,29
1,99
2,02
1,89
3,93
4.06
3.50
1,12
4.03
2.97
2,99
4,43
2.92
2,37

2.3
0,90
1,26
0.89
1.85
3,00
1.35
2,67
1.00
1,41
0.86
2,10
207
2.
1.07

311 10.06
166 930
216 10,00
217 867
276 823
483 819
234 812
3.61 800
1,80 833
215 8388
1.70 943
401 860
243 853
3,79 10,07
3.73 11.93

3.00
1.34
3,45
3.20
3.59
226
372
292
3.48
3,72
3.03
3.41
3,60
3,41
3.08

8.00* 3.03
8.60* 3,50
5.74* 390
8.61* 3.66
9.00" 3,79
8.94* 293
453 312
8.22* 342
7,53 410
7.29* 398
5.07" 395
3.50 3,50
5,73 415
3,00 211
0350 094

206 2,35
130 1,83
184 299
156 2,06
223 3,04
206 3,07
171 3.57
367 4.58
140 2,23
194 2.82
279 4,76
140 1,9
280 413
343 4,20
114 2.03

7.56
570
4,79
6,689
8.92
11,81
4.82
14.44
5.20
7.35
5.87
1.60
8927
5,47
-3.64

10,36
6.75
11,74
10,71
13.592
16,04
16.47
19,59
8.11
14,17
14,40
12,33
15,73
15,41
12,02

*indica as semanas que foram estatisticamente diferentes da 152 semana.

A Analise de Variancia (ANOVA ONE WAY) e o teste de Tukey
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mostraram que a fadiga foi o Unico estado de humor estatisticamente
significativo. Para melhor visualizar a variabilidade dos estados de humor
em funcdo do volume de treinamento semanal a figura 2 é apresentada

a seguir.

i Variabilidade dos Estados de Humor em Fungdo do Volume para o

Grupo VELO

14 | ? -

12 +

10
E 8 - — Tensdo
g 6 Depressao
5 Raiva
@ 4
g ——igor
w2
ui | o= Facliga

0 g 5

\l Confusio
.3 |42 50 36 52 52 52 32 40 40 36 36 32 29 24 2
s BRT
=f]
-
Volume Semanal
Figura 2 - Variabilidade dos estados de humor em fungao do volume.
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Na figura 2 podemos observar uma variabilidade da fadiga,
do vigor e do Brums Total em fungao do volume. Mas ao se analisar
semana a semana, o grupo VELO mostrou aumento no valor do vigor
principalmente nas 3 Ultimas semanas, quando houve uma reducdo
gradativa do volume. J& a percepgao psicolégica da fadiga foi menor
guando os volumes diminuiram, com um ligeiro aumento no volume 29
e uma queda acentuada na semana do polimento. O Brums Total tem
uma tendéncia a variar de acordo com o volume, mas apresentou um
valor elevado na semana 6 e um pico na semana 8 e uma queda positiva
na semana do polimento. Ao se observar o Programa de Treinamentos
nota-se que na semana 8 houve uma mudanca do periodo de TRS para o
bloco de treinamento B1 (do volume 32 para 40), o que nos mostra que
o tipo de treinamento também interfere nos estados de humor.

Nosso estudo mostrou resultados semelhantes com os
apresentados por Hooper et al., 1997, Morgan et al., 1987; Morgan et
al. 1988; O’connor et al., 1991; Pierce Jr, 2002 ao avaliarem nadadores,
por Flynn et al., 1994 Wittig, 1989; ao avaliarem corredores, Berglund &
Safstron, 1994 ao avaliarem canoistas, Ronsen et al. 2001 ao avaliarem
esquiadores e, Rietjens et al. 2005 ao avaliarem ciclistas. Estas pesquisas
mostram que ha uma relagdo entre a carga de treinamento e os estados
de humor.

RELACAO ENTRE VOLUME DE TREINAMENTO, PERCEPCAO DO
ESFORCO E ESTADOS DE HUMOR NO GRUPO DE NADADORES

Com o objetivo de compreender como se relacionam o volume de
treinamento, a percepcao do esforco e os estados de humor foi utilizada
a correlagao linear de Pearson. Os resultados para o grupo aparecem na
tabela 5.

Tabela 5 - Correlacdo de Pearson entre o volume de treinamento, a percepgao do esforgo
e os estados de humor.

N=216 PETO TE DE RA VI FA co BRT VOL

PETO r - 0102 0137* 0,143* 0308 0,568" 0,154* 0,354** (,207*
p 014 005 004 000 000 002 000 000

VOL r 0297 0085 -0,067 0,020 0131* 0488 0042 0142* -
p 000 021 033 077 005 000 054 004

* p=0,05
* p=0,01
Os resultados da tabela 5 mostram que para o grupo VELO ha

uma correlagao significativa e positiva entre PETO e a DE, a RA, a FA, a
CO e o0 BRT e uma correlagao negativa e significativa com o VI.
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Conclusao

Pierce et al. (2002) apresentaram resultados semelhantes entre
a PE e o volume de treinamento durante um macrociclo de treinamento.
Este avaliou 24 semanas de treinamento, e também encontrou uma
correlagao negativa com o estado de vigor, e uma correlagao significativa
positiva com o estado de fadiga.

Para melhor visualizar essa relagao entre o volume, a percepgao
do esforco total e a fadiga no grupo VELO apresentaremos a seguir a
figura 3 com os resultados deste estudo.

16 7 - 10
19
14 &
2 ... .
12 P ok * . S T8
T - L} - o ‘.... Lo "
." - ~ L7 . ] 17
10+ . LR S g
= e =
T 81 -~ 15 B
& . 2
g 14
43
] 2
27 18
G T T T T T T T T T T T T T T I:I

42 B0 36 5H2 52 &H 32

volume semanal

40 40 36 36/ 32 20 24 22

—m—FA - % -FETO

Figura 3 - Relacao entre o volume semanal, a fadiga e o PETO.

Para o grupo VELO observa-se uma linearidade entre a PETO e
a FA em relacdo ao VOL, ou seja, as duas varidveis tendem a responder
de forma semelhante a variabilidade do volume.

Quanto a associagao entre o volume de treinamento, a percepgao
subjetiva do esforgo e os estados de humor, podemos ha uma associagao
entre o volume de treinamento, a PE e os BR, que pode ser observada
quando da variacao do volume, de tal forma, que quando o volume
diminui, a percepcdo subjetiva do esforco e a percepcao psicoldgica de
fadiga tendem a diminuir também.

Com relacdo a percepcao subjetiva do esforco, observa-se
gue a percepcgao do esforgo total tende a prevalecer sobre as outras,
embora no grupo VELO a percepgao local no brago e perna também seja
significativa.

Apesar de observarmos uma variabilidade dos estados de humor
em funcao do volume, somente a fadiga foi estatisticamente significativa.
No entanto, o vigor tende a subir conforme ha uma reducgao significativa
do volume de treinamento. O conhecimento do programa de treinamento
gue o nadador realiza é importante, uma vez que, aparentemente o tipo
de treinamento realizado também pode interferir nos estados de humor.

Revista Brasileira de Psicologia do Esporte, Sao Paulo, v.3, n2 4, janeiro/junho 2010

075



Volume de treinamento, percepgao subjetiva do esforgo e estados de humor durante um macrociclo de treinamento — 064/078
Leonardo Eid Marques; Maria Regina Ferreira Branddo

Referéncias

Com base nos resultados deste estudo podemos afirmar que o
volume de treinamento parece mediar mudangas na percepcao psicoldgica
de fadiga e na percepgao subjetiva do esforco tanto local quanto total g,
portanto, a monitorizagao psicoldgica do treinamento deveria ser levada
em consideragcao na manipulagao do volume de treinamento dentro do
macrociclo.

Na pratica, o desafio estda em saber discriminar entre os sintomas
de fadiga proprios do treinamento e os que indicam que o atleta
ultrapassou sua capacidade de adaptacdo as cargas fisicas de trabalho
e o conseqiente aparecimento do “overreaching” e, até mesmo, da
sindrome do “overtraining”.

Armstrong, EL & Vanheest, JL. (2002). The unknown mechanism of the
overtraining syndrome. Sports Medicine, 32, 185-209.

Berglund, B & Safstron, H. (1994). Psychological monitoring and
modulation of training load of world-class canoeists. Medicine Science in Sports
and Exercise, 26(8), 1036-1040.

Branddao, MRF; Pereira, MHN; Oliveira, R & Matsudo, VKR. (1989).
Percepcdo do Esforgo: uma revisdo da area. Revista Brasileira de Ciéncia e
Movimento. Sao Paulo, 3(1), 34-40.

Brandao, MR; Russel, L & Matsudo, VKR (1990a). Os efeitos do excesso
de carga fisica sobre as variaveis psicofisicas. Revista Brasileira de Ciéncia do
Movimento. Sao Paulo, 4(3), 38-42.

Branddo, MRF; Oliveira, R & Matsudo, VKR. (1990b). Percepcao Especifica

do Esforco em Maratonistas. Revista Brasileira de Ciéncia e Movimento. Sao
Paulo, 4(1), 25-28.

Branddo, MRF. (1993). Perfil Psicoldgico: uma proposta para avaliar
atletas. Revista Brasileira de Ciéncia e Movimento. Sao Paulo, 7(2), 16-27.

Brandao, MRF. (1999). Psicologia Esportiva - Psicometria Esportiva. In:
Nabil Gorayeb; Turibio Leite de Barros. (Org.). O Exercicio. 1 ed. Sao Paulo:
Editora Manole, 1, 239-245.

Cavasini, SM & Matsudo, VKR. (1986a). Desenvolvimento de uma

escala brasileira de percepcao subjetiva do esforco. In: CELAFISCS - Dez Anos
de Contribuicdo as Ciéncias do Esporte. Primeira edicdo, Sao Caetano do Sul.

Cavasini, SM & Matsudo, VKR. (1986b). Novos achados da escala
brasileira de percepcao subjetiva de esforco. In: CELAFISCS - Dez Anos de
Contribuicdo as Ciéncias do Esporte. Primeira edicdo, Sdo Caetano do Sul.

Flynn, MG; Pizza, FX; Boone JR, JB; Andres, FF; Michaud, TA & Rodrigues-
zayas, JR. (1994). Indices of training stress during competitive running and
swimming seasons. International Journal of Sports Medicine, 15, 21-26.

Hooper, SR; Makinnon, LT & Hanrahan, S. (1997). Mood states as an
indication of staleness and recovery. International Journal of Psychology, 28, 1-12.

Johnson, MB & Thiese, SM. (1992). A Review of Overtraining Syndrome-
Recognizing the Signs and Symptoms. Journal of Athletic Training, 27(4), 352-354.

Kenta, G; Hassamén, P & Raglin, JS. (2001). Training practices and
overtraining syndrome in Swedish age-groups athletes. International Journal of
Sports Medicine, 22, 460-465.

Revista Brasileira de Psicologia do Esporte, Sao Paulo, v.3, n2 4, janeiro/junho 2010

076



Volume de treinamento, percepgao subjetiva do esforgo e estados de humor durante um macrociclo de treinamento — 064/078
Leonardo Eid Marques; Maria Regina Ferreira Branddo

Maglischo, EW. (1999). Nadando ainda mais rapido. S3o Paulo, Editora
Manole.

Morgan, WP. (1985). Affective beneficence of vigorous physical activity.
Medicine and Science in Sports and Exercise, 17, 94-100.

Morgan, WP; Brown, DR; Raglin, JS; O’connor, PJ & Ellickson, KA.
(1987). Psychological monitoring of overtraining and staleness. British Journal
of Sports Medicine, 25, 107-14.

Morgan, WP; Costill, DL; Flynn, MG; Raglin, JS & O’connor, PJ. (1988).
Mood disturbance following increased training in swimmers. Medicine Science
in Sports and Exercise, 20, 408-414.

O’connor, PJ; Morgan, WP & Raglin, ]JS. (1991). Psychobiologic effects
of 3 days of increased training in female and female swimmers. Medicine and
Science in Sports and Exercise, 23(9), 1055-1061.

Pierce JR, EF. (2002). Relationship between training volume and mood
states in competitive swimmers during a 24-week season. Perceptual and Motor
Skills, 94, 1009-1012.

Raglin JS & Wilson, GS. (2000). Overtraining in athletes. In: HANIN,
YL. Emotions in Sport. United States: Human Kinetics.

Rietjens, GJ; Kuipers, H; Adam, JJ; Saris, WH; Van Breda, E; Van
Hamont, D et al. (2005). Physiological, biochemical and psychological markers
of strenuous training-induced to fatigue. International Journal of Sports
Medicine, 26, 16-26.

Rolfs, IC; Carvalho, T; Rotta, TM & Krebs, R. (2004). Aplicacdao de
instrumentos de avaliagdo de estados de humor na detecgcdo da sindrome do
excesso de treinamento. Revista Brasileira de Medicina do Esporte, 10, 2.

Ronsen, O; Holm, K; Staff, H; Opstad, PK; Pedersen, BK & Bahr, R.
(2001). No effect of seasonal variation in training load on immune-endocrine
responses to acute exhaustive exercise. Scandinavian Journal of Medicine and
Science in Sports, 11, 141-148.

Sandoval, AEP. (2003). Diagndstico y prevencién de la fatiga cronica
o del sindrome de sobreentrenamiento en El deporte de alto rendimiento. Una
propuesta de mecanismos de recuperacion psicoldgica. Cuadernos de Psicologia
del Deporte, 3(1), 61-80.

Suay, F; Ricarte, J & Salvador, A. (1998). Indicadores psicoldgicos de
Sobreentrenamiento y Agotamiento. Revista de Psicologia del Deporte, 7-28.

Wittig, AF; Houmard, JA & Costill, DL. (1989). Psychological effects
during reduced training in distance runners. International Journal of Sports
Medicine, 10, 97-100.

Revista Brasileira de Psicologia do Esporte, Sao Paulo, v.3, n2 4, janeiro/junho 2010 077



Volume de treinamento, percepgao subjetiva do esforgo e estados de humor durante um macrociclo de treinamento — 064/078
Leonardo Eid Marques; Maria Regina Ferreira Branddo

Sobre os
autores

Leonardo Eid Marques
Universidade Sao Judas Tadeu.

Contato

Maria Regina Ferreira Brandao.
Universidade Sdo Judas Tadeu

ENDERECO PARA CORRESPONDENCIA

Sobre o
trabalho

Maria Regina Ferreira Brandao
Alameda Jurupis, 900, ap. 171, Torre 1, Sao Paulo, 04088-002

E-MAIL
reginaorpus@ig.com.br

Trabalho originado de dissertagdao de mestrado.

Revista Brasileira de Psicologia do Esporte, Sao Paulo, v.3, n2 4, janeiro/junho 2010

078



