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RESUMO

Com o objetivo de atingir o melhor desempenho os atletas sdo submetidos a altas
cargas de treinamento. Porém, quando essas cargas excedem os limites da capacidade
de adaptagao dos mesmos, consequéncias prejudiciais tais como, diminuicao de
desempenho, depressao, falta de apetite, fadiga e mudangas de humor podem ocorrer.
Assim, o objetivo deste estudo foi avaliar, a associagéo entre o volume de treinamento,
a percepgao subjetiva do esforgo e os estados de humor durante um macrociclo de
treinamento de nadadores. A amostra foi do tipo ndo -probabilistica, composta por 44
nadadores, brasileiros de alto desempenho, de ambos os géneros (26 nadadores e 18
nadadoras) que seguiram trés programas de treinamento diferentes, de acordo com as
caracteristicas de suas prov as. Esses grupos foram: Velocistas  N=20 (VELO -
nadadores de 50, 100 e 200 metros livre, costas e borboleta), Fundistas N=14 (FUNDO
- nadadores de 400, 800 e 1500 metros livres ou medley ) e nadadores de Peito e
Medley N=10 (PEME - nadadores de 100 e 200 me tros peito ou medley). Todos foram
avaliados através da Escala Cavasini de Percepgao Subjetiva do Esforgo (PE), do teste
BRUMS (BR) e de duas questdes abertas (“Aconteceu algo diferente nos ultimos dias
que tem interferido no seu desempenho durante os trei namentos?”, “Vocé esta no seu
periodo menstrual?”, esta apenas para as mulheres ), durante um macrociclo de
treinamento composto por 15 semanas, logo apos a ultima sessao de treino da semana.
As medidas de volume foram obtidas através do calculo da distanci a nadada durante a
semana em quildmetros. Foi utilizada a média e o desvio padrao de 4 percepcgdes
subjetivas do esforgo (local -brago, local-perna, central e total) e dos seis estados de
humor e do Brums Total para cada semana em cada grupo. Foi utilizada a Anova para
Medidas Repetidas e o teste de Bonferroni para comparar as 4 percepg¢des em cada
grupo e a ANOVA ONE WAY e o teste Tukey para comparar as medidas das
percepc¢des do esforco e dos estados de humor durante o macrociclo e para comparar
as respostas as questdes abertas (subdivididas em 6 categorias). Ja para analisar a
relacdo entre o volume de treinamento, a percepcao do esforco e os estados de humor
foi utilizada a correlacdo de Pearson. O nivel de significancia adotado foi de 5%. Os
resultados mostram diferengas significativas na PE nos VELO (central < local -braco,
local-perna e total) e PEME (central < total). Na comparagéo entre as 15 semanas
observam-se diferengas significativas na PE entre as semanas de maior volume e a
ultima de menor volume. Ja no BR apenas a fadiga apresentou diferengas significativas
entre as semanas de maior volume e a ultima, de menor volume. Na questédo 1
encontrou-se diferengas significativas entre os que apresentaram queixa e os que nao
apresentaram somente no Brums Total e na questdo 2 ndo foram encontradas
diferencas significativas entre as nadadoras que estavam no periodo menstrual e as
que nao estavam, tanto na PE quanto no BR. Os resultados da correlagdo de Pearson
do grupo de VELO mostram uma correlagao significativa positiva entre percepgao de
esforcgo total (PETO) e a fadiga (FA), a confuséo (CO), o humor total (BRT) e com o
volume de treinamento (VOL), e uma correlagdo negativa com o VI. Ja o VOL apresenta
uma correlagao significativa positiva com a FA, com o BRT e com a PETO, e negativa
com o VOL. O que difere entre os grupos VELO e PEME ¢é que o grupo PEME néao
apresenta uma correlagao significativa com o estado de VI e com a CO. Através desses
dados pode-se concluir que ha uma associagao entre o volume de treinamento, a PE e
os BR, que pode ser observada quando da variagdo do volume, de tal forma, que
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quando o volume diminui, a percepc¢ao subjetiva do esfor¢co e a percepgao psicoldgica
de fadiga também tendem a diminuir.

Palavras chave: percepcéao do esforco, estados de humor, treinamento, natacao e estafa.

11



This document is created with trial version of Document2PDF Pilot 2.4.

Abstract

In order to achieve the best athletes’ performance, they are subjected to high training
load. But when the training load exceed the limits of adaptability of them, harmful
consequences such as decreased performance, depression, lack of appetite, fatigue
and changes in mood can occur. Thus, the  mean of this study was assessed, the
association between the training volume, the subjective perception of effort and the
mood states during a macrocycle training of Swimmers. The sample was the non -
probabilistic type, composed by 44 swimmers, Brazilian H igh Yield, of both sexes (26
males and 18 females). The swimmers followed three different programs of training,
according to the characteristics of their evidence. These groups were: Speed, N = 20
(VELO - swimmers of 50, 100 and 200 meter freestyle, backst  roke and butterfly),
Endurance, N = 14 (FUND - swimmer of 400, 800 and 1500 meter freestyle or medley)
and Breast and Medley, N = 10 (PEME - Swimmers of 100 and 200 meter breast or
medley). All were evaluated by Scale Cavasini of Subjective Perception of E ffort (PE),
the test BRUMS (BR) and two open questions ( "Has something different happened in
the last few days that interfered on your performance during training?", "Are you in your
menstrual period? "), for a macrocycle training of 15 weeks, after the |  ast section's
training week. The measures of training volume were obtained by calculating the
distance swam during the week in kilometers. The average and standard deviation of 4
subjective perceptions of effort (local -arm, local-leg, central and total), t he six mood
states and Brums Total for each week in each group was used. Anova of Repeated
Measures and test Bonferroni was used to compare the 4 perceptions in each group and
ANOVA ONE WAY and testing Tukey to compare measures of the perceptions of the
effort and the mood states during macrocycle and compare the responses to the
questions open (divided in 6 categories). We have to analyze the relationship between
the training volumes, the perception of effort and the mood states was used the Pearson
correlation. The level of significance adopted was 5%. The results show significant
differences in the PE in VELO (central <local -arm, leg and local -total) and PEME
(central <total). In the comparison between the 15 weeks there are significant
differences betwee n the PE weeks of higher training volume and the last of lesser
training volume. Already in the BR only the fatigue presented significant differences
between the weeks of higher training volume and the last one, with less volume. In
Question 1 found are significant different between those who have complained and who
have not only on Brums Total and question 2 no significant differences were found
between the swimmers who were in the menstrual period and those who were not, both
to PE as BR. The results of t he Pearson correlation of the group VELO show a
significant correlation between positive perception of total effort (PETO), fatigue (FA),
confusion (CO), total mood (BRT) and the training volume (VOL) , and a negative
correlation with the VI. Already the VOL shows a significant positive correlation with the
FA, with the BRT and the PETO, and negatively with the VOL. What differs between the
groups VELO and PEME is that the group PEME does not present a significant
correlation with the state of VI and the CO. Through such data can conclude that there is
an association between the training volume, the EP and the US, which can be observed
when the variation of volume, so that when the volume decreases, the subjective
perception of effort and perception of the psychological fatigue also tend to decrease.

Keywords: perception of the effort, states of humor, training, swimming and staleness.
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CAPITULO 1

INTRODUGAO

1.1. Delimitacdo do Problema

No desporto contemporaneo de alto desempen ho, as capacidades fisicas e
psicologicas dos atletas s&o 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 funda mental para o alto
desempenho. Porém, quando essas cargas excedem os limites da capacidade de
adaptagdo dos mesmos, consequéncias prejudiciais tais como, diminuicao de
desempenho, depressao, falta de apetite, fadiga, e mudangas de humor, entre outras
podem ocorrer (ARMSTRONG e VANHEEST, 2002).

Segundo Brandéo et al. (1990a) ha uma necessidade de um elevado volume de
treinamento para o alto desempenho nos desportes de endurance como: natacgao,
atletismo e ciclismo. Este grande volume parece ser pré -requisito para o alto
desempenho. Dessa forma, o maior desafio de um programa de treinamento esta no
fato de saber quanto intenso deve ser o treinamento, de forma a que nao ultrapasse a
capacidade de um organismo se adaptar a um “stress” fisico. Quando al tas cargas de
treinamento s&o realizadas e excedem o limite bio -psicolégico de se adaptar as cargas
fisicas, alteragdes cardiovasculares, metabdlicas, hormonais e psicologicas anormais,

podem aparecer (BRANDAO et al., 1990a).
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Raglin e Wilson (2000) defin em essa inabilidade para se adaptar ao regime de

treinamento prescrito como ™

staleness”, e é caracterizado por uma queda crbnica na
performance. Neste estudo a traducgao utilizada para o termo foi estafa.

Morgan et al. (1987), apontaram que 65% dos atletas de endurance 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 alteragbes negativas elevadas de humor em
comparacao aos escores dos atletas saudaveis.

Segundo Brandao (1999) a aplicagao irracional de exercicios fisicos e o excesso
de competi¢des levam o atleta a estafa, e estdo associadas a modificagdes negativas
em seu perfil psicolégico. Morgan (1985) demonstrou que o desempenho de um atleta é
inversamente correlacionado a psicopatologias e alteragdes fisiologicas negativas, ou
seja, disturbios psiquicos e fisicos diminuem a performance, enquanto uma saude fisica
e mental positiva esta associada a altos indices de performance.

Morgan et al. (1987) mostraram que as alteracdes dos estados de humor de
atletas exibem uma relacédo de dose-resposta com a carga de treinamento, ou seja, com
0 aumento da carga de treinamento ha uma elevagao dos escores dos estados de
humor negativos (tensao, depressao, raiva, fadiga e confusdo) e uma diminui¢do do
estado de humor positivo (vigor). As redugdes na carga de treinamento prom ovem, na

maioria dos atletas, melhoras no humor.

! “Staleness” ou Estafa é o produto ou resultado do “overtraining”, caracterizado por um decréscimo no desempenho,
com multiplas alteragdes que incluem depressdo, disturbios de hu mor, falta de sono e de apetite acompanhado por
perda de peso, redugdo da libido, dor muscular e fadiga (MORGAN et al., 1987, p.107; RAGLIN e WILSON, 2000,
p. 194).

14
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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 vel ocidade, 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 correlagao significante entre os estados de
humor e a percepgao subjetiva de esforgo, mostrando que a percepgéao de esforgo e os
estados de humor apresentaram altos escores no periodo de maior carga de
treinamento, e menores escores no periodo antecedente a competigdo, no qual a carga
de treinamento foi menor.

Concordando com estes resultados Flynn et al. (1994) mostraram que a
percepcao de esforgco de nadadores foi significativamente maior no periodo de maior
volume de treinamento (44 km/sem. - quildbmetros 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, presente estudo objetivou:

1.2. Objetivos
1.2.1. Objetivo Geral

Analisar a associagédo entre volume de treinamento, percepg¢ao subjetiva do
esforgo e os estados de humor durante um macrociclo de treinamento de nadadores.

1.2.2. Objetivos especificos

— Conhecer o volume semanal de treinamento realizado durante um macrociclo

de treinamento;

15
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— Analisar a percepgao subjetiva do esforgo central, local de braco, perna,
durante o macrociclo de treinamento;

— Analisar os estados de humor (tensao, depresséo, raiva, vigor, fadiga e
confusao) durante o macrociclo de treinamento;

— Analisar a associacao entre a percepcao do esforco, os estados de humor, e
o volume de treinamento durante o macrociclo de treinamento de nadadores;

— Categorizar e analisar as queixas relatadas pelos nadadores, nas questdes 1

e 2, durante o macrociclo de treinamento.

1.3. Justificativa

A pesquisa em questéo justifica -se pela relevancia, do ponto de vista cientifico,
devido a necessidade de aliar o aspecto fisico ao psicoldgico no treino desportivo, o
qual tem por objetivo principal buscar o mais alto nivel de desempenho em determinado
momento, ou em determinada competicdo. A partir deste estudo, uma série de
pesquisas poderao ser desenvolvidas na area da educacgao fisica, na tentativa de se
detectar sinais de carater psicologico que sdo alterados na dinamica do treinamento e
que podem afetar o desempenho desportivo.

Esta pesquisa podera ainda se constituir numa referéncia para os treinadores
esportivos, no sentido do conhecimento de algumas alteragdes psicologicas que
ocorrem com a dindmica das cargas envolvidas nos periodos de treinamento.

Além do mais, o conhecimento das alteracées da percepcao do esforco, e dos
estados de humor, pode ser de grande importancia na prescrigao e planejamento das
cargas de treinamento, podendo assim, serem utilizados como um método preventivo

de “staleness” e “burnout”.
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CAPITULO 2

REVISAO DE LITERATURA

2.1. Treinamento Desportivo

2.1.1. Historico e Definigao

Segundo BOMPA (2002) o treinamento desportivo nao € um habito da civilizagao
contemporénea, na antiguidade ja se treinava sistematicamente para atividades
militares ou olimpicas e foi o fildsofo grego Phylostratus, quem escreveu sobre métodos
os de treinamentos utilizados para os Jogos Olimpicos da antiguidade.

Tubino (1985) diz que a preparagao dos atletas gregos, além de pregarem o culto
ao corpo se assemelhava ao treinamento empregado nos dias atuais, com uma
preparacédo bastante diversificada (corridas, marchas, lutas, saltos). O uso de
sobrecargas era utilizado para melhoria do rendimento, a preparagao psicologica era
baseada no sofrimento, dietas especiais eram realizadas nos periodos  de treino e
competicdes e utilizavam aquecimento no inicio, volta a calma e massagens ao final de
uma sessao de treino (RAMOS, 1983; ALMEIDA et al. 2000).

Neste periodo, também ja se notavam exemplos de concepg¢des modernas de
periodizagdo do treinamento desportivo, ou seja, como os ciclos de treinamento,
denominados naquela época “tetras”, ou planos de quatro dias, muito similares ao que
conhecemos hoje por microciclo (BOMPA, 2004). No primeiro dia a carga era leve, no
segundo intensificada, no terceiro, carga média com exercicios de curta duragao e, no
quarto dia, bem suave. Esse ciclo continuamente se repetia, e muitos foram os
treinadores, da época, que utilizaram este sist ema na preparacédo de atletas para os
Jogos Olimpicos da antiguidade (ALMEIDA et al., 2000; GOMES, 2002).

17
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Apesar de o treinamento desportivo ser historicamente muito antigo, seu corpo
de conhecimentos, ou informag¢des importantes para a area do conhecimento, é
relativamente recente. Apenas no final do séc. XIX, treinadores e alguns estudiosos
passaram a reunir e sistematizar suas experiéncias com o intuito de facilitar o processo
de treinamento e aumentar o rendimento desportivo. Dessa forma, comegaram a se
estruturar as bases da Teoria do Treinamento ou Metodologia do Treinamento
(BARBANTI et al., 2004).

De acordo com Barbanti (1997), com o renascimento dos Jogos Olimpicos, o
treinamento desportivo passou de uma forma espontanea para uma estrutura mais
sistematica com o objetivo de elevar o rendimento esportivo. Assim, define o
treinamento desportivo como um processo sistematizado em busca do
aperfeicoamento, que deve ser constituido por principios cientificos que procuram
estimular alteragdes funcionais e mor folégicas, as quais influem, significativamente, na
capacidade de rendimento de um atleta. Além disso, o treinamento € composto pela
preparacéo fisica, técnica, tactica, psicoldgica e intelectual do atleta por meio de
exercicios fisicos (BARBANTI, 1997).

Nesta diregcdo, Zakharov e Gomes (1992) dizem que o treinamento desportivo
constitui o componente central da preparagdo do desportista. E representado por um
processo pedagogicamente organizado e constituido por exercicios fisicos que visam o
aperfeicoamento maximo das potencialidades do organismo do desportista levando -se

em consideragao os requisitos da modalidade desportiva.

Resumindo, pode -se dizer que o treinamento desportivo € um processo

permanente de adaptagao a carga de trabalho (WEINECK, 1999; FORTEZA, 2006).
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Na metade do século XX, o russo Lev Pavilivch Matveev destacou -se nesta
area e criou uma metodologia de treinamento que € conhecida e utilizada até os dias de
hoje. Esta metodologia teve como base a Lei da Adaptacao Bioldgica ou Lei da
Bioadaptagdo (GOMES, 2002).

Matveev (1997) afirma que esta é a lei basica do treinamento desportivo e,
fundamentou suas explicagdes na teoria da Sindrome Geral da Adaptagcdo de Hans
Selye, a qual diz que o organismo reage a quaisquer cargas, tais como: infecgdes,
ferimentos, calor, ruidos, entre outros. Assim, esse processo de adaptacao refere -se a
uma luta do organismo em manter ou restaurar seu equilibrio por meio de reagoes e
processos fisioldgicos criados como defesa as demandas ou as cargas impostas a este
organismo (*SELYE, 1976 apud BRANDAO, 2000).

Forteza (2001) diz que toda metodologia que se aplica ao processo de
treinamento desportivo, € que se orienta pela busca de triunfos competitivos no
desporto, tem uma base cientifica e esta rigorosamente regida por leis objetivas. Assim,
concorda com Matveev (1997), e afirma que o ponto de partida de qualquer
metodologia de treinamento estara imposto pela analise da “Lei Basica do Treinamento”
ou Lei de Adaptacgao Bioldgica.

Adaptacao é uma possibilidade que o organismo tem para sobreviver. Um
organismo em estado de adaptacgao significa ter alcangado um equilibrio entre os
processos de sintese e degen eracao. Este equilibrio biolégico em que caracteriza o
organismo em estado de adaptacao se da o nome de homeostase (FORTEZA, 2001).

Dessa forma, quando algum agente como a carga de treinamento interrompe a

homeostase de um organismo, que € um estado de equilibrio funcional, este tratara de

2 SELYE, H.; The structure of life. 2 edi¢do, Nova York; Mc Graw-Hile: 1976.
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buscar novamente esse equilibrio. Neste processo, o agente (carga de treinamento)
promove um aumento nos processos catabdlicos ou degenerativos, os quais se mantém
enquanto durar a influéncia da carga. O organismo res pondera com um aumento dos
processos de regeneragao, ou anabdlicos, a fim de proteger o organismo das perdas
energéticas sofridas pelo esforgco. Entretanto, esse processo busca nao somente
retornar ao ponto de partida anterior, mas também tende a ultrapassar os niveis iniciais
de capacidade. Esse processo parece ser uma predisposicdo do organismo, ou um
mecanismo de defesa na tentativa de manter -se a homeostase, e é denominado
supercompensacao (FORTEZA, 2006).

A partir deste conceito, Matveev (1997) criou u m modelo de treinamento
organizado em etapas, fases ou periodos. Essa estrutura foi criada nos anos 60 e ficou
conhecida no mundo como periodizagao do treino desportivo (GOMES, 2002).

De acordo com Barbanti (1997) e Bompa (2002) a forma de treinamento
direcionada em uma preparacao sistematica, dividida em varios periodos e ciclos, com
0 objetivo de alcangar um alto desempenho é definida como periodizacdo do
treinamento. O intuito principal da periodizagdo € de preparar os atletas para as
competicdes mais importantes, ou seja, € uma ferramenta que norteia o desempenho
atlético.

Mc Farlane (1986) diz que a periodizacao do treinamento desportivo pode ser
entendida como uma divisdo organizada do treinamento anual ou semestral dos atletas
na busca de prepara -los para alcancgar certos objetivos estabelecidos. Esses objetivos
estabelecidos visam obter um grande resultado competitivo, em determinado ponto

culminante na temporada desportiva, ou seja, obter a forma desportiva por meio da
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dindmica das cargas de trei namento ajustadas ao seu ponto maximo para uma
determinada competicéo.

*Forteza (1999 apud FARTO 2002) afirma que uma perfeita estruturagdo do
treinamento desportivo garante ndo s6 a obtencgao de resultados, mas também procura

assegurar a longevidade esportiva de nossos atletas.

Nos ultimos cinquenta anos, a periodizagcédo do treinamento desportivo passou
diferentes modificagbes, com a evolucéo e as transformacdes ocorridas nos desportos,
os modelos de treinamento foram sendo aperfeicoados e também novos modelos

surgiram.
2.1.2. Modelos de Periodizagao do Treinamento Desportivo

Nesta etapa da revisao de literatura foi apresentada uma breve revisao sobre os
principais modelos de treinamento desportivo, iniciando pelos Modelos Tradicionais, no
qual, o russo Lev Pavlovtchi Matveev se destacou, espalhou e popularizou a teoria da
periodizagao pelo mundo nos anos 50. Além deste, apresentaremos os modelos

contemporaneos, o de treinamento em bloco, o integrador, e o de cargas seletivas.
Modelos Tradicionais

Matveev atualizou os conhecimentos apresentados pelos tedricos até os anos 50
e fundamentou suas explicagdes na Teoria da Sindrome de Adaptacédo Geral de Selye
para criar um modelo de periodizagado do treinamento desportivo, e defendeu suas
idéias sobre o planejamento do treinamento desportivo segundo os seguintes

pressupostos (adaptado de GOMES, 2002, p. 145):

1. As condic¢des climaticas sao fatores determinantes na periodizagao;

* FORTEZA, A.R. Entrenamiento deportivo: Alta metodologia. La Habana, Ed. Komekt: 1999.
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2. O calendario de competi¢cdes influi na organizagdo do processo de

treinamento;

3. As leis biolégicas devem servir como base para a periodizagao do

treinamento;

4. A unidade de formagao geral e especial do desportista deve ser

respeitada;

5. O processo de tr einamento apresenta um carater continuo, que deve

combinar sistematicamente a carga e recuperagao;
6. O aumento dos esforgos deve ser progressivo e maximo no treinamento;
7. As cargas de treinamento devem ter uma variagdo ondulante.

O Modelo Tradicional proposto por Matveev se fundamenta na premissa de que
o atleta tem que construir, manter, e depois perder, relativamente a forma desportiva ao
longo dos grandes ciclos anuais de treinamento (MATVEEV, 1977). Para melhor
visualizar este modelo de treinamento , a variagdo ondulante da carga de treinamento,
sua divisdo, e suas principais caracteristicas ao longo do macrociclo de treinamento

devemos observar a FIGURA 1 a seguir:
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FIGURA 1: Esquema da dindamica do volume e intensidade da carga global no ciclo
anual de treino (uma das variantes tipicas). As linhas tracejadas representam o volume
de cargas; as conti nuas, a intensidade; | e la, as grandes "ondas" da dindmica de
cargas; Il e lla, as "ondas médias". Define -se através das colunas o esquema modelo
da variagao da carga nos microciclos por etapas de treino (MATVEEV, 1997, p.60).

As “ondas médias” (Il e | Ia) da figura 1 representam as cargas ondulatérias do
mesociclo, ou seja, a variagdo das cargas do mesociclo, as ondas grandes (| e la) sdo
as cargas que se manifestam em séries de ciclos médios que compdem etapas e

periodos do macrociclo, conhecido como temporada de treinamento.

As fases de aquisicao, manutengao, e perda temporal da forma esportiva,
propostas por Matveev, transformam -se nos trés grandes periodos dentro de um
macrociclo de treinamento: periodo preparatério, relativo a aquisicdo da forma
esportiva, e que tem como prioridade exercicios preparatérios de condicionamento
geral; periodo competitivo, relativo a manutengdo da forma esportiva, possibilita o
desenvolvimento individual e a sua estabilizacdo e de periodo de transicdo que seria a
‘recuperacgao ativa” responsavel pela perda gradual da forma esportiva (WEINECK,

1999; FARTO, 2002; FORTEZA, 2006).

O periodo preparatério € segundo Gomes (2002), destacado pela duragao de
seu conteudo, que deve construir a base funcional que assegurara um alto v olume de
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trabalho na temporada de competi¢cdes. Este periodo pode também ser dividido em
periodo preparatorio geral, que enfatiza o treinamento aerdbico, e periodo preparatorio

especial, que apresenta um carater misto de treinamento (aerébio-anaerdbio).

Ja no periodo competitivo, a preparacgao realiza-se em rigorosa conformidade ao
calendario das competicdes. Este se divide em etapa pré -competitiva, que esta ligada
ao aperfeicoamento de diversos aspectos especificos da preparagao do atleta e etapa
competitiva, que tem como principal objetivo assegurar a obtencédo do resultado
desportivo nas principais competigdes do macrociclo. O periodo transitério, ou de
transicao se refere a recuperacgao fisica e psiquica do atleta, o qual se realizam o

descanso ativo, ou passivo (GOMES, 2002).

Segundo Barbanti (1997) no periodo preparatério ha um notavel aumento de
volume, e pouco a pouco de intensidade com redug¢ao do volume; no periodo
competitivo o volume é reduzido e a intensidade é elevada; no periodo de competicao,
ou na semana que precede uma competicdo importante, diminui -se o nivel de
solicitacdo de modo a que o atleta descanse; e por fim o periodo de transigao que
corresponde ao periodo apds competicdo, tem como principal objetivo fazer uma

recuperacao fisica e mental.

Farto (2002) aponta que a periodizagado do treinamento se fundamenta,
justamente, na transferéncia positiva dos grandes volumes de cargas gerais de trabalho
nas primeiras fases de treinamento para uma maior especificidade das fases

posteriores.
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Entretanto, este modelo comegou a receber criticas no inicio dos anos 60, e
segundo “‘Portmam (1986, apud GOMES, 2002), este modelo apresentava um
excessivo trabalho de preparacdo geral, desenvolvia simultaneamente diferentes
capacidades em um mesmo periodo de tempo, as cargas se repetiam por periodos

muito prolongados e pouca importancia se dava aos trabalhos especificos.

Weineck (1989) também critica o excessivo trabalho de preparagéo geral, e diz
que este trabalho de preparacao geral ndo desencadeia os processos adaptativos para
uma nova capacidade de resultados, nos atletas com varios anos de preparagao. Neste
mesmo sentido, Gambeta (1990) diz que o0 modelo de Matveev € valido apenas nas
primeiras fases de treinamento, considerando que com o aumento do rendimento do
atleta, deve -se aumentar substancialmente a porcentagem de preparagao especifica

dentro do macrociclo.

Ja Bompa (2001) argumenta que nao existe tempo disponivel, nos calendarios
competitivos atuais, para a utilizagdo do trabalho de reparagao geral, que nao
correspondem as especificidades concretas, ou fundamentais para o alto desempenho

do desporto em questéo.

Tschiene (1985) diz que o esquema de Matveev € muito rigido no que diz
respeito a diversas fazes da preparagao do desportista, considerando que em diferentes
modalidades esportivas e em diferentes atletas, estas fases possuem a mesma
duragado. Dessa forma, destaca a importancia de uma preparacéao individualizada e
especifica, com altos niveis de intensidade, durante o processo atual de treinamento

desportivo.

* PORTMAM, M. Planification et periodization des programmes d’entrenament et competition. Journal de
L’athletisme. n. 30, p. 5-15, 1986.
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A partir de entdo surgem algumas outras propostas de organizacédo da carga de
treinamento. O principal deles € conhecido como péndulo. Segundo Gomes (2002) este
sistema inovou o treinamento dos desportos de combate como judd, boxe, entre outros.
O treinamento, neste sistema, é distribuido em dois microciclos, conhecidos como
principal, que tem como principal objetivo aperfeicoar a capacidade de trabalho especial
do desportista e o regulador, que tem como fungao recuperar a capacidade especial de
trabalho e aumentar a preparacéo fisica geral do desportista, na temporada anual

(FARTO, 2002; GOMES, 2002).

Segundo Farto (2002) esta estrutura se baseia na proposta de que os atletas tém
que conseguir varios picos de alto desempenho durante o ano. Ha, neste modelo de
treinamento, uma alternancia sistematica das cargas gerais e especificas de
treinamento, na qual, nao deve deixar que as cargas gerais predominem sobre as
especificas, pelo contrario, as cargas gerais decrescem a cada ciclo de treinamento, até
praticamente desaparecer. Esta alternancia sistematica forma o que se chama de

“Péndulo de Treinamento” (FIGURA 2).
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FIGURA 2: Esquema estrutural do péndulo de treinamento (FARTO, 2002, p.2).
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Pode-se notar na estrutura pendular a importancia das car gas gerais de
treinamento, assim como na estrutura de Matveev, entretanto em menor escala para a
preparacao geral. Segundo Forteza (2006) essa separacéo entre preparagéo geral e
especifica € um pouco problematica no que diz respeito justamente a obrigatori edade

ou ndo das cargas gerais de treinamento.

Modelos Contemporaneos

Os Modelos Contemporaneos tiveram grande contribuicdo dos modelos
tradicionais, e, segundo Gomes (2002), evoluiram muito no aspecto qualitativo,
fundamentando-se em estudos cienti ficos, que demonstraram a importancia em se
respeitar os desportos em suas dimensodes especificas referentes ao sistema de
competicdes de cada modalidade. Neste periodo, surgiu o interesse em se organizar
metodologias separadas, ou diferentes para os despor tes coletivos e os individuais e a
necessidade de se respeitar o sistema energético e a especificidade do gesto motor,

referindo-se ao trabalho ciclico e aciclico, exigido por cada modalidade desportiva.

Dessa forma, os modelos contemporaneos podem se r dis cutidos segundo

Gomes (2002), com base em quatro aspectos:

1. Individualizag&o das cargas de treinamento justificada pela capacidade

individual de adaptagao do organismo;

2. Concentragdo das cargas de treinamento da mesma orientagdo em
periodos de curta duracao e a necessidade de conhecer profundamente o
efeito que produz cada tipo de carga de trabalho e sua distribuicéo no ciclo

médio de treinamento (mesociclo);
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3. Desenvolvimento consecutivo de capacidades, utilizando o efeito residual

de cargas ja trabalhadas;

4. Enfase no trabalho especifico de treinamento. As adaptacdes necessarias
para o desporto moderno s6 sao possivel com a pratica de cargas

especiais.

Neste contexto, Yuri Verkoshanski destaca -se, propondo, no inicio dos anos 80,
grandes alteragbes na periodizagdo do treinamento desportivo. Ele critica o trabalho
sequencial de microciclos de diferentes orientagcées, como o utilizado por Matveev
(GOMES, 2002; OLIVEIRA et al., 2005). Em seu método exclui do seu vocabulario a
palavra periodo e substitui por etapa, que se prolonga por 3 a 5 meses de preparagéo,
seguida de um programa de treinamento e de competi¢des, garantindo o alcance da
forma desportiva. Além disso, utiliza em seu método o conceito de programacéo, que é
compreendida por uma primeira det erminacao estratégia do conteudo e da forma de
estruturar o treinamento; organizacéo, que nada mais é do que a realizagao pratica do
programa, considerando as condi¢cdes reais de treinamento e as possibilidades
concretas do desportista; controle, que sdo os critérios estabelecidos previamente com
0 objetivo de informar periodicamente o nivel de adaptagcdo apresentado pelo

desportista (GOMES, 2002).

Alguns treinadores acreditam que este modelo de periodizagédo do treinamento
desportivo s6 é possivel para os desportes com predominancia da capacidade de forga.
Esse modelo, conhecido como Modelo de Treinamento em Bloco, se fundamenta
basicamente na nogcéo de que o trabalho de forca deve ser “concentrado” em um bloco
de treinamento, criando condigdes, para uma melho ria posterior nos conteudos do

treinamento relacionados ao desenvolvimento técnico, e das qualidades de velocidade
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do atleta. Este modelo de treinamento € também chamado pelo autor de Estruturagao

de Sucessoes Interconexas (FARTO, 2002; FORTEZA, 2006).
Modelo de Treinamento em Bloco

Este modelo exemplifica a distribuicdo de cargas concentradas no ciclo anual de
treinamento. A estrutura de treinamento toma forma quando se concentram em
diferentes blocos os aspectos fisicos, técnicos e taticos. No primeiro bl oco, trabalham-
se as capacidades fisicas, predominantemente a forga, em um segundo bloco, o
treinamento técnico e tactico. Neste modelo ha uma clara diviséo do treinamento fisico
e técnico, mas sem uma separagao absoluta, ou seja, em cada bloco existe o
predominio de varios conteudos, mas sem que estes sejam trabalhados totalmen te

independentes (FARTO, 2002; FORTEZA, 2006).

O modelo de treinamento em bloco pode ser observado na figura 3, na qual
existem trés blocos de treinamento. O bloco A objetiva -se maior volume de toda a
temporada e tem duragao aproximada de 12 semanas. No bloco B que tem duracao de
dois meses e meio a trés meses, o volume de treinamento diminui, e o principal objetivo
aqui é o desenvolvimento das capacidades competitivas do desportista.  Por fim, no
bloco C encontram -se as principais competi¢des, da temporada (GOMES, 2002,

FARTO, 2002; FORTEZA, 2006).
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FIGURA 3: Dindmica do volume de treinamento numa temporada competitiva do
modelo de treinamento em bloco (GOMES, 2002 p. 148).

Modelo Integrador

Este modelo foi proposto por  °Bondarchuk (apud GOMES, 2002), nele, a
temporada de preparacao é dividida em trés fa ses (desenvolvimento, manutencgao e
descanso), e é fundamentado nas caracteri sticas de adaptacao individual dos atletas,
na qual, verificou -se que cada desportista atinge sua forma desportiva em momentos

diferentes.

Bondarchuk (1988 apud GOMES , 2002) diagnosticou na pratica dos campedes
olimpicos, que o pico de performance pode ser atingido com um periodo de treinamento
que varia de 2 a 8 meses, dependendo do grau de treinamento do desportista, da idade,
e dos anos de treinamento. Neste modelo de treinamento, o planejamento do treino
esta submetido a resposta de adaptacéao individual de cada atleta, assim, a capacidade
de adaptacédo, ou a resposta adaptativa de cada atleta dita a forma de organizar a

temporada competitiva.

> BONDARCHUK, A. Periodizacon del entrenamiento desportivo en los lanzamientos atleticos. Consejo Cientifico
Metodolégico del Comité Estatal de Cultura Fisica y Deportes, 1988.
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O autor ainda descreve 28 variaveis que podem ser integradas ao macrociclo de
treinamento dos atletas, as quais d ependerdo do tempo necessario para cada atleta
atingir seu pico de desempenho. Exemplificando, temos que da 92 a 132 variante séo
estruturas destinadas aos atletas que atingem o pico de desempenho com trés meses
de treinamento apoés o periodo de descanso, o u transicdo. Da 142 a 162 sao referentes
aos atletas que apresentam bom desempenho com 4 meses de treinamento, da 172 a
192 sdo referentes a 5 meses de preparagao, da 202 a 222, referente a 6,7 e 8 meses de
trabalho, a 232 para os atletas que apresentam pi cos de trés em trés meses, e assim

continua até chegarmos a ultima.

Assim, pode-se concluir com este modelo, que as variantes s&o selecionadas de
acordo com a resposta adaptativa individualizada dos organismos dos atletas, e estédo
ligadas diretamente ao c alendario desportivo anual, principalmente para os desportos

individuais (GOMES, 2002).
Modelo de Cargas Seletivas

Gomes (2002) organizou este modelo para suprir as necessidades do calendario
dos desportos coletivos, principalmente, o futebol, que atualmente tem de 75 a 85 jogos
na temporada anual, fato que, impossibilita uma suficiente preparacéo dos atletas antes
dos jogos oficiais, o que, dificulta de certa maneira a distribuicdo das cargas de

treinamento durante o macrociclo.

Sabe-se que nos desportos ¢ oletivos, devido a este grande numero de jogos
durante a temporada, na qual o period o competitivo se estende por 8 a 10 meses, fica
de certa forma impossivel desenvolver as capacidades maximas, assim sao

desenvolvidas capacidades sub -maximas. Neste context o dos desportos coletivos,
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principalmente o futebol, Gomes (2002) propde uma periodizagdo dupla com duragao
de 26 semanas para cada macrociclo para o futebol, na qual, o volume de treinamento
permanece quase o mesmo durante a temporada anual de competigdes, e alterna-se as
capacidades de treinamento a cada més, durante o ciclo competitivo (resisténcia
especial, flexibilidade, forga, velocidade, técnica e tactica). Neste sistema de cargas
seletivas, o alvo principal de aperfeicoamento, esta nas capacidades d e velocidade.
Para ilustrar este sistema de treinamento segue a FIGURA 4, que apresenta a

distribuicdo do volume de treinamento na temporada anual.

m Crd crorrr i ‘ Frror [ Fr

MESES [N :
. Pré-
FASES  [[NGANN | COMPETITIVA temporada COMPETITIVA

[}

Recuperagéo

ETAPAS

Legenda: (V) Volume —e . (P) Performance 7 P7 P Jogos oficiais

FGURA 4: modelo de cargas seletivas (GOMES, 2002, p. 153).

2.2. Ciclos e Carga de Treinamento

Neste capitulo da revisdo bibliografica serdo apresentados os ciclos de
treinamento, suas definicdes e caracteristicas. Estes ciclos de treinamento, que dividem
a temporada de treinamento dos atletas, sdo basicamente trés: macrociclo, mesociclo e

microciclo. De acordo com Bompa (2002) estes ciclos de treinamento referem -se aos

32



This document is created with trial version of Document2PDF Pilot 2.4.

planos de treinamento de curto prazo. Além destes conceitos, também seréo

apresentados conceitos de carga de treinamento, tais como: volume, intensidade.

2.2.1. Ciclos de treinamento

As palavras macrociclo, mesociclo e microciclo, tém suas origens nos idiomas
gregos e latim, na qual, no idioma grego, mikros significa pequeno, mezos significa
intermediario, e makros significa algo com um grande tamanho. Ja do latim vem a
palavra cyclus, que se refere a sequéncia de um fenbmeno que sucede regularmente

para atingir o objetivo principal do treinamento desportivo.

De acordo com a NSCA (National Strenth Conditioning Association, 1993; 2004)
em um artigo reunindo varios es pecialistas em periodizagao do treinamento desportivo
macrociclo representa a maior divisdo da temporada anual de treinamento, e é
composto por trés periodos: preparatorio, competitivo e de transi¢ao (estes periodos ja

foram apresentados e conceituados no item 2.1.2).

Dessa maneira, 0 macrociclo € a soma de todas as unidades de treinamento,
necessarias para elevar o nivel de treinamento de um atleta, podendo durar 4, 6 meses
ou até um ano. Uma caracteristica do macrociclo é o desenvolvimento conjunto do
volume e intensidade do esforgo, caracterizado por mudancgas ritmicas de longos
periodos de cargas elevadas, e periodos menores de cargas reduzidas (BARBANTI,

1997).

O mesociclo, ou ciclo intermediario, € a soma de todos os microciclos envolvidos
para alcangar determinado objetivo do treinamento, ou seja, mesociclo € o tempo

necessario para atingir um alto nivel de desenvolvimento de determinada capacidade
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fisica, tais como: forca, velocidade, resisténcia entre outras, e estes, podem ter duracao

de um a trés ou quatro meses (NSCA, 1993; 2004).

Farto (2002) diz que os mesociclos do treinamento desportivo representam a
combinagéo de alguns microciclos incluindo dois como minimos. Frequentemente, os
mesociclos incluem de trés a seis microciclos com uma duragd o aproximada de um
més, representando etapas, relativamente, determinadas no processo de treinamento.
Ja o microciclo consta com, no minimo, de duas fases: a acumulativa que esta
relacionada em um ou outro grau com o esgotamento e o de restabelecimento que esta

relacionada com o descanso necessario pelas cargas recebidas.

Ja Maglischo (1999) define microciclo como a estrutura semanal do treinamento,
mesociclo como o periodo durante as quais o volume e intensidade de treinamento
permanecem semelhantes, e duragao entre duas e quatro semanas, e macrociclo como

a principal fase de treinamento dentro da temporada.

Neste sentido, Bompa (2002) diz que na metodologia do treinamento desportivo
0 microciclo compreende a programacgao semanal do treinamento, e se sucede
continuamente num programa anual. Afirma também ainda que o microciclo € uma
ferramenta fundamental no planejamento do treinamento desportivo, pois sua estrutura

e conteudo, é que determinam a qualidade do processo de treinamento.

2.2.3. Carga de treinamento
De acordo com Gomes (2002) o rendimento desportivo do atleta é, em grande
parte, determinado pela distribuicdo dindmica das cargas de treinamento e de

competi¢cdes no ciclo anual.
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Smith (2003) diz que a carga de treinamento envolve a manipulagao de a Igumas
variaveis do treinamento: intensidade, duracédo e freqiéncia. Assim, define essas
variaveis que compdem a carga do treinamento:

* Intensidade de treinamento € um componente qualitativo e € uma fungao da
atividade desempenhada em uma dada unidade de tempo, é medida através do
VO2. (volume de oxigénio consumido) e frequéncia cardiaca;

*  FreqUéncia do treinamento se refere ao nu mero de sessdes de treinamento em um
dado tempo como um dia ou uma semana,;

*  Duracao é o componente quantitativo do treinamento e se refere ao tempo de treino
ou a quantidade de exercicio em uma sec¢ao de treino;

*  Volume de treinamento envolve a quantidade total de treinamento desempenhada
em um determinado periodo de tempo (uma semana, um més, um ano...), é a
combinagao de duragéo e frequéncia (SMITH, 2003).

Concordando com essa definicao de volume, Lerma (2003) diz que o volume de
treinamento representa o aspecto quantitativo da carga de treinamento e mostra o
esforgo total que um atleta suporta em um periodo de tempo estabel ecido; e a
intensidade que seria 0 aspecto qualitativo da carga mostra a relagao entre o volume de
trabalho e o tempo necessario para realiza-lo.

Bompa (2002) afirma que o volume é o primeiro componente do treinamento,
este € um pré-requisito quantitativo, para elevar o desempenho técnico, tactico e fisico.
Assim, o volume é formado pelo tempo e duracado do treinamento desportivo, pela
distancia realizada ou peso levantado por unidade de tempo, e também pelas
repeticdes de um exercicio ou de um elemento téc  nico que um atleta realiza em

determinado periodo. Simplificando, o volume é a quantidade total de atividade
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realizada no treinamento, e diz respeito a soma do trabalho realizado em determinada
sessao, ou fase do treinamento. A intensidade, segundo este m esmo autor, também é
um fator importante, e a relagao entre trabalho e unidade de tempo determina a
intensidade, ou seja, quanto mais trabalho se realiza numa unidade de tempo, maior € a
intensidade.

Bompa (2002) também destaca como componente da carga de treinamento a
densidade que € a relagao, expressa em tempo, entre as fases de trabalho e
recuperagao. Uma densidade adequada assegura a eficiéncia do treinamento e evita
que o atleta atinja um estado critico de fadiga ou exaustao.

2.3. Estrutura do Treinamento na Natacao

Atualmente, uma série de fatores influencia a formagao racional da estrutura
anual de preparagédo dos melhores nadadores. De acordo com Platonov (2005), em
primeiro lugar, aparecem as cargas de treinamento, e de ¢ ompeti¢cao, que alcangaram
grandezas excepcionalmente altas, e isso aumentou de forma acentuada a
complexidade das varias estruturas de construgdo do processo de treinamento -
macrociclos, mesociclos e microciclos.

Um exemplo sobre este grande aumento das ¢ argas de treinamento pode ser
observado na evolucéo do treinamento de nadadores. Por exemplo, Mark Spitz,
nadador com sete medalhas olimpicas em 1972 relatou que nadava acima de 9.000
metros por dia. Mas, hoje em dia, nadadores universitarios com média de 20 anos de
idade, ja excedem esse volume de treinamento, e alguns nadadores olimpicos chegam
a nadar o dobro deste volume (DEHART, 1995).

A estrutura da preparacao anual de nadadores tem se dividido em dois ou trés

ciclos ou macrociclos de treinament o durante o ano. No caso de trés macrociclos, a
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duragao dos dois primeiros é de trés a quatro meses e o terceiro pode chegar a cinco
meses (PLATONOV, 2005; MAGLISCHO, 1999). Essa divisdo comecgou a ser feita
devido ao grande aumento no numero de competi¢cdes de importantes durante o ano.

No Brasil, podemos observar que a temporada anual de competi¢des do
calendario da CBDA (Confederacgao Brasileira de Desportes Aquaticos), € formada por
duas grandes competicdes anuais, o Troféu Brasil de Natagao realizado na metade do
ano (por volta de junho ou julho) e o Troféu José Finkel de Natagao, realizado no fim do
ano, em dezembro. Além destes torneios, que sdo os dois de maior importancia para os
nadadores profissionais, existem também os torneios regionais que ocorre m durante o
ano todo, os torneios estaduais e brasileiros por categoria, que ocorrem no verao (final
do ano) em piscina de 50 metros e no inverno (metade do ano) em piscina de 25
metros.

Dessa maneira, os técnicos das melhores equipes nacionais, estrutur am as
temporadas de treinamento anuais de seus atletas, em dois grandes ciclos de
treinamento, ou seja, planejam o treinamento para que se atinjam dois picos de
desempenho durante o ano. Essa divisdo geralmente é feita pela maioria dos
treinadores para os atletas de alto nivel nacional. Entretanto, ndo podemos esquecer
que alguns destes nadadores, fazem parte do cenario da natagdo mundial, fato que
adiciona junto ao calendario de competi¢gdes nacionais, algumas competi¢coes
internacionais, levando assim, a alteracées nos ciclos de treinamento durante o ano.

Neste ano de 2007, por exemplo, somente na primeira metade do ano tivemos,
para os grandes atletas, dois grandes torneios, o Troféu Brasil de Natacao, e os Jogos

Pan-americanos. Dessa forma, estes atletas t iveram, provavelmente, em sua
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temporada de treinamento dois picos de desempenho, ou dois macrociclos, somente na
primeira metade do ano competitivo.

A partir deste contexto, que nos mostra o calenda rio desportivo dos nadadores
brasileiros de alto desempenho, apresentarei a estrutura de organizagao, ou
planificagdo dos ciclos atuais de treinamento segundo dois grandes pesquisadores da
natagcdo mundial. Ernest Maglischo, americano, treinador da equipe m asculina na
Universidade do estado do Arizona, e Vladimir Platonov, cientista Ucraniano com varios
trabalhos publicados sobre metodologia do treinamento desportivo.

Nos nadadores, a estrutura do treinamento nao se difere da estrutura geral do
treinamento, o macrociclo de treinamento de nadadores é formado pelo periodo
preparatorio, que pode ser dividido em geral e especifico. Neste periodo ha um grande
volume total de trabalho realizado. Enquanto no periodo competitivo, que se refere ao
periodo de preparacd o para as principais competicoes, ocorre uma diminuicao
significativa do volume total de trabalho, e o periodo transitorio, que corresponde ao
periodo de descanso ativo, ou passivo (PLATONOV, 2005).

De acordo com Maglischo (1999) o numero de macrociclos durante a preparagao
anual pode chegar a cinco, dependendo do numero de vezes que os treinadores
desejam “raspar”, ou polir para a competicdo. Lembrando que raspar, ou polir, refere-se
ao periodo que antecede a competi¢cdo, ou de preparagao para a competicdo, no qual,
as cargas de treinamento sédo reduzidas. Ele sugere que a duragado ideal de
determinado macrociclo fique entre 6 e 12 semanas, pois depois deste periodo,
nadadores tendem a estabilizar -se num platd, ao menos que seja introduzida uma

importante alteracdo nos métodos de treinamento.
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Maglischo (1999) aponta que os nadadores devem construir sua maxima
metragem e intensidade progressivamente durante as quatro primeiras semanas da
temporada e, em seguida, permanecem nesse nivel durante 10 a 20 semanas antes do
polimento, ou seja, antes de diminuir a carga do treinamento.

2.4. Percepcgao Subjetiva do Esforgo

Estudos sobre a percepgao subjetiva do esforgo tém sido utilizados, nas ultimas
quatro décadas, para estimar como as pessoas se sentem quando estao fazendo algum
tipo de exercicio fisico. De acordo com Brandao et al. (1989) a percepgao do esforgo
pode ser influenciada pelas expectativas, esperancas, medos e pensamentos. Assim,
para podermos estudar os aspectos fisioldgicos, e fisicos do desempenho de um atleta,
tanto no treinamento quanto nas competicées, € necessario se analisar também os
aspectos subjetivos que estdo por traz do seu desempenho. Dessa forma, problemas
de fadiga, tensdo, e desempenho atlético, sdo de igual interes se para a psicologia
quanto para fisiologia, e, de acordo com Borg (1977) parece impossivel definir qualquer
um deles somente no ponto de vista fisioldgico (BRANDAO et al., 1989; BORG, 1973 e
1977).

Brandao et al. (1989) dizem que o principal fundamento da percepcgao subjetiva
do esforgo estd baseado na suposicdo de que as pessoas podem quantificar
subjetivamente a intensidade de algum tipo de exercicio que esta realizando. Noble e
Robertson (1996) afirmam que percepcao subjetiva de esforgo pode ser definida como
“o ato de detectar e interpretar sensagdes vindas do corpo durante o exercicio fisico”
(p-4).

Neste sentido, Borg (1998) diz que percepgao do esforgo pode ser entendida

como um tipo de “gestalt”, ou configuragéo de sensacgdes: dor, fadiga dos musculos

39



This document is created with trial version of Document2PDF Pilot 2.4.

periféricos, do sistema pulmonar e alguns outros sinais sensoriais, ou seja, a percepgao
€ formada por um sentimento complexo que integra diferentes sinais do corpo, incluindo
os sistemas cardio -respiratorio, muscular, as articulagdes exercitadas, e o sis tema
nervoso central (processos emocionais, de aprendizagem e motivagao).

Borg (1998) afirma também que a percepgao do esforco, de uma determinada
carga de trabalho, que pode ser tanto durante o treinamento quanto durante a
competicao, inclui aspectos psic oldgicos e fisioldgicos, ou seja, toda carga fisica ou
mental aplicada sobre um organismo provocara respostas fisioldgicas e perceptivas.

Para entender melhor este processo esta apresentado na FIGURA 5.

CARGA RESPOSTA

FISICA — > FISIOLOGICA

MENTAL —— >  PERCEPTIVA

FIGURA 5: Respostas fisioldgicas e perceptivas, em relagdo as cargas fisicas e mental
de trabalho (adaptado de BORG, 1998).

Exemplificando o processo da FIGURA 4, podemos dizer que a carga fisica
poderia ser o volume e/ou intensidade de treinamento, e a carga mental, por exemplo,
seria o stress e ansiedade da competi¢gdo, e ambas as cargas, provocariam respostas

tanto fisioldgicas quanto perceptivas.
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Contudo, Borg (1998) diz que o conceito de percepcao do esforgo refere  -se
principalmente ao trabalho muscular envolvendo uma grande pressao sobre o sistema
muscular, cardiovascular e pulmonar. Além disso, Borg diz que a percep¢a o do esforgo
esta relacionada diretamente com o conceito de intensidade de exercicio. E ao mesmo
tempo, as emogdes, motivagdo pessoal, e condicdes patoldgicas e experiéncias
adicionais, podem estar evolvidas como fatores de menor importancia dentro da
percepgao do esforgo. Assim, uma breve definigdo, sobre percepgao do esforgo, seria a
sensacao de quanto pesado, dificil, ou desgastante foi a tarefa fisica executada (BORG,
1998).

Portanto, o estudo da deteccgao, identificacdo e discriminacdo da quantidade de
esforgo percebido tem que ser psicofisica. Gunnar Borg foi o pioneiro nesta area, e para
entender as manifestagdes psicofisioldgicas da percepgao de esfor¢o, desenvolveu uma
escala que avaliasse a percepc¢ao da intensidade do esfor¢go durante o exercicio. E sta
era uma escala categorizada de vinte e um pontos de intensidade de esforgo, variando
de muito leve, até muito pesado, na qual a intensidade do esfor¢co deveria aumentar
linearmente com a intensidade do exercicio fisico (BRANDAO et al., 1989; BORGI,
1998).

Anos mais tarde essa escala foi modificada para uma escala categorizada de
quinze pontos, de maneira que a linearidade entre as categorias e a frequéncia
cardiaca no exercicio fisico ficasse mais eminente. Essa linearidade entre FC e
percepcao do esforgo, partia do principio que ao se multiplicar o escore percebido por
10, o resultado representaria o valor da freqiéncia cardiaca atingida no esforgo

determinado. Esta escala foi denominada de RPE (FIGURA 6.
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6

7 muito, muito leve
8

9 muito leve

10

11 razoavelmente leve
12

13 um pouco pesado
14

15 pesado

16

17 muito pesado

18

19 muito, muito pesado
20

FIGURA 6: Escala de percepgéo de esforco (RPE) (BRANDAO, 1989, p. 35).

A escala RPE é composta por 15 numeros, do 6 ao 20, e por sete parametros
verbais, ou ancoras verbais. Assim, surgiram as primeiras pesquisas relacionando o
consumo de oxigénio (VO2) e a frequéncia cardiaca (FC) com a RPE.

No Brasil, Aimeida e Matsudo (1975) foram os pioneiros nesta area de pesquisa.
Em 1986, Cavasini e Matsudo desenvolveram uma escala de percepgao de esforgco que
pudesse melhor se adequar a cultura do pais. Esta € uma escala ordinal de 0 (nenhum
esforgo) a 1 0 (esforgo maximo), validada para o Brasil, e denominada de Escala

Cavasini (FIGURA 7) (CAVASINI e MATSUDO, 1986a; 1986b).
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nenhum esforco

— 0 L NN A WN=O

0 maximo esfor¢o

FIGURA 7: Escala Cavasini (BRANDAO et al., 1989 pag. 37).

Em 1973, °Ekblom e Goldbarg (apud BRANDAO et al., 1990b) propuseram que a
avaliacao s ubjetiva do esforgo fosse baseada em duas categorias: um fator local,
relacionado aos sentimentos de esforgo dos musculos em exercicio, € um fator central,
relacionado ao sistema cardio-respiratorio.

Partindo deste propdsito, Brandao (1990b) verificou se atletas corredores de elite
de longa distancia apresentavam valores diferentes de percepgao do esforgo central
(esforgo realizado pelo sistema cardio -repiratério), local (esforgo realizado pelos
musculos em exercicio) e total (esforgo total percebido).

Os resultados mostraram que a percepc¢ao do esforco central foi estatisticamente
menor do que a percepcao de esforco local e total, indicando que o fator local parece
ser a sensagao dominante na determinagao da percepc¢ao subjetiva de esfor¢o destes
corredores.

Borg (1998) afirma que, em exercicios com pequenos grupos musculares, ou

exercicios de curta duragao, a sensacao local € dominante, enquanto nos exercicios

® EKLOM, B.; GOLDBARG, A. The influence of training and other factors on the subjective rating of perceived
exertion. Acta Physilogy Scandinavia. v. 83, p. 399-406, 1973.
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mais intensos com duragao de alguns minutos, a sensagao central, relacionada ao
esforgo cardiovascular € a dominante.

2.4.1. Percepcgao subjetiva do esforgo e treinamento

Morgan (1977) em pesquisa realizada com atletas olimpicos americanos e
soldados demonstrou que a participagao em atividades fisicas intensas e o treinamento
fisico parecem reduzir a percepgao do esforgo para uma mesma carga de trabalho na
bicicleta ergométrica e isto poderia ser explicado pela afirmag¢ao de Borg (1998) de que
pessoas altamente motivadas, assim como atletas, tendem a subestimar sua percepcao
de esforco em relagao a pessoas com habitos fisicos menos intensos.

Morgan et al. (1988) avaliaram a percepgao do esfor¢co de nadadores, durante 10
dias de treinamento com aumento progressivo do volume de treinamento. O volume foi
aumentado de 4.000 metros por d ia para 9.000 metros por dia, e a intensidade foi
mantida a 94% do VO2 max. A percepc¢ao de esfor¢o foi medida numa escala ordinal de
1 (muito, muito facil) a 7 (muito, muito dificil). Os escores obtidos aumentaram
significativamente do dia 1 ao dia 8 de aumento do volume de treinamento e apds o dia
8 observou-se uma diminuicdo desse escore, 0 que, na opinido dos pesquisadores
pode ter ocorrido devido a adaptagédo dos nadadores ao treinamento.

Seguindo a mesma linha de pesquisa de Morgan, O’Connor et al. (199 1)
analisaram nadadores antes e depois um periodo de 3 dias de aumento do volume de
treinamento. Neste estudo manteve -se numa intensidade submaxima e o volume de
treinamento aumentou de 6.800 metros por dia para 11.200 para as mulheres e de
8.800 para 12.950 para os homens. Os resultados mostraram que houve um aumento

no escore da percepcao do esforco apds o treinamento.
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Flynn et al. (1994) avaliaram a percepg¢ao do esforgo através da escala RPE em
nadadores e corredores em 4 diferentes momentos da temporad a de treinamento. Esta
analise foi feita logo ap6s um teste de 7 min a 75% do VO2 max. para os corredores, e
um teste de 365,8 metros a 90% do VO2 max. para os nadadores. Nao foram
encontradas diferengas significativas para os escores da percepg¢ao do esfor ¢o nos
diferentes momentos da corrida, mas na natacdo, observou -se uma diferenca
significativa, no segundo momento em relagao aos outros. Este momento foi o periodo
de treino mais intenso, onde os atletas completaram 44 km a 74% do VO2 max. e o
escore da percepcao do esforgco também foi o mais alto observado comparando com os
outros momentos de menor intensidade do treinamento.

Em um estudo realizado com canoistas Berglund e Safstrom (1994) utilizaram
uma escala de percepgao do esforgo variando de 2 pontos ( muito, muito facil) a 14
pontos (muito, muito dificil). Neste estudo os atletas também foram avaliados em quatro
diferentes momentos da temporada de treinamento, e 0 mais alto escore na escala de
percepcao de esforgo foi observado ao término do periodo de  treino intenso o qual,
apresentou o maior volume e a maior velocidade de treinamento.

Hooper et al. (1997) utilizaram a mesma escala (de 1 a 7 pontos) utilizada por
Morgan et al. (1988), e O’Connor (1991) em nadadores, e observaram que ha uma
correlacédo entre os escores de percepgao de esfor¢o, e o volume e intensidade de
treinamento, isso mostra que os aumentos no escore de percepcao do esforgo
aumentavam conforme o treinamento ficava mais intenso.

Rietjens et al. (2005) verificaram a percepgao do esfor¢o em ciclistas através da
Escala de Borg durante duas semanas de treino intensivo. Foi observado que, os

escores da percepgao do esforgo aumentaram significativamente do periodo inicial para
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a primeira, e segunda semana de treino intenso, no qual, o volume d e treinamento foi
aumentado em 200%, mostrando que a percepgao de esfor¢o é sensivel a alteragdes
na carga de treinamento.

Podemos perceber com estes estudos, que na natagado e em algumas outras
modalidades aerdbicas como ciclismo, ha uma relagdo entre o au mento da carga de

treinamento e os escores da percepgao do esforgo.

2.5. Estados Emocionais de Humor e Treinamento

Weinberg e Gould (2002, p.382) definem humor “como um estado emocional
afetivo de duracgao variavel e impermanente. Sentimentos de exaltagao ou de felicidade
que durem algumas horas ou mesmo alguns dias sdo exemplos de humor”.

Segundo Buckworth e Dichman (2002), o humor pode permanecer por menos de
um minuto, ou por dias. Um estado de humor pode ser influenciado por disposigcéo geral
(temperamento ou trago de personalidade) e por breves respostas (emogdes)
compostas por sentimentos.

Em 1980, o psicologo do desporte Willian Morgan (MORGAN, 1980), passou a
avaliar os estados de humor em atletas americanos.  Para tal avaliagdo, utilizou o
instrumento POMS (Perfil dos Estados de Humor), que foi desenvolvido originalmente
por McNair et al. (1971) para utilizagdo em pacientes psiquiatricos. Este instrumento
contém 65 itens que avaliam seis estados transitérios d e humor: tensdo, depresséo,
raiva, vigor, fadiga e confusdo mental.

Morgan (1980) mostrou que atletas de elite bem sucedidos em uma variedade
de modalidade esportivas (natacao, lutas, atletismo, entre outros) séo caracterizados

pelo que denominou de “perfil iceberg”, caracterizado por uma tendéncia de curva que
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apresenta baixos escores dos estados de tenséo, depressao, raiva, fadiga e confuséao e
um alto escore do estado de humor de vigor.

Esses estudos levaram Morgan (1985) a desenvolver um Modelo de Saude
Mental que propde que o perfil positivo de saude mental esta associado ao “perfil
iceberg”, e representa o perfil de atletas de elite bem sucedidos.

Apos estes estudos Morgan et al. (1987) comegaram a monitorar o treinamento,
através do POMS, com o int uito de prevenir o “staleness” ou estafa. Dessa forma,
mostraram que os disturbios dos estados de humor ocorrem em uma dose -resposta
com o aumento do estimulo do treinamento, isto €, com o aumento da carga de
treinamento ocorrem alteragdes nos estados de h umor, como, aumento dos escores
dos estados de humor negativo de tensdo, depressao, raiva, fadiga e confusao, e
diminuicdo do estado de humor positivo de vigor; que pode levar a uma queda no
desempenho esportivo.

Morgan et al. (1988) avaliaram alteracdes dos estados de humor ap6s um
aumento gradual na carga de treinamento em nadadores ao longo de 10 dias de
treinamento. A distancia do treinamento foi aumentada de 4.000 metros por dia para
9.000 metros por dia, e a intensidade foi mantida a 94% do VO2 maxi mo (Consumo
Maximo de Oxigénio). Os resultados revelaram um aumento significativo nos escores
dos estados de depressao, raiva e fadiga apés o aumento da carga do treinamento.
Além disso, trés nadadores que apresentaram altos escores do POMS total, acima da
média do grupo, foram incapazes de completar o regime de treinamento.

Da mesma forma O’Connor et al. (1991) encontraram alteragcées dos estados de
humor em nadadores apos trés dias de aumento da carga de treinamento. Este estudo

mostrou um aumento significativo do estado de humor de fadiga, da medida do escore
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do POMS total, e uma queda do escore do estado de humor de vigor, com o aumento
da carga de treinamento. Além disso, os resultados sugerem que estes estados sao
mais sensiveis ao aumento da carga de treinamento do que os estados de tenséo,
depresséo, raiva e confusdo. A diminuigdo no escore de vigor ocorreu apds um dia de
aumento do treinamento, enquanto a fadiga e POMS total aumentaram apés dois dias
de aumento da carga de treinamento.

No entanto, Ho oper et al. (1997) em um estudo longitudinal realizado durante
seis meses da temporada de treinamento de nadadores, ndo encontraram alteragdes
estatisticamente significativas entre os estados de humor e o periodo de polimento, ou
seja, no periodo de treina mento com carga reduzida que antecede uma competicéo
principal de natacdo. Contudo, os autores apresentam duas explicacdes possiveis: a
primeira, de que a intensidade de treinamento n&o foi significantemente menor durante
este periodo. A segunda, de que es ta fase coincide com o aumento do stress
psicolégico com a chegada da competicdo, promovendo assim, uma curva invertida do
“perfil iceberg”, ou seja, altos escores dos estados de humor de tensao, depressao,
raiva fadiga e confusdo, e um baixo escore do estado de vigor.

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 correlagao significativa negativa entre o volume de
treinamento e os escores de raiva e vigor. Enquanto uma correlagao positiva foi
encontrada entre fadiga e volume de treinamento, sugerindo que os estados de humor
de vigor e fadiga sédo sensiveis a carga de treinamento, enquanto os outros estados
parecem nao responder tdo r apidamente a alteragdes do volume de treinamento

(PIERCE JR. 2002).
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Raglin et al. (1991) ja haviam encontrado resultados semelhantes a estes
apresentados por Pierce Jr. (2002). Neste estudo foram avaliados nadadores
universitarios num periodo de quatro a nos. As avaliagdes foram administradas em
intervalos regulares durante as temporadas. Assim, os pesquisadores encontraram que
os estados de humor de depressao, raiva, vigor, fadiga e confusao variavam
correspondentemente as alteragdes do volume de treinamento, com excec¢ao 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 nadado res
antecedente a principal competigao.

Wittig et al. (1989) avaliaram corredores de endurance e mostraram que o escore
total do POMS e o estado de fadiga diminuiu com a redugéo de 70% do treinamento, e
os estados de humor de vigor e tensdao aumentaram. Ent  retanto, esse aumento de
tensdo ocorreu, principalmente, no dia da competicdo, momento este, no qual, pode -se
observar um aumento de situagdes causadoras de estresse tais como: cobranga por
parte do técnico, familiares, e de si proprio para um bom resultado.

Flynn et al. (1994) avaliaram corredores universitarios de cross -country e
nadadores durante uma temporada, e encontraram resultados diferentes nas duas
modalidades. O escore total do POMS nao mostrou diferencgas de forma significativa ao
longo de quatro avaliagdes na temporada dos corredores, por outro lado, os nadadores,
apresentaram alteragdes significativas no POMS total durante a temporada de
treinamento. O maior nivel do POMS total ocorreu no momento de maior volume de
treinamento, e o0 menor nivel d o mesmo correspondeu ao periodo de polimento, que

representou o periodo de menor volume de treinamento. Uma possivel explicacdo para
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nao ter encontrado diferengas significativas do POMS total dos corredores, pode ter
sido, devido a pequena diferenga no volume de treinamento.

Berglund e Safstron (1994) observaram, em atletas olimpicos de canoagem, que
o escore total do POMS aumentava significantemente com o decorrer da temporada em
relagdo ao inicio da temporada, que apresentava uma carga de treinamento men or, e
uma queda significativa do mesmo escore coincidia com o periodo de treino reduzido,
que ocorreu na semana anterior a competigao.

Em ciclistas experientes, ou seja, que competem ha pelo menos cinco anos,
Filaire et al. (2004) encontraram resultados contraditérios aos da literatura. Apos quatro
dias de treino intenso, o aumento de 60% da carga de treinamento foi associada a uma
diminuigao significativa dos estados de tenséo, raiva, vigor e POMS total. Entretanto,
em outro estudo avaliando ciclistas, Rit jens et al. (2005) mostraram que ha uma
tendéncia ao aumento do POMS total apds duas semanas de treino intenso.

Ronsen et al. (2000) analisaram a relagéo entre as alteragbes da carga de
treinamento durante uma temporada de treinamento. Dessa forma, avaliou esquiadores
de elite durante a temporada competitiva, e apds a temporada competitiva, e encontrou
uma tendéncia ao aumento dos estados de humor negativos e diminuigdo de vigor

durante o periodo de alta intensidade de treinamento.
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CAPITULO 3

METODO

3.1. Amostra

A amostra foi do tipo nao -probabilistica, composta por 44 nadadores, brasileiros
de alto desempenho, de ambos os géneros. Estes nadadores seguiram trés programas
de treinamento diferentes, de acordo com as caracteristicas de suas provas. Esses
grupos sao: Velocistas (VELO - nadadores de 50, 100 e 200 metros livre, costas e
borboleta), Fundistas (FUNDO - nadadores de 400, 800 e 1500 metros livres ou
medley) e nadadores de Peito e Medley (PEME - nadadores de 100 e 200 metros peito
ou medley). Cada grupo tinha um técnico responsavel pelo programa de treinamento.

Todos os atletas participaram do Troféu Brasil de nataca o realizado em maio de
2007 na cidade do Rio de Janeiro, estes conquistaram 37 medalhas, e 7 conseguiram
indice pan-americano e integraram a selec¢ao brasileira que representou o Brasil nos
Jogos Pan-americanos de 2007. A tabela 1 mostra o numero de nadador es em cada
grupo de treinamento e a divisdo por género. Ja a tabela 2 mostra a média e desvio
padrdo de idade, o tempo de federado e o tempo de treinamento no clube atual em

cada grupo de treinamento.

TABELA 1: Caracterizagdo da amostra por grupo e género.

VELO FUNDO PEME TOTAL
(N=44) (N=20) (N=14) (N=10)
Género masculino 1" 9 7 27
feminimo 9 5 3 17
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TABELA 2: Média e desvio padrao da idade, tempo de federado e tempo de
treinamento na equipe segundo os grupos estudados.

VELO FUNDO PEME GRUPO

(N=44) (N=20) (N=14) (N=10) TOTAL
Idade X 20,85 18,95 19,49 20,14
s 4,72 2,36 2,63 3,57
Tempo de federado X 9,35 7,86 7,80 9,28
s 6,28 2,35 2,04 4,34
Tempo na equipe X 9,35 2,43 4,30 2,97
S 6,28 2,95 3,33 2,98

Os nadadores que participaram da pesquisa se enquadraram nos critérios de
inclusdo e excluséo descritos abaixo.
3.1.2. Critérios de inclusao:

* |dade minima para participacédo de 18 anos,

* Ser federado na Confederacao Brasileira de Desportos aquaticos ha pelo
menos 3 anos;

* Ter tido, a0 menos, uma participacdo em um dos dois torneios de maior
importancia nacional para a natagao, o “Troféu Brasil de Natagao” ou “Troféu
José Finkel”;

*  Todos os avaliados deveriam treinar no mesmo clube e participar do mesmo
programa de treinamento.

3.1.3. Critérios de exclusao:

*  Todos os sujeitos que foram excluidos do regime de treinamento prescrito
(macrociclo) pela equipe técnica responsavel, por qualquer motivo, tais como:

leséo, trauma fisico, doping, e mudanca de clube.
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Aqueles que concordaram em participar do estudo assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido (anexo 1), e estavam livres para interromper a
pesquisa no momento em que desejassem.

Esta pesquisa foi aprovada pelo Comité de Etica em Pesquis a da Universidade

Sao Judas Tadeu, de acordo com o protocolo numero: 049/2006 apresentado no Anexo

2.

3.2. Instrumentos

Os instrumentos utilizados foram:

3.2.1. Ficha de dados biograficos:

A ficha de dados bibliogra ficos teve como principal objetivo caracterizar
descritivamente a amostra (Anexo 3). Esta ficha consiste em dados pessoais como
nome, idade, tempo filiado a Federagcao Aquatica Paulista, ou Confederagao Brasileira
de Desportos Aquaticos, tempo de treinament o no clube em questdo, as principais
provas que competem, e os principais resultados. As informacdes referentes a esta

ficha foram utilizadas para a construcéo da tabela 2.

3.2.2. Escala de Percepg¢ao Subjetiva do Esfor¢o:

Nos Anos 60 o psicélogo sueco, Gu nnar Borg, iniciou a estudar a percepc¢ao do
esforco. Esses primeiros estudos utilizavam uma escala para se medir a percepgao do
esforgo, constituida de 21 pontos, que na década de 70 foi modificada para uma escala
de 15 pontos (RPE) de modo que a linearida de entre freqiéncia cardiaca e percepgao

do esforgo observada ao longo de todos os estudos ficasse mais evidente (BRANDAO

et al, 1989)
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Estes instrumentos tém sido utilizados para estimar subjetivamente o esforgo
quando se realizam algum tipo de exercicio. A versao brasileira da escala de BORG,
Escala Cavasini, adaptada as condi¢des sdcio -psicologicas dos brasileiros, foi validada
em 1986 para avaliagdo da percepcgao subjetiva de esforgo em atletas brasileiros
(CAVASINI e MATSUDO, 1986).

A Escala Cavasini consiste em uma escala graduada de 0 a 10 pontos contendo
dois parametros, ou ancoras verbais, nas quais, os numeros indicam o esforgo
realizado: 0 representando nenhum esforco, e 10 representado maximo esforco.

Em 1971 Ekblom e Goldbarg propuseram que a av aliagao subjetiva do esforgo
fisico durante o exercicio fosse dividida em duas categorias: um fator local, relacionado
aos sentimentos de esforco dos musculos em exercicio, e um fator central, relacionado
ao sistema cardiorrespiratério. A partir de entdo, algumas pesquisas foram realizadas
com o intuito de avaliar a diferenca entre a percepcgao de esforco central e local de
atletas (BRANDAO et al 1990; GREEN et al., 1999).

Dessa forma, neste estudo, a escala Cavasini foi utilizada, e os atletas foram
orientados a responder: “Como vocé se sentiu durante a ultima sessao de treino em
relacdo ao esforgo: local-brago (esforgo realizado pelos musculos do brago); local-perna
(esforgo realizado pelos musculos da perna); central (esforco realizado pelo sistema

cardiorrespiratorio) e total (esforgo total percebido)?” (Anexo 4).

3.2.3. Escala de Humor Brums:
O primeiro teste para avaliar os estados de humor utilizado no  desporte foi o
teste POMS, instrumento que contém 65 itens que avaliam seis estados transitérios de

humor: tensdo, depressao, raiva, vigor, fadiga e confusdao mental, desenvolvido
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inicialmente por McNair 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. Este foi introduzido na area esportiva por
Willian Morgan em 1980, e desde entdo, surgiram outras escalas com o intuito de
permitir uma rapida mensuragao dos estados de humor de populagdes compostas por
adultos e adolescentes (BRANDAO, 1999)

Uma das versdes reduzidas, o POMS para adolescentes, conhecida como
POMS-A, passou por um rigoroso processo de validagao em 2003, mais tarde Peter
Terry e seus colaboradores passaram a utiliza-lo em adultos. A partir de entao, esta foi
validada para o uso em populacdes adultas, e passou a ser denominada de BRUMS,
Brunel Mood Scale (ROLFS et al. 2004).

De acordo com Rolfhs (et al. 2004, p. 2), “a Escala de Humor Brums contém 24
indicadores simples de humor, tais como as sensagdes de r aiva, disposicao,
nervosismo e insatisfagao, que séo perceptiveis pelo individuo que esta sendo avaliado.
Os avaliados respondem como se sentem em relacéo as tais situagdes, de acordo com
a escala de 5 pontos (de 0 = nada a 4 = extremamente). A forma coloc ada na pergunta
€ “Como vocé se sente agora” embora outras formas: Como vocé vem se sentindo na
semana, inclusive hoje, possam ser usadas. Sua aplicagao leva cerca de dois minutos
para ser respondido”.

Os 24 itens dessa escala compdem seis subescalas, ou estados de humor:
tensao, depressao, raiva, vigor, fadiga e confusao (Anexo 5).

Brandao (1999, p. 48) define cada um destes estados de humor:
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v' Tensao é definida por uma alta tensdo musculo -esquelético que pode nao ser
observada diretamente ou observada através de manifestagdes psicomotoras, tais
como agitacao, inquietagao, etc.;

v" Depressao representa um estado de depressdo acompanhado por uma
inadequacgao pessoal, indicando sentimentos de auto -valorizagado negativa,
dificuldades de ajustamento, isolamento emocional, tristeza e culpa;

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

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

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

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

Neste trabalho optou -se por utilizar a pergunta: “Como vocé tem se sentindo
durante os ultimos dias de treinamento, inclusive hoje?”, pois, o objetivo deste era
verificar a relagdo dos estados de humor com o volume de treinament o realizado na

semana.

3.2.4. Questodes:

Duas questdes de carater discursivo também foram aplicadas:

1. Aconteceu algo diferente nos ultimos dias que tem interferido no seu
desempenho durante os treinamentos?

2. Vocé esta no seu periodo menstrual? (_ )Sim (__)Nao.
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A primeira questdo teve como objetivo analisar se alguma queixa, ou fonte de

stress, teve influéncia sobre a percepg¢ao do esforgo e estados de humor dos atletas. Ja

a segunda questao foi aplicada somente para as nadadoras, e o objetivo desta foi

verificar se o fato de estarem no periodo menstrual teria influéncia sobre a percepgao

de esforco e sobre os estados de humor das mesmas.

As respostas as questdes 1 foram subdivididas de acordo 6 categorias definidas

por BRANDAO, 2000:

1.

Aspectos pessoais : se referem as demandas (custos ou beneficios
psicolégicos) da pratica esportiva. Sao incluidos nesta categoria, a disposigao do
atleta, seu estado psicolégico e organico e outros aspectos da pratica
profissional como o contrato de trabalho, problemas escolares, saudade de casa,
relacionamento com familiares, entre outros (p. 29).

Demandas fisicas: se referem ao papel que os fatores inerentes ao evento
esportivo desempenham no processo de stress. Se o atleta ndo tem uma
adequacao pesso al para lidar com as demandas dos treinamentos e
competicdes, como consequéncia existe um risco de fracasso ou uma diminuigéo
de performance. (p.30).

Aspectos do treinamento: composta por fatores referentes ao processo de
treinamento que interferem na e xecugdo da uma meta programada para
execucao do treinamento. A meta se refere a ambicédo do atleta em obter um
determinado resultado esportivo, ou de realizar o treinamento de uma forma pré -
determinada. Neste caso podemos citar: treino fisico desgastante, u ma serie de

treino forte me deixou mal, estar treinando machucado entre outros. (p.30).
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4. Aspectos da competicao: se referem aos eventos que comumente ocorrem
durante o periodo de competicao tais como jogar em estadio vazio, viagem muito
longa, jogar com torcida contra, etc. (p.29).

5. Relacionamento com pessoas significativas: se refere a extensao e natureza
dos vinculos com pessoas que sao significativas para os atletas e que exercem
influéncia sobre sua performance. Estas pessoas estao integralmente env olvidas
na estrutura, dindmica e ambiente social do desporte praticado. (p.30).

6. Experiéncias traumaticas: referem-se as situagdes de transtornos de ordem
esportiva e/ou familiar que provocam abalos de ordem psicolégica e fisica. Como
exemplo de situagd es traumaticas podemos citar: competir machucado, perder

uma vaga num torneio importante, perder patrocinio, entre outros. (p.31).

3.2.5. Volume de treinamento

O volume de treinamento envolve a quantidade total de treinamento
desempenhada em um determina do periodo de tempo (uma semana, um més, um
ano...), € a combinagao de duracéao e frequéncia (SMITH, 2003). Concordando com
essa definicdo, Lerma (2003) diz que o volume de treinamento representa o aspecto
quantitativo da carga de treinamento e mostra o esforgo total que um atleta suporta em
um periodo de tempo estabelecido.

Assim, neste estudo, as medidas de volume foram obtidas do calculo da
distancia nadada durante a semana em quilémetros. Estes dados foram obtidos com a
equipe técnica dos nadadores. En tretanto, ndo foi possivel ter acesso aos dados do
volume de treinamento do grupo de nadadores fundistas (FUNDO), pois os resultados

nao foram disponibilizados.
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3.3. Delineamento experimental

Os nadadores formam avaliados semanalmente, logo apds a U Itima sesséo 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 treinamento foi seguido de acordo com a planificagdo e programacgao do
treinador. Este se iniciou na primeira semana de janeiro e terminou na primeira semana
de maio, na qual foi realizado o Troféu Brasil de Natacdo. As avaliagcbes se iniciaram na
segunda semana de treinamento, e terminaram na semana anterior ao Troféu Brasil.

A explicagao e assinatura TCLE e o preenchimento da ficha de dados biograficos
foram feitos na primeira avaliagcéo, e nas avaliagdes posteriores foram aplicados os
demais instrumentos. A sequéncia de aplicagcdo dos instrumentos foi sempre a mesma
e seguiu a seguinte ordem: Escala Cavasini, BRUMS e questdes. Todos os testes
foram aplicados pelo pesquisador (Bacharel em  Desportes) e avaliados por uma
psicologa doutora na area esportiva.

Os nadadores foram avaliados sempre individualmente e antes da realizagdo das
avaliacOes os atletas foram orientados e instruidos sobre o teste, suas caracteristicas e
forma de resposta dos testes aplicados.

As avaliagdes foram realizadas aos sabados no periodo matutino, ao término da
ultima sesséao de treinamento. Nas semanas e m que houve competicdes aos sabados,
as avaliacdes foram realizadas na sexta-feira antecedente a competicao e apds o ultimo
treino antes da competicao.

O procedimento de aplicagédo dos testes foi feito da seguinte maneira: assim que
o treinador da equipe encerrava o treinamento, os atletas se dirigiam a uma mesa, na

qual se encontravam algumas pranchetas com os questionarios, uma caneta
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esferografica azul e uma toalha para que os mesmos se enxugassem. Os nadadores
respondiam aos questionarios nos bancos po sicionados proximos da piscina, e
demoravam entre 2 e 10 minutos para responder a todos os testes. Este procedimento

foi seguido em todas as 15 semanas de avaliagdes.

3.4. Analise Estatistica

Foi utilizada a média e o desvio padrao das 4 percepgdes subjetivas do esforgo
(local-brago, local-perna, central e total) e dos seis estados de humor e do Brums Total
para cada semana em cada grupo. O valor do Brums Total é calculado pela soma dos
valores dos estados de humor negativos (tenséo, depressao, raiva, fadiga e confusao) e
diminuigdo do estado de humor positivo (vigor). O val
or final indica o estado de saude mental atual do atleta. Quanto mais negativo for o
valor, melhor o estado de saude mental atual.

A Anova para Medidas Repetidas e o teste de Bonferroni foram utilizados para
comparar as 4 percepc¢des em cada grupo e a ANOVA ONE WAY e o teste Tukey para
comparar as medidas das percepc¢des do esfor¢co e dos estados de humor durante o
macrociclo e para comparar as respostas as questdes abertas (subdivididas em 6
categorias).

Ja para analisar a relagao entre o volume de treinamento, a percepgao do
esforco e os estados de humor foi utilizada a correlagéo de Pearson.

Para melhor compreendermos os resultados das anali ses estatisticas segue no
ANEXO 6 o programa de treinamento dos grupos VELO e PEME, lembrando que o

treinamento do grupo FUNDO nao foi disponibilizado.
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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.
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CAPITULO 4

RESULTADOS E DISCUSSAO

4.1. Percepgao Subjetiva do Esforgo

As medidas de perce pcao do esforgo foram apresentadas por grupo de
treinamento (VELO, FUNDO e PEME) nas 15 semanas, comparando -se todas as
semanas em relagéo a 152, que teve o menor volume de treinamento. As tabela 3,4 e 5
mostram os resultados em termos de média, desvio padrdo, ANOVA ONE WAY e
analise estatistica para as percepgdes do esforgo local -brago (PEBR), local -perna
(PEPR), central (PECR) e total (PETO) para os grupos VELO, PEME e FUNDO

respectivamente.

TABELA 3: Média, desvio padrao e ANOVA da percepgao do esfor¢go do grupo VELO.

Semanas/ Volume PEBR PEPR PECT PETO
N X S F p X S F P X s F p X s F p
1-42km 16 6,81 1,56 4,40 =>0,01 7,000 1,86 551 >0,01 6,25 1,61 583 >0,01 692* 1,00 589 =>0,01
2-50km 10 7,60 1,43 6,50 1,27 6,30 0,95 7,30 1,16
3-36km 19 7,53* 1,81 6,21 1,55 7,00 1,53 7,26* 1,28
4-52km 18 7,83* 1,50 8,17* 1,69 8,11* 1,13 8,28* 1,07
5-52km 13 8,08* 2,22 8,38 1,98 7,85 1,86 8,00 2,04
6-52km 16 8,13* 1,93 8,50* 1,10 7,69* 1,08 8,25* 1,06
7-32km 16 6,25 2,11 6,31 1,49 6,44* 1,86 6,28 1,37
8-40km 8 8,56* 1,12 7,81 2,93 7,63* 1,30 8,00 1,85
9-40km 14 7,93* 2,02 8,21** 1,67 7,50 1,45 8,37* 1,76
10-36km 16 7,56* 1,55 8,06 1,64 7,41* 1,46 7,85 1,41
11-36km 14 6,82 1,88 7,42* 1,55 7,18* 1,71 7,36* 1,69
12-32km 10 6,70 2,87 7,00 3,06 6,40 2,76 6,60 2,84
13-29km 15 8,80 1,21 8,80 1,37 8,53* 1,30 8,67 1,29
14-24km 14 6,79 1,81 6,86 1,96 6,50* 1,99 6,86* 2,14
15-22km 14 4,57 2,44 4,64 244 4,21 2,08 4,57 2,38

* indica os momentos que foram estatisticamente diferentes do 15° semana.
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TABELA 4: Média, desvio padrdo e ANOVA da percepgéao do esfor¢o do grupo PEME.

Semanas/ PEBR PEPR PECR PETO
Volume N X s F p X s F p X s F p X s F p
6,86 42 >00 729 13 >0,0 1,2 >0,0 0,5 >0,0
1-42km 7 * 0,90 6 1 * 8 3,79 1 6,29 5 2,96 1 7,00* 8 4,19 1
8,44 711 07 23 1.1
2-52km 9 * 1,13 * 8 6,33 5 7,89* 7
7,44 722 26 2,5 1,6
3-52km 9 * 2,19 * 4 7,22 9 8,11* 9
8,33 8,11 14 1,5 1,6
4-50km 9 * 1,87 * 5 8,00* 8 8,28* 0
1 8,36 791 0,9 1,2 1,3
5-48km 1 * 0,92 * 4 8,05* 3 8,36* 6
8,00 8,21 1,0 1,2 0,9
6-48km 7 * 1,00 * 7 8,29* 5 8,71* 5
7,33 767 28 3,1 2,8
7-44km 6 * 2,16 * 8 7,33* 4 7,75* 9
7,60 7,80 0,8 0,8 0,8
8-44km 5 * 0,55 * 4 7,60* 9 7,80* 4
8,63 9,13 0,8 1,0 0,9
9-42km 8 * 1,19 * 3 8,50 7 8,38 2
1 8,20 8,50 0,9 1,4 1,1
10-40km 0 * 1,14 * 7 8,00* 9 8,40* 7
8,50 750 0,7 21 2,1
11-40km 2 * 2,12 * 1 8,50* 2 8,50* 2
7,71 786 1,2 1,1 1,0
12-36km 7 * 1,11 * 1 7,71* 1 8,21* 7
8,67 9,00 0,8 1,2 0,8
13-34km 6 * 1,03 * 9 8,33* 1 8,92* 0
6,88 6,88 1,7 1,4 1,4
14-32km 8 * 1,73 * 3 7,25* 9 7,50* 1
2,0 1,7 1,7
15-28km 4 325 1,71 3,50 8 3,25 1 3,25* 1

* indica os semanas que foram estatisticamente diferentes do 15° semana.

TABELA 5: Média, desvio padrao e ANOVA da percepgao do esforgo do grupo

FUNDO.
15 11 455 144 4,36_ 1,29 4,73 1,35 4,01 1,22
Semanas PEBR TErR TEVR bk
N X S F p X s F p X s F p X s F p
1 11 582 1,78 991 >0,01 6,82 1,08 892 >0,01 6,59 231 6,68 >001 6,77 1,75 9,01 >0,01
2 8 7,88 1,73 8,00* 1,77 7,50 1,41 8,00 1,77
3 9 9,00 1,00 9,00 1,50 8,67 1,94 9,22 1,09
4 12 8,67 1,30 8,33* 1,83 8,33* 1,07 8,67* 0,96
5 13 9,19* 0,99 9,04 0,92 9,00 1,08 9,15* 0,80
6 13 8,69* 1,44 8,92 1,26 8,81* 1,28 8,81 1,22
7 11 6,55 1,29 6,45 1,37 6,27 1,74 6,51 1,32
8 5 8,80* 1,10 9,00 1,22 9,20* 0,84 9,10* 0,89
9 8 7,13* 1,73 7,13* 1,81 6,75 1,98 7,00 2,33
10 10 8,70 0,95 8,50 1,27 8,40* 1,35 8,50* 1,27
11 6 5,83 1,33 550 1,64 550 1,64 567 1,37
12 12 7,83* 1,59 8,33* 1,67 8,33* 1,67 8,21* 1,56
13 10 7,70* 2,00 8,25 2,18 7,90 1,97 7,75 1,93
14 11 6,91 0,94 7,09* 0,94 7,45 1,75 7,18* 1,40
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* indica os semanas que foram estatisticamente diferentes do 15° semana.

Podemos perceber nas tabelas 3, 4 e 5 que as médias das 4 percepgdes
(percepcgao do esforgo local-brago, local-perna, central e total) variaram dependendo do
volume de carga realizad o na semana e que, 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 percep¢des em fungao do
volume de treinamento semanal as figuras 8 e 9 sdo apresentadas a seguir e se

referem aos Grupos VELO e PEME respectivamente.

Variabilidade da Percepg¢ao Subjetiva do Esforco em Fun¢ao do Volume
para o Grupo VELO
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FIGURA 8: Variabilidade da Percepc¢ao do Esforco em Fungéo do Volume para o Grupo
VELO.
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Variabilidade da Percepcao Subjetiva de Esfor¢go em Fungao do
Volume para o Grupo PEME
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FIGURA 9: Variabilidade da Percepcao do Esforco em Fungdo do Volume para o Grupo
PEME

As figuras 8 e 9 mostram dados interessantes, em ambos os grupos realmente
as menores percepg¢des ocorreram na ultima semana. Mas ao se a nalisar semana a
semana, o grupo VELO mostrou variabilidades de percepc¢ao diferentes para um
mesmo volume (32) na 72 e 122 semanas e o grupo PEME percepgdes maiores para
volume menor (34 em relagdo ao 36). Ao se observar o Programa de Treinamentos
nota-se que, em ambos 0s grupos, somente na ultima semana foi realizado o polimento
antes da competi¢do, nas outras semanas onde ocorreram competi¢cées, os nadadores
continuaram treinando normalmente. Estes resultados nos indicam que o polimento &
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
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macrociclo de treinamento e assim entre num processo de supercompensagao o que
permite um melhor desempenho para a competicdo (MAGLISCHO, 1999).

Os dados apresentados neste estudo se assemelham aos encontrados por
Hooper et al. (1994) ao avaliarem nadadores em um macrociclo. Seu estudo mostrou
diferencas significativas entre a PE no periodo pds-competi¢cao 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. (1991) demonstraram em
nadadores um aumento na percepcao do esfor¢co em apenas trés dias de aumento na
carga de treinamento. Neste estudo os autores afirmam que a percepgao do esforgo
esta associada com as alteragdes na carga total de treinamento. Neste mesmo sentido
Morgan et al. (1987) mostraram esta mesma associagdo 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 provoca alteragdes na percepgao de
esforgo tanto local quanto central. Esta queda no volume de treinamento n&o provocou
gueda na capacidade aerobia, 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 psicologica € um
marcador importante do stress provocado pelo treinamento. Além disso, € sugerido por
alguns autores que a percepgao do esforgo pode ser um fator importante, para a

monitorizagao psicoldgica do treinamento desportivo, e que este indice deve ser
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incorporado no sistema de treinamento, para otimizar a planificacdo do volume

treinamento (HOOPER et al. 1991; MORGAM et al., 1988; O'CONNOR et al. 1989).

4.1.1 Diferengas entre as Percepgoes de Esforgo Local, Central e Total.

Para comparar a percepgao do esforco 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 avaliagdes de todos os nadadores

durante o macrociclo. Os resultados podem ser observados nas tabelas 6, 7 e 8.

TABELA 6: Média, desvio padrao e ANOVA para medidas repetidas da PEBR, PECR,
PECR e PETO para o grupo VELO.

N=207 X S F P
PEBR 7,28* 2,08 6,35 >0,01
PEPR 7,29% 2,09

PECR 7,01 1,90

PETO 7,34 1,88

* estatisticamente significativa em relagdo a PECR.

TABELA 7: Média, desvio padrao e ANOVA para medidas repetidas da PEBR, PECR,
PECR e PETO para o grupo PEME.

N=108 X S F p
PEBR 7,76 1,70 6,891 >0,01
PEPR 7,72 1,75

PECR 7,47 1,93

PETO 7,94* 1,66

* estatisticamente significativa em relagdo a PECR.

TABELA 8: Média, desvio padrao e ANOVA para medidas repetidas da PEBR, PECR,
PECR e PETO para o grupo FUNDO.

N=150 X s F p
PEBR 7,58 1,91 1,173 0,32
PEPR 7,69 1,94

PECR 7,61 1,99

PETO 7,71 1,89

* estatisticamente significativa em relagdo a PECR.
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As analises mostraram que a percepcao do esforco central foi estatisticamente
menor do que a local -brago, local-perna e total no grupo VELO e menor do que a total
no grupo PEME, enquanto no grupo FUNDO, nao foram encontradas diferengas
significativas entre as 4 percepgdes durante o macrociclo. Dessa maneira, estes
resultados, indicam que no grupo de velocistas (VELO) ha uma maior influéncia da
percepcao local (perna e brago) sobre a central, fato que, comprova a especificidade da
prova, na qual os musculos s&o mais exigidos durante os treinamentos do que o
sistema cardio-respiratorio. Ja o grupo PEME tende a analisar a percepgao em uma
perspectiva do esforgo total realizado e o grupo FUNDO interpreta sua percepg¢ao de
uma maneira mais global, ja que ndo ha o predominio de nenhum tipo de percepgao.

Esses resultados mostram que muito provavelmente a especificidade do
treinamento desportivo e a especificidade da prova nadada podem influenciar na
percepcao do esforgo dos atletas, de tal maneira que estes percebem uma maior ou
menor intensidade de esforco local, realizada pelos musculos ou total.

Esses resultados sdo semelhantes ao encontrados por Brandao et al. (1990b) ao
avaliarem maratonistas, a percepcao do esforco local foi estatisticamente maior que o
fator central. Segundo os autores, estes achados esta o de acordo com a literatura, que
sugere que o fator local parece ser o principal determinante da percepg¢ao do esforgo
durante determinado tipo de exercicio fisico. Wittig (1989) também mostrou que
corredores de longa distancia tendem a perceber o esforgo local com maior intensidade

do que o fator central.
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4.2. Estados de Humor

As medidas dos estados de humor e do Brums Total serdo apresentadas por
grupo de treinamento (VELO, FUNDO e PEME) nas 15 semanas, comparando-se todas
as semanas em relacao a 152, que teve o menor volume de treinamento. As tabelas 9 e
10 mostram os resultados em termos de média, desvio padrao e ANOVA ONE WAY
para Tensao, Depressao, Raiva, Vigor, Fadiga, Confusao e Brums Total para o grupo
VELO, as tabelas 11 e 12 para PEME e a s tabelas 13 14 para FUNDO
respectivamente.

TABELA 9: ANOVA dos seis estados de humor e do BRT para o grupo VELO.

Estados de Humor Tenséao Depresséao Raiva Vigor Fadiga Confusao BRT
N=216 F p F P F p F p F P F p F p
068 079 079 068 080 066 154 0,10 754 0,00 068 0,79 124 0,25

* estatisticamente significativa.

TABELA 10: Média e desvio padrao dos estados de humor para o grupo VELO.

Semanas/ Tensao Depressao Raiva Vigor Fadiga Confusao BRT

Volume
N X s X S X s X s X s X s X s

1-42km 16 363 268 163 209 231 311 10,06 3,09 8,00 303 206 235 7,56 10,36
2-50km 10 330 200 09 129 09 166 930 134 860 350 130 183 570 6,75
3-36km 19 363 29 105 199 126 2,16 10,00 345 574* 390 184 299 479 11,74
4-52km 18 328 329 122 202 089 217 867 320 861" 366 156 206 6,89 10,71
5-52km 13 369 312 138 189 185 276 823 359 9,00 379 223 394 9092 13,52
6-52km 16 356 356 244 393 300 483 819 226 894 293 206 3,07 11,81 16,04
7-32km 17 324 305 212 406 135 234 812 372 453 312 1,71 3,57 4,82 16,47
8-40km 9 489 401 300 350 267 3,61 8,00 2,92 822 342 367 458 1444 19,59
9-40km 15 3,00 28 060 112 100 189 833 348 753" 410 140 223 520 9,11
10-36km 17 324 333 247 403 141 215 888 3,72 729 398 194 282 735 14,17
11-36km 14 450 308 179 297 086 170 943 3,03 507" 395 279 476 557 14,40
12-32km 10 220 2,78 150 255 210 4,01 860 341 350 350 140 196 1,60 12,35
13-29km 15 440 329 280 443 207 243 853 360 573 4,15 280 4,13 927 15,73
14-24km 14 493 352 207 292 221 379 1007 341 300 211 343 429 557 15,41
15-22km 14 421 375 136 237 107 373 1193 308 050 094 114 293 -364 12,02

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

69



This document is created with trial version of Document2PDF Pilot 2.4.

TABELA 11: ANOVA dos seis estados de humor e do BRT para o grupo PEME.

Estados de Humor Tensao Depressao Raiva Vigor Fadiga Confusao BRT
N=107 F p F p F p F p F P F p F p
046 09 069 078 048 094 074 073 218 0,01* 127 024 056 0,89

* estatisticamente significativa.

TABELA 12: Média e desvio padrao dos estados de humor para o grupo PEME.

Semanas/ Tensao Depressao Raiva Vigor Fadiga Confusao BRT
Volume N X X X S X S X S X S X S X S
1-42km 7 171 138 014 038 157 151 914 267 729 330 200 141 357 574
2-52km 9 167 132 1,1 262 222 217 767 2,74 933 377 033 050 7,00 927
3-52km 9 144 159 089 105 344 445 833 278 800 304 078 120 6,22 10,20
4-50km 9 244 270 078 130 211 333 689 257 85 332 1,11 1,83 822 10,63
5-48km 1 182 204 109 145 209 330 682 289 927+ 215 055 121 8,00 553
6-48km 7 129 160 029 076 129 189 629 304 814 434 0,14 0,38 6,29 4,82
7-44km 6 183 223 133 175 217 371 833 350 683 337 083 117 467 11,88
8-44km 5 200 158 120 268 120 179 720 2,77 740 445 080 1,10 540 8,32
9-42km 8 188 223 075 212 175 231 638 226 875 358 0,13 035 6,88 6,58
10-40km 10 1,80 220 180 266 100 125 720 2,74 950 372 120 155 8,00 8,03
11-40km 2 100 o000 050 071 100 141 950 354 700 000 000 000 000 1,41
12-36km 7 271 263 200 224 186 121 58 430 7,00 327 143 172 9,00 8,00
13-34km 6 267 266 150 176 133 137 600 374 550 321 150 187 6,33 7,76
14-32km 8 313 27 175 183 175 198 725 358 363 277 100 093 400 7,21
15-28km 4 225 263 025 050 100 141 800 294 350 300 075 150 025 6,85

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

TABELA 13: ANOVA dos seis estados de humor e do BRT para o grupo FUNDO.

Estados de Humor Tensao Depressao Raiva Vigor Fadiga Confusao BRT
N=149 F p F p F p F p F P F p F p
1,40 0,16 058 08 075 072 0,72 0,75 298 =>001* 075 0,72 1,03 043

* estatisticamente significativa
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TABELA 14: Média e desvio padrao dos estados de humor para o grupo FUNDO.

Semanas/ Tenséao Depressao Raiva Vigor Fadiga Confusao BRT

Volume N X S X S X S X S X S X S X S
1 11 418 1,83 091 151 082 1,17 1036 341 755 333 236 175 545 7,66
2 8 263 1,77 113 164 075 139 1000 288 788 429 213 356 450 1057
3 9 2,00 2,35 144 265 122 244 878 222 900 421 122 148 6,00 11,85
4 12 2,67 257 175 218 267 257 8,75 226 992 3,70 1,75 214 10,25 1247
5 13 192 198 154 218 1,31 232 931 375 1046* 353 154 257 746 1047
6 13 2,77 235 115 157 123 1,88 862 364 923 388 146 1,85 6,54 1044
7 11 2,09 234 091 145 145 234 936 359 645 393 100 179 236 11,77
8 5 1,60 251 160 261 040 055 880 39 860 477 220 3,19 560 1585
9 8 225 149 163 226 088 210 8838 314 525 392 1,88 223 300 6,76
10 10 1,40 207 060 1,07 09 191 960 306 770 483 060 097 160 10,70
11 6 1,50 1,38 0,00 0,00 033 082 1083 133 4,17 366 0,17 041 -467 4,50
12 12 2,75 3,14 158 291 183 28 758 309 783 556 1,67 246 8,08 14,92
13 9 389 280 200 371 170 371 830 343 7,10 436 230 327 850 1644
14 11 373 2,87 155 298 127 190 927 276 573 329 236 307 536 13,60
15 11 4,00 344 036 121 064 129 10,18 268 264 225 1,00 1,26 -155 9,15

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

A Analise de Variancia (ANOVA ONE WAY) e o teste de Tukey mostraram que a

fadiga foi o unico estado de humor estatisticamente significativo para os 3 grupos. Para

melhor visualizar a variabilida de dos estados de humor em fungdo do volume de

treinamento semanal as figuras 10 e 11 s&o apresentadas a seguir e se referem aos

Grupos VELO e PEME respectivamente. Lembrando que a figura para o grupo PETO

nao pode ser apresentada devido a ndo disponibilidade do volume semanal treinado.
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Variabilidade dos Estados de Humor em Fungao do Volume
para o Grupo VELO
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FIGURA 10: Variabilidade dos Estados de Humor em Fungao do Volume para o Grupo
VELO.
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Variabilidade dos Estados de Humor em Func¢ao do Volume de
Treinamento para o Grupo PEME
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FIGURA 11: Variabilidade dos estados de Humor em Funcéo do Volume para o Grupo
PEME.

As figuras 10 e 11 também nos mostram dados interessa ntes, em ambos os
grupos pode-se observar uma variabilidade da fadiga, do vigor e do Brums Total em
funcdo 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
redugao gradativa do volume. Ja a percepgao psicologica da fadiga foi menor quando
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 € 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 mudanc¢a 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.
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A analise do grupo PEME também mostrou que o vigor tende a subir conforme o
volume diminuiu. Ja a fadiga apresentou uma variabilidade com o volume, mas nos
volumes 52, 48 e 40 o valor subiu na primeira semana e diminuiu na segunda semana
de mesmo volume, o que pode indicar uma adaptacédo ao treinamento. Apesar do
BRUMS Total apresentar uma queda p ositiva acentuada nas ultimas 3 semanas, nas
semanas anteriores esta variabilidade pode estar relacionada a outros fatores que nao
o volume.

Nosso estudo mostrou, principalmente para o grupo VELO, resultados
semelhantes com os apresentados por MORGAN et al., 1987; MORGAN et al. 1988;
O’CONNOR et al., 1991; HOOPER et al. 1997, PIERCE JR, 2002 ao avaliarem
nadadores, por WITTIG, 1989; FLYNN et al. 1994 ao avaliarem corredores, por
BERGLUND e SAFSTRON, 1994 ao avaliar canoistas, por RONSEN et al. 2000 ao
avaliarem esquiadores, e por RIETJENS et al. 2005 ao avaliarem ciclistas. Estas
pesquisas mostram que ha uma relacao entre a carga de treinamento e os estados de

humor.

4.3. Analise das Questoes 1 e 2

4.3.1. Questao 1 - Aconteceu algo diferente nos ultimos dias que tem
interferido no seu desempenho durante os treinamentos?

A transcri¢ao literal das queixas, inclusive com os erros de portugués, é
apresentada no ANEXO 7. Apds as transcricdes as queixas dos nadadores foram
analisadas e subdivididas nas 6 categ orias descritas na metodologia. A tabela 15

mostra a freqiéncia e porcentagem de queixas em cada categoria.
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TABELA 15: Frequéncia e porcentagem de queixas em cada categoria.

Categorias freqiiéncia % de queixas
1 - Aspectos pessoais 20 16%
2 - Demandas fisicas 67 54%
3 - Aspectos do treinamento 21 17%
4 - Aspectos da Competicao 6 5%
5 - Relacionamento com Pessoas Significativas 7 6%
6 - Experiéncias traumaticas 3 2%
Total 124 100%

Podemos observar na tabela 15 que um total de 124 queixas foram descritas
pelos nadadores. Dessas, 54% se referem as Demandas Fisicas que estdo
relacionadas a fatores como, dor muscular, baixa resisténcia ou cansaco, problemas de
saude tais como gripe, dores de cabega, de garganta, entre outros. A seguir, com 17%
do total de queixas, aparecem os Aspectos do Treinamento, relacionados ao processo
de treinamento em si, “a musculagao tornou-se muito desgastante”, “a parte fisica me
deixa um pouco dolorido”; “on tem eu passei mal depois de uma serie forte”, sao
exemplos dessa categoria. Do total das queixas 16% sao referentes a Aspectos
Pessoais, tais como, problemas escolares, mudanga de apartamento, saudades de
casa, falecimento de alguma pessoa proxima, entre o utros. O Relacionamento com
Pessoas Significativas, os Aspecto da Competicdo e as Experiéncias traumaticas
aparecem com 6%, 5% e 2% respectivamente do total de queixas.

Com o objetivo de se observar a relagao entre a presenga ou nao de queixa e o
Brums Total e a Percepcao Total, foi utilizada a Analise de Variancia ANOVA ONE
WAY. Os resultados em termos de média e desvio padrao do PETO e BRT para todos

os nadadores durante o macrociclo de treinamento divididos em 2 grupos, queixa e nao-

queixa sao apresentados na tabela 16.
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TABELA 16: Média e desvio padrao do PETO e BRT para os grupos queixa € ndo -

queixa.
N=499 Queixas N X s F p
PETO nao 373 7,65 1,87 0,307 0,58
sim 126 7,54 1,92
BRT nao 373 3,98 11,22 34,083 0,00*
sim 126 10,87 12,12

*Diferenga significativa

A tabela 16 mostra diferengas significativas somente em BRT para o grupo com
queixa em relagdo ao sem queixa, o que nos indica que problemas extra -desporte
podem interferir significativamente no estado de saude emocional atual do atleta, mas

aparentemente ndo interferem na percepgéao psicoldgica do esforgo.

4.3.2. Questao 2 — Vocé esta no seu periodo menstrual?

A questao 2 teve por objetivo identificar se o periodo menstrual interfere no
rendimento das atletas. Foi utilizada a ANOVA ONE WAY para comparar as nadadoras
que relataram estar no periodo menstrual e aquelas que nao estavam no periodo
menstrual na percepgao do esforco total e no Brums Total. Os resultados em termos de
média e desvio padrao do PETO e do BRT para os 2 grup 0s, sim ou nao, séo

apresentados na tabela 17.

TABELA 17: Média e desvio padrao para PETO e BRT nos dois grupos.
F

N=179 P. Menstrual N X s p
PETO sim 44 7,81 1,96 1,429 0,23
néo 135 8,19 1,80
BRT sim 44 12,55 12,69 1,154 0,28
néao 136 10,23 12,36

*Diferenca significativa
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Os resultados da tabela 17 mostram que n&o ha diferengas significativas entre os
dois grupos tanto em relagado a percepgao de esforgo total quanto ao Brums total.
Entretanto, vale observar que as nadadoras no periodo menstrual tendem a apresentar

um resultado mais elevado para Brums total o que é negativo.

4.4. Relagao entre Volume de Treinamento, Percepgao do Esforco e Estados de

Humor no Grupo Total 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 os grupos VELO e PEME aparecem nas tabelas 18 e 19.

TABELA 18: Correlagao de Pearson entre o Volume de Treinamento, a Percepgao
Subjetiva do Esforco e os Estados de Humor no Grupo VELO.

N=215 PETO TE DE RA vi FA CO  BRT VoL
PETO r 0,102 0,137* 0143*  -0,308™ 0568 0,154* 0,354 0,297*
P 0,14 0,05 0,04 0,00 000 002 000 000
voL ro 0297 -0,085 -0,067 0,020 -0,131* 0488 -0,042 0,142
P 000 0,21 0,33 0,77 0,05 000 054 004
* p=0,05
** p=0,01

TABELA 19: Correlagdo de Pearson entre o Volume de Treinamento, a Percepgéao
Subjetiva do Esfor¢o e os Estados de Humor no Grupo PEME.

N=108 PETO TE DE RA Vi FA co BRT voL
PETO r 0,066 0,170 0,184 0,036  0283* 0153 0270 0,272
p 0,50 0,08 0,06 0,71 0,00 0,11 0,00 0,01
VoL r 0272  -0114  -0,106 0,106 0,080 0431  -0,138 0,138
p 0,01 0,25 0,28 0,28 0,41 0,00 0,16 0,16
*p=0,05
**p=0,01
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Os resultados da tabela 18 mostra que para o grupo VELO ha uma correlagéo
significativa e positiva entre PETO e a DE, a RA, a FA, a CO e o BRT e uma correlagao
negativa e significativa com o VI. Ja o VOL apresenta uma correlagao significativa e
positiva com a FA, com o BRT e com a PETO e negativa com o VI. Entretanto, essas
correlagbes sdo médias somente para a fadiga, as demais sao fracas.

Ja na tabela 19 observamos que para o grupo PEME ha uma correlagao positiva
e significativa entre PETO com a FA, com o BRT e com o VOL. Ja o VOL apresenta
uma correlacgao significativa com a FA e com a PETO. Todas as correlagbes sao fracas.

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 correlagédo negativa com o estado de vigor, e
uma correlacao significativa positiva com o estado de fadiga.

Para melhor visualizar essa relagao entre o volume, a percepg¢ao do esforgo total
e a fadiga no grupo VELO e PEME apresentaremos a seguir duas figuras com os

resultados deste estudo (figuras 12 e 13).
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FIGURA 12: Relacao entre o volume semanal, a fadiga e o PETO para o grupo VELO.
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FIGURA 13: Relacgédo entre o volume semanal, a fadiga e o PETO para o grupo PEME.
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As figuras 12 e 13 mostram relacdes interessantes. Para o grupo VELO observa-
se uma linearidade entre a PETO e a FA em relagdo ao VOL, ou seja, as duas variaveis
tendem a responder de forma semelhante a variabilidade do volume. Ja no grupo PEME
esta linearidade pode ser observada somente em alguns momentos. Quando o volume

decresce consideravelmente esta linearidade fica mais evidente no dois grupos.
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CAPITULO 5

CONCLUSAO

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

Com relagao a percepgao subjetiva do esforgo, observa -se que a percepgao 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 observar uma variabilidade dos estados de humor em fungéo do
volume, somente a fadiga foi estatisticamente significativa para os trés grupos. No
entanto, o vigor tende a subir conforme ha uma reducéo significativa do volume de
treinamento. O conhec imento do programa de treinamento que o nadador realiza é
importante, uma vez que, aparentemente o tipo de treinamento realizado também pode
interferir nos estados de humor.

A maior porcentagem de queixas referentes a acontecimentos recentes que
poderiam t er interferido no desempenho durante os treinamentos se referem as
demandas fisicas tais como dor muscular, problemas de saude e cansago, aparecendo
em seguida os aspectos do treinamento em si, e 0s aspectos pessoais. Isto nos leva a
concluir que fatores e xternos e, principalmente, de demandas fisicas tendem a alterar
negativamente o estado de saude mental atual, o que pode interferir na pré -disposicao

do atleta para os treinamentos e competigcdes.
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O periodo menstrual ndo mostrou uma relacdo com alteragées da percepcgao
subjetiva do esforco e com os estados de humor, o que € incoerente com estudos
publicados na literatura. Entretanto, vale observar que as nadadoras tendem a
apresentar um resultado mais elevado pra o BRT, o que é negativo.

Com base nos resul tados deste estudo podemos afirmar que o volume de
treinamento parece mediar mudangas na percepg¢ao psicologica de fadiga e na
percepgao subjetiva do esforgo tanto local quanto total e, portanto, a monitorizagéao
psicologica do treinamento deveria ser levada em consideragdo na manipulagado do

volume de treinamento dentro do macrociclo.
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ANEXO -1
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido
Eu, , idade (anos), sob
RG: , abaixo assinado, dou meu consentimento livre e esclarecido para participar como
voluntario do projeto de pesquisa supracitado, sob responsabilid ade dos pesquisadores

membros do curso de Pds -Graduacao Stricto Sensu em

Educacao Fisica.
Assinando este Termo de Consentimento, estarei ciente de que:
1 - O objetivo geral desse estudo € investigar a influéncia do volume e intensidade do treinamento sobre

a percepgao de fadiga e os estados de humor durante um macrociclo de treinamento de nadadores.

2 — Durante o estudo serao aplicados quinzenalmente dois instrumentos (POMS e a Escala de Percepcgéo
de Fadiga), que sdo quest ionarios com resposta objetivas. O horario de aplicagdo destes testes foi
agendado em acordo com a comisséo técnica e com os nadadores da equipe.

3 — Essa pesquisa apresenta risco minimo a integridade dos participantes.

4 — Obtive todas as informagdes necessarias para poder decidir conscientemente sobre a minha
participagao na referida pesquisa, bem como da possibilidade reduzida de riscos em minha participagao.
5 — Estou livre para interromper a qualquer momento minha participagédo na pesquisa.

6 — Este estudo nao oferecera 6nus de nenhuma natureza para os participantes.

7 — Meus dados pessoais serdo mantidos em sigilo. Os resultados gerais obtidos através da pesquisa
serao utilizados apenas para alcancgar os objetivos expostos acima, incluindo sua publicacdo na literatura
cientifica especializada.

8 — Poderei contatar o Comité de Etica em Pesquisa da Universidade S&o Judas Tadeu para apresentar
recursos ou reclamagdes em relagdo a pesquisa através do telefone (11) 6099-1665.

9 — Poderei entrar em contato com o responsavel pelo estudo,Leonardo Eid Marques, sempre que julgar
necessario pelo telefone (11) 33687820 ou (17) 91421819.

10 — Este Termo de Consentimento possui duas vias, permanecendo uma via em meu poder e outra com

0 pesquisador responsavel.

S30 Paulo, de de

Nome do voluntario ou responsavel legal

Assinatura do voluntario ou responsavel legal

Nome e assinatura do pesquisador responsavel pelo estudo
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ANEXO -2

"
UNIVERSIDADE SAO JUDAS TADEU ittty

, AMC - Servicos Educacionais S/C Ltda
COEP - Comité de Etica em Pesquisa Rua Taquari, 546 - Mooca - Sdc Paulo -SP
Registro CONEP n° 1100/2003, em 14/11/2003 CEP 03166-000
PABX: 6099-1999 - FAX: 60991692

PARECER CONSUBSTANCIADO

Protocolo: 049/2006

J

Titulo do Projeto: INFLUENCIA DO VOLUME DE TREINAMENTO SOBRE A PERCEPCAO
SUBJETIVA DE ESFORCO E OS ESTADOS DE HUMOR DURANTE UM MACROCICLO DE
TREINAMENTO DE NADADORES

Professor Orientador: PROFA. DRA. MARIA REGINA FERREIRA BRANDAO

Grupos tematicos: Il

Decisdo: Aprovado com Recomendagdes

Resumo dos Autores:

Com o objetivo de atingir o melhor desempenho, os atletas sao submetidos a altas cargas de treinamento, porém,
quando essas cargas excedem os limites da capacidade de adaptagéo dos mesmos, consequéncias prejudiciais tais
como, diminuigdo de desempenho, depresséo, falta de apetite, fadiga, mudangas de humor podem ocorrer. Morgan et
al. (1987) mostraram que as respostas dos estados de humor de atletas exibem uma relagéo de dose-resposta com a
carga de treinamento, ou seja, com o aumento da carga de treinamento ha uma elevagéo dos escores dos estados de
humor negativos (tensao, depressao, raiva, fadiga e confuséo) e uma diminuig&o do estado positivo de vigor. As
redugdes na carga de treinamento promovem melhoras no humor da maioria dos atletas. Assim, o objetivo deste
estudo seré4 avaliar, a influéncia do volume de treinamento sobre a percepgéo de esforgo e dos estados de humor
durante um macrociclo de treinamento de nadadores. Seréo avaliados nadadores adultos de ambos os sexos,
federados a Confederagéo Brasileira de Desportes Aquaticos, com participagdes em torneios nacionais (Troféu Brasil
ou Troféu José Finkel), através da Escala de Percepgéo Subjetiva de esforgo de Borg validada para o portugués por
Cavasini e Matsudo (1896) e do teste POMS, que faz uma medida dos estados de humor de tenséo, depresséo, raiva,
fadiga, vigor e confusdo (BRANDAO, 1993). A Escala de Percepgéio Subjetiva de Esforgo de Borg e o POMS seréo
aplicados quinzenalmente durante um macrociclo de treinamento logo ap6s a ultima se¢ao de treino da semana. As
medidas de volume serao feitas pelo calculo da distancia nadada durante a semana, e também pelo nimero total de
horas de treino da semana.

Parecer do COEP:
Com base na resolugdo 196/96 do Conselho Nacional de Salde, o Coep/USJT recomenda que:

O projeto estd bem estruturado, porém recomenda-se atengéo a alguns aspectos:

1- a amostra indicada & de 20 atletas, mas hé& necessidade de indicagdo da justificativa para esse e nao outro
tamanho;

2- esta indicada no TCLE a possibilidade de risco minimo na participagdo do sujeito. Entretanto, é preciso que sejam
apresentados também os beneficios que esses atletas teriam ao participar do estudo, elemento importante para que
decidam colaborar;

3- 0 orgamento esta detalhado quanto as despesas, mas deve ser indicado quem pagara por elas.

O sujeito da pesquisa tem a liberdade de recusar-se a participar ou de retirar seu consentimento em qualquer fase da
pesquisa, sem penalizagdo alguma e sem prejuizo ao seu cuidado (Res. CNS 196/96 - Item IV.1.f) e deve receber
uma cépia do Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, na integra, por ele assinado (ltem IV.2.d).

O pesquisador deve desenvolver a pesquisa conforme delineada no protocolo aprovado e descontinuar o estudo
somente apos analise das razdes da descontinuidade pelo COEP que o aprovou (Res. CNS Item I11.3.z), aguardando
seu parecer, exceto quando perceber risco ou dano ndo previsto ao sujeito participante ou quando constatar a
superioridade de regime oferecido a um dos grupos da pesquisa (Item V.3) que requeiram ag&o imediata.

O COEP/USJT deve ser informado de todos os efeitos adversos ou fatos relevantes que alterem o curso normal do
estudo (Res. CNS ltem V.4). E papel do pesquisador assegurar medidas imediatas adequadas frente a evento
adverso grave ocorrido (mesmo que tenha sido em outro centro) e enviar notificagéo ao COEP e a Agéncia Nacional
de Vigilancia Sanitaria — ANVISA — junto com seu posicionamento.
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Eventuais modificacées ou emendas ao protocolo devem ser apresentadas ac COEP de forma clara e sucinta,
identificando a parte do protocolo a ser modificada e suas justificativas. Em caso de projetos do Grupo | ou Il
apresentados anteriormente & ANVISA, o pesquisador ou patrocinador deve envia-las também & mesma, junto com o
parecer aprovatorio do COEP, para serem juntadas ao protocolo inicial (Res. 251/97, item l11.2.¢).

Relatérios parciais e final devem ser apresentados ao COEP, inicialmente em 31/08/2007 e ao término do estudo em

10/12/2007. '] n
Data:  Sao Paulo, 19/10/06 Assinatura: p W}A( B

Prof* Ms Cléudig Bbrim da Silva
Secretdrio do COEP/USIT
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ANEXO -3

DADOS BIOGRAFICOS

Nome: Data:

Sexo: (_) masculino (_) feminino

Idade: anos meses Data de nascimento:
S R

Ha quanto tempo é federado? ___anos

Ha quanto tempo treina nesta equipe/clube? __ anos

Quais sao suas principais provas em ordem de preferéncia?

1.

2.

3.

Quais foram seus principais resultados?

1.

2,
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ANEXO -4

Escala de Percepgao do Esforgo

nenhum esforco

— O L I\ N A WN=O

0 esfor¢co maximo

Escolha um numero que melhor represente o esforgo realizado na ultima se¢ao

de treino em relagao ao:

* Esforgo local-brago (esforgo realizado pelos bragos)

* Esforgo local-perna (esforgo realizado pelas pernas)

*  Esforgo central (esforgo realizado pelo sistema cardio-respiratorio)

* Esforgo total (esforgo total percebido)
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ANEXO -5

Escala de Humor de Brunel (BRUMS)

Abaixo esta uma lista de palavras que descrevem sentimentos. Por favor, leia tudo
atenciosamente. Em seguida assinale, em cada linha, o circulo que melhor descreve
Como vocé tem se sentindo nos ultimos dias de treinamento, inclusive hoje
Tenha certeza de sua resposta para cada questao, antes de assinalar.

Escala: 0 = nada, 1 = um pouco, 2 = moderadamente, 3 = bastante, 4 =

extremamente
1. Apavorado........ccccceeeeeeeeeennenn. © 0o @ 6 o
2. Animado ........ccooviiiiiiiiiiiin © © © 6 @®
3. ConfuSO ....euvieniieiiiiiiiieiee © © © 6 @
4. Esgotado ........cccccceviriiiiinininnnns © © @ 6 ®
5. Deprimido........ccceeeeiiiiinnnnnnn. © © @ 6 o
6. Desanimado .......cccccovvevivinnnnn. ©O © © 6 ®
7. drritado oo © © © 6 @
8. EXauStO.....cccooviiiiiiiiiiiiiiaiin, © OO @ 6 ®
9. INsSeguro.........cccccceeeiiieiieeeene, © ©®© @ 6 o
10. Sonolento .......ccoeevvveeveviennnnnn, © O @ 6 ®
11. Zangado ........cccccvvvveveveeenennnn. © © @ 6 o
12, TriSte. e © © © 6 @
13. ANSIOSO...coceveeeeieeieeeeeeeeeeeeen . © © © 6 @®
14. Preocupado..........ceeveeeeeeeeneee. © 0o @ 6 o
15. Com disposicao...........ccc........ © o @ 6 o
16. Infeliz..coooeeeeeieee © © © 6 @
17. Desorientado ........ccoevevunvennn... © © @ O3 @®
18. TeNSO..cuiieiiieeeeeieeie e © © © 6 @
19. Comraiva.....cccoevveeeeeeiieeeenn, © © © 6 @®
20. Comenergia.....ccccccceeeeeennnneee. © © @ o o
21. Cansado.....ccooeeeveeiiiiiiiiiaiaa © © @ 6 ®
22. Mal-humorado ..........cccoeeeenn... © © © 6 @
23. Alerta....ccoooooiieeeee © © © 6 ®
24. INdECISO ...ccevveeeeeeeeeeeeeeeeen . © © © 6 @

3. Aconteceu algo diferente nos ultimos dias que tem interferido no seu
desempenho durante os treinamentos?

Para as mulheres.
4. Vocé esta no seu periodo menstrual? (__ ) Sim. (__) Néao.
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Anexo — 6

PROGRAMA DE TREINAMENTO DOS GRUPOS VELO E PEME

GRUPOS VELO PETO
Periodo SEM Evento Bloco | Km | TR Testes Evento Bloco | Km | TR Testes
08 a 14.01 A1 27 8 PRT 27 8
15 a 21.01 1 A1 42 9 PRT 42 9
22 a 28.01 2 A1 50 9 ACM 52 | 10
29.01a
04.02 3 TRS 1 36 8 | T1/T2/T3 ACM 52 | 10
05 a 11.02 4 A2 52 9 ACM 50 | 10 T3
12 a 18.02 5 A3 52 9 ACM | 48 | 10
19 a 25.02 6 A3 52 9 ACM | 48 9 | T1/T2/T3IT4
26.02 a T
04.03 7 COMPETIGAO | TRS 2 | 32 9 /T2/T3/T4 | COMPETIGAO | TFM 44 9
05a 11.03 8 B1 40 9 TFM 44 9
12 a 18.03 9 B1 40 9 TFM 42 9
19 a 25.03 10 B2 36 9 TFM 40 9
26.03 a
01.04 11 B2 36 9 TFM 40 9
02 a 08.04 12 | COMPETIGAO | TRS3 | 32 8 COMPETIGAO | RLZ 36 9 | T1/T2/T3IT4
09 a 15.04 13 COMP | 29 8 T2/T4 RLZ 34 9
16 a 22.04 14 TAPER | 24 8 T3/T1 RLZ 32 9 T1/T2/T3
23 a 29.04 15 TAPER | 22 8 T3 POL 28 8
30.04 a TROFEU TROFEU
06.05 BRASIL BRASIL COMP
Legenda

A1: Forga maxima e hipertrofia moderada.

A2: Forca maxima, forga rapida e resisténcia de forga (cargas mais elevadas) com énfase no volume.

A3: Forca maxima, forca rapida e resisténcia de forca (cargas menos elevadas) com énfase na intensidade.

B1: Manuteng&o da intensidade diminuigdo do volume; Forga especial e forga ra pida facilitadas (diminuigao de cargas); Enfase
no trabalho de recuperacéo ativa.

B2: Prioridade para a recuperagao total entre os esforgos com énfase para os trabalhos simulados na velocidade da prova e na
técnica de execugao dos movimentos.

TRS: periodo de transicao.

TAPER: polimento

PRT: Pré-temporada

ACM: acumulagao - treinamento de forga maxima, resistencia aerdbia.

TMF: transformacéo - resisténcia de forga, resisténcia anaerébia e aperfeicoamento técnico.

RLZ: realizagéo - treinamento de velocidade

km: volume semanal em KM

Tr: sessdes de treino por semana

Micros: Microciclos

T1: teste de Forca na agua

T2: teste de Forga for a da agua

T3: teste de capacidade aerdbia

T4: teste biomecanico
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ANEXO -7
QUEIXAS POR CATEGORIAS

1 - Aspectos pessoais

Problemas escolares

Nao, so6 o fato de mudar de clube.

A mudanga de cidade, a falta dos meus pais, irma, amigos e namorada, o treino diferente.
Sim, mas é passageiro (mudanga de clube)

Sim, por estar longe da familia, e ndo estar acostumada, estava um pouco deprimida.
N&o, s6 o fato de ter comegado as aulas.

Minha av¢ faleceu.

Saudade de casa.

No proprio treino estou me sentindo melhor na agua (semana pré-menstrual).
Mudanga de apartamento.

Sim, carnaval e reportagem.

Sim, TPM.

A preocupagao com a mudancga.

Sim, finalmente me mudei e treinei melhor essa semana.

Saudade de casa.
Nao sei se interfere, mas essa semana tive um pesadelo, e no comeco da semana estava um pouco
assustada.

Saudades de casa, a competicéo foi 6tima, &nimos renovados, objetivos mais ousados.
Sim, estou muito deprimida porque minha mée esta no hospital e minha tia faleceu.
Nada de mais, s6 a saudade. Ps. Preciso perder o medo de nadar 100 livre.
Semana ndo muito boa com alguns picos de depresséo.

2 - Demandas fisicas

Uma noite de insonia.

Resisténcia baixa.

Lesao no ombro esquerdo diminuiu minha capacidade de esforgo.

Tenho dormido mal, pois sou do rio e recebido em SP ha 13 dias.

Amidalite (tomando antibiéticos).

Dor no joelho no treinamento de sabado.

Muita dor muscular por motivos de volume de treino.

Noites mal dormidas.

Torci o dedo da mao esquerda.

Dor no pescoco perdi um treino.

Noites mal dormidas.

Sim, dores no ombro-tendinite.

Dormi mal.

Dor no ombro.

Dor no ombro.

Resfriado, sabado passado nao treinei.

Machuquei o joelho.

Febre na segunda feira.

Nao, s6 cansaco normal de treino.

Sim, sono bastante atrasado.

Machuquei 0 meu pé.

Perdi peso 2 kg.

Segunda-feira e terga-feira nao treinei devido a diarréia.

Tenho dormido pouco, insoénia.



This document is created with trial version of Document2PDF Pilot 2.4.

Sim, dor nas costas.

22 1 3% e 4?2 nao treinei, pois sabado e domingo tive intoxicagao alimentar (voltando a treinar).
Dor muscular.

Sim, estava com forte dores de cabega essa semana, e muito cansada e estressada.
Fiquei de cama desde domingo com gripe, febre, tomando antibiético. Hoje € meu primeiro dia de
volta aos treinos.

Dor no ombro.

Estou dormindo mal.

Dor de garganta e febre.

Nao estou treinando essa semana, pois estou com problema no ombro.

Dor nas costas e no ombro.

Sim, machuquei o joelho na preparacgao fisica.

Dormi mal.

Sim, nao treinei sexta e sabado, fiquei com sinusite.

Tendinite na coxa.

Machuquei a perna e fiquei a semana sem treinar perna de peito.

Alguns dias da semana n&o dormi muito bem, sem sono.

Dor de garganta, apenas 4 treinos na semana.

Sim, durante a semana tive uma dor forte nas pernas por causa da musculagao.
Fiquei doente.

Dor no punho esquerdo.

Dor nas costas.

Sim, fiquei com doente quinta-feira, com gripe.

Sim, sinusite estou tomando antibiéticos.

Dor no ombro direito.

Estou com problema no ombro.

Dor no punho esquerdo.

Dor nas costas.

Dor na costela (musculo) direita, 2 dias sem treinar (semana passada).

Gripe.

Gripe.

Ombro machucado, comegando ha girar essa semana.

Sim, muito cansado.

Machuquei-me fiquei uma semana parada isso me fez ficar bem triste, mas as vezes me anima, da
mais vontade de treinar bem.

Dor nas costas.

Gripe a partir de quarta feira.

Dormi muito mal de ter¢a para quinta.

Crise de enxaqueca quarta feira.

Cansaco.

Fiquei gripada e acabei perdendo alguns treinos na semana.

Sim, problemas de saulde.

Dor nas costas.

Cansaco.

3 - Aspectos do treinamento

Estou treinando s6 perna, pois estou com o ombro machucado.

A parte fisica deixa um pouco dolorido.

Treinei bem assim, melhorando o resto da semana me deixando mais animado.

Nao, o treino so ficou mais forte e o acumulo aumentou, minha menstruacdo me deixa mais cansada
também.

Apesar de ser semana regenerativa estou mais cansada, acho que pelo acumulo das outras

97



This document is created with trial version of Document2PDF Pilot 2.4.

semanas e também a musculagdo me deixou bem travada muscularmente. Estou com diarréia a
semana toda também. Nao tenho dormido bem.

Nao, s6 senti um pouco de cansago, pois € meu primeiro ano de Junior, e estou me acostumando.
Voltei a treinar brago.

Musculagao tornou-se muito desgastante.

Viagem, uma semana de interrupgéo nos treinamentos.

Para-quedas e 4 dias sem treino, estava em concentragao.

Acordar muito cedo para treinar no periodo da manha.

Essa semana foi minha volta aos treinos depois de uma semana doente sem nadar, estou voltando a
ganhar condicionamento e confianga.

Estive muito cansado e treinei mal em alguns treinos fiquei muito cansado.

Sim, na quinta-feira de noite eu passei um pouco mal e nao treinei na sexta de manha.

Nao, s6 ontem eu passei mal depois de uma serie forte.

Estou me alimentando mal e dormindo pouco.

Estou meio cansado, nadei muito mal o treino de sabado e estou com um pouco de dor.

N&o venho treinando bem, e o Albertinho também nao esta bem.

Voltei a treinar na quarta-feira.

4 - Aspectos da Competi¢ao

Arrumagao de mala e preparagao para viagem para Australia aumentaram tensao, cansago e
ansiedade.

Semana de muita ansiedade, quarta viajo para minha primeira competi¢ao internacional.
Voltei de viagem (Australia), fuso horario ta me matando, alem do cansacgo da viagem, foi que nadei
mal la também.

Eu treinei bem, nadei legal nao foi como eu queria, foi bom mas queria mais.

Sim, meu técnico esta em depressao.

Competicdo chegando apesar de eu ndo estar descansada. Mesmo treinando bastante estou
nadando bem.

5 - relacionamento com Pessoas Significativas

Sim, uma pessoa que eu gosto muito foi embora.

Saudades de uma pessoa proxima.

Nao, apenas fiquei mais préximo das pessoas e houve muita motivacao.

Sim, conversa com o Técnico e consulta com nutricionista.

A visita dos meus pais.

Uma conversa com o técnico. Uma discussdo com o técnico, depois tudo se resolveu e fiquei mais
feliz.

Sim, minha irma nao esta.

6 - Experiéncias traumaticas

Perdi patrocinio e fiquei pensando durante a semana toda.

Sim, nao fui convocado para 2° selegdes brasileiras.

Segunda feira minha moto foi roubada.
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Livros Gratis

( http://www.livrosgratis.com.br )

Milhares de Livros para Download:

Baixar livros de Administracao

Baixar livros de Agronomia

Baixar livros de Arquitetura

Baixar livros de Artes

Baixar livros de Astronomia

Baixar livros de Biologia Geral

Baixar livros de Ciéncia da Computacao
Baixar livros de Ciéncia da Informacéo
Baixar livros de Ciéncia Politica

Baixar livros de Ciéncias da Saude
Baixar livros de Comunicacao

Baixar livros do Conselho Nacional de Educacdo - CNE
Baixar livros de Defesa civil

Baixar livros de Direito

Baixar livros de Direitos humanos
Baixar livros de Economia

Baixar livros de Economia Doméstica
Baixar livros de Educacao

Baixar livros de Educacdo - Transito
Baixar livros de Educacao Fisica

Baixar livros de Engenharia Aeroespacial
Baixar livros de Farmacia

Baixar livros de Filosofia

Baixar livros de Fisica

Baixar livros de Geociéncias

Baixar livros de Geografia

Baixar livros de Histdria

Baixar livros de Linguas
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